
สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำย
คืออะไรกันนะ

บทน�ำ



“อยากมีสุขภาพดี”

“ถ้าเป็นไปได้ก็ไม่อยากกินยา”

“รู้สึกร่างกายอ่อนแรง”

ก่อนท่ีจะกังวลเร่ืองปัญหาสุขภาพต่าง ๆ เรามาลองท�าความเข้าใจ 
ก่อนว่าสุขภาพท่ีดีน้ันเป็นอย่างไรกันแน่	 หลังจากน้ันเราจะค่อย ๆ 
 มองเห็นสิ่งที่ขาดและสิ่งที่จ�าเป็นต่อตัวเรา
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	 “กินกล้วยแล้วจะผอม”	“กินต้นหอมแล้วจะ

สุขภาพดี”	“ยืดเหยียดเพียงวันละ	30	คร้ัง	ช่วยลด

อาการไหล่ตึงได้”	คุณก�าลังถูกปั›นหัวด้วยข้อมูล

เหล่านีอ้ยู่หรือเปล่า	 “สิง่นีแ้หละดต่ีอร่างกาย!”	ค�าพดู

สั้นๆ ง่ายๆ ท่ีเจอได้บ่อยในสื่อต่างๆ	เช่น	โทรทัศน์

หรืออินเทอร์เนต็	 ถ้าแค่กนิต้นหอมแล้วจะสขุภาพดี

คงไม่มีเร่ืองไหนง่ายไปกว่านี้อีกแล้ว	แต่ไม่คิดว่า

แปลกไปหน่อยหรือ

	 สขุภาพดคีวรจะเป็นอย่างไร	คอืการทีค่่าวดั

ต่างๆ ในใบตรวจสุขภาพอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม

อย่างนั้นหรือ	คนที่ผลการตรวจสุขภาพออกมาดี

แต่ยังมีปัญหาเกี่ยวกับร่างกายก็มีให้เห็นมากมาย

ส่วนคนทีผ่ลตรวจสขุภาพออกมาแย่แต่ไม่เจบ็ป่วย

และอายุยืนก็มีไม่น้อย

อะไรคือสิ่งที่ดีต่อร่ำงกำย
สิ่งที่ควรรู้ก่อนจะแก้ปัญหำสุขภำพ 
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สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ

 ความจรงิแล้วไม่มคี�าตอบทีถู่กต้องทัง้หมดส�าหรบัร่างกายหรอก	แต่ส่ิงที ่

หนังสือเล่มนี้บอกได้เวลานี้ก็คือ	การท่ีเซลล์ในร่างกายทุกส่วนท�าหน้าที่อย่าง 

เต็มประสิทธิภาพคือหลักพื้นฐานของการมีสุขภาพดี	และเพื่อให้เซลล์ท�างาน

อย่างเตม็ที	่ออกซิเจนและสารอาหารทีส่�าคญัจะต้องส่งผ่านทางเลือดไปหล่อเล้ียง 

ทัว่ร่างกาย	ส่วนของเสยีจะถกูรวบรวมและขับออกจากร่างกาย	 นีค่อืกระบวนการ

การท�างานของร่างกายในแบบที่ควรจะเป็น

 โดยสรุป สิ่งส�าคัญคือการขจัดการไหลเวียนโลหิตท่ีติดขัดและเพ่ิม 

ประสทิธภิาพการไหลเวยีนโลหิต	 หากร่างกายท�างานช้าลง	อุณหภมิูในร่างกาย 

ก็จะต�่าลง	การเผาผลาญ	ระบบภูมิคุ้มกัน	และระบบประสาทก็จะท�างานได้ไม่ด ี

เช่นกนั	ส่งผลให้เกดิอาการผิดปกตต่ิาง  ๆต่อร่างกาย	เช่น	ปวดไหล่	ปวดหัว	ท้องผูก 

ความเหนื่อยล้า	ประจ�าเดือนมาไม่ปกติ	และอาจน�าไปสู่การเกิดโรคร้ายแรงได้

	 แล้วเราจะท�าอย่างไรเพื่อไม่ให้เกิดเร่ืองเช่นนั้นข้ึน	ถ้าปวดหัวก็กินยา 

ถ้าท้องผูกกก็นิยาถ่ายงัน้หรือ	 การพึง่ยานัน้บรรเทาอาการได้กจ็ริง	แต่เป็นเพยีง

ระยะเวลาสั้นๆ เท่านั้น	ไม่ใช่การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ	 การกระตุ้นการไหลเวียน

โลหิตและเตรียมความพร้อมของระบบอวยัวะภายในจะช่วยรักษาอาการผิดปกติ

ในร่างกายของเราด้วยตวัเอง	กล่าวอีกนยัหนึง่กค็อืเสริมสร้างประสทิธภิาพในการ

ฟื้นฟูตนเองของร่างกายนั่นเอง
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เมื่อส่วนใดส่วนหนึ่งเสียควำมสมดุล 
สุขภำพก็พังไปด้วย

อุณหภูมิ
ท�ำร่ำงกำยให้อบอุ่น

อำหำร
กำรเลือกกิน

ออกก�ำลังกำย
กำรเคลื่อนไหว

จิตใจ
ควำมคิด

และควำมรู้สึก
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	 การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันเพื่อรักษาอาการป่วยด้วยตนเอง	มีหลัก

ส�าคัญ	4	ข้อ	ดังนี้

   1  ท�าร่างกายให้อบอุ่น	(อุณหภูมิ) 

   2  กินอาหารที่มีสารอาหารครบถ้วน	(อาหาร) 

   3  ขจัดความเฉื่อยชาของร่างกาย	(ออกก�าลังกาย) 

   4  ขจัดความเฉื่อยชาของจิตใจ	(จิตใจ)

 

	 ปัจจยัอย่างความเย็น	กนิอาหารทีมี่สารอาหารไม่ครบถ้วน	รวมทัง้

ออกก�าลงักายไม่เพยีงพอ	หากป้องกนัไม่ให้สิง่เหล่านีเ้กดิข้ึนได้	สุขภาพ

ก็จะดีขึ้นเอง

	 มาดูเร่ืองอุณหภูมิ	อาหาร	ออกก�าลังกาย	จิตใจ	แบบละเอียด

กันเถอะ

สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ
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	 เชือ่กนัว่าอุณหภมูปิกตขิองร่างกายทีด่ทีีส่ดุ

คือประมาณ	36.5	องศาเซลเซียส	ซ่ึงเป็นอุณหภูมิ

ที่ท�าให้ร่างกายเผาผลาญพลังงานได้เร็ว	ระบบ

ภูมิคุ ้มกัน	และระบบประสาทท�างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพท่ีสุด	 แล้วตอนนี้อุณหภูมิร่างกาย

ของคุณกี่องศาเซลเซียส	ถ้า	35	องศาเซลเซียส

ละกอั็นตรายแล้วนะ	คณุก�าลงัประสบปัญหาสขุภาพ

อะไรบางอย่างอยู่แน่ๆ

	 แม้จะยังไม่มีค�านิยามที่แน่ชัดว่าความเย็น

ของร่างกายคืออะไร	แต่ในหนังสือเล่มนี้หมายถึง

กระบวนการของร่างกายถกูขัดขวางหรือขาดสมดลุ

ในการท�างาน	อย่างเช่นการไหลเวียนโลหิตใน

ส่วนปลายของร่างกายอย่างบริเวณมือและเท้า

โลหิตก็จะไหลไปเฉพาะในหลอดเลือดที่โลหิตผ่าน

อบอุ่นร่ำงกำย 
เคล็ดลับขจัดปัญหำสุขภำพ 

อุณหภูมิ
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ไปได้	ท�าให้การไหลเวียนโลหิตในหลอดเลือดเส้นอ่ืนแย่ลง	 จึงต้องท�าให้โลหิต

