


2 
 

บทน ำ: ท ำไมต้องเริ่ม 

ดูแลสุขภำพวันนี ้
          ในโลกที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความเครียดจาก

การท างาน สุขภาพมักกลายเป็นสิ่งที่ถูกละเลย แม้แต่คนที่

ประสบความส าเร็จในหน้าที่การงานหรือมีเป้าหมายชีวิต

ชัดเจน หลายคนก็ยังประสบปัญหาสุขภาพที่ค่อย ๆ ก่อตัวขึ้น

อย่างเงียบ ๆ เช่น ความดันสูง เบาหวาน นอนไม่หลับ หรือ

แมแ้ต่ภาวะซึมเศร้า 

          การดูแลสุขภาพไม่ใช่เรื่องยาก แต่ต้องเริ่มต้นอย่างถกู

วิธีหลายคนเริ่มต้นจากการออกก าลังกายหักโหม กินคลีน

สุดโต่ง หรือหยุดของโปรดทันที ซึ่งสุดท้ายมักท าให้ท้อและ

ล้มเลิกกลางทาง หนังสือเล่มนีจ้ะพาคุณไปรู้จกักับวิธี “เริ่มต้น

ดูแลสุขภำพ” ที่เหมาะกับชีวติจริง ท าได้ง่าย ไม่ทรมาน และ

ยั่งยืน  
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บทส่งท้ำย 
         สุขภาพที่ดีไม่ใช่สิ่งที่ไดม้าเพียงชั่วคราว แต่เป็นผลจาก

การดูแลตัวเองอย่างต่อเนื่อง ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม 

การดูแลสุขภาพจึงไม่ใช่เรื่องยากหรือน่ากลัว หากเราเริ่มต้น

ด้วยใจที่เปิดกว้างและพร้อมปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมเล็ก ๆ ใน

ชีวิตประจ าวัน 

        ขอให้คณุใช้ Ebook เล่มนี้เป็นแนวทางเบื้องต้นในการ

เริ่มต้นเส้นทางสู่การมีสุขภาพที่ดีและยั่งยืน ไม่ว่าคุณจะอยู่ใน

วัยใด อาชีพอะไร หรือมเีป้าหมายชีวิตแบบใด ทุกคนล้วนมี

สิทธิ์ที่จะมีสุขภาพดี และมันเริ่มต้นได้ตั้งแต่วันนี้ 

         เริ่มต้นงา่ย ๆ ด้วยตัวคุณเอง เพราะคณุคือคนส าคัญ

ที่สุดในชีวิตของคุณ 


