
“กา​รน​อน” อาวุธ​ลับ​เสริม​ความ​ฟิต

คุณ​เป็น​คน​หน่ึง​ที่​ชีวิต​ประจําวัน​อัด​แนน​ไป​ดวย​ลิ​สตราย​ชื่อ​สิ่ง​ที่​ตอง​ทํามากมาย​หรือ​เปลา​ คุณ​เคย​รูสึก​ไหม​วาการ​วิ่ง

จอก​กิง้ที่​สวนลุมพินี​หรือ​สวน​สาธารณะ​อื่นๆ​ อาจ​ไม​ได​ทําให​คุณ​รูสึก​ดี​อยาง​เมื่อ​กอน​แลว​ และ​เคย​คิด​ไหม​วา​ทําไม​คุณ

ถึง​ไม​ได​ผลลัพธ​ที่​ดี​ที่สุด​จาก​การ​เลือก​ทาน​แต​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​พยายาม​หลีก​เลี่ยง​ฟาสทฟ ูดหรือ​เมนู

ประจําอยาง​ขาว​เหนียว​หมู​ป้ิง​ ขาว​ขา​หมู​ หรือ​แม​กระทัง่​ของ​วาง​กิน​เพ​ลิ​นๆ อยาง​กลวย​ทอด​ นัน่​อาจ​จะ​เป็น​เพราะ​วา

รางกาย​ของ​คุณ​เหน่ือย​ลา​เกิน​ไป​  สิ่ง​แรก​ที่​คุณ​สามารถ​ทําได​เพื่อ​เพิ่ม​พลัง​ให​ตัว​เอง​ นัน่​คือ​ให​เวลา​ตัว​คุณ​เอง​กับ​ “กา

รน​อนหลับ​สนิท​”

นอก​เหนือ​จาก​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ดี​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ รางกาย​ของ​เรา​ยัง​ตองการ​การ​พัก​ผอน​ที่

ดี​และ​เพียง​พอ​อีก​ดวย​ มิ​หนําซํ้าการ​ที่​เรา​ได​นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​ทัง้​คืน​ก็​ทําให​รางกาย​ได​ผอน​คลาย​เป็น​อยาง​ดี​ โดย

เฉพาะ​เมื่อ​เรา​มี​ตาราง​ชีวิต​ที่​แสน​จะ​ยุง​เห​ยิง

 

หาก​คราว​หน าที่​คุณ​อุตสาห​วางแผน​ใช​เวลา​ใน​ชวง​เย็น​ซะ​ดิบดี​เพื่อ​จะ​ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​  แต​คุณ​เพื่อน​ซี้

กลับ​มา​ชักชวน​ให​ออก​ไป​เริงรา​ตระเวน​ราตรี​ที่​ทอง​หลอ​ กอน​จะ​คลอย​ตาม​ไป​กับ​คําชัก​ชว​น ​อยาก​ให​คุณ​ลอง​คิดถึง​ผล

เสีย​จาก​การ​ไม​ได​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ สะสม​จน​กลาย​เป็น​วงจร​ความ​เหน่ือย​ลา​ของ​ทัง้​ราย​กาย​และ​จิต​ใจ​ คุณ​นา​จะ​รู

ดี​ที่สุด​วา​เมื่อ​ไหร​ที่​พลังงาน​ของ​คุณ​กําลัง​จะ​หมด​ลง​ จริง​ไหม​?

 

เตรียม​ตัว​เขา​นอน​อยาง​ถูก​ตอ​ง

ถึง​แม​เรา​จะ​ชอบ​ทาน​ขนม​ขบ​เคีย้ว​ แต​ก็​ควร​เลือก​ทาน​ชนิด​ที่​มี​ประโยชน​และ​ทาน​ให​ถูก​เวลา​ดวย​ จริง​อยู​ที่​เครื่อง​ดื่ม

ที่​มี​รส​หวาน​อยาง​ชา​นม​ไขมุก​หรือ​กาแฟ​เย็น​อาจ​จะ​เป็น​ตัว​เสริม​พลัง​เวลา​ที่​คุณ​รูสึก​เหน่ือย​ แต​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​มี

น้ําตาล​อยู​มาก​และ​มี​คาเฟ​อี​นจึง​ทําให​รางกาย​คุณ​รูสึก​ตื่น​ตัว​ การ​ทาน​ขนม​อยาง​ป็อป​คอรน​ มัน​ฝรัง่​ทอด​กรอบ​หรือ

ขนมปัง​กรอบ​ตอน​ดึกๆ​ ก็​ไม​ควร​ทําเป็น​อยาง​ยิ่ง​ แทนที่​จะ​ทาน​ของ​วาง​พวก​นัน้​ ลอง​เปลี่ยน​มา​เป็น​ผล​ไม​จะ​ดี​กวา

 

ซา​แมน​ธา เคลยตัน ผู​อํานวย​การ​ฝ าย​การ​ใหการ​ศึกษา​ดาน​ฟิตเนส​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ได​เนน​ยํ้าถึง​บทบาท​ของ​การ

สราง​นิสัย​การ​นอน​ที่​ถูก​ตอง​ตอ​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ “กา​รฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​ทาง​กาย​ของ​คน​เรา​ไมใช​เพียง

การ​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ยิม​หรือ​ฟิตเนส​เพียง​อยาง​เดียว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็นการ​สราง​ความ​ตึงเครียด​ให​กับ​ราง​กาย​
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แลว​รางกาย​ก็​จะ​สนอง​ตอบ​ตอ​ความ​ตึงเครียด​นัน้​ดวย​การ​ฟ้ืนฟู​และ​สราง​ความ​เจริญ​เติบ​โต​ ซึ่ง​จะ​ทําได​มาก​หรือ​น อย​ก็

