
  

        

       หลังอาหารมื้อเที่ยงคนทํางานมักต้องผจญกับอาการง่วงซึมจนแทบไม่  มี
สมาชิกกับการทํางาน น่ันเพราะร่างกายของเราใช้พลังงานไปกับการย่อย
อาหารน่ันเอง... ถ้าไม่อยากสัปหงกจนเจ้านายเหล่มอง มีวิธีแก้มาบอกกันค่ะ 

1. ออกกําลังกายในตอนเชา้  การเริ่มต้นวันดีๆ  ช่วย
ให้วันน้ันเป็นวันดีของคุณ การเสียเหง่ือจากการออกกําลัง
กายในตอนเช้า จะทําให้คุณมพีลังงานไปตลอดทั้งวัน  และถ้าคุณไม่จําเป็นต้องอยู่ติดที่
ตลอดบ่าย พยายามเคลื่อนไหวร่างกายก่อนต้ังต้นทํางานอีกคร้ัง จะช่วยให้คุณรูส้ึกดีขึน้ 

2. เดินหลังม้ือเทีย่ง หลังมื้ออาหารใช้เวลาสัก  
10 นาทีกระตุ้นร่างกายให้กระปรี้กระเปล่าด้วยการ

เดินรอบๆ ออฟฟิต ไปคุยกับเพ่ือนร่วมงาน หรือออกไปเดินข้างนอกเพ่ือ
สูดอากาศเป็นการชาร์จแบตให้ร่างกาย 

3. กินอาหารเบาๆ อาหารท่ีมีไขมันมากเกินไป หรืออาหารม้ือหนัก
จะทําให้คุณง่วงซึมหลังมื้ออาหาร ควรแทนที่ เบอร์เกอร์ อาหารทอด หรืออาหารจีน ด้วยอาหารสุขภาพที่มิ
กซ์รวมโปรตีน ผัก และคาร์โบไฮเดรตชนิดดี เพราะนอกจากจะทําให้คุณอ่ิมนาน ยังทําให้คุณไมซ่ึมเซาด้วย  

4. ดื่มชาเขียว บางคร้ังคุณก็ต้องการคาเฟอีนมาสร้างความกระปรี้กระเปร่าสัก
หน่อย ถ้ารู้สึกว่ากาแฟอาจส่งผลถึงการนอนในยามคํ่าคืน เลือกเป็นชาเขียวจะดีกว่า 
เพราะมีคาเฟอีนในระดับตํ่าและยังคงสร้างความ สดช่ืนได้อยู่ แถมยังส่งผลดีต่อการ
ต่อสู้กับโรคต่างๆได้อีกด้วย 

5. บรหิารร่างกายที่โต๊ะทาํงาน อาจเป็นการทําท่าโยคะแบบง่ายๆ เช่นการบิด
ลําตัวซ้ายขวา ที่ช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดีและเป็นการเพ่ิมพลังงานให้คุณรู้สึกดีขึ้น...ทราบไหมว่า  มขี้อมูลว่า
การน่ังอยู่ติดกับโต๊ะทํางานนานๆ จะทําให้อายุสั้นลงถึง 20 เปอร์เซ็นต์ เพราะฉะน้ันควรเคลื่อนไหวร่างกาย
ให้เป็นนิสัยเพ่ือจะได้ต่อสู้กับโรคภัยและสร้างความกระปรี้ประเปร่าไปให้ตัว 

6. ใช้กลิน่เข้าช่วย  อโรมาเธอราพีสามารถเปลี่ยนอารมณ์คณุได้ ไม่ว่าจะทําให้ง่วงงุน หรือกระตุ้นความ
สดช่ืน เลือกใช้นํ้ามันกลิ่นส้ม มะนาว  จะช่วยขจัดความง่วงซึมได้ดี เพราะฉะน้ันเลือกซือ้มาเก็บไว้ที่โต๊ะ ง่วง
เมื่อไหร่หยิบนํ้ามันมาทาบํารุงผิวได้อีกต่างหากค่ะ 

มุมสุขภาพ WWW.kwanruen.com 


