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กินปลาลดความเสีÉยงหูตึง 
การชะลอวยัใส่ใจสุขภาพ ถือเป็นการเพิÉมคุณภาพชีวิตของบุคคลไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากการออกกาํลงักายอยา่งสมํÉาเสมอ

แลว้ การรับประทานอาหารทีÉมีประโยชน์ยงัช่วยให้มีสุขภาพดีไดอี้กดว้ย อาทิเช่น การรับประทานเนืÊอปลาทีÉมีกรดไขมนั 

omega-3 ซึÉงเป็นกรดไขมนัไม่อิÉมตวัสูงกลุ่มหนึÉงทีÉมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

โดยผลงานวจิยัทีÉเผยแพร่ใน American Journal of Clinical Nutrition พบว่า หากรับประทานเนืÊอปลาทีÉมีกรดไขมนั 

omega-3 อยา่งนอ้ย 2 มืÊอต่อสัปดาห์ จะช่วยลดความเสีÉยงหูตึงเนืÉองจากอายทีุÉเพิÉมขึÊนไดถึ้ง 42% เพราะช่วยให้เลือดไหลไป

หล่อเลีÊยงหูไดส้ะดวกขึÊน 

กรดไขมนั omega-3 นัÊนประกอบดว้ย eicosapentaenoic acid (EPA) และ docosahexaenoic acid (DHA) มีประโยชน์ใน

การป้องกนั หรือลดความรุนแรงของโรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง โรคขอ้อกัเสบ ปวดศีรษะ ไมเกรน และพบมากใน

ปลาทะเล เช่น ปลาทูน่า ปลาอินทรี ปลาแซลม่อน ปลาแมคคาเรล และปลาเทราท ์

แต่การไดรั้บกรดไขมนั omega-3 มากเกินไปอาจมีผลเสียอืÉนต่อร่างกาย ดงันัÊน เพืÉอให้เกิดความสมดุล ปริมาณการ

รับประทานทีÉแนะนาํ คือ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 ครัÊ ง 

แหล่งทีÉมา  https://www.lib.ru.ac.th/miscell2/?p=1829 
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แข็งแรงได้… เริÉมต้นง่ายๆ จาก 1 ก้าวเดิน 

บางครัÊ งการเดินออกกาํลงักายก็ไม่ใช่สักแต่วา่เดินๆ เพราะหนึÉงกา้วของคุณมีความหมายมาก เพราะฉะนัÊนจึงไม่ใช่เรืÉองง่าย

เลยทีÉจะกา้วออกไปแบบไหนให้ร่างกายแขง็แรง แต่เรามีเคล็ดลบัมาบอก 

1. เริÉมจากหารองเทา้ทีÉใส่สบาย เดินนานๆ แลว้ไม่เจ็บ เวลาซืÊอก็อาจจะซืÊอรองเทา้สาํหรับวิÉง แลว้หาสถานทีÉกวา้งๆ อยา่ง 

สวนสาธารณะ หรือพืÊนทีÉในหมู่บา้น 

2. เดินไดเ้ลย ทุกๆ 30 วินาทีใหเ้พิÉมความเร็วขึÊนเรืÉอยๆ จนถึงระดบัความเร็วทีÉคุณคิดวา่พอสาํหรับการเดินเร็ว 

3. เมืÉอคุณเดินเร็วจนถึงจุดสูงสุด คอยรักษาระดบันีÊไปเรืÉอยประมาณ 30 นาที แต่ตอ้งมัÉนใจวา่เดินไม่ใช่การวิÉงจนเหนืÉอย

หอบ แต่ในครัÊ งแรกๆ คุณอาจใชเ้วลาประมาณ 10 นาทีก็ได ้แลว้ค่อยๆ เพิÉมเวลาใหน้านขึÊนทุกๆ สัปดาห์ และจะสังเกตุได้

วา่ร่างกายคุณจะแข็งแรงมากขึÊน 

4. นึกไวอ้ยูเ่สมอวา่คุณเดินอยา่งไร ตอ้งรู้วา่ตวัเองเดินอยา่งถูกตอ้งหรือยงั เพราะถา้ไม่คุณจะเจ็บขอ้เทา้ไดแ้ละปวดเมืÉอยได ้

วิธีเดินใหถู้กตอ้งคือ ใหส้้นเทา้แตะพืÊนก่อนแลว้ค่อยๆ วางฝ่าเทา้ และนิÊวเทา้หลงัสุด เดินต่อไปดว้ยฝ่าเทา้ทัÊงหมด 

แหล่งทีÉมา https://www.lib.ru.ac.th/miscell2/?p=831 
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