
เคล็ดลับสุขภาพดีงายๆ ทําไดที่บาน จาก กลุม

โรงแรมอนันตรา

เคล็ดลับสุขภาพดีงายๆ ทําไดที่บาน จาก กลุมโรงแรมอนันตรา

การรักษาระยะหางทางสังคมและอยูแตในที่พักอาศัยของตนเอง เพื่อป องกันตัวเองจากโควิด-19 ไดกลายเป็นสวน

หน่ึงของกิจวัตรประจําวันของพวกเราทุกคนทัว่โลกในขณะน้ี กลุมโรงแรม อนันตรา เขาใจเป็นอยางดีวา การ

เปลี่ยนแปลงเหลาน้ีอาจสงผลทัง้ตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตโดยรวม

เหลาผูเชี่ยวชาญของ อนันตรา สปา จึงขอรวมแบงปันเคล็ดลับการดูแลตนเองที่บาน เพื่อใหทุกคนกาวผานชวงเวลา

น้ีไปดวยกันอยางสุขภาพดี

โรงแรม อนันตรา จากทัว่ทุกมุมโลกไดทําวิดีโอ คําแนะนําการใชชีวิตที่มีสุขภาพดีงายๆ ผานชองทางโซเชียลมีเดีย

โดยทานสามารถติดตามเคล็ดลับลาสุดจากผูเชียวชาญของเราไดจากแฮชแท็ก #AnantaraEscapism

เคล็ดลับการดูแลสุขภาพองครวม

โดย กาลินา แอนโทเนียค (Galina Antoniuk) ผูอํานวยการสปา อนันตรา เดอะ ปาลม ดูไบ รีสอรท (Anantara the

Plam Dubai Resort) สหรัฐอาหรับเอมิเรตส

หากคุณตองทํางานจากที่บาน หรือไมสามารถใชเวลานอกบานไดเหมือนเคย พยายามทํากิจวัตรประจําวันใหเหมือน

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 ตื่นตามเวลาปกติ และเอาเวลาที่เคยใชสําหรับการเดินทางไปทํางาน ไปใชสําหรับการออกกําลังกายที่บานแทน

นอกจากน้ี คุณยังสามารถเสริมกิจวัตรสุขภาพดีเคล็ดลับงายๆ อาทิการดื่มน้ํามะนาวครึ่งลูกผสมน้ําอุน เป็นสิ่งแรกใน

ตอนเชา มะนาวซึ่งอุดมไปดวยวิตามินซี จะชวยเพิ่มระบบภูมิคุมกัน การกินผลไมและผักสดใหไดมากที่สุด โดย

เฉพาะผลไมจําพวกเบอรรี่ ซึ่งมีสารตานอนุมูลอิสระมากมาย ชวยใหคุณตอสูกับโรคหวัดและไขหวัดใหญได รวมถึง

การแชน้ําอุน 20 นาทีกอนนอน จะชวยทําใหรางกายและจิตใจสงบอีกดวย

คุณคาจากการนอนหลับ

โดย ดร. เซอเก แลนดรูว (Dr Serge Landrieu) ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพ อนันตรา บอผุด เกาะสมุย รีสอรท
(Anantara Bophut Koh Samui Resort)

การนอนอยางมีคุณภาพจะชวยใหรางกายสามารถซอมแซมและฟ้ืนฟูไดอยางสมบูรณ ซึ่งหน่ึงในวิธีการที่จะชวยให

คุณนอนหลับไดอยางเต็มอิ่ม คือ การอดอาหารเป็นระยะ หรือที่เรียกกันวา Intermittent Fasting (IF) วิธีการคือ

ภายใน 1 วัน หรือ 24 ชัว่โมง ใหทานไดเฉพาะมื้อเชา และมื้อกลางวัน จากนัน้เวนชวง ไมรับประทานอาหารเลยเป็น

เวลา 16 หรือ 18 ชัว่โมง อยากินอาหารกอนนอน ซึ่งหากคุณหิว สามารถจิบน้ํามันสักเล็กน อยแทน โดยอาจจะเป็น

น้ํามันมะพราว น้ํามันมะกอก น้ํามันงา หรือน้ํามันอื่นๆ ที่ดีตอสุขภาพ

การเขานอนและนอนหลับแตหัวคํ่าเป็นสิ่งจําเป็น เน่ืองจากชวงเวลากอนเที่ยงคืน เป็นชวงเวลาที่มีความสําคัญอยาง

ยิ่งสําหรับการฟ้ืนฟูระบบภูมิคุมกันของรางกายทัง้หมด

การเตรียมตัวกอนนอน ใหลองสรางกิจวัตรยามเย็นกอนเขานอน ซึ่งอาจรวมถึงการนัง่สมาธิ สวดมนต หรือฝึก

