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ฝาก�ว้ให้คิด �ม่มเีงินเรายังเดิน�ด้
ไม่มเีวลา ยังหาอะ�รกนิ�ด ้

ไม่มเีพื�อนกเ็ที�ยวคนเดยีว�ด้
ไม่มแีรงกย็ังพักผ่อน�ด้ แต่ถ้า 

“สุขภาพ�ม่ด”ี เราจะเสียทุกอย่าง
เพราะกนิ�ม่ได้ เดินคล่องแคล่ว�ม่ได ้

หาย�จเอง�ม่ได้ หนังสือเล่มนี�
แนะ�ห้อย่ามองข้าม�ปแนะ�ห้ “ดูแลตัวเราเอง”

ได้เป�นอย่างดเีลยล่ะนะ
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วิธีสร้างความสุขง่ายๆใช้ชีวิตให้ดูดี 
1.สร้างรอยยิม้ให้คนรอบขา้งอยา่งนอ้ย3คนในแต่ละวนั 
2.ในแต่ละวนัควรพาตวัเองไปนัง่ในท่ีเงียบๆสงบๆอยา่งนอ้ย10 นาที 
3.คุณไม่จ าเป็นตอ้งเป็นผูช้นะในทุกๆการโตแ้ยง้แมจ้ะเห็นดว้ยหรือไม่ก็ตาม  
4.อยา่สูญเสียพลงังานท่ีมีค่าไปกบัการติฉินนินทาผูอ้ื่น 
5.อยา่ใชชี้วิตจริงจงัและเคร่งเครียดจนเกินไปไม่มีใครเขาท ากนัหลอกนะ 
6.ลองคลุกคลีกบัคนท่ีมีอายมุากกว่า60ปีและเด็กท่ีอายตุ  ่ากว่า 6 ขวบดูสิ จะมีมุม
ให้เรามองรับรองว่าไดมุ้มมองดีๆกลบัมาแน่ๆ 
7.ฝันตอนกลางวนัให้มากเขา้ไวแ้มใ้นตอนท่ีคุณยงัต่ืนอยูน่ะ! 
8.ใครก็ตามท่ีมีความคิดต่อคุณในดา้นลบให้จ าไวไ้ม่จ าเป็นท่ีตอ้งไปใส่ใจ 
9.ชีวิตนั้นแสนส้ันเกินกว่าท่ีจะมานัง่โกรธหรือเกลียดใคร ก าจดัความเกลียดชงั
ให้ออกไปจากใจคุณซะ 
10.ด่ืมน ้าให้มากเขา้ไว ้อยา่งนอ้ย 2 ลิตรต่อวนัรับรองสุขภาพท่ีดี 
11.อ่านหนงัสือหรือดูส่ือความรู้ให้มากกว่าวนัก่อนๆท่ีผา่นมานะ! 
12.ลืมเร่ืองแย่ๆ ในอดีตไปเสียโดยเฉพาะอยา่ขดุคุย้เร่ืองไม่ดีเก่าๆมาบัน่ทอน 
13.นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ 8 ชัว่โมงต่อวนั 
14.เพ่ือสุขภาพจิตท่ีดีจงยิม้และหวัเราะให้มากขึ้น 
15.ไม่มีใครท าให้คุณมีความสุขไดห้รอก..นอกจากตวัของคุณเอง 
16.ท่ีท างานไม่แคร์หรอกเวลาท่ีคณุลม้ป่วย แต่คนท่ีอยูเ่คียงขา้งคือครอบครัว! 
17.เพ่ือความสตรองคุณควรว่ิงออกก าลงักายให้ไดสั้ก10-30นาทีทุกๆวนั 
18.หาเวลาฝึกสมาธิบา้ง เช่น การเล่นโยคะหรือการสวดมนต ์
19.อยา่เปรียบเทียบชีวิตตวัเองกบัผูอ้ื่นเพราะแตผ่า่นอะไรมาไม่เหมือนเรา 
20.อยา่ลืม! โทรศพัทห์าพ่อแม่และครอบครัวของคุณบ่อยๆ ล่ะ 
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ค ำน ำ 
108 วิธีสร้ำงควำมสุขให้ชีวิต-ภำค2 

(108 ways to create happiness in your life - Part 2) 
 เช่ือวา่หลายท่านท่ีหยบิE-BOOKหนงัสือเล่มน้ีขึ้นมาอ่านก็คง
จะใหนิ้ยามความหมายของค าว่า“ความสุข”ท่ีแตกต่างกนัไปเช่น
ความสุขเกิดจากการมีสุขภาพท่ีดี,มีหนา้ท่ีการงานท่ีดี,มีเพื่อนท่ีดี,มีพ่อ
แม่ท่ีดีหรือมีลูกท่ีดี,สุขจากความโชคดี,ความสุขท่ีไดรั้บจากการ
เดินทางท่องเท่ียวเดินทางไปในสถานท่ีต่างๆหลากหลายแห่ง,หรือมีท่ี
พกัเป็นคฤหาสน์ท่ีอลงัการ,สุขจากอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดีส าหรับ
ความสุขในตวัตนแต่ละคนแต่ละท่านก็คิดไปในดา้นมีบุคลิกท่ีดี,มีหุ่น
ดี,น ้าเสียงดี,ช่ือเสียงดี,อารมณ์ท่ีดี,เป็นคนท่ีมีความคิดท่ีดีหรือมี
ความคิดท่ีเป็นบวกดีเป็นตน้ ไม่ปฏิเสธไม่วา่จะท างานหรือจะประกอบ
อาชีพใดๆก็ตามวา่ส่ิงท่ีท่านปรารถนาหรือตอ้งการคือ การมีสุขภาพท่ีดี 
การเงินทอง  มีความร ่ารวย  ไดรั้บความสะดวกสบายในการด าเนิน
ชีวิต มี ความสุขส่วนตวั  มีความอบอุ่นกายใจ ปลอดภยัทั้งชีวิตและ
ทรัพยสิ์น  การไดรั้บความส าเร็จของชีวิต  ต าแหน่ง  รางวลั  ความยก
ยอ่ง  ความกา้วหนา้ฯลฯหลากหลายส่ิงท่ีปรากฏอยู่ทั้งในสองเล่มท่ีมี
เน้ือหาไม่ซ ้าซอ้นกนัใน E-BOOK ท่ีช่ือวา่ 108 วิธีสร้างความสุขให้
ชีวิตทั้งภาค 1-2 ครับ 
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 หนงัสือเล่มน้ีจะช้ีแนะมาแปรเปล่ียนชีวิตใหม่ใหดี้กวา่เดิม  
คนเรานั้นลม้ไดก็้ตอ้งลุกขึ้นมายนืหยดัสู้กบัพายขุองอุปสรรคต่างๆ 
นานา       ดว้ยการมาลิขิตชีวิตของตนเอง  ดว้ยมนัสมอง สองมือ  สอง
ขาและก าลงัวงัชาท่ีมีอยู ่  ฟันฝ่าส่ิงท่ีมาขวางกั้นหนัมาจากขอ้มูลจาก
แหล่งต่างๆท่ี ไดรั้บรวบรวมไว ้

จากขอ้คิด ขอ้แนะน าต่าง ๆ  อนัจะเป็นบนัไดสู่ประตูทอง
ของความส าเร็จ ในการลดแรงกดดนัในการด าเนินชีวิตใหสุ้ขสบาย  
เพียงแต่ท่านไดล้งมือกระท าตามค าแนะน าท่ีอ่านง่ายๆ สบายๆ  ไป
พร้อมๆ กบัการไดแ้นะน าใหท้่านไดป้ฏิบติัหรือลองท าดู  เช่ือวา่เม่ือ
ท่านไดอ้่านขอ้คิด ขอ้เขียนต่างๆ จบแลว้ก็จะท าใหไ้ดย้ืนหยดัอยูใ่น
สังคมท่ีมีการเปล่ียนแปลงไดอ้ยา่งสง่าผา่เผยในอนาคตอนัใกลค้รับ 

 
 
 
 

