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เพราะบางครั้้�ง...

ชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น
อาจเริ่่�มจากเืᱫ่�องที่่�เล็็กกว่่าที่่�คุุณคิิด



หมวด 1	 1% เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น	 6

หมวด 2	 1% เพื่่�อการเงิินที่่�มั่่�นคงข้ึ้�น	 17

หมวด 3	 1% เพื่่�อการพััฒนาตััวเอง	 28

หมวด 4	 1% เพื่่�อความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีขึ้้�น	 39

หมวด 5	 1% เพื่่�อครอบครััวที่่�อบอุ่่�นข้ึ้�น	 50

หมวด 6	 1% เพื่่�อการทำงานที่่�ดีีขึ้้�น	 61

หมวด 7	 1% เพื่่�อจิิตใจที่่�แข็็งแรงข้ึ้�น	 72

หมวด 8	 1% เพื่่�อชีีวิิตที่่�เป็็นระเบีียบข้ึ้�น	 83

หมวด 9	 1% เพื่่�อความสุุขที่่�มากข้ึ้�น	 94

หมวด 10	1% ที่่�เปีᱭ่�ยนชีีวิิตทั้้�งชีีวิิต	 105

สารบัญ





7

เินันละ 20 นาี

หลายคนคิิดา่การออกกำำ�ลังกาย

อ้งเขา้ิตเนส อ้งวิ่่�ง 10 กิิโลเมตร

หรืืออ้งเล่น่กีีฬาอย่า่งจริิงจััง จึึงจะได้ผ้ล 

แต่ค่วามจริิงแล้ว้ การเดิินวัันละ 20 นาี

อาจเ็นจุุดเริ่่�มน้ที่่�ทรงพลัังที่่�สุุดของสุุขภาพที่่�ดีี

20 นาีฟัังดููน้้อยมาก แต่ห่ากทำำ�ทุกวััน

คุุณจะเดิินได้ม้ากกา่ 120 ่�วโมงต่อ่ปีี

นั่่ �นหมายึงหััวใจที่่�แข็็งแรงขึ้้�น กล้า้มเนื้้ �อที่่�ได้ใ้ช้ง้านมากขึ้้�น 

และร่า่งกายที่่�เผาผลาญพลัังงานได้ดี้ีขึ้้ �น

สิ่่�งสำำ�คัญไม่ใ่ช่ค่วามหนััก แต่คื่ือความสม่ำำ ��เสมอ

ชีีวิิตที่่�แข็็งแรงไม่ไ่ด้เ้กิิดจากการหัักโหมเ็นครั้้ �งคราว

แต่เ่กิิดจากการดููแลตััวเองวัันละเล็็กละน้้อย

วัันนี้้�ลองลุุกขึ้้�นเดิินสััก 20 นาี

แล้ว้ปล่อ่ยให้้วัันพรุ่่ �งนี้้�ดููแลตััวเองต่อ่จากวัันนี้้�
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ด่ื่�มน้ำำ ��่อนด่ื่�มกาแฟ

หลายคนเริ่่�มน้วัันด้ว้ยกาแฟ

แต่ลื่ืมไปา่ร่า่งกายเพิ่่�งผ่า่นการขาดน้ำำ ��มาตลอดทั้้ �งคืืน

ก่่อนจะหยิิบแก้้วกาแฟ

ลองดื่่ �มน้ำำ ��เปล่า่สััก 1 แก้้วใหญ่่

น้ำำ ��ช่ว่ยปลุกระบบต่า่งๆ ในร่า่งกาย

ช่ว่ยให้้เลืือดไหลเวีียนดีีขึ้้ �น

และช่ว่ยลดอาการมึนึงงในตอนเช้า้ได้ม้ากกา่ที่่�คิิด

การดื่่ �มน้ำำ ��ก่อนกาแฟยังช่ว่ยลดอาการใจสั่่ �นในบางคน

และทำำ�ให้้ร่า่งกายพร้อ้มรัับคาเฟอีนได้ดี้ียิ่่�งขึ้้ �น

เรื่่ �องเล็็กๆ อย่า่งน้ำำ ��เพีียงแก้้วเดีียว

อาจทำำ�ให้้คุุณเริ่่�มน้วัันได้ส้ดชื่่ �นกา่เดิิม

บางครั้้ �งสุุขภาพที่่�ดีี

ก็็เริ่่�มจากน้ำำ ��เปล่า่แก้้วแรกของวััน
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นอนเ็วข้�น 15 นาี

