
สารบัญ

นอนหลับ

ความเครียด

นํ�าตาล/แป�งขัดขาว 

ผักและผลไม้

ไขมันดี

งดเหล้า บุหรี�
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15-16

ดื�มนํ�า 

ล้างหน้า

ทาครีม

สุขภาพผม 

ฟ�น

ออกกําลังกาย
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