
คลายเคลียด ตามแบบฉบับคนรักสุขภาพ

เชื่อวาชวงน้ีหลายคนมักเกิดความเครียดอยูบอยครัง้ ไมวาจะเป็นเรื่องของการทํางาน การเงิน ความรัก การผิดหวัง

ฐานะความเป็นอยูตางๆ ลวนมีผลตอความเครียดทัง้สิน้ และวิธีเบสิกสําหรับคลายความเครียดก็คือการออกไปเที่ยว

ชอปป้ิง เขาวัดทําบุญ เมาทมอยกับกลุมเพื่อนสนิท

แตสําหรับบทความน้ี เรามีวิธีคลายเครียดแบบงายๆ มาแนะนํา แคอยูบานคนเดียวก็ลดความเครียดได แถมยังทําให

สุขภาพแข็งแรง หุนฟิต รูปรางกระชับ แฮปป้ีอีกดวย

อยางที่ทุกคนทราบกันดีวา การออกกําลังกายใหประโยชนแกรางกายทุกสัดสวน ตลอดจนชวยใหสุขภาพแข็งแรงทัง้

ภายในสูภายนอก ไมเพียงเทาน้ี การออกกําลังกายชวยใหสมองโลดแลนดีขึ้น ตลอดจนระบบเลือด หัวใจทํางานดีขึ้น

ภูมิตานทานโรคแข็งแรงดวยเชนกัน ซึ่งวิธีออกกําลังกายคลายเครียดที่อยากแนะนําคือ แอโรบิค วิ่ง และป่ันจักร

ยาน

เพราะการแอโรบิค วิ่ง และป่ันจักรยาน ชวยเพิ่มความจุของปอดใหแข็งแรง หัวใจสามารถสูบฉีดโลหิตไดมาก ทําให

รางกายไดรับการลําเลียงออกซิเจนไปที่อวัยวะสวนตางๆ ไดอยางรวดเร็ว ดวยเหตุน้ี จึงสงผลใหสมองไดรับ

ออกซิเจนมากขึ้น ชวยเพิ่มเซลลของเสนประสาทในสมองมากขึ้น จึงทําใหสมองทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ทัง้

เรื่องของความคิด การรับรูไดอยางรวดเร็ว

หรือจะเป็นการออกกําลังกายแบบงายอยาง โยคะ ไทเกก รวมถึงการยกน้ําหนัก เพราะการออกกําลังกายเนนสวน

อยางการยกน้ําหนัก และการเลนโยคะหรือไทเกก ชวยเพิ่มความจํา และเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของสมองได

การออกกําลังกายแบบน้ีจึงเหมาะกับผูสูงวัย สามารถลดความเสี่ยงโรคสมองเสื่อม หรืออัลไซเมอรได

แตถึงอยางไรก็ตาม เราไมสามารถระบุไดวา ควรออกกําลังกายมากเทาไร ถึงจะสงผลดีตอสมอง ซึ่งอยากแนะนําให

ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ เป็นประจํา อาจจะวางตารางการออกกําลังกายไวดวยก็ดี เชน ออกกําลังกายสัปดาหละ

3 วัน วันละ 30 นาที สวนคนที่ไมมีเวลาวางมากพอใหใชเวลาเทาที่มีออกกําลังกาย เชน ป่ันจักรยานไปซื้อของแทน

การขี่รถจักรยานยนต วิ่งรอบบาน วิ่งเลนกับสัตวเลีย้ง เป็นตน โดยเฉพาะกลุมวัยทํางาน 25+ และวัยสูงอายุ 40+

ควรหันมาใสใจสุขภาพ รับประทานอาหารที่มีประโยชน และเริ่มออกกําลังกาย

ทายน้ี หากทุกคนสามารถออกกําลังกายอยางน อย 30 นาที 3-4 วันตอสัปดาหได จะสงผลดีตอทัง้สมอง ลดความ

เครียด เสริมสรางความจําใหดีขึ้น และรางกายแข็งแรง ที่สําคัญควรหาอาหารบํารุงสมองอยางไขมันดี เชน น้ํามันมะ

กอก ปลาทะเล ถัว่ ธัญพืช ผักผลไม นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ไมตํ่ากวา 7-8 ชัว่โมง ทํากิจกรรมฝึกสมองเมื่อมี

เวลาวาง เชน เลนเกมที่ฝึกความจํา คํานวณตัวเลขงายๆ เขียนไดอารี่ เพื่อทบทวนเรื่องราวที่เกิดขึ้นในแตละวัน 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 การทานอาหารเสริมอยางเวยโปรตีน นอกจากเป็นเครื่องดื่มที่ชวยลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน เพิ่มกลามเน้ือแลว

ยังชวยปรับสมดุลระบบภายในรางกายใหแข็งแรง สรางภูมิคุมกันโรค สงผลใหระบบการทํางานของสมองดีขึ้นดวย

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


