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เดีย๋วนี้น่าจะหมดยุคสมยัของการเป็นหนุ่มสาวตวัเลก็และเตีย้กนัแลว้ เนื่องจากระยะหลงัมานี้ทางรฐับาลไดส้่งเสรมิใหเ้ดก็ไทยไดร้บัประทานนมและอาหารทีด่มีปีระโยชน์อย่าง

ต่อเนื่อง เพื่อร่างกายทีแ่ขง็แรงสมบูรณ์และมสี่วนสงูทีไ่ดม้าตรฐานซึง่ในเรื่องความสงูนี้ส าหรบัผูช้ายจะหยุดสงูทีอ่ายุประมาณ ปีส่วนผูห้ญงิจะอยู่ที่ ปี ดงันัน้

ในช่วงทีย่งัสงูไดจ้งึควรบ ารุงร่างกายและเล่นกฬีาเพื่อเพิม่ความสงูใหม้ากพอ ส่วนเรื่องกฬีาจะมกีฬีาอะไรทีช่่วยเพิม่ความสงูไดน้ัน้มาดูกนั วิง่จ๊อกกิง้ การวิง่จ๊อกกิ้งเป็นการ

ออกก าลงักายทีไ่ม่ยาก ซึง่ในขณะทีว่ ิง่หวัใจจะเตน้เรว็ร่างกายจะสบูฉีดเลอืดไปเลีย้งทุกส่วนทัว่ร่างกาย ระบบการหายใจกจ็ะท างานไดด้ขีึน้เป็น เท่ากระบวนการท างานที่

ต่อเนื่องเหล่านี้จงึไปสนับสนุนการหลัง่โกรทฮอรโ์มนหรอืฮอรโ์มนการเจรญิเตบิโตในเดก็ ส่งผลใหม้กีารยดืตวัเพิม่ความสงูได้อย่างดี ส าหรบัเวลาทีเ่หมาะในการวิง่กค็อืชว่งเชา้

และชว่งเยน็ โหนบาร์ แหล่งที่มา https://ความรู้รอบตัว.com/ 

การอดอาหารหรอืการทานอาหารไม่ครบมือ้อาจท าใหคุ้ณไดร้บัแคลอรเีพือ่ใชเ้ป็นพลงังานไม่เพยีงพอ นอกจากนี้การเวน้ช่วงระหว่างมือ้อาหารนานเกนิไปสามารถท าใหน้ ้าตาลในเลอืดลดลง ท าใหคุ้ณไม่
มเีรีย่วแรงไดน้ัน่เอง ดงันัน้พยายามทานอาหารใหค้รบทุกมือ้ หากเริม่รูส้กึเหนื่อยระหวา่งวนั กอ็าจทานของว่างทีด่ต่ีอสุขภาพ เช่น กลว้ย เนยถัว่ แครกเกอรธ์ญัพชืเตม็เมลด็ โปรตนีบาร์ ผลไมแ้หง้ และ
ถัว่

การรูส้กึเหนื่อยตลอดเวลาสามารถเป็นสญัญาณของภาวะขาดวติามนิบางชนิด เช่น วติามนิดี วติามนิบี เหลก็ แมคนีเซยีม หรอืโพแทสเซยีม ซึง่การตรวจเลอืดเป็นประจ าสามารถช่วยหาไดว้่า
ร่างกายขาดสารอาหารชนิดใดค่ะ แพทยอ์าจแนะน าใหคุ้ณทานอาหารเสรมิ หรอืทานอาหารบางชนิดเพิม่ขึน้ เช่น เนื้อววั หอยกาบ และตบั อาจช่วยแกปั้ญหาภาวะขาดแคลนวติามนิ บี

