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3คำ�ำนิยม

สุขภาพและความงามที่ยั่งยืน: เส้นทางการค้นพบที่เปลี่ยนชีวิต
เมื่อกว่า 10 ปีที่แล้ว หวานได้พบกบัคณุชโินบ ุซาโตะ—ผู้ท่กลายมา

เป็นอาจารย์ เพื่อน และทีป่รกึษา ผูเ้ปลีย่นมมุมองของหวานเกี่ยวกบัสขุภาพ
และความงามอย่างสิ้นเชงิ

เราเคยสงสัยกันไหมว่าทำ�ำไมปัญหาสุขภาพบางอย่างกลับมาเยือน 
ซ้�้ำำแล้วซ้�้ำำเล่า แม้จะพยายามแก้ไขตามคำ�ำแนะนำ�ำท่ัวไปแล้วกต็าม? นั่นเป็น
คำ�ำถามที่หวานเองก็เคยสงสัย จนได้เรียนรู้ความจริงที่น่าทึ่ง — สิ่งเล็กๆ 
ในชีวติประจำ�ำวนัที่เราทำ�ำซ้�้ำำๆ คอืต้นตอของปัญหาสขุภาพที่ซ่อนอยู่

จากคนที่มีปัญหาสุขภาพและผิวพรรณซ้�้ำำซ้อน ทำ�ำให้หวานออกตาม
หาศาสตร์ในการดูแลตัวเอง จนได้มาเจอคุณซาโตะ ด้วยความอยากรู้ 
หวานจึงตัดสินใจเรียนศาสตร์การนวดเดรนน้�้ำำเหลืองกับคุณซาโตะที่
ญี่ปุ่นเป็นเวลาหนึ่งปีครึ่ง ตลอดระยะเวลาที่อยู่ที่ญี่ปุ่น คุณซาโตะเปิดโลก 
ความรู้ที่ไม่มีในอินเทอร์เน็ต และทำ�ำลายความเข้าใจผิดๆ ที่หวานยึดถือ 
มาตลอด คำแนะนำของคุุณซาโตะมัักดูเรีียบง่่าย แต่่กลัับมีีประสิิทธิิภาพ
เหนืือความคาดหมาย—ไม่่จำเป็็นต้้องพึ่่�งยา เพีียงปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิต  
ฟัังเสีียงร่่างกาย และแก้้ไขที่่�ต้้นเหตุุ ความกัังวลเกี่่�ยวกัับปััญหาสุุขภาพ 
ของหวานก็็ดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด เมื่่�อกลัับมาเมืืองไทยคนรอบข้้างก็็ทัักทาย 
เป็็นเสีียงเดีียวกัันว่่า ไปทำอะไรมา ดููดีีขี้้�นเยอะเลย ทำให้้หวานมั่่�นใจว่่าเรา
มาถููกทาง
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จากประสบการณ์ส่วนตัวสู่พันธกิจแห่งการแบ่งปัน
ผลลพัธ์ที่เหน็ได้ชดัจากการปฏบิตัติามแนวทางของคณุซาโตะ ไม่เพยีง

เปลี่ยนแปลงสขุภาพของหวานเทา่นั้น แตย่งัจดุประกาย จนหวานตดัสนิใจ
เดนิทางไปศกึษาศาสตร์น้ีถงึประเทศญี่ปุ่น 

ด้วยความมุง่มั่นที่จะนำ�ำความรูอ้นัล้�้ำำค่าน้ีกลบัมาแบ่งปันกบัผู้อื่น ความ
หลงใหล (passion) ที่ลึกซึ้งนั้นกลายเป็นจริงเมื่อหวานได้ก่อตั้ง Destinare 
(เดส ทร ินา เระ) ธรุกจิท่มุ่งมั่นส่งมอบการดูแลสขุภาพและความงามตาม
แนวทางของคณุซาโตะให้กบัทุกคน 