กําหนดลมหายใจแบบปราณายามะ

เพื่อใหแนใจวาคุณจะนอนหลับสนิทตลอดทัง้คืน ใหหยุดดื่มน้ําประมาณชวง 17.00 – 18.00 น. และดื่มน้ําเพียงครึ่ง

แกวไดอีกครัง้กอนนอน เพื่อหลีกเลี่ยงการตื่นกลางดึกเพื่อใชหองน้ํา และเมื่อคุณตื่นขึ้นมา ใหเริ่มตนวันใหมดวยการ

วางแผนทําในสิ่งที่คุณชอบ เพื่อใหทุกๆ วันมีจุดหมายที่ชัดเจน

การทําสมาธิ

โดย ดร. เอรันกา เคาชาล (Dr. Eranga Kaushal) แพทยดานอายุรเวท อนันตรา คาลูทารา รีสอรท (Anantara

Kalutara Resort) ศรีลังกา

การทําสมาธิชวยใหจิตใจสงบและรวมพลังจักระใหอยูตรงกลางของรางกาย ชวยลดความดันโลหิต เสริมสรางระบบ

การทํางานของรางกาย และมีใจจดจอกับสิ่งที่ทําไดดีขึ้น การฝึกสมาธิอยางสมํ่าเสมอที่บาน สามารถชวยใหสมองสง

ขอความที่ถูกตองไปยังรางกายและปฏิบัติตามไดอยางราบรื่น นอกจากน้ียังชวยลดระดับความเครียด ซึ่งมีผลให

ระบบภูมิคุมกันทํางานไดดีขึ้น

การทําสมาธิปราณยามะ หรือที่เรียกวา การฝึกกําหนดลมหายใจ เริ่มจากสูดลมหายใจเขาอยางสมํ่าเสมอผานทางรูจ

มูกทัง้สอง หายใจเขาจนเต็มความจุปอดของคุณ ในขณะเดียวกันก็ยืดกระดูกสันหลังใหตรง กลัน้ลมหายใจไวสักครู

แลวบีบลมหายใจที่ดานหลังคอของคุณ ราวกับวาคุณกําลังจะกระซิบความลับเบาๆ และหายใจออกชาๆ ผานรูจมูกทัง้

สองขาง จังหวะลมหายใจที่ชา และสงบ ชวยใหจิตใจไดพักผอนอยางเป็นธรรมชาติ และผอนคลายความตึงเครียด



จากสวนตางๆ ของรางกาย

รับประทานอาหารใหน อยลง

โดย ดร. โกปาล โกวินดาสามี (Dr. Gopal Govindasamy) ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพ อนันตรา รสานันดา เกาะพะงัน

วิลลา (Anantara Rasananda, Koh Phangan Villas)

ดร. โกปาล เป็นแพทยดานธรรมชาติบําบัดและผูเชี่ยวชาญดานโยคะ ดานอายุรเวท สุขภาพ และโภชนาการ จาก

ประเทศอินเดีย ประจําอยูที่ อนันตรา รสานันดา เกาะพงัน วิลลา และยังเป็นผูนําในดานการดูแลสุขภาพมานานกวา

16 ปี ประวัติความสําเร็จในดานการบรรเทาและแกไขปัญหากายภาพตางๆ ทําใหชื่อเสียงของ ดร. โกปาล เป็นที่รูจัก

ในระดับสากล และไดรับการขนานนามวา “Dr. Magic Hands”

เคล็ดลับของ ดร. โกปาล ในการรักษาสุขภาพที่ดีในระหวางการกักตัว ไดแก การรับประทานอาหาร เพื่อสุขภาพเป็น

มื้อเบาๆ ดื่มน้ําใหเพียงพอ ออกกําลังกายเป็นประจํา และปฏิบัติใหเป็นกิจวัตร

• รับประทานอาหารงาย ๆ แบบเบา ๆ เน่ืองจากการทํากิจกรรมตางๆ จะลดลง เมื่ออยูแตในบานเกือบทุกวัน ดังนัน้

การกินอาหารที่หนักหรือมากเกินไป จะทําใหระบบขับของเสียในรางกายทํางานหนักเกินไป และสงผลใหระบบ

ภูมิคุมกันของรางกายตํ่าลง

• ดื่มน้ําประมาณ 2-3 ลิตร ตอวัน หากเป็นน้ําอุณหภูมิหองหรือน้ําอุน จะดีที่สุดสําหรับรางกาย และพยายามหลีก

เลี่ยงน้ําอัดลม รวมถึงเครื่องดื่มชูกําลัง

• รักษากิจวัตรประจําวันของคุณใหสมดุล ดวยการออกกําลังกายเบาๆ โยคะ หรือไทเก็ก 45-60 นาที ทุกวัน

• สิ่งสําคัญที่สุด คือ อยูบาน และรักษาสุขภาพใหดี


