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เพลียจงั (fatique) 

• การออ่นเพลียนีเ้กิดได้กบัทกุเพศ ทกุวยั 

• โดยมากไม่พบสาเหต ุอาจเกิดจาก ท างานหนกั อากาศร้อนจดั วิตก
กงัวล ขาดอาหาร หรือจากโรคภยั  แตอ่ยา่งไรก็ตามให้พยายามหา
สาเหตกุ่อน 

• การรักษาจะรักษาตามอาการ  หรือเป็นการแก้ท่ีสาเหตขุองอาการ 

• การป้องกนั คือ การทานอาหารให้เพียงพอ  พกัผอ่น และออกก าลงักาย 

• หากอาการอ่อนเพลียไม่ดีขึน้ด้วยการพกัผอ่น หรือ รับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ ควรพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉยัและรักษา 



เพลียจงั (fatique) 

การดแูลรักษาอาการแบบงา่ย ๆ คือ 
• การขาดอาหาร  ก็ให้เพิ่มอาหารท่ีเป็นพลงังาน เช่น น า้หวาน โปรตีน วิตามิน

บี และธาตเุหลก็  ดื่มน า้ให้เพียงพอ 8 แก้วตอ่วนัเป็นอยา่งน้อยฯ 
– คนท่ีจ ากดัอาหารเพราะพยายามลดน า้หนกั จะมอีาการอ่อนเพลยี 

• การนอนพกัผ่อนให้เพียงพอ  ลดความเครียด และออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
ท าให้การเผาผลาญร่างกายดขีึน้ 

• ดื่มน า้อยา่งพอเพียง อยา่งน้อย 8 แก้วตอ่วนั 
• เผชิญหน้า และแก้ไขปัญหา ขอความชว่ยเหลือจากคนใกล้ชิด หาเวลาวา่ง 

ท างานอดเิรก 



เพลียในคนหนุม่สาว 

เพลียในคนหนุ่ม สาว หรือวยัท างาน  มกัเกิดจาก 

• ท างานมากเกินไป  หรือออกก าลงักายมากเกินไป 

• นอนหลบัไม่เพียงพอ 

• เป็นโรคบางชนิด  เช่น ซมึเศร้า  ตอ่มไทรอยด์ท างานไมป่กติ โรคปอด 
การตดิเชือ้ ตบัหรือไตวาย โรคหวัใจ ปลอกประสาทเสื่อม ฯ 



เพลียในคนสงูอาย ุ

เพลียในคนสงูอาย ุ มกัเก่ียวข้องกบั 

• การทานอาหารไม่เพียงพอ  ขาดสารอาหารบางอยา่ง 

• การนอนหลบัไม่ดี 

• ภาวะของโรคบางชนิด เช่น ซมึเศร้า  ตอ่มไร้ท่อท างานไมด่ี เช่น 
เบาหวาน ไทรอยด์ โรคปอดเรือ้รัง  ตบัและไตวาย  โรคหวัใจ  โรคปลอก
ประสาทเสื่อม  มะเร็ง จากเคมีบ าบดั ฯ 



อาหารท่ีช่วยลดอาการเพลีย 

คนหนุ่มสาว ถ้านอนน้อย จะช่วยลดอาการเพลียจากอาหารอาจได้บ้าง แตไ่ม่
มากนกั เช่น 
• เนือ้ปลา ไก่ ไข ่เต้าหู้  ถัว่เหลือง เพราะ คนนอนดกึมกัมีสมองเหน่ือยล้า จงึ

ต้องการอาหารท่ีมี โคลีน ทดแทนเคมีสมองตามธรรมชาตท่ีิร่างกายไม่มี
โอกาสร้างข้นมาเองได้ เพราะเราอดนอน 

• ผกั ผลไม้ น า้ผลไม้คัน้สด จะชว่ยให้สดช่ืนขึน้ในพริบตา เน่ืองจากวิตามินซี 
และบี ช่วยการท างานของตอ่มไพเนียล  ท่ีมกัไม่ท างานหากร่างกายพกัผอ่น
ไม่พอ 

• ข้าวกล้องงอก และธญัพืช  มีสาร GABA ท่ีร่างกายต้องการ โดยเฉพาะยาม
สมองมนึจากการอดนอน  GABA ช่วยให้สมองท างานได้ดีขึน้ และวิตามินบี 
ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและสมอง 



อาหารท่ีช่วยลดอาการเพลีย 

• น า้  การดื่มน า้จะช่วยให้ปริมาณออกซเิจนในร่างกายเพิ่มขึน้  ท าให้
ร่างกายรู้สกึตื่นตวัมากขึน้  แตน่ า้ท่ีจิบควรเป็นน าในอณุหภมูิห้อง  
เพราะการดดูซมึดีกวา่น า้เย็น  แตน่ า้เย็นก็ช่วยแก้กระหายท าให้ชุ่มช่ืน
ขึน้ 

• น า้ใบบวับก ชว่ยลดการอกัเสบ และยงัช่วยให้ลดอาการอ่อนเพลียในคน
อดนอนได้อีกด้วย  โดยเฉพาะน า้ใบบวับกคัน้สด ๆ 

• ถัว่ชนิดตา่ง ๆ ถัว่เป็นพืชท่ีอดุมด้วยโปรตนี และแร่ธาตทุัง้ โพแทสเซียม 
ช่วยในการท างานของประสาทและสมอง  



อาหารท่ีควรงด 

• กาแฟ  คาเฟอีนในกาแฟเป็นตวัช่วยให้หายง่วง กระปรีก้ระเปร่า  แตก่าร
ทานตอ่เน่ืองทัง้วนัเป็นอนัตรายกวา่เป็นผลดี  การดื่ม ดาร์กช็อกโกแลต 
หรือโกโก้จะดกีวา่ เพราะในเคร่ืองดื่มทัง้สองชนิดมี ฟลาโวนอยด์ท่ี
กระตุ้นให้เลือดไปเลีย้งสมองดีขึน้ 

• เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  แม้วา่จะช่วยให้ผอ่นคลายและพกัผอ่นใน
เบือ้งต้นดีขึน้  แตจ่ะมีผลตอ่การนอนลกึ  เพราะจะตื่นกลางดกึเพื่อมา
ปัสสาวะ ซึง่เป็นผลเสียตอ่ระบบการพกัผอ่น 

• สารเสพติดทกุชนิด  เพราะผิดทัง้กฎหมายและท าลายสขุภาพระยะยาว 



เพลียอยา่งไร ควรไปพบแพทย์ 

อาการเพลียท่ีมีลกัษณะพิเศษ บอกถึงโรคท่ีเก่ียวข้องท่ีอนัตราย และควร
พบแพทย์ ได้แก่ 

• เจ็บหน้าอก  หวัใจเต้นผิดจงัหวะ 

• หายใจหอบเหน่ือย  จะเป็นลม 

• ปวดท้องรุนแรง  ปวดหลงั 

• เลือดออกผิดปกติ  อาเจียนเป็นเลือด  เลือดออกทางทวารหนกั 

• ปวดศีรษะรุนแรง 



การแก้ออ่นล้าเฉพาะสว่น 

• การเมื่อยล้าขา มกัเกิดในผู้ ท่ีเดินมาก  ควรทานกล้วยหอม เพราะมี
โพแทสเซียมมาก คลายออ่นล้า และขบัเกลือออกจากร่างกาย ลดบวม
ได้ 

• หวัใจออ่นล้า อาจมีเต้นผิดจงัหวะ การทานถัว่แดงช่วยบ ารุงหวัใจตาม
ต าราแพทย์จีน และยงัช่วยบ ารุงเลือดมาเลีย้งหวัใจ 

• เสียงล้า แหบ ควรดื่มน า้ ทานสาลี่ช่วยให้ชุม่คอ ลดระคายเคือง ขบั
เสมหะ 

• ดวงตาออ่นล้า  ใช้สายตานาน  ควรทานเก๋ากี ้บ ารุงตบั และท าให้ตา
สวา่ง สามารถดื่มเป็นชาผสมกบัเก็กฮวยจะยิ่งด ี



การแก้ออ่นล้าเฉพาะสว่น 

• สมองล้า ในคนท่ีใช้ความคดิเยอะ ควรทานธญัพืช พวกถัว่ ซึง่อดุม
ด้วยเลซติิน ไวตามิน และแร่ธาต ุลดอาการสมองล้า 

• กระเพาะอาหารอ่อนล้า มกัพบกรดไหลย้อน คลื่นไส้ มกัเกิดกบัผู้ดื่ม
แอลกอฮอล์จดั สบูบหุร่ีประจ า กินอาหารไมเ่ป็นเวลา  ควรทานข้าวฟ่าง 
บ ารุงกระเพาะอาหาร แก้กระหายน า้ นอนหลบัได้ดี ช่วยยอ่ย 



แนวทางเวชศาสตร์ชะลอวยั 

เวชศาสตร์ชะลอวยัเน้นไปท่ีปัจจยั 4 ประการ คือ 
• เซล เกิดการสร้างสารพิษและอนมุลูอิสระจากการใช้พลงังาน เซลจงึ
ต้องมีระบบก าจดัสารพิษท่ีดี 

• การลดสารพิษ อนมุลูอิสระ และเชือ้โรคท่ีอยูน่อกเซลให้อยูใ่นเกณฑ์ท่ีไม่
เป็นอนัตราย 

• เติมออกซิเจน และอาหารให้ร่างกายให้เพียงพอกบัท่ีจะไปเลีย้งเซล ให้
พลงังานกบัเซล 

• เพิ่มประสทิธิภาพให้เซลในการฟืน้ฟตูวัเอง 



การก าจดัสารพิษ 

การก าจดัสารพิษ มกัจะเป็นการสนบัสนนุกระบวนการ detox ของล าไส้ ตบั 
ไต  และการเสริมสร้างภมูิคุ้มกนั  โดยอาศยั 

• Colon hydrotherapy การสวนล้างล าไส้ใหญ่ เพ่ือขจดัของเสีย
ตกค้าง และสารพิษในล าไส้  วธีินีช้่วยกระตุ้นการก าจดักรดไขมนัท่ีเป็นพิษท่ี
เกิดจากแบคทีเรียท่ีไม่ดีให้ออกจากร่างกาย 

• Ozone therapy การบ าบดัด้วยโอโซน เป็นการเพิ่มปริมาณออกซิเจน
เพ่ือการหายใจของเซล ท าได้หลายแบบ บางสว่นเป็นการน าเลือดมาผสมกบั
โอโซน และออกซิเจนนอกร่างกายแล้วน ากลบัเข้าสูร่่างกายใหม่  ช่วยลดสาร
ปนเปือ้น ลดไขมนัในเลือด แตต้่องระมดัระวงัความสะอาดอยา่งมาก  



การก าจดัสารพิษ 

• Endovascular laser therapy การใช้เลเซอร์เพื่อสขุภาพ สง่
ตอ่พลงังานเข้าซอ่มแซมบ าบดัความเสื่อมระดบัเซลทัว่ร่างกาย ผา่นทาง
หลอดเลือด  เลเซอร์มีความยาวคลื่นแตกตา่งกนั  เพิ่มการไหลเวียน
โลหิต กระตุ้นให้สร้าง DNA ให้เซลอ่อนเยาว์ 


