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5 เทคนิคช่วยเสริมความงามและการมีสุขภาพที่ดี
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5 เทคนิคช่วยเสริมความงามและการมีสุขภาพที่ดี

1.สร้างสุขภาพดด้ีวยวถิกีารเลือกกนิ

• อาหารถือเป็นปัจจัยส่ีในการด ารงชีวิต 
ดงันั้นการเลือกกินอาหารดีๆ มีประโยชน์
ให้ครบทั้ง 5 หมู่ ก็เป็นการสร้างสุขภาพท่ี
ดี และท า ให้ ร่ า ง ก า ย มี คว ามแข็ ง แ ร ง 
นอกจากน้ีสารอาหารต่างๆ ท่ีจ าเป็นต่อการ
บ า รุงและซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย ยงัช่วยเสริมสร้างความสวยงามให้
บงัเกิดต่อผวิพรรณของเราดว้ยเพราะการกิน
อาหาร เ ป็นการบ า รุ งผิ วจากภายใน สู่
ภายนอกนัน่เองค่ะ

2.เพิม่วติามินเสริมสุขภาพและความงาม
ด้วยการออกก าลงักาย

• การออกก าลงักายเปรียบประดุจยาวิตามินเสริม
แห่งสุขภาพและความงาม เพราะนอกจากจะ
ช่วยสร้างสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสร้าง
ภูมิคุม้กนัให้เราห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จ็บแลว้ 
ยงัช่วยเสริมสร้างร่างกายและผิวพรรณของเรา
ให้มีความสดใสสวยงามและยงัช่วยชะลอวยัให้
ดูอ่อนเยาวอ์ยูเ่สมอ ท่ีส าคญัการออกก าลงักายยงั
ช่วยท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายและสมอง
ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน

3.ผ่อนคลายชีวติและจติใจด้วยการ
พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ

• การนอนหลบัเป็นการพกัและผ่อนคลายท่ีดีท่ีสุด
ของร่างกายและจิตใจ นอกจากจะเป็นการผ่อน
คลายจากความเครียด ความเม่ือยลา้ของร่างกาย
และสมองท่ีสะสมมาทั้งวนัแล้ว การนอนหลบั
สนิทยงัเป็นการท าให้ร่างกายของเราได้ท าการ
ซ่อมแซมตวัเองซ่ึงเป็นการปรับภาวะสมดุลให้แก่
ร่ า งกายท า ให้ มี สุขภาพ ดีและ มีผล ต่อการ
เสริมสร้างความสวยงามอย่างเป็นธรรมชาติ 
ดงันั้นเราควรนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอวนัละ 
6-8 ชั่วโมงนะคะ ต่ืน ข้ึนมาจะ รู้ สึกสดช่ืน 
หน้าตาสดใสผิวพรรณเปล่งปลัง่สวยงามและมี
สติในการท างาน

SER 2313 3



5 เทคนิคช่วยเสริมความงามและการมีสุขภาพที่ดี

4.หลกีเลีย่งเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และบุหร่ี

• เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และบุหร่ีเป็นสารท่ีให้โทษต่อร่างกาย
เพราะเป็นส่ิงท่ีท าปฏิกิริยาในการขดัขวางการงานของระบบการ
ไหลเวียนของเลือด และท าให้มีคราบบุหร่ีท าให้เกิดหินปูน และ
ท าให้มีกล่ินปาก ท าให้การพูดคุยกบัคนอ่ืนๆ ขาดความมัน่ใจ 
และควรแปรงฟันหลงัรับประทานอาหาร อีกทั้งยงัท าให้ระบบ
การท างานต่างๆ ของร่างกายพลอยไดรั้บผลเสียตามไปดว้ย ท า
ให้สุขภาพร่างกายและสมองเส่ือมโทรม แก่เร็วและเส่ียงต่อการ
เกิดโรคร้ายดว้ย ดงันั้นเราควรรักตวัเองดว้ยการหลีกเล่ียงจากส่ิง
เหล่าน้ีนะคะ

