
เท​รน​ดดูแล​สุขภาพ​ 2​020 ที่​ตอง​รู​!!

การ​ดูแล​สุข​ภาพ​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ทุก​คน​ตอง​ใส​ใจ​ ซึ่ง​การ​ดูแล​สุขภาพ​มี​หลาย​วิธี​ ไม​วา​จะ​เป็น​ การ​เลือก​รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​ทาน​อาหาร​เส​ริม​ เป็น​ตน​ จน​กลาย​เป็น​เท​รน​ดสุขภาพ​มา​อยาง​ตอ​เน่ือง

ฉะ​นัน้​ ใน​ปี​ 2​020 น้ี​ มี​เท​รน​ดอะไร​ที่​นา​จับตา​มอง​บาง​ เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​ วางแผน​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​

และ​คน​รอบ​ขาง​ เรา​มา​ดู​กัน​เลย​!!

สื่อ​ออนไลน​ ยิ่ง​เสพ​ ยิ่ง​เสี่ย​ง

เมื่อ​เรา​อยู​ใน​ยุค​ที่​โลก​ออนไลน​เขา​ถึง​ได​งาย​ โดย​เฉ​พา​ะ คน​ที่​มี​มือ​ถือ​ คอมพิวเตอร​ แค​เพียง​คลิก​ ก็​สามารถ​เชื่อม​ตอ

ไป​ยัง​สถาน​ที่​ตางๆ​ ได​งาย​ ไม​ตอง​เสีย​เวลา​ แต​เทคโนโลยี​แบบ​น้ี​ ก็​เหมือน​ดาบส​อง​คม​ ภัย​คุกคาม​ออนไลน​ที่​พบ​ได

บอย​ เชน​ การ​โพ​สตขอมูล​สวน​ตัว​ลง​ใน Facebook แบบ​ไม​ได​ตัง้​คา​ความ​เป็น​สวน​ตัว​ ทําให​มิจฉา​ชีพ​ สามารถ​เขา​มา

ดู​เรื่อง​ราว​ และ​ความ​เป็น​ไป​ของ​เรา​ได​งายๆ​ กอน​ที่​จะ​โพ​สตอะไร​ หรือ​เสพ​สื่อ​ใด​ ตอง​คิด​ และ​กลัน่​กรอง​ให​ดี​ ควร​ใช

โซ​เชีย​ลแบบ​ระมัดระวัง​อยาง​มี​สติ

สื่อ​ออนไลน​ ภัย​เงียบ​สําหรับ​ผู​สูง​อา​ยุ

สื่อ​ออนไลน​กลาย​เป็น​ชอง​ทาง​หลัก​ใน​การ​ติดตอ​สื่อ​สาร​ รับ​สง​ขอมูล​ขาวสาร​แบบ​เรี​ยล​ไท​ม จาก​ขอมูล​การ​ใช​งาน​สื่อ

ออนไลน​ พ​บวา​มี​ผู​ใช​งาน​สื่อ​โซ​เชีย​ลอายุ​มาก​กวา​ 65 ปี​ ขึ้น​ไป​ เป็นก​ลุม​ประชากร​ที่​แชร​ขาว​ปลอม (Fake News)

มาก​ที่​สุด​ โดย​แชร​ตอๆ​ กัน​มา​ มี​จํานวน​ไม​น อย​ที่​ตก​เป็น​เหยื่อ​ หลง​เชื่อ​และ​แชร​ขาว​ลวง​เหลา​น้ี​โดย​ไม​รู​ตัว

อยางไร​ก็​ตาม​ แม​ปัจจุบัน​ผู​สูง​อายุ​เริ่ม​มี​ความ​รู​ ควา​มเขา​ใจ​ เรื่อง​การ​รับ​ขาวสาร​ผาน​สื่อ​โซ​เชีย​ลมีเดีย​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ แต

การ​แชร​ขาว​ปลอม​ใน​กลุม​ผู​สูง​อา​ยุ​ ก็​ยัง​คง​มี​อยู​ให​เห็น​ ทัง้​ใน​รูป​แบบ​ที่​เป็น​ขาว​เกา​, ขาว​ที่​ถูก​สราง​ขึ้น​ และ​ขาว​ที่

หลอก​ให​เชื่อ​เพื่อ​จะ​ขาย​สิน​คา​ ตลอด​จน​แชร​ตอๆ​ กัน​จาก​กลุม​น้ี​ ไป​อีก​กลุม​หน่ึง​ จาก​เพื่อน​สู​เพื่อ​น ​ทําให​การ​คัด​กรอง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%94%e0%b9%8c%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e-2020-%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%95%e0%b9%89/


