
เทรนดดูแลสุขภาพ 2020 ที่ตองรู!!

การดูแลสุขภาพ เป็นเรื่องสําคัญที่ทุกคนตองใสใจ ซึ่งการดูแลสุขภาพมีหลายวิธี ไมวาจะเป็น การเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชน การออกกําลังกาย การทานอาหารเสริม เป็นตน จนกลายเป็นเทรนดสุขภาพมาอยางตอเน่ือง

ฉะนัน้ ในปี 2020 น้ี มีเทรนดอะไรที่นาจับตามองบาง เพื่อเตรียมความพรอม วางแผนการดูแลสุขภาพของตัวเอง

และคนรอบขาง เรามาดูกันเลย!!

สื่อออนไลน ยิ่งเสพ ยิ่งเสี่ยง

เมื่อเราอยูในยุคที่โลกออนไลนเขาถึงไดงาย โดยเฉพาะ คนที่มีมือถือ คอมพิวเตอร แคเพียงคลิก ก็สามารถเชื่อมตอ

ไปยังสถานที่ตางๆ ไดงาย ไมตองเสียเวลา แตเทคโนโลยีแบบน้ี ก็เหมือนดาบสองคม ภัยคุกคามออนไลนที่พบได

บอย เชน การโพสตขอมูลสวนตัวลงใน Facebook แบบไมไดตัง้คาความเป็นสวนตัว ทําใหมิจฉาชีพ สามารถเขามา

ดูเรื่องราว และความเป็นไปของเราไดงายๆ กอนที่จะโพสตอะไร หรือเสพสื่อใด ตองคิด และกลัน่กรองใหดี ควรใช

โซเชียลแบบระมัดระวังอยางมีสติ

สื่อออนไลน ภัยเงียบสําหรับผูสูงอายุ

สื่อออนไลนกลายเป็นชองทางหลักในการติดตอสื่อสาร รับสงขอมูลขาวสารแบบเรียลไทม จากขอมูลการใชงานสื่อ

ออนไลน พบวามีผูใชงานสื่อโซเชียลอายุมากกวา 65 ปี ขึ้นไป เป็นกลุมประชากรที่แชรขาวปลอม (Fake News)

มากที่สุด โดยแชรตอๆ กันมา มีจํานวนไมน อยที่ตกเป็นเหยื่อ หลงเชื่อและแชรขาวลวงเหลาน้ีโดยไมรูตัว

อยางไรก็ตาม แมปัจจุบันผูสูงอายุเริ่มมีความรู ความเขาใจ เรื่องการรับขาวสารผานสื่อโซเชียลมีเดียเพิ่มมากขึ้น แต

การแชรขาวปลอมในกลุมผูสูงอายุ ก็ยังคงมีอยูใหเห็น ทัง้ในรูปแบบที่เป็นขาวเกา, ขาวที่ถูกสรางขึ้น และขาวที่

หลอกใหเชื่อเพื่อจะขายสินคา ตลอดจนแชรตอๆ กันจากกลุมน้ี ไปอีกกลุมหน่ึง จากเพื่อนสูเพื่อน ทําใหการคัดกรอง

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/


ขาวมีน อยลง และเกิดผลกระทบตอสังคม และคนที่ตกเป็นเหยื่อในขาวนัน้

ชีวิตติดฝ ุน PM2.5 อันตรายที่พึงระวัง

ไมเพียงแคในเมืองหลวงเทานัน้ที่มีฝ ุนพิษ ตามตางจังหวัดก็มีฝ ุนแฝงตัวอยูแทบทุกพื้นที่ ถึงแมฝ ุนเหลาน้ี จะไม

สรางโรครายแรง แตกลับทําใหทัว่โลกมีผูเสียชีวิตจากมลพิษทางอากาศ 7 ลานคน หากดูจากความเขมของฝ ุน PM

2.5 ใน กทม. ยอนหลัง จะพบแนวโนมฝ ุนพิษที่เกิดขึ้นในชวงเดือนมกราคม – มีนาคม ซึ่งเด็ก และผูสูงอายุจัด

