
สายตาของท่านจะได้รับประโยชน์จากแสงแดด 
เพี ยงสองสามชั่ วโมงนอกตัวอาคารทุกวันจะช่วย
ป้องกันโรคสายตาส้ั นได้  สายตาของเราสร้างมา
เพื่ อให้มองในระยะไกลและเราจะเหน่ื อยล้าถ้าอยู่
ในตัวอาคารนานเกิ นไป ยิ่ งอยู่นอกตัวอาคารนาน
เท่าใดจะยิ่ งดี ต่อดวงตาของท่าน 

01/ วิตามิ นดี  (D)

การออกกำ�ลังกายและอากาศบริสุทธิ์ จะส่ง
ผลดีต่ออาการปวดหัว

02/ อาการปวดหัว

การเคล่ื อนไหวรา่งกายจะทำ�ให้อาการ
ปวดหลังและลำ�คอลดลง

05/ ปวดน้อยลง

เมื่ อเราออกไปสัมผัสธรรมชาติ  เรากังวล
น้อยลงและรู้สึ กดี ขึ้ น ชี วิตนอกตัวอาคาร
น้ั นจะช่วยลดความวิ ตกกังวลและความ
ซึ มเศร้าได้

06/ คลายความวิ ตกกังวล

อากาศบริสุทธิ์ และการเคล่ื อนไหวรา่งกายจะ
ช่วยให้การนอนหลับดี ขึ้ น

07/ นอนหลับดีขึ้ น

การเคล่ื อนไหวรา่งกายจะช่วยลดความ
เส่ี ยงของอาการความดันสู งและป้องกัน
ไม่ให้เกิดการแข็งตัวของเลื อด ความผิ ด
ปกติ ของกล้ามเน้ื อและกระดู ก โรคหลอด
เลื อดหัวใจ เบาหวานประเภท 2 มะเร็งบาง
ประเภท และโรคอ้วน

04/ สุขภาพท่ีแข็งแรง

การไหลเวี ยนเลื อดและอัตราการเต้น
ของหัวใจจะเพิ่ มขึ้ นแม้ว่าจะเป็ นการ
เคล่ื อนไหวรา่งกายเพี ยงเล็กน้อย ส่ิ ง
เหล่าน้ี จะส่งผลดีต่อหัวใจ

03/ ดี ต่อหัวใจ

ชี วิ ตนอกตัวอาคารและ
สุขภาพ (ส่วนตัว)
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