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 รางกายคนเราเปรยีบเหมอืนเคร่ืองจกัร

ชนดิหนึง่ ย่ิงใชงานนานไปยิง่มคีวามเสือ่มมาก

ขึน้ และย่ิงความเสือ่มมากขึน้ ความเจบ็ปวย

จะเร่ิมแสดงออกอยางเห็นไดชัด โดยเฉพาะ

อยางยิง่หากเขาสูชวงวัยทอง เพราะน่ันแสดง

วารางกายคุณเสื่อมสภาพแบบจริงจังแลว 

การทำงานของฮอรโมน การซอมแซมสวน

ตางๆ ทั้งภายในและภายนอกจะเร่ิมชาลง 

ทำใหรางกายเรามกีารเปลีย่นแปลงมากมาย

หลายดาน ทั้งรางกาย อารมณ จิตใจ และ

สงัคม เราจงึควรทำความเขาใจถึงการเปล่ียน

เเปลงตาง ๆ เเละดูเเลตัวเองใหมากขึ้น เพ่ือ

เปนการชะลอความเส่ือมของรางกายใหชา

ลง 

 เนนอาหารท่ีมีพืชและผลไมเปนสวน

ประกอบหลัก เพราะพืชและผลไมมสีารตาน

อนมุลูอิสระชวยใหผวิพรรณดูเตงตึง กระชับ

มากขึน้ และยังมกีากใยอาหารมาก ทำใหอิม่

นาน สามารถชวยลดน้ำหนักไดอีกดวย 

 Growth Hormone หรือ ฮอรโมนการเจริญเติบโตจะถูกหลั่งออก

มามากทีส่ดุในชวงเวลา 22:00-02:00 ดงันัน้เราควรนอนหลับใหสนิทใน

เวลานี ้เพราะการนอนหลับพกัผอนเปนการชารจแบตเตอร่ีใหรางกายได

อยางดีที่สุด ถาเรานอนพักผอนเพยีงพอและรางกายผลิต Growth 

Hormone ไดอยางเต็มที่ จะสงผลใหรางกายเราแข็งแรง ภูมิตานทาน

เยอะข้ึน อายุยืนยาวขึ้น ความจำดี อารมณดี ไมเพลีย แตถาเราเขานอน

ไมตรงเวลา รางกายผลิต Growth Hormone ไดนอย จะสงผลเสียใหแก

เร็วข้ึนไปอีก เชน ผมหงอกเรว็ข้ึน ผวิพรรณแหงเหีย่ว กระดูกพรุน และความ

จำเสื่อมลงทุกวันอีกดวย 

1. การรับประทานอาหาร  2. การนอนหลับ

 ถ่ัวและธัญพืชตาง ๆ ซึ่งถ่ัวและธัญพืชมี

วิตามนิเอมาก จงึชวยเสริมสรางความจำและ

ชวยทำใหผมขาวเกิดขึน้ชาลงเพราะในถ่ัวมี

กรดโฟลิกสูง

 อาหารที่มีโอเมกา 3 ชวยเสริมสราง

ภูมิคุมกันและลดการเส่ือมของเซลลตาง ๆ 

ในรางกาย และยังปองกันการเกิดโรคหัวใจ

อีกดวย โอเมกา 3 มักพบในปลาทะเล เชน 

ปลาแซลมอน ปลาทูนา ปลาทู เปนตน  
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อางอิง  : 

 การออกกำลังกายควรออกใหไดอยาง

นอยอาทิตยละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30-60 นาที

อยางตอเนื่อง และการออกกำลังกายแตละ

คร้ังควรออกใหครบทั้ง 3 แบบดังนี้ 

 การออกกำลังกายแบบคารดิโอ 
เปนการออกกำลงักายเพือ่ชวยใหเรามรีะบบ

การหายใจที่ดี ทำใหไมเหนื่อยงาย มีหัวใจที่

แข็งแรง เพิ่มการสูบฉีดของเลือด ตัวอยาง

การออกกำลงักายแบบคารดโิอคอื การเดนิ

เร็ว การว่ิง การวายน้ำ การเตน เปนตน 

  การออกกำลงักายแบบสรางกลามเนือ้ 
เปนการออกกำลังกายท่ีจะชวยสรางกลาม

เนื้อใหกลับคืนมา เนื่องจากอายุที่เพ่ิมขึ้น 

ความแข็งแรงของกลามเนือ้จะลดลง จงึจะตอง

ฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้เพ่ือใหกลาม

เนื้อในสวนนั้น ๆ แข็งแรงขึ้น และเพ่ิมการ

ทรงตัวที่ดีย่ิงขึ้น ตัวอยางในการออกกำลัง

กายแบบสรางกลามเนือ้คอื การยกเวท การ

วิดพื้น เปนตน 

การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด
 กลามเน้ือ 
เปนการออกกำลงักายทีส่ำคญัไมนอยไปกวา

การออกกำลังกายอ่ืน ๆ เพราะจะชวยคง

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและเสนเอ็น 

เพราะเมือ่รางกายมคีวามยดืหยุนนอยลงและ

ยืดเหยียดไดไมเต็มที ่อาจเกดิตะครวิไดบอย

คร้ัง การออกกำลังกายแบบยืดเหยยีดกลาม

เนือ้มหีลายแบบเชน โยคะ ฤๅษดีดัตน หรอืทา

บริหารยืดเหยียดรางกาย 

3. ออกกำลังกาย  

 อารมณเปนสวนหลักท่ีสามารถทำใหรางกายเราเสื่อมลงไปมาก 

อารมณในทีน่ีอ้าจจะมาจากความโกรธ หรอื ความเครียด รางกายจะหลัง่

ฮอรโมนคอรติซอล และ อะดรีนาลีนเพิ่มขึ้นทำใหเลือดสูบฉีดแรง และ ขน

เหนียว ไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ไดอยางไมเพียงพอ รวมไปถึงทำใหสภาพ

ผิวหนังเสื่อมโทรมขึ้นไดงาย ทำใหหยอนคลอย มีริ้วรอย ดั่งน้ันควรหา

กิจกรรมสรางความผอนคลายลง เชน นั่งสมาธิ วาดภาพ จัดดอกไม 

ปลูกตนไม  อานหนังสือ เปนตน 

4. อารมณและจิตใจ 


