
ข้อปฏิบัต ิ1 วัน เพื่อการมีสุขภาพท่ีด ี
 ท่านท้ังหลายทราบหรือไม่ว่า การมีสุขภาพท่ีดีท้ังทางร่างกายและจิตใจนั้น มีสิ่งสําคัญท่ี
เก่ียวข้องหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการรับประทานอาหาร  การดื่มน้ํา  การออกกําลังกาย  
การพักผ่อน หรือการนอนหลับ เป็นต้น สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้เป็นสิ่งท่ีทุกท่านได้ปฏิบัติกันอยู่แล้ว
นอกเหนือจากการทํางาน มากบ้างน้อยบ้าง อยู่ท่ีการให้ความสําคัญกับส่วนไหน อย่างไร แน่นอนอยู่
แล้วว่าในสังคมปัจจุบัน เป็นสังคมท่ีต้องทํางาน ต้องแข่งขันเพ่ือหารายได้จุนเจือครอบครัว หรือสร้าง
ความม่ันคงให้กับตนเอง  ในช่วงต้นของชีวิตการทํางานเป็นช่วงท่ีคนเรามีแรง มีกําลังท่ีจะสามารถ
ทํางานอย่างหนักได้ แต่ส่วนใหญ่กลับลืมไปว่า การท่ีเราจะทํางานอย่างหนักได้นั้น จําเป็นท่ีจะต้องมี
สมรรถภาพทางร่างกายท่ีดีด้วย อยากให้สังเกตว่าเม่ือร่างกายเราเข้าสู่ในช่วงวัยกลางคน ร่างกายเริ่มมี
การเปลี่ยนแปลง ดังท่ี สุรพจน์  วงศ์ใหญ่ ได้กล่าวไว้ว่า  
 1. คนท่ีอยู่วัยกลางคน จะสูญเสีย มวลท้ังหมดของร่างกายท่ีไม่รวมไขมัน 3 กก/10 ปี จะเพ่ิม
มากกว่านี้เม่ืออายุเกิน 45 ปี  
 2. ความแข็งแรงจะข้ึนกับการทํางานของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อลาย โดยเฉพาะคนท่ี
อยู่ในวยัช่วง 30-70 ปี ความแข็งแรงจะลดลงประมาณ ร้อยละ 20   
 3. อัตราการสร้างและการเผาผลาญพลังงาน โดยปกติเม่ือมีอายุเกิน 20 ปี จะมีอัตราลดลง 
ร้อยละ 2/10 ปี อย่างไรก็ตามอาจต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
 4. ปริมาณไขมันในร่างกาย พบว่าถ้าไขมันเพ่ิมข้ึนจะทําให้ร่างกายฝ่อลง สําหรับคนท่ีอายุ  
25 ปี จะมีไขมันในร่างกาย ร้อยละ 25 และคนอายุ 65 ปี  จะมีไขมันเฉลี่ยร้อยละ 43  
 นอกเหนือจากท่ีได้กล่าวมาข้างต้น ยังมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ตามมาอีกมากมาย จะเห็นได้
ว่าเม่ือเรามีอายุข้ึนเลข 3 สิ่งต่างๆ ท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเกิดข้ึนกับทุกๆ ท่าน ท้ังนี้ท้ังนั้น ข้ึนอยู่กับ
ภาระ หน้าท่ี และอาชีพของแต่ละคนว่า มีกิจกรรมทางกายมากน้อยเพียงใด  สิ่งท่ีจะกล่าวต่อไปนี้
น่าจะมีความสําคัญสําหรับผู้ท่ีต้องการมีสุขภาพดี ถ้าสามารถทําได้ 1 วัน ท่านก็จะสามารถทําได้
ตลอดไป 
 ท่านเป็นคนท่ีตื่นนอนอย่างไร ตื่นเช้าหรือตื่นสาย ตื่นเวลาเท่าใด โดยปกติแล้วท่านควรตื่น
นอนเวลา 05.00 – 07.00 น. ทําภารกิจส่วนตัว โดยเฉพาะการขับถ่ายอุจจาระ ทําให้เป็นนิสัยทุกวัน 
สําหรับผู้ท่ีไม่ค่อยถ่ายให้ดื่มน้ําอุ่น 2 แก้ว ถ้ายังไม่ถ่ายอีกให้ดื่มน้ําผึ้งผสมมะนาว โดยใช้น้ํา 1 แก้ว 
ผสมกับ น้ําผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน้ํามะนาว 4-5 ลูก หลังจากท่ีขับถ่ายแล้ว ควรออกกําลังกาย (เป็น
เวลาท่ีเหมาะสําหรับผู้ท่ีอ้างว่า ไม่มีเวลาออกกําลังกาย) การแต่งกายควรสวมเสื้อผ้าท่ีระบายความ
ร้อนได้ดี รองเท้าควรเป็นรองเท้าท่ีรองรับแรงกระแทกได้ดี และท่ีสําคัญยางและพ้ืนรองต้องไม่
เสื่อมสภาพ รองเท้ามือสองไม่ใช้ได้จะดี เพ่ือเป็นการป้องกันอาการบาดเจ็บของเข่าและข้อเท้า 
นอกจากจะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายแล้ว ยังเป็นการลดน้ําหนักตัวได้เป็นอย่างดี และ
ได้รับอากาศท่ีบริสุทธิ์อีกด้วย  โดยกิจกรรมท่ีเหมาะอาจเป็นการเดินเร็ว การวิ่ง การปั่นจักรยาน 
ข้ึนอยู่กับความชอบ ความถนัดส่วนบุคคล เวลาในการออกกําลังกายข้ึนอยู่กับสมรรถภาพทางกายของ

