
ป ร ะ ก า ศ ธุ ร กิ จ 

ปีทีÉ Ś ฉบับทีÉ řŝŞ        วันทีÉ  Śś ตุลาคม ŚŝŞŜ      เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพิมพ ์ สสชśŞ/ŚŝŞś   ISSN 2730-4019   

หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

7 วิธีช่วยให้ผิวเฟิร์มแม้ว่าอยู่ในช่วงไดเอท 

การออกกาํลงักายถือเป็นหนึÉงในวิธีลดนํÊาหนกัทีÉหลายคนคุน้เคยกนัดีอยูแ่ลว้ แมว้า่เป็นหนทางทีÉสามารถช่วย

ให้คุณมีหุ่นทีÉฟิตแอนดเ์ฟิร์มไดต้ามทีÉใจตอ้งการ แต่ผลลพัธ์อาจกลายเป็นตรงกนัขา้มหากคุณหักโหมมาก

เกินไป หนึÉงในปัญหาทีÉอาจขึÊนไดก็้คือ ปัญหาผิวหยอ่นคลอ้ย ซึÉงมกัเกิดขึÊนเมืÉอนํÊาหนกัตวัลดลงเร็วเกินไป เรา

ลองมาดูกนัดีกวา่วา่มีวธีิไหนบา้งทีÉสามารถช่วยรักษาผิวใหย้งัคงเตง่ตึงในช่วงลดนํÊาหนกั 

1.อยา่รีบลดนํÊาหนกั 

เป็นเรืÉองปกติทีÉใคร ๆ ก็อยากมีหุ่นทีÉผอมเพรียวให้เร็วทีÉสุดเท่าทีÉสามารถเป็นไปได ้ แต่การลดนํÊาหนกัเร็ว

เกินไปสามารถส่งผลกระทบต่อสุขภาพผิวของคุณไดค่้ะ เมืÉออยูใ่นช่วงลดนํÊาหนกั คุณควรพยายามรักษามวล

กลา้มเนืÊอและนํÊา และมุ่งเนน้ไปทีÉการลดไขมนั เพราะกลา้มเนืÊอมีส่วนช่วยในการพยงุผิว ทัÊงนีÊ  National 

Institutes of Health (NIH) แนะนาํใหล้ดนํÊาหนกัสัปดาห์ละ 1-2 ปอนด ์(0.45-0.90 กิโลกรัม) ในช่วง 6 เดือน

แรก แลว้ค่อย ๆ เพิÉมหลงัจากนัÊน 

2.สร้างกลา้มเนืÊอ 

ร่างกายของคุณจะสูญเสียไขมนัในระหว่างทีÉออกกาํลงักาย การสร้างกลา้มเนืÊอเพืÉอมาทดแทนไขมนัจึงเป็น

เรืÉองทีÉสาํคญัค่ะ เพราะจะสามารถป้องกนัไม่ใหผิ้วหยอ่นคลอ้ยได ้ นอกจากนีÊการสร้างกลา้มเนืÊอยงัมีส่วนช่วย

เพิÉมการเผาผลาญแคลอรีอีกดว้ย ตวัอยา่งวิธีเพิÉมกลา้มเนืÊอใหร่้างกาย เช่น 

 การใชด้มัเบล เครืÉองเล่น หรือบอดีÊ เวท 

 การออกกาํลงักายแบบมีแรงตา้น (Resistance training) 4 วนัต่อสัปดาห์ 

 การออกกาํลงักายแบบ HIIT (High Intensity Interval Training) ซึÉงเป็นการออกกาํลงักายแบบหนกั

สลบัเบา 2-3 วนัตอ่สัปดาห ์
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 ทานอาหารทีÉมีโปรตีนสูง เช่น ไข่ อลัมอนด ์อกไก่ โอ๊ต กรีกโยเกิร์ต นม ปลา เมลด็ฟักทอง ฯลฯ 