5.สร้างเสริมชีวด้ีวยการด่ืมน า้เยอะๆ

• น ้าเป็นส่ิงส าคญัต่อระบบกลไกการท างานของร่างกายเรา ช่วย
หล่อเล้ียงร่างกาย ช่วยขบัถ่ายของเสียและขจดัสารพิษตกคา้ง
ออกจากร่างกาย ท าให้สุขภาพแข็งแรงและเสริมสร้างความ
สวยงามให้ผิวพรรณดูเปล่งปลัง่และผอ่งใสอีกดว้ย เพราะการ
ด่ืมน ้ า เป็นการเติมความชุ่มช้ืนให้ร่างกายแลผิวพรรณมี
ชีวิตชีวา ดงันั้นเราควรด่ืมน ้ าวนัละ 8-10 แกว้ต่อวนัเพ่ือให้
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายนะคะ
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สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย 
สร้างสุขภาพดีพร้อมความยั่งยืน
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➢ สุขภาพที่ดีเร่ิมต้นได้จากการกินอาหารใน
สัดส่วนที่ เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย ซ่ึง
นอกจากท าให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วนแล้ว
ยังส่งผลต่อความยั่งยืนที่ช่วยลดปริมาณ
ขยะอาหาร (Food waste) ได้อกีด้วย
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โภชนาการตามวัย กินอย่างไรให้พอดี

การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกบัวยัไม่ใช่แค่เร่ืองสุขภาพ แต่ยงั

ช่วยลดการท้ิงอาหารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพอีกดว้ย สารอาหารหลกัท่ี

จ าเป็นคืออาหารท่ีให้พลงังานแก่ร่างกาย ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

และไขมนั ส่วนสารอาหารรอง ไดแ้ก่ วิตามินและเกลือแร่ มีบทบาท

ส าคญัในการช่วยให้ร่างกายท างานเป็นปกติ ซ่ึงในแต่ละช่วงวยัร่างกาย

ตอ้งการปริมาณสารอาหารท่ีต่างกนั

เด็กวัยเรียน
ควรไดรั้บอาหารในสัดส่วนท่ีเหมาะสมเพื่อ
การเจริญเติบโตและพฒันาการท่ีดี ไดแ้ก่

• ขา้ว - แป้ง 6-8 ทพัพี

• ผกั 4 ทพัพี

• ผลไม ้3 ส่วน

• เน้ือสัตว ์6 ชอ้นกินขา้ว

• นม 2-3 แกว้ต่อวนั
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วยัท างาน

ควรไดรั้บพลงังาน 1,600 – 2,400 กิโลแคลอรีต่อวนั

• แบ่งเป็นขา้ว-แป้ง 8 - 12 ทพัพี

• ผกั 6 ทพัพี

• ผลไม ้4 - 6 ส่วน

• เน้ือสตัว ์6 - 12 ชอ้นกินขา้ว

• นม 1 แกว้

• น ้าตาลและน ้ ามนัไม่เกินวนัละ 6 ชอ้นชา

• เกลือไม่เกินวนัละ 1 ชอ้นชา
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ผู้สูงอายุ
• ควรเลือกอาหารท่ียอ่ยง่าย

• เนน้ขา้วไม่ขดัสี

• เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั โดยเฉพาะปลาและไข่

• ผกัใบเขียวท่ีมีแมกนีเซียมสูง

• ด่ืมน ้า 6-8 แกว้ต่อวนั

• ควรไดรั้บพลงังาน 1,400-1,800 กิโลแคลอรี
ตามระดบักิจกรรมท่ีท าในแต่ละวนั
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คนไทยให้ความส าคญักบัความเป็นอยูท่ี่ดี เนน้การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม
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➢ การดูแลสุขภาพในวนัน้ีไม่ไดจ้  ากดัแค่การออกก าลงักาย แต่ยงัรวมถึงการดูแลสุขภาพ

แบบองคร์วมทั้งดา้นการกินอาหารท่ีดี การออกก าลงักายอยา่งมีประสิทธิภาพ และการ

ดูแลสุขภาพจิตใหผ้อ่นคลาย 

➢ จากผลส ารวจขอ้มูลเชิงลึกของเวอร์จ้ิน แอค็ทีฟ พบว่าคนไทยทุกช่วงวยัถึง78%ให้

ความส าคญักบัการดูแลตนเองเป็นอนัดบั 1 ตามดว้ยการใหค้วามส าคญัดา้นร่างกายท่ี

รวมถึงการออกก าลงักายและการรักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงเป็นอนัดบั 2 ท่ี 77% ซ่ึง