ที่ Destinare เราให้บริการคำ�ำปรึกษาเฉพาะบุคคลและการนวดเดรน 
น้�้ำำเหลอืงด้วยศาสตร์อนัเป็นเอกลกัษณนี ้ความสขุทีไ่ด้เหน็การเปลีย่นแปลง
ในชีวติของลูกค้าหลายร้อยคน ยืนยนัความเชื่อของหวานว่า ความรู้นี้ควร
ถูกเผยแพร่ในวงกว้าง หนังสือเล่มนี้รวบรวมแนวคิดและประสบการณ์  
26 ปีของคุณซาโตะ ซึ่งจะช่วยให้ทกุท่าน:

- เข้าใจภาษาของร่างกายท่ีกำ�ำลงัสื่อสารกบัเราทกุวนั
- มองเหน็ความเชื่อมโยงระหว่างความคดิ สภาพแวดล้อม อาหาร และ

สขุภาพของเรา
- ค้นพบวธิแีก้ปัญหาสขุภาพที่ยั่งยนื ไม่ใช่แค่บรรเทาอาการช่วคราว
ลองนึกภาพว่า เราสามารถเป็นผู้เชี่ยวชาญในร่างกายของตัวเองได้ 

สามารถเข้าใจสัญญาณเตือนก่อนปัญหาจะลุกลาม และรู้วิธีปรับสมดุล
ได้อย่างเป็นธรรมชาติ
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นี่ไม่ใช่แค่หนังสือสุขภาพท่วไป แต่เป็นประตูสู่การมีชีวิตที่สมดุลและ
งดงามจากภายในสู่ภายนอก ในแบบที่เหมาะกบัเรา เช่นเดยีวกบัที่หวาน
และลูกค้าของ Destinare ได้ค้นพบ

ขอเชญิทกุท่านเร่ิมต้นการเดนิทางเพื่อค้นพบสิ่งนี้ไปด้วยกนันะคะ

หวาน (กมลา ลี้โกมลชยั)
ผู้ก่อตั้งและเจ้าของธรุกจิ Destinare

รายละเอียด ธุรกิจ DESTINARE (เดส ทร ินา เระ)

DESTINARE เป็็น Better Being Sanctuary เพื่่�อสุุขภาพและความงาม
อย่่างยั่่�งยืืน ตามแนวทางของคุุณชิิโนบุุ ซาโตะ แห่่ง ซาลอน เดอ โนเบิิล 
แห่ง่ประเทศญี่่�ปุ่่�น ให้บ้ริกิารนวดหน้า้และตัวั ด้ว้ยศาสตร์น์วดเดรนน้้ำเหลืือง 
ซึ่่�งได้้รับัการถ่่ายทอดและฝึึกสอนอย่่างเข้้มข้น มีผีู้้�เข้้ารัับบริิการกว่า 2800 ราย 
ดำเนิินกิิจการมาแล้้วกว่่า 7 ปีี 

	 ตดิต่อ สอบถามเพ่ิมเติมได้ที่
	 โทร. 02-114-7094 หรอื
	 ไลน์ @destinarethailand



...เนื้อหาในหนังสือเล่มนีเ้รียบเรียงขึ้น

จากประสบการณ์ และความรู้ที่สั่งสมมาตลอด

ระยะเวลา 26 ปีของฉัน - ชิโนบุ ซาโตะ - 

ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านความงาม 

และผู้อำ�ำนวยการคลินกิการรักษาแบบบูรณาการ 

โดยไม่ได้อ้างอิงหรือใช้หลักฐานทางวิทยาศาสตร์

ในการยืนยันแต่อย่างใด...