ดว้ยความปรารถนาดี 
สมชาติ      กิจยรรยง 
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สำรบัญ 108 วิธีสร้ำงควำมสุขให้ชีวิต-ภำค2 
(108 ways to create happiness in your life - Part 2) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 สุดยอดค ำคมของอำเรียนนำฯจะช่วยเพิม่ควำมกล้ำให้เรำ   1 
บทที่ 2 สุดยอดค ำคมของดำไล ลำมะที่ช่วยสร้ำงควำมสุขในใจเรำ  4 
บทที่ 3 วิธีกำรซักผ้ำขำวให้ขำวเหมือนใหม่      7 
บทที่ 4 -10 เหตุผลที่แม่เป็นอรหันต์ในบ้ำน     10 
บทที่ 5 -10อย่ำงของที่ห้ำมซ้ือให้แฟนเด็ดขำดก็เพรำะ    12 
บทที่ 6 -10อย่ำงที่ควรทิง้เพ่ือควำมสุขของชีวิต    15 
บทที่ 7 ส่ิงที่ไม่ควรกินมำกเกินไปอำจท ำให้คุณเสียคนที่รักไปได้   18 
บทที่ 8 -10อย่ำงที่อยำกให้ลองท ำส ำหรับคนที่เบ่ือวงจรชีวิตเดิมๆ  21 
บทที่ 9 อันดับสถำนที่ท่องเที่ยวในไทยขวัญใจชำวจีน    23 
บทที่ 10 ควำมลับของ ไข่ ที่คุณอำจไม่เคยรู้มำก่อนในชีวิต   27 
บทที่ 11 อันดับเคร่ืองด่ืมที่มีประโยชน์ที่สุดในกำรต้ำนโรคภัย   31 
บทที่ 12 พฤติกรรมสุดแปลกของสำวๆเม่ืออยู่ในที่ลับตำคน   33 
บทที่ 13 -20วิธีท ำให้ชีวิตมีควำมสุขทุกๆวัน     36 
บทที่ 14 อันดับส่ิงของนิยมถวำยสังฆทำน     44 
บทที่ 15 อันดับสุดยอดอำหำรเพ่ือสุขภำพ     45 
บทที่ 16 อำชีพที่จะเส่ียงตกงำนในทศวรรษหน้ำ    48 
บทที่ 17 อำชีพที่เหมำะกับคนชอบเดินทำง     51 
บทที่ 18 อำรมณ์ของหญิงที่ผู้ชำยควรจะเข้ำใจ    55 
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สำรบัญ 108 วิธีสร้ำงควำมสุขให้ชีวิต-ภำค2 
(108 ways to create happiness in your life - Part 2) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 19 อำหำรควรทำนกับควรเลี่ยงเพ่ือลดควำมดันโลหิตสูง   57 
บทที่ 20 อำหำรที่ไม่ควรทำนหลังออกก ำลังกำย    60 
บทที่ 21 อำหำรอันตรำยกินแล้วสุขภำพแย่ลงๆ    63 
บทที่ 22 มำสร้ำงอุปนิสัยแห่งควำมโชคดีในชีวิต    67 
บทที่ 23 โอวำทที่ใหม่เสมอส ำหรับกำรครองเรือน    70 
บทที่ 24 ฮวงซุ้ยที่ควรปรับปรุง      73 
บทที่ 25 เลียนแบบส่ิงที่คนส ำเร็จระดับโลกเขำท ำกัน    79 
บทที่ 26 สุดยอดวิธีกำรที่จะยืดอำยุอวัยวะส ำคัญของเรำ   83 
บทที่ 27 เหตุผลท ำไม เด็กหลังห้องมักได้ดีหลังส ำเร็จกำรศึกษำ   89 
บทที่ 28 เหตุผลท ำไมผู้ชำยชอบสำวอวบแต่ร้องยีก้ับหุ่นกุ้งแห้ง   92 
บทที่ 29  เหตุผลทีผู่้ชำยควรมีเซ็กส์ทุกวันงงไหมล่ะ    96 
บทที่ 30 ลองมำฟังเหตุผลดีดีที่สตรีควรมีเซ็กซ์กัน   100 
บทที่ 31 วิธีสังเกตผู้หญิงที่เซ็กส์จัด     105 
บทที่ 32 สูตรยำสมุนไพรหลวงพ่อจรัญ ฐิตธมฺโม เมตตำแนะน ำ  110 
บทที่ 33 หลัก16อ.หนทำงที่จะสร้ำงควำมสุข    113 
บทที่ 34 พรหมวิหำรส่ีดีอย่ำงไรล่ะ     128 
บทที่ 35 ใช้ค ำพูดให้ติดปำกที่จะท ำให้เพ่ือนร่วมงำนปลื้ม  133 
บทที่ 36  ประโยชน์ ของ วิคส์ วำโปรับ ที่คุณควรรู้   137 
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สำรบัญ 108 วิธีสร้ำงควำมสุขให้ชีวิต-ภำค2 
(108 ways to create happiness in your life - Part 2) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 37 ประโยชน์ของยำคุมก ำเนิด ไม่ต้องมีแฟนก็กินได้  140 
บทที่ 38 กฎทองของวัยแห่งควำมสุข    147 
บทที่ 39 ปริศนำลึกลับของโลกที่ยังไม่สำมำรถหำค ำอธิบำยได้  152 
บทที่ 40 ลักษณะกำรสอนที่ดีที่ครูทุกคนต้องมีครบ   156 
บทที่ 41 เหตุผลที่ดีๆ ของกำรมีชีวิตโสด    158 
บทที่ 42 อำหำรเพิม่ก ำลังให้เคร่ืองฟิตโยกได้ทั้งคืนเลยนะ  161 
บทที่ 43 ประโยชน์ของทะเบียนสมรสสมรัก    165 
บทที่ 44 ลักษณะของมหำบุรุษเป็นกันอย่ำงไรมำดูกัน   169 
บทที่ 45 วิธีกำรฝึกจิตคิดพลิกชีวิตให้มีควำมสุข   172 
บทที่ 46 โรคร้ำยที่ได้มำจำกควำมเครียด    176 
บทที่ 47 หน้ำอกของสตรีที่บ่งบอกดวงชะตำ    180 
บทที่ 48 ส่ิงที่คนจิตใจเข้มแข็งเขำไม่ท ำกัน    185 
บทที่ 49 พริกป่นน้ันมีข้อดีอะไรบ้ำงล่ะ    190 
บทที่ 50 ข้อห้ำมส ำหรับผู้สักยันต์และมีคำถำอำคม   192 
บทที่ 51 นิสัยเศรษฐีควรค่ำแก่กำรศึกษำ    195 
บทที่ 52 ผักผลไม้ที่ตกค้ำงสำรพษิจำกยำฆ่ำแมลง   199 
บทที่ 53 ค ำพูดที่อำจจะเปลี่ยนชีวิตเรำได้    203 
บทที่ 54 เร่ืองที่พ่ออยำกสอนลูกสำว เกี่ยวกับกำรมีแฟน  205 
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สำรบัญ 108 วิธีสร้ำงควำมสุขให้ชีวิต-ภำค2 
(108 ways to create happiness in your life - Part 2) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 55 ส่ิงที่ห้ำมน ำไปแช่ตู้เย็นมันอันตรำยหำว่ำไม่เตือน  208 
บทที่ 56 เคล็ดลับวิธีท ำบุญอย่ำงไรให้รวย    211 
บทที่ 57 วิธีกำรเก็บเงินไว้ใช้เม่ือยำมจ ำเป็น    216 
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บทที ่1 สุดยอดค ำคมของ อำเรียนนำ-ฮัฟฟิงตัน 
จะช่วยเพิม่ ควำมกล้ำให้เรำ 

“ความกลา้เปรียบเสมือนกลา้มเน้ือ” จากค ากล่าวน้ีของ อา
เรียนนา ฮฟัฟิงตนั ส่ือใหเ้ห็นว่าความส าเร็จเป็นส่ิงท่ีเราตอ้งใชท้ั้งความ
พยายามและความมุ่งมัน่ และตอ้งอาศยัระยะเวลายาวนานเพื่อสร้าง
ความแขง็แกร่งน้ีขึ้นมา เธอถูกจดัอนัดบัใหเ้ป็น “หน่ึงในสตรีผูท้รง
อิทธิพลท่ีสุดในโลก” จากนิตยสารฟอร์บส์ เวบ็ไซตข์องเธอ The 
Huffington Post ยงัเป็นท่ีนิยมจนไดรั้บรางวลัพูลิตเซอร์ (Pulitzer 
Prize) ซ่ึงเป็นรางวลัท่ีนบัวา่เป็นเกียรติสูงสุดระดบัชาติของวงการ
ส่ิงพิมพอี์กดว้ย และหนงัสือท่ีเธอเขียน “The Sleep 
Revolution:Transforming Your Life, One Night At A Time” ก็ขายดี
ติดอนัดบัNew York Times Bestseller และเพราะความกลา้น้ีเองท่ีบ่ม
เพาะเธอจนแขง็แกร่งและท าใหเ้ธอมีความสามารถมากมายขนาดน้ี 

วนัน้ีทางส าเร็จดอทคอม (Sumrej.com) จึงไดร้วบรวมขอ้คิด
ค าคมมากมายของเธอ ท่ีจะมาช่วยสร้างแรงบนัดาลใจและแรงจูงใจใน
การด าเนินชีวิตให้กบัคุณเม่ือคุณอ่านเสร็จแลว้ ลองถามตวัคุณเองดู
วา่…วนัน้ีคุณมีความกลา้แลว้หรือยงั? 

กำรอยู่กับปัจจุบัน 
“ฉนัไม่เคยหนัหลงักลบัไปมองอดีต และไม่เคยกงัวลกบัอนาคต ฉนั
เพียงแค่พยายามอยูก่บัปัจจุบนั ตรงน้ี และวินาทีน้ี” —  อาเรียนนา 
ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 
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กำรปฏิบัติกับผู้อ่ืน 
“ปฏิบติักบัผูอ่ื้นเสมือนวา่เขาคือคนในครอบครัว แลว้พวกเขาจะภกัดี
และซ่ือสัตยต์่อคุณ” —  อาเรียนนา ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 

ควำมล้มเหลว 
“เราตอ้งเขา้ใจวา่บางคร้ังคนเราก็สามารถผิดพลาดกนัได ้ใหเ้ขา้ใจวา่
การผิดพลาดไม่ใช่ส่ิงท่ีอยูต่รงขา้มกบัความส าเร็จ แต่เป็นส่วนหน่ึง
ของความส าเร็จ” —  อาเรียนนา ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 

กำรเป็นผู้หญิง 
“การพยายามยดัเยยีดความเป็นผูช้ายใหแ้ก่ผูห้ญิง ไม่วา่จะเป็นเร่ือง
ทศันคติหรือความสามารถ เป็นการกระท าท่ีไร้ประโยชน์ รวมทั้งการ
บอกวา่ทุกเพศไม่มีขอ้แตกต่างก็ถือเป็นการบงัคบัใหผู้ห้ญิงปิดกั้น
ความสามารถความเป็นผูห้ญิงของตวัเองดว้ย” 

ด้ำนสุขภำพส่วนตัว 
“ถา้คุณดูแลสุขภาพจิตของคุณไดดี้เท่าไหร่ คุณก็จะสามารถดูแลโลก
ไดดี้เท่านั้น”—  อาเรียนนา ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 

