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8 How to
พลิกโฉมสขุภาพใหม่
ห่างไกลโรครา้ย ชะลอวยั
อยา่งยั�งยนื



รบัประทานอาหารอยา่ง
สมดลุและดีต่อสขุภาพ

1.

คือ วลีที�พวกเราคุ้นหกัูนทกุคนล้วนอยาก
มสีขุภาพแขง็แรงปราศจากโรคภัยไขเ้จบ็
และมใีบหน้าที�อ่อนเยาว ์แต่พออายุเริ�ม
มากขึ�น เราอาจละเลยการดแูลตัวเอง เมื�อ
บวกกับป�จจยัภายนอกอื�น ๆ  

"การไมม่โีรคเป�น
ลาภอันประเสรฐิ"

เชน่ มลพษิ สารเคม ีและสารอนุมูลอิสระ
แล้ว ก็อาจสง่ผลใหส้ขุภาพของเราเสื�อม
ถอยโดยไมรู่ตั้วและโรคภัยเริ�มถามหาใน
ที�สดุ แต่การดแูลสขุภาพไมม่คํีาวา่สายเกิน
ไป มาลองปรบัเปลี�ยนวถีิชวีติเป�นคนชะลอ
วยัเพื�อพลิกโฉมสขุภาพใหมด่้วย How to

ทั�ง 8 ขอ้กันเถอะ 

จาํกัดปรมิาณนํ�าตาลและ
โซเดียมใหอ้ยูใ่นระดับเหมาะสม
และรบัประทานอาหารใหต้รง
เวลา ดื�มนํ�าสะอาดเยอะ ๆ
ระหวา่งวนั เมื�อรา่งกายได้รบั
สารอาหารดี ๆ เพยีงพอในทกุ
วนัแล้ว นอกจะสขุภาพจะดีขึ�น
ผวิพรรณก็จะแขง็แรงแลดอู่อน
วยัด้วยนะ

อาหารคือป�จจยัที�สาํคัญที�
กําหนดทิศทางของสขุภาพ
และความอ่อนเยาว ์เราควรรบั
ประทานอาหารใหส้มดลุกับ
ไลฟ�สไตล์และเหมาะสมกับชว่ง
อายุ โดยปรมิาณแคลอรแีละ
คณุค่าทางอาหารควรเพยีง
พอครบถ้วน

 เพื�อบาํรุงรา่งกายของเราให้
แขง็แรงและฟ�� นฟูซอ่มแซมได้
อยา่งมปีระสทิธภิาพ ควรลด
อาหารแปรรูป ลดอาหารรสจดั 

มอีะไรบา้งไปดกัูนเลย!



2. ลด ละ เลิก การสบูบุหรี�และ  
 การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์

บุหรี�และแอลกอฮอล์เป�นสิ�งที�กระตุ้นใหร้า่งกายเสื�อม
ถอยทรุดโทรมเรว็กวา่ที�ควร บุหรี�มสีารพษิและสาร
เคมต่ีาง ๆ ที�เพิ�มความเสี�ยงการเกิดโรคเรื�อรงั
มากมายรวมถึงโรคมะเรง็ นอกจากนี�ยงัสง่ผลเสยี
ต่อรา่งกายในทางอ้อม เชน่ ผวิพรรณดหูมองคลํ�า
แก่กวา่อายุจรงิ และฟ�นมคีราบเหลือง เป�นต้น      

 ในสว่นของการบรโิภคเครื�องดื�มแอลกอฮอล์ 

นอกจากเครื�องดื�มแอลกอฮอล์มกัจะมแีคลอรสีงูและ
สง่ผลต่อรูปรา่งนํ�าหนัก แอลกอฮอล์ยงัใหโ้ทษต่อ
ระบบอวยัวะต่าง ๆ ภายในรา่งกาย โดยเฉพาะอยา่ง
ยิ�งที�ตับ ดังนั�นหากเป�นไปได้ควรลดละเลิกทั�งการสบู
บุหรี�และการบรโิภคแอลกอฮอล์เพื�อถนอมสขุภาพ
ของเราใหแ้ขง็แรงอยา่งยั�งยนื



