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บทน า 

          หลายคนอาจมองว่าน้้าเป็นสิ่งธรรมดาที่เราดื่มทุก

วันอยู่แล้ว แต่รู้หรือไม่ว่า “น้้า” คือหัวใจส้าคัญของ

ร่างกายที่ไม่ควรมองข้ามเลยแม้แต่น้อย ร่างกายของเรามี

น้้าเป็นส่วนประกอบมากกว่า 60% และน้้ายังมีบทบาท

ส้าคัญในการท้างานของทกุระบบในร่างกาย ตั้งแต่การ

ควบคุมอุณหภูมิ การย่อยอาหาร ไปจนถึงการขับของเสีย 

         แต่ถึงแม้จะรู้อย่างนั้น หลายคนก็ยังดืม่น้้าไม่

เพียงพอ หรอืดื่มผิดวิธีโดยไม่รูต้ัว ซึ่งอาจท้าให้เกิดปัญหา

สุขภาพในระยะยาว เช่น อ่อนเพลีย ผิวแห้ง ทอ้งผูก ไป

จนถึงภาวะขาดน้้า 

อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณไปเข้าใจว่า 

 ควรดื่มน้้าเท่าไรในแต่ละวัน 

 ดื่มน้้าเวลาไหนดีที่สุด 
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 สัญญาณเตือนวา่เราขาดน้้า 

 

          และเคล็ดลับง่าย ๆ ที่จะช่วยให้คุณดืม่น้้าได้มาก

ขึ้นอย่างเป็นธรรมชาต ิ

         ไม่ว่าคุณจะเป็นคนไม่ชอบดื่มน้้า หรือดื่มแต่ยังไม่

แน่ใจว่าพอหรือไม่ หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณเข้าใจเรื่อง 

“น้้า” ได้ชัดเจนขึ้น พร้อมน้าไปใช้ในชีวิตจริงเพื่อสุขภาพที่

ดีในระยะยาว 

       พร้อมหรือยังครับ? มาเริ่มต้นดูแลร่างกายด้วย “น้้า” 

อย่างถูกวิธีกันเถอะ! 
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