3.ทาครีมกนัแดดเมืÉอออกกาํลงักายกลางแจง้ 

หากคุณออกกาํลงักายนอกบา้น คุณสามารถปกป้องผิวจากรังสียวีูโดยเลือกเดินหรือวิÉงช่วงเชา้ตรู่หรือช่วงเยน็ 

ซึÉงเป็นช่วงเวลาทีÉรงัสียวูีมีความรุนแรงนอ้ย รวมถึงทาครีมกนัแดดทีÉเป็นชนิด Broad-spectrum ซึÉงปกป้องได้

ทัÊงรังสี UVA และ UVB รงัสีเหล่านีÊลว้นแต่เป็นตวัการทีÉทาํให้ผิวชัÊนหนงัแทเ้สียหาย 

4.เลือกทานอาหาร 

อาหารบางชนิดสามารถปกป้องผิวจากแสงแดด โดยเฉพาะอาหารทีÉมีวิตามินเอหรือไลโคปีน ซึÉงมีงานวจิยั

พบวา่ สารอนุมูลอิสระชนิดนีÊ ช่วยลดความเสียหายของผิวทีÉเกิดจากแสงแดด คุณสามารถพบสารอาหารเหล่านีÊ

ไดใ้นมะเขือเทศ พริกหวาน แตงโม ฝรัÉง ฯลฯ นอกจากนีÊการทานอาหารทีÉมีวิตามินซีสูงอยา่งผกัใบเขียวและ

ผลไมต้ระกูลซิตรัส ก็สามารถช่วยสร้างคอลลาเจน ซึÉงเป็นโปรตีนทีÉทาํให้ผิวของเรายดืหยุน่น่าสัมผสั 

5.ใชเ้ซรัÉมหรือเรตินอยด ์

ผลิตภณัฑที์Éใชส้าํหรับภายนอกร่างกายอยา่งเซรัÉมและครีมบางชนิดสามารถกระตุน้การเจริญเติบโต

ของ  คอลลาเจน และช่วยให้ผิวมีสภาพดีขึÊนหากใชทุ้กวนัและสมํÉาเสมอ อยา่งไรก็ตาม แพทยผิ์วหนงัสามารถ

จ่ายครีมหรือเจลทีÉมีส่วนผสมของเรตินอยดใ์หแ้ก่คุณได ้ เช่น Retin-A หรือ Tretin-X นอกจากนีÊ คุณอาจใช้

เซรัÉมทีÉหาซืÊอไดต้ามร้านคา้ทัÉวไป และมีส่วนผสมของ EPF (Epidermal growth factor) ซึÉงมีคุณสมบติักระตุน้

ไฟโบรบลาสต ์(Fibroblasts) ทีÉอยูลึ่กในผิวเพืÉอเพิÉมการผลิตคอลลาเจน 

6.หลีกเลีÉยงการสูบบุหรีÉ  

อยา่งทีÉทราบกนัดีวา่บุหรีÉ มีโทษนบัไม่ถว้น หนึÉงในนัÊนก็คือ บุหรีÉสามารถทาํร้ายผิวสวย ๆ ของคุณเช่นกนัค่ะ 

ซึÉงการสูบบุหรีÉสามารถทาํให้ผิวมีความยืดหยุน่นอ้ยลง ยิÉงไปกว่านัÊน มีงานวิจยัพบวา่ การสูดควนับุหรีÉจะทาํ
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ให้โปรตีนทีÉเกิดการอกัเสบในผิวเพิÉมขึÊน ทาํใหค้อลลาเจนลดลง และนาํไปสู่การเกิดปัญหาผิวบางและริÊวรอย

ไดใ้นทีÉสุด 

7.ดืÉมนํÊาใหม้ากขึÊน 

นํÊาถือเป็นหนึÉงในกุญแจสาํคญัทีÉทาํให้คุณลดนํÊาหนกัไดส้าํเร็จ แต่ทราบหรือไม่วา่ ความยดืหยุน่และลกัษณะ

ภายนอกของผิวขึÊนอยูก่บัระดบันํÊาภายในร่างกายเช่นกนั หากปล่อยให้ร่างกายขาดนํÊา ก็จะทาํใหเ้ซลลเ์หีÉยว

