
คลาย​เคลีย​ด ตาม​แบบ​ฉบับ​คน​รัก​สุข​ภาพ

เชื่อ​วา​ชวง​น้ี​หลาย​คน​มัก​เกิด​ความเครียด​อยู​บอย​ครัง้​ ไม​วา​จะ​เป็น​เรื่อง​ของ​การ​ทํางา​น ​การ​เงิน​ ควา​มรัก​ การ​ผิด​หวัง​

ฐานะ​ความ​เป็น​อยู​ตางๆ​ ลวน​มี​ผล​ตอ​ความเครียด​ทัง้​สิน้​ และ​วิธี​เบสิ​กสําหรับ​คลาย​ความเครียด​ก็​คือ​การ​ออก​ไป​เที่ยว​

ชอปป้ิง​ เขา​วัด​ทําบุญ​ เมาท​มอ​ยกับ​กลุม​เพื่อน​สนิท

แต​สําหรับ​บทความ​น้ี​ เรา​มี​วิธี​คลาย​เครียด​แบบ​งายๆ​ มา​แนะ​นํา แค​อยู​บาน​คน​เดียว​ก็​ลด​ความเครียด​ได​ แถม​ยัง​ทําให

สุขภาพ​แข็ง​แรง​ หุน​ฟิต​ รู​ปรา​งก​ระ​ชับ แฮปป้ี​อีก​ดวย

อยาง​ที่​ทุก​คน​ทราบ​กัน​ดี​วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ประโยชน​แก​รางกาย​ทุก​สัด​สวน​ ตลอด​จน​ชวย​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ทัง้

ภายใน​สู​ภาย​นอก​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ให​สมอง​โลด​แลน​ดี​ขึ้น​ ตลอด​จน​ระบบ​เลือด​ หัวใจ​ทํางาน​ดี​ขึ้น​

ภูมิ​ตานทาน​โรค​แข็ง​แรง​ดวย​เชน​กัน​ ซึ่ง​วิธี​ออก​กําลัง​กาย​คลาย​เครียด​ที่​อยาก​แนะนําคือ​ แอ​โร​บิ​ค วิ่ง​ และ​ป่ัน​จักร

ยาน

เพราะ​การ​แอ​โร​บิ​ค วิ่ง​ และ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​ชวย​เพิ่ม​ความ​จุ​ของ​ปอด​ให​แข็ง​แรง​ หัวใจ​สามารถ​สูบ​ฉีด​โลหิต​ได​มาก​ ทําให

รางกาย​ได​รับ​การ​ลําเลียง​ออกซิเจน​ไป​ที่​อวัยวะ​สวน​ตางๆ​ ได​อยาง​รวด​เร็ว​ ดวย​เหตุ​น้ี​ จึง​สง​ผล​ให​สมอง​ได​รับ

ออกซิเจน​มาก​ขึ้น​ ชวย​เพิ่ม​เซลล​ของ​เสน​ประสาท​ใน​สมอง​มาก​ขึ้น​ จึง​ทําให​สมอง​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ทัง้

เรื่อง​ของ​ความ​คิด​ การ​รับ​รู​ได​อยาง​รวด​เร็ว

หรือ​จะ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​งาย​อยาง​ โย​คะ​ ไทเกก​ รวม​ถึง​การ​ยก​น้ําหนัก​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เนน​สวน

อยาง​การ​ยก​น้ําหนัก​ และ​การ​เลน​โยคะ​หรือ​ไทเกก​ ชวย​เพิ่ม​ความ​จํา และ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ได​

การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​น้ี​จึง​เหมาะ​กับ​ผู​สูง​วัย​ สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​โรค​สมอง​เสื่อม​ หรือ​อัลไซ​เม​อรได

แต​ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ เรา​ไม​สามารถ​ระบุ​ได​วา​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​มาก​เทา​ไร​ ถึง​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สม​อง​ ซึ่ง​อยาก​แนะนําให

ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เป็น​ประ​จํา อาจ​จะ​วางตา​ราง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไว​ดวย​ก็​ดี​ เชน​ ออก​กําลัง​กาย​สัปดาห​ละ​

3 วัน​ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ สวน​คน​ที่​ไมมี​เวลา​วาง​มาก​พอ​ให​ใช​เวลา​เทา​ที่​มี​ออก​กําลัง​กาย​ เชน​ ป่ัน​จักรยาน​ไป​ซื้อ​ของ​แทน

การ​ขี่​รถ​จักรยาน​ยนต​ วิ่ง​รอบ​บา​น ​วิ่ง​เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​ เป็น​ตน​ โดย​เฉพาะ​กลุม​วัย​ทํางาน​ 2​5+ และ​วัย​สูง​อา​ยุ​ 40+

ควร​หัน​มา​ใสใจ​สุข​ภาพ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ และ​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย

ทาย​น้ี​ หาก​ทุก​คน​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 30 นา​ที​ 3-4 วัน​ตอ​สัปดาห​ได​ จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​ทัง้​สม​อง​ ลด​ความ

เครียด​ เสริม​สราง​ความ​จําให​ดี​ขึ้น​ และ​รางกาย​แข็ง​แรง​ ที่​สําคัญ​ควร​หา​อาหาร​บํารุง​สมอง​อยาง​ไข​มัน​ดี​ เชน​ น้ํามัน​มะ

กอก​ ปลา​ทะเล​ ถัว่​ ธัญ​พืช​ ผัก​ผล​ไม​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ไม​ตํ่ากวา​ 7-8 ชัว่​โมง​ ทํากิจกรรม​ฝึก​สมอง​เมื่อ​มี

เวลา​วาง​ เชน​ เลน​เกม​ที่​ฝึก​ความ​จํา คํานวณ​ตัวเลข​งายๆ​ เขียน​ได​อา​รี่​ เพื่อ​ทบทวน​เรื่อง​ราว​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​แตละ​วัน​ อีก

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94-%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%89%e0%b8%9a%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%84%e0%b8%99/


ทัง้​ การ​ทาน​อาหาร​เสริม​อยาง​เวยโปร​ตี​น ​นอกจาก​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​แลว​

ยัง​ชวย​ปรับ​สมดุล​ระบบ​ภายใน​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ สง​ผล​ให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ดี​ขึ้น​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