มีสัดส่วนเท่ากบัการใหค้วามส าคญัดา้นการดูแลจิตใจท่ีหมายถึงการจดัการความเครียด 

การมีสติ และการท าสมาธิ 

➢ นอกจากน้ียงัพบวา่ 71% ของคนไทยตอนน้ีใหค้วามส าคญัอยา่งมากในดา้นการดูแล

สุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดี แมว้่าจะมีการเปล่ียนไปสู่การออกก าลงัอยา่งเป็นประจ าท่ี

บา้นหรือท่ามกลางธรรมชาติ ยิ่งไปกว่านั้น 47% ของคนไทยนั้นมีความทา้ทายใน

การมีไลฟ์สไตลท่ี์กระตือรือร้น และการรักษาสุขภาพจิตใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์ดี



การดูแลสุขภาพแบบองคร์วมตอ้งท าทุกอย่างควบคู่กนัไป ทั้ง เ ร่ืองการกิน
อาหารท่ีดี การออกก าลงักาย และการดูแลสุขภาพจิต

ความส าคญัในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม ที่ประกอบไปดว้ยการดูแลจากภายใน สู่
ภายนอก สุขภาพจิตท่ีดี รักษาสมดุลการกิน สุขภาพกายภาพและส่ิงแวดลอ้มที่ดี เสริม
ให้สามารถเขา้ถึงการมีสุขภาพท่ีดีไดง่้ายมากข้ึน ตอบโจทยค์วามตอ้งการของชีวิต และ
เหมาะสมกบัทุกๆคน การออกก าลงักายควรมีผูเ้ช่ียวชาญให้ค  าแนะน า ซ่ึงช่วยให้ทุกคน
ดูแลสุขภาพท่ีดีไดอ้ย่างเป็นรูปธรรม
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นอกจากน้ี การกินอยา่งย ัง่ยืน (Sustainable Food) ก็ยงัช่วยดูแลส่ิงแวดลอ้มไดอี้กทาง เช่น เปล่ียนมาทานอาหาร

ท่ีเนน้พืชหรือ Plant-based ประมาณ 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ เน่ืองจากการผลิตเน้ือสัตวแ์ละเน้ือสัตวแ์ปรรูปมีตน้ทุน

ดา้นส่ิงแวดลอ้มสูง ทั้งการปล่อยก๊าซเรือนกระจกและการใชท้รัพยากรในการเล้ียงสัตว์



“ปัจจุบันนิยามค าว่าผิวบอบบางแพ้ง่ายกว้างขึน้ แค่ผิวแดง สิวเห่อ ก็คิดว่าเป็นผิวแพ้ง่ายรีบไปหาหมอกันแล้ว ประกอบกับเทรนด์จาก
ต่างประเทศคือการมผีวิสวยสุขภาพด ีถึงจะมผีวิแพ้ง่ายแต่กอ็ยากมผีวิสวยสุขภาพดีด้วย ท าให้คนอยากเห็นผลไวๆ อยากมีผิวขาว มีผิวสวย
โกลว์กระจ่างใส น่ีคือภาพรวมเทรนด์การดูแลผวิของคนไทย อยากมผีวิสวยแต่กป็ระโคมใช้จนท าให้ผวิอ่อนแอบอบบาง”
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ทุกคนอยากมีผิวสวยสุขภาพดี แต่ท่ีผา่นมาหลายคนมกัคิดว่าการ

ใช้สกินแคร์บ ารุงผิวหลายๆ ขั้นตอนจะช่วยให้ผิวสวยข้ึนได ้แต่

ในความเป็นจริงแล้วอาจท าให้ผิวแย่ลงเพราะเกิดการแพ้จาก

สารประกอบหลายๆ ตวัในสกินแคร์ท่ีไม่ถูกกบัผิวพรรณของเรา

ได ้การดูแลผิวจึงเนน้แค่ 3 ขั้นตอนง่ายๆ คือ ลา้ง บ ารุง ป้องกนั 

ท่ีท าใหผ้วิสวยสุขภาพดีอยา่งมีประสิทธิภาพได้

การดูแลผวิ
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"ล้าง บ ารุง ป้องกนั" แค่ 3 ขั้นตอน 
ลดความเส่ียงผวิแพ้ง่าย
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เร่ิมตั้งแต่การลา้งหนา้ท่ีควรใหค้วามส าคญัมากท่ีสุด โฟมลา้งหนา้