และขาดความยดืหยุน่ สาํหรับวิธีคาํนวณปริมาณนํÊาทีÉควรดืÉมให้ไดต้อ่วนั คือ ใหคุ้ณนาํนํÊาหนกัตวัของตวัเอง

มาหารสองแลว้ใส่หน่วยออนซ์ เช่น หากนํÊาหนกัตวั 50 กิโลกรัม เมืÉอหารสองแลว้ก็จะได ้ 25 กิโลกรัม หาก

แทนดว้ยหน่วยออนซ์ ก็จะได ้25 ออนซ์ หรือคิดเป็นประมาณ 750 มิลลิลิตร (1 ออนซ์ ≈ 30 มิลลิลิตร) 

แหล่งทีÉ https://xn--42c8ao1akazf5c2be0gsk.com/women 

สมองดีสร้างได!้ 7 เคล็ดลบัช่วยให้ความจาํดีขึÊน 
   เคยไหมกับการหากญุแจรถหรอืของใชใ้นบา้นไมเ่จอเพราะจําไมไ่ดว้า่วางไวต้รงไหน? หากคําตอบคอืใช ่ เราอยากบอกวา่
คุณไมไ่ดเ้ผชญิกับปัญหานีѸคนเดยีว อาการหลงลมืสามารถเกดิขึѸนไดกั้บทุกคนไมว่า่จะเป็นเด็กหรอืผูใ้หญ ่ แตก็่ใชว่า่จะไมม่ี
ทางออก เพราะการทํากจิกรรมบางอยา่งสามารถชว่ยใหค้ณุมคีวามจําทีѷเฉียบแหลมและป้องกันการสญูเสยีความจําไดค้ะ่ ลอง
มาดกัูนดกีวา่วา่มกีจิกรรมใดบา้ง 

 

1.ออกกาํลงักายทุกวนั 

การออกกําลังกายจะชว่ยเพิѷมการไหลเวยีนเลอืดไปทัѷวทั Ѹงร่างกายไมเ่วน้แมแ้ต่สมอง ซึѷงอาจชว่ยรักษาความจําของคณุใหเ้ฉยีบ
คมอยูเ่สมอ สําหรับวธิอีอกกําลังกายทีѷอยากแนะนําก็คอื การออกกําลังกายแบบแอโรบกิระดับหนักปานกลางอยา่ง
นอ้ย      150 นาทตีอ่สปัดาห ์เชน่ การเดนิเร็ว หรอืหากออกกําลังกายแบบแอโรบกิระดับหนัก เชน่ ว ิѷงเหยาะ ก็พยายามออก
กําลังกายใหไ้ด ้75 นาทตีอ่สปัดาห ์แตถ่า้คณุไมม่เีวลา ก็อาจพยายามเดนิใหไ้ดว้ันละ 10 นาท ี

2.หมัÉนฝึกสมอง 

หากการออกกําลังกายชว่ยใหค้ณุมรี่างกายทีѷแข็งแรง ในทํานองเดยีวกัน การทํากจิกรรมทีѷกระตุน้สมองก็จะชว่ยใหส้มองมี
สขุภาพด ี และอาจชว่ยป้องกันไมใ่หค้ณุสญูเสยีความจํา ตัวอยา่งของกจิกรรมทีѷชว่ยลับสมอง เชน่ การเลน่ปรศินาอักษรไขว ้
(Crossword) การใชเ้สน้ทางอืѷนเมืѷอขับรถ การเรยีนดนตร ีการเป็นอาสาสมัคร ฯลฯ 
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3.เขา้สังคมเป็นประจาํ 