	 คุณจะทำ�ำอย่างไรเมื่อคิดว่า “อยากคงความสวยเอาไว้” หรือ 

“อยากดูอ่อนเยาว์ตลอดไป ยังไม่อยากแก่โทรมลงไปเลย”

	 คณุจะไปหาหนงัสือด้านความงามหรอืสขุภาพที่ร้านไหม
	 คณุจะดูรายการทวีเีกี่ยวกบัสขุภาพหรอืเปล่า
	 หรือจะลองปรึกษาเพื่อนที่เป็นกูรูความงามว่ามีผลิตภัณฑ์ตัวไหน 

น่าใช้บ้าง
	ม หีลายวธิใีนการหาคำ�ำตอบ แต่ฉนัเชื่อว่าสิ่งที่คนในยคุปัจจบุนัจะ

เลอืกทำ�ำเป็นอนัดบัแรกกค็ือการหาข้อมูลทางอนิเตอร์เนต็ค่ะ
	 ในโลกออนไลน์มีข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพและความงามจำ�ำนวน

มหาศาล เช่นเดยีวกบัผู้เชี่ยวชาญท่ีกด็มูากมายไม่แพ้กนั จงึไม่ใช่เรื่องแปลก
อะไรเลยถ้าจะมีข้อมูล ทฤษฎี หรือความคิดเห็นที่ขัดแย้งกันเองเผยแพร ่
ออกมา และฉนัคดิว่ามันเป็นเรื่องยากทเีดยีวค่ะ ทีค่นท่ัวไปจะรู้หรอืตดัสนิใจ 
ได้ว่าข้อมูลไหนถูกหรอืผดิ

	ก ารจดจำ�ำข้อมูลใหม่ๆ เพื่อนำ�ำไปใช้งานจริงไม่ใช่เรื่องง่ายเลยค่ะ 
ยิ่งกับคนที่ไม่เคยศึกษาเรื่องสุขภาพและความงามมาก่อน ก็อาจทำ�ำได้แค่
รับข้อมูลเข้าไปโดยที่ไม่เข้าใจว่าทำ�ำไมถึงเป็นแบบนั้น ส่วนคนที่เคยศึกษา
เรื่องเหล่าน้มาบ้าง บางครั้งข้อมูลมากมายเหล่านี้กย็ิ่งทำ�ำให้สับสนมากขึน้ 
ไปอีก เพราะความรู้เกี่ยวกับสุขภาพและความงามมีการเปลี่ยนแปลงอยู่
ตลอดเวลา มผีลการศึกษาใหม่ๆ มาหกัล้างความรู้เก่า หรอืค้นพบอะไรที่ 
ดกีวา สิง่ที่เราเคยรูเ้คยเชื่อกนัเมื่อ 10 ปีก่อน ตอนนี้กอ็าจกลายเป็นข้อมลูที ่
ตกยคุจนใช้งานไม่ได้แล้ว ซึ่งปัญหานี้ไม่ได้มแีค่เรื่องความงามเท่านั้น แต่ยงั
รวมไปถึงข้อมูลทีเ่ฉพาะเจาะจงในเรื่องสขุภาพต่างๆ เช่น เกณฑ์มาตรฐานใน
การวดัค่าไขมนัและคอเลสเตอรอลท่กำ�ำหนดโดยองค์กรต่างๆ เช่น สมาคมการ
แพทย์แบบองค์รวมและเวชศาสตร์ป้องกันแห่งประเทศญีปุ่น่ (Japan Society 
of Ningen Dock and Preventive Medical Care) หรือสมาคมโรคหลอดเลือดแดง 
แห่งประเทศญี่ปุ่น (Japan Atherosclerosis Society) กม็กีารปรบัเปลี่ยนอยู่
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หลายครั้งในช่วง 20 ปีท่ผานมา และทั้ง 2 หน่วยงานยงัใช้เกณฑ์ที่แตกต่างกนั 
ในการประเมนิระดบัความเสี่ยงของโรคอีกด้วยค่ะ