เป็นกลุมที่มีความเสี่ยงสูงที่จะไดรับผลกระทบโดยตรง การหายใจอยูในอากาศที่มีมลพิษ ไมไดสงผลตอระบบหายใจ

ของมนุษยเพียงอยางเดียว แตจะเห็นไดวาปาก จมูก ลําคอ และปอดที่ไดรับผลกระทบตอมลพิษดวยเชนกัน

ทางออกจากปัญหาน้ีควรมีความรวมมือจากหลายฝาย รวมกันแกปัญหาจัดทําขอเสนอแนะ ในการจัดการฝ ุนตัง้แต

ตนทาง ทัง้เขตเมืองไปจนถึงภาคการเกษตร และภาคอุตสาหกรรมอยางครบวงจร

กินตามใจปาก อยากแบบไหน กินแบบนัน้

การกินตามใจปาก เป็นเหตุของการเสียชีวิตที่ติด 3 อันดับแรกของคนไทย แตก็ไมใชโรคติดตอเรื้อรัง กลับเป็นโรค

ราย อยางเชน โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวาน หัวใจขาดเลือด ดวยพฤติกรรมการกิน และการใชชีวิตเป็นปัจจัย

สําคัญ ที่กอใหเกิดโรค ซึ่งอาหารยอดฮิตที่คนไทยนิยมในปีที่ผานมา ไดแก อาหารที่มีรสเผ็ด และรสหวาน ยังเป็น

รสชาติยอดนิยมของคนไทย

ซึ่งในกลุมวัยทํางาน สวนใหญเนนอาหารรสจัด วัยรุนเนนรูปลักษณ ในขณะที่เด็ก และคนโสดกินผักน อยที่สุด คน

ไทยบริโภคผัก และผลไมสดลดลง ถึงแมวา คนไทยสวนใหญจะมีการบริโภคผัก และผลไมอยางน อย 1 วันในแตละ

สัปดาห แตสัดสวนในการกินผัก และผลไมนัน้ลดลงทุกกลุม ทุกวัย

เป็นอยางไรบาง เทรนดสุขภาพที่มาแรงในปี 2020 ถือวา เป็นเทรนดที่ตองรีบหันมาดูแลสุขภาพอยางดวนจี๋เลยที

เดียว เพราะลวนเป็นอันตรายตอสุขภาพ ที่หลายคนกําลังเผชิญหน ากันอยู หากเรามองขามเรื่องเหลาน้ีไป ควา

มเสี่ยงตอการเกิดโรคภัยตางๆ มีเปอรเซ็นเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ แนนอน

ดังนัน้ นอกจากหันมาตระหนักเรื่องการดูแลสุขภาพแลว เราตองเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน โดยเริ่มจาก

การเนนทานผัก และผลไมเหลาน้ีใหมากๆ

1. เสาวรส

เสาวรส จะมีรสหวานนํา ไมเปรีย้วมาก มีเสนใยอาหารสูง หลายคนนําเสาวรสไปประกอบอาหารหลายชนิด เชน

ทําสมูธตี ้ไอศกรีม และเคก ยิ่งใครที่กําลังลดน้ําหนักอยู แนะนําใหกินสลัดผัก โดยใชเสาวรสแทนเดรสซิ่งมายองเนส

ไมมีไขมัน และชวยขับถายไดดี น้ําเสาวรสมีวิตามินซีมาก และเหมาะสําหรับคนที่มีความดันโลหิตสูง

2. ตนหอมญี่ป ุน

ตนหอมญี่ป ุน โดยเฉพาะสวนโคนสีขาว นิยมใชสวนน้ีมาประกอบอาหาร ใสในหมอชาบู ชวยเพิ่มความหวานแบบ



ธรรมชาติใหอรอยยิ่งขึ้น ตนหอมญี่ป ุนจะใหโปรตีนสูง อุดมไปดวยแคลเซียม ฟอสฟอรัส และแมกนีเซียม รวมถึง

วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินเค ชวยป องกันหลอดเลือดหัวใจตีบ ลดคอเลสเตอรอล และความดันโลหิต

3. อโวคาโด

อโวคาโด มีราคาแพงพอตัวเลยละ เปลือกสีน้ําตาลอมเหลือง เมื่อผาออกมา เน้ือขางในจะเป็นสีเขียวอมเหลือง กินได

