
การดูแลสุขภาพให้ดีต้องท าอย่างไร 
 
 

 
1) ทานอาหารอย่างเหมาะสม ทานให้ตรงเวลาครบ 3 มื้อ โดยเฉพาะในมื้อเช้าซึ่งเป็นมื้อส าคัญอย่าลืม
เด็ดขาด แล้วไปลดมื้อเย็นให้ท้องเบาสบาย ไม่ทานอาหารเย็นในช่วงดึกดื่น ท่ีส าคัญ ในแต่ละมื้อควรทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่อย่างเหมาะสม อย่าลืมเสริมผัก ผลไม้ให้ได้เกลือแร่และวิตามินครบถ้วน และต้องทาน
อาหารให้ตรงเวลา โรคกระเพาะจะได้ไม่ถามหา นอกจากนี้การปล่อยให้ตัวเองหิวจะท าให้ร่างกายหล่ังฮอร์โมน
ความเครียดออกมา หรือท่ีเรียกว่าโมโหหิว เราจึงไม่ควรปล่อยให้ท้องว่างนานและควรรับประทานอาหารให้
ตรงเวลาและครบ 3 มื้อในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

ส าหรับการทานอาหารเสริมควรพิจารณาเป็นรายบุคคล โดยเฉพาะในวัยเด็กท่ีต้องเน้นให้ครบทุกหมู่ 
ผู้ปกครองควรพิจารณางดของขบเค้ียว อาหารจังก์ฟู้ดส์ ขนมหวาน อาหารที่อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรต เพราะ
ในปัจจุบันมีข้อมูลว่าเด็กเป็นโรคอ้วนซึ่งน าไปสู่โรคร้ายต่างๆ ตามมาได้ง่าย ในวัยกลางคน หรือ ผู้สูงอายุ เน้น
อาหารที่มีประโยชน์ โดยเฉพาะผัก ผลไม้ เพิ่มแคลเซียมจากการดื่มนม (ในรายท่ีแพ้นมวัวแนะน าให้เลือกดื่ม
นมถ่ัวเหลือง) ควบคู่ไปกับการทานอาหารหลากหลายท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น ปลาเล็กปลาน้อย และผลิตภัณฑ์
จากนมอื่นๆ รวมถึงเต้าหู้ก้อน ผักใบเขียว ถั่วงา ช่วยเสริมความแกร่งให้กับกระดูกจะได้แข็งแรงอยู่คู่ร่างกาย
ของเราไปอีกนานๆ 



2) อย่าลืมด่ืมน  าให้พอ การดื่มน้ าอย่างพอเหมาะ โดยเฉล่ียประมาณ 8 แก้ว / วัน จะช่วยให้การเผาผลาญ 
การไหลเวียนของเลือดซึ่งจ าเป็นต่อการท างานของอวัยวะต่างๆ เช่น กระตุ้นการท างานของหัวใจและระบบไต
ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ ยังช่วยให้ปริมาณไขมันในร่างกายลดลง เป็นการลดความอ้วนโดยไม่เสีย
สตางค์ การดื่มน้ าท่ีเพียงพอยังช่วยเติมความชุ่มช้ืนให้กับผิว ท าให้มีความสดใสจากภายในสู่ภายนอกเหมาะกับ
คนท่ีรักสุขภาพอย่างมาก 

 

3) ฟิตแอนด์เฟิร์ม อย่าลืมออกก าลังกายเป็นประจ า อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ต่ ากว่า 30 นาที 
นอกจากผลท่ีได้ทันทีคือความกระปรี้กระเปร่า สดใส แล้ว การออกก าลังกายในระยะยาว ยังช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ปอด หัวใจ แถมยังช่วยลดน้ าหนักอีกด้วย ซึ่งการออกก าลังกายท่ีดีควรใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ อย่างน้อย 1 ใน 6 ส่วนของร่างกาย กีฬาท่ีแนะน าส าหรับเสริมความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ
ส าหรับสาวๆ ออฟฟิศ เช่น พิลาทิส โยคะ เต้นแอโรบิก วิ่ง ปั่นจักรยาน หรือฟิตเนส เป็นต้น ส่วนหนุ่มๆ 
นอกจากกีฬาหนักๆ ท่ีช่ืนชอบแล้วการเล่นฟิตเนส การวิ่ง และว่ายน้ า ยังเป็นการออกก าลังกายง่ายๆ ท่ีท าให้
รูปร่างสมาร์ท ดูดี ไม่แก่เร็ว 

