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 รางกายคนเราเปรยีบเหมอืนเคร่ืองจกัร

ชนดิหนึง่ ย่ิงใชงานนานไปยิง่มคีวามเสือ่มมาก

ขึน้ และย่ิงความเสือ่มมากขึน้ ความเจบ็ปวย

จะเร่ิมแสดงออกอยางเห็นไดชัด โดยเฉพาะ

อยางยิง่หากเขาสูชวงวัยทอง เพราะน่ันแสดง

วารางกายคุณเสื่อมสภาพแบบจริงจังแลว 

การทำงานของฮอรโมน การซอมแซมสวน

ตางๆ ทั้งภายในและภายนอกจะเร่ิมชาลง 

ทำใหรางกายเรามกีารเปลีย่นแปลงมากมาย

หลายดาน ทั้งรางกาย อารมณ จิตใจ และ

สงัคม เราจงึควรทำความเขาใจถึงการเปล่ียน

เเปลงตาง ๆ เเละดูเเลตัวเองใหมากขึ้น เพ่ือ

เปนการชะลอความเส่ือมของรางกายใหชา

ลง 

 เนนอาหารท่ีมีพืชและผลไมเปนสวน

ประกอบหลัก เพราะพืชและผลไมมสีารตาน

อนมุลูอิสระชวยใหผวิพรรณดูเตงตึง กระชับ

มากขึน้ และยังมกีากใยอาหารมาก ทำใหอิม่

นาน สามารถชวยลดน้ำหนักไดอีกดวย 

 Growth Hormone หรือ ฮอรโมนการเจริญเติบโตจะถูกหลั่งออก

มามากทีส่ดุในชวงเวลา 22:00-02:00 ดงันัน้เราควรนอนหลับใหสนิทใน

เวลานี ้เพราะการนอนหลับพกัผอนเปนการชารจแบตเตอร่ีใหรางกายได

อยางดีที่สุด ถาเรานอนพักผอนเพยีงพอและรางกายผลิต Growth 

Hormone ไดอยางเต็มที่ จะสงผลใหรางกายเราแข็งแรง ภูมิตานทาน

เยอะข้ึน อายุยืนยาวขึ้น ความจำดี อารมณดี ไมเพลีย แตถาเราเขานอน

ไมตรงเวลา รางกายผลิต Growth Hormone ไดนอย จะสงผลเสียใหแก

เร็วข้ึนไปอีก เชน ผมหงอกเรว็ข้ึน ผวิพรรณแหงเหีย่ว กระดูกพรุน และความ

จำเสื่อมลงทุกวันอีกดวย 

1. การรับประทานอาหาร  2. การนอนหลับ

 ถ่ัวและธัญพืชตาง ๆ ซึ่งถ่ัวและธัญพืชมี

วิตามนิเอมาก จงึชวยเสริมสรางความจำและ

ชวยทำใหผมขาวเกิดขึน้ชาลงเพราะในถ่ัวมี

กรดโฟลิกสูง

 อาหารที่มีโอเมกา 3 ชวยเสริมสราง

ภูมิคุมกันและลดการเส่ือมของเซลลตาง ๆ 

ในรางกาย และยังปองกันการเกิดโรคหัวใจ

อีกดวย โอเมกา 3 มักพบในปลาทะเล เชน 

ปลาแซลมอน ปลาทูนา ปลาทู เปนตน  
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อางอิง  : 

 การออกกำลังกายควรออกใหไดอยาง

นอยอาทิตยละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30-60 นาที

อยางตอเนื่อง และการออกกำลังกายแตละ

คร้ังควรออกใหครบทั้ง 3 แบบดังนี้ 

 การออกกำลังกายแบบคารดิโอ 
เปนการออกกำลงักายเพือ่ชวยใหเรามรีะบบ

การหายใจที่ดี ทำใหไมเหนื่อยงาย มีหัวใจที่

แข็งแรง เพิ่มการสูบฉีดของเลือด ตัวอยาง

การออกกำลงักายแบบคารดโิอคอื การเดนิ

เร็ว การว่ิง การวายน้ำ การเตน เปนตน 

  การออกกำลงักายแบบสรางกลามเนือ้ 
เปนการออกกำลังกายท่ีจะชวยสรางกลาม

เนื้อใหกลับคืนมา เนื่องจากอายุที่เพ่ิมขึ้น 

ความแข็งแรงของกลามเนือ้จะลดลง จงึจะตอง

ฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้เพ่ือใหกลาม

เนื้อในสวนนั้น ๆ แข็งแรงขึ้น และเพ่ิมการ

ทรงตัวที่ดีย่ิงขึ้น ตัวอยางในการออกกำลัง

กายแบบสรางกลามเนือ้คอื การยกเวท การ

วิดพื้น เปนตน 

การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด
 กลามเน้ือ 
เปนการออกกำลงักายทีส่ำคญัไมนอยไปกวา

การออกกำลังกายอ่ืน ๆ เพราะจะชวยคง

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและเสนเอ็น 

เพราะเมือ่รางกายมคีวามยดืหยุนนอยลงและ

ยืดเหยียดไดไมเต็มที ่อาจเกดิตะครวิไดบอย

คร้ัง การออกกำลังกายแบบยืดเหยยีดกลาม

เนือ้มหีลายแบบเชน โยคะ ฤๅษดีดัตน หรอืทา

บริหารยืดเหยียดรางกาย 

3. ออกกำลังกาย  

 อารมณเปนสวนหลักท่ีสามารถทำใหรางกายเราเสื่อมลงไปมาก 

อารมณในทีน่ีอ้าจจะมาจากความโกรธ หรอื ความเครียด รางกายจะหลัง่

ฮอรโมนคอรติซอล และ อะดรีนาลีนเพิ่มขึ้นทำใหเลือดสูบฉีดแรง และ ขน

เหนียว ไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ไดอยางไมเพียงพอ รวมไปถึงทำใหสภาพ

ผิวหนังเสื่อมโทรมขึ้นไดงาย ทำใหหยอนคลอย มีริ้วรอย ดั่งน้ันควรหา

กิจกรรมสรางความผอนคลายลง เชน นั่งสมาธิ วาดภาพ จัดดอกไม 

ปลูกตนไม  อานหนังสือ เปนตน 

4. อารมณและจิตใจ 


