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การดูแลสุขภาพยามเช้าแบบหยินหยาง

การดูแลรักษาสุขภาพในทางการแพทย์แผนจีน จะให้ความส าคัญในการรักษาสมดุลของระบบร่างกาย ให้
มีความเป็นหยินและหยางที่พอดีกัน เมื่อหยินและหยางมีความสมดุล การเกิดโรคภัยและความเจ็บป่วยก็
ย่อมห่างไกล
 
การอาบน้ าช าระร่างกายตอนเช้า ควรอาบด้วยน้ าที่อุ่นเล็กน้อยไม่ ควรที่จะให้ร่างกายที่เพ่ิงตื่นนอนใน
ตอนเช้าถูกราดรดด้วยน้ าที่เย็น เพราะในการพักผ่อนที่ผ่านมา ร่างกายเราอยู่ในสภาวะหยิน หรือการนอน
หลับมาเป็นเวลานาน จึงต้องปรับชี่ในร่างกายด้วยการอาบน้ าอุ่นขึ้นเล็กน้อย เพ่ือปรับอุณหภูมิร่างกาย 
อย่าประมาทไปมปีรากฎมาแล้วตื่นมาสดชื่นดี แต่พอเข้าไปอาบน้ าเย็นยามเช้าเกิดอาการวิงเวียนแบบ
หน้าจะมืด เพราะร่างกายปรับตัวไม่ทัน เรียกว่าน๊อค 

1.ตื่นนอนตอนเช้า ควรดื่มน้ าอย่างน้อย 1-2 แก้ว ถ้าเป็นน้ าอุ่นได้จะดีทีเดียว ก็เพื่อให้เกิดความเป็นหยาง 
น้ าเย็น น้ าผลไม้แช่เย็น ควรงด
2.ควรรับประทานอาหารมื้อเช้า เป็นประจ าอย่าให้ขาด เพื่อใหพ้ลังงานหยางแก่ร่างกาย ซึ่งทางการแพทย์
ได้มีการยืนยันแล้วว่า มื้อเช้าเป็นมื้อที่ส าคัญที่สุด และมีผลต่อสุขภาพร่างกายในระยะยาว โดยเฉพาะเรื่อง
ภูมิคุ้มกันนี่แหละ
3.หมั่นออกก าลังกาย ตามสภาพร่างกายในวันหยุดบ้าง เป็นวิธีลดน้ าตาลในเลือดที่ได้ผลดี
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การทานอาหารเช้าแบบหยินหยาง 
พ่ือสุขภาพที่ดี ส าหรับคุณๆ ที่ท างานหรือน้องๆ นักเรียน นักศึกษา ที่ต้องเร่งรีบแข่งกับเวลา อาจ
รับประทานอาหารมื้อเช้าไม่ทัน  มีอาหารด่วนให้เลือกแก้ปัญหาดังนี้
+ ส าหรับท่านท่ีชอบรับประทานนมอยู่แล้ว ตอน เช้าห้ามทานนมที่แช่เย็น เพราะร่างกายอยู่ในช่วง
วอร์มอัพ แตงกวาขอแนะน าให้อุ่นนมให้อุ่นเล็กน้อย โดยแช่น้ าร้อนก็พอ ไม่ต้องขนาดไปต้มใหม่ใน
หม้อน่ะเจ้าค่ะ ถ้ามีไมโครเวฟก็ตามสะดวก หรือถ้าซื้อมาเป็นกล่อง UHT ก็ไม่ต้องเข้าตู้เย็น ไว้
อุณหภูมิห้องไปเลยก้อใช้ได้แล้ว ถ้าจะทานร่วมกับพวกคอนเฟลก ให้น านมไปอุ่นร้อนก่อน
+ หากมีเวลา ควรรับประทานอาหารที่ร้อนๆ เช่น ข้าวต้ม ข้าวต้มกระดูกหมู หรือข้าวต้มทรงเครื่อง 
โจ๊ก ต้มเลือดหมู ข้าวแกงร้อนๆ ฯลฯ เพื่อให้ร่างกายตื่นตัวได้รับสารอาหาร ช่วยปรับอุณหภูมิร่างกาย
ให้พร้อมท างาน เหมือนเครื่องยนต์ที่วอร์มเครื่องพร้อมท างาน
+ หากมีเวลาน้อยไปอีก คราวนี้ต้อง โอวัลติน ชาร้อน เต้าฮวยน้ าขิง บัวลอยน้ าขิง น้ าเต้าหู้ค่ะ ซื้อไป
นั่งทานท่ีท างานกันเลย แต่ขอเน้นว่า  การทานที่ถูกต้องตามหลักหยินหยางและไดป้ระโยชน์ คุณ
ต้องมีปาท่องโก๋ควบคู่ด้วยค่ะ เพราะว่าพวกโอวัลตนิ ชาร้อน น้ าเต้าหู้ จะเป็นกลุ่มอาหารท่ีเป็นธาตุห
ยิน แต่ปาท่องโก๋จะเป็นอาหารธาตุหยาง เมื่อทานพร้อมกันจึงจะดี ขนาดคนฮ่องกงทานโจ๊กกันทุก
เช้า ก็ต้องมีปาท่องโก๋เป็นเพ่ือนเลย
+ หลีกเลี่ยงการทานของที่เย็นจัด เครื่องดื่มที่ใส่น้ าแข็ง เครื่องดื่มที่แช่เย็นตามตู้แช่ หรือเครื่องกด
ตามร้านสะดวกซื้อ
+ รับประทานผลไม้สด  เดี๋ยวนี้อาหารเช้าที่มีแต่ผลไม้สด ก็เป็นอีกเมนูหน่ึงที่เขาฮิตทานกัน มี
งานวิจัยบางชิ้นสนับสนุนการทานผลไม้สดเป็นอาหารเช้า นั่นเป็นเพราะว่าผลไม้หลายชนิด ไม่ว่าจะ
เป็นสตรอวเ์บอร์รี,่ มะนาว, ส้ม, แอปเปิ้ล จะเต็มไปด้วยวิตามินซีท่ีผ่านการพิสูจน์แล้วว่าเป็นวิตามิน
ที่มีประโยชน์ต่อ การท างานของสมองของเราแต่ถึงแม้ผลไม้จะดีอย่างไรก็ตาม เราก็ควรท่านร่วมกับ
อาหารพวกแป้งด้วยจะดีกว่า อาจจะเป็นเมล็ดธัญพืช, ขนมปังปิ้ง, ซีเรียลแท่ง ท่ีเหมือนขนม แต่อุดม
ไปด้วยสารอาหารดีเยี่ยมที่เด็ก ๆ ส่วนใหญ่ยังชอบทาน ความเป็นจริงก็คือมันไม่ค่อยได้ให้ประโยชน์
ต่อสมองมากเท่าไร และยังมีน้ าตาลเยอะ ถึงแม้จะท าให้รู้สึกกระฉับกระเฉง แต่พลังงานก็จะหมดไป
เร็วเหมือนกัน ถ้าเลือกจะทานซีเรียลแท่งเป็นอาหารเช้า ก็ควรจะใส่ผสมลงในโยเกิร์ตหรือนมสด ก็จะ
ช่วยเพิ่มโปรตีนได้มากข้ึน ซ่ึงแน่นอนจะมีประโยชน์ต่อสมองเพ่ิมข้ึน
ไม่ต้องเสี่ยงต่อระดับโคเลสเตอรอลแต่เนิ่นๆ