ไม่ควรเลือกชนิดท่ีท าใหผ้วิแหง้ตึง เพราะรู้สึกสะอาดเวลาลา้ง แต่ท า

ใหผ้วิเกิดร้ิวรอยไดง่้าย ซ่ึงร้ิวรอยในบางบริเวณ แมก้ารฉีดโบทอ็กซ์

กไ็ม่สามารถแกไ้ขได ้ดงันั้นการลา้ง บ ารุง และปกป้องอยา่งถูกวิธีก็

ช่วยป้องกนัปัญหาน้ีได้

“ การลา้งหนา้ หากทากนัแดด แนะน าวา่ควรดบัเบิลคลีนซ่ิงก่อน 

ตอนบ ารุงควรเลือกสกินแคร์ท่ีท าใหเ้ห็นผลชดัเจน อาจเลือกแค่ตวั

เดียว แลว้เลือกตวัท่ีท าใหเ้ห็นผลการแกปั้ญหาผวิท่ีตรงจุด ดีกวา่ใช้

หลายตวัแลว้ท าใหผ้วิเกิดการแพ ้ซ่ึงน่ีเป็นเทรนดย์คุใหม่ ”
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ขั้นตอนต่อไปคือการปกป้องจากการทากันแดดเป็นขั้นตอน

ที่ส าคัญมากๆ เพราะช่วยป้องกันการเกิดร้ิวรอยก่อนวัยได้ 

จึงเป็นสกินแคร์ที่ควรให้ความส าคัญ ซ่ึงกันแดดในปัจจุบัน

มีสูตรให้เลือกมากมายที่นอกจากช่วยกันแดดแล้วยังเพิ่ม

การบ ารุงผวิเพิม่ขึน้ด้วย
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“หลงัจากท าความสะอาดหนา้แลว้เรากต็อ้งบ ารุงผวิ และการป้องกนัเป็นส่ิงส าคญั เพราะแดดเป็น
ตวัท าลายผวิ เราตอ้งปกป้องผวิหนา้เราจากแสงแดดดว้ย”



Wellness Beauty Trend ดูแลสุขภาพความงามแบบองค์รวม

ทีผ่่านมาผลกระทบจากโรคระบาดส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต โดยเฉพาะในกลุ่มผู้หญิงและคนรุ่นใหม่อย่าง Gen Z ทีไ่ด้รับผลกระทบมากทีสุ่ด
18



"Wellness" หมายถึง ความสุขสมบูรณ์ของบุคคลในองค์รวม ในปัจจุบันมิติของความเป็นอยู่ที่ดีมีทั้งหมด 8 มิติ 
น่ันก็คือ กาย, จิต, สังคม, อารมณ์, สติปัญญา, อาชีพการงาน, สภาพการเงิน และสภาพแวดล้อม

19

"Wellness Beauty" หมายถึงการดูแลสุขภาพความงามแบบองค์รวม ทีใ่ห้ความส าคญักบัการดูแลจิตใจให้สดช่ืน แจ่มใส 
การเลือกอาหารทีท่ าให้ร่างกายแขง็แรง สุขภาพด ีเป็นความงามทีเ่ปล่งประกายจากภายในสู่ภายนอก



5 วิธีผ่อนคลายความเครียด
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"Wellness Beauty" หมายถึงการดูแลสุขภาพความงามแบบองค์รวม ที่ให้ความส าคัญกับการดูแลจิตใจให้สดช่ืน 
แจ่มใส การเลือกอาหารที่ท าให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี เป็นความงามที่เปล่งประกายจากภายในสู่ภายนอก

1. นอนหลบัให้เพยีงพอ (Sleep Syncing)

4. ล้างสารพษิ (Digital Detox)

2. ดูแลล าไส้และสมอง (Gut-Brain Connection)

5. ออกก าลงัการ (Exercise)

3. หันมาบริโภคมัทฉะ (Matcha Makeover)

5 วธีิผ่อนคลายความเครียด
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5 วิธีผ่อนคลายความเครียด

1. นอนหลบัให้เพยีงพอ (Sleep Syncing)