กำรเป็นแม่ 
“ยิง่เราปฏิเสธเสียงคดัคา้นจากภายในจิตใจเราและจากคนรอบขา้ง เรา
จะยิง่รู้สึกมัน่ใจกบัทางเลือกท่ีเราเลือก ท าใหเ้รารู้สึกเป็นตวัของตวัเอง
มากขึ้น รวมทั้งการเป็นผูห้ญิง และการเป็นแม่” —  อาเรียนนา ฮฟัฟิง
ตนั  (Arianna Huffington) 
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กำรเป็นคนกล้ำหำญ 
“ความกลา้เปรียบเสมือนกลา้มเน้ือ มนัเป็นขอ้คิดท่ีไดจ้ากชีวิตของฉนั
เอง ยิง่ฉันออกก าลงับริหารมนัมากเท่าไหร่ ความกลา้ของฉนัก็จะยิง่
เพิ่มขึ้น และความกลวัก็ท าอะไรฉนัไม่ไดอี้กต่อไป” —  อาเรียนนา 
ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 

ด้ำนควำมรัก 
“ไม่วา่ใครจะเป็นคนบงการชีวิตเราก็ตาม จุดประสงคใ์นชีวิตมนุษยค์ือ
การใหค้วามรักแก่ผูค้นรอบขา้ง ผูท่ี้สมควรไดรั้บความรัก” —  อาเรียน
นา ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 

ด้ำนทัศนคติ 
“นางฟ้าบินไดเ้พราะพวกเขาท าตวัใหเ้บา (ไม่เคร่งเครียดกบัทุกส่ิง
จนเกินไป)” —  อาเรียนนา ฮฟัฟิงตนั  (Arianna Huffington) 
 Source : Entrepreneur 
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บทที ่2 สุดยอดค ำคมของดำไล ลำมะ ที่จะช่วย 
สร้ำงควำมสุขในจิตใจเรำ 

ทุกวนัน้ีคนเราต่างใชชี้วิตอยูบ่นโลกของความวุน่วายและ
ซบัซอ้น หลายคนใชชี้วิตมาเน่ินนาน แต่ก็มกัตั้งค าถามกบัชีวิต
วา่ “อะไรล่ะคือควำมสุข?” “จุดประสงค์ของชีวิตเรำคืออะไร?”  “แล้ว
เรำใช้ชีวิตนีเ้พ่ืออะไรกัน?” ซ่ึงค าถามของชีวิตเหล่าน้ี องคด์าไล ลามะ 
ท่านไดเ้คยตอบกล่าวเอาไวท้ั้งหมดเรียบร้อยแลว้ทะไรลามะ หรือ ดา
ไลลามะ เป็นต าแหน่งของประมุขคณะสงฆแ์ห่งศาสนาพุทธนิกาย
มหายาน แบบทิเบตเกลุก ซ่ึงจะสืบทอดจากรู่นสู่รุ่น เพื่อเป็นผูน้ า
ทางดา้นจิตวิญญาณใหแ้ก่ชนชาวทิเบต ปัจจุบนั เทนซิน เกียตโซ 
(Tenzin Gyatso) ไดรั้บต าแหน่งเป็นองคด์าไลลามะ องคท่ี์ 14 และเป็น
ผูท่ี้ต่อสู้เพื่ออิสรภาพใหแ้ก่ประเทศและประชาชนชาวทิเบตเร่ือยมา 
นบัตั้งแต่เกิดการประทว้งคร้ังใหญ่กบัจีนเม่ือปี พ.ศ. 2502 จนเป็นท่ี
ยอมรับจากนานาประเทศและประชาชนทัว่โลก องคด์าไล ลามะไดรั้บ
รางวลัดา้นสันติภาพมากมายอยา่งเช่น รางวลัโนเบล สาขาสันติภาพ 
ซ่ึงไดรั้บเป็นคนท่ีสองของโลก โดยคนแรกท่ีไดรั้บคือ แม่ชีเทเรซ่า 
นัน่เอง 

หลงัจากทราบประวติั องคด์าไล ลามะ มาพอสังเขปแลว้ เราก็
มาดูค าตอบของชีวิตและค าสอนต่าง ๆ จากท่านกนัเลยดีกวา่ และน่ีก็
คือ 10 สุดยอดค าคมของ“ดาไล ลามะ” ท่ีจะช่วยสร้างความสงบสุขให้
เกิดขึ้นภายในจิตใจของคุณ 
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จุดประสงค์ของกำรใช้ชีวิต 
“จุดประสงคข์องการใชชี้วิตของคนเรา คือ การมีความสุข”  

— ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
จุดประสงค์ของควำมเป็นมนุษย์ 

“จุดประสงคส์ าคญัในชีวิตคนเรา คือ การช่วยเหลือผูอ่ื้น และถา้คุณ
ช่วยผูอ่ื้นไม่ได ้อยา่งนอ้ยก็อยา่ท าร้ายพวกเขา”  

— ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
กำรฝึกควำมอดทนทำงจิตใจ 
“ในการฝึกความอดทน ศตัรูของคุณคือครูท่ีดีท่ีสุด”  

— ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
กำรยอมรับควำมเปลี่ยนแปลง 

“จงอา้แขนรับต่อการเปล่ียนแปลง แต่อยา่ไดท้ิ้งคุณค่าท่ีมีอยูใ่นตวัของ
คุณ” — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 

กำรมีควำมรักและควำมเมตตำต่อกัน 
“ความรักและความเมตตาลว้นเป็นส่ิงจ าเป็น หาใช่ส่ิงฟุ่ มเฟือยไม่ หาก
ปราศจากความรักและความเมตตาแลว้ มนุษยก็์ไม่สามารถด ารงอยู่

ต่อไปได”้ — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
กำรมีเมตตำจิต 

“หากคุณตอ้งการใหผู้อ่ื้นมีความสุข จงมีเมตตา และหากคุณเอง
ตอ้งการมีความสุข ก็จงมีเมตตาเช่นเดียวกนั”  

— ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
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กำรมีทัศนคติที่ดี  
“มนัเป็นเร่ืองส าคญัท่ีคนเราควรมีทศันคติท่ีดีและจิตใจท่ีดีให้มากเท่าท่ี
จะมีได ้เพราะส่ิงน้ีเองท่ีจะก่อเกิดความสุขทั้งในระยะสั้นและระยะยาว

ต่อตวัคุณเองและผูอ่ื้นดว้ย” — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
ควำมสุขสร้ำงขึน้จำกตัวเรำ 

“ความสุขนั้นสร้างขึ้นมาเองไม่ได ้มนัลว้นเกิดขึ้นไดด้ว้ยการกระท า
ของคุณเอง”  — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 

ทุกศำสนำมีพื้นฐำนค ำสอนคล้ำยกัน 
“ทุกศาสนาลว้นมีค าสอนพื้นฐานคลา้ยกนั นัน่ก็คือ ความรัก ความมี
เมตตา และการใหอ้ภยั ซ่ึงส่ิงส าคญัทั้งสามส่ิงน้ีควรเป็นส่วนหน่ึงใน

ชีวิตประจ าวนัของเราดว้ย” — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
จงสร้ำงควำมสงบสุขภำยในจิตใจ  

“เราไม่สามารถหาความสงบสุขไดจ้ากโลกภายนอก ตราบใดท่ีเรายงั
ไม่ไดส้ร้างความสงบสุขขึ้นภายในจิตใจของเราเสียก่อน” 

 — ดาไล ลามะ (DALAI LAMA) 
 
 

Cr:ติดตามบทความความส าเร็จทาง LINE 
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บทที ่3 วิธีกำรซักผ้ำขำวให้ขำวเหมือนใหม่ 
คงไม่มีใครอยากจะใส่เส้ือนกัเรียนท่ีมีคราบเหลือง ๆ หรือ

ขาวแบบหม่นไปโรงเรียนแน่ ๆ เลยงอแงขอเส้ือตวัใหม่กนัใหญ่ เอา
เป็นวา่พ่อ-แม่ท่ีอยากจะประหยดัค่าใชจ่้ายในบา้น ก็สามารถท าตามค า
ขอของลูก ๆ ไดง่้าย ๆ เพียงแค่น าสูตรซกัเส้ือขาวเหล่าน้ีไปซักชุด
นกัเรียนตวัเก่าให้ลูก ๆ น าไปใส่ในวนัเปิดเทอม รับรองวา่เส้ือนกัเรียน
ท่ีเคยมีคราบหรือดูหมอง ๆ จะกลบัมาขาววิง้เหมือนใหม่ ลูกใส่แลว้ไม่
อายเพื่อนท่ีโรงเรียนแน่นอน  