	ม คีนมากทเีดยีวที ่“อยากคงความสวยเอาไว้” หรือ “อยากดอู่อนเยาว์ 
ตลอดไป ยังไม่อยากแก่โทรมลงไปเลย” แต่กลับปฏิบัติตรงกันข้ามกับ
ความปรารถนา ทำ�ำกิจวัตรประจำ�ำวันที่ส่งผลเสียต่อร่างกายและผิวพรรณ
ของตัวเองอย่างต่อเนื่องด้วยความไม่รู้ นั่นยิ่งเน้นย้�้ำำข้อเท็จจริงว่าความรู้
ด้านสุขภาพและความงามมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาอยู่เสมอ ความ
สามารถในการแยกแยะสิง่ที่ดต่ีอสขุภาพและความงามออกมาจากสิง่ที่ควร
หลกีเลีย่งจงึเป็นสิง่สำ�ำคญั และหนงัสือเล่มนี้นำ�ำเสนอแต่ข้อมูลที่มปีระโยชน์
และนำ�ำไปใช้ได้จรงิ เพื่อสขุภาพที่ดแีละความงามที่สมบูรณ์ของคุณค่ะ

	 ฉันสัญญาว่าแนวทางปฏิบัติในหนังสือเล่มนี้จะนำ�ำคุณไปสู่การ
มีร่างกายที่แข็งแรง และค้นพบความงามที่แท้จริงของตัวเองจากภายใน  
ที่ฉันกล้าพูดอย่างมั่นใจได้ขนาดนี้ เพราะฉันได้ทดลองและค้นหาวิธีการที่
เหมาะสมด้วยตวัเอง รวมถงึประสบการณ์ของลูกค้าท่มาใช้บริการที่คลนิกิ 
เพื่อพฒันาวธิกีารมาตลอดหลายปี ทกุสิ่งท่ีนำ�ำเสนอในหนงัสอืเล่มนีจ้งึผ่าน
การทดสอบและพสิูจน์แล้วว่ามปีระสทิธภิาพจรงิค่ะ

	 ความจริงแล้วตอนที่ยังเป็นเด็ก สุขภาพของฉันไม่สู้ดีนักค่ะ ถึง
ขนาดที่คุณหมอเคยบอกว่า “คงจะอยู่ได้ไม่ถงึอาย ุ17 ปี” ด้วยซ้�้ำำ ฉนัป่วย
หนกัจนต้องใช้ชวีติอยูก่บัการกนิยาและฉดียา ทรมานกับผลข้างเคยีงทกุวนั 
จนกระทั่งอาย ุ20 ฉนักไ็ด้รู้จกักบั “การแพทย์แบบองค์รวม” จากประเทศ
อังกฤษ การไปศึกษาศาสตร์แขนงนี้จากต่างประเทศทำ�ำให้ฉันได้เข้าใจว่า 
สขุภาพที่ดแีละความงามที่แท้จรงิคอือะไร

	 “การแพทย์แบบองค์รวม” (Holistic Medicine) แตกต่างจากการแพทย์ 
แผนตะวนัตกในยคุปัจจบุนัอย่างสิ้นเชงิ แนวคดิของการแพทย์แบบองค์รวม 
มองว่าร่างกายทุกส่วนมีความสัมพันธ์และเชื่อมโยงกัน มีการสื่อสาร 
กันเองตลอดเวลาเพื่อรักษาสมดุลภายในเอาไว้ให้ได้ ดังนั้น เมื่อร่างกาย
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ส่วนใดส่วนหนึ่งทำ�ำงานผิดปกติ การรักษาอวัยวะเดียว หรือการมุ่งรักษา
อาการใดอาการหนึ่ง ยงัไม่เพยีงพอที่จะทำ�ำให้มสีขุภาพดแีบบองค์รวมได้

	 ฉันเรียนรู้แนวคิดนี้ควบคู่ไปกับการศึกษากลไกของร่างกายมนษุย์
และระบบน้�้ำำเหลือง รวมถึงการค้นคว้าวิจัยเกี่ยวกับการบำ�ำบัดด้วยน้�้ำำมัน 
หอมระเหย (Aromatherapy) อย่างลกึซึ้ง และทดลองใช้วธิเีหล่าน้กบัร่างกาย
ของตวัเองเพื่อพสิูจน์ผลลพัธ์ที่แท้จรงิ