ไหลเวียนครบทุกส่วน	และส่ิงส�าคัญคือต้องท�าให้อุณหภูมิในร่างกายอุ่นพอที่จะ

ท�าให้โลหิตสูบฉีดไปยังทุกส่วนของร่างกายได้

	 เนื่องจากร่างกายของผู้หญิงมีมวลกล้ามเนื้อน้อยกว่าผู้ชาย	ส่งผลให้

ร่างกายของผู้หญิงส่วนใหญ่มีอุณหภูมิต�่า	 แม้ผู้หญิงส่วนใหญ่จะเป็นเช่นนี ้

ก็ไม่ควรมองข้ามเร่ืองนี้	เพราะอุณหภูมิในร่างกายต�่านั้นหมายถึงมีจุดที่โลหิต 

ไหลเวยีนไม่ดแีละแสดงให้เห็นว่าร่างกายก�าลังเสยีสมดลุ	ในวงการแพทย์แผนจนี 

กล่าวว่าความเย็นคือจุดก�าเนิดของโรคนานาชนิด	 ฉะนั้น	อาจสันนิษฐานได้ว่า 

สาเหตุที่ผู้หญิงส่วนใหญ่มีปัญหาสุขภาพก็เพราะอุณหภูมิของร่างกายต�่า

	 ปัญหาสุขภาพกวนใจต่างๆ นานาอย่างกลุ่มอาการปวดประจ�าเดือน 

PMS	(premenstrual	syndrome	หรือกลุ่มอาการก่อนมีประจ�าเดือน)	ปวดหัว 

ปัญหาผิวหนัง	หงุดหงิด	เศร้าซึม	ในหลายกรณีปัญหาเหล่านี้จะบรรเทาลงได้

หากท�าให้ร่างกายอบอุ่น

 เมือ่มนษุย์เสยีชีวติ อุณหภมิูในร่างกายกจ็ะลดลง  เพราะฉะนัน้ การท�าให้

ร่างกายอบอุ่นเท่ากับการมีชีวิตอยู่และสัมพันธ์กับสุขภาพที่ดี

	 หนงัสอืเล่มนีแ้นะน�าวธิต่ีางๆ ทีท่�าให้ร่างกายอบอุ่น	ซ่ึงแบ่งเป็น	2	ประเภท 

ใหญ่ๆ	ได้แก่	วธิอีบอุ่นร่างกายจากภายใน	เช่น	กนิอาหารทีมี่ส่วนช่วยให้ร่างกาย

อบอุ่น	นวดบริเวณน่องเพื่อกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต	และวิธีอบอุ่นร่างกาย 

จากภายนอก	เช่น	การแช่น�้าอุ่นคร่ึงตัว	การใช้กระเป๋าน�้าร้อน	โดยรวบรวม 

เคล็ดลับต่างๆ ไว้ในบทที่	2	 เลือกข้อท่ีคิดว่าตัวเองท�าได้แล้วน�ามาประยุกต์ใช้

กับชีวิตประจ�าวันกันเถอะ

สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ
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	 มื้ออาหารในอุดมคติประกอบด้วยอาหาร

จ�าพวกโปรตีน	เช่น	เนื้อสัตว์	ปลา	ถั่ว		ไขมัน	เช่น

น�้ามันพืช	น�้ามันสัตว์		คาร์โบไฮเดรต	เช่น	ขนมปัง

ข้าว	เส้น	เป็นต้น	 ใน	1	ม้ือจะต้องมีสารอาหาร

3	อย่างดังกล่าวครบถ้วนและมีปริมาณสมดุล

 ทว่าการกินอาหารของคนยุคปัจจุบันเน้น

หนักที่คาร์โบไฮเดรตมาก	บางคนคิดว่าสุขภาพ

ตัวเองไม่เป็นไรเพราะไม่ได้กินของหวาน	นั่นเป็น

ความคิดที่ผิดมหันต์	เพราะในข้าวขาวหรืออาหาร

จ�าพวกเส้นท่ีแทบไม่รู้สึกถึงรสหวานเลยนั้นอุดม

ด้วยคาร์โบไฮเดรต	 ในร้านอาหารญีปุ่น่กม็เีมนหูลาย

อย่างที่ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรตเป็นหลักอย่าง

อุดง	โซะบะ	ราเมง็	เป็นเร่ืองปกต	ิพฤติกรรมการกนิ

ของพวกเราจึงเน้นแป้งอย่างไม่รูต้วั อยากให้ทกุคน

ตระหนักถึงเรื่องนี้

กินอำหำรให้สมดุล 
เคล็ดลับขจัดปัญหำสุขภำพ 

อำหำร
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	 การรับคาร์โบไฮเดรตมากเกินไปท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพได้เช่นกันแม้จะ

เป็นคนที่มีค่าน�้าตาลอยู่ในเกณฑ์เหมาะสมก็ตาม	โดยร่างกายจะแสดงอาการ

อย่างเช่น	เหนื่อยง่าย	ไม่มีแรง	ไม่มีสมาธิ	หรือหงุดหงิดง่าย	 เหตุผลก็คือการ

รับน�้าตาลจากคาร์โบไฮเดรตที่มากเกินไป	ส่งผลให้อินซูลินถูกผลิตออกมาเกิน 

ความจ�าเป็น	ท�าให้เกิดภาวะน�้าตาลในเลือดต�่า	หรือร่างกายเกิดภาวะพร่อง 

กลุ่มวิตามินบีเนื่องจากได้รับสารอาหารไม่สมดุล

	 เม่ือมีความเห็นว่า	“ลดการบริโภคข้าวกันเถอะ”	ก็จะมีความเห็นแย้งว่า 

“แต่อาหารหลักของชาวเอเชียอย่างเราคือข้าวนะ”	 แต่เม่ือลองย้อนกลับไปดู 

ประวัติศาสตร์ประเทศต่างๆ  เช่นญี่ปุ ่นจะพบว่าคนญี่ปุ ่นเพิ่งเร่ิมกินข้าวเป็น 

อาหารหลักเม่ือไม่นานมานี้เอง	 นอกจากนี้	ในอดีตน�้าตาลคือสินค้าฟุ่มเฟือย 

อย่างหนึ่ง	แต่เม่ือถึงยุคหลังสงครามที่น�้าตาลมีราคาถูกลง	ผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ก็เพิ่มขึ้น

	 ปฏเิสธไม่ได้ว่าคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานส�าคญัของร่างกาย	อีกทัง้ 

น�้าตาลยังช่วยบรรเทาความเหนื่อยล้าและท�าให้ทั้งร่างกายและจิตใจมีความสุข 

เม่ือได้ลิ้มรส	 เพราะฉะนั้น ทางเลือกที่ดีที่สุดไม่ใช่การตัดคาร์โบไฮเดรตออกไป 

อย่างสิ้นเชิง แต่ให้เราระวัง ไม่กินคาร์โบไฮเดรตมากจนเกินไปและบริโภคสาร

อาหารอื่นด้วย  นอกจากโปรตีนแล้ว	วิตามินและเกลือแร่ก็ส�าคัญและควรมีอยู่

ในอาหารแต่ละมื้อ	หากได้รับสารอาหารจากม้ืออาหารในแต่ละวันไม่เพียงพอ 

การกินวิตามินเสริมก็เป็นอีกทางเลือกหนึ่ง

	 ในบทท่ี	3	แนะน�าเคล็ดลับกินอาหารให้สมดุลและครบถ้วนไว้อย่าง

ละเอียด	ทีส่�าคญัคอืลดแป้ง	กนิอาหารหลากหลายหรือกนิวติามนิเสริม	และลอง

ปรับเปลี่ยนวิถีการกินให้เข้ากับตัวเอง

สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ
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	 เหตุผลที่การออกก�าลังกายดีต่อร่างกาย