10สูตรเด็ดซักเส้ือให้ขำว 
             1. สูตรน ้ำมะนำว 
        รสชาติเปร้ียวเขด็ฟันของน ้ามะนาวน่ีแหละ คือตวัช่วยดี ๆ ท่ีท า
ใหผ้า้ขาวกลบัมาขาวสดใสไดอี้กคร้ัง โดยการผสมน ้ามะนาว ½ ถว้ย
ตวงลงในน ้าผงซกัฟอก แลว้น าเส้ือมาแช่ท้ิงเอาไวป้ระมาณ 1 ชัว่โมง
หรือ 1 คืนก่อนน าไปซกัตามวิธีปกติอีกคร้ัง  
             2. สูตรน ้ำส้มสำยชู 
        สูตรน้ีใหท้ าหลงัจากซกัเสร็จแลว้ โดยใหน้ าเส้ือมาซกัน ้าส้มสายชู 
1 ถว้ยตวงผสมน ้าเปล่าอีกคร้ัง ก่อนน าไปตากใหโ้ดนแดด ซ่ึงวิธีน้ีจะ
ท าใหผ้า้ขาวกลบัมาใหม่และท าลายคราบหมองจนเกล้ียง 
             3. สูตรไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 
        หากผา้ขาวมีคราบเลอะจนท าใหเ้กิดคราบหมอง ใหผ้สม
ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด ์½ ถว้ยตวง กบัเบกก้ิงโซดา ½ ถว้ยตวง และ
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น ้าเปล่าอีก 1 ถว้ยตวง เพื่อน ามาซกักบัผา้ขาวแทนการใชซ้กัผงฟอก
ตามปกติ 
             4. สูตรไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์กันน ้ำยำล้ำงจำน 
        อีกหน่ึงทางเลือกดี ๆ ในการก าจดัคราบท่ีเป็นสาเหตุท าใหผ้า้ขาว
หม่นหมอง ดว้ยการผสมไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด ์2 ส่วนต่อน ้ายาลา้ง
จาน 1 ส่วน เทลงบนคราบ แลว้ขยี้จนกวา่คราบจะหายไป ก่อนน าไป
ซกัตามปกติอีกคร้ัง 
             5. สูตรสำรฟอกขำว 
        น าสารฟอกขาวชนิด คลอรีน บลีช (Chlorine bleach) มาผสมกบั
น ้าเปล่าตามขั้นตอนท่ีฉลากก ากบัไว ้แลว้แช่ผา้ขาวท้ิงไว ้15 นาที ก่อน
น าไปซกัคราบออกใหเ้กล้ียงเกลา 
            6. สูตรแอมโมเนีย 
        แอมโมเนียช่วยใหผ้า้ขาวคุณขาวสะอาดไดเ้หมือนกนั โดยการ
ผสมแอมโมเนียมาผสมกบัน ้าเปล่าใหเ้จือจาง แลว้น าไปซกัผา้ขาว
พร้อมผงซกัฟอก แต่มีขอ้แมว้า่อยา่ผสมแอมโมเนียกบัผงซกัฟอก
โดยตรงเด็ดขาด เพราะจะท าใหเ้น้ือผา้เสียหายได ้
           7. สูตรกรดซำลิก 
        หากผา้ขาวสะอาดเลอะคราบสนิมเหลก็ ก าจดัคราบออกได ้โดย
ผสมกรดซาลิกประมาณ 1 ชอ้นโต๊ะกบัน ้าอุ่น 1 ถว้ยตวง ป้ายส่วนผสม
ท่ีไดล้งบนคราบแลว้ขยี้ แต่ถา้ยงัมีคราบสีหลงเหลืออยู ่แนะน าใหซ้กั
ดว้ยแอมโมเนียซ ้าอีกคร้ัง แต่วิธีน้ีตอ้งท าอยา่งระมดัระวงั เน่ืองจาก
กรดซาลิกอาจท าใหเ้กิดการระคายเคืองท่ีผิวหนงัได ้ 
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           8. สูตรเบกกิง้โซดำ 
        นอกจากเบกก้ิงโซดาจะช่วยท าความสะอาดบา้นไดแ้ลว้ ยงัท าให้
ผา้ขาวเหมือนใหม่ไดอี้กดว้ย โดยการเทเบกก้ิงโซดา ½ ถว้ยตวงลงใน
น ้าผงซกัฟอก  ก่อนน าผา้ขาวมาซกัท าความสะอาดตามปกติ ผา้ขาว
ของคุณก็จะขาวสะอาดเหมือนใหม่เลยล่ะ  
          9. สูตรบอแรกซ์และน ้ำส้มสำยชู 
        สูตรน้ีเรียกไดว้า่ช่วยเพิ่มพลงัก าจดัคราบไดอี้กทางหน่ึง เร่ิมจาก
ผสมบอแรกซ์ ½ ถว้ยตวงเขา้กบัน ้าส้มสายชู ½ ถว้ยตวง เทผสมลงใน
น ้าผงซกัฟอก ก่อนซกัผา้ขาวตามปกติ  
          10. สูตรน ้ำซำวข้ำว 
        รู้หรือไม่วา่น ้าซาวขา้วท่ีเราเทท้ิงนั้นมีประโยชน์มาก เพราะมนั
สามารถซกัผา้ขาวของเราใหข้าวสะอาดไดด้ว้ยนะ โดยน าผา้ขาวไปซกั
แลว้แช่ไวใ้นน ้าซาวขา้วผสมน ้าเปล่าประมาณ 2-3 นาที แลว้คอ่ยน าผา้
ขาวมาซกัอีกคร้ัง   
        แมผ้า้ขาวของคุณจะหม่นหมองหรือเลอะคราบเป้ือนแค่ไหน 
สูตรซกัผา้ขาวเหล่าน้ีก็สามารถช่วยใหผ้า้ขาวของคุณกลบัมาใหม่ไดอี้ก
คร้ัง ไม่ตอ้งเสียเงินซ้ือซ ้าแลว้ซ ้ าเล่าใหส้ิ้นเปลืองเลย  
ขอขอบคุณขอ้มูลจาก wikihow, stain-removal-101, grandparents, 
organicauthority และ beautytipslife 
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บทที ่4 -10เหตุผลที่แม่เป็นอรหันต์ในบ้ำน 
แล้วคุณจะรักแม่มำกขึน้ 

ค าวา่ “แม่”เป็นค านามหญิงผูใ้หก้ าเนิด หรือเล้ียงดูลูก,ค าท่ีลูก

เรียกหญิงผูใ้หก้ าเนิด หรือเล้ียงดูตนเราสามารถเปรียบคุณแม่เหมือน

อรหนัตใ์นบา้นดว้ยเหตุผลหลายประการคือ 
1.ทำน(ให้).- 

ร่างกายแม่ลูกเกิด...แม่ยอมให ้ ถา้ตอ้งการส่ิงใดใด...ทุกแห่งหน  ถึงบุก
น ้าลุยไฟร้อน..แม่ก็ทน  แมชี้พตนแม่ก็ให.้..ในลูกรักเอย. 

2.ศีล(ควำมประพฤติดีงำม).- 
ลูกรัก “แม่สัญญา” วา่แม่จะเป็นตวัอยา่งท่ียอดเยีย่ม และไม่ท าใหลู้ก
เขินอาย เวลาพูดถึง “แม่” 

3.เนกขัมมะ(กำรถือบวช).- 
ตั้งแต่ลูกเกิดมาแม่ก็ถือบวช “ท่ีใจ” คิดท าอะไรก็เห็นหนา้ลูกก่อนเสมอ 
ไม่ขอท าตามใจตวั แม่ไม่กลา้ท า “ความชัว่”เลยลูก 

4.ปัญญำ(เข้ำใจควำมจริง).- 
 เม่ือแม่เห็นแววตา...ดวงนอ้ยนั้น    อยากจะหยดุคืนวนั...ไวต้รงน้ีแต่
ลูกน้อยก็เติบใหญ่....ขึ้นทุกที         ความจริงน้ีหนีไม่พน้....แม่เขา้ใจ  

5.วิริยะ(ไม่ทอดทิง้หน้ำที่).- 
แม่เห็นลูกเป็นเด็กอยูเ่สมอ ก็เพราะ...แม่ไม่เคยท้ิงหนา้ท่ี ความเป็นแม่
เลย  แมส้ักวินาที  
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6.ขันติ(ควำมอดทน).- 
เกา้เดือนทนอุม้ทอ้ง....โยเย  ทุกวนัทนทุ่มเท....เวลาใหลู้กน้อยตอบ
แทนคุณ......เน่ินชา้     แม่ไม่มาเหลียวแลไซร์...สุดแทแ้ต่ลูก  “แม่คือ
คนท่ีอดทนท่ีสุดในโลก” 

7.สัจจะ(ควำมจริงใจ).-  
ลูกน้อย แม่ไม่เคยบอก “รัก”ใคร บ่อยเท่าบอกรักกบั “ลูก”เลย 

8.อธิษฐำน(กำรตั้งใจมั่น).- 
ความ “ส าเร็จ”ของแม่คือ การท าใหลู้กมีความสุข ทุกอยา่งท่ีถึงมือลูก 
แม่จึงตั้งใจท าสุดฝีมือ. 

9.เมตตำ(ควำมรัก).- 
 “รักแท”้ มีอยูใ่นชีวิตจริง มาจากผูห้ญิงท่ีช่ือวา่ “แม่” 

10.อุเบกขำ(ควำมเป็นกลำง).-  
แม่เจ็บทุกคร้ังท่ีตอ้งตีลูก แต่ลูกจ๋าถา้แม่ไม่ตีเจา้ในวนัน้ี ลูกจะโตไป
เป็นภาระของสังคม  “แม่จ าเป็น” 
 “แม่อรหนัตส์ าหรับลูก” Cr.-DhammaDD.com.  15-3-60 

แม่เปรียบเสมือนดวงอาทิตยท่ี์คอยส่องทางน าชีวิตในหนทาง
ท่ีดีใหก้บัเรา แม่เปรียบเสมือนสายลมท่ีโบกโชยน าเอาความทุกขแ์ละ
ความโศกเศร้าของเราไปโดยไม่เกรงกลวัวา่ตวัเองจะแบกรับคนเดียว
ไวไ้ด ้และแม่ยงัเปรียบเสมือนทุกส่ิงทุกอยา่งบนโลกใบน้ี ท่ีคอยโอบ
กอดเราในวนัท่ีเราเองนั้นหมดก าลงัใจ 
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บทที่ 5 -10อย่ำงของที่ห้ำมซ้ือให้แฟนเด็ดขำดเพรำะ  
 เพราะจะท าให้เกิดอะไรขึ้ นมาดูกัน  

ก็เพราะมีสถิติในอดีตนั้ นไม่ดีอย่าซ้ือส่ิงเหล่าน้ีให้แฟนนะ  
รู้หรือไม่วา่ส่ิงของอะไรท่ีหา้มซ้ือเป็นของขวญัใหแ้ฟน

เด็ดขาด วนัน้ีเรามีค าตอบค่ะ มาดูกนัเลยวา่มีอยา่งไหนบา้ง 
1.น ้ำหอม  

ไม่เช่ืออยา่ลบหลู่ เพราะมีหลายคนท่ีเขาเช่ือ เขาแอบกระซิบบอกมาวา่ 
หา้มใหแ้ฟนซ้ือน ้าหอมใหเ้ด็ดขาด เพราะความรักของคุณอาจจะจืด
จางเหมือนกบักล่ินของน ้าหอมท่ีจางหายไปตามกาลเวลา.. 