อาจารย์อํานวย   สอ้ิงทอง 
โปรแกรมวิชาพลศึกษา ฯ 



ผู้ท่ีออกกําลังกายและชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย ไม่ควรน้อยกว่า 15 นาที และให้มี
ความรู้สึกว่าเหนื่อยหอบ หลังจากออกกําลังกายเสร็จควรอาบน้ําเย็น     
 เวลา 07.00 – 09.00 น. เป็นช่วงเวลาท่ีท่านต้องรับประทานอาหาร  จากผลการวิจัยของ
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด พบว่า การรับประทานอาหารเช้า เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของสมอง   
เด็กท่ีกินอาหารเช้าเรียนรู้ได้ดีกว่า สอบได้คะแนนมากกว่า และมีปัญหาด้านพฤติกรรมน้อยกว่า    
ส่วนผู้ใหญ่ก็จะตื่นตัวกว่า และทํางานได้ดีกว่าเช่นกัน ถ้าหาเวลากินอาหารเช้า ช่วยในการควบคุม
น้ําหนัก  นอกจากนี้ในการวิจัยของมหาวิทยาลัยเท็กซัส ซึ่งศึกษาการจดบันทึกการกินอาหารของหญิง
และชาย 586 คน พบว่ายิ่งคนเรากินอาหารมากข้ึนเท่าไหร่ในตอนเช้า พวกเขาก็ยิ่งบริโภคน้อยลง
ตลอดท้ังวัน 

ควรรับประทานอย่างราชา  อาหารท่ีรับประทานควรเป็นอาหารท่ีมีไขมันต่ํา เส้นใยสูง 
อาหารท่ีมีเส้นใยสูงดีต่อระบบย่อยอาหารและการควบคุมน้ําหนักตัว การเลือกรับประทานอาหาร
จําพวกขนมปังโฮลวีต กับแยม Best foods ซีเรียลหรือคอนเฟล็ก ปลา ไข่  โยเกิร์ต  ผักผลไม้  ธัญพืช  
ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง อย่าลืมนะครบั ควรดื่มน้ําหลังจากรับประทานอาหาร 1- 3 ชั่วโมง  

ต่อไปก็เป็นเวลาทํางาน ขอให้ท่านเปลี่ยนอิริยาบถบ่อยๆ เพราะการอยู่กับท่ีเป็นเวลานานๆ 
จะทําให้กล้ามเนื้อส่วนนั้นเกิดการเม่ือยล้า และอาจมีปัญหาการบาดเจ็บตามมา วิธีการท่ีจะช่วยให้
กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลาย อาจทําโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน โดยให้ค้างไว้ท่าละประมาณ      
10 – 15 วินาที ดังตัวอย่างด้านล่าง   
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 ถ้ารู้สึกหิวสามารถรับประทานอาหารว่างได้ เป็นอาหารจําพวกผลไม้ ลูกอม และอย่าลืมดื่ม
น้ําบ่อยๆ ตัวอย่างอาหารว่าง (ท้ังช่วงเช้าและช่วงบ่าย) ได้แก่  

• แซนวิชด ์½ ชิ้น หรือ ขนมปังไส้ผลไม้ 1 ชิ้น หรือขนมปังก้อนไม่ทาเนย 1 ก้อน  
• ขนมปังปิ้งโฮลวีต 1 แผ่นบาง ทาด้วยแยม น้ําผึ้ง หรือกล้วยหอมฝานสุก  
• ข้าวโพดต้ม 1 ฝัก  
• กล้วยปิ้งไม่ใส่น้ําเชื่อม 1 ผล  
• มัฟฟินผลไม้แบบไขมันต่ํา 1 ชิ้น  



• แพนเค้ก 1 แผ่น กินคู่กับผลไม้สด หรือน้ําเชื่อมผลไม้  
• ไอศกรีมโยเกิร์ต หรือเชอร์เบ็ต 1 สกูปเล็ก  
• ฝรั่ง หรือแอปเปิล 1 ผล  
• ช็อคโกแลตร้อนชงกับนมพร่องไขมัน 1 แก้ว  
• ซีเรียลกับนมพร่องไขมัน 1 ถ้วยเล็ก  
• มันฝรั่งอบกินกับโยเกิร์ตไขมันต่ํา  
• น้ําผลไม้ปั่นผสมโยเกิร์ต หรือสมู้ทตี้ 1 แก้ว  