ขาว​มี​น อย​ลง​ และ​เกิด​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สังคม​ และ​คน​ที่​ตก​เป็น​เหยื่อ​ใน​ขาว​นัน้

ชีวิต​ติด​ฝ ุน PM2.5 อันตราย​ที่​พึง​ระ​วัง

ไม​เพียง​แค​ใน​เมือง​หลวง​เทานัน้​ที่​มี​ฝ ุน​พิษ​ ตาม​ตาง​จังหวัด​ก็​มี​ฝ ุน​แฝง​ตัว​อยู​แทบ​ทุก​พื้น​ที่​ ถึง​แม​ฝ ุน​เหลา​น้ี​ จะ​ไม

สราง​โรค​ราย​แรง​ แต​กลับ​ทําให​ทัว่​โลก​มี​ผู​เสีย​ชีวิต​จาก​มลพิษ​ทาง​อา​กา​ศ 7 ลาน​คน​ หาก​ดู​จาก​ความ​เขม​ของ​ฝ ุน PM

2.5 ใน​ กทม​.​ ยอน​หลัง​ จะ​พบ​แนว​โนม​ฝ ุน​พิษ​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​เดือน​มก​รา​คม​ – มี​นา​คม​ ซึ่ง​เด็ก​ และ​ผู​สูง​อายุ​จัด

เป็นก​ลุม​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​โดย​ตรง​ การ​หายใจ​อยู​ใน​อากาศ​ที่​มี​มล​พิษ​ ไม​ได​สง​ผล​ตอ​ระบบ​หายใจ

ของ​มนุษย​เพียง​อยาง​เดียว​ แต​จะ​เห็น​ได​วา​ปาก​ จมูก​ ลําคอ​ และ​ปอด​ที่​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​มลพิษ​ดวย​เชน​กัน​

ทางออก​จาก​ปัญหา​น้ี​ควร​มี​ความ​รวม​มือ​จาก​หลาย​ฝาย​ รวม​กัน​แก​ปัญหา​จัด​ทําขอ​เสนอ​แนะ​ ใน​การ​จัดการ​ฝ ุน​ตัง้แต

ตน​ทาง​ ทัง้​เขต​เมือง​ไป​จนถึง​ภาค​การ​เกษตร​ และ​ภาค​อุตสาหกรรม​อยาง​ครบ​วง​จร

กิน​ตามใจ​ปาก​ อยาก​แบบ​ไห​น ​กิน​แบบ​นัน้

การ​กิน​ตามใจ​ปาก​ เป็น​เหตุ​ของ​การ​เสีย​ชีวิต​ที่​ติด​ 3 อันดับ​แรก​ของ​คน​ไทย​ แต​ก็​ไมใช​โรค​ติดตอ​เรื้อ​รัง​ กลับ​เป็น​โรค

ราย​ อยาง​เชน​ โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ เบา​หวา​น ​หัวใจ​ขาด​เลือด​ ดวย​พฤติกรรม​การ​กิน​ และ​การ​ใช​ชีวิต​เป็น​ปัจจัย

สําคัญ​ ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ ซึ่ง​อาหาร​ยอด​ฮิต​ที่​คน​ไทย​นิยม​ใน​ปี​ที่​ผาน​มา​ ได​แก​ อาหาร​ที่​มี​รส​เผ็ด​ และ​รส​หวา​น ​ยัง​เป็น

รสชาติ​ยอด​นิยม​ของ​คน​ไทย

ซึ่ง​ใน​กลุม​วัย​ทํางา​น ​สวน​ใหญ​เนน​อาหาร​รส​จัด​ วัย​รุน​เนน​รูป​ลักษณ​ ใน​ขณะ​ที่​เด็ก​ และ​คน​โสด​กิน​ผัก​น อย​ที่​สุด​ คน

ไทย​บริโภค​ผัก​ และ​ผล​ไม​สด​ลด​ลง​ ถึง​แม​วา​ คน​ไทย​สวน​ใหญ​จะ​มี​การ​บริโภค​ผัก​ และ​ผล​ไม​อยาง​น อย​ 1 วัน​ใน​แตละ

