
วธีิการ ดูแลสุขภาพร่างกายให้แขง็แรงสมบูรณ์ 

 

1.นอนหลบัใหเ้พียงพอ. จะแข็งแรงสุขภาพดีได้ ต้องนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หรือก็คือ 7 - 9 ช่ัวโมงต่อ
วันส าหรับผู้ใหญ่ 8 - 10 ชั่วโมงต่อวันส าหรับวัยรุ่น และ 9 - 11 ชั่วโมงต่อวันส าหรับเด็ก ถ้านอนหลับ
เพียงพอ ระหว่างวันจะสดชื่น ไม่ง่วงเหงาหาวนอน ไม่จ าเป็นต้องด่ืมเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนและเครื่องด่ืมชูก าลัง
อุดมน  าตาล ตอนนอนหลับน่ีแหละที่ร่างกายและจิตใจไดซ้่อมแซม ขับพิษ และฟื้นฟูตัวเอง ถ้าเป็นเด็กที่ต้องไป
โรงเรียนแต่เช้า ก็ต้องรีบเข้านอนแต่หัวค่ า  

 

2. กินอาหารดีมปีระโยชน์ โดยกินให้ครบหมู่ ร่างกายจะไดส้ารอาหารที่จ าเปน็. อาหารดีมีประโยชน์ ก็
คือต้องมีคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ผักผลไม้ และไขมันในปรมิาณที่เหมาะสม ถ้าเป็นคาร์โบไฮเดรต ให้เลือก
โฮลเกรนหรือธัญพืชเต็มเมล็ด ส่วนแหล่งโปรตีนที่ดีคือเนื อสัตว์ไขมันต่ า ปลา ไข่ และถั่ว นอกจากนี 
พยายามกินผักผลไม้ให้ได้อย่างน้อย 5 - 9 servings (หน่วยบริโภค) ต่อวัน ไขมันในปรมิาณที่เหมาะสมก็
จ าเป็น เพื่อให้ร่างกายท างานได้ครบสมบูรณ์ ไขมันดีทีแ่นะน าก็เช่น น  ามันปลา น  ามันมะกอก และน  ามัน
มะพร้าว 
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3.ออกก าลังกายทุกวัน แค่นิดเดียวก็ยังดี. นอกจากท าใหรู้้สึกสดชื่นและดูดีขึ นแล้ว ยังท าให้มีพลังท าอะไรต่อ
อะไรในแต่ละวันด้วย เขาวิจัยกันมาแล้วว่าถ้าออกก าลังกายเป็นประจ า จะท าให้สดชื่นขึ นเพราะต่อม pituitary 
(ต่อมใต้สมอง) และไฮโปทาลามัส( hypothalamus) หลั่งสารเอนดอร์ฟินออกมาตอนที่คุณออกก าลังกาย เลย
รู้สึกดีมีความสขุ การเดินน่ีแหละวิธีออกก าลังกายที่ง่ายแต่ดี ใครบ้านใกล้หน่อย ก็ลองเดินไปท างานหรือไป
เรียนดู แต่ถ้าบ้านไกล ก็ให้จอดรถไกลกว่าเดิม แล้วเดินไปจนถึงจุดหมายปลายทาง รวมถงึลงจากรถเมล์หรือ
รถไฟฟ้าก่อนจุดหมาย 1 ป้าย/สถานี และใช้บันไดแทนลิฟท์[2] 
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