การมปีฏสิมัพนัธกั์บคนรอบขา้งไมเ่พยีงแต่ชว่ยใหค้ณุรูส้กึวา่ตัวเองไมไ่ดอ้ยูอ่ยา่งโดดเดีѷยวเท่านัѸน แตย่ังชว่ยป้องกันโรค
ซมึเศรา้และความเครยีดอกีดว้ย ซึѷงสิѷงเหลา่นีѸลว้นแตทํ่าใหเ้ราสญูเสยีความจําคะ่ ดังนัѸนลองหาโอกาสไปพบปะเพืѷอนฝงู คนรัก 
และคนอืѷน ๆ โดยเฉพาะหากคณุอยูค่นเดยีว 

4.จดัระเบียบสิÉงต่าง ๆ 

การปลอ่ยใหบ้า้นรกและการจดโนต้ไมเ่ป็นระเบยีบอาจทําใหค้ณุลมืสิѷงต่าง ๆ ทั ѸงนีѸคุณสามารถแกปั้ญหาโดยจดงาน หรอืบันทกึ
การนัดหมายหรอืเหตกุารณ์อืѷน ๆ ในโนต้บุ๊ค ปฏทินิ หรอืแพลนเนอรอ์เิล็กทรอนกิส ์ คณุอาจพูดซํѸาสิѷงทีѷเขยีนออกมาดัง ๆ 
ในขณะทีѷจดโนต้เพืѷอชว่ยใหจํ้าไดแ้มน่ขึѸน และหมัѷนขดีฆา่ลสิตง์านทีѷทําแลว้ สําหรับคนทีѷมักหาของในบา้นไมเ่จอ ก็อาจ
แกปั้ญหาโดยเตรยีมพืѸนทีѷสําหรับวางกระเป๋าเงนิ กญุแจ แวน่ตา และสิѷงจําเป็นอืѷน ๆ 

 

5.นอนใหเ้พยีงพอ 

การนอนสมัพนัธกั์บความจําคะ่ หลายคนอาจยังไมท่ราบวา่ การนอนมบีทบาทสําคัญในการชว่ยรวบรวมความจํา ทําใหค้ณุ
สามารถหวนคดิถงึขอ้มลูตา่งๆ ไดใ้นอนาคต ดังนัѸนอยา่ลมืใหค้วามสาํคัญกับการพักผอ่นใหเ้พยีงพอ ซึѷงผูใ้หญส่ว่นมาก
จําเป็นตอ้งนอนใหไ้ดว้ันละ 7-9 ชัѷวโมง 

6.ทานอาหารทีÉดีต่อสุขภาพ 

การทานอาหารทีѷดตีอ่สขุภาพจะชว่ยใหอ้วยัวะตา่ง ๆ แข็งแรงไมเ่วน้แมแ้ตส่มอง สําหรับอาหารทีѷเราอยากแนะนําก็คอื ผลไม ้
ผัก ธัญพชืเต็มเมล็ด โปรตนีทีѷมไีขมนัตํѷา เชน่ ปลา ถัѷว และเนืѸอสตัวปี์กแบบปลอดหนัง อยา่งไรก็ตาม คณุควรจํากัดการดืѷม
แอลกอฮอลแ์ละหลกีเลีѷยงสารเสพตดิเชน่กัน เพราะการดืѷมเหลา้มากเกนิไป ก็สามารถทําใหค้ณุสบัสนและสญูเสยีความจํา 

7.จดัการภาวะเรืÊอรังตา่ง ๆ 

คณุควรปฏบัิตติามคําแนะนําการรักษาของแพทยเ์มืѷอเป็นภาวะตา่ง ๆ เชน่ ภาวะซมึเศรา้ ความดันโลหติสงู คอเลสเตอรอลสงู 
โรคเบาหวาน และการสญูเสยีความจํา ยิѷงคุณดูแลตวัเองดขีึѸนเท่าไร ความจําของคณุก็มแีนวโนม้วา่จะดขีึѸนเทา่นัѸน หากคณุ
กําลังอยูใ่นชว่งทานยา ก็ควรสอบทานยาทีѷทานกับแพทยเ์ป็นประจํา เพราะมยีาหลายชนดิทีѷสามารถสง่ผลกระทบตอ่ความจํา    

https://ความรู้รอบตวั.com/helath/สมองดีสร้างได/้ 
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