2.รองเท้ำ  
ขอ้น้ียิง่เด็ด เพราะมีประสบการณ์ตรงมาอา้งอิง โดยใครมีแฟนรีบเอา
ไปใหอ่้านเลย เขาวา่กนัวา่หากแฟนซ้ือรองเทา้ใหจ้ะท าใหเ้ลิกกนั 
เพราะรองเทา้มนัตอ้งอยูเ่ป็นคู่ คนท่ีเป็นแฟนกนัแต่ยงัไม่ไดอ้ยูก่นัเป็น
คู่ รองเทา้จึงเป็นอาถรรพท่ี์อาจจะท าใหเ้ลิกกนัได ้เร่ืองน้ีขอบอกวา่เคย
เกิดขึ้นกบัหลายคนนะ ท่ีแฟนซ้ือรองเทา้ใหต้อนคบกนั 4 – 5 เดือน 
หลงัจากนั้น 2 อาทิตย ์แฟนก็ขอเลิกเลย.. 

3.เส้ือผ้ำชุดด ำ  
อนัน้ีน่ากลวัมากๆ เขาหา้มใหเ้ส้ือผา้ชุดท่ีมีสีด าเป็นของขวญัโดย
เด็ดขาด เพราะคนโบราณเขาถือ ไม่วา่จะเป็นเส้ือ กางเกง กระโปรง ผา้
คลุม ผูห้ลกัผูใ้หญ่จะสอนอยูเ่สมอวา่ ถา้เราใหชุ้ดด าใคร เราจะตอ้งได้
ไปงานศพของคนนั้น..เวรกรรม.. 
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4.นำฬิกำ  
อนัน้ีมาแนวถือเคลด็ซะมากกว่า เพราะหลายคนเช่ือหนกัหนาวา่ หาก
แฟนซ้ือนาฬิกาให ้จะท าใหร้ะยะเวลาท่ีคบกนั อาจจะตอ้งหยุดลงเม่ือ
นาฬิกาเรือนนั้นหยดุเดิน ไม่วา่สาเหตุมาจากอะไรก็ตาม..โอแ้ม่เจา้.. 

5.รูปถ่ำย 
 อีกส่ิงหน่ึงท่ีหา้มใหเ้ด็ดขาดนั้นก็คือ รูปถ่ายเด่ียวๆ ของตวัเอง เพราะ
มนัเปรียบเสมือนการใหรู้ปท่ีระลึกไวดู้ต่างหนา้เวลาจากกนั อาถรรพน้ี์
หลายคนเจอมาแลว้ หากใครไม่อยากให้ประวติัศาสตร์ซ ้ารอย 
หลีกเล่ียงเด็ดขาด..อะจ๋ึย.. 

6.ผ้ำเช็ดหน้ำ  
ความหมายตรงตวัมากๆ ผา้เช็ดหนา้ส่วนใหญ่เขาไวใ้ชท้ าอะไร คนรับ
ของขวญัก็จะตอ้งใชท้ าอยา่งนั้นหละ..ซ่ึงไดข้่าวมาวา่ ผา้เช็ดหนา้ ส่วน
ใหญ่จะใชเ้ช็ดน ้าตาซะดว้ย..ดงันั้นใครไม่อยากท่ีจะตอ้งเสียน ้าตา ตอ้ง
เล่ียงใหข้องขวญัเป็นผา้เช็ดหน้านะครับ.. 

7.ของมีคม 
อนัน้ีคงไม่เชิงความเช่ือ เพราะมีสิทธ์ิเกิดขึ้นไดแ้น่นอน แต่เช่ือไวก็้ไม่
เสียหลายครับผม พวกของมีคม อาวุธ ดาบ ของเล่น โมเดลต่างๆท่ีมีคม 
อยา่น าเป็นของขวญั เพราะจะท าใหผู้รั้บไดรั้บอนัตราย มีภยั โชคร้าย 
ไปดว้ย.. 
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8.หวี  
แฟน เพื่อน มิตรสหายทั้งหลายฟังทางน้ี เพราะถา้เรามอบหวีใหก้บั
แฟน หรือเพื่อนคนไหน จะท าใหค้วามสัมพนัธ์ของเราและเขาตอ้งห่าง
กนัเหมือนซ่ีของหวีนั้นเอง.. 

9.เข็มกลัด 
 ภายนอกอาจจะดูสวย แต่ภายในแฝงไปดว้ยความหมายท่ีน่าเจ็บปวด 
เพราะเช่ือวา่หากใหเ้ขม็กลดัแก่ใคร จะเป็นการท่ิมแทงใจ สร้างความ
เจ็บปวด ขดัแยง้ให้กบัผูรั้บคนนั้น.. 

10.เคร่ืองแก้วต่ำงๆ  
ของขวญัช้ินน้ี ใหบ่้อยซะดว้ย จนถือเป็นของเชยไปแลว้ เพราะตาม
ความเช่ือวา่ถา้เกิดเคร่ืองแกว้นั้นแตกขึ้นมา นัน่ก็หมายถึง
ความสัมพนัธ์ของทั้งสองคนเป็นอนัแตกหัก แตกสลายตามของอยา่ง
แน่นอน..เป็นความเช่ือส่วนบุคคล..โปรดใชว้ิจารณญาณในการอ่าน
Cr.-http://timeshare9.com/2016/08/16/ 
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บทที ่6 -10 อย่ำงที่ ควรทิง้ เพ่ือควำมสุขของชีวิต 
ส่ิง10ประการท่ีควรจะท้ิงเพื่อสร้างส่ิงท่ีเรียกวา่สุขใหแ้ก่ชีวิต 

 “ความสุข” ไม่ใช่เป้าหมาย แต่มนัคือความรู้สึกของเรา ท่ีเราสามารถ
เลือกได ้ควบคุมได ้แต่หลายๆ คนมกัจะลืม หลายๆ คนไขวค่วา้หา
ความสุขมาทั้งชีวิต แต่หารู้ไม่ว่ามนัอยูท่ี่การปรับมุมมองของเราใน
ชีวิตเท่านั้นเองและน่ีคือ 10 อย่างในชีวิตท่ีถา้คุณยงัมีอยู่…คุณ “ควร
ท้ิง” มนัซะ เพื่อชีวิตท่ีจะมีความสุขมากขึ้น! 

1. ทิง้ “ควำมอิจฉำ” 
เม่ือคุณเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืนๆ มนัจะดีก็ต่อเม่ือ มนัเป็นแรง
บนัดาลใจใหคุ้ณในการแข่งขนั และพฒันาตวัเอง แต่มนัจะเร่ิมไม่ดี ถา้
ความส าเร็จของคนอ่ืนท าใหคุ้ณรู้สึกริษยา และไม่สามารถยนิดีกบัคน
นั้นได ้น่ีจะท าใหคุ้ณทุกขเ์อง 

2. ทิง้ “ควำมกลัวที่จะเปลี่ยน” 
หลายๆ คร้ัง แมส้ถานการณ์ปัจจุบนัมนัจะแยแ่ค่ไหน คนเราก็ไม่อยาก
ท่ีจะเปล่ียน กลวัท่ีจะเปล่ียน เพราะกลวัส่ิงใหม่ มากกวา่ แต่คุณหารู้ไม่
วา่ บางท่ีส่ิงใหม่มนัอาจจะดีกว่าส่ิงท่ีคุณเจออยูม่ากมายก็เป็นได ้
เพราะฉะนั้น กลา้ท่ีจะเปล่ียนเถอะ 
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3. ทิง้ “ควำมคิดที่ว่ำ ทุกอย่ำงต้องอยู่ในควำมควบคุม” 
คนจ านวนไม่น้อย ชอบความเป๊ะ ชอบใหทุ้กอยา่งอยูใ่นความควบคุม 
เป็นไปตามแผน แต่พอมนัไม่เป็นไปตามนั้น ก็จะทุกข ์เพราะฉะนั้น 
ปล่อยวาง ท าใหเ้ต็มท่ี ผลจะออกมาเป็นอยา่งไรก็รับมนัซะ ไม่มีอะไร
ท่ีเราควบคุมไดห้มดจริงๆ หรอก 

4. ทิง้ “กำรท ำงำนที่มำกเกินไป โดยเฉพำะ OT” 
เพื่อความส าเร็จ เพื่อหนา้ท่ีการงาน หรือเพื่อเงิน ท าใหห้ลายๆ 
คนท างานหนกั หนกัเกินกวา่ท่ีควรจะเป็น เพิกเฉยความส าคญัของ
สมดุลระหวา่งการท างานกบัชีวิต น่ีไม่ควรเลย เพราะสุดทา้ย เม่ือคุณ
ส าเร็จจริงๆ คุณจะเสียดายในหลายๆ อยา่งท่ีคุณเสียไป และเอากลบัคืน
มาไม่ได ้อยา่งเช่น เวลา หรือครอบครัว 

5. ทิง้ “กำรโทษคนอ่ืน หรือส่ิงอ่ืน” 
หลายๆ คน เม่ือมีปัญหาเกิดขึ้น จะตอ้งหาส่ิงของ หรือ คนมา
รับผิดชอบใหไ้ด ้ตอ้งโทษนู่น โทษน่ีตลอดเวลา เปล่ียนจากแบบนั้น 
มาเป็นการนัง่มองท่ีปัญหา และช่วยกนัแกไ้ขดีกวา่นั้น 

