
เคล็ด​ลับ​สุขภาพ​ดี​งายๆ​ ทําได​ที่​บา​น ​จาก​ กลุม

โรงแรม​อนันตร​า

เคล็ด​ลับ​สุขภาพ​ดี​งายๆ​ ทําได​ที่​บา​น ​จาก​ กลุม​โรงแรม​อนันตร​า

การ​รักษา​ระยะ​หาง​ทาง​สังคม​และ​อยู​แต​ใน​ที่พัก​อาศัย​ของ​ตน​เอง​ เพื่อ​ป องกัน​ตัว​เอง​จาก​โค​วิด​-19 ได​กลาย​เป็น​สวน

หน่ึง​ของ​กิจวัตร​ประจําวัน​ของ​พวก​เรา​ทุก​คน​ทัว่​โลก​ใน​ขณะ​น้ี​ กลุม​โรง​แรม​ อนันต​รา​ เขาใจ​เป็น​อยาง​ดี​วา​ การ

เปลี่ยนแปลง​เหลา​น้ี​อาจ​สง​ผล​ทัง้​ตอ​สุขภาพ​กาย​และ​สุขภาพ​จิต​โดย​รวม

เหลา​ผู​เชี่ยวชาญ​ของ​ อนันต​รา​ สปา​ จึง​ขอ​รวม​แบง​ปัน​เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​ตนเอง​ที่​บา​น ​เพื่อ​ให​ทุก​คน​กาว​ผาน​ชวง​เวลา

น้ี​ไป​ดวย​กัน​อยาง​สุข​ภาพ​ดี

โรง​แรม​ อนันต​รา​ จาก​ทัว่​ทุก​มุม​โลก​ได​ทําวิ​ดี​โอ​ คําแนะนําการ​ใช​ชีวิต​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​งายๆ​ ผาน​ชอง​ทาง​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​

โดย​ทาน​สามารถ​ติดตาม​เคล็ด​ลับ​ลาสุด​จาก​ผู​เชียว​ชาญ​ของ​เรา​ได​จาก​แฮ​ชแท็ก #AnantaraEscapism

เคล็ด​ลับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​องค​รวม

โดย​ กา​ลิ​นา​ แอ​นโท​เนีย​ค (Galina Antoniuk) ผู​อํานวย​กา​รส​ปา​ อนันต​รา​ เดอะ​ ปาลม​ ดู​ไบ รี​สอ​รท (Anantara the

Plam Dubai Resort) สหรัฐ​อาหรับ​เอ​มิ​เรตส

หาก​คุณ​ตอง​ทํางาน​จาก​ที่​บา​น ​หรือ​ไม​สามารถ​ใช​เวลา​นอก​บาน​ได​เหมือน​เคย​ พ​ยา​ยาม​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​ให​เหมือน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%87%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%86-%e0%b8%97/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b8%87%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%86-%e0%b8%97/


เดิม​ ตื่น​ตาม​เวลา​ปก​ติ​ และ​เอา​เวลา​ที่​เคย​ใช​สําหรับ​การ​เดิน​ทาง​ไป​ทํางา​น ​ไป​ใช​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บาน​แทน

นอกจาก​น้ี​ คุณ​ยัง​สามารถ​เสริม​กิจวัตร​สุขภาพ​ดี​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ อาทิ​การ​ดื่ม​น้ํามะนาว​ครึ่ง​ลูกผสม​น้ําอุน​ เป็น​สิ่ง​แรก​ใน

ตอน​เชา​ มะนาว​ซึ่ง​อุดม​ไป​ดวย​วิตามิน​ซี​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ การ​กิน​ผล​ไม​และ​ผัก​สด​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ โดย

เฉพาะ​ผล​ไม​จําพวก​เบอร​รี่​ ซึ่ง​มี​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​มาก​มาย​ ชวย​ให​คุณ​ตอสู​กับ​โรค​หวัด​และ​ไข​หวัด​ใหญ​ได​ รวม​ถึง​

การ​แช​น้ําอุน​ 2​0 นาที​กอน​นอ​น ​จะ​ชวย​ทําให​รางกาย​และ​จิตใจ​สงบ​อีก​ดวย

คุณคา​จาก​การ​นอน​หลับ

โดย​ ดร​.​ เซอ​เก​ แลน​ดรูว (Dr Serge Landrieu) ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุข​ภาพ​ อนันต​รา​ บอ​ผุด​ เกาะสมุย​ รี​สอ​รท
(Anantara Bophut Koh Samui Resort)