 ช่วงเวลา 12.00 – 13.00 น. เป็นเวลาของอาหารม้ือเท่ียง การรับประทานควรเป็นแบบ
กรรมกร คือกินพอดีๆ กินพออ่ิม อาหารควรเป็นอาหารประเภทข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต ผักใบเขียว
หรือผักท่ีมีสีสดๆ เนื้อสัตว์จําพวกเนื้อปลา เนื้อไก่ไม่ติดมัน ไข่ไก่ เต้าหู้ ผลไม้ และสิ่งท่ีสําคัญใน
ช่วงเวลานี้ อย่าเครียด ทําจิตใจให้ร่าเริง ยิ้มแย้มแจ่มใส และถ้ามีเวลามากพอควรงีบหลับ 10-15 
นาที จะทํารู้สึกสดชื่นข้ึน พร้อมรับมือกับภาระการงานอันหนักได้แล้ว ส่วนนักเรียน นักศึกษาช่วยให้
สมองปลอดโปร่ง ช่วยในด้านความจํา  ทําให้เรียนดีและฉลาดข้ึน 
 ช่วงบ่ายเป็นเวลาของการทํางาน ควรปฏิบัติเหมือนกับช่วงเช้าท่ีได้อธิบายไว้ข้างต้นโดยใน
ช่วงเวลา 13.00-15.00 น. ควรงดกินอาหารทุกประเภทเพ่ือเปิดโอกาสให้ลําไส้ได้ทํางาน ลําไส้เล็ก    
มีหน้าท่ีดูดซึมสารอาหารท่ีเป็นน้ําทุกชนิด  
 หลังจากเสร็จสิ้นจากการทํางานแล้ว ควรเป็นช่วงเวลาท่ีต้องทําให้เหงื่อออก  อาจจะออก
กําลังกายหรืออบตัว ดังท่ี ศาสตราจารย์ โทมัส ไรลี แห่งสถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์การกีฬาและการ
ออกกําลังกาย มหาวิทยาลัยลิเวอร์พูล ระบุว่า ช่วงเวลาเหมาะท่ีสุดในการออกกําลังกายสําหรับคน
ส่วนใหญ่ราวร้อยละ 90 คือ ระหว่าง 16.00 ถึง 19.00 น. เพราะอุณหภูมิของร่างกายจะเพ่ิมสูงสุด 
กล้ามเนื้อขยายตัว และมีความยืดหยุ่น เป็นช่วงท่ีร่างกายมีกําลังมากท่ีสุด อัตราการเต้นของหัวใจและ
ความดันโลหิตต่ํา ดังนั้นจึงไม่ต้องใช้ความพยายามมากนักเพ่ือออกกําลังกาย ทําให้มีแรงจูงใจอยาก
ออกกําลังกายมากข้ึนและมีแนวโน้มบาดเจ็บน้อยลง  หลังจากออกกําลังกายแล้ว ควรอาบน้ําด้วย
น้ําอุ่น และในช่วงเวลานี้ไม่ควรนอนหลับ 
 หมายเหตุ : สําหรับการออกกําลังกายนั้น ท่านไม่จําเป็นต้องทําท้ังสองช่วงก็ได้ ขอให้
เลือกช่วงเวลาท่ีท่านพร้อม และปฏิบัติอย่างค่อยเป็นค่อยไป ให้สังเกตตัวเราถ้ารู้สึกหายใจไม่ทัน 
หรือเริ่มมีอาการปวดเกร็งท่ีกล้ามเนื้อ ขอให้ท่านหยุดการเคลื่อนไหวหรือปฏิบัติให้ช้าลง เพื่อให้
ร่างกายกลับสู่ภาวะปกติ และสุดท้ายทําการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกส่วนอีกครั้ง  
 ช่วงเวลา 19.00-22.00 น. เป็นช่วงเวลาท่ีควรจะสวดมนต์  ทําสมาธิ  ทําใจให้สบาย หรือฟัง
เพลงเบาๆ ช้าๆ เพ่ือปรับร่างกายให้เข้าสู่ภาวะปกติ  
 ช่วงเวลา 22.00 เป็นต้นไป เป็นช่วงเวลาพักผ่อน  ควรนอนให้ได้อย่างน้อย 6 – 8 ชั่วโมง 
ควรสวมชุดผ้าฝ้าย และควรดื่นน้ําก่อนเข้านอน  นักวิจัยพบว่า การนอนหลับเพียง 4 ชั่วโมงต่อคืน 



เป็นเวลา 2 คืนติดต่อกัน จะทําให้ ฮอร์โมน leptin ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีทําให้ไม่อยากอาหาร ลดลงถึง
ร้อยละ 18 และฮอร์โมน Ghrelin ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีกระตุ้นให้เกิดความหิวเพ่ิมข้ึนร้อยละ 28  
  

ข้อแนะนําต่างๆ ท่ีได้กล่าวมาข้างต้น เป็นวิธีการท่ีจะทําให้มีสุขภาพท่ีดีท้ังทางร่างกายและ
จิตใจ แน่นอนครับว่าเป็นเรื่องยากท่ีจะทําได้อย่างครบถ้วน สมบูรณ์ แต่ขอให้เป็นแนวทางหนึ่งท่ีทําให้
ทุกท่านเห็นความสําคัญของการดูแลเอาใจใส่ตนเอง เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีต่อไป  
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