คอื	เมือ่เราเคลือ่นไหวร่างกาย	กล้ามเนือ้ได้ท�างาน

และช่วยกระตุน้การไหลเวยีนโลหิต	ในทางกลับกนั

หากออกก�าลังกายไม่เพียงพอจะส่งผลให้โลหิต

ไหลเวียนไม่สะดวกและอุณหภูมิในร่างกายต�่า

	 อย่างไรก็ตาม	การออกก�าลงักายเพยีงส่วนใด

ส่วนหนึ่งไม่อาจช่วยแก้ปัญหาสุขภาพต่างๆ  ได้

ความจริงก็คือการขยับร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง

ซ�า้ไปซ�า้มาอาจเป็นสาเหตขุองอาการไม่สบายและ

ปัญหาสุขภาพเสียเอง

	 เม่ือเราขยับร่างกายแค่ส่วนหนึ่งซ�้าไปมาจะ

มีแนวโน้มท�าให้โลหิตไหลเวียนไปเลี้ยงแค่ส่วนนั้น

เพิ่มควำมกระปรี้กระเปร่ำ
ด้วยกำรออกก�ำลังกำย

เคล็ดลับขจัดปัญหำสุขภำพ 

ออก
ก�ำลังกำย 
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การไหลเวียนโลหิตในส่วนนั้นดีข้ึนก็จริง	แต่อวัยวะส่วนอ่ืนที่ไม่ได้รับการกระตุ้น 

การไหลเวียนโลหิตอาจติดขัดได้	 สิ่งท่ีส�าคัญที่สุดคือการรักษาสมดุลอย่างที ่

ได้กล่าวไว้ในเร่ืองอุณหภูมิและอาหารก่อนหน้านี้	 การออกก�าลังกายเพียง 

ส่วนเดยีวแก้ปัญหาสขุภาพไม่ได้ เช่นเดยีวกบัการกนิอาหารเพยีงชนดิเดยีวกท็�าให้ 

สขุภาพดไีม่ได้  เพราะฉะนัน้ สิง่ส�าคญักค็อืปรบัเปลีย่นให้ร่างกายได้เคล่ือนไหว

หลายแบบ

	 ยกตัวอย่างเช่น	หากจะออกไปเดินออกก�าลังกาย	อย่าเลือกแต่ทางเรียบ

ให้ลองเลอืกทางขรุขระอย่างทางข้ึนภเูขา	 เม่ือเราเดนิบนทางลกัษณะนี	้กล้ามเนือ้ 

จะเคลื่อนไหวให้เข้ากับพื้นท่ีท่ีไม่สม�่าเสมอและจะคอยปรับสมดุลระหว่างที่เดิน 

นอกจากนี้	ยังมีวิธีอ่ืนๆ	เช่น	หากเดินทางไปท�างานด้วยรถไฟฟ้า	ให้ลงสถานี

ถัดไปของสถานีที่ใกล้บริษัทที่สุดแล้วเดินไปท�างาน	 หากเมื่อวานยืดกล้ามเนื้อ

ร่างกายส่วนบนแล้ว	วนันีใ้ห้เปล่ียนมายืดกล้ามเนือ้ส่วนล่างแทน	 การเคล่ือนไหว

ร่างกายไม่จ�าเป็นต้องท�าเหมือนกันทุกวัน	แต่ให้ปรับเปล่ียนไปเร่ือยๆ เพื่อให้

ร่างกายทกุส่วนได้เคลือ่นไหว	แล้วโลหิตก็จะไหลเวยีนไปยังทีท่ีเ่ข้าไม่ถงึได้สะดวก

มากข้ึน	ทั้งยังท�าให้เราสังเกตเห็นวิธีใช้ร่างกายและส่วนที่ไม่ปกติของร่างกาย 

เราเองด้วย

	 ในบทท่ี	4	รวบรวมการออกก�าลังกายส่วนต่างๆ	ซ่ึงท�าตามได้ง่าย	น�าไป

ใช้ในชีวิตประจ�าวันหรือระหว่างท�างานก็ได้

สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ
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	 ดูแลร่างกายไม่ให้เย็น	กินอาหารให้สมดุล

และออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ	 3	ข้อที่ได้

แนะน�าไปก่อนหน้านี้ล้วนส�าคัญทั้งสิ้น

	 สิ่งที่ เป ็นพื้นฐานของ	3	ข้อนี้ก็คือจิตใจ

ซ่ึงหมายถึงความคิดและความรู้สึก	หากกล่าวว่า

จิตใจเป็นพลังในการท�าสิ่งต่างๆ ของมนุษย์ก็คง

ไม่เกินไป	เพราะไม่ว่าสุขภาพร่างกายจะดีแค่ไหน

ถ้าเครียดอยู่ตลอดเวลาหรือหมกมุ่นกับสิ่งใดมาก

เกินไป	ไม่ช้าก็เร็วจะเกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้

ความหงุดหงิดหรือความโกรธท�าให้ร่างกายถูก

กระตุ ้น	ระบบประสาทซิมพาเทติกท�างานหนัก

มากข้ึน	อะดรีนาลินถูกปล่อยออกมา	ส่งผลให้

หลอดเลือดแข็งตัว	 จากนั้นโลหิตจะไหลเวียนได้

ยากข้ึน	ท�าให้เกิดอาการผิดปกติของร่างกายได้

ท�ำจิตใจให้แจ่มใส
เคล็ดลับขจัดปัญหำสุขภำพ 

จิตใจ
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ง่าย	 ฉะนั้น ไม่ควรใส่ใจเฉพาะสุขภาพร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่ควรใส่ใจ

สุขภาพจิตด้วย

  สาเหตทุีส่ามภีรรยา	คูรั่ก	พ่อแม่ลกูทะเลาะกนั	ปัญหางาน	ปัญหาคน	หรือ 

เร่ืองกวนใจต่างๆ ก็มักเป็นเร่ืองเดิมๆ ที่เจอเป็นประจ�า	ท�าให้หงุดหงิดบ่อย 

และเกิดความเครียดสะสม	เป็นเหตุให้สุขภาพจิตพานแย่ไปด้วย

	 เพื่อรักษาสุขภาพจิต	ต้องรู้ทันความคิดของตัวเองที่มักเกิดข้ึนและออก

จากวงัวนความคดิดงักล่าวให้ได้	 เมือ่รู้สกึว่า	“ถ้ายังเป็นแบบนีต้้องทะเลาะกนัแน่” 

ให้ถอยออกมาจากจุดนั้น	 หากรู้สึกว่า	“ถ้าไปด้วยกันละก็เกิดเร่ืองแบบเดิมแน่” 

ปฏเิสธค�าชวนนัน้เสีย	 สิง่ส�าคญัคอืหลีกเลีย่งสถานการณ์ทีจ่ะท�าให้เสยีสขุภาพจติ

	 นอกจากนี้	การด่วนสรุปตัดสินสุดท้ายก็เข้าวังวนเดิม	บางคร้ังอย่าเพิ่ง

ด่วนสรุปเร่ืองราวต่างๆ	 ลองคิดแบบอ่ืนดูบ้าง	แล้วจะเห็นว่าตัวเรามีความคิดที่

เป็นอคติมากกว่าที่คาดไว้

	 ในบทที่	5	มีเคล็ดลับต่างๆ ที่ช่วยแก้ไขปัญหาทางจิตใจและส่งเสริม 

สุขภาพจิตที่ดี	ลองน�าไปใช้กันดู

	 การปรารถนาที่จะมีสุขภาพดีอย่างเดียวไม่ก่อเกิดการเปล่ียนแปลงใดๆ

ต้องเร่ิมลงมือท�าจากเร่ืองง่ายๆ ท่ีท�าได้	เลือกเคลด็ลบัทีต่วัเองชอบ	น�ามาปฏบิตัิ

จริงแล้วลองฟังเสียงของร่างกายกับหัวใจดู	อาจท�าให้โลกของเราเปล่ียนไป 

อย่างสิ้นเชิง	ยิ่งไปกว่านั้นอาจได้ค้นพบตัวเองในแบบใหม่ที่ไม่เคยรู้มาก่อนด้วย

สิ่งที่ดีต่อร่ำงกำยคืออะไรกันนะ



10 เคล็ดลับสุขภำพดี
ที่อยำกให้ท�ำจนเป็นนิสัย

บทที่ 1 



“อยากให้สุขภาพดีเริ่มจากอะไรก่อนดี”
ส�าหรับผู้ท่ีก�าลังหลงทางกับการเริ่มดูแลสุขภาพ	หนังสือเล่มน้ี 
ได้คัดสรรวิธีที่จะท�าให้สุขภาพดีข้ึนไว้	10	ข้อ	 ข้ันแรกลองเลือกท�า
จากข้อที่ตัวเองชอบกันเถอะ
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ควำมเย็นเกิดจำกกำรไหลเวียนโลหิตที่แย่ลง
	 อาการร่างกายเย็นเกิดจากพลังงานท่ีไม่เพียงพอหรือมีกล้ามเนื้อน้อย 