4) พักผ่อนให้เพียงพอ คนท างานมักเลือกการแฮงค์เอ้าท์กับเพื่อนๆ เป็นการผ่อนคลาย แต่หากเกิดขึ้นบ่อยๆ 
แน่นอนว่ามันย่อมท าให้ร่างกายทรุดโทรมได้ง่ายๆ เหตุนี้ จึงควรหาเวลานอนหลับพักร่างกายอย่างน้อยวันละ 
6-8 ช่ัวโมง จะช่วยให้คุณเริ่มต้นวันใหม่อย่างแจ่มใส หรืออาจหาเวลาท่องเท่ียวพักผ่อนช่วงวันหยุด ช่วยชาร์จ
แบตเตอรี่ให้ร่างกายพร้อมกลับมาลุยงานได้อย่างเต็มท่ี 

 

https://www.sanook.com/women/32977/
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5) ลด ละ เลิก พฤติกรรมท่ีบั่นทอนสุขภาพ บางครั้งก็ห้ามกันไม่ได้ ส าหรับพฤติกรรมท่ีถือเป็นไลฟ์สไตล์ของ
คนท างาน แต่คุณอาจจัดสรรเวลาเพื่อสุขภาพได้หากไม่เลิกก็ควร ลด ละ เหล้า บุหรี่ ลงบ้าง เพราะใครๆ ก็รู้ดี
ว่าพฤติกรรมท่ีบั่นทอนสุขภาพนั้นไม่ดีแน่นอนเพราะมันเป็นเหมือนการเติมสารพิษให้ร่างกาย ถ้าใครมีต้นทุน
สุขภาพที่ดีก็ดีไป แต่หากใครมีร่างกายท่ีไม่แข็งแรง เมื่อเติมสารพิษเข้าไปย่อมท าให้เส่ียงต่อโรคต่างๆ 
โดยเฉพาะมะเร็งตับ มะเร็งปอด รวมท้ังโรคอื่นๆ 

 



6) สุขภาพจิตก็ส าคัญ นอกจากสุขภาพร่างกายแล้ว การมีสุขภาพจิตท่ีดีย่อมท าให้ส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมได้
ด้วย รู้แบบนี้หาเวลาดีท็อกซ์ความเครียดจากการออกก าลังกาย ท างานอดิเรกท่ีชอบ ท่องเท่ียว ฯลฯ ท่ีส าคัญ
หาเวลาปฏิบัติธรรม อ่านหนังสือธรรมะ ท าจิตใจให้แจ่มใส นั่งสมาธิ ซึ่งจะท าให้คุณสามารถรับมือกับปัญหา

ต่างๆ ได้ตลอดปี 

7) แบ่งเวลาให้ครอบครัว อย่าคร่ าเคร่งกับงานจนลืมใส่ใจคนท่ีเรารัก ท้ังพ่อ แม่ ญาติสนิทมิตรสหาย และคน
รู้ใจ เพราะความสุขส่วนหนึ่งมาจากจุดเล็กๆ เหล่านี้ นอกจากงานคนจ านวนไม่น้อยในปัจจุบัน ยังเพลิดเพลิน
ไปกับโลกโซเชียลจนเกินพอดี ด้วยเหตุนี้ อย่ามัวเพลิดเพลินกับโลกเสมือนเหล่านี้จนลืมคนท่ีคุณรักไปล่ะ 

 


