
เคล็ดลับสร้างสุขภาพให้แข็งแรง 

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 

อาหารประเภทฟาสฟู้ด ไขมนัต่างๆ หลีกเล่ียงมาหดันิสัยการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ รับประทานอาหารท่ีมีความ

สมดุลทั้งนม ธญัพืช โปรตีน ผกัผลไม ้และไขมนัท่ีพอดี จะท าใหสุ้ขภาพหวัใจ และสมองของเรามีสุขภาพท่ีดี มีระบบ

ภูมิคุม้กนัในร่างกายท่ีท าใหร่้างกายเราแขง็แรง และอยา่ลืมเคล็ดลบัการลดน ้าหนกัท่ีควรจ าให้ขึ้นใจ ใหเ้ราเผลาผลาญ

แคลอรีในร่างกายของเราให้มากกวา่การรับประทานอาหารเขา้ไปในแต่ละวนั รู้อยา่งน้ีแลว้ หนัมารับประทานอาหาร

เพื่อสุขภาพกนั เพื่อรูปร่างท่ีดี และสุขภาพร่างกายแขง็แรง 

ด่ืมน ้าใหม้ากอยา่งนอ้ยวนัละ 2 ลิตร 

ปรับเปล่ียนนิสัยฝึกการด่ืมน ้าบ่อยๆ ในแต่ละวนั น ้าจะช่วยใหเ้รารู้สึกอ่ิมในแต่ละม้ือ และยงัช่วยในการเผาผลาญของ

เสียในร่างกาย หล่อเล้ียงเซลลใ์นร่างกาย รักษาระดบัความเขม้ขน้ของเลือด ดงันั้นเราจึงควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ย  2 ลิตร ทุก

วนั และควรด่ืมน ้าท่ีสะอาดบริสุทธ์ิ  น ้าสะอาด จะช่วยใหเ้รารู้สึกสดช่ืนตลอดวนัเลยทีเดียว 

นอนหลบัพกัผอ่น 7-9 ชัว่โมงต่อวนั 

การนอนหลบัในแต่ละช่วงวยัเป็นส่ิงท่ีส าคญั ผูใ้หญ่ควรจะไดรั้บการพกัผอ่น โดยการนอนหลบัวนัละ 7-9 ชัว่โมงทุก

วนั และเด็กในวยัเรียน ควรจะไดรั้บการพกัผอ่น โดยการนอนหลบัวนัละ 10-11 ชัว่โมงทุกวนั เคลด็ลบัช่วยให้นอน

หลบัสนิทในเวลากลางคืนง่ายขึ้น คือ การออกก าลงักายทุกวนั และปิดไฟนอน ก าจดัแสงในหอ้งนอนของคุณ 

การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

ค าวา่สม ่าเสมอ มีความส าคญัอยา่งมาก อยา่งเช่น การออกก าลงักายทุกวนั หมายถึงร่างกายของคนเราไดรั้บการเผา

ผลาญแคลอร่ีทุกวนั ดงันั้นในวนั หน่ึง ๆ เราควรวางแผนเวลาและสถานท่ีท่ีวา่งเวน้จากงานของคุณ ใหเ้วลากบัการออก

ก าลงักาย เพื่อพฒันาประสิทธิภาพการท างานของหวัใจ รักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง 

https://www.honestdocs.co/cancer-with-food


เลิกยาเสพติดทุกชนิด 

หลีกเล่ียงพฤติกรรมอนัท่ีเก่ียวเน่ืองกบัยาเสพติดทุกชนิด หากใครก าลงัสูบบุหร่ี ใหป้รับเปล่ียนพฤติกรรม ลด ละ เลิก ไม่

ด่ืมแอลกอฮอล ์หรือเคร่ืองด่ืมท่ีก่อเกิดโทษต่อร่างกาย เอาชนะสารเสพติดทุกชนิด เพื่อสุขภาพร่างกายแขง็แรงเป็น

เป้าหมาย 

สุขอนามยัคือส่ิงส าคญั 

ไม่วา่จะเป็นการลา้งมือใหส้ะอาดก่อนรับประทานอาหาร และหลีกเล่ียงไม่อยูใ่นสภาวะเส่ียงโรคติดต่อกบัผูป่้วย และ

รู้จกัดูแลสุขภาพช่องปาก เพื่อก าจดัคราบจุลินทรียแ์ละแบคทีเรียท่ีเป็นอนัตราย ตรวจสุขภาพประจ าปีทุกปีเป็นประจ า

ต่อเน่ือง 

ท าทุกส่ิงในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

โปรดจ าไวว้า่จงท าทุกอยา่งในปริมาณท่ีพอเหมาะ ทั้งการรับประทานอาหารใหพ้อเหมาะพอดี การออกก าลงักายท่ี

พอเหมาะ ท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตใหมี้ความสมดุล เลือกวิถีชีวิตท่ีท าใหชี้วิตมีสุขภาพท่ีแขง็แรง วางแผนการกินเพื่อ

สุขภาพ ด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัให้มีความพอดีและต่อเน่ือง 

ท่ีมา https://www.honestdocs.co/sercrets-for-good-physical-health-an-aging  19/8/2562 
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