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บทน า 

ในยุคที่การท างานเข้ามามีบทบาทส าคัญในชีวติประจ าวัน 

วัยท างานหลายคนต้องเผชิญกับความเครียด ภาระหน้าที่ 

และเวลาที่จ ากดัจนละเลยการดูแลสุขภาพ อีบุ๊คเล่มนี้จึง

จัดท าขึ้นเพื่อเป็นแนวทางง่าย ๆ ในการดูแลสุขภาพของ

ตนเองแม้ในวันที่งานยุง่ 

 

อีบุ๊คเล่มนี้จะพาคุณไปรู้จักกับวิธีดูแลสุขภาพที่ท าได้จริงใน

ชีวิตประจ าวันของคนท างาน ไม่ว่าจะเป็นการกิน การออก

ก าลังกาย การพักผ่อน หรือแม้แต่การจัดการความเครียด 

เพื่อให้คุณสามารถใช้ชีวิตได้อยา่งมีพลังและยั่งยืนในทกุ ๆ 

วัน 
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