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บทน า 

ในยุคที่ผู้คนต้องเผชิญกับความเร่งรีบ วุ่นวาย และภารกิจ

มากมายในแต่ละวัน การดูแลสุขภาพจึงกลายเป็นเรื่องที่มักถูก

ละเลยโดยไม่รู้ตัว หลายคนคิดว่าการมีสุขภาพดตี้องลงทุนมาก 

ทั้งเวลา เงินทอง หรืออุปกรณ์เฉพาะทาง แต่ในความเป็นจริง

แล้ว “สุขภาพด”ี สามารถเริ่มตน้ได้ง่ายๆ จากสถานที่ที่ใกล้ตัว

เราที่สุด... นั่นก็คือ “บ้าน” 

 

บ้านคือสถานที่ที่เราใช้เวลาอยู่นานที่สุดในแต่ละวัน เป็นที่ที่เรา

เริ่มต้นวันใหม่และจบวันอย่างสงบ หากเรารูจ้ักปรับ

สภาพแวดล้อมและพฤติกรรมของเราให้สอดคล้องกับการดูแล

สุขภาพอย่างง่ายๆ ก็สามารถสร้างความเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้

อย่างไม่น่าเชื่อ 
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อีบุ๊คเล่มนี้ไม่ได้มุ่งหวังให้คุณตอ้งเปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างหักดิบ 

หรือท าสิ่งยากเกินไป แต่เน้นการ “เริ่มต้นอย่างเป็นมิตร” ด้วย

วิธีเล็กๆ ที่ท าได้ทันที ไม่ว่าจะเป็นการดื่มน้ าใหม้ากขึ้น ขยับ

ร่างกายบ่อยขึ้น ปรับห้องนอนให้หลับสบาย หรือแค่ใช้เวลาสงบ

จิตใจเพียงวันละไม่กี่นาท ี

 

เราหวังว่าอีบุ๊คเล่มนี้จะช่วยให้คณุมองเห็นว่า การมีสุขภาพดี

ไม่ใช่เรื่องไกลตัว และคุณสามารถเริ่มต้นได้ตั้งแต่วันนี้ ที่บ้าน

ของคุณเอง 

 

หากต้องการปรับสไตล์ให้อ่านง่ายขึ้นแบบกันเองหรือทางการ

มากขึ้น แจ้งไดน้ะครับ 
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