สัปดาห​ แต​สัดสวน​ใน​การ​กิน​ผัก​ และ​ผล​ไม​นัน้​ลด​ลง​ทุก​กลุม​ ทุก​วัย

เป็น​อยางไร​บาง​ เท​รน​ดสุขภาพ​ที่มา​แรง​ใน​ปี​ 2​020 ถือ​วา​ เป็น​เท​รน​ดที่​ตอง​รีบ​หัน​มา​ดูแล​สุขภาพ​อยาง​ดวน​จี๋​เลย​ที

เดียว​ เพราะ​ลวน​เป็น​อันตราย​ตอ​สุข​ภาพ​ ที่​หลาย​คน​กําลัง​เผชิญ​หน า​กัน​อยู​ หาก​เรา​มอง​ขาม​เรื่อง​เหลา​น้ี​ไป​ ควา

มเสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ภัย​ตางๆ​ มี​เปอร​เซ็น​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ แน​นอน

ดัง​นัน้​ นอกจาก​หัน​มา​ตระหนัก​เรื่อง​การ​ดูแล​สุขภาพ​แลว​ เรา​ตอง​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ โดย​เริ่ม​จาก

การ​เนน​ทาน​ผัก​ และ​ผล​ไม​เหลา​น้ี​ให​มาก​ๆ

1.​ เสาว​รส

เสาว​รส​ จะ​มี​รส​หวาน​นํา ไม​เปรีย้ว​มาก​ มี​เสนใย​อาหาร​สูง​ หลาย​คน​นําเสาวรส​ไป​ประกอบ​อาหาร​หลาย​ชนิด​ เชน​

ทําสมูธตี ้ไอ​ศก​รีม​ และ​เคก​ ยิ่ง​ใคร​ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​อยู​ แนะนําให​กิน​สลัด​ผัก​ โดย​ใช​เสาวรส​แทน​เดร​สซิ่ง​มาย​อง​เนส

ไมมี​ไข​มัน​ และ​ชวย​ขับ​ถาย​ได​ดี​ น้ําเสาวรส​มี​วิตามิน​ซี​มาก​ และ​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

2.​ ตน​หอม​ญี่​ป ุน

ตน​หอม​ญี่ป ุน​ โดย​เฉพาะ​สวน​โคน​สี​ขาว​ นิยม​ใช​สวน​น้ี​มา​ประกอบ​อา​หาร​ ใส​ใน​หมอ​ชา​บู ชวย​เพิ่ม​ความ​หวาน​แบบ



ธรรมชาติ​ให​อรอย​ยิ่ง​ขึ้น​ ตน​หอม​ญี่ป ุน​จะ​ให​โปรตีน​สูง​ อุดม​ไป​ดวย​แคลเซียม​ ฟอสฟอรัส​ และ​แมก​นี​เซี​ยม​ รวม​ถึง

วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ และ​วิ​ตา​มิ​นเค ชวย​ป องกัน​หลอด​เลือด​หัวใจ​ตีบ​ ลด​คอเลสเตอรอล​ และ​ความ​ดัน​โลหิต

3.​ อโว​คา​โด

อโว​คา​โด​ มี​ราคา​แพง​พอตัว​เลย​ละ​ เปลือก​สี​น้ําตาล​อม​เห​ลือ​ง เมื่อ​ผา​ออก​มา​ เน้ือ​ขาง​ใน​จะ​เป็น​สี​เขียว​อม​เห​ลือ​ง กิน​ได

เฉพาะ​ตอน​ที่​สุก​แลว​เทา​นัน้​ รส​สัมผัส​เป็น​แบบ​ครีม​มี่​ สามารถ​หัน่​ใส​สลัด​ หรือ​โรย​เกลือ​แลว​กิน​ได​ทัน​ที​ ที่​สําคัญ​ ประ

โยชน​อโว​คา​โด​สด​ ใช​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ และ​เสน​ผม​ ชวย​ทําให​คุณ​มี​ผิว​พรรณ​ที่​ชุม​ชื้น​ เปลง​ปลัง่​ มี​ชีวิต​ชี​วา​ อโว​คา​โด​มี

สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​ชวย​ปกป อง​เซลล​ตางๆ​ ภายใน​รางกาย​ไม​ให​ถูก​ทําลาย​ และ​เหมาะ​กับ​คน​ที่​ตองการ

ลด​น้ําหนัก​ดวย​นะ

4.​ ฟัก​บัตเตอร​นัท

ขึ้น​ชื่อ​วา​ฟัก​ แต​รสชาติ​ไม​ได​เหมือน​ฟัก​เลย​สัก​นิด​ อาจ​คลาย​ฟักทอง​นิด​หนอย​ แต​น่ิม​ และ​หวาน​กวา​มาก​ บัตเตอร

