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คนท างานที่อยากเพ่ิมความสดชื่นระหว่างวัน  มีเทคนิคง่าย ๆ มาฝาก แพทย์หญิงเกเบรียลลา ปิชาโด 
สมาชิกสมาคม National Hispanic Health Foundation  แนะน าไว้ 4 ข้อ ดังนี้ 
 กินอาหารเช้าที่มีใยอาหารสูง  เช่น ข้าวโอ๊ต ธัญพืชไม่ขัดสี ช่วยให้ระดับน้ าตาลคงที่ ไม่อ่อนเพลียระหว่าง
วัน 
 สังเกตสีปัสสาวะ  เมื่อปัสสาวะเป็นสีเหลือง แสดงว่าคุณดื่มน้ าน้อยไป ควรมีขวดน้ าประจ าตัวที่พร้อมให้
จิบได้เสมอ และตั้งเป้าว่าจะต้องดื่มน้ าให้ได้ 2 ลิตร  
 เพิ่มเครื่องเทศลงในอาหารและเครื่องดื่ม  เพราะเครื่องเทศมีสารแอนติออกซิแดนต์สูง ส่วนใหญ่มักมีสี
และกลิ่นเฉพาะ ช่วยให้เจริญอาหาร ท าให้รู้สึกสดชื่นได้ หากคุณดื่มชาร้อน ลองเติมใบสาระแหน่หรือฝานเลมอนลง
ไปจะช่วยเพ่ิมรสชาติและกลิ่นที่ท าให้รู้สึกสดชื่น 
 พกอาหารที่มีโปรตีนสูงติดตัว เช่น ถั่วต่าง ๆ กล้วย แซนด์วิชเนยถั่ว เอาไว้กินตอนที่ยังไม่กินอาหารมื้อ
หลัก  ไม่ควรให้ท้องว่าง เพราะจะท าให้สมองเฉื่อยชา 
 นอกจากนี้ควรออกก าลังกายเป็นประจ าสัปดาห์ละ 3-4 วัน หรือเพิ่มกิจกรรมทางกาย เช่น เดินขึ้น
บันไดแทนการใช้ลิฟต์ 
 
 

  


