
 
ดูบอลโลกใหคึกคกั...ดวยสุขภาพท่ีคึกครื้น 

 

ฟุตบอลโลก 2014 ที่บราซิล กําลังเข้มข้นขึ้นทุกขณะ มีหลายทีมผ่านเข้าสู่รอบ 16 ทีมสุดท้าย
แล้ว ซึ่งที่ผ่านมาแฟนลูกหนังชาวไทยจํานวนไม่น้อยติดตามรับชมทีมฟุตบอลในดวงใจอย่างต่อเนื่อง 
พฤติกรรมการดูฟุตบอลช่วงดึกๆ ส่งผลต่อสุขภาพในหลายด้าน เช่น นอนดึก พักผ่อนไม่เพียงพอ เกิด
อาการซึมในช่วงเช้าเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน ร่างกายเผาผลาญได้น้อยลดลง     
มีการสะสมไขมันในปริมาณที่มากเกินไป เกิดความเครียดเมื่อรู้สึกตื่นเต้นลุ้นเชียร์ทีมที่ชอบ  

ศูนย์พัฒนาอนามัยพื้นที่สูง หนึ่งในหน่วยงานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
จึงมีคําแนะนําดีๆ มาฝากแฟนบอล เพื่อให้สามารถดูฟุตบอลโลกอย่างสนุก และไม่เสีย
สุขภาพ  โดยเร่ิมจากการ ฟิตร่างกายไปพร้อมๆกับนักฟุตบอล ด้วยการออกกําลังกาย
อย่างสมํ่าเสมอ และเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ ครบ5 หมู่ เน้นอาหารที่อุดม
ด้วยวิตามินบีและซี เช่น ข้าวกล้อง น้ําส้มสด น้ํามะนาว 

หากต้องการนอนดึกเพื่อเชียร์ทีมโปรด ควรกินอาหารม้ือเย็นมากกว่าเดิม
เล็กน้อย เพื่อไม่ให้เกิดความหิวในช่วงกลางคืน หากหิวจัดจําเป็นต้องเติมพลังงาน
ให้กับตัวเอง ก็ควรเป็นอาหารที่ย่อยง่าย หลีกเลี่ยงการกินขนมขบเค้ียวที่มีไขมันสูง 
และเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลสูง 

ควรชมฟุตบอลผ่านจอโทรทัศน์ที่ตั้งอยู่ในระดับสายตา และควรพักสายตา
ในช่วงพักคร่ึงการแข่งขัน เปิดไฟเพื่อถนอมดวงตา หากรู้สึกเม่ือยก็ควรเปลี่ยน
อิริยาบถบ่อยๆ เพื่อเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 

เ ม่ือตื่น เช้ าหลั งจากอดนอน  ควร
กระตุ้นตัวเองให้กระปร้ีกระเปร่า ด้วยวิตามิน
และอาหารเสริมจําพวก วิตามินบี 
100 และวิตามินซี 1000 จะดีกว่า
การดื่มกาแฟตอนเช้าหลังอดนอน 

อย่างไรก็ตามการอดหลับอดนอนเป็นระยะเวลานานๆ 
มิใช่เป็นเร่ืองดี คําแนะนําดังกล่าวเป็นเพียงคําแนะนําสําหรับการ
อดนอนในช่วงเวลาสั้นๆ เท่านั้น ฉะนั้นการเลือกติดตามรับชม

เฉพาะทีมฟุตบอลที่สนใจ หรือคู่ที่เป็นไฮไลท์จะดีกว่า หรืออาจ
ติดตามเทปการแข่งขันย้อนหลังผ่านอินเตอร์เน็ต จะช่วยลด
ปัญหาการนอนพักผ่อนไม่เพียงพอได้   และควรชมการแข่งขัน
ฟุตบอลเพื่อความสนุกและการส่งเสริมกีฬาเท่านั้น หลีกเลี่ยงการ
เล่นพนันบอล เพื่อลดปัญหาความเครียดและปัญหาสุขภาพจิต
ต่างๆที่จะตามมา               
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