	 เมื่อเรามีความรู้และความเข้าใจอย่างแท้จริงต่อเรื่องสุขภาพและ 
ความงาม เราก็จะไม่ไหลไปตามกระแสการเสรมิความงามหรือวธิกีารรกัษา
สขุภาพไม่ว่าจะรูปแบบไหน และตดัสนิใจได้เองว่าวธิไีหนดจีรงิ ควรนำ�ำไป
ปรบัใช้ หรอืวธิไีหนที่ไม่จำ�ำเป็นและไม่ควรนำ�ำมาใช้กบัตัวเอง

	 สิ่งที่ควรทำ�ำก่อนตัดสินใจซื้อเครื่องสำ�ำอางราคาแพง คือการสร้าง
ความเข้าใจท่ถกต้องเก่ียวกบัสขุภาพและความงาม นั่นเป็นทางลดัที่คุ้มค่า
ซึ่งจะทำ�ำให้คุณมรี่างกายแขง็แรงและมคีวามงามที่แท้จรงิอย่างยั่งยนืค่ะ

	ก ารแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ส่งผลกระทบอย่างมหาศาลต่อโลก 
ของเรา และฉันเชื่อว่าใครหลายคนคงรู้สึกถึงความยากลำ�ำบากในการ
หาข้อมูลที่น่าเชื่อถือและการเข้าถึงข้อมูลท่ีถูกต้อง เพราะในยุคที่ข้อมูล
มีมากมาย การแยกแยะว่าอะไรเป็นเรื่องควรเชื่อถือได้ออกมาไม่ใช่เรื่อง 
ง่ายเลย ฉันจึงอยากให้ผู้หญิงเราใช้ชีวิตอย่างชาญฉลาด เรียนรู้ข้อมูล
สุขภาพที่จำ�ำเป็นและถูกต้องไปทีละขั้น เพื่อสร้างความเข้าใจถึงสิ่งที่ดีต่อ
ร่างกายและผวิพรรณของเราอย่างแท้จรงิ 

	 เมื่อมคีวามรูค้วามเข้าใจที่ถกูต้องแล้ว คณุกจ็ะปกป้องตวัเองและคน 
รอบตวัจากข้อมูลผดิๆ ได้ดยีิง่ขึ้น และเมื่อทำ�ำตามแนวทางพื้นฐานท่ีถกูต้อง 
คณุกจ็ะสร้างสขุภาพดแีละความงามที่แท้จรงิให้ตวัเองได้อย่างยั่งยนื ผู้หญงิ
ท่ีทำ�ำสิ่งเหล่านี้ได้จะดมีูเสนห่อ์ยูเ่สมอไม่ว่าจะอายเุพ่มมากขึ้นแค่ไหนก็ตาม

	 ฉนัหวังเป็นอย่างยิง่ว่า จะมีหญงิสาวที่เป็นแบบนัน้เพ่ิมมากข้ึน 

หลังจากที่ได้อ่านหนังสือเล่มนี้ค่ะ
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คำ�ำนิยม	 3

บทนำ�ำ	 7

ตรวจสอบระดับพิษสะสมในตัวคุณ	 17

คุณกำ�ำลังตามหา “ความอ่อนเยาว์” อยู่หรือเปล่า	 19

สิง่สำ�ำคัญคือความงามที่แท้จริงจากภายใน (Inner beauty)	 23 

“การต้านอนมุูลอิสระ” หัวใจสำ�ำคัญอันดับ 1 	 26 
ของการมีสุขภาพผิวและร่างกายที่แข็งแรง