ส่งผลให้ร่างกายไม่อบอุ่น	หรืออาจเกิดจากโลหิตไหลเวียนไปยังส่วนต่างๆ ของ

ร่างกายไม่สะดวก	 นอกจากนี้	การท�างานที่ผิดปกติของระบบประสาทอัตโนมัติ

และฮอร์โมนกเ็ป็นอีกหนึง่สาเหต	ุในวงการแพทย์แผนจนีเชือ่กนัว่าความเย็นเป็น 

ต้นตอของโรคภัยต่างๆ	อุณหภูมิร่างกายที่ต�่าลงลดประสิทธิภาพการเผาผลาญ

พลังงานและภูมิคุ้มกัน	เป็นสาเหตุท่ีน�าไปสู่อาการเจ็บป่วย	 ความเย็นเป็นศัตรู

ของโรคทางนรีเวชเช่นกัน	หลายคนอาจคิดว่าแค่ร่างกายเย็น แต่จริงๆ แล้ว 

เป็นเรื่องที่ไม่ควรมองข้าม

	 นอกจากนี	้ในฤดรู้อนกป็ระมาทไม่ได้	ไม่	ใช่เฉพาะฤดหูนาว	เราควรหาทาง 

รับมือกับความเย็นของร่างกายในฤดูร้อนหรือในกรณีที่อาศัยอยู่ในประเทศ 

เขตร้อนด้วย

ไม่ปล่อยให้ร่ำงกำยเย็น
ตลอด 24 ชั่วโมง 365 วัน

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• เมื่ออุณหภูมิปกติของร่างกายสูงขึ้น	ภูมิคุ้มกันก็ดีขึ้น	ร่างกายไม่ป่วยง่าย
• เมื่อท�าให้อวัยวะภายในอบอุ่น	การเผาผลาญพลังงานก็ดีขึ้นไปด้วย
		ฉะนั้น	ถ้าภายในร่างกายอบอุ่น	น�้าหนักจะลดง่ายขึ้น
• เมื่อการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น	ใบหน้าก็ดูสดใส

ควำมเย็น ไดเอต  ผิวสวย ภูมิคุ้มกันต�่ำ ปัญหำประจ�ำเดือน

ควำมผิดปกติของระบบประสำทอัตโนมัติ

อำกำรบวม
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บทที่ 1 10 เคล็ดลับสุขภำพดีที่อยำกให้ท�ำจนเป็นนิสัย

อุณหภูมิร่างกายที่ดีที่สุด
อยู่ที่ประมาณ 36.5 องศาเซลเซียส
ถ้าต�่ากว่านั้นถือว่าร่างกายเย็น
หากอยู่ในระดับ 35 องศาเซลเซียส
ถือว่าร้ายแรง

ควรสวมเสื้อผ้าโปร่งสบาย
ไม่อึดอัด เลี่ยงเสื้อผ้ารัดรูป
ส่วนหน้าอก ก้น และขา 

ร่างกายเย็น
ไม่ ใช่เรื่องน่าดีใจ

หลีกเลี่ยงการดื่ม
เครื่องดื่มเย็นๆ

ถ้าต้องการดื่มให้สั่ง
แบบไม่ ใส่น�้าแข็ง

สวมถุงเท้า หากสวมรองเท้าที่ไม่เหมาะกับการใส่ถุงเท้า
ให้เตรียมถุงเท้าส�าหรับใส่ในห้องแอร์อย่างออฟฟศไว้ด้วย

เสื้อผ้าที่ควรใส่ประจ�า
คือกางเกงจากไหมพรม
จะเปนแบบบางก็ได้

ฉัน
ร่างกายเย็น

ละ อุณหภูมิปกติเฉลี่ย
ของฉันคือ 36.5

MEMO	กดจุด	 	มิ่งเหมิน,	ต้าฉุย

ร่ำงกำยเย็น ร่ำงกำยอบอุ่น

ไม่ปล่อยให้ปลำยเท้ำเย็น
	 อุณหภมิูส่วนบนของร่างกายกบัปลายเท้าต่างกนัประมาณ	6	องศาเซลเซียส

ถ้าร่างกายส่วนบนมีอุณหภูมิ	36	องศาเซลเซียส	ปลายเท้าอาจมีอุณหภูมิ

30	องศาเซลเซียส	แสดงให้เห็นว่าปลายเท้าเย็นง่ายกว่าที่คิด	 ฉะนั้น	ควรสวม

ถุงเท้าเสมอแม้ในหน้าร้อน
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กำรแช่น�้ำอุ่นครึ่งตัวได้ผลลัพธ์เหมือนกำรเข้ำสปำ
	 การแช่น�้าอุ่นคร่ึงตัวดีกว่าการแช่ทั้งตัวเพราะแช่ได้นานต่อเนื่องโดยที่

หัวใจไม่ท�างานหนักเกินไป	แต่หากเป็นน�้าร้อน	ระบบประสาทอัตโนมัติจะตื่นตัว 

ท�าให้ร่างกายผ่อนคลายได้ไม่เต็มท่ี	 การแช่น�้าอุ่นที่อุณหภูมิประมาณ	38-40 

องศาเซลเซียสอย่างต่อเนือ่งท�าให้โลหิตทีอุ่่นข้ึนไหลเวยีนได้ทัว่ร่างกายตัง้แต่หัวใจ

จนถึงส่วนปลายของร่างกาย	ท�าให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น

	 นอกจากนี้	การแช่น�้าอุ่นเป็นเวลานานท�าให้รูขุมขนเปิด ช่วยให้น�้ามัน 

ส่วนเกินบนผิวหนังและเซลล์ที่ตายแล้วถูกขับออกไปพร้อมกับเหงื่อ ซึ่งดีต่อท้ัง

ภายในและภายนอกร่างกาย  

แช่ตัวในน�้ำอุ่น 38–40 องศำเซลเซียส
15 นำที

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• เนื่องจากเหงื่อออกและโลหิตไหลเวียนดีขึ้น	ท�าใหน้�้าส่วนเกินและสารพิษ
			ในร่างกายถูกขับออกมา
• ร่างกายที่อบอุ่นช่วยท�าใหรู้้สึกผ่อนคลายและนอนหลับสบาย
   เพราะระบบประสาทซิมพาเทติกท�างานได้ดีขึ้น	

ควำมเย็น ไดเอต  ผิวสวยดีท็อกซ์  นอนไม่หลับเหนื่อยล้ำเรื้อรัง อำกำรบวม ผ่อนคลำย



เกลือ
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บทที่ 1 10 เคล็ดลับสุขภำพดีที่อยำกให้ท�ำจนเป็นนิสัย

MEMO	กดจุด	 	ต้าฉุย,	 ไว่กวน,	 เฟิงฉือ

เพื่อให้เห็นผลชัดเจนยิ่งขึ้น
	 หากใช้อ่างอาบน�้าแบบญี่ปุ่นที่มีฝาปิดแล้วอยากสัมผัสผลลัพธ์ของการ