4.นอนหลับพกัผ่อนให้เพยีงพอ

คการออกกําลังกายเป�นประจาํสง่ผลดีต่อ
ทั�งสขุภาพรา่งกายและจติใจ การออก
กําลังกายชว่ยใหร้า่งกายของเรา
กระปรี�กระเปรา่ ชว่ยเผาผลาญไขมนั เสรมิ
สรา้งกล้ามเนื�อ ชว่ยควบคมุนํ�าหนัก 

3. การออกกําลังกายเป�น
ประจาํ

ทําใหร้า่งกายมคีวามกระชบัยดืหยุน่ ลด
ความเสี�ยงการเกิดโรคเรื�อรงัหลายโรค
ชว่ยเสรมิภมูคิุ้มกัน ทําใหส้มองตื�นตัว
แจม่ใส ลดทอนความเครยีด และเสรมิ
สรา้งวนิัยที�ดีอีกด้วย 

การนอนหลับคือชว่งเวลาที�อวยัวะและระบบต่าง ๆ
ในรา่งกายได้พกัผอ่นและซอ่มแซมตัวเอง ใหส้มอง
ได้เรยีบเรยีงและทํางานอยา่งมปีระสทิธภิาพ หาก
เราอดนอนหรอืนอนอยา่งไมม่คีณุภาพบอ่ยครั�ง 

ผลลัพธคื์อรา่งกายของเราจะมอีาการอ่อนเพลีย
สะสม สมองตื�อ อารมณ์ไมส่ดชื�นแจม่ใส ระบบ
ภมูคิุ้มกันถดถอย และผวิพรรณหยอ่นคล้อย
หมองคลํ�า ดังนั�นเราจงึควรนอนหลับใหม้คีณุภาพ
และนอนเพยีงพอในทกุ ๆ วนั



ความเครยีดคือภัยเงียบซึ�งเป�นบอ่นทําลาย
สขุภาพทั�งรา่งกายและจติใจ หากมภีาวะเครยีด
สะสมอยา่งต่อเนื�อง นานวนัเขา้อาจทําให้
รา่งกายเกิดความเสยีสมดลุ มอีาการเจบ็ป�วย
และสง่ผลกระทบเชงิลบต่อทั�งอารมณแ์ละ
จติใจ โดยความเครยีดอาจชกันาํใหเ้ราทํา
พฤติกรรมที�บั�นทอนคณุภาพชวีติได ้เชน่ รบั
ประทานอาหารนอ้ยหรอืมากผดิปกติ ดื�มสรุา
นอนไมห่ลับ รูส้กึวติกกังวล หรอืมพีฤติกรรม
ปลีกตัวจากสงัคม

เราควรดแูลบรหิารจดัการความเครยีดอยา่ง
ทันท่วงทีดว้ยวธิกีารที�เหมาะสม เชน่ ลองหา
ต้นตอของความเครยีดแล้วลงมอืแก้ไข หา
กิจกรรมผอ่นคลายอารมณ์และจติใจ หรอืลอง
ปรกึษานกัจติบาํบดัเพื�อหาแนวทางที�เหมาะ
สมในการดแูลตัวเอง เป�นต้น

5.บรหิารจดัการความเครยีด

ความเครยีดคือภัยเงียบซึ�งเป�นบอ่นทําลายสขุภาพ
ทั�งรา่งกายและจติใจ หากมภีาวะเครยีดสะสมอยา่ง
ต่อเนื�อง นานวนัเขา้อาจทําใหร้า่งกายเกิดความเสยี
สมดลุ มอีาการเจบ็ป�วย และสง่ผลกระทบเชงิลบต่อ
ทั�งอารมณ์และจติใจ โดยความเครยีดอาจชกันาํให้
เราทําพฤติกรรมที�บั�นทอนคณุภาพชวีติได ้เชน่ รบั
ประทานอาหารนอ้ยหรอืมากผดิปกติ ดื�มสรุา นอนไม่
หลับ รูส้กึวติกกังวล หรอืมพีฤติกรรมปลีกตัวจาก
สงัคม

