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ค าน า 
เมื่อพูดถึง “การชะลอวยั” หลายคนอาจนึกถึงครีมราคาแพง การศลัยกรรม หรือสูตรลับ

เฉพาะ แต่แท้จริงแล้วการมีสุขภาพดีและดอู่อนเยาว์นั้น เริ่มต้นได้จาก “เรื่องเล็กๆ ใน

ชีวิตประจ าวัน” ที่เรามกัมองข้าม 

 

อีบุ๊คเลม่นี้เกิดขึ้นจากความตั้งใจที่จะแบ่งปันความรู้และแนวทางในการดูแลตัวเองแบบ

ง่ายๆ แต่เห็นผลจริง เพือ่ให้ผู้อ่านทุกวัยได้ตระหนักว่า... ไม่เคยมคี าว่าสายเกินไปส าหรับ

การดูแลสุขภาพ 

 

ไม่ว่าคุณจะอยู่ในวยัท างาน วัยเกษียณ หรือแม้แต่เพิ่งเริ่มรู้สึกว่า “แก่ข้ึนอีกปี” ทุกคน

สามารถเริม่ต้นได้วันน้ี เพื่อสร้างชีวิตที่แข็งแรง สดใส และมีความสุขในทุกวัน 

 

ขอให้ทุกบทในเล่มนี้เป็นแรงบันดาลใจเล็กๆ ทีพ่าคณุก้าวสู่การเปลีย่นแปลงอยา่งมั่นคง 

และรักตัวเองมากข้ึนในทุกย่างก้าวของชีวิต 

 

ด้วยความห่วงใยในสุขภาพและความสุขของคุณเสมอ 

✦ ผู้เขียน ✦ 

 


