
1 
 

  



2 
 

ค าน า 
 

          ในยุคที่ชีวิตเต็มไปด้วยความเร่งรีบ การท างานแข่ง

กับเวลา และความเครียดที่สะสมในแต่ละวัน “สุขภาพ” 

กลายเป็นสิ่งที่หลายคนมองข้ามไปโดยไม่รู้ตัว วัยท างานจึง

เป็นช่วงเวลาที่เราต้องให้ความส าคัญกับการดูแลตัวเอง

มากกว่าที่เคย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของอาหาร การออกก าลัง

กาย การนอนหลับ หรือสุขภาพจิต 

          อีบุ๊คเล่มนี้จัดท าขึ้นเพื่อเป็นแนวทางเบื้องต้นใน

การดูแลสุขภาพส าหรับผู้ที่อยู่ในวัยท างาน โดยเน้นแนวคิด

ที่สามารถน าไปปรับใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวัน แม้จะมีเวลา

จ ากัดก็ตาม 
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         หวังเป็นอย่างยิ่งว่าเนื้อหาในเล่มนี้จะช่วยให้ผู้อ่าน

เข้าใจและเริ่มต้นดูแลสุขภาพตัวเองได้อย่างยั่งยืน เพื่อ

คุณภาพชีวิตที่ดีทั้งในวันนี้และอนาคต 

ด้วยความห่วงใยในสุขภาพของคุณ 

นายอนุวัต กิจรักษ ์

ผู้เขียน 
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