การ​นอน​อยาง​มี​คุณภาพ​จะ​ชวย​ให​รางกาย​สามารถ​ซอมแซม​และ​ฟ้ืนฟู​ได​อยาง​สม​บูร​ณ ซึ่ง​หน่ึง​ใน​วิธี​การ​ที่​จะ​ชวย​ให

คุณ​นอน​หลับ​ได​อยาง​เต็ม​อิ่ม​ คือ​ การ​อด​อาหาร​เป็น​ระ​ยะ​ หรือ​ที่​เรียก​กัน​วา Intermittent Fasting (IF) วิธี​การ​คือ​

ภาย​ใน​ 1 วัน​ หรือ​ 2​4 ชัว่​โมง​ ให​ทาน​ได​เฉพาะ​มื้อ​เชา​ และ​มื้อ​กลาง​วัน​ จาก​นัน้​เวน​ชวง​ ไม​รับ​ประทาน​อาหาร​เลย​เป็น

เวลา​ 16 หรือ​ 18 ชัว่​โมง​ อยา​กิน​อาหาร​กอน​นอ​น ​ซึ่ง​หาก​คุณ​หิว​ สามารถ​จิบ​น้ํามัน​สัก​เล็ก​น อย​แทน​ โดย​อาจ​จะ​เป็น

น้ํามัน​มะ​พราว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​งา​ หรือ​น้ํามัน​อื่นๆ​ ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

การ​เขา​นอน​และ​นอน​หลับ​แต​หัวคํ่าเป็น​สิ่ง​จําเป็น​ เน่ืองจาก​ชวง​เวลา​กอน​เที่ยง​คืน​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​มี​ความ​สําคัญ​อยาง

ยิ่ง​สําหรับ​การ​ฟ้ืนฟู​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ทัง้​หมด

การเต​รี​ยม​ตัว​กอน​นอ​น ​ให​ลอง​สราง​กิจวัตร​ยาม​เย็น​กอน​เขา​นอ​น ​ซึ่ง​อาจ​รวม​ถึง​การ​นัง่​สมาธิ​ สวด​มนต​ หรือ​ฝึก

กําหนด​ลม​หายใจ​แบบ​ปราณ​ายาม​ะ

เพื่อ​ให​แนใจ​วา​คุณ​จะ​นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​ทัง้​คืน​ ให​หยุด​ดื่ม​น้ําประมาณ​ชวง​ 17.​00 – 18.​00 น.​ และ​ดื่ม​น้ําเพียง​ครึ่ง

แกว​ได​อีก​ครัง้​กอน​นอ​น ​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​การ​ตื่น​กลาง​ดึก​เพื่อ​ใช​หอง​น้ํา และ​เมื่อ​คุณ​ตื่น​ขึ้น​มา​ ให​เริ่ม​ตน​วัน​ใหม​ดวย​การ

วางแผน​ทําใน​สิ่ง​ที่​คุณ​ชอบ​ เพื่อ​ให​ทุก​ๆ วัน​มี​จุด​หมาย​ที่​ชัด​เจน

การ​ทําสมา​ธิ

โดย​ ดร​.​ เอ​รัน​กา​ เคา​ชาล (Dr. Eranga Kaushal) แพทย​ดาน​อายุร​เวท​ อนันต​รา​ คา​ลูทา​รา​ รี​สอ​รท (Anantara

Kalutara Resort) ศรี​ลัง​กา

การ​ทําสมาธิ​ชวย​ให​จิตใจ​สงบ​และ​รวม​พลัง​จัก​ระ​ให​อยู​ตรง​กลาง​ของ​ราง​กาย​ ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ เสริม​สราง​ระบบ

การ​ทํางาน​ของ​ราง​กาย​ และ​มี​ใจ​จดจอ​กับ​สิ่ง​ที่​ทําได​ดี​ขึ้น​ การ​ฝึก​สมาธิ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ที่​บา​น ​สามารถ​ชวย​ให​สมอง​สง

ขอความ​ที่​ถูก​ตอง​ไป​ยัง​รางกาย​และ​ปฏิบัติ​ตาม​ได​อยาง​ราบ​รื่น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ลด​ระดับ​ความ​เครียด​ ซึ่ง​มี​ผล​ให