• เวลาท่ีใชใ้นการนอนหลบัฝันดีจะอยูท่ี่ 7-9 ชัว่โมง แต่นอ้ยคนมากท่ีจะท าตามได ้ในบางรายมีการนอนหลบัท่ีต ่ากวา่ 5 ชัว่โมงอีกดว้ย ซ่ึงการอดนอนจะท าใหเ้กิด 
Metabolically Groggy ร่างกายจะมีปฎิกิริยาตอบโตต่้ออินซูลินลดลง เกิดปัญหาในการจดัการกบัไขมนั จนส่งผลให้น ้ าหนกัเพ่ิมข้ึนตามมา วิธีท่ีจะช่วยลด
ความเครียดจากการนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพียงพอ คือการปรับอาหารและกิจวตัรตอนกลางคืนของเรา โดยเปล่ียนอาหารม้ือหนกัในตอนเยน็เป็นการทานอาหาร
แบบเบาๆ ในช่วงบ่ายแทน ในตอนกลางคืนกห็นัมาใชผ้ลิตภณัฑบ์ ารุงผวิก่อนนอน หลีกเล่ียงการดูอะไรแย่ๆ  ก่อนนอนท่ีจะท าใหเ้กิดฝันร้ายได้

2. ดูแลล าไส้และสมอง (Gut-Brain Connection)

• สุขภาพล าไส้เองก็เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆ ในยคุท่ีโลกเป็นพิษมากข้ึนส่งผลให้ระดบัความเครียดของเราเพ่ิมสูงข้ึนตามไปดว้ย มีรายงานว่าในช่วง 5 ปีท่ีผ่านมา มี
จ านวนผูผ้ดิปกติทางอารมณ์มากข้ึน เกิดซึมเศร้า และความวิตกกงัวลัท่ีเพ่ิมข้ึนอยา่งมาก ซ่ึงหลายคร้ังท่ีความผิดปกติน้ีเก่ียวขอ้งกบัระบบทางเดินอาหารของผูป่้วย 
เม่ือพิจารณาดูแลว้กจ็ะพบความเช่ือมโยงระหวา่งล าไสแ้ละสมอง ในล าไสข้องเรามีเซลลป์ระสาทประมาณ 100 ลา้นเซลลจ์นถูกเรียกว่า สมองท่ี 2 ของมนุษย ์ท่ี
ส าคญัล าไสส้ามารถสร้างฮอร์โมนแห่งความสุขไดม้ากกวา่สมองของเราอีกดว้ย ดว้ยการเช่ือมโยงน้ีส าไสแ้ละสมองจึงเป็นกญุแจส าคญัในการรักษาสุขภาพท่ีดีและ
ป้องกนัโรค ดงันั้นจ าเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลท่ีดี ทานอาหารท่ีเสริมการท างานของส าไส้ เช่น อาหารท่ีมี Pre-Pro Bitotics รวมไปถึงอาหารท่ีช่วยบ ารุงสมอง
ดว้ยเช่นกนั
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5 วิธีผ่อนคลายความเครียด

3. หันมาบริโภคมัทฉะ (Matcha Makeover)

• หมดเวลาของกาแฟ ไดเ้วลาของมทัฉะ (Matcha) การเปล่ียนเคร่ืองด่ืมตอนเชา้จากกาแฟเป็นมทัฉะ แมจ้ะเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีดูเล็กนอ้ยแต่ส่งผลดีต่อ
สุขภาพของเรา มทัฉะใหค้าเฟอีนไดเ้หมือนกาแฟและยงัช่วยส่งเสริมสุขภาพไปพร้อมๆ กนั ในมทัฉะมีกรดอะมิโน L-Theanine ท่ีช่วยให้คล่ืนอลัฟ่าสงบท า
ใหเ้รามีสมาธิ ช่วยลดความเครียด จดัการความวิตกกงัวล และเพ่ิมระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย ในขณะท่ีกาแฟสามารถท าลายสุขภาพไดเ้น่ืองจากไปเพ่ิมฮอร์โมน
ความเครียดใหสู้งข้ึน

4. ล้างสารพษิ (Digital Detox)