แช่น�า้อุ่นมากข้ึน	ให้ปิดฝาอ่างอาบน�า้จนเหลอืแค่ส่วนศรีษะโผล่ออกมา	กจ็ะช่วย

เพิ่มประสิทธิภาพการขับเหงื่อและให้ความรู้สึกคล้ายกับการอบเซาน่า	

 เตมิเกลอืธรรมชาตใินน�า้อุน่สกัหยบิมอืช่วยกระตุน้การขบัเหงือ่และรกัษา

อุณหภูมิร่างกายให้คงที่ 

ระหว่างแช่น�้า
อ่านหนังสือหรือฟงเพลงไปด้วย

ก็เปนทางเลือกที่ดี

หากรู้สึกว่า
ร่างกายส่วนบนเริ่มเย็น
ให้ใช้ผ้าขนหนูคลุมไหล่

นวดเท้าหรือน่อง
ระหว่างแช่น�้าอุ่น (หน้า 40)
ช่วยลดอาการบวมได้เร็วยิ่งขึ้น

เติมเกลือธรรมชาติ
ท�าให้ขับเหงื่อได้มากยิ่งขึ้น
เติมน�้ามันหอมระเหย (อโรมาเทอราพี)
3-5 หยดเพื่อช่วยผ่อนคลาย

แช่น�้าอุ่นครึ่งตัวประมาณ 15 นาที
หรือกะเวลาที่พอดี ไม่แช่นานเกินไป

ดื่มน�้าระหว่างแช่ตัว
เพื่อไม่ ให้ร่างกายขาดน�้า



กำรท�ำควำมสะอำดมำกเกินไปท�ำให้สุขภำพผิวแย่ลง
	 ผิวหนังมีแบคทีเรียดีที่ช่วยสร้างเกราะปกป้องผิวหนังของเรา	 หากเรา

ช�าระร่างกายด้วยการถูสบูจ่ะท�าให้แบคทเีรยีเหล่านัน้ถูกชะล้างไปด้วย	ผิวหนงัจะ

แห้งเหี่ยวและป้องกันสิ่งแปลกปลอมได้ไม่เต็มที่

	 ไม่จ�าเป็นต้องขัดสิง่สกปรกออกจากผิวหนงัทกุคร้ัง	แค่แช่ตวัในน�า้อุ่นและ

ใช้มือลูบผิวหนังเบาๆ ก็เพียงพอต่อการช�าระล้างสิ่งสกปรกบนผิวหนังแล้ว

	 สิ่งที่อยากแนะน�าคือการแช่ตัวในน�้าอุ่น	ไม่ใช่การอาบน�้าด้วยฝักบัว

ตีฟองสบู่
	 แม้จะบอกว่าไม่ควรใช้สบู	่แต่เมือ่ถงึฤดรู้อนความกงัวลเร่ืองเหงือ่ไคลและ

กล่ินตัวก็ตามมาจนอยากใช้สบู่อาบน�้า	โดยเฉพาะบริเวณหู	หลังคอ	ใต้วงแขน

และจุดซ่อนเร้น	

	 แนะน�าให้ท�าความสะอาดร่างกายด้วยการตีฟองสบู่และใช้ฟองสบู่

ท�าความสะอาดอย่างอ่อนโยน	อาจใช้ถุงตาข่ายเพื่อให้ตีฟองได้ง่ายขึ้น

เลิกใช้สบู่

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• สบู่เหลวและสบู่ก้อนจะชะล้างน�้ามันที่จ�าเป็นต่อผิวหนังออกไป
   ความจริงเพียงแค่อาบน�้าอุ่นก็ชะล้างสิ่งสกปรกออกได้มากแล้ว
• เมื่อไม่ขัดถูผิวหนัง	ผิวหนังก็จะท�าหน้าที่ป้องกันสิ่งแปลกปลอมจากภายนอก
			ได้อย่างเต็มที่	ผิวไม่แห้ง	สภาพผิวดีขึ้น

ผิวแห้ง  ผิวไม่เรียบเนียนผิวแพ้ง่ำย
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MEMO	กดจุด	 	จิงฉู

ผิวของเรามีไขมันและ
แบคทีเรียที่ดีต่อผิวหนัง

มากมาย

ปญหาผิวแห้ง
หรือคันตามผิวหนัง
อาจมีสาเหตุจาก
การขัดถูผิวหนัง

มากเกินไป

ผู้ที่ใช้สบู่ ผู้ที่อำบน�้ำอุ่น

โอ๊ย

โอ๊ย

โอ๊ย

กราว

กราว

เนียน

ป๊ิง

เฮ้ย

ยะฮู้!

เฮ้
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น�้ำตำลคือสำเหตุของควำมง่วงและควำมเฉื่อยชำ
	 น�้าตาลไม่ได้มีอยู่เฉพาะในของหวานเท่านั้น	อาหารจ�าพวกแป้งอย่างข้าว

และขนมปังก็มีน�้าตาลเช่นกัน	 ร่างกายมนุษย์สร้างฮอร์โมนที่เรียกว่า	อินซูลิน 

ซ่ึงผลิตจากตับอ่อน	เพื่อน�าน�้าตาลท่ีร่างกายได้รับมาเปล่ียนเป็นพลังงานสะสม

ไว้ในร่างกาย	 แต่ถ้าในแต่ละวันร่างกายรับน�้าตาลปริมาณสูง	ฮอร์โมนอินซูลิน

จะถูกผลิตออกมาจนเกินความจ�าเป็น	ตับอ่อนท�างานหนัก	และน�้าตาลในเลือด 

กจ็ะต�า่ลง	ซ่ึงอาจเป็นสาเหตขุองอาการง่วงนอนหรือเฉือ่ยชาในร่างกาย	 หลายคน 

คงเคยได้ยินข้อความที่ว่าเม่ือรู้สึกเหนื่อยให้กินของหวาน	จริงอยู่ที่เมื่อกิน 

ของหวานแล้วน�้าตาลในเลือดจะสูงข้ึนและรู้สึกกระปร้ีกระเปร่าในระยะหนึ่ง 

ลดแป้ง

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• เมื่อลดแป้ง	น�้าตาลที่ร่างกายได้รับก็ลดลง	ท�าให้ร่างกายผลิตอินซูลินน้อยลง	 	
  ร่างกายจึงรู้สึกสดชื่น	 ไม่อิดโรย
• น�้าตาลในเลือดคงที่	 ช่วยให้ไม่ง่วงหลังจากกินอาหาร
	 	อาการง่วงนอนหลังจากกินข้าวมาจากร่างกายได้รับน�้าตาลมากเกินไป
• เมื่อน�้าตาลในร่างกายน้อยลง	 ไขมันในร่างกายจะเผาผลาญได้ง่ายขึ้น
	 	 แนะน�าให้ปรุงอาหารโดยค�านวณปริมาณน�้าตาลด้วย
	 	การใช้น�้าตาลก้อนช่วยค�านวณปริมาณถือเป็นทางเลือกที่ดีอีกทางหนึ่ง

ไดเอต เหนื่อยล้ำเรื้อรังลดน�้ำตำล ไม่มีสมำธิ ดีท็อกซ์ หงุดหงิด
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แต่หากบริโภคในปริมาณมาก พอเวลาผ่านไปสักพักน�้าตาลในเลือดจะลดลง

จนต�่าเกินไป	นี่คือภาวะน�้าตาลในเลือดต�่า	 พอน�้าตาลในเลือดลดลง	ผู้ป่วย

จะอยากกินของหวานและมีอาการหงุดหงิดเป็นวงจรอย่างนี้ไปเรื่อยๆ

	 หากลดปริมาณน�า้ตาลทีบ่ริโภค	ร่างกายกจ็ะเผาผลาญไขมันได้ไวข้ึน	ท�าให้

น�้าหนักลดลง	 ดังนั้น เรามาสังเกตปริมาณน�้าตาลแทนจ�านวนแคลอรีกันดีกว่า

น�้าตาลก้อนที่ใส่ ในกาแฟหรือชาอย่างมากก็เพียง 2 ก้อน
เท่านั้น อาจจะดูเหลือเชื่อว่าเราก�าลังกินน�้าตาลก้อน
เปนสิบๆ ก้อน แต่ก็เปนเรื่องจริงที่อาหารจ�าพวกแปง
ประกอบด้วยน�้าตาลในปริมาณสูง

