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บทน า 

 

          เมื่อเราก้าวเข้าสู่วัย 50 ปี ร่างกายและจิตใจของเรา

ย่อมมีการเปลี่ยนแปลงไปตามวัย ทั้งในเรื่องของพลังงาน 

ระบบเผาผลาญ ฮอร์โมน รวมถึงสุขภาพโดยรวม หลายคน

อาจเริ่มสังเกตเห็นอาการที่ไม่เคยมีมาก่อน เช่น เหนื่อยง่าย 

ปวดเมื่อยบ่อย น้้าหนักขึ้น หรือแม้แต่ความจ้าที่อาจลดลง

เล็กน้อย ทั้ งหมดนี้ เป็น เรื่ องปกติของวัย  แต่ก็ ไม่ ได้

หมายความว่าเราจะต้องยอมจ้านนต่อความเสื่อมถอยของ

ร่างกาย 

         แท้จริงแล้ว วัย 50 ปีสามารถเป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุด

ของชีวิตได้ หากเรารู้จักดูแลสุขภาพทั้งกายและใจอย่าง

เหมาะสม การเลือกรับประทานอาหารทีถู่กต้อง ออกก้าลัง

กายอย่างสม่้าเสมอ ตรวจสุขภาพเป็นประจ้า และสร้าง
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สุขภาพจิตที่ดี ล้วนเป็นกุญแจส้าคัญที่จะท้าให้คุณใช้ชีวิตได้

อย่างมีพลัง มีความสุข และยืนยาวอย่างมีคุณภาพ 

         Ebook เล่มนี้จึงถูกจัดทา้ขึ้นเพื่อเป็นคู่มอืส้าหรับผู้ที่

ก้าลังเข้าสู่หรืออยู่ในวัย 50 ปี โดยจะรวบรวมข้อมูล 

แนวทาง และเคล็ดลับที่เข้าใจง่าย ปฏิบัติได้จริง เพือ่ให้คุณ

สามารถดูแลตัวเองได้อย่างมั่นใจและเป็นธรรมชาติในทุกวัน

ของชีวิต 

        ขอใหทุ้กท่านมีสุขภาพทีด่ี แข็งแรง และมีความสุขใน

ทุกก้าวย่างของวัยที่งดงามนี้ครบั 
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