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งานท่วมหัว เอาตัวไปฟิต
• HTTPS://YOUTU.BE/2ZH7AVQ0OC4

https://youtu.be/2zh7AVq0oC4




1. กนิอาหารเช้าเป็นประจ า มือ้เช้าเป็นมือ้ที่ส าคญัที่สด  

ควรเป็นมือ้ท่ีมีคณุคา่ครบทัง้ 5 หมูใ่นปริมาณท่ีเหมาะสม เพราะนอกจากจะช่วยเตมิพลงัให้

ร่างกายและสมองแล้ว ยงัช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเส้นเลือด ช่วยให้การเผาผลาญ

พลงังานดีขึน้ 



2. เลอืกอาหารจากธรรมชาตไิม่ขั สี 

• มีคณุคา่ทางโภชนาการสงู และเป็นแหลง่รวมของแร่ธาต ุวิตามิน โปรตีนท่ีปราศจาก

โคเลสเตอรอลและคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน มีสารแอนติออกซิแดนท์ ใยอาหาร และปัจจยัอ่ืน 



3. เพิม่ผกัและผลไม้ในมือ้อาหาร และกนิเป็นประจ า 

• เพื่อเพิ่มวิตามิน เกลือแร่ และสารอ่ืนๆ ท่ีจ าเป็นตอ่ร่างกาย และมีกากใยช่วยในการขบัถ่าย 

ช่วยให้กระบวนการตา่งๆในร่างกายด าเนินการได้อยา่งมีประสทิธิภาพ



4. ล ขนมขบเคีย้วและขนมอบที่มีแต่ไขมัน เกลอื น ้าตาล และสาร
ปรดงแต่งอืน่ๆ 

• หากอยากกินขนมอาจหนัมากินขนมท่ีมีสว่นผสมของธญัพืช เช่น ขนมปังโฮลวีต คกุกีห้รือแค

ลกเกอร์ผสมมอลต์ เป็นต้น 



5. กนิปลา ไข่ และเนือ้สัตว์ไม่ติ มัน 

• เป็นแหลง่โปรตีนท่ีดี เป็นสว่นประกอบของสารสร้างภมูิคุ้มกนัโรคติดเชือ้ ช่วยซอ่มแซม

เนือ้เย่ือท่ีเสื่อมสลายในผู้สงูวยั



6.  ื่มเคร่ือง ืม่เพือ่สดขภาพแทนน ้าหวาน หรือเคร่ือง ืม่ที่มแีอลกอฮอล์

• อดุมไปด้วยคณุคา่ทางโภชนาการ ทัง้คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตกุว่า 50 ชนิด 

เหมาะกบัคนทกุเพศทกุวยั



7.  ืม่น ้าและนมให้เป็นนิสัย 

• ควรดื่มน า้อยา่งน้อยวนัละ 8 แก้ว ตามค าแนะน าของแพทย์ เพื่อช่วยระบบขบัถ่ายและมีน า้

หลอ่เลีย้งในเซลล์ตา่งๆของร่างกาย และควรดื่มนมอย่างน้อยวนัละ 1-2 แก้วทัง้ในเด็กและ

ผู้ใหญ่ เพราะนมอดุมไปด้วยคณุคา่ทางโภชนาการสงู 



“คนเคยป่วย”
เจาะใจ ออนไลน์ 
: INSIDER นพ.บุญชยั อิศราพิสิษฐ์
HTTPS://YOUTU.BE/2VWTEABQKTW

https://youtu.be/2VwtEABqKtw


PHYSICAL ACTIVITIES 

• PHYSICAL ACTIVITIES หรือ กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวร่างกาย ซึง่ถ้าได้ท าสม ่าเสมอ
จะเป็นพฤตกิรรมท่ีสร้างเสริมสขุภาพ และมีผลตอ่การป้องกนัโรคตา่งๆ กิจกรรมทางกายก็คอื การขยบัทกุ

อยา่งตัง้แตเ่ราตื่นจนถึงเราเข้านอน





แค่เ ินกผ็อมไ ้
https://youtu.be/OYr3OMU6hn4

https://youtu.be/OYr3OMU6hn4


ปรับพฤติกรรมชีวติ 
ห่างไกลโรคฮิต OFFICE SYNDROME



ท างานอย่างไรให้ห่างไกล "ออฟฟิศซินโ รม" (OFFICE SYNDROME)

https://youtu.be/F7gmuhkv0z4

https://youtu.be/F7gmuhkv0z4


วธีิออกก าลงักายในออฟฟิต

https://youtu.be/F8a8C_ci55k

https://youtu.be/F8a8C_ci55k


“สุขภาพดี 
ต้องลงมือท าด้วยตนเอง”