“การขับสารพิษ” หัวใจสำ�ำคัญอันดับ 2 	 28 
ของการมีสุขภาพผิวและร่างกายที่แข็งแรง

ตับ และ ไต ตัวเอกสำ�ำคัญที่ช่วย “ขับสารพิษ” ให้เรา	 31

ตัวคุณในปัจจุบันคือผลลัพธ์ของการกระทำ�ำ	 35 
เมื่อ 3 เดือนก่อน

สารบัญ

“การต้านอนุมูลอิสระ” และ “การขับสารพิษ”  
คือพ้ืนฐานของความงาม

บทที่ 1



ผิวสุขภาพดจีะไม่แห้งตึง ถึงไม่ได้ทาครีมบำ�ำรุงเลยก็ตาม	 39

เคล็ดลับหนึ่งเดียวของการมีผิวสวยคือต้องรักษาชั้น	 41 
โครงสร้างแบบลาเมลลา (lamella) ในผิวหนังชั้นนอกเอาไว้

การใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมของสารลดแรงตึง	 45 
ผิวสังเคราะห์ ติดต่อกันจะทำ�ำให้เกราะป้องกันผิวลดลง

ใบหน้าคนเราส่งสัญญาณเตือนจากร่างกาย	 49 
ได้มากกว่าที่คิด	

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการดูแลผิวที่พบบ่อย 
ใช้คลีนซิ่งออยล์นวดอย่างน้อย 3 นาทีเป็นประจำ�ำทุกวัน 	 53

นวดหน้าด้วยลูกกลิ้งทุกวัน ผิวจะได้ไม่หย่อนคล้อย	 55

ใช้แผ่นเช็ดหน้าทุกวัน จะได้เช็ดคราบสกปรก	 59 
และหนังกำ�ำพร้าออกไป

กังวลเรื่องสิวหัวดำ�ำและสิวเสี้ยนที่ปีกจมูก	 60 
ก็เลยใช้แผ่นลอกสิวเสี้ยนเพราะทนเห็นไม่ได้	

ใช้ครีมกันแดดที่มี SPF50 จะได้ไม่เสี่ยงเป็นฝ้า	 63

ดูแลผิวพรรณอย่างถูกวิธี  
เห็นการเปลี่ยนแปลงได้ภายใน 3 เดือน!

บทที่ 2



ใช้ครีมลดเลือนริ้วรอยราคาสูงเป็นประจำ�ำ	 67 
เพราะกังวลเรื่องริ้วรอยบนใบหน้า

การระคายเคืองจากหน้ากากอนามัย เพราะมีผิวบอบบาง	 69 
แก้ไขไม่ได้จริงๆ เหรอ

กระหน่�่ำำใช้สกินแคร์ที่ช่วยให้ผิวสวยกระจ่างใส	 71 
เพราะกังวลเรื่องรอยคล้�้ำำใต้ตา

ใช้เครื่องสำ�ำอางและอาหารเสริมเพื่อรักษาสิววัยผู้ ใหญ	่ 73 
ที่ ไม่ยอมหายสักที	

ลังเลว่าจะฉีดฟิลเลอร์หรือคอลลาเจนดีไหม	 75 
เพราะกังวลเรื่องรอยหย่อนคล้อยใต้ตา

เลือกอาหารที่มีวัตถุเจือปนให้น้อยที่สุด	 79

หน้าที่ของวัตถุเจือปนอาหารคือทำ�ำให้อาหารอร่อย	 82 
และเก็บได้นานขึ้น

เลือกน้�้ำำตาลที่กินให้ดี! สิ่งที่ควรเลี่ยงไม่ ใช่ข้าว	 84 
แต่เป็นสารให้ความหวานแทนน้�้ำำตาล

แค่เปลี่ยนอาหารที่กิน ประสาทรับรสก็จะเปลี่ยนไปด้วย	 87

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเครื่องดื่มที่พบบ่อย 
ดื่มน้�้ำำผักให้ได้ทุกวันเพื่อสุขภาพที่ดี	 89