6. ทิง้ “กำรบ่น หรือต ำหนิตลอดเวลำ” 
แทนท่ีจะบ่น ต าหนิ เร่ืองไม่ดี ท่ีไม่ไดด้ัง่ใจเราตลอดเวลา เปล่ียน
มุมมองใหม่ เป็นการตั้งสติ มองวา่ปัญหาน้ีเกิดจากอะไร และแกไ้ข
อยา่งไร แบบน้ีคุณจะมีความสุขขึ้นเยอะเลย 
 
 
 

ตัว
อย
่าง



17 

7. ทิง้ “ควำมคิดที่ว่ำจะต้องถูกเสมอไป” 
ส่ีตีนยงัรู้พลาด นกัปราชญย์งัรู้พลั้ง ไม่มีใครเก่งไปทุกเร่ือง การท่ีตอ้ง
มานัง่เครียด กลวัวา่เราจะไม่ “สมบูรณ์แบบ” นั้น มนัท าใหคุ้ณไม่มีทาง
มีความสุขไดเ้ลย ปล่อยวาง และยอมรับในธรรมชาติของมนุษยเ์สีย
เถอะ 

8. ทิง้ “ควำมเช่ือที่จ ำกัดควำมสำมำรถคุณ” 
บางคนมกัมีความเช่ือท่ีวา่ เราท านู่นไม่ได ้ท าน่ีไม่ได ้เราท าไดแ้ค่น้ี
แหละ พอแลว้ ความคิดเหล่าน้ี เป็นอุปสรรคท่ีส าคญัท่ีสุดในชีวิต ท่ีจะ
ท าใหเ้ราไม่ไดท้ าในส่ิงท่ีเรารัก หรือทา้ทายไปสู่ความส าเร็จจริงๆ 

9. ทิง้ “เพ่ือนแย่ๆ” 
มนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคม และไดรั้บอิทธิพลจากคนรอบขา้งค่อนขา้งสูง 
เพราะฉะนั้น อยากเป็นคนแบบไหน การคบเพื่อนคือเร่ืองส าคญั ถา้
เพื่อนดี คุณก็ดีไปดว้ย ถา้เพื่อนไม่ดี คุณก็พลอยแยไ่ปดว้ยนัน่เอง 

10. ทิง้ “อดีต” 
อดีต คือประสบการณ์ท่ีมีทั้งดี และไม่ดี มนัคือส่ิงท่ีสร้างตวัตนของเรา
ขึ้นมา แต่มนัไม่ควรเป็นส่ิงท่ีรวบรวมความเสียใจในอดีต และท าให้
คุณกา้วไปไหนไม่ได ้เพราะฉะนั้น ถา้มนัเป็นแบบนั้น ปล่อยวาง และ
ท้ิงมนัไปบา้งก็ไดC้r.Pol19/1/2016ภาพhttps://www.youtube.com/ 
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บทที ่7 ส่ิงที่ที่ไม่ควรทำนมำกเกนิไป 
อำจท ำให้คุณเสียคนรักไปกไ็ด้ 

หากอยากมีอายดีุท่ีย ัง่ยนืแลว้ส่ิง10อยา่งต่อไปน้ีท่ีไม่ควรทาน
มากเกินไป10 อยา่งท่ีไม่ควรกินมากเกินไป อาจท าใหคุ้ณเสียคนรักไป
ก็ไดน้ะ? 

1. ไข่เยี่ยวม้ำ  
 ไข่เยีย่วมา้มี ตะกัว่ค่อนขา้งสูง ตะกัว่ท าให้การดูดซึมแคลเซียมนอ้ยลง 
กินบ่อยๆ จะเส่ียงโรคกระดูกโปร่งบาง และอาจไดรั้บพิษตะกัว่ เช่น 
สมองเส่ือม เป็นหมนั ฯลฯ 

2. ปำท่องโก๋  
 กระบวนการท าปาท่องโก๋มีการใชส้ารส้ม ซ่ึงมีตะกัว่ปนเป้ือน ตะกัว่
ท าใหไ้ตท างานหนกัในการขบัสารน้ีออกไป นอกจากนั้นยงัท าให้
คอแหง้ เจ็บคอง่าย โดยเฉพาะคนท่ีเป็นโรคร้อนในไดง่้าย 

3. เน้ือย่ำง  
 กระบวนการรมไฟ ยา่งไฟท าใหเ้กิดสารเบนโซไพรีน ซ่ึงเป็นสารก่อ
มะเร็ง 

4. ผักดอง  
 ผกัดอง และของหมกัเกลือท าใหร่้างกายไดรั้บเกลือโซเดียมสูง ถา้กิน
บ่อยเกิน หรือมากเกินจะท าให้หวัใจท างานหนกั เกิดความดนัเลือดสูง 
และโรคหวัใจไดง่้าย นอกจากนั้นกระบวนการหมกัดองยงัท าใหเ้กิด
สารแอมโมเนียมไนไตรด ์ซ่ึงเป็นสารก่อมะเร็ง 

ตัว
อย
่าง



19 

5. ตับหมู  
 ตบัหมูมีโคเลสเตอรอลสูง การกินตบัหมูบ่อยเกิน หรือมากเกินท าให้
เส่ียงต่อโรคหวัใจ เส้นเลือดสมอง (อมัพฤกษ-์อมัพาต) และโรคมะเร็ง
เพิ่มขึ้น 

6. ผักขม ปวยเล้ง  
 ผกัขมและปวยเลง้มีสารอาหารสูง ทวา่… มีกรดออกซาเลตมาก ท าให้
เกิดการขบัสังกะสี และแคลเซียมออกจากร่างกายมาก การกินบ่อยเกิน 
หรือมากเกินอาจท าใหเ้กิดภาวะขาดแคลเซียม หรือสังกะสีได ้

7. บะหม่ีส ำเร็จรูป  
บะหม่ีส าเร็จรูปมีสารกดับูด สารแต่งรสค่อนขา้งสูง และมีคุณค่าทาง
อาหารต ่า การกินบะหม่ีส าเร็จรูปมากเกิน หรือบ่อยเกินอาจท าใหเ้ส่ียง
ต่อโรคขาดอาหาร และการสะสมสารพิษได ้

8. เมล็ดทำนตะวัน  
เมลด็ทานตะวนัมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัสูง ทวา่… การกินมากเกิน หรือ
บ่อยเกินอาจท าให้กระบวนการเคมี (metabolism) ในร่างกายผิดปกติ 
ท าใหเ้กิดการสะสมไขมนัในตบั ภาวะไขมนัในตบัสูงอาจท าใหเ้ส่ียง
ต่อโรคตบั เช่น ตบัแขง็ ฯลฯ เพิ่มขึ้น 

9. เต้ำหู้หมัก เต้ำหู้ยี ้ 
 กระบวนการหมกัเตา้หูอ้าจมีการปนเป้ือนเช้ือโรคไดง่้าย… ซ่ึงอาจ
เป็นอนัตรายต่อคนสูงอาย ุหรือเด็กเลก็ได ้นอกจากน้ีกระบวนการผลิต
ยงัท าใหเ้กิดไฮโดรเจนซลัไฟด ์ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อร่างกาย 
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10. ผงชูรส  
 คนเราไม่ควรกินผงชูรสเกินวนัละ 6 กรัม หรือประมาณ 1 ชอ้นชา… 
การกินผงชูรสมากเกิน หรือบ่อยเกินท าใหเ้กิดภาวะกรดกลูตามิกใน
เลือดสูง อาจท าให้ปวดหัว ใจสั่น คล่ืนไส้ และมีผลเสียต่ออวยัวะ
สืบพนัธ์ุ 
ท่ีมา:siamupdate 
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บทที ่8 -10 อย่ำงที่อยำกให้ลองท ำส ำหรับคนที่เบ่ือวงจร
ชีวิตเดิมๆ 

ขอ้แนะน าดีๆท่ีสร้างสรรคชี์วิตน้ีไม่ใหเ้ซ็งๆหรือเบ่ือหน่าย 
10 อยา่งท่ีอยากให้ลองท าส าหรับคนท่ีเบ่ือวงจรชีวิตเดิมๆ 
หลายคนคงเคยมีอาการเบ่ือกนัมาแลว้ การหนีจากความจ าเจ 

ก็ตอ้งลองเปล่ียนพฤติกรรม มาท ากิจกรรมหรือส่ิงใหม่ๆกนัดูบา้ง ใน
บทน้ีมีอะไรบา้ง ไปดูกนั http://winne.ws/n5686 โดย Kon1Kon 

1. แยกแยะส่ิงท่ี ควร/ต้อง/อยำกท ำ  ได ้และยงัสามารถจดั
อนัดบัความส าคญัอนัดนัก่อน/หลงัเป็นดว้ย 

2. มีความมุ่งมัน่หมายมัน่ในการท าอะไรบางอยา่งจริงๆ จงัๆ 
3. อ่านหนงัสือเพิ่มพูนความรู้ทุกวนั 
4. ลองท าในส่ิงท่ีไม่เคยท า ไม่ตอ้งยิง่ใหญ่ และพยายามท าทุก

วนั เช่น กินขา้วร้านอ่ืน/เดินทางกลบับา้นวิธีอ่ืน/ฟังเพลงแนวอ่ืน 
5. หาโอกาสไปเยีย่มเยยีนท่องเท่ียวสถานท่ีแปลกตาใหบ้่อย

กวา่น้ี 
6. ท าความรู้จกัคนใหม่ๆ ดูบา้ง 
7. เก็บและใชเ้งินไปกบัส่ิงท่ีอยากได ้ไม่ใช่ใช้อย่ำงเดียว หรือ 

