
25 Healthy Tips 

1. การดืม่นํ้าปรมิาณมากในเวลาอันรวดเร็ว อาจกอใหเกิดสภาวะน้ําเปนพิษเนื่องจากเลือดเจือจาง รางกาย

จึงขับโปแตสเซียมออกจากเซลลเพ่ือปรับสมดุลระหวางน้าํในเซลลและนอกเซลล ผลทีต่ามมาคือเปน

ตะคริว กลามเนื้อเกร็ง หากเกิดอาการเกร็งทีส่มอง หัวใจ หรือปอด จะทําใหระบบหายใจลมเหลวและเส  ีย

ชีวิตได แตไมตองกังวลจนเกินไปเพราะหากดืม่นํ้าทีละเล็กทลีะนอย แมดื่มมากกวาปกติก็ไมเปนอันตราย

เพราะไตจะขับออกมาเปนปสสาวะ และถาเมือ่ไรมีอาการจุกน่ันแสดงวาดืม่นํ้ามากไป ควรหยุดไดแลว  

2. การปลอยใหตนเองหิวอาจนําไปสูโรคราย เพราะความหิวกระตุนรางกายใหหลั่งฮอรโมนความเครียด 

ซึ่งหากเกิดข้ึนเปนประจําจะทําใหเกิดโรคความดันโลหติสูง โรคหัวใจ หรือเบาหวานได ลองควบคุมความ

หิวดวยการแบงมื้ออาหารจากวนัละ 3 ม้ือเปนมื้อเล็กๆ 5-6 ม้ือตอวัน  

3. ชา กาแฟ รวมถึงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนไมเหมาะกับผูที่มีอาการปวดหลัง เพราะคาเฟอีนลดการหลั่งสาร

เอนโดรฟนซึ่งเปนสารธรรมชาติทีร่างกายผลติข้ึนและมฤีทธิล์ดอาการปวดตามอวัยวะตางๆ  

4. วิธีงายๆในการดูแลสุขภาพ คือ หลังจากตืน่นอนทุกเชา จะดื่มนํ้าสมสายชูทีห่มักจากผลแอปเปล ผสม

กับน้ําผึ้งอยางละ 1 : 1 ใสนํ้าอุนคนใหเขากันแลวคอยเติมนํ้าแข็งลงไปเพื่อใหทานงายและมีรสชาตดิีข้ึน 

ซึ่งวิธีน้ีจะไปชวยการดดูซึมของระบบลําไส และการเผาผลาญของรางกาย แตโรคบางโรคอาจเกิดจาก

สุขภาพจิตที่ออนแอ ในหนึ่งอาทิตยจึงควรจะมวีันพักผอนอยางจริงจังหรือทาํกิจกรรมที่ผอนคลาย เชน 

เลนโยคะ เพ่ือฟนฟสูุขภาพกายและลดมลภาวะทางจิตใจไปพรอมๆ กัน  

5. การนอนดึกคืนวันศุกร-เสารแลวตื่นสายในวันเสาร-อาทิตย ทําใหนาฬิกาชีวภาพของรางกายตั้งเวลาตื่น

ใหม เม่ือถึงวันจันทรจึงมีอาการอิดเอ้ือนไมอยากตื่น ทั้งยังทําใหขาดสมาธใินการทํางานหรือเรียนหนังสือ

อีกดวย  

6. แสงแดดยามเชาไมไดชวยใหกระดูกแข็งแรงเทานั้น แตการออกกําลังกายกลางแดดใน ชวงเวลา

ดังกลาวยังชวยใหรางกายผลิตสารเอนโดรฟน ซึ่งเปนสารตอตานอาการซมึเศราตามธรรมชาติอีกดวย  

7. ความเครยีดเปนตัวการทําลายผวิทีร่ายแรงที่สดุ ฉะนั้นเราตองปรับความคิดใหม และใชรางกายเรา

อยางทะนถุนอมตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา ใชผลิตภัณฑบํารงุผิวที่เหมาะสม หาเวลาออกกําลังกายบาง 

และรับประทานอาหารดีๆ  

8. แอปเปล แตงโม กลวย กีวี มีประโยชน แตถาคุณรับประทานยาปฏชิีวนะอยูควรหลีกเลี่ยงผลไมเหลานี้