ขึ้น​อยู​กับ​ความ​พรอม​ของ​รางกาย​ของ​แตละ​คน​ ผลลัพธ​ที่​ได​ก็​คือ​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​นัน่​เอง​ เพราะ​ฉะนัน้​น่ี​จึง​เป็น

เหตุผล​วา​ทําไม​ทัง้​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​การ​พัก​ผอน​จึง​เป็น​ปัจจัย​สําคัญ​ที่​มี​ผล​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ รวม​ถึง

กิจวัตร​การ​ฝึก​ซอม​ของ​นัก​กีฬา​”ซา​แมน​ธายัง​กลาว​ถึง​ 4 ลักษณะ​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​นอ​น ​เพื่อ​ชวย​ให​เรา​นอน​หลับ​อยาง​มี

ประสิทธิภาพ​ขึ้น​ดวย

สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​ที่​ทําให​รูสึก​สงบ​1.

กิจวัตร​การ​ลาง​หน า​ดวย​น้ําอุน​และ​ผลิตภัณฑ​ลาง​หน า​ตัว​โป​รด​ สามารถ​ทําให​อารมณ​ของ​เรา​สงบ​ลง​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สู

การ​พัก​ผอน​ ทําให​เรา​รูสึก​ราวกับ​วา​ได​ชําระ​ลาง​สิ่ง​สกปรก​และ​ความเครียด​ที่​สะสม​มา​ทัง้​วัน

 

หาม​เปิด​ทีวี​และ​คอมพิวเตอร​ทิง้​ไว​เด็ด​ขาด​2.

หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​งาน​คอมพิวเตอร​และ​ทีวี​หรือ​การ​เปิด​คาง​ไว​ เน่ืองจาก​แสง​จาก​หน า​จอ​ของ​อุ​ปร​ณเหลา​น้ี​จะ​รบกวน

ประสาท​สัมผัส​ของ​ราง​กาย​ ใน​บาง​วัน​ที่​เรา​รูสึก​เหน่ือย​มาก​ๆ เรา​อาจ​หลับ​ไป​โดย​เปิด​ทีวี​คาง​ไว​ แต​อีก​เพียง​ไม​กี่​ชัว่โมง

ตอ​มา​ เรา​ก็​จะ​ถูก​เสียง​จาก​ทีวี​ปลุก​ให​ตื่น​จาก​การ​หลับ​ใหล​ ลอง​แทนที่​ทีวี​หรือ​คอมพิวเตอร​ดวย​หนังสือ​ดีๆ​ สัก​เลม​

หรือ​ฟัง​เพลง​ที่​ชวย​ให​ผอน​คลาย​ นา​จะ​ทําให​พัก​ผอน​ของ​เรา​มี​ความ​สุข​มาก​กวา

 

หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หวาน​และ​แอ​ลกอ​ออ​ล3.

การ​ทาน​อาหาร​รส​หวาน​หรือ​ดื่ม​แอลกอฮอล​กอน​เขา​นอ​น ​จะ​ไป​รบกวน​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​รางกาย​และ​ยัง​อาจ​ทําให

เรา​ตื่น​กลาง​ดึก​อีก​ดวย​ เรา​ควร​หัน​ไป​ผอน​คลาย​รางกาย​กอน​นอน​ดวย​การ​เลน​โยคะ​ทา​งายๆ​ หรือ​เริ่ม​ฝึก​ทําสมาธิ​กอน

เขา​นอน​ก็​เป็น​ทาง​เลือก​ที่​ดี​เชน​เดียว​กัน

 

ปิด​ไฟ​ให​มืด​สนิท4.

เรา​ควร​นอน​หลับใน​หอง​ที่​มืด​สนิท​เน่ืองจาก​แสง​ไฟ​อาจ​รบกวน​การ​นอน​ได​ แสง​ไฟ​ยัง​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​วงจร​การ

ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​อวัยวะ​ภายใน​รางกาย​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​  นอกจาก​น้ี​การ​นอน​หลับใน​หอง​ที่​มืด​สนิท​และ​ตื่น​ขึ้น​มา

สูด​อากาศ​ที่​สดชื่น​ของ​เชา​วัน​ใหม​ ยัง​ให​ความ​รูสึก​ถึง​วิถี​ธรรมชาติ​อีก​ดวย​ หาก​หอง​นอน​ของ​คุณ​อยู​ใน​สภาพ​แวดลอม

ที่​มี​แสง​สอง​ถึง​ตลอด​เวลา​ หรือ​คุณ​ทํางาน​ใน​กะ​ดึก​แลว​ตอง​นอน​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ คุณ​อาจ​จะ​เลือก​ติด​ผา​มาน​ที่​สามารถ

สามารถ​กันแสง​ทะลุ​ผาน​ได​ และ​หาก​คุณ​เป็น​นัก​เดิน​ทาง​ตัว​ยง​ ลอง​หา​ผา​ปิด​ตา​เวลา​นอน​ไป​ใช​ใน​ทริ​ป เพื่อ​ให​รางกาย

คุณ​ได​พัก​ผอน​อยาง​ดี​ที่​สุด



 

* บทความ​น้ี​ได​รับ​การ​สนับสนุน​ขอมูล​จาก​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ ดวย​ความ​มุง​มัน่​ที่​จะ​สง​มอบ​โภชนาการ​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น​ของ

ผูคน​และ​เพื่อ​สนับสนุน​การ​สราง​วิถี​ชีวิต​สุขภาพ​ดี​และ​กระ​ฉับ​กระ​เฉง