ข้าวขาว
1 ถ้วย 150 กรัม
น�้าตาล 55.1 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 14 ก้อน

อุดง
1 ถ้วย 250 กรัม
น�้าตาล 58.5 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 15 ก้อน

ข้าวกล้อง
1 ถ้วย 150 กรัม
น�้าตาล 53.9 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 13 ก้อน

ราเม็งโชยุ
1 ถ้วย 230 กรัม
น�้าตาล 69.7 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 17 ก้อน

ขนมปัง
1 แผ่น 60 กรัม
น�้าตาล 26.6 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 7 ก้อน

ข้าวแกงกะหรี่
ข้าว 230 กรัม
น�้าตาล 108 กรัม
น�้าตาลก้อน ประมาณ 27 ก้อน

*น�้าตาลก้อน 1 ก้อน = น�้าตาล 4 กรัม

ตำรำงปริมำณน�้ำตำลในอำหำรจ�ำพวกแป้ง



วิตำมินและแร่ธำตุคือสำรอำหำรส�ำคัญ
 ปัจจุบันคนมักได้รับวิตามินและแร่ธาตุไม่เพียงพอต่อร่างกาย	สาเหตุ

คืออาหารการกินที่เปลี่ยนไปตามชาติตะวันตกและการกินผักผลไม้นอกฤดูกาล

มากข้ึน	 หากเปรียบเทยีบผักทีเ่กบ็เกีย่วในฤดกูาลกบัผักชนดิเดยีวกนัทีเ่กบ็เกีย่ว

นอกฤดกูาลจะพบว่าผักทีเ่กบ็เกีย่วในฤดกูาลมสีารอาหารสูงกว่า	2-3	เท่า	 ดงันัน้

จึงควรกินผักตามฤดูกาลเพื่อสุขภาพ

	 วิตามินคือสารอาหารส�าคัญที่เสริมสร้างการท�างานของระบบในร่างกาย

วิตามินท�าหน้าที่เปลี่ยนไขมัน	น�้าตาล	และโปรตีนเป็นพลังงานแก่ร่างกาย

	 นอกจากนี้	แร่ธาตุอย่างเช่นเหล็ก	แคลเซียม	สังกะสี	ช่วยให้ระบบต่างๆ

ของร่างกายท�างานอย่างมปีระสทิธภิาพ	 หากได้รับแร่ธาตไุม่เพยีงพออาจท�าให้

ระบบการท�างานของร่างกายไม่สมบูรณ์	เช่น	หากเราขาดธาตุเหล็กจะเป็น

โลหิตจาง	หากกินแคลเซียมไม่เพียงพอกระดูกก็จะไม่แข็งแรง

กินวิตำมินและแร่ธำตุ

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• ปัญหาสุขภาพอย่างปัญหาผิวหนัง	อาการเหนื่อยล้าและเฉื่อยชา
	 	อาจมีสาเหตุจากการได้รับวิตามินไม่เพียงพอ
•	 โลหิตจาง	กระดูกและฟันไม่แข็งแรง	หงุดหงิดง่าย	คือสัญญาณของการขาด
			แร่ธาตุ
• ร่างกายผลิตวิตามินและแร่ธาตุเองไม่ได้	ต้องได้รับจากการบริโภคอาหาร
	 	 และอาหารเสริม

เหนื่อยล้ำเรื้อรัง ผิวไม่เรียบเนียน  โรคกระดูกพรุนหงุดหงิด
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	 อย่างไรก็ตาม	ร่างกายของคนเราผลิตวิตามินและแร่ธาตุไม่ได้	 ฉะนั้น

การกินอาหารหรืออาหารเสริมเพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ

จึงเป็นสิ่งส�าคัญ

	 วติามินรวมและแร่ธาตถุอืเป็นอาหารเสริมข้ันพืน้ฐาน	ลองหนัมากนิอาหาร

เสริมกันเป็นประจ�าเพื่อสุขภาพที่ดีกันดู

เริ่มจากวิตามินรวมและแร่ธาตุ
กินผลิตภัณฑ์วิตามินรวมและแร่ธาตุก่อน อาจกิน
วิตามินหรือแร่ธาตุอื่นเสริมตามปญหาที่กังวลใจ
เช่น วิตามินซีส�าหรับผู ้ท่ีมีปญหาจุดด่างด�าและ
ผิวหมองคล�า้ โคเอนไซม์ Q10 ส�าหรบัการสร้างสาร
ต้านอนุมูลอิสระ และสังกะสีส�าหรับผู ้มีปญหา
การมองเห็น

ดื่มน�้าตาม
กฎข้อส�าคัญคือ ดื่มน�้า 1 แก้วหลังกินอาหารเสริม
น�้าจะช่วยกระตุ้นกระเพาะอาหารให้ต่ืนตัวและ
ล�าเลียงสารอาหารไปยังล�าไส้เล็กเร็วขึ้น ห้ามกิน
พร้อมชาหรือกาแฟเพราะมีฤทธิ์ขัดขวางการดูดซึม
สารอาหาร

กินหลังอาหารภายใน 30 นาที
ร่างกายจะดูดซึมวิตามินและแร่ธาตุเสริมได้ดียิ่งข้ึน
เม่ือกินพร้อมอาหาร แต่หากกินยามท้องว่างอาจ
ส่งผลเสียต่อกระเพาะอาหาร

ก�าหนดช่วงทดลองกิน 1 เดือน
อาหารเสริมส่วนใหญ่มักไม่เห็นผลในทันที แนะน�า
ให้ลองกินติดต่อกันเปนเวลา 1 เดือน หาก 2–3

เดือนผ่านไปแล้วไม่รู้สึกถึงความเปลี่ยนแปลงควร
เปลี่ยนอาหารเสริม

ปรึกษาแพทย์หากก�าลังตั้งครรภ์
หรือใช้ยารักษาโรค
อาหารเสริมบางชนิดอาจส่งผลกระทบต่อร่างกาย
บางชนิดก็ไม่ควรกินพร้อมยาที่ใช้อยู่

เก็บในที่มืดและเย็น
เก็บอาหารเสริมทุกประเภทในภาชนะอย่างมิดชิด
และวางในท่ีมืดและเย็น หลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมี
อุณหภูมิหรือความชื้นสูง และหลีกเลี่ยงการถูก
แสงแดดส่องโดยตรง

ควรปรึกษาแพทย์ก่อนให้เด็กกิน
หากเด็กกินอาหารเสริมซึ่ งก�าหนดปริมาณที่
เหมาะสมส�าหรับผู้ใหญ่ เด็กอาจได้รับสารอาหาร
เกนิความต้องการของร่างกาย จงึควรปรกึษาแพทย์
ก่อนให้เด็กกิน

วิธีกินอำหำรเสริมเบื้องต้น

MEMO	กดจุด	 	จิงฉู,	จงเฟิง,	 ไท่ไป�
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นวดน่อง

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• ถือกันว่าน่องคือหัวใจดวงที่	 2	ของร่างกาย	มีหน้าที่ส�าคัญคือส่งเสริมการ
			ไหลเวียนโลหิตกลับไปยังหัวใจ	 เมื่อนวดบริเวณน่อง	 โลหติจะไหลเวียนไป
			ทั่วร่างกาย
• ของเสียและน�า้ท่ีคัง่อยู่ถกูระบายออกจงึลดอาการบวมน�า้	 สุขภาพผิวก็ด ีข้ึนด้วย

ควำมเย็น  อำกำรบวม ผิวสวย ภูมิคุ้มกันต�่ำดีท็อกซ์ 

ใช้ 4 นิ้วนวดขาด้านนอกจากข้อเท้าซ้าย
ขึ้นมาจนถึงหัวเข่า

จับข้อเท้าด้านซ้ายเหมือนข้อที่ 1
จากนั้นใช้นิ้วโปงกดไล่ขึ้นมาเรื่อย ๆ
จนถึงหัวเข่า