เก็บอย่ำงเดียว 
8. กลบัไปใชเ้วลากบัความคุน้เคยเก่าๆ ท่ีท าใหเ้รามีความสุข

ดู 

ตัว
อย
่าง

http://winne.ws/n5686
http://www.winnews.tv/profile/kon1kon


22 

9. หนัมาดูแลสุขภาพ ควบคุมอาหารดู แลว้คุณจะพบมิติใหม่
ของการใชชี้วิต 

10. หาสัตวม์าเล้ียง ใหค้วามสนใจ ดูแลเอาใจใส่กบัอีกหน่ึง
ชีวิตท่ีตอ้งรับผิดชอบเพิ่มดู ตอ้งรักแบบจริงจงัเลยนะ คือนอกจาก
มุมมองท่ีคุณมีต่อตวัเองจะเปล่ียนไปแลว้ ส่ิงท่ีคุณมองต่อโลกก็จะ
เปล่ียนไปดว้ย เร่ืองน้ีผมรับประกนัWealth Creation-
www.wci.co.th/blog-www.facebook.com/wealthcreationpage 
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บทที ่9 อนัดับ สถำนที่ท่องเที่ยวไทย ขวัญใจชำวจีน 

แหล่งท่องเท่ียวในไทย ไดรั้บความนิยมจากผูค้นหลากหลาย
เช้ือชาติ เพราะประเทศไทยมีความหลากหลายทางธรรมชาติ ทั้งทะเล 
ภูเขา น ้าตก วิถีชีวิต วฒันธรรม ท่ีมีเสน่ห์ไม่เหมือนใคร และมีอยู่
ประเทศหน่ึง ท่ีเป็นขาประจ าในการมาเท่ียวเมืองไทย สังเกตไดจ้าก
ทวัร์ท่ีเราเห็นตามสถานท่ีต่างๆ ซ่ึงก็คือชาวจีน เราจะมาดูกนัว่า 10 
อนัดบั สถานท่ีท่องเท่ียวไทย ท่ีคนจีนชอบมาเท่ียวนั้น จะมีท่ีไหนกนั
บา้ง  

1. กำญจนบุรี  
Photo credit by : www.prthai.com เป็นหน่ึงจงัหวดัท่ีมี

สถานท่ีท่องเท่ียวมากมาย ไม่ว่าจะเป็นภูเขา น ้าตก เขื่อน หรือแมแ้ต่
ทางรถไฟ ท่ีสวยงามจนตอ้งไปเยอืนใหไ้ด ้

 2. อัมพวำ  
สมุทรสงคราม Photo credit by : www.painaidii.com สถานท่ี

ท่ีมีเสน่ห์จากสายน ้าทอดยาวเป็นสาย ยิง่ใกลค้  ่ายิง่ดูสวยงาม แถมมี
อาหารรสเด็ดมาขายกนัตลอดริมฝ่ังคลอง ท าใหไ้ปท่ีเดียวแต่ไดท้ั้งกิน
ทั้งเท่ียว คุม้สุดๆ เลยล่ะ  

 
 
 
 

ตัว
อย
่าง



24 

3. หมู่เกำะพพี ีกระบ่ี 
 Photo credit by : www.thailandbestway.com หมู่เกาะยอด

นิยมกลางอนัดามนั ท่ีประกอบไปดว้ยเกาะนอ้ยใหญ่มากมาย เช่น เกาะ
พีพีเล เกาะพีพีดอน เกาะยงู เกาะไมไ้ผ ่ซ่ึงแต่ละเกาะก็จะมีความ
สวยงามท่ีแตกต่างกนัไป  

4. พทัยำ  
Photo credit by : www.chillpainai.com ส าหรับพทัยาท่ีมีทั้ง

ชายหาด พิพิธภณัฑ ์ถนนคนเดิน สวนสัตว ์และสถานท่ีทางธรรมชาติ 
เรียกไดว้า่มีทุกสไตล ์และครบครันไม่ต่างจากกรุงเทพเลยล่ะ  

5. เชียงรำย  
Photo credit by : www.painaidii.com พลาดไม่ไดส้ าหรับ

จงัหวดัเชียงราย และท่ีชาวจีนนิยมไปมากท่ีสุดคงหนีไม่พน้ วดัร่องขุ่น 
ท่ีมีสถาปัตยกรรมอนัสวยงาม โดดเด่นต่างจากวดัอ่ืนเป็นอยา่งมาก 
ออกแบบและสร้างโดยอาจารยเ์ฉลิมชยั โฆษิตพิพฒัน์  

6. พระนครศรีอยุธยำ  
Photo credit by : pkru5516465147 เมืองแห่งประวติัศาสตร์ 

ท่ีมีทั้งโบราณสถานเก่าแก่ตั้งแต่สมยัอยธุยา และกุง้เผาท่ีขึ้นช่ือ โดย
ไฮไลทอ์ยูท่ี่การขี่ชา้งไปรอบๆ ตวัเมือง เพื่อช่ืนชมกบัโบราณสถาน
ต่างๆ  
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7. เกำะสมุย สุรำษฎร์ธำนี 
 Photo credit by : www.painaidii.com เกาะท่ีไดรั้บการยก

ยอ่งจากนกัท่องเท่ียววา่เป็น สวรรคก์ลางอ่าวไทย ดว้ยการเดินทางท่ี
สะดวก และกิจกรรมต่างๆ บนเกาะ ท่ีมีอยา่งหลากหลาย ไม่วา่จะเป็น
การเล่นน ้า ไหวพ้ระ หรือแมแ้ต่การไปน ้าตก จึงไม่แปลกใจเลยวา่
ท าไมเกาะสมุยถึงเป็นสถานท่ียอดนิยมได ้ 

8. เชียงใหม่  
Photo credit by : khunkay.thaimultiply.com เป็นเมืองท่ีมี

แหล่งท่องเท่ียวหลากหลาย ทั้งสวนสัตว ์ถนนคนเดิน วดั หรือแมแ้ต่
แกรนดแ์คนยอน ท่ีเราไม่ตอ้งไปไกลถึงต่างประเทศ และสถานท่ียอด
นิยมคือดอยต่างๆ ท่ีไม่วา่จะชาวไทยหรือชาวจีนก็นิยมไปกนั เพื่อชม
วิวหรือทะเลหมอกอนัสวยงาม  

9. ภูเก็ต Photo credit by : rc-ecosouth.org  
ไข่มุกแห่งอนัดามนั สถานท่ีท่องเท่ียวท่ีมีช่ือเสียงไปทัว่โลก 

มีทั้งสถานท่ีท่องเท่ียวตามธรรมชาติ อยา่งหมู่เกาะต่างๆ และ
บรรยากาศในเมืองท่ีสุดแสนจะคลาสสิก งานน้ีถ่ายรูปกนัเพลินเลยล่ะ  

 
 
 
 
 
 

ตัว
อย
่าง



26 

10. กรุงเทพมหำนคร 
 เป็นเมืองหลวงของไทย ท่ีมีสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีหลากหลาย

และสวยงาม จนติดอนัดบั 1 ใน 3 เมืองท่ีน่าท่องเท่ียวท่ีสุดในเอเชีย 
เพราะนอกจากสถานท่ีท่องเท่ียวอนัทรงคุณค่าอยา่งวดั วงั ปัจจุบนั
กรุงเทพยงัมีสถานท่ีท่องเท่ียวใหม่ๆ รองรับต่อความตอ้งการของ
นกัท่องเท่ียวในทุกรูปแบบอีกดว้ย หมายเหตุ : ภาพประกอบบทความ 
บางภาพไม่มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัเน้ือหาแต่อยา่งใด ขอบคุณขอ้มูลและ
ภาพจาก 10 อนัดบัสถานท่ีท่องเท่ียวไทยขวญัใจชาวจีนตน้ฉบบัไดท่ี้:
TerraBKK.com  ://terrabkk.com/?p=134196 
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บทที ่10 ควำมลบัของ ไข่ ที่คุณอำจไม่เคยรู้มำก่อนในชีวิต 
เร่ืองราวของไข่ท่ีใหป้ระโยชน์แก่ผูท้านไข่อาจจะไม่เคยรู้เลย 
1.ไข่เป็นแหล่งโปรตีนท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย และสามารถ

น ามาปรุงเป็นอาหารไดห้ลากหลาย ลองมาดูกนัวา่ ภายใตเ้ปลือกบาง 
ๆ ของไข่จะมีความลบัอะไรซ่อนอยูบ่า้ง 

2.ไข่เป็นตวัช่วยท่ีดีในการรักษาอาการเมาคา้ง เพราะในไข่
อุดมไปดว้ยสารซิสเตอีนและกรดอมิโนท่ีช่วยท าใหส้ารแอซแทลคิ
ไฮดต์น้เหตุของอาการเมาคา้งนั้นลดลง และยงัช่วยท าใหร่้างกายก าจดั
สารพิษท่ีเพิ่มขึ้นจากการด่ืมไดดี้ขึ้นอีกดว้ย 

3.ไข่ขาวสามารถบอกอายขุองไข่ได ้โดยไข่ขาวของไข่สดจะ
มีเป็นสีขาวขุ่น ในขณะท่ีไข่เก่านั้น ไข่ขาวจะใส 

4.รัฐไอโอวา ผูน้ าดา้นผลิตภณัฑไ์ข่ในสหรัฐอเมริกา ออกมา
เผยวา่ ภายในรัฐมีผลผลิตไข่ประมาณ 1.5 หม่ืนลา้นฟองต่อปี และมี
ผูค้นกวา่ 8,000 คนท างานในอุตสาหกรรมไข่ 

5.การปอกไข่เก่านั้นท าไดง่้ายกวา่ไข่สดเพราะเซลลอ์ากาศท่ี
ลอ้มรอบอยูภ่ายในเปลือกไข่จะเพิ่มขนาดขึ้นตลอดเวลา 

