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สร้างนิสัย ‘สุขภาพดี’ อย่างยั่งยืน เริ่มต้นง่ายๆ ด้วยการปรับตาราง
ชีวิตใน 1 วัน 

 
 
อยาก ‘สุขภาพดี’ ต้องทำยังไง ทำไมเราจึงต้องเริ่มเช้าวันใหม่ด้วยความสดชื่น ลุกจากเตียง เปิดม่านรับแดด ออก
กำลังกายเบาๆ และทำไมการนอนจึงช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอได้โดยที่เราไม่ต้องทำอะไรเลย 

  
หลังจากใช้ชีวิตแบบ New Normal ทำงานแบบ Work from Home อยู่ในบ้านเกือบ 24 ชั่วโมงมานาน เราเริ่ม
ขยับตัวน้อยลง เลือกท่ีจะซื้อหาสิ่งอำนวยความสะดวกในชีวิตประจำวันเพ่ือทุ่นแรงมากขึ้น ซึ่งผลพวงจาก
พฤติกรรมเหล่านี้อาจทำให้เรามีโรคหรืออาการผิดปกติต่างๆ เข้ามารุมเร้า เช่น ปวดหลัง ปวดข้อมือ เจ็บเข่า 
อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ หรือแม้กระทั่งโรคเครียด   
  
ถ้าคุณมีคำถามเหล่านี้ Health Hacker เอพิโสดนี้มีคำตอบ!   



สำนักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ  ARIT NPRU         
 

ฝ่ายส่งเสริมการใช้บริการ สำนักวิทยบริการฯ http://arit.npru.ac.th/        Line@LibraryNPRU   

  
  

  
Health Hacker คือพอดแคสต์ที่จะมาเป็นตัวช่วยให้กับคนที่อยากมีชีวิตที่ดี แต่ไม่มีเวลา เพื่อสร้างมายด์เซ็ตสู่การ
มี ‘สุขภาพดี’ อย่างยั่งยืน ดำเนินรายการโดย หมอแพน-แพทย์หญิงศุภรัศม์ิ ทวนนวรัตน์ แพทย์เฉพาะทางด้าน
เวชศาสตร์ฟื้นฟู ที่จะมาแฮ็กข้อมูลสุขภาพสู่ชีวิตที่ดีให้ได้ฟัง และยังทำตามได้จริง  
  
เอพิโสดแรก หมอแพนจะมาแชร์วิธี ‘แฮ็กสุขภาพดี 24 ชั่วโมง’ เช้า-กลางวัน-เย็น-ก่อนนอน ให้ทุกคนได้ลอง
นำไปปรับใช้กัน  
  
ตอนเช้า >> หากรู้สึกตัวตื่นแล้วควรลุกจากที่นอนทันที เปิดม่านรับแสงแดดเพ่ือให้สมองและร่างกายตื่นตัว ดื่ม
น้ำเปล่าสักแก้ว แล้วออกกำลังกายเบาๆ และที่สำคัญคือห้ามพลาดการกินมื้อเช้าเด็ดขาด 
 
ตอนกลางวัน >> พยายามกินมื้อเที่ยงให้ตรงเวลา เพราะอาหารมื้อนี้จะช่วยให้เรามีแรงสำหรับกิจกรรมตลอดวันที่
เหลือ ส่วนใครที่ติดการนอนกลางวันก็สามารถทำได้ แต่แนะนำว่าไม่ควรนอนนานเกิน 30 นาที เพื่อให้เป็นการ
พักผ่อนแบบ Power Nap  
  
ตอนเย็น >> ช่วงเวลาในการผ่อนคลายความเครียดหลังเลิกงาน แต่ละคนอาจจะมีกิจกรรมแตกต่างกันไป สำหรับ
คนที่เลือกไปออกกำลังกาย แนะนำว่าอย่าออกกำลังกายค่ำเกินไป เพราะร่างกายจะสดชื่นและตื่นตัวจนทำให้เรา
หลับยาก ส่วนการกินม้ือเย็น ข้อควรระวังคืออย่ากินจนอิ่มเกินไป เพราะจะทำให้ท้องอืดและเสี่ยงต่อการเกิดกรด
ไหลย้อน ซึ่งส่งผลกับการนอนเช่นกัน  
  
ก่อนนอน >> ถือเป็นช่วงเวลาทองของการฟ้ืนฟูและซ่อมแซมเซลล์ต่างๆ ที่เราใช้มาตลอดทั้งวันให้กลับมาแข็งแรง 
เคล็ดลับสำคัญคือการนอนให้ตรงเวลา และจัดสภาพแวดล้อมในการนอนให้เหมาะสม เพ่ือไม่ให้รบกวนวงจรการ
นอนและทำให้เรานอนหลับยากข้ึน  
 
ทั้งหมดนี้คือทริกง่ายๆ ที่ทุกคนสามารถลองทำได้ในการใช้ชีวิตตลอด 1 วัน แต่ถ้าวันนี้ยังทำไม่ได้ก็ไม่ต้องเครียด 
ค่อยๆ ลอง ค่อยๆ ปรับ รับรองว่าสุดท้ายแล้วคุณจะได้พบผลลัพธ์ที่ดีต่อใจ พร้อมกับ ‘สุขภาพดี’  ที่จะอยู่กับคุณ
อย่างยั่งยืนแน่นอน 
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ที่มา   https://thestandard.co/podcast/health-hacker-ep1/ 

 
#เราจะฝ่าวิกฤตไปด้วยกัน 

#SocialDistancing 

#สำนักวิทยบริการฯมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

หรือ http://arit.npru.ac.th/ 

http://www.npru.ac.th/ 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B8%9D%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%A4%E0%B8%95%E0%B9%84%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/socialdistancing?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AF%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%8F%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%90%E0%B8%A1?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWvKtDjCRK_01CbnFfg3qTr_Usk_OfiPX-sDm9vVc0o2OLXBjoK_otGl44mvygsgFMTlmy16GI1gjYfqzZlEwWhVWSqITvL9nzqW5nNiP4TrlaLyZqdmNV0Bzls6RqzGdoKpUQLGv0NrOz79cTB4k2iYs7Glc-ucIDfKJFxjwjs6g&__tn__=*NK-R
http://arit.npru.ac.th/?fbclid=IwAR1bFMFobMEjcU177e-kAoUHkywNUz9qJB8eBHNmF8XA7RmCS7ZdRnHycWM
http://www.npru.ac.th/?fbclid=IwAR2GcLPGYoTkSOSCltL8rzMap7Na4UIV8nJtUeoaAKNE9l-HR4nB2Af0uC4