1  นวดขาด้านนอก 2  นวดขาด้านใน

วิธีนวดน่อง
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มือทั้ง 2 ข้างจับข้อเท้าซ้าย ใช้นิ้วโปง
แตะบริเวณข้อเท้าด้านหน้าขา จากนั้น
ใช้นิ้วโปงกดนวดขึ้นมาจนถึงจุดจูซานหลี่ 
หลาย ๆ ครั้ง

จุดจู�ซานหลี่ จุดเหว่ยจง

มือทั้ง 2 ข้างจับข้อเท้าซ้ายเหมือนข้อ 3

ใช้นิ้ว 4 นิ้วที่อยู่ด้านหลังน่องบีบนวด
หลาย ๆ ครั้งขึ้นมาจนถึงข้อพับ

ท�าตามข้อ 1  – 4  ทั้งหมด 3 ครั้ง และท�าเช่นเดียวกันกับขาขวา

3  นวดขาด้านหน้า 4  นวดขาด้านหลัง
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คนยุคปัจจุบันถูกอัดแน่นด้วยข้อมูลข่ำวสำรโดยไม่รู้ตัว
	 มข้ีอมูลว่าชาวญีปุ่่นใช้เวลาวนัละ	7	ชัว่โมงกบัสมาร์ตโฟนและคอมพวิเตอร์ 

ขณะที่คนไทยใช้เวลาถึงวันละ	9	ชั่วโมง	หากได้รับข้อมูลจากโทรทัศน์หรือ

อินเทอร์เน็ตต่อเนื่องเป็นเวลานานจะส่งผลใหค้วามสามารถในการตัดสินใจและ

การคดิถดถอยลง ท้ังยังมแีนวโน้มจะสนใจเพยีงข้อมลูทีถ่กูย่อยหรอืสรปุมาแล้ว

เท่านั้น

	 ควรจ�ากดัเวลาใช้อุปกรณ์ไอทต่ีางๆ	 ในแต่ละวนัหากรู้สกึเหมือนถกูสงัคม 

ทิ้งไว้เบื้องหลังหรือรู้สึกเหงา	นั่นคือหลักฐานแสดงอาการเสพติดข้อมูล	ควรให ้

ความส�าคัญกับสัญชาตญาณของตัวเองและฟังเสียงที่อยู่ข้างในให้มากขึ้น

เรียกสมำธิกลับคืนมำทันทีไม่ได้
	 เม่ือเราจะเร่ิมท�าส่ิงท่ีท�าค้างไว้อีกคร้ัง	จะต้องใช้เวลาประมาณ 25 นาท ี

ออกห่ำงจำกอุปกรณ์ไอทีบ้ำง

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• จะค่อย ๆ รู้สึกหงุดหงิดหรือกระวนกระวายใจน้อยลงเมื่อไม่ได้รับข้อความ
			ตอบกลับ
• เมื่ออุปกรณ์ไอทีต่าง ๆ ไม่อยู่ใกล้ตัวก็โฟกัสกับเรื่องอื่นได้ดีขึ้น
•	รู้สึกจิตใจปลอดโปร่งเพราะไม่ตกอยู่ท่ามกลางข้อมูลข่าวสารตลอดเวลา

ไม่มีสมำธิหงุดหงิด ขำดควำมอดกลั้น
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เวลานอน
ควรวางโทรศัพท์
ไว้ห่างสักหน่อย
ช่วยให้ห่างไกลจาก
คลื่นแม่เหล็กไฟฟา
ด้วย

ควรออกไปพบเจอ
ผู้คนข้างนอกหรือ
ท�ากิจกรรมอื่นๆ 
บ้างในวันหยุด

ไม่ควรชาร์จโทรศัพท์ไว้ใกล้หมอน 

ปดอุปกรณ์ไอที
เมือ่ถงึเวลาทีก่�าหนดในแต่ละวนั

อ่านหนังสือขณะนั่งรถไฟฟา

นั่งมองทิวทัศน์
ข้างนอกหน้าต่าง
เฉยๆ ก็ดี

เมื่อเริ่มรู้สึกว่าถึงจะปด
เครื่องมือสื่อสารต่างๆ 
ก็ไม่รู้สึกเดือดร้อน
อย่างที่คิด ให้ลองจ�ากัด
เวลาที่ ใช้อินเทอร์เน็ต
หรือโซเชียลมีเดีย

ไม่เดินเล่นโทรศัพท์ในวันหยุด

ไม่!

ไม่!

ปิด! 

เคล็ดลับป้องกันอำกำรติดอุปกรณ์ไอที

MEMO	กดจุด	 	 ไป่ฮุ่ย,	ซานจง

เพือ่รวบรวมสมาธกิลบัคนืมา	นัน่หมายความว่าการเชก็อีเมลหรือเข้าโซเชยีลมีเดยี

อยู่ตลอดนั้นขัดขวางการรวบรวมสมาธิ	 หากจ�ากัดเวลาการใช้งานอุปกรณ์ไอที

งานหรืองานบ้านของคุณอาจเสร็จเร็วขึ้น
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ควำมสุขของกำรกินของอร่อย ๆ ด้วยกัน
	 การกนิอาหารไม่ได้เป็นเพยีงการรับสารอาหารส�าคญัเข้าสูร่่างกายเท่านัน้

แต่ยังเป็นความสุขเล็กๆ ในแต่ละวันด้วย	 ตอนนี้คุณกินอาหารอย่างไร

	 มีข้อมูลว่าคนที่กินอาหารคนเดียวยิ่งบ่อยเท่าไร ก็ย่ิงแสดงให้เห็นว่าเขา

ก�าลังมีความเครียดสะสม มีอาการนอนไม่หลับหรือเศร้าซึม	 การกินอาหาร

คนเดียวไม่ได้แย่ต่อสุขภาพเสมอไป	แต่เม่ือเรากินคนเดียว	บางคร้ังก็กินไม่เป็น

เวลาหรือกินแต่อาหารง่ายๆ ที่ไม่มีประโยชน์	ท�าให้พฤติกรรมการกินแย่ลง

การกินอาหารร่วมกับคนอ่ืนอย่างมีความสุขและได้ใช้เวลาท�าอาหารร่วมกัน

จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพกายและใจไปพร้อมกัน

กำรกินอำหำรคนเดียว
	 อย่าเลือกกนิแต่อาหารง่ายๆ อย่างฟาสต์ฟูด้	หันมาใส่ใจและหาวธิทีีท่�าให้

ตัวเองรู้สึกสนุกกับม้ืออาหารในแต่ละม้ือ	เช่น	ปรุงอาหารด้วยตัวเองโดยใช้

วัตถุดิบที่ชอบ	ให้เวลากับการท�าอาหารพลางชิมรสชาติไปด้วย

กินข้ำวกับใครสักคน ฮึก

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• เมื่อมีความสุขจะรู้สึกว่าอาหารอร่อยขึ้น
•	ผ่อนคลายความเครียด
• ความรู้สึกสนุกและอร่อยจะช่วยเติมเต็มจิตใจให้มีความสุข

ไม่อยำกอำหำร  ควำมเครียด ง่วงซึม
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ประดับโตะด้วยดอกไม้หรือต้นไม้เล็กๆ
ให้ดูสวยงามและสดชื่น

ภาชนะใหม่ที่มีดีไซน์สวยงามช่วยเพิ่มความอยากอาหาร

เจ้าภาพ
วาง

ดอกไม้
ตรงน้ี

กัน

ชามข้าวน่ารักจัง
กินข้าว
ด้วยกัน
แล้วรู้สึก
อาหาร
อร่อย
ขึ้นนะ

ฮ่า ฮ่า

MEMO	กดจุด	 	จู�ซานหลี่,	ติ่งหน้ารูหู
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ท�ำจิตใจให้สงบด้วยสติบ�ำบัด
	 มนุษย์ไม่ว่าใครก็รู้สึกหงุดหงิดและตื่นเต้นเป็นธรรมดา	ทว่าหากอาการ