• เราหลายคนใชเ้วลาดูหนา้จอมากกวา่ 10 ชัว่โมงต่อวนั ไม่วา่จะเป็นสมาร์ทโฟน แทบ็เลต็ คอมพิวเตอร์ หรือแลป็ทอ็ป มีเน้ือหามากมายในสมัคมออนไลน์ท่ีเรา
รับเขา้มา ไม่ว่าจะดว้ยตั้งใจหรือบงัเอิญก็ตาม จนในท่ีสุดเกิดความเสียหายกบัสุขภาพของเราทั้งร่างกายและจิตใจ วิธีหลีกเล่ียงคือการท าดีทอ็กซ์ หยดุใชทุ้กส่ิง 
พกัจากสงัคมออนไลน์ ปิดมือถือแลว้อยูก่บัตวัเอง จะช่วยลดความเครียดของสุขภาพจิตลงไดแ้ละจะส่งผลไปถึงสุขภาพกายท่ีไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเตม็ท่ี

5. ออกก าลงัการ (Exercise)

• ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ โดยการท าสมาธิเป็นการออกก าลงักายท่ีง่ายและมีประสิทธิภาพซ่ึงสามารถท าใหจิ้ตใจของเราแขง็แรงและควบคุมอารมณ์ได้
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ร่างกายสุขภาพดีจากภายในสู่ภายนอกย่อมดีที่สุด เม่ือมีสุขภาพดีย่อมลดความตึงเครียดลงได้มาก 
เคล็ดลับสวยสุขภาพดีจากภายในสู่ภายนอก

• รับประทานอาหารแต่เพียงพอดี และพอเหมาะกบัความตอ้งการของแต่ละคน

• เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพและผิวพรรณของเรา เช่น ผกั 
ผลไม ้ท่ีมีวิตามิน ช่วยบ ารุงผิวพรรณให้สดใส การเลือกวตัถุดิบแบบออร์แก
นิคมาปรุงอาหารเพื่อไม่ให้มีสารพิษตกค้างในร่างกาย รวมไปถึงการ
รับประทานอาหารท่ีมีกากใยท าใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้

• การเลือกรับประทานวิตามิน อาหารเสริม หรือพวกเคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภาพใน
ปริมาณท่ีพอดี เช่น วิตามินซี คอลลาเจน รวมไปถึงอาหารเสริมต่างๆ ท่ีมี
สารอาหารจากธรรมชาติท่ีมีประโยชน์ต่อผวิพรรณ
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Metabolic Health การเผาผลาญที่ดีสร้างสุขภาพที่ดี 

Metabolism คือ กระบวนการทางเคมทีั้งหมดทีม่ส่ีวนในการเปลีย่นอาหารให้เป็นพลงังาน เพ่ือช่วยให้ร่างกายท างานได้ตามปกติหรือ
สามารถรักษาภาวะต่าง ๆ ภายในร่างกายให้คงที ่โดยมีขั้นตอนทีส่ าคญั 3 ประการ

• ท าลายเซลล์เก่า (Destroy old cells)

• รักษาเซลล์ทีม่ชีีวติ (Maintain living cells)

• สร้างเซลล์ใหม่ (Produce new cells)
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การท่ีจะมี Metabolic Health ท่ีดีจะตอ้งทานอาหารท่ีดี เพื่อกระตุน้เซลลทุ์กเซลลใ์นร่างกาย โดยไม่ปล่อยใหน้ ้ าตาลในเลือด ไขมนัในเลือด การ

อกัเสบ และอินซูลินเพิ่มสูงข้ึนส่งผลไม่ดีต่อสุขภาพ ดังนั้น การเลือกรับประทานอาหารจึงมีผลอย่างมากต่อสุขภาพระบบเผาผลาญของเรา 

Metabolic Health ถูกก าหนดโดยระดบัท่ีเหมาะสมของตวับ่งช้ี 5 อยา่ง ไดแ้ก่ น ้ าตาลในเลือด ไตรกลีเซอไรด ์คอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) 

ความดนัโลหิต และรอบเอว เม่ือทุกอยา่งท างานไดดี้เป็นปกติ ร่างกายจะปรับตวัและมีความยดืหยุน่ในการเผาผลาญ เช่น 

• ใชอ้าหารประเภทต่างๆ เป็นเช้ือเพลิงได้

• อยูร่อดเม่ือขาดเช้ือเพลิงจากการกินไม่เพียงพอ

• จดัการเช้ือเพลิงส่วนเกินเม่ือเรากินมากเกินไป

26

Did You Know
น ้ ามนัท่ีมาจากดอกทานตะวนั ดอกค าฝอย เมล็ดองุ่น เมล็ดฝ้าย ถัว่เหลือง วอลนัท ร าขา้ว คาโนลา และถัว่ลิสง 

