
การดูแลตัวเองที�เร�ยบง่าย

การกินดีอยู่ดีมคีวามสุขเร��มต้นที� "ใจ"

กินอิ�มนอนหลับ ปล่อยวางเร��องที�ไม่จาํเป� น

พอใจในสิ่งที�ได้ร�บ และมองหาความสุขเล็กๆ รอบตัว

สร้างความสุขได้ง่ายๆ จากการสร้างรอยยิ�มใหตั้วเองและคนที�ร�ก

(Tips for a healthy and happy life)

สมชาติ  กิจยรรยง 

เคล็ดลับเพื่อการกินดี

อยู่ดีมคีวามสุข



คาํคม/ข้อคดิกนิดอียู่ดมีีความสุข 
เคลด็ลบัชีวติมีความสุข: 

รักตวัเอง: ใส่ใจอาหารที่กนิดูแลร่างกายให้แข็งแรง 
คือการลงทุนที่คุ้มที่สุด 

อยู่กบัปัจจุบัน: ความสุขไม่ได้อยู่ที่ยิม้บ่อยแค่ไหน  
แต่ยิม้กบัอะไรมากกว่า 

ลดการเปรียบเทียบ: หยุดนําก้าวแรกของตวัเองไปเทียบ 
ก้าวที่ร้อยของคนอ่ืน 

ปล่อยวาง: หากเป็นความสุขให้ใครไม่ได้ ก็อยู่เป็นความสุข 
ให้ตวัเองให้ดทีี่สุด 

ใช้ชีวติให้เหมือนกาแฟแก้วโปรด: ขมหน่อยแต่อร่อยเสมอ ความสุขอยู่ที่
เราคดิ ชีวติอยู่ที่เราสร้าง 

เร่ืองกินต้องมาก่อน: อิม่ท้องเม่ือไหร่ ใจก็พร้อมจะสู้ต่อได้เสมอ 
ความสุขของชีวติคือการได้กินดี 

ไม่จําเป็นต้อง Perfect: ยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ เพ่ือให้ชีวติมี
ความสุขได้ง่ายขึน้ 

พอใจเท่าที่มี ยนิดเีท่าที่ได้: ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอย่าง แต่คือการ
ปล่อยผ่านส่ิงที่ไม่ได้จําเป็น 

กนิอิม่นอนหลบัไม่เครียด คือลาภอนัประเสริฐ: ความสุขที่แท้จริงคือการ
ได้กนิของอร่อย และนอนหลบัเตม็อิม่ 

"ความสุข" ไม่จําเป็นเลยที่ต้องรอให้สมบูรณ์แบบ 
แค่ได้ใช้ชีวติในแบบที่ชอบแล้วไม่เดือดร้อนใครๆเลย 

ลองหันหน้าแล้วยิม้ให้ตัวเองในกระจก ก็ถือว่าเราสบายใจแล้ว 
Cr.: TrueID +3+ข้อมูลจากAI 



หน้าลขิสิทธ์ิอบุ๊ีค 
สถาบันส่งเสริมการพฒันาบุคลากร (IBC GROUP) 
เคลด็ลบัเพ่ือการกนิดีอยู่ดมีีความสุข 
(Tips for a healthy and happy life) 
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ใช้ชีวติให้เหมือนกาแฟแก้วโปรด: ขมหน่อยแต่อร่อยเสมอ ความสุขอยู่ที่เราคดิ 
ชีวติอยู่ที่เราสร้าง 
เร่ืองกินต้องมาก่อน: อิม่ท้องเม่ือไหร่ ใจก็พร้อมจะสู้ต่อได้เสมอ ความสุขของ
ชีวติคือการได้กนิดี 
พอใจเท่าที่มี ยนิดเีท่าที่ได้: ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอย่าง แต่คือการปล่อย
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ค ำน ำ 
เคลด็ลบัเพ่ือกำรกนิดอียู่ดมีคีวำมสุข 

 (Tips for a healthy and happy life) 
 

เคล็ดลบักินดีอยู่ดีมีความสุขคือการดูแลร่างกาย และจิตใจอย่างสมดุล 
ไดแ้ก่ ทานอาหารครบ 5 หมู่เนน้ผกัผลไม ้(ลดหวาน-มนั-เค็ม), ด่ืมน ้ าเปล่า, 
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ, นอนหลบัใหเ้พียงพอ, จดัสรรเวลาท างาน-พกัผ่อนให้
ชดัเจน, และฝึกคิดบวก ขอบคุณตวัเอง พร้อมบริหารการเงินใหรั้ดกมุ  