เพราะบูดงายในลําไส อาจเกิดการอักเสบในระบบทางเดินอาหารได  

9. การไอเรื้อรังอาจเกิดจากการติดเชื้อไวรสั ยาปฏิชีวนะทีแ่พทยสั่งเพ่ือรักษาอาการหวดัไมสามารถฆา

เชื้อไวรัสได ใหใชวิธีที่สดุแสนธรรมดาแตไดผลมากกวาคือ ดืม่นํ้าบอยๆ เพ่ือลดเสมหะในทางเดินหายใจ 



อมยาอมใหลําคอชุมชื่นอยู  ตลอดเวลา และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอเพื่อใหระบบภูมิคุมกันของ

รางกายทํางานอยางมีประสทิธิภาพ แคน้ีก็หายแลว  

10. การที่เราคดิวาตวัเองมีสุขภาพดี แถมอายุยังนอย ทําใหเราชะลาใจในการดูแลรักษาสขุภาพ เวลาเกิด

อะไรผดิปกติข้ึนกับรางกายจะคิดวาชางมัน เดี๋ยวคงหายเอง ซึ่งไมถูกตอง  

11. เม่ือมีอาการเทาและขอเทาบวมใหน่ังยองๆ ทุกวันๆ ละ 15 นาที แลวขยบัขอเทาไปขาง หนาและขาง

หลัง เพ่ือชวยใหโลหิตไหลเวยีนไดดีข้ึน หลงัจากนั้นใชแปรงที่ขนทําจากวสัดุธรรมชาติ แปรงผิวหนังเบาๆ 

เริ่มบริเวณฝาเทาซึ่งเปนศูนยรวมของเสนประสาททั่วรางกาย แลวคอยๆ ปดไลข้ึนมาที่ขอเทา นอง ตนขา 

ทอง แขนไปจนสุดที่มือทั้งสองขาง (ยกเวนผูที่เปนเบาหวาน เพราะเสี่ยงจะเกิดบาดแผล) จากนั้นอาบ

นํ้าอุนแลวตามดวยน้ําเย็น จะชวยใหเลือดไหลเวียนไดดีข้ึน  

12. ผูที่เปนโรคเบาหวาน และรับประทานไขมากกวาอาทิตยละ 1 ครั้ง เสีย่งเปนโรคหวัใจมากขึ้น  

13. ผูที่รับประทานไขเปนเวลา 8 อาทิตยลดน้ําหนักไดมากกวาผูที่ไมรับประทานถึง 65 เปอรเซ็นต และ

รอบเอวลดลงเกือบสองเทา เพราะผูทีร่ับประทานไขรูสึกอ่ิมกวาการรับประทานขนมปง ทาํใหรับประทาน

อาหารกลางวนัและอาหารเย็นนอยลง  

14. การรับประทานอาหารไปดูหนังไป ทําใหรับประทานอาหารมากขึ้นโดยไมรูตวั แมวาจะกินอ่ิมมาแลว

หรือรสชาติของอาหารไมไดเรื่องเลยก็ตาม นอกจากนี้ไฟสลัวๆ ทําใหผูทีร่บัประทานอาหารไมคอยระวังตัว 

เพลิดเพลินเจรญิอาหารไปเรื่อย  

15. เสียงเพลงมีอิทธิพลตออารมณของคนเรา ยิ่งดนตรีมีจังหวะเร็วเทาไรก็ยิง่กระตุนใหรับประทานอาหาร

มากขึ้นเทานั้น  

16. การดื่มนํ้า(เปลา)เย็น 50 ออนซ (8 ออนซ= 1 ถวย) จะชวยเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึนวันละ 50 

แคลอรี เทากับชวยใหนํ้าหนักลดลงปละ 5 ปอนดหรือ 2.5 กิโลกรัม เพราะการดื่มนํ้าเปลาไมทําใหรางกาย

ไดรับพลังงาน แตตองใชพลังงานในการเผาผลาญน้ํา ยิ่งไปกวานั้นน้ําเย็นทําใหรางกายตองใชพลังงาน

เผาผลาญมากขึ้นอีก  

17. การออกกําลังกายดวยการยกน้ําหนัก และพิลาทสิ ควบคูกันไปจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของปอด

