
โรงพยาบาลหัวเฉียวแนะ.. เทคนิคดูแลตัวเองงายๆ

ในวันที่ตองอยูบาน

ในสถานการณการแพรระบาดของ COVID-19 เชื่อวาหลายๆ ทานอยากมีสุขภาพดี ไมปวยงายๆ เรามีวิธีปฏิบัติตน

แบบงายๆ ใหหางไกลจากโรคมาแนะนํากัน

1.รับประทานใหครบทัง้ 5 หมู ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต แรธาตุ วิตามิน ไขมัน และเสริมอาหารที่ชวยเสริมสราง

ภูมิคุมกันโรค ซึ่งจะพบในผักและผลไมที่มีเบตาแคโรทีน วิตามินซี วิตามินอี วิตามินบี สังกะสี อาทิ ผักใบเขียว เห็ด

ตางๆ เน้ือสัตว อาหารทะเล นมหรือถัว่ เป็นตน ทัง้น้ีควรรับประทานอาหารจานเดี่ยวที่ปรุงสุก สะอาด และดื่ม

น้ําสะอาดอยางน อยวันละ 6-8 แกว

2.ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางน อยวันละ 30 นาที 3-4 วันตอสัปดาห เพื่อชวยกระตุนระบบการไหลเวียน

ของเลือดดีขึ้น ทําใหรางกายรูสึกผอนคลายและลดความเครียด ทัง้น้ีในสถานการณการแพรระบาดของ COVID-19

แนะนําใหเลือกออกกําลังกายที่บาน เพื่อลดการระบาดของโรค

3.พักผอนใหเพียงพอ โดยการพักผอนที่ดีที่สุด คือ การนอน ควรนอนหลับใหสนิทและใหไดอยางน อยวันละ 6-8 ชัว่
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โมง เพราะในขณะนอนหลับรางกายจะซอมแซมฟ้ืนฟูไดอยางเต็มที่และสงผลใหรางกายมีสุขภาพดีตามมา หากนอน

ดึกหรือพักผอนน อยจนเกินไปรางกายจะเหน่ือยลาและอาจสงผลเสียตอสุขภาพ

4.ทําจิตใจใหปลอดโปรงหรือบริหารสมอง โดยการฝึกผอนคลายจิตใจของตนเองดวยการกําหนดลมหายใจ นัง่สมาธิ

หรือบริหารสมองดวยการเลนเกมฝึกสมองตางๆ นอกจากน้ีการหัวเราะก็ชวยใหเลือดไหลเวียนไดดียิ่งขึ้น ทําใหรูสึก

ผอนคลาย ซึ่งสงผลดีตอรางกายและจิตใจ

5.หลีกเลี่ยงสิ่งเป็นพิษตางๆ เขาสูรางกาย โดยการหลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัดหรือเค็มจัด งดสิ่งเสพติด บุหรี่ และ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล เพื่อสุขภาพที่ดีและอายุที่ยืนยาว

อยาลืมนะคะการดูแลตัวเองเป็นสิ่งสําคัญ  การมีสุขภาพรางกายดี สุขภาพจิตใจดี ถือเป็นของขวัญที่ดีที่สุดคะ
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