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บทน ำ 

 

          วัย 60 ปีขึ้นไป เป็นช่วงเวลาที่ร่างกายเริ่ม

เปลี่ยนแปลงอยา่งชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นการเสื่อมของอวัยวะ 

การท างานของระบบต่างๆ หรอืสภาพจิตใจ การดูแลสุขภาพ

ในช่วงวยันี้จึงเป็นเรื่องส าคัญอยา่งยิ่งเพื่อให้สามารถใช้ชวีิตได้

อย่างมีคุณภาพ 

         ผู้สูงวัยจ านวนมากยังมีศกัยภาพในการด ารงชีวิตอย่าง

มีความสุข แข็งแรง และมีความหมาย หากไดร้ับการดูแลทั้ง

ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่างเหมาะสม อีบุ๊คเล่มนี้จะ

น าเสนอแนวทางง่ายๆ ในการดูแลสุขภาพ เพื่อช่วยให้ผู้อ่าน

เข้าใจและน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้จริง 
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