6.ตามมาตรฐานโครงการสินคา้ออร์แกนิกแห่งชาติของ
กระทรวงเกษตรสหรัฐอเมริกา ไข่ไก่ออร์แกนิกตอ้งไม่มีการฉีด
ฮอร์โมน ยาปฏิชีวนะ ยาฆ่าแมลง หรือปุ๋ยเคมี และอาหารท่ีใชเ้ล้ียงแม่
ไก่ตอ้งปลอด GMO จึงไม่ตอ้งสงสัยวา่ท าไมไข่ไก่ออร์แกนิกจึงมีราคา
สูงเป็นสองเท่าของไข่ปกติ 
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7.ไข่ไก่ไม่เพียงแค่มีโปรตีนสูงเท่านั้น แต่ยงัมีสารตา้นอนุมูล
อิสระ, วิตามินเอ, บี12, ดี ไรโบฟลาวิน, โฟเลต, ฟอสฟอรัส และ
โคลีนอีกดว้ย 

8.บางคนอาจสงสัยวา่ เส้นขาว ๆ ภายในไข่ท่ีอยูร่อบ ๆ ไข่
แดงคืออะไร เจา้เส้นขาว ๆ ท่ีวา่นั้นเรียกวา่ ขั้วยดึไข่แดง ท าหนา้ท่ีช่วย
ใหไ้ข่แดงลอยตวัอยูภ่ายในเปลือกไข่ได ้

9.คุณเคยรู้ไหมวา่เปลือกไข่นั้นมีรูเลก็ ๆ ประมาณ 7000-
17,000 รู อยูโ่ดยรอบ และรูเลก็ ๆ เหล่าน้ีสามารถดูดซบักล่ินโดยรอบ
มนัได ้ดงันั้นเราจึงควรเก็บไข่ใส่กล่องก่อนน าเขา้ตูเ้ยน็ 

10.ประเทศจีน เป็นประเทศท่ีมีผลผลิตไข่ร้อยละ 40 ของ
อุตสาหกรรมไข่บนโลก โดยมีผลผลิต 28.8 ลา้นเมตริกตนัในแต่ละปี 

11.อีกวิธีในการวดัความสดใหม่ของไข่ คือ การน าไข่ใส่ลง
ในแกว้ท่ีมีน ้าอยู ่ถา้เป็นไข่สด ไข่จะจม ถา้เป็นไข่เก่า ไข่จะลอย เพราะ
ไข่แดงภายในหดตวัลงและมีอากาศเขา้ไปแทนท่ีอยูภ่ายในเปลือก
นัน่เอง 

12.นายโฮเวิร์ด เฮลเมอร์ อดีตตวัแทนคณะกรรมการ
อุตสาหกรรมไข่อเมริกนั ครอง 3 สถิติกินเนส เวิลด ์เรคคอด ในหมวด
ไข่เจียว ผลงานของเขาในกินเนสบุ๊ค คือ การท าไข่เจียว 427 จาน
ภายในระยะเวลา 30 นาที, การท าไข่เจียว 1 จานภายในระยะเวลา 42 
วินาที และการพลิกไข่เจียวบนกะทะ 30 คร้ังในระยะเวลา 34 วินาที 
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13.แยกแยะไข่ตม้กบัไข่สดไดง่้าย ๆ เพียงแค่หมุนไข่ หาก
เป็นไข่ดิบ ขา้งในจะเหลว ท าใหไ้ข่โคลงเคลงไปมา แต่ถา้เป็นไข่ท่ีตม้
แลว้ ขา้งในจะแขง็ สามารถหมุนไดอ้ยา่งง่ายดาย 

14.สีของไข่แดงไม่ไดบ้อกถึงคุณค่าทางอาหาร แต่ไข่แดงท่ีมี
สีเขม้มาจากสีของอาหารท่ีใชเ้ล้ียงแม่ไก่นั้นมีสีเขม้ต่างหาก 

15.เปลือกของไข่ไม่ไดมี้เพียงแค่สีขาวหรือสีน ้าตาลเท่านั้น 
ไข่บางชนิดมีเปลือกสีฟ้า, น ้าตาลแดง หรือบางชนิดมีลวดลายบน
เปลือกเสียดว้ย 

16.โดยเฉล่ียแลว้ในหน่ึงปี แม่ไก่หน่ึงตวัสามารถวางไข่ได ้
250-279 ฟองเลยทีเดียว 

17.ไข่ขาวมีโปรตีนเป็นส่วนประกอบประมาณ 57 เปอร์เซนต์
ของไข่ ดงันั้นหากคุณอยากไดป้ระโยชน์เตม็ร้อยจากไข่ คราวหนา้อยา่
ลืมทานไข่แดงกนัดว้ยนะ 

18.ไข่ท่ีมีเปลือกสีขาวนั้นมีสารอาหารเทียบเท่ากบัไข่ท่ีมี
เปลือกสีน ้าตาล สีของเปลือกไข่เป็นเพียงส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงสาย
พนัธ์ุของแม่ไก่เท่านั้น 

19.ในไข่แดงมีวิตามินบีรวมหรือท่ีเราเรียกวา่ โคลีน ซ่ึงเป็น
สารส าคญัท่ีช่วยในการสร้างเสริมเซลลส์มองและระบบประสาท 

20.ไข่สัตวปี์กชนิดอ่ืนนอกเหนือจากไก่ สามารถน ามาบริโภค
ได ้เช่น ไข่ของนกอีมู, นกกระทา, เป็ด, ห่าน และนกกระจอกเทศ ก็
เป็นท่ีนิยมน ามาบริโภคในหลาย ๆประเทศ 
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21.กระทรวงเกษตรของสหรัฐอเมริกาออกมาเปิดเผยวา่ ไข่ไก่
ท่ีหมดอายแุลว้ ยงัสามารถน ามาบริโภคไดถึ้งแมจ้ะเลยวนัหมดอายท่ีุ
พิมพไ์วท่ี้หนา้กล่องอีก 3-5 สัปดาห์เลยทีเดียว 

22.อยา่ตกใจหากคุณพบจุดเลือดเลก็ ๆ ในไข่ท่ีตอกออกมา 
จุดเหล่านั้นมาหลอดเลือดเลก็ ๆ ภายในไข่แดง และจุดเลือดท่ีคุณเห็น
นั้นสามารถกินไดโ้ดยไม่มีผลเสียใด ๆ กบัร่างกาย 
Cr-msnhttp://www.naarn.com/5779/ 
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บทที ่11 อนัดับเคร่ืองด่ืมที่มีประโยชน์ที่สุด 
ในกำรต้ำนโรคภัย 

10 อนัดบัเคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์ท่ีสุด 
นกัวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลยัแคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส 

จดัอนัดบั 10 เคร่ืองด่ืมท่ีมีประโยชน์ท่ีสุดในโลก โดยดูท่ีระดบัสาร
แอนติออกซิแดนต ์หรือสารตา้นอนุมูลอิสระ ปัจจุบนัมีเคร่ืองด่ืมหลาย
ชนิดอา้งวา่ ใส่สารอนุมูลอิสระไว ้แต่หลายคนไม่ทราบวา่สารน้ีคือ
อะไรกนัแน่ ส าหรับสารตา้นอนุมูลอิสระ มีประ โยชน์เน่ืองมาจากใน
ขบวนการปฏิกิริยาชีวเคมี ท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกาย จะมีการขบัของเสีย
ท่ีร่างกายไดรั้บ ไดแ้ก่ ควนับุหร่ี แอลกอฮอล ์รังสียวีู เอกซเรย ์ซ่ึงส่ิง
เหล่าน้ีเป็นอนุมูลอิสระท่ีมีอนัตรายต่อเซลลใ์นร่างกาย ท่ีอาจส่งผลให้
เกิดโรคมะเร็ง โรคหวัใจ ภาวะขอ้ต่ออกัเสบ ตอ้กระจก และการเส่ือม
ของอวยัวะต่างๆ อนุมูลอิสระจะท าลายเน้ือเยือ่เซลล ์เปล่ียนแปลง
โครงสร้างของดีเอน็เอ ดว้ยเหตุน้ีจึงเป็นการเพิ่มความเส่ียงของการมี
เซลลม์ะเร็ง และท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีท่ีน าไปสู่ขบวนการ
เกิดโรคมะเร็ง ต
ัวอ
ย่า
ง
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       20. จงยึดเอำตัวเองเป็นศูนย์กลำงเหมือนกับเบนจำมิน แฟรงคลิน 
: สร้างกิจวตัรประจ าวนัท่ีมุ่งเน้นไปท่ีตวัคุณ คุณจะท างานเสร็จ และ
ไม่เตม็ใจท่ีจะใหเ้วลาหลุดลอยแมเ้ศษเวลา (เหมือนเบน แฟรงคลิน) 
เพื่อใหคุ้ณมีความยดืหยุ่นในการรับมือกบัสถานการณ์ฉุกเฉินและ
ขดัจงัหวะได ้
        21. สร้ำงสถำนกำรณ์เร่งด่วนจ ำลองขึน้มำ : คนเราส่วนใหญ่จะ
ก าหนดเส้นตายท่ีจะตอ้งท างานใหเ้สร็จส้ิน เม่ือเวลาก าหนดเส้นตาย
ใกลเ้ขา้มาหรือเสร็จไม่ตรงตามก าหนด เราจะรู้สึกหมดหวงัและท า
ผลงานท่ีไม่มีคุณภาพออกมา ลองฝึกก าหนดเส้นตายใหก้บัตวัเอง
ล่วงหนา้ก่อนก าหนดเส้นตายจริงท่ีจ าเป็นเพื่อเป็นการป้องกนัการเร่ง
รีบในช่วงนาทีสุดทา้ยก่อนถึงก าหนดขอบคุณท่ีมา:.dailytech.in.th 
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