นัทเป็น​ผัก​ที่​คลาย​น้ําเตา​ สี​เหลือง​สวย​ แต​ไม​ได​นิยม​นําไป​ผสม​กับ​วัตถุดิบ​อื่น​เหมือน​ฟักทอง​นะ​ คุณ​อาจ​จะ​หัน่​เป็น​ชิน้

ยาว​ๆ จี่​ใน​กระทะ​แลว​กิน​กับ​สลัด​ หรือ​โรย​น้ําตาล​ทราย​แดง​ นําเขา​เตา​อบ​ให​น้ําตาล​ละลาย​เป็น​เก​รซสี​ทอง​ แลว​รับ

ประทาน​หลัง​มื้อ​หลัก​ก็​ได​ บัตเตอร​นัทมี​เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​เอ​ ซี​ แคลเซียม​ และ​เสนใย​อาหาร​สูง​ กิน​ได​ทัง้​เด็ก​และ

ผู​ใหญ

5.​ สตรอ​วเบอร​รี่

สตรอ​วเบอร​รี่​ มี​รสชาติ​หวา​น ​อม​เปรีย้ว​ เรื่อง​วิธี​การ​กิน​คง​ไม​ตอง​บรรยาย​มาก​ เพราะ​ไมใช​ผล​ไม​ใหม​ใน​เมือง​ไทย​ แต

ถา​คุณ​กิน​แบบ​สดๆ​ ได​โดย​ไม​ผาน​การ​แปร​รูป​ ก็​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​โรค​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ดี​ท็อก​ซสาร​พิษ​

ป องกัน​การ​เกิด​โรค​โลหิต​จาง​ ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​ไข​มัน​ชนิด​ดี (HDL) และ​ยัง​ชวย​บํารุง​ผิว​ บํารุง​สาย​ตา​ ถา​ยัง​จํากัน​ได​

สตรอ​วเบอร​รี่​เคย​เป็น​ผล​ไม​เมือง​หนาว​ ที่​มี​ราคา​แพง​มาก​ๆ ใน​สมัย​กอ​น ​แต​ตอน​น้ี​เรา​สามารถ​ซื้อ​ใน​ราคา​ยอม​เยาว​ได

แล​ว

6.​ มันเทศ​ญี่​ป ุน

มันเทศ​ญี่ป ุน​ มี​ประโยชน​เสมอ​กัน​ทุก​สาย​พันธุ​ คือ​มี​สาร​ยับยัง้​เอนไซม​ที่​ชวย​ยอย​แป ง​ให​เป็น​น้ําตาล​ จึง​เหมาะ​กับ​ผู

ปวย​โรค​เบา​หวา​น ​มี​มิ​วซิ​นที่​ชวย​เรื่อง​ผิว​พร​รณ​ และ​ชวย​ลด​คอเลสเตอรอล​ มี​สาร​เบตา​แค​โร​ที​นสูง​มาก​ ชวย​บํารุง​สาย

ตา​ บาง​ชวง

ดัง​นัน้​ เมื่อ​เรา​อยู​ใน​ยุค​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ได​ตลอด​เวลา​ แค​เริ่ม​ปี​ 2​020 ก็​มี​เท​รน​ดที่​ตอง​รักษา​สุขภาพ​ให​ตระหนัก

มาก​มาย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ ฝ ุน​พิษ PM 2.5 , ไข​หวัด​ระ​บาด​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ใกล​ตัว​มาก​ๆ ที่​เรา​ตอง​ใส​ใจ​ และ​หา​วิธี​ป อง​กัน​ ถึง

แม​ คุณ​จะ​ไม​ได​ออก​ไป​พบปะ​ผูคน​นอก​บา​น ​ก็​ควร​ดูแล​สุขภาพ​เชน​กัน​ นัน่​คือ​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ

โยชน​ ออก​กําลัง​กาย​บาง​ อยาง​น อย​ 2​-3​ วัน​ก็​ดี​ วัน​ละ​ 2​0-30 นา​ที​ ตัวอยาง​เชน​ กระโดด​เชือก​ ทําความ​สะอาด​บา​น

ป่ัน​จักร​ยา​น ​ตลอด​จน​ทําอา​หาร​ แค​ขยับ​ราง​กาย​ ก็​คือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ละ



สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official