ถ้า้คุุณนอนวัันละ 6 ่�วโมง

การเพิ่่�มเวลาอีีก 15 นาีอาจดููไม่ส่ำำ�คัญ แต่เ่มื่่ �อรวมกัันทั้้ �งปีี

คุุณจะมีเีวลาพัักผ่อ่นเพิ่่�มขึ้้ �นเกืือบ 4 วัันเต็็ม

การนอนคืือช่ว่งเวลาที่่�ร่า่งกาย่อมแซมตััวเอง

สมองจััดเก็็บความทรงจำำ� และฮอร์โ์มนต่า่งๆ กลัับเขา้สู่่ �สมดุุล

คนจำำ�นวนมากพยายามแก้้ปััญหาสุุขภาพ

ด้ว้ยอาหารเสริิมราคาแพง

ทั้้ �งที่่�บางครั้้ �งสิ่่�งที่่�ร่า่งกายอ้งการจริิงๆ คืือการนอนให้้พอ

คืืนนี้้�ไม่่อ้งเปลี่่�ยนชีีวิิตทั้้ �งหมด แค่ปิ่ิดหน้้าจอเร็็วขึ้้ �น 15 นาี

แล้ว้เขา้นอนก่่อนเวลาเดิิมเล็็กน้้อย

ผลลััพอ์าจใหญ่ก่า่ที่่�คิิด
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ลุุกจากเก้้าอี้้�ทุุก 1 ่�วโมง

ร่า่งกายมนุุษย์ถู์ูกสร้า้งมาเพื่่ �อการเคลื่่ �อนไหว

ไม่ใ่ช่เ่พื่่ �อการนั่่ �งทั้้ �งวััน ไม่่า่คุุณจะทำำ�งานเก่่งแค่ไ่หน

การนั่่ �งติิดเก้้าอี้้�หลาย่�วโมงต่อ่เนื่่ �อง

ก็็ส่่งผลต่อ่สุุขภาพได้ ้เพีียงลุุกขึ้้�นเดิินไปเติิมน้ำำ ��

ยืืดเส้้นยืืดสาย หรืือเดิินรอบโต๊ะ๊ สััก 2-3 นาี ทุุก่�วโมง

ก็็ช่ว่ยให้้เลืือดไหลเวีียนดีีขึ้้ �น ลดอาการปวดเมื่่ �อย

และทำำ�ให้้สมองสดชื่่ �นขึ้้ �น

หลายครั้้ �งที่่�ความคิิดดีีๆ ไม่ไ่ด้เ้กิิดขึ้้ �นตอนนั่่ �งจ้อ้งจอ

แต่มั่ักเกิิดขึ้้�นตอนที่่�เราได้ลุุ้กขึ้้�นขยับตััว

ดัังนั้้ �นอย่า่ลืืมพัักร่า่งกายบ้า้ง

เพราะการหยุุดพัักช่ว่งสั้้ �นๆ

อาจทำำ�ให้้คุุณไปต่อ่ได้ไ้กลกา่เดิิม
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กิินักเ่�มอีีก 1 กำำ�มืือ

การเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการกิิน

ไม่จ่ำำ�เ็นอ้งเริ่่�มจากการอดอาหาร

บางครั้้ �งแค่เ่พิ่่�มสิ่่�งดีีๆ เขา้ไปก็เพีียงพอ

ลองกิินผัักเพิ่่�มอีีก 1 กำำ�มือืในทุุกมื้้ �อ

ผัักให้้ใยอาหาร วิิตามิิน และสารอาหารสำำ�คัญ

ที่่�ร่า่งกายอ้งการ ช่ว่ยให้้อิ่่�มนานขึ้้�น

ระบบขัับถ่่ายดีีขึ้้ �น และลดโอกาสได้รั้ับพลัังงานส่่วนเกิิน

สิ่่�งเล็็กๆ ที่่�ดููเหมือืนไม่ส่ำำ�คัญในวัันนี้้�

อาจกลายเ็นสุุขภาพที่่�แข็็งแรงขึ้้�น ในอีีกหลายปีีขา้งหน้้า

สุุขภาพที่่�ดีี ไม่ไ่ด้ม้าจากการกิินที่่�สมบููรณ์์แบบ

แต่ม่าจากการเลืือกที่่�ดีีขึ้้ �นีละนิิด
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ลดน้ำำ ��หวานันละ 1 แก้้ว

น้ำำ ��หวานหนึ่่�งแก้้วอาจดููไม่ม่ีอีะไร แต่ถ่้า้ดื่่ �มทุุกวััน

น้ำำ ��ตาลจำำ�นวนมหาศาลจะค่อ่ยๆ สะสมอยู่่ �ในร่า่งกาย

ลองเริ่่�มจากการลดเพีียงวัันละ 1 แก้้ว

ไม่จ่ำำ�เ็นอ้งเลิิกทัันีทั้้ �งหมด

เพีียงเปลี่่�ยนจากชาเย็็นแก้้วใหญ่เ่็นชาไม่ห่วาน

หรืือเปลี่่�ยนน้ำำ ��อัดลมเ็นน้ำำ ��เปล่า่ในบางวััน

การเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ เหล่า่นี้้�

สะสมผลลััพไ์ด้อ้ย่า่งน่่าทึ่่�ง

ร่า่งกายไม่่อ้งการความสมบููรณ์์แบบ

แต่่อ้งการการดููแลที่่�สม่ำำ ��เสมอ

และทุุกแก้้วที่่�คุุณเลืือกดื่่ �ม

คืือการเลืือกสุุขภาพในอนาคตของตััวเอง