โดยเร่ิมจากเคลด็ลบัการกินดี (Eat Well): กคื็อทานม้ือเชา้ทุกวนั: ช่วย
เพิ่มน ้ าตาลในเลือดให้สมอง, กินพออ่ิม: ลดปริมาณการกินลง ไม่กินจุบจิบ,
อาหารทอ้งถ่ิน/ตามฤดูกาล: ผกัผลไมพ้ื้นบา้นสดกว่า และราคาถูก,ลด/เล่ียง
อาหารแปรรูป: ลดน ้ าตาล ไขมนัทรานส์ และเน้ือแดง,การด่ืมน ้ าเปล่า: ช่วยขบั
ของเสีย และเพิ่มความชุ่มช้ืน  
#ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ +3  

เคล็ดลบัอยู่ดีมีความสุข (Live Well) ก็คือ: การนอนหลบัอย่างมี
คุณภาพ: นอน 7-8 ชัว่โมง เพื่อซ่อมแซมร่างกาย,ออกก าลงักาย: สม ่าเสมอ 150 
นาที/สัปดาห์ เช่น เดินเร็ว วิ่ง จดัการความเครียด: ท าสมาธิหรือหากิจกรรม
ผ่อนคลาย,รู้จกัฏารไดแ้บ่งเวลา: แยกเวลางานและชีวิตส่วนตวั (Work-Life 
Balance)  การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี: ใชเ้วลากบัครอบครัวหรือคนรัก,บริหาร
การเงิน:วางแผนการเงินใหรั้ดกมุเพื่อลดความกงัวล   
 เร่ิมง่ายๆ ดว้ยการปรับทีละขอ้ เช่น ด่ืมน ้าทนัทีเม่ือต่ืน หรือลดการใช้
อุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ก่อนนอน Facebook+www.tokiomarine.com +4-
+Chulabhorn Channel +3 ขอ้มูลภาพรวมโดย AI  

  



 เคล็ดลับการกินและการใช้ชีวิต: กินครบ-หลากหลาย: รับประทาน
อาหารใหค้รบ 5 หมู่ในสัดส่วนท่ีเหมาะสม เนน้ผกัและผลไมเ้ป็นประจ าปรับ
พฤติกรรม: ลดหวาน มนั เคม็ หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป และกินอาหารท่ีสะอาด
ปรุงเองกินให้เป็นเวลา: งดกินจุบจิบ ไม่กินม้ือดึก และห้ามอดม้ือเชา้ เพื่อให้
ร่างกายไดพ้กัผ่อนและเผาผลาญดี,กินอย่างมีสติ: เค้ียวอาหารให้ละเอียด กิน
อยา่งมีความสุขไม่เร่งรีบ เพื่อป้องกนัการจุกเสียดและช่วยระบบยอ่ยอาหารอยู่
ดีมีสุข: ด่ืมน ้ าเปล่าวนัละ 8 แกว้ เคล่ือนไหวร่างกายบ่อยๆ และท าสุขภาพจิต
ให้แจ่มใส ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ +7 การค่อยๆ 
เปล่ียนแปลงนิสัยการกินทีละน้อยแต่สม ่าเสมอ เป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดในการสร้าง
ความสุข และสุขภาพระยะยาว 

กล่าวโดยสรปุเคลด็ลบักินดีอยู่ดีมีความสุขคือการกินอาหารครบ 5 หมู่ 
หลากหลาย รสไม่จดั ปลอดภยั เนน้ผกัผลไม ้ด่ืมน ้ าเปล่า ปฏิบติัตามกฎ 2:1:1 
(ผกั 2 ส่วน ขา้ว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน) เค้ียวชา้ๆ กินตรงเวลา หา้มอดม้ือเชา้ 
ลดอาหารแปรรูป ของหวานและแอลกอฮอล ์พร้อมออกก าลงักายและพกัผ่อน
ใหเ้พียงพอเพื่อสุขภาพกาย และจิตท่ีดี  

       ดว้ยความปรารถนาดี 

       สมชาติ     กิจยรรยง 

 

 
 
 
  



สำรบญัเคลด็ลบัเพ่ือกำรกนิดอียู่ดมีคีวำมสุข 
(Tips for a healthy and happy life) 

 
เร่ือง                 หน้ำ 
บทท่ี 1 กินดีอยูดี่ชีวีเป็นสุข 1 
บทท่ี 2 ขอ้ท่ีควรรู้และปฏิบติัก่อนอาย4ุ0 4 
บทท่ี 3 Mindset น้ีชีวิตคุณจะประสบความส าเร็จ 7 
บทท่ี 4 ขอ้คิดเพื่อเปล่ียนตวัเองใหเ้ป็นผูช้ายท่ีดีข้ึนกวา่เดิม 
ในปีใหม่น้ี 

