
โรง​พยาบาล​หัวเฉียว​แนะ​.​.​ เทคนิค​ดูแล​ตัว​เอง​งายๆ​

ใน​วัน​ที่​ตอง​อยู​บา​น

ใน​สถานการณ​การ​แพร​ระบาด​ของ COVID-19 เชื่อ​วา​หลาย​ๆ ทาน​อยาก​มี​สุขภาพ​ดี​ ไม​ปวย​งายๆ​ เรา​มี​วิธี​ปฏิบัติ​ตน

แบบ​งายๆ​ ให​หาง​ไกล​จาก​โรค​มา​แนะ​นํากัน

1.​รับ​ประทาน​ให​ครบ​ทัง้​ 5 หมู​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​คารโบไฮเดรต​ แร​ธาตุ​ วิ​ตา​มิ​น ​ไข​มัน​ และ​เสริม​อาหาร​ที่​ชวย​เสริม​สราง

ภูมิคุมกัน​โรค​ ซึ่ง​จะ​พบ​ใน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​มี​เบตา​แค​โร​ที​น ​วิตามิน​ซี​ วิตามิน​อี​ วิ​ตา​มิ​นบี สังกะสี​ อาทิ​ ผัก​ใบ​เขียว​ เห็ด

ตางๆ​ เน้ือ​สัตว​ อาหาร​ทะเล​ นม​หรือ​ถัว่​ เป็น​ตน​ ทัง้น้ี​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​จาน​เดี่ยว​ที่​ปรุง​สุก​ สะ​อาด​ และ​ดื่ม

น้ําสะอาด​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 แก​ว

2.​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ 3-4 วัน​ตอ​สัปดาห​ เพื่อ​ชวย​กระตุน​ระบบ​การ​ไหล​เวียน

ของ​เลือด​ดี​ขึ้น​ ทําให​รางกาย​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​ลด​ความ​เครียด​ ทัง้น้ี​ใน​สถานการณ​การ​แพร​ระบาด​ของ COVID-19

แนะนําให​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บา​น ​เพื่อ​ลด​การ​ระบาด​ของ​โรค

3.​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ โดย​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​นอ​น ​ควร​นอน​หลับ​ให​สนิท​และ​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 6-8 ชัว่
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โมง​ เพราะ​ใน​ขณะ​นอน​หลับ​รางกาย​จะ​ซอมแซม​ฟ้ืนฟู​ได​อยาง​เต็ม​ที่​และ​สง​ผล​ให​รางกาย​มี​สุขภาพ​ดี​ตาม​มา​ หาก​นอน

ดึก​หรือ​พัก​ผอน​น อย​จน​เกิน​ไป​รางกาย​จะ​เหน่ือย​ลา​และ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ

4.​ทําจิตใจ​ให​ปลอด​โปรง​หรือ​บริหาร​สม​อง​ โดย​การ​ฝึก​ผอน​คลาย​จิตใจ​ของ​ตนเอง​ดวย​การ​กําหนด​ลม​หาย​ใจ​ นัง่​สมาธิ​

หรือ​บริหาร​สมอง​ดวย​การ​เลน​เกม​ฝึก​สมอง​ตางๆ​ นอกจาก​น้ี​การ​หัวเราะ​ก็​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ ทําให​รูสึก

ผอน​คลาย​ ซึ่ง​สง​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​และ​จิต​ใจ

5.​หลีก​เลี่ยง​สิ่ง​เป็น​พิษ​ตางๆ​ เขา​สู​ราง​กาย​ โดย​การ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​หวาน​จัด​หรือ​เค็ม​จัด​ งด​สิ่ง​เสพ​ติด​ บุ​หรี่​ และ

เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​อายุ​ที่​ยืน​ยาว

อยา​ลืม​นะ​คะ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​  การ​มี​สุขภาพ​รางกาย​ดี​ สุขภาพ​จิตใจ​ดี​ ถือ​เป็น​ของ​ขวัญ​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ขอมูล​ดีๆ​ จาก​.​.​ พญ.​สลิล​นาท​ พ​านประ​เส​ริ​ฐ  อายุร​แพทย​ คลินิก​อายุร​กร​รม​ โรง​พยาบาล​หัว​เฉียว


