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ค าน า 
          วัย 40 ปีเป็นช่วงเวลาส าคัญที่ร่างกายและจิตใจ

เริ่มเปลี่ยนแปลงอย่างชดัเจน การดูแลสุขภาพในช่วงนี้จึง

เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง เพื่อให้สามารถใช้ชีวิตอย่างมี

คุณภาพ ห่างไกลโรคภัย และพร้อมรับมือกับความ

เปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างเหมาะสม 
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สารบัญ 
บทน า           2 

บทที่ 1: การดูแลสุขภาพร่างกายในวัย 40 ปี     4 

บทที่ 2: การดูแลอาหารในวัย 40 ปี      6 

บทที่ 3: การดูแลสุขภาพจิตในวัย 40 ปี      9 

บทที่ 4: การดูแลสุขภาพทางสังคมและครอบครัว     12  

บทที่ 5: การดูแลการนอนและการพักผ่อน     15  

บทที่ 6: การดูแลสุขภาพในแง่ของการปูองกันโรค    18 

บทที่ 7: การดูแลสุขภาพจิตในวัย 40 ปี      22 

บทที่ 8: การดูแลสุขภาพในวัย 40 ปี: การสร้างความสมดุลในชีวิต  26 

บทที่ 9: การดูแลสุขภาพในวัย 40 ปี: การปรับตัวสู่การเปลีย่นแปลง  30 

          ของร่างกาย   

บทที่ 10: การดูแลสุขภาพในวัย 40 ปี: การส่งเสริมสุขภาพที่ยั่งยืน  34 

บทสรุป          39 

  


