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สุขภาพดีทั้งทางกาย และจิตใจ เปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ในโอกาสปใหม 2548 ยางกาวเขามา ผูเขียนมี
ขอแนะนําในเรื่องการมีสุขภาพดีเริ่มที ่10 เอฟ มาฝากผูอานทุกทาน เพื่อเปนของขวัญปใหม 10 เอฟ ที่จะทําให
เรามีสุขภาพดีมีอะไรบางมาดูกันเลยครับ

Food อาหารดี อาหารที่บริโภคจะตองเปนอาหารที่มีคุณคา ปลอดภัยจากสารพิษ สารเคม ีรวมทั้งใน
การบริโภคก็จะตองใหเกิดความสมดุล ไมหนักหมูใดหมูหนึ่งใน 5 หมูมากเกินไป เลือกรับประทานอาหารที่แปรรูป

Fitness ออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนพื้นฐานในการสรางเสริมสุขภาพกายใหแกรง แข็งแรง
พรอมจะรับสถานการณปญหาสุขภาพ หากตองการสุขภาพดีก็จะตองหมั่นออกกําลังกาย เลือกประเภทกีฬาให
เหมาะกันวิถีการดําเนินชีวิต เลือกเวลาที่เหมาะสมกับตัวเอง

Friend เพ่ือน เพื่อนรวมงาน เพื่อนรวมชุมชน เพื่อนรวมชั้นเรียน มีสวนชวยใหเรามีสุขภาพดี โดย
เฉพาะเรื่องของอารมย และความรูสึก พยายามคบหาสมาคมกับคนรักสุขภาพใหมากขึ้น ไมใชคบแตเพื่อเที่ยว
เพื่อนบริโภค (ชวนไปกินลูกเดียว)

Fiber ใยอาหาร ในการรับประทานอาหารควรจะใหมีกากใยอาหาร ใหประกอบดวย เพื่อชวยใหระบบ
ขับถาย ของลําไสทํางานไดอยางปกติ ไมทองผูกซึ่งนํามาซึ่งปญหาสุขภาพหลายดาน เชน เครียด ริดสีดวงทวาร
มะเร็งลําไส

Forgive การใหอภัย ฝกจิต เพื่อเปนแบบอยางของผูให เมื่อมีใครทําไมดีกับเรา หรือทําผิดกับเรา ตอง
พรอมจะใหอภัยกับเขา เราจะไดไมตองหงุดหงิด หรือเก็บมาคิดใหอารมย และความรูสึกตองแปรเปลี่ยนนําไปสูสุข
ภาพเสียได

Freedom อิสระจากการยึดมั่นถือมั่น หากตองการมีความสุขแบบสุดยอดตองเปนคนที่ไมยึดมั่นถือมั่น
รูจักปลอยวาง โดยเฉพาะตําแหนงงาน ทรัพยสิน ชื่อเสียง ตองเขาใจใหไดวา สิ่งเหลานี้เอาไปดวยไมไดในวันที่
ตองจากโลกนี้ไป

Fruit เลือกบริโภคผลไม ผลไมใหวิตามินและสารตานมะเร็ง หาโอกาสรับประทานผลไมในทุกมื้ออาหาร
หากทําได และที่สําคัญควรจะรับประทานผลไมตามฤดูกาล ไมทานของหมักดอง และถาเลือกไดเลือกบริโภคผล
ไมทองถิ่นเพื่อปลอดจากสารเคม ีสารพิษ

Fun สนุกกับชีวิต ทํากิจกรรมที่สนุกสนาน โดยเฉพาะสนุกกับการทํางาน อยาอยูกับความเครียด
เพราะนั่นจะเปนบอเกิดของความแกชรา ของรางกาย เริ่มที่ตัวเรา ไมตองเรียกรองใหใครเริ่มตน ตอไปนี้เราตอง
ทําตัวใหสนุกสนานเขาไว

Flexible ตองยืดหยุน เราตองพรอมจะเปนคนที่ยืดหยุน พรอมจะปรับตัวเขากับสถานการณที่แปร
เปลี่ยนไป เพราะหากเราทําตัวแข็งเกินไปอาจจะทําใหเกิดความเครียดได รูจักปรับตัวอยูตลอดเวลา
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Find คนหา หากตองการสุขภาพดี ตองเรียนรูอยูตลอดเวลา คนหาสิ่งใหมๆ ที่ดีๆ มาสูชีวิตตัวเอง และ
ครอบครัว รวมทั้งชุมชน เชน การเลนกีฬาใหม ๆ การเลือกอาหารที่มีคุณคา อยาหยุดการคนหา เพื่อชีวิต ที่
สําคัญเมื่อหาพบสิ่งดีๆ แลวตองนํามาแบงปน

ทั้งหมดนี้คือ สิ่งที่จะชวยสงเสริมใหผูอานทุกทานสุขภาพกาย สุขภาพใจ รวมทั้งสุขภาพชุมชนดีขึ้น หาก
ทานใดพบสิ่งใหมๆ ดี ๆ ที่จะเปนประโยชนตอสังคมก็ e-mail ไปยัง dmindmap@yahoo.com  เพื่อผูเขียนจะนํา
มาเผยแพรในโอกาสตอไป ตองการอานบทความเพิ่มเติมขอเชิญแวะที ่www.prachasan.com
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