เหล่านั้นเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องอาจกลายเป็นความเครียดสะสม	วิธีควบคุมความ

แปรปรวนของจิตใจได้ดีที่สุดคือการควบคุมลมหายใจ หรือเรียกว่าสติบ�าบัด 

เป็นการฝึกจิตและฝึกสมาธิชนิดหนึ่ง ซึ่งน�าไปใช้รักษาอาการต่ืนตระหนกหรือ

โรคซึมเศร้าด้วย

	 เม่ือรู้สึกตึงเครียดระบบประสาทซิมพาเทติกจะถูกกระตุ้น	ท�าให้หายใจ

เร็วข้ึน	ให้เราค่อยๆ หายใจเข้าและออกทางจมกูอย่างช้าๆ จะท�าให้ระบบประสาท

พาราซิมพาเทติกกลับมาควบคุมร่างกายแทนที่ระบบประสาทซิมพาเทติก 

ช่วยให้ร่างกายและจิตใจกลับสู่สภาพปกติ	

ควบคุมลมหำยใจ

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• การก�าหนดลมหายใจท�าให้จังหวะการหายใจช้าลง	ระบบประสาทพาราซิมพา-
			เทติกท�างานได้ดีขึ้น	ช่วยผ่อนคลายความตื่นเต้นและความกระวนกระวายใจ
• ควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติได้	ท�าใหค้วามเครียดลดลง
• ร่างกายรู้สึกตื่นตัวกับความผิดปกติมากขึ้น	กระตุ้นให้กลไกการรักษาตัวเอง
			ของร่างกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ควำมตื่นเต้น กระวนกระวำยใจ เศร้ำซึม ควำมเครียด ควำมผิดปกติของระบบประสำทอัตโนมัติ
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ยืนเมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่นั่งไม่ได้
เช่น บนรถไฟฟาที่คนแน่น

หลับตาเบาๆ

ปดปากเบาๆ

ปล่อยไหล่สบายๆ

หายใจเข้า

หายใจออก

ยืดหลังตัวตรง

วางมือบนตักในท่าที่รู้สึกสบาย

สิ่งส�าคัญ
ค่อย ๆ  หายใจเข้าและหายใจออกช้า ๆ  ตั้งสมาธิที่
ลมหายใจ ครั้งแรกท�าอย่างต่อเนื่อง 3 นาที

MEMO	กดจุด	 	 ไท่ซี,	 ไท่ยวน

ท�ำได้ทุกที่ทุกเวลำ
	 ข้อได้เปรียบอย่างหนึ่งของการฝึกลมหายใจคือท�าได้ทุกที่ทุกเวลา	 หาก

รู้สึกหงุดหงิดหรือต่ืนเต้น เพียงแค่เพ่งสมาธิท่ีลมหายใจก็ช่วยให้จิตใจสงบและ

ผ่อนคลายโดยธรรมชาติ

วิธีหำยใจทำงจมูก

1  นั่งบนเก้าอี้ 2  หายใจเข้าทางจมูก
     หายใจออกทางจมูก
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ไม่ใช่แค่นอนให้หลับ
	 ปกตินอนกี่ชั่วโมงกัน	ผลการส�ารวจหนึ่งของสหรัฐอเมริกาและอังกฤษ 

พบว่า	การนอนหลับต�่ากว่า	6	ชั่วโมงเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดในสมอง

อุดตันและอาการหัวใจวายถึง	2	เท่า

	 หากอ้างอิงจากผลการส�ารวจดงักล่าว	การนอนหลับ	6-8	ชัว่โมงนัน้ดทีีส่ดุ 

แต่สิ่งที่มองข้ามไม่ได้ก็คือคุณภาพของการนอน	แม้จะนอน 6-8 ช่ัวโมงแต่ถ้า

นอนหลับไม่สนิทก็จะรู้สึกไม่สดชื่น	 เมื่อเป็นเช่นนี้การนอนหลับอย่างมีคุณภาพ 

เพียง	4	ชั่วโมงอาจดีกว่า	 ฉะนั้น	การนอนที่ดีไม่ใช่แค่นอนให้หลับ

กิจกรรมก่อนนอนคือปัจจัยส�ำคัญ
	 คุณภาพของการนอนคือสิ่งที่ควรให้ความส�าคัญมากกว่าระยะเวลา	การ

เหตุที่ดีต่อร่ำงกำย 
• ท�าตัวให้รู้สึกผ่อนคลายก่อนนอน	 เมื่อระบบประสาทพาราซิมพาเทติกควบคุม
	 	การท�างานของร่างกาย	จะช่วยให้ร่างกายกลับสู่สภาพปกติหรือผ่อนคลาย
	 	ท�าให้หลับสบาย	จึงควรหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีจะไปกระตุ้นระบบประสาทซมิพาเทติก
	 	อย่างโทรทัศน์หรือสมาร์ตโฟน
•	ฮอร์โมนทีช่่วยให้ผิวดอู่อนวยัจะหล่ังออกมาในช่วง	4	 ทุ่มถงึตี	2	จงึควรนอนหลับ
			ในช่วงเวลาดังกล่าว

เหนื่อยล้ำเรื้อรัง ควำมเครียด นอนไม่หลับ

คุณภำพของกำรนอน
ส�ำคัญกว่ำระยะเวลำ
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ท�าให้ร่างกายผ่อนคลายก่อนนอนเพื่อกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก

ให้ควบคุมการท�างานของร่างกายเป็นส่ิงส�าคัญที่ช่วยให้นอนหลับง่ายและสนิท

มากข้ึน	 ก่อนนอนจงึไม่ควรใช้คอมพวิเตอร์หรือสมาร์ตโฟน	ท�าร่างกายให้อบอุ่น

ด้วยการแช่ตวัในน�า้อุ่น	ดืม่นมอุ่นหรือฟังเพลงสบายๆ	เลือกใช้วธิตีามความชอบ

ของตัวเองเพื่อให้ร่างกายผ่อนคลายและนอนหลับอย่างมีคุณภาพ

หากท�าต่อเนื่องเปนประจ�าทุกวัน ร่างกายจะรับรู้โดยอัตโนมัติว่าถึงเวลานอนแล้ว
ท�าให้นอนหลับง่ายขึ้น

แช่น�้าครึ่งตัว
แช่ตัวในน�้าอุ่น 38–40 องศาเซลเซียส 
ช่วยให้รู้สึกอุ่นจากภายในและ
ผ่อนคลายทั้งจิตใจและร่างกาย

ปิดไฟ
แสงสว่างกระตุ้นสมองให้ตื่นตัว 
ฉะนั้น ก่อนนอนควรปดไฟ
อาจเปดไฟที่ให้แสงโทนอุ่นหรือ
นวลตาก็ได้

ดื่มนมอุ่น
นมอุ่นที่ไร้กาเฟอีนช่วยให้หลับง่าย
และรู้สึกผ่อนคลาย หลีกเลี่ยง
การดื่มแอลกอฮอล์เพราะมีสาร
ที่รบกวนการนอนหลับ ท�าให้หลับ
ไม่ลึก

ยืดกล้ามเนื้อ
ยืดกล้ามเนื้อเบาๆ ก่อนนอน
ช่วยให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย
หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายหนักๆ 
เพราะจะกระตุ้นให้สมองตื่นตัว

ฟังเพลงสบายๆ
เมื่อฟงเพลงคลาสสิกหรือเพลง
จังหวะเบาๆ สมองจะปล่อย
คลื่นแอลฟา ท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย

นั่งสมาธิ
การฝกควบคุมลมหายใจหรือ
การนั่งสมาธิท�าให้ร่างกายและ
จิตใจผ่อนคลาย ควรหายใจ
เข้าและออกยาวๆ

เทคนิคกำรผ่อนคลำยร่ำงกำยก่อนนอน
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