
นอน​นอย​ อวน​ได​นะ​รู​ป าว​!

“นอน​หลับ​ พัก​ผอน​” เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​มาก​ เพราะ​เป็น​พื้น​ฐาน​การ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ เเต! มี​ผล​การ​วิจัย​ออก​มาระ​บุ​วา​ การ

นอน​สง​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​คน​เรา​? แลว​อยาง​น้ี​ควร​นอน​หลับ​กี่​ชัว่​โมง​ เพื่อ​ไม​ให​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ มา​ดู​ขอมูล​เรื่อง

น้ี​กัน​เลย

เรา​คง​ปฏิเสธ​ซี​รี​สสนุกๆ​ เกม​มันส​ๆ เลิก​ใช​โทรศัพท​หรือ​คอมพิวเตอร​จน​ดึก​ไม​ได​เเนนอ​น ​ซึ่ง​ผล​ที่​ตาม​มา​คือ​ เกิด

ปัญหา​สุข​ภาพ​ รวม​ไป​ถึง​ภาวะ​ทาง​สุขภาพ​จิต​ที่​อาจ​ทําให​เกิด​อาการ​ซึม​เศรา​ เกิด​ความ​วิตก​กังวล​ ตลอด​จน​สง​ผล​ตอ

การ​ทํางาน​ของ​สมอง​ทําให​คุณ​อยาก​กิน​มาก​ขึ้น​เเละ​กิน​เเบบไม​สนใจ​วา​อาหาร​เหลา​นัน้​คือ​อะไร​?

หรือ​หาก​คุณ​อด​นอน​หรือ​ไม​ยอม​นอ​น ​จะ​ทําให​ระบบ​การ​ทํางาน​ใน​รางกาย​รวน​ ทํากิจกรรม​อะไร​จะ​รูสึก​เหน่ือย​ ออน​เพ

ลี​ย ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​ก็​จะ​ทํางาน​ได​ชา​ลง​ดวย​ ทัง้​ยัง​ทําให​เกิด​การ​ตานทาน​ตอ​อินซูลิน​การ​เผา​ผลาญ​กลูโคส​ลด​ลง

เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​หรือ​โรค​อื่นๆ​ ตาม​มา​ได​ใน​อนาค​ต

อีก​ทัง้​ยัง​สง​ผล​ตอ​ฮอรโมน​เก​รลิน(ghrelin) เเละ​เลป​ติน(Leptin) ที่​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ความ​รูสึก​หิว​ เเละ​ความ​สมดุล

ของ​การ​ใช​พลังงาน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​ฮอรโมน​เก​รลิ​นจะ​กระตุน​ให​เกิด​ความ​หิว​เเละ​ความ​อยาก​อาหาร​จําพวก​แป ง​มาก​ขึ้น

แต​ถา​หาก​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ทําให​ฮอรโมน​เลป​ติ​นที่​ชวย​ลด​ความ​อยาก​อาหาร​ดอย​ประสิทธิภาพ​ลง​ พ​อร​ะดับ​ของ​เก

รลิ​นจะ​เพิ่ม​ขึ้น​เเละ​ระดับ​เลป​ติ​นลด​ลง​ทําให​เกิด​ความ​หิว​เเละ​ความ​อยาก​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น

เชื่อ​วา​ทุก​คน​ตอง​เคย​นอน​ดึก​ ไม​วา​จะ​ดวย​เพราะ​อะไร​ก็​ตาม​ ตื่น​เชา​มา​จะ​รูสึก​ทันที​เลย​วา​ งวง​นอน​สุด​ๆ อยาก​นอน

ตอ​ ออน​แรง​ จน​ไม​อยาก​ทําอะไร​นอกจาก​กิน​ นอ​น ​และ​นัง่​เฉยๆ​ เทา​นัน้​ ซึ่ง​พฤติกรรม​เหลา​น้ี​เสี่ยง​ตอ​น้ําหนัก​ขึ้น​ได

งาย​มาก​ ไม​เพียง​เทา​น้ี​ เมื่อ​น้ําหนัก​ขึ้น​งาย​ บาง​คน​น้ําหนัก​ไป​ลง​ที่​ขา​ ทําให​ขา​ใหญ​ น้ําหนัก​ไป​ลง​ที่​เอว​ ทําให​เกิด​หวง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a2-%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%b2/


ยาง​เป็น​ชัน้ๆ​ หรือ​บาง​คน​น้ําหนัก​ลง​ทัว่​ทุก​จุด​ของ​ราง​กาย​ ทีน้ี​เวลา​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ ก็​ทําได​ยาก​แล​ว

กิน​ให​อวน​นัน้​งาย​ แต​จะ​ลด​น้ําหนัก​ให​ผอม​นัน้​ยาก​กวา

เป็น​อยางไร​บาง​ ผล​ของ​การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ ทําให​หิว​งาย​ สามารถ​กิน​ได​ทุก​อยาง​ที่​ขวาง​หน า​ แถม​ทําให​รางกาย

ออน​เพ​ลี​ย เหน่ือย​งาย​ สง​ผล​เสีย​ตอ​สุขภาพ​รางกาย​อยาง​มาก​ ดัง​นัน้​ ไม​วา​ชีวิต​ของ​คุณ​จะ​มี​ตา​ราง​เเนนเอีย๊ด​ขนาด

ไหน​ตอง​เปลี่ยนแปลง​การ​ใช​ชีวิต​จัดสรร​เวลา​ให​กับ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ

นอกจาก​น้ี​การ​นอน​ให​มี​คุณภาพ​ก็​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​เชน​กัน​ ดวย​การ​ปรับ​อุณหภูมิ​หอง​ให​เย็น​พอ​เหมาะ​สภาพ​เเวดลอม

ภายใน​หอง​ควร​มี​เเส​งสวาง​น อย​ที่​สุด​ และ​ขณะ​ที่​คุณ​นอน​ก็​ไม​ควร​เปิด​โทร​ทัศน​ ไม​เอา​โทรศัพท​ไว​ขาง​ตัว​ เวลา​นอน

ตอง​ไมมี​เสียง​รบกวน​ที่​ทําให​รางกาย​ตอง​ตื่น​ตัว

**เเตทัง้น้ี​ก็​ไม​ได​หมายความ​วา​ ถา​คุณ​อยาก​ลด​น้ําหนัก​จะ​ตอง​อาศัย​การ​นอน​เยอะ​ๆ หรือ​นอน​มาก​จน​เกิน​ไป​ เพราะ

นัน่​ก็​อาจ​ทําให​คุณ​มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​ได​ หาก​ขาด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ยิ่ง​สง​ผล​ใหการ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ลด​น อย​ลง​ ฉะ

นัน้​ การ​ใช​ชีวิต​ประจําตอง​มี​ความ​สม​ดุล​ นอน​อยาง​น อย​ 7-8 ชัว่​โมง​ เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ให​ครบ​ 5 หมู​ใน

ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ประกอบ​กับ​ออก​กําลัง​อยาง​น อย​ 3-4 วัน​/สัปดาห​ วัน​ละ​ 2​0 นาที​อยาง​ตํ่า เพื่อ​ให​มี​รูป​ราง​ และ

สุขภาพ​ที่​ดี

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