ระบบ​ภูมิคุมกัน​ทํางาน​ได​ดี​ขึ้น

การ​ทําสมาธิ​ปราณ​ยา​มะ​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ การ​ฝึก​กําหนด​ลม​หาย​ใจ​ เริ่ม​จาก​สูด​ลม​หายใจ​เขา​อยาง​สมํ่าเสมอ​ผาน​ทาง​รูจ

มูก​ทัง้​สอง​ หายใจ​เขา​จน​เต็ม​ความ​จุ​ปอด​ของ​คุณ​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ยืด​กระดูก​สัน​หลัง​ให​ตรง​ กลัน้​ลม​หายใจ​ไว​สัก​ครู​

แลว​บีบ​ลม​หายใจ​ที่​ดาน​หลัง​คอ​ของ​คุณ​ ราวกับ​วา​คุณ​กําลัง​จะ​กระซิบ​ความ​ลับ​เบาๆ​ และ​หายใจ​ออก​ชาๆ​ ผาน​รูจ​มูก​ทัง้

สอง​ขาง​ จังหวะ​ลม​หายใจ​ที่​ชา​ และ​สงบ​ ชวย​ให​จิตใจ​ได​พัก​ผอน​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​ และ​ผอน​คลาย​ความ​ตึงเครียด



จาก​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย

รับ​ประทาน​อาหาร​ให​น อย​ลง

โดย​ ดร​.​ โก​ปาล​ โก​วิน​ดา​สา​มี (Dr. Gopal Govindasamy) ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุข​ภาพ​ อนันต​รา​ รส​านันดา​ เกาะ​พะ​งัน​

วิ​ลลา (Anantara Rasananda, Koh Phangan Villas)

ดร​.​ โก​ปาล​ เป็น​แพทย​ดาน​ธรรมชาติ​บําบัด​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โย​คะ​ ดาน​อายุร​เวท​ สุข​ภาพ​ และ​โภชนา​การ​ จาก

ประเทศ​อิน​เดีย​ ประจําอยู​ที่​ อนันต​รา​ รส​านันดา​ เกาะ​พงัน​ วิลลา​ และ​ยัง​เป็น​ผูนําใน​ดาน​การ​ดูแล​สุขภาพ​มา​นาน​กวา​

16 ปี​ ประวัติ​ความ​สําเร็จ​ใน​ดาน​การ​บรรเทา​และ​แกไข​ปัญหา​กายภาพ​ตางๆ​ ทําให​ชื่อ​เสียง​ของ​ ดร​.​ โก​ปาล​ เป็น​ที่​รูจัก

ใน​ระดับ​สา​กล​ และ​ได​รับ​การ​ขนาน​นาม​วา “Dr. Magic Hands”

เคล็ด​ลับ​ของ​ ดร​.​ โก​ปาล​ ใน​การ​รักษา​สุขภาพ​ที่​ดี​ใน​ระหวาง​การ​กัก​ตัว​ ได​แก​ การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพื่อ​สุขภาพ​เป็น

มื้อ​เบาๆ​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา และ​ปฏิบัติ​ให​เป็น​กิจ​วัต​ร

• รับ​ประทาน​อาหาร​งาย​ ๆ แบบ​เบา​ ๆ เน่ืองจาก​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ จะ​ลด​ลง​ เมื่อ​อยู​แต​ใน​บาน​เกือบ​ทุก​วัน​ ดัง​นัน้​

การ​กิน​อาหาร​ที่​หนัก​หรือ​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​ระบบ​ขับ​ของ​เสีย​ใน​รางกาย​ทํางาน​หนัก​เกิน​ไป​ และ​สง​ผล​ให​ระบบ

ภูมิคุมกัน​ของ​รางกาย​ตํ่าลง

• ดื่ม​น้ําประมาณ​ 2​-3​ ลิตร​ ตอ​วัน​ หาก​เป็น​น้ําอุณหภูมิ​หอง​หรือ​น้ําอุน​ จะ​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ราง​กาย​ และ​พยายาม​หลีก

เลี่ยง​น้ําอัด​ลม​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ชู​กําลัง

• รักษา​กิจวัตร​ประจําวัน​ของ​คุณ​ให​สม​ดุล​ ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ โย​คะ​ หรือ​ไท​เก็​ก 45-60 นา​ที​ ทุก​วัน

• สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด​ คือ​ อยู​บา​น ​และ​รักษา​สุขภาพ​ให​ดี