น ้ ามนัเหล่าน้ีมกัมีโอเมกา้6 สูง ท าใหเ้กิดการด้ือของอินซูลิน เกิดการอกัเสบไดง่้าย และกระตุน้ความอยากอาหาร



น ้าตาลกลูโคส (Glucose) เป็นตวัการส าคญัท่ีส่งผลต่อความรู้สึกของเราในทนัที มีอิทธิพลต่อความหิว และ
อารมณ์ของเรา เม่ือกลูโคสในร่างกายไม่สมดุลผลท่ีตามมาคือ น ้ าหนักเพ่ิมข้ึน ฮอร์โมนหยุดชะงกั ส่งผลให้
สุขภาพจิตไม่ดี ร่างกายจะรู้สึกเหน่ือยลา้และโหยหาน ้ าตาล สุขภาพผิวก็แยต่ามมายิ่งส่งผลให้หวัใจของเราทน
ทุกขท์รมาน

➢วิธีซพัพอร์ต Metabolic Health

• หลีกเล่ียงหรือลดน ้าตาลทุกชนิด
• หลกัเล่ียงอาหารแปรรูปและอาหารฟาสตฟ์ู้ด
• เลือกน ้ามนัท่ีเหมาะสมในการปรุงอาหาร เช่น น ้ามนัอะโวคาโด น ้ามนัมะพร้าว หรือน ้ามนัมะกอก
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สกนิแคร์กม็ส่ีวนทีช่่วยให้เรามสุีขภาพความงามทีด่ ีเพราะ การดูแลผวิคือการดูแลตัวเอง โดยคุณสมบตัิของสกนิแคร์ในแบบ 
Wellness Beauty มดีงันี้

1. ช่วยลดปริมาณฮอร์โมนความเครียด (Cortisol) ท าให้ผวิผ่อนคลาย

2. ช่วยเพิม่ความชุ่มช้ืนให้กบัผวิ ท าให้ผวิเปล่งปลัง่สดใส

3. ช่วยเพิม่ความยืดหยุ่นของผวิ และเสริมสร้างเกราะป้องกนัผวิช่วยให้ผวิแขง็แรง

4. ช่วยป้องกนัการอกัเสบของผวิ ลดอาการคนัและระคายเคือง

5. ช่วยให้รู้สึกสบายผวิ เหมาะกบัผวิแพ้ง่าย
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3 เหตุผลที่ Skin Care Routine ดีต่อสุขภาพจิต

29

1. กิจวตัรการดูแลผวิช่วยใหสุ้ขภาพผวิและสุขภาพจิตมัน่คง การท ากิจวตัรเหล่าน้ีอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยใหเ้รารู้สึกดี ช่วยปลอบประโลม
จิตใจ มอบส่ิงยดึเหน่ียวใหก้บัเรา และสร้างความมัน่คงในชีวติ การดูแลผวิเป็นเหมือนจุดเลก็ๆ ท่ีเรารู้สึกวา่ท าใหส้ าเร็จไดอ้ยา่งง่ายดาย 
นกัวจิยัพบวา่คนท่ีมีกิจวตัรประจ าวนัลดนอ้ยลงมีแนวโนม้ท่ีจะป่วยดว้ยโรคซึมเศร้าและไบโพลาร์ มีปัญหาทางอารมณ์ เกิดความเหงา 
และไม่มีความสุข

2. จดจ่อกบัการท าส่ิงท่ีดีใหต้วัเองเพื่อหยดุความกงัวลใจ ในผูป่้วยท่ีมีความวติกกงัวลและซึมเศร้าอาการจะแยล่งหรือก าเริบข้ึนในช่วง 
30-60 นาที ก่อนเขา้นอน ซ่ึงเป็นช่วงเวลาวา่งท าใหเ้กิดความคิดวติก ควรหากิจกรรมท าก่อนนอน เช่น การลา้งหนา้ การนวดหนา้ 
หรือลงสกินแคร์ต่างๆ กิจกรรมเหล่าน้ีจะท าใหเ้รารู้สึกรักตวัเองมากข้ึน จดจ่อกบัส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่ช่วยใหห้ลุดพน้จากความวติกกงัวล
ใจได้