6.ใชผ้ลิตภัณฑ์บาํรุงผวิพรรณ

ในทกุ ๆ วนัผวิของเราต้องเผชญิหน้ากับมลพษิและ
สารอนุมูลอิสระจาํนวนมากอยา่งหลีกเลี�ยงไมไ่ด้
เพื�อชะลอวยัและคงความอ่อนเยาวใ์หใ้บหน้าผวิ
พรรณของเรา ควรทาครมีกันแดดเป�นประจาํทกุวนั
เพื�อปกป�องผวิจากรงัสยูีวทีี�มาพรอ้มกับแสงแดด
และเหล่ามลภาวะตัวรา้ย เชน่  PM2.5 สาว ๆ ที�
แต่งหน้าควรล้างเครื�องสาํอางก่อนนอนทกุวนั ล้าง
หน้าใหส้ะอาดทกุครั�ง ทาครมีบาํรุงรวมถึงโลชนัที�
เหมาะกับสภาพผวิของเราเพื�อดแูลผวิและป�องกัน
การเกิดริ�วรอยบนใบหน้า



หนึ�งในวธิกีารชะลอวยัและป�องกันความเสื�อมของรา่งกายและจติใจที�เรยีบง่ายและมปีระสทิธภิาพคือการ
ทําตัวใหก้ระฉับกระเฉงอยูเ่สมอ ลองหางานอดิเรกที�สรา้งสรรค์และกิจกรรมสนุก ๆ ทําเพื�อลับสมองให้
เฉียบคม สรา้งเสรมิประสบการณ์ใหม ่ๆ ใหแ้ก่ชวีติ หมั�นพบปะผูค้นและพูดคยุแลกเปลี�ยนความคิดจะ
ชว่ยพฒันาสมองและชะลอความเสื�อม สง่เสรมิใหร้า่งกายและจติใจเบกิบานมคีวามสขุ ดอู่อนวยัอยา่งไม ่    

เสื�อมคลาย

7. หางานอดิเรกที�สรา้งสรรค์และมปีฏิสมัพนัธกั์บผู้คน

8. ตรวจสขุภาพประจาํป�

อยา่ลืมตรวจสขุภาพเป�นประจาํตามที�คณุหมอแนะนํานะ
ไมว่า่จะเป�นการตรวจสขุภาพประจาํป�หรอืนัดติดตามผล
กับคณุหมอ ทั�งนี�เพื�อเชค็สขุภาพองค์รวมของเราวา่
เป�นอยา่งไรบา้งในระยะนี� หากพบป�จจยัเสี�ยงที�ก่อโรค
จะได้รบีแก้ไขอยา่งทันท่วงที  เมื�อได้รบัคําแนะนําในการ
ดแูลสขุภาพเพิ�มเติมจากคณุหมอผูเ้ชี�ยวชาญแล้ว
สขุภาพของเรายอ่มดีวนัดีคืนอยา่งแน่นอน 

ไมม่ใีครไมแ่ก่ลง เพยีงขึ�นอยูกั่บวา่เราจะสามารถสรา้ง
สมดลุและดแูลสขุภาพของเราใหแ้ขง็แรงทั�งกายและใจ
อยา่งไรเท่านั�นเอง  หลังอ่าน How to ครบทั�ง 8 ขอ้
แล้ว ลองปรบัเสรมิไลฟ�สไตล์กันด ู เพื�อใหเ้ราสขุภาพดี
ยิ�งกวา่ที�ผา่นมา บอกได้เลยวา่ยิ�งทําครบขอ้เท่าไร ก็ยิ�ง
เสรมิสรา้งการชะลอวยั หา่งไกลจากโรคภัย หน้าใสจน
คนเดาอายุไมอ่อกเลยทีเดียวเชยีว
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จดัทําโดย
บรษัิท ไทยรปีระกันชวีติ จาํกัด (มหาชน)

48/15 ซอยรชัดาภิเษก 20 ถนนรชัดาภิเษก
แขวงสามเสนนอก เขตหว้ยขวาง
กรุงเทพมหานคร 10310

ท่านสามารถติดตาม บทความขา่วสารและงานวจิยัอื�นๆ ได้จาก
https://www.thairelife.co.th/th/our-services-researchevent.php

หากท่านมขีอ้เสนอแนะหรอืความคิดเหน็กรุณาสง่มาที�
E-mail: corpsecretary@thairelife.co.th


