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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

5 เคล็ดลบัสรา้งเกราะภูมคิุม้กนัใหส้ตรองกวา่ทีѷเคย RESET รา่งกายรบัปีใหม!่ 

เขา้สูช่ว่งปีใหม ่อากาศอาจเปลีѷยนแปลงบอ่ย และหลายคนตอ้งกลับมาทํางานหลังวันหยดุยาว การสรา้ง
เกราะป้องกนัใหร้า่งกายจงึเป็นเรืѷองสาํคัญทีѷสดุคะ่ อยา่ปลอ่ยใหค้วามเหนืѷอยลา้หรอืหวัดเล็ก ๆ มา
ขัดขวางความสดใสของคณุ ดงันัѸนลองมาดกูนัวา่ 5 เคล็ดลับงา่ย ๆ ทีѷจะชว่ยบสูตภ์มูคิุม้กนัใหส้ตรอง
กวา่เดมิ มอีะไรบา้ง! 

1.ปรบันาฬกิาการกนิ  

ระบบภมูคิุม้กนัของเรา ทํางานสมัพันธก์บันาฬกิาชวีภาพในร่างกาย การทานอาหารดกึเกนิไป หรอืกนิ
จุกจกิตลอดวันจะไปรบกวนจงัหวะการพกัผอ่นของระบบทางเดนิอาหาร ทําใหร้า่งกายตอ้งใชพ้ลงังานใน
การยอ่ยอาหารอยา่งตอ่เนืѷอง แทนทีѷจะใชพ้ลังงานไปกบัการซอ่มแซมและสรา้งเซลลภ์มูคิุม้กนั คณุ
ผูห้ญงิจงึควรจัดตารางการกนิใหส้มํѷาเสมอ โดยพยายามใหม้ืѸอสดุทา้ยอยูห่า่งจากเวลานอนอยา่งนอ้ย 3 
ชัѷวโมง เพืѷอใหร้า่งกายเขา้สูโ่หมดพักและซอ่มแซมไดอ้ยา่งเต็มทีѷ สง่ผลใหร้ะบบภมูคิุม้กนัทํางานไดด้ี
ข ึѸนคะ่ 

2.เพิѷมจลุนิทรยีใ์นลาํไส ้ 

ลําไสค้อืดา่นหนา้ของระบบภมูคิุม้กนั เพราะกวา่ 70% ของเซลลภ์มูคิุม้กนัอาศัยอยูใ่นลําไส ้ หากสมดลุ
แบคทเีรยีไมด่ ี ภมูคิุม้กนัก็จะออ่นแอลง สาว ๆ ตอ้งใสใ่จการทานอาหารทีѷเป็นมติรตอ่จุลนิทรยีด์ ี เนน้
ทานอาหารทีѷมเีสน้ใยอาหารสงู เชน่ ถัѷวชนดิตา่ง ๆ, ธัญพชืไมข่ัดส,ี ผกัและผลไมห้ลากส ี พรอ้มเพิѷม
อาหารทีѷม ี โปรไบโอตกิส ์ เชน่ กมิจ,ิ คอมบชูา หรอืโยเกริต์ไม่หวาน เพืѷอเตมิจลุนิทรยีด์ ี ๆ ใหพ้รอ้มรบ
กบัเชืѸอโรคอยา่งเต็มทีѷ  

3.ตืѷนเชา้มารบัแสงอาทติย ์ 

การรับแสงแดดออ่น ๆ ยามเชา้สําคัญมากในการกระตุน้การผลติวติามนิ D ซึѷงเป็นกญุแจสําคัญในการ
ควบคมุการทํางานของเซลลภ์มูคิุม้กนั หากวติามนิ D ตํѷา รา่งกายจะเสีѷยงตอ่การตดิเชืѸอและการอักเสบ
ไดง้า่ย การไดรั้บแสงแดดออ่น ๆ ทันททีีѷตืѷนนอน ยังชว่ยตั Ѹงคา่นาฬกิาชวีภาพใหถ้กูตอ้ง ทําใหร้า่งกาย
ผลติฮอรโ์มนการนอนหลับไดด้ใีนตอนกลางคนื เมืѷอนอนหลับมคีณุภาพ ภมูคิุม้กนัก็จะถกูบสูตข์ ึѸนคะ่  

4.สรา้งกจิวตัรการผอ่นคลาย 

ความเครยีดเรืѸอรังเป็นศัตรขูองภมูคิุม้กนั เมืѷอเราเครยีด รา่งกายจะหลัѷงฮอรโ์มนคอรต์ซิอลออกมามาก 
ซึѷงจะไปยับยั Ѹงการทํางานของเซลลภ์มูคิุม้กนั ทําใหร้า่งกายตอ่สูก้บัเชืѸอโรคไดย้ากขึѸน จงึควรมกีจิวตัร
การผอ่นคลายเป็นของตัวเองทีѷทําไดส้มํѷาเสมอ เชน่ การฟังเสยีงธรรมชาต,ิ การระบายส ี หรอืการจบิชา
อุน่ชา้ ๆ การตั Ѹงใจใหส้มองไดพั้กจากความวุน่วาย แมเ้พยีงวันละ 10 นาท ีจะชว่ยลดระดับคอรต์ซิอลได ้
อยา่งมปีระสทิธภิาพ และทําใหร้ะบบภมูคิุม้กนัของคณุพรอ้มทํางานตลอดเวลา 

5.จดัแหลง่นํ ҟาใหร้า่งกายตลอดวนั  
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อยา่รอใหก้ระหายนํѸาแลว้คอ่ยดืѷม การดืѷมนํѸาเปลา่ใหเ้พยีงพอตลอดวันมคีวามสําคัญตอ่ภมูคิุม้กนัมากกวา่
ทีѷเราคดิคะ่ นํѸาทําหนา้ทีѷลําเลยีงสารอาหาร, ออกซเิจน และทีѷสาํคัญคอืกําจัดของเสยี และเชืѸอโรคออก
จากรา่งกาย หากรา่งกายขาดนํѸา เลอืดจะขน้ขึѸน การลําเลยีงของเสยีจะชา้ลง และเยืѷอบตุา่ง ๆ จะแหง้ 
ทําใหเ้ป็นชอ่งทางใหเ้ชืѸอโรคเขา้สูร่า่งกายไดง้า่ยขึѸน สาว ๆ ลองพกขวดนํѸาทีѷสามารถจบิไดต้ลอดวันตดิ
ตัวไว ้จะรักษาความชุม่ชืѸนใหร้า่งกายไดอ้ยูเ่สมอ 

การมภีมูคิุม้กนัทีѷแขง็แรง คอื ของขวัญทีѷดทีีѷสดุทีѷเรามอบใหตั้วเองไดใ้นปีใหมน่ีѸ เพยีงแคค่ณุนํา 5 เคล็ด
ลับงา่ย ๆ ไปปรับใชใ้นชวีติประจําวนัอยา่งสมํѷาเสมอ คณุก็จะสามารถมรีา่งกายทีѷสตรอง สดใส และ
หา่งไกลจากความเจ็บป่วยไดอ้ยา่งแน่นอนคะ่ มาเริѷมตน้ปีใหมด่ว้ยสขุภาพทีѷดทีีѷสดุกนันะคะ 

 
แหล่งทีѷมา  HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/266429/  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     3 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     4 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     5 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     6 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     7 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     8 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     9 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     10 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     11 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     12 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     13 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     14 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     15 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     16 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     17 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     18 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     19 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     20 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

  



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ ŚŞ ธันวาคม ŚŝŞŠ                                                   หนา้     21 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

 

 