3. การปรนนิบติัผวิเป็นประจ าจะกระตุน้สารเคมีในสมองท่ีหลัง่ออกมาซ่ึงจะช่วยกระตุน้อารมณ์ การสร้างกิจวตัรท่ีดีรวมกบัมีผลิตภณัฑ์
ท่ีเราชอบใช ้อยา่งเช่น การมาส์กหนา้จะช่วยใหเ้ราผอ่นคลาย ฮอร์โมนแห่งความสุขกจ็ะถูกปล่อยออกมา ยิง่ร่างกายผอ่นคลายมาก
เท่าไร สมองกล็ดความเครียดลงไดม้ากเท่านั้น
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➢ กลิน่ช่วยท าให้เรารู้สึกผ่อนคลาย เช่น กลิน่น า้หอม อโรม่า หรือน า้หอมทีส่กดัจากดอกไม้ ผสานเน้ือสัมผสัทีม่อบ
ความสุขให้กบัผวิ มคีวามนุ่มล่ืน ให้ความรู้สึกเบาสบายผวิ

➢ การดูแลสุขภาพความงามแบบองค์รวมน้ันไม่ยากอย่างทีค่ดิ นอกจากจะช่วยให้สุขภาพผวิภายนอก
ดแีล้วยงัรวมไปถึงการดูแลสุขภาพจิตภายในของเราด้วย มาเร่ิมดูแลตัวเองไปด้วยกนั



องคก์รอนามยัโลก (World Health Organization : WHO) เป็น

องคก์รหลกัท่ีดูแลดา้นสุขภาพอนามยั ให้ความหมายของสุขภาพ (Health) 

ไวว้ ่า  สุขภาพ หมายถึงภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจและจิต

วิญญาณ รวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมไดอ้ย่างปกติสุข พจนานุกรมฉบบั

ราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ให้ความหมายว่า "สุขภาพ" คือ ความสุข

ปราศจากโรค มีความสบาย เมื่อมารวมกบัค าว่า "ภาวะ" ซ่ึงมีความหมายว่า 

ความเป็น หรือ ปรากฏ ก็จะสามารถอธิบายไดว้่า "ภาวะสุขภาพ" คือ การท่ี

บุคคลมีความสุข ความสบาย ปราศจากโรค ส าหรับความหมายทางการแพทย ์

"ภาวะสุขภาพ" หมายถึง การที่บุคคลมีสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของ

ร่างกายและจิตใจ มีพฒันาการเหมาะสมตามวยั และสามารถท าหน้าที่ตาม

บทบาทของตนไดอ้ย่างปกติจากที่กล่าวมา พอจะสรุปไดว้่า "สุขภาพ" คือ 

ความสมบูรณ์ของทั้งร่างกาย จิตใจ จิตวิญญาณและจิตสังคม
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ความงาม คือสถานภาพของส่ิงใดส่ิงหน่ึงที่ก่อให้เกิดความ

เพลิดเพลิน และความช่ืนชมผ่านการเขา้ใจและรับรู้ถึงความ

สมดุล สัดส่วน และ แรงดึงดูด ของส่ิงๆนั้น ซ่ึงอาจจะเป็น

บุคคล สัตว ์ส่ิงของ เหตุการณ์ สถานที่ ดนตรี ศิลปะ หรือ 

ความคิด ส่ิงตรงกนัขา้มกบัความงามคือความน่าเกลียดน่าชงั 

ซ่ึงมีผลกระทบอย่างตรงกนัขา้มต่อผูที้่รับรู้ การจะเขา้ใจถึง

ธรรมชาติและความหมายของความงามนั้น จ  าเป็นที่จะตอ้ง

เขา้ใจถึงหลกัปรัชญาของสุนทรียศาสตร์ ในสุนทรียศาสตร์

นั้นมีนกัปรัชญาหลายกลุ่ม รวมถึงกลุ่มที่เช่ือว่าความงามนั้น

เป็นส่ิงท่ีข้ึนอยู่กบัผูรั้บรู้ (subjective) และอีกกลุ่มท่ีเช่ือว่า

ความงามนั้นมีค่าท่ีเท่ียงแท ้
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