
1 
 

  



2 
 

บทน า 

เมื่อกาลเวลาพาเราก้าวเข้าสู่วัย 40 หลายสิ่งในร่างกาย

และจิตใจก็เริ่มเปลี่ยนแปลงไปอย่างชัดเจน ไมว่่าจะเป็น

พลังงานที่ดูเหมอืนจะลดลง ผิวพรรณที่ไม่สดใสเหมือนเก่า 

หรือแม้แต่อาการปวดเมื่อยที่มาเยือนบ่อยขึ้น หลายคนเริ่ม

รู้สึกว่า “วัยนี้เริ่มดูแก่แล้วหรือเปล่า” หรือ “คงถอยไม่ได้

แล้ว” 

 

แต่อันที่จรงิ วัย 40 ไม่ใช่สัญญาณของความเสื่อมถอย แต่

มันคือจุดเปลี่ยนที่ส าคัญ เป็นช่วงเวลาทองที่เราสามารถ

พลิกวิถีชีวติให้กลับมาแข็งแรง อ่อนวัย และมีพลังได้อย่าง

ยั่งยืน หากเริ่มต้นดูแลตัวเองให้ถูกทางตั้งแต่วนันี้ สุขภาพที่

ดีและชีวิตที่สดใสก็ยังอยู่กับเราไปได้อีกหลายสบิปี 
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อีบุ๊คเล่มนี้ได้รวบรวมเคล็ดลับการดูแลสุขภาพส าหรับวัย 

40 ปีขึ้นไปอย่างครบถ้วน ครอบคลุมทั้งด้านโภชนาการ 

การออกก าลงักาย การพกัผ่อน การดูแลจิตใจ รวมถงึการ

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ท าร้ายสุขภาพ พร้อมค าแนะน าที่

เข้าใจง่ายและน าไปใช้ได้จรงิ 

 

หากคุณก าลังมองหาแรงบันดาลใจและแนวทางดูแลตัวเอง

ให้แข็งแรงและดูอ่อนวัยในทุกๆ วัน หนังสือเลม่นี้จะเป็น

เพื่อนร่วมทางสขุภาพที่ดีของคณุอย่างแน่นอน 
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