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ประชุมจัดตั้งคณะกรรมกำรชมรมผู้สูงอำยุต ำบล 

กิจกรรมทีด่  ำเนินกำรในชว่งทีผ่ำ่นมำ

มา 

ช่องทางการรับรู้ข่าวสาร



 

        การเตรียมร่างกายใหพ้รอ้มสู่กบัมลภาวะในอากาศ ไม่ว่าจะเปน็ปญัหาฝุ่นละอองหรอือากาศ       
เปน็พษิ ด้วยการกินอาหารที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงใหก้ับปอด เพือ่ให้ปอดและระบบหายใจได้ชว่ย
ฟอกอากาศให้กบัร่างกายไดอ้ย่างมีประสิทธภิาพ ซ่ึง 5 อาหารที่ว่านี้ไดแ้ก ่

 

แคร์รอต มีเบต้าแคโรทีน และวิตามินเอสูง ช่วยป้องกันอาการหอบหืด ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน ในผักสีส้ม
ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระที่มีสรรพคุณต้านเซลล์มะเร็ง รวมท้ังช่วยขับสารพิษออกจากร่างกาย 
 

แอปเปิล มีอนุมูลอิสระท่ีช่ือว่าเคอร์ซิทีน ซึ่งมีสรรพคุณช่วยลดความเสี่ยงโรคมะเร็งหลายชนิด รวมท้ังมะเร็ง
ปอด 
 

ขิง สมุนไพรท่ีดีต่อระบบทางเดินหายใจ ขิงมีสรรพคุณช่วยต้านอาการอักเสบภายในร่างกาย มีสารต้านอนุมูล
อิสระสูง ช่วยลดความเสี่ยงโรคมะเร็ง 
 

บร็อกโคลี ผักท่ีมีวิตามินซีสูง อุดมไปด้วยวิตามินบี 5 ท่ีท าหน้าท่ีปกป้องปอดไม่ให้เสียหายจากสารพิษในบุหรี่ 
จึงช่วยให้ท้ังคนท่ีสูบบุหรี่และไม่สูบบุหรี่มีปอดท่ีแข็งแรงมากขึ้น 
 

แคนตาลูป อุดมด้วยวิตามินซี วิตามินส าคัญที่ช่วยบ ารุงปอด การได้รับวิตามินซีอย่างเพียงพอช่วยลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคหอบหืดได้ 

แหล่งที่มา http://www.thaihealth.or.th/categories 

   

  

 