  + รับประทานโยเกิร์ตในตอนเช้า ใครที่เลือกทานโยเกิร์ตเป็นอาหารเช้ายกมือข้ึน คุณฉลาดมากที่
เลือกทานโยเกิร์ต เพราะว่าเต็มไปด้วยโปรตีนสูง จ าพวกกรดอะมิโน เป็นผลดตี่อเซลล์ในร่างกาย อีกทั้ง
ยังมีประโยชน์ลึก ๆ ท่ีจะต้องท าให้คุณพอใจ นั่นก็คือ โยเกิร์ตมีผลท าให้ร่างกายอยากอาหารจ าพวก
ของขบเคี้ยวได้ด้วย
การไม่รับประทานอะไรเลยในตอนเช้าเป็นพวกประเภทไม่ยอมทานอาหารเช้า เพราะกลัวอ้วนหรือ
อย่างไรไม่ทราบได้ จากสถิติเขาบอกว่า 90% ของเด็ก มักจะทานอาหารเช้าเป็นประจ าอย่างน้อย 5 วัน
ต่อสัปดาห์ ส่วนผู้ใหญ่ท่ีทานอาหารเช้ามีจ านวนประมาณ 77% อยากจะบอกว่าการทานอาหารเช้านี่ดี
ที่สุด เพราะถ้ายังติดนิสัยทานอาหารเที่ยงเป็นมื้อเช้าแล้วล่ะก็ จะท าให้ระบบเผาผลาญอาหารท างาน
น้อยลง ซึ่งจะท าให้สมองท างานไม่เต็มที่ ไม่ค่อยมีสมาธิเท่าที่ควร
 
ข้อมูลและขั้นตอนอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ เหล่านี้เป็นวิธีดูแลสุขภาพและอาหารการกินอย่างง่ายๆ 
เพ่ือสุขภาพของคุณ ที่ส าคัญก่อนซื้อหาก็ต้องดูเรื่องความสะอาดด้วย เพียงเท่านี้ร่างกายของคุณก็จะมี
สุขภาพในการสร้างภูมิคุ้มกันโรค ได้ตามระบบของธรรมชาติ ถ้าคุณทานอาหารทุกเช้า หมั่นออกก าลัง
กาย ระบบต่างๆ ในร่างกายก็จะแข็งแรง ปัญหาสุขภาพร่างกายโดยรวมก็จะดีตามไปด้วยโดยไม่ต้อง
พ่ึงพายา เพราะยาไม่ใช่อาหาร
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