และหวัใจ รวมถึงความแข็งแรงและยดืหยุนของโครงสราง และการรับประทานอาหารมื้อยอยๆ 5 ม้ือตอวัน 

โดยม้ือกลางวนัจะเนนอาหารประเภทโปรตีนเพียง 1 ม้ือ นอกนั้นเนนผักและผลไม จะทาํใหมีพลังงานที่

พอเหมาะในการใชงาน และไมทิ้งไขมันสวนเกินสะสม  

18. ผูชายทีร่ับประทานมะเขือเทศ ซึ่งมีไลโคปนสูงอยางนอยอาทติยละ 10 ผลหรือมากกวานั้นเสี่ยงเปน

มะเร็งตอมลูกหมากนอยลง 45 เปอรเซ็นต วิธีงายๆ ใหนํามะเขือเทศไปปนใหละเอียดเตมินํ้ามันมะกอก

และนําไปปรุงสกุ ความรอนจะชวยใหมะเขือเทศปลอยสารไลโคปนออกมามากขึ้น  



19. รับประทานแอปเปลหนึ่งชิน้หลังอาหาร  

ชวยเพิ่มปริมาณน้ําลาย ซึ่งเปนสวนสําคญัใน การลดแบคทีเรียในชองปากและชวยใหเหงือกแข็งแรง การ

รับประทานสับปะรดและมะละกอคือกอนอาหารประมาณ 2-3 ชิ้น ดีตอกระเพาะอาหารเพราะมีเอนไซนซึ่ง

ชวยยอย จึงเทากับชวยใหกระเพาะยอยอาหารมื้อหลักที่ตามลงมาไดงายข้ึน  

20. หากไมอยากมีกรดในกระเพาะมากเกินไป ควรลดปริมาณการดื่มนํ้าผลไมเขมขนอยางเชนมะนาว สม 

สมโอ เกรฟฟรุต หรือน้ํามะเขือเทศสดปน หรอืทําใหเจือจางดวยการผสมน้ําเขาไป  

21. สําหรับหนุมเจาสําราญ ทีช่อบปารตีห้ามรุงหามค่ํา ก็สามารถฟนฟูรางกายไดดวยการนอนหลับใหนาน

หนอย อีกวิธีหนึ่งในการดแูลตวัเองคือมีแฟนเด็ก จะไดมีแรงกระตุนใหเราทาํตัวเดกตาม ตองดูดี

ตลอดเวลา เพราะฉะนั้นอบายมุข การเที่ยวกลางคืนก็เปนอันตองงด  

22. การเลนเกมคอมพิวเตอร โดยเฉพาะเกมที่ตองใชสมาธิ ชวยใหระบบประสาททํางานเชือ่มตอกันอยาง

มีประสิทธิภาพ ปองกันโรคอัลเซเมอรได เกมอ่ืนๆ เชน ปริศนาอักษรไขว หรือเลือกเรียนดนตรี ก็ชวยได

เชนกัน  

23. การใชพลาสติกใสอาหารหรือปดอาหาร รวมถึงใสจานชามพลาสติกในไมโครเวฟ เพราะความรอนจะ

ทําใหพลาสติกปนเปอนในอาหาร เพ่ิมความเสี่ยงในการเปนมะเร็งเตานม  

24. กอนตั้งครรภควรเตรยีมตวัลวงหนาประมาณ 3 เดือน 1.ดแูลเรื่องอาหารการกิน เนนโฟเลต แคลเซียม 

วิตามินตางๆ ปองกันอาการแพทองหรืออยากอาหารประหลาดๆ 2.ระวังเรื่องการรับประทานยาทุกชนิด 

อานฉลากใหดี เพราะอาจทํารายลูกโดยไมเจตนา 3.ทําใจใหสบาย คดิในแงบวก 4. ออกกําลังกายที่

เหมาะสม  

25. ถามื้อนั้นรบัประทานเนื้อสตัวในปริมาณมาก ไมควรรับประทานผลไมอีก เพราะกวาเนื้อจะยอยหมด

ตองใชเวลานาน ทําใหผลไมที่ยอยเสรจ็ไปเรียบรอยแลวถูกกักอยูในกระเพาะ เกิดกรดในกระเพาะอาหาร

ได 

 