เฉพาะตอนที่สุกแลวเทานัน้ รสสัมผัสเป็นแบบครีมมี่ สามารถหัน่ใสสลัด หรือโรยเกลือแลวกินไดทันที ที่สําคัญ ประ

โยชนอโวคาโดสด ใชบํารุงผิวพรรณ และเสนผม ชวยทําใหคุณมีผิวพรรณที่ชุมชื้น เปลงปลัง่ มีชีวิตชีวา อโวคาโดมี

สารตอตานอนุมูลอิสระ ซึ่งเป็นตัวชวยปกป องเซลลตางๆ ภายในรางกายไมใหถูกทําลาย และเหมาะกับคนที่ตองการ

ลดน้ําหนักดวยนะ

4. ฟักบัตเตอรนัท

ขึ้นชื่อวาฟัก แตรสชาติไมไดเหมือนฟักเลยสักนิด อาจคลายฟักทองนิดหนอย แตน่ิม และหวานกวามาก บัตเตอร

นัทเป็นผักที่คลายน้ําเตา สีเหลืองสวย แตไมไดนิยมนําไปผสมกับวัตถุดิบอื่นเหมือนฟักทองนะ คุณอาจจะหัน่เป็นชิน้

ยาวๆ จี่ในกระทะแลวกินกับสลัด หรือโรยน้ําตาลทรายแดง นําเขาเตาอบใหน้ําตาลละลายเป็นเกรซสีทอง แลวรับ

ประทานหลังมื้อหลักก็ได บัตเตอรนัทมีเบตาแคโรทีน วิตามินเอ ซี แคลเซียม และเสนใยอาหารสูง กินไดทัง้เด็กและ

ผูใหญ

5. สตรอวเบอรรี่

สตรอวเบอรรี่ มีรสชาติหวาน อมเปรีย้ว เรื่องวิธีการกินคงไมตองบรรยายมาก เพราะไมใชผลไมใหมในเมืองไทย แต

ถาคุณกินแบบสดๆ ไดโดยไมผานการแปรรูป ก็จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันโรคใหกับรางกาย ชวยดีท็อกซสารพิษ

ป องกันการเกิดโรคโลหิตจาง ชวยเพิ่มปริมาณไขมันชนิดดี (HDL) และยังชวยบํารุงผิว บํารุงสายตา ถายังจํากันได

สตรอวเบอรรี่เคยเป็นผลไมเมืองหนาว ที่มีราคาแพงมากๆ ในสมัยกอน แตตอนน้ีเราสามารถซื้อในราคายอมเยาวได

แลว

6. มันเทศญี่ป ุน

มันเทศญี่ป ุน มีประโยชนเสมอกันทุกสายพันธุ คือมีสารยับยัง้เอนไซมที่ชวยยอยแป งใหเป็นน้ําตาล จึงเหมาะกับผู

ปวยโรคเบาหวาน มีมิวซินที่ชวยเรื่องผิวพรรณ และชวยลดคอเลสเตอรอล มีสารเบตาแคโรทีนสูงมาก ชวยบํารุงสาย

ตา บางชวง

ดังนัน้ เมื่อเราอยูในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา แคเริ่มปี 2020 ก็มีเทรนดที่ตองรักษาสุขภาพใหตระหนัก

มากมาย ไมวาจะเป็น ฝ ุนพิษ PM 2.5 , ไขหวัดระบาด ซึ่งเป็นสิ่งใกลตัวมากๆ ที่เราตองใสใจ และหาวิธีป องกัน ถึง

แม คุณจะไมไดออกไปพบปะผูคนนอกบาน ก็ควรดูแลสุขภาพเชนกัน นัน่คือ การเลือกรับประทานอาหารที่มีประ

โยชน ออกกําลังกายบาง อยางน อย 2-3 วันก็ดี วันละ 20-30 นาที ตัวอยางเชน กระโดดเชือก ทําความสะอาดบาน

ป่ันจักรยาน ตลอดจนทําอาหาร แคขยับรางกาย ก็คือการออกกําลังกายแลวละ
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