
เคล็ดลบัชว่ยเพิม่พลงัในการท างาน 

รา่งกายของเรานัน้ มกีลไกการท างานคลา้ย ๆ กับรถยนตท์ีต่อ้งการพลังงานถงึจะสามารถ

ขับเคลือ่นไปได ้แตก่ารทีจ่ะท าใหเ้รามคีวามรูส้กึแข็งขันนัน้ไมง่่ายเหมอืนการเตมิเชือ้เพลงิให ้

รถยนต ์คณุอาจจะรูส้กึเหนื่อยลา้เมือ่ตอ้งเผชญิกับการท างานหลาย ๆ ชัว่โมงในหนึง่วัน วันนี้เรา
ม ีเคล็ดลับทีส่ามารถชว่ยใหค้ณุมพีลังในการท างานมากขึน้ ซึง่ไดแ้ก ่
 

ออกก าลังกาย การออกก าลังกายดเูหมอืนวา่จะไมใ่ชเ่คล็ดลับอะไร เพราะเป็นสิง่ทีใ่คร ๆ ก็รูว้า่
มันกอ่ใหเ้กดิผลดตีอ่สขุภาพ แตผู่ท้ีอ่ยูใ่นวัยท างานหลายทา่นมักจะอา้งวา่ไมม่เีวลาออกก าลัง
กาย และคดิวา่ยิง่ออกก าลังกายจะท าใหค้ณุรูส้กึออ่นเพลยีมากยิง่ข ึน้ ซึง่จรงิ ๆ มันใหผ้ลลัพธท์ี่

ตรงกันขา้มทเีดยีว เพราะการออกก าลังกายจะชว่ยใหส้มองและรา่งกายของคณุรับออกซเิจนได ้
มากขึน้ ชว่ยใหร้ะบบการขับเหงือ่ดขี ึน้ซ ึง่เป็นการชะลา้งสิง่สกปรกออกจากรา่งกาย ท าใหค้ณุ
รูส้กึกระปรีป้ระเปรา่ กระฉับกระเฉง มคีวามพรอ้มทีจ่ะรับมอืกับงานตา่ง ๆ ไดม้ากขึน้ 

 
น่ังในทา่ทีถ่กูตอ้ง งานวจัิยดา้นการแพทยก์ลา่ววา่ ผูค้นสว่นใหญ่จะน่ังท างานในทา่ทีไ่มถ่กูตอ้ง 
คอื การน่ังหอ่ตัวเอนไปขา้งหนา้ ซึง่ท าใหร้า่งการเกดิความไมส่มดลุและรูส้กึไมส่บายตัว 

 
หากคณุตอ้งน่ังอยูท่ีโ่ต๊ะท างานเป็นเวลานาน ๆ ก็ควรทีจ่ะใสใ่จในการเลอืกเกา้อีน่ั้งทีแ่ข็งแรง 
และสามารถปรับระดับความสงู และพนักพงิทีร่องรับทัง้แผ่นหลังดา้นบนและดา้นลา่งได ้การน่ัง

ทีถ่กูตอ้ง คอื น่ังใหส้ะโพกและเขา่อยูใ่นความสงูระดับปกต ิรวมทัง้เทา้ของคณุสามารถวางราบ
บนพืน้อยา่งสบาย 
 

บ าบัดดว้ยกลิน่ วธิกีารนี้เป็นวธิบี าบัดสมัยใหมท่ีห่ลาย ๆ คนใหค้วามสนใจเพราะมันสามารถชว่ย
ใหร้า่งการไดพั้กผ่อนจรงิ ๆ การนวดและการบ าบัดดว้ยกลิน่หอมจากสารสกัดธรรมชาต ิไม่

เพยีงแตจ่ะท าใหร้า่งกายคลายความออ่นลา้ แตย่ังสามารถเพิม่พลังใหค้ณุไดอ้กีดว้ย เพราะกลิน่
เหลา่นี้สามารถท าใหค้ณุรูส้กึกระปรีก้ระเปรา่ขึน้ได ้
 

ควบคมุคาเฟอนี ชา กาแฟ หรอืเครือ่งดืม่ประเภทโคลา่ สามารถชว่ยใหค้ณุรูส้กึสดชืน่ หาย
เพลยีไดท้ันใจ แตพ่วกมันก็สง่ผลโดยตรงตอ่สมอง และท าใหเ้รานอนไมห่ลับ และท าใหเ้กดิผล
ตามมา คอื การนอนหลับพักผ่อนไมเ่พยีงพอ ทางทีด่ ีคณุควรจะดืม่เครือ่งดืม่ทีม่คีาเฟอนีผสม

วันละหนึง่หรอืสองแกว้ และไมค่วรดืม่อกีเลยในชว่งบา่ย 
 
มองโลกในแง่ด ีผลงานวจัิยหลายชิน้ไดย้นืยันแลว้วา่ ทัศนคตมิอีทิธพิลตอ่พลังทางใจ หากคณุ

คดิในเรือ่งเลวรา้ยตลอดเวลา จะท าใหค้ณุกลายเป็นคนทีห่งุดหงดิง่าย หรอือาจจะเกดิความ
ทอ้แทเ้บือ่หน่าย ซึง่สง่ผลใหป้ระสทิธภิาพในการท างานของคณุลดลงดว้ยเชน่กัน 
 

คณุอาจจะลองหาวธิเีตมิพลังใหเ้หมาะสมกับตัวของคณุเอง แลว้คณุจะพบวา่มันชว่ยใหค้ณุพบ
ผลลัพธท์ีน่่าอัศจรรยไ์ดไ้มย่ากเลย 
 

ทีม่า : http://www.jobroads.net 

 


