
5 เคลด็ลบั

เคลด็ลบัดแูลสขุภาพตวัเอง 
ให�สขุภาพด ีและมคีวามสขุ

เลอืกทานอาหารด ีมปีระโยชน�
เลอืกทานอาหารทีด่ ีครบ 5 หมู�ในทกุๆวนั  ช�วยลด
อตัราเสีย่งต�อโรคต�างๆ ช�วยให�เรามสีขุภาพร�างกาย
ทีแ่ขง็แรง และจะส�งผลให�มสีขุภาพจติทีด่ดี�วย

สขุภาพดี

ออกกาํลงัสมํา่เสมอ

การนอนให�พอ ช�วยในการฟ��นฟพูละกาํลงัและ
ซ�อมแซมส�วนทีส่กึหรอ ทาํให�ระบบต�างๆ ทาํงาน
ได�อย�างเป�นปกต ิโดยเฉพาะการทาํงานของ
ฮอร�โมนและการเผาพลาญพลงังาน

การทานวติามนิหรอือาหารเสรมิ ทาํให�ร�างกาย
แขง็แรงพร�อมรบัมอืกบัโรคและลดความเสีย่ง
ในการเกดิโรคได�ดขีึน้ โดยต�องควบคู�กบั
การรบัประทานอาหารให�พอเหมาะพอดดี�วย

อาหาร
ออกกาํลงักาย

ดืม่นํา้ให�มากขึน้

ดืม่นํา้

นอนหลบัพกัผ�อนให�เพยีงพอ ช�วงเวลาพกัผ�อน

ทานอาหารเสรมิและวติามนิวติามนิ
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การออกกาํลงัมสี�วนอย�างมากในการควบคมุนํา้หนกั  
สมรรถนะร�างกายดขีึน้ อารมณ�ดขีึน้เพราะกระตุ�น
การหลัง่สารเคมใีนสมองช�วยให�ผ�อนคลาย การนอนดขีึน้

ดืม่นํา้ให�เพยีงพอต�อความต�องการร�างกาย ช�วยลด
ความเสีย่งของความดนัโลหิตสงู  ช�วยระบบไหลเวยีนโลหิต
และทาํให�ผวิของเรามคีวามชุ�มชืน้ สขุภาพดี

สาํหรบัชาวออฟฟ�ศ

ผู้จัดทํา
นางสาวสุชญา เปลี�ยนประเสริฐ

ตําแหน่ง เศรษฐกร 