อาหารที่ควรเลือก และอาหารที่ควรเลี่ยงบทที่ 3



ดื่มเครื่องดื่มที่มี “ปริมาณใยอาหารที่ควรได้รับต่อวัน”	 91

ดื่มเครื่องดื่มที่มีวิตามินซี เพราะให้ความสำ�ำคัญกับ	 92 
“สารต้านอนมุูลอิสระ”

ให้ความสำ�ำคัญกับน้�้ำำดื่ม โดยเลือกดื่มน้�้ำำแร่	 93 
จากต่างประเทศ	

เลือกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แบบ 0 แคลอรี่เพราะกลัวอ้วน	 95

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับอาหารที่พบบ่อย 
ผอมลงมานดิหน่อยเพราะควบคุมปริมาณคาร์โบไฮเดรต 	 97 
ที่กินได้เลยอยากทำ�ำต่อให้เคร่งครัดกว่าเดิม

กินน้�้ำำมันที่มีกรดไขมันดีวันละ 1 ช้อน 	 99 
เพราะได้ยินว่าดีต่อสุขภาพ

การกินซูเปอร์ฟู้ดดีต่อสุขภาพจริงหรือเปล่า	 100

การกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกส์หรือมังสวิรัติ 	 101 
ดีต่อสุขภาพและความงามจริงหรือเปล่า	

การกินโยเกิร์ตและอาหารเสริมเพื่อเพิ่มภูมิคุ้มกัน 	 103 
เป็นการดูแลสุขภาพลำ�ำไส้

ดื่มเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพหรือเครื่องดื่มชกูำ�ำลัง 	 106 
จะได้ลดความไม่สบายตัวเวลาดื่มเหล้าหนักๆ

พอคิดดูดีๆ ก็พบว่าตอนนีก้ินอาหารเสริมอยู่ 	 108 
5 ชนดิแล้ว



ความเครียด หนึ่งในตัวการเร่งให้เกิดความชราก่อนวัย 	 114

อย่าละเลยสัญญาณเตือนจากร่างกาย	 116

“หายใจลึกๆ ออกกำ�ำลังกาย เคี้ยวข้าวให้ละเอียด” 	 118 
ถึงมีงานอดิเรกน้อยก็ยังลดความเครียดด้วยวิธีนี้ ได้

ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทอัตโนมัติ	 120 
กับความเครียด

ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับการผ่อนคลายความเครียดที่พบบ่อย 
มัวแต่พะวงว่าจะนอนให้ทันโกลเด้นไทม์ ผิวพรรณจะได้	 124 
ฟื้นบำ�ำรุงได้ดี จนไม่มีเวลาผ่อนคลายหลังกลับถึงบ้าน	

กังวลเรื่องอากาศแห้ง ก็เลยเปิดเครื่องทำ�ำความชื้นทิ้งไว้	 125 
ระหว่างนอนหลับ

นอนไม่ค่อยหลับเท่าไหร่ ก็เลยพึ่งอาหารเสริม	 126 
ให้หลับสบายง่ายขึ้น

เข้าฟิตเนสสัปดาห์ละ 4 วัน อีก 3 วัน	 129 
ที่เหลือก็ไปวิ่งออกกำ�ำลังกาย จะได้สุขภาพแข็งแรง

เสพติดการเดินแบบสุดๆ ถ้าวันไหนเดินได้ไม่ถึง	 131 
10,000 ก้าว จะไม่สบายใจเอาเสียเลย

หลังจากดื่มหนักๆ วันรุ่งขึ้นก็ไปซาวน่า 	 132 
หรืออบตัวบนหินต่อจะได้รีเซ็ตร่างกาย

ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีง่ายๆ  
ที่คุณทำ�ำได้ในทุกวัน

บทที่ 4
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กฎพื้นฐานสำ�ำหรับอาหาร เลือกให้ฉลาด กินให้อร่อย	 151
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