ถา้คุณเป็นคนทีน่อนดกึเป็นประจ า กไ็ม่ตอ้งแปลกใจว่าท าไมคุณถงึรูส้กึอ่อนเพลยี เพราะการนอนดกึสามารถส่งผลต่อระดบัพลงังานในร่างกาย อย่างไรกด็ี ผูใ้หญ่ส่วนมากจ าเป็นตอ้งนอนใหไ้ด้
ชัว่โมงต่อคนื ถา้อยากหลบัใหส้บายขึน้ และตื่นมาพรอ้มกบัความรูส้กึกระปรีก้ระเปร่า กใ็หคุ้ณเขา้นอนเรว็ นอนใหห้อ้งทีม่ดืและเงยีบ และอากาศเยน็สบาย รวมถงึหลกีเลีย่งการท ากจิกรรมทีจ่ะไปกระตุน้
ร่างกายก่อนนอน เช่น ออกก าลงักายและดโูทรทศัน์ หากคุณใชว้ธิเีหล่านี้แลว้แต่กย็งันอนไม่หลบั การไปพบแพทยก์ช็่วยแกปั้ญหาไดค้่ะ ซึง่คุณอาจจ าเป็นตอ้งทานยานอนหลบัทีแ่พทยเ์ป็นผูส้ ัง่จ่าย

การมนี ้าหนักเกนิมาตรฐานสามารถท าใหค้ณุอ่อนเพลยี เพราะยิง่มนี ้าหนักตวัมากเท่าไร ร่างกายกจ็ะท างานหนักมากขึน้เท่านัน้เมื่อท ากจิกรรมต่างๆ เช่น เดนิบนัไดหรอืท าความสะอาด อย่างไรกต็าม
หากวางแผนว่าจะลดน ้าหนัก กใ็หเ้ริม่จากการท ากจิกรรมเบา ๆ เช่น การเดนิหรอืการว่ายน ้า และค่อย ๆ เพิม่ความหนกัเมือ่ร่างกายรบัไหว นอกจากนี้ใหเ้ลอืกทานเป็นผลไม้ ผกัสด และธญัพชืเตม็เมลด็
ใหม้ากขึน้ และจ ากดัการทานน ้าตาล จัง๊กฟ์ู้ด และอาหารทีม่ไีขมนัสงู

การใชช้วีติแบบเนือยนิ่งสามารถท าใหคุ้ณรูส้กึอ่อนเพลยีและง่วงนอนไดค้่ะ ซึง่มงีานวจิยัพบว่า ผูเ้ขา้ร่วมทดลองทีเ่ป็นผูห้ญงิและใชช้วีติแบบเนอืยนิ่งน้อยกว่าผูเ้ขา้ร่วมทดลองกลุ่มอื่น มอีาการอ่อนเพลยี
น้อยลงอย่างมนีัยส าคญั ผลวจิยัจงึช่วยสนบัสุนนไดว้่า การเคลือ่นไหวร่างกายหรอืการออกก าลงักายจะช่วยใหคุ้ณมพีลงังานมากขึน้และกระฉบักระเฉง

    ความเครยีดสามารถท าใหคุ้ณปวดศรีษะ กลา้มเนื้อตงึ กระเพาะอาหารมปัีญหา และอ่อนเพลยี เมือ่คุณเครยีด ร่างกายจะหลัง่ฮอรโ์มนคอรต์ซิอลและอะดรนีาลนีออกมามากขึน้
ซึง่ท าใหร้่างกายสามารถรบัมอืกบัสถานการณ์ทีต่งึเครยีดได้ แต่หากความเครยีดเกดิขึน้เรือ้รงั กจ็ะส่งผลกระทบอย่างรา้ยแรงต่อร่างกาย ท าใหคุ้ณรูส้กึหมดแรงไดใ้นทีสุ่ด ดงันัน้อย่าลมืหาวธิคีลายเครยีด
ใหต้วัเอง

แหล่งที่มา https://ความรู้รอบตัว.com/ 

https://ความรู้รอบตัว.com/
https://ความรู้รอบตัว.com/
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