11 

บทท่ี 5 แนวทางสอนลูกใหมี้เป้าหมายและคิดเป็น 13 
บทท่ี 6 ขอ้ดีของการเกิดมาเป็นผูห้ญิง 16 
บทท่ี 7 วิธีเดด็ประหยดัค่ากินอยูส่ าหรับมนุษยเ์งินเดือน 18 
บทท่ี 8 นิสัยของคนท่ีมีจิตใจแขง็แกร่งอดทน  
ท าอะไรกป็ระสบความส าเร็จ 

22 

บทท่ี 9 วิธีเวลาเจอปัญหาชีวิตคิดอยา่งผูช้นะคิดอยา่งไร 25 
บทท่ี 10 ขั้นตอนของการไม่แคร์ 28 
บทท่ี 11 ความส าเร็จ20ขอ้ทอฝันสู่ความส าเร็จ 30 
บทท่ี 12 ส่ิงท่ีเปล่ียนความคิดเพื่อเปล่ียนชีวิตไปตลอดกาล 32 
บทท่ี 13 ค าคมไม่ใช่ทุกอยา่งในชีวิต ท่ีเราจ าเป็นตอ้งทน 35 
บทท่ี 14 ค าถามสาสัมพนัธ์ความรักฉบบัเตม็ 36 
บทท่ี 15 เคลด็ลบัท่ีคนแก่ขอแชร์ใหค้นอายนุอ้ยท าตาม 43 
บทท่ี 16 ปรัชญาชีวิตจากแจ๊ค หม่ามหาเศรษฐีอนัดบั1ของจีน 46 
บทท่ี 17 ปรัชญาชีวิตท่ีควรสอนลูก 48 

 



สำรบญัเคลด็ลบัเพ่ือกำรกนิดอียู่ดมีคีวำมสุข 
(Tips for a healthy and happy life) 

 
เร่ือง                หน้ำ 
บทท่ี 18 ปาฏิหาริยแ์ห่งการให ้ 50 
บทท่ี 19 มารยาทพื้นฐานท่ีเดก็ไทยควรมี 52 
บทท่ี 20 เร่ืองท่ีคนอาย5ุ0เสียดายท่ีไม่ไดท้ าตั้งแต่อายนุอ้ย 54 
บทท่ี 21 สั่งสร้างพลงัจิตพลิกชีวิตสู่ความส าเร็จ 56 
บทท่ี 22 ความจริงท่ีน่าสนใจเก่ียวกบัการนอนหลบั 
ท่ีคุณอาจจะไม่รู้ 

57 

บทท่ี 23 วิธี ฝึกจิตใหคิ้ดบวกหมัน่ท าบ่อยๆ  
จิตใจคุณจะดีข้ึนไดแ้น่ 

60 

บทท่ี 24  ตวัเรานั้นส าคญัท่ีสุด 63 

บทท่ี 25 การใชชี้วิตลองคิดแบบน้ีดูแลว้จะมีความสุขข้ึนอีกเยอะ 65 
บทท่ี 26 วิธีมีอารมณ์ดีตลอดกาล 68 
บทท่ี 27 สัญญาณท่ีบ่งบอกวา่คุณแค่ยดึติดแต่ไม่ไดรั้ก 73 
บทท่ี 28 เหตุผลท าไมบางคนถึงมีความสุขอยูต่ลอด 75 
บทท่ี 29 เหตุผลท่ีเชิญชวนใหทุ้กท่านเดิน 79 
บทท่ี 30 กฎของการใชชี้วิตในวยัทองอยา่งมีความสุข 84 
บทท่ี 31  ขอ้คิดดีๆ สละเวลาอ่านเป็นก าไรชีวิต 
หากเล่ือนผา่นขาดทุนนะ 

86 

บทท่ี 32 ขอ้คิดสั้นๆส าหรับคนท่ีตอ้งการเร่ิมตน้ชีวิตใหม่ 
 ในวนัพรุ่งน้ี 

89 

 



สำรบญัเคลด็ลบัเพ่ือกำรกนิดอียู่ดมีคีวำมสุข 
(Tips for a healthy and happy life) 

 
เร่ือง                 หน้ำ 
บทท่ี 33 ขอ้คิดส าหรับก่อนนอนคืนน้ี 91 
บทท่ี 34 อ่านแลว้เป็นบุญชีวิตแลว้จงปฏิบติัตาม 
ใหดี้ข้ึน (ดีดา้นใน) 

93 

บทท่ี 35 ความลบัของไข่ท่ีคุณอาจไม่เคยรู้มาก่อนในชีวิต 96 
บทท่ี 36  ประเภทคนท่ีคุณควรเลิกคบยิง่คบยิง่แย ่ 
หลุดไปบา้งกดี็นะ 

100 

บทท่ี 37 วิธีการกระตุน้สมองฟิตเฟิร์มความจ าออกก าลงัให้
เฉียบคม 

102 

บทท่ี 38 เม่ือรักตวัเองโปรดอ่าน 109 
บทท่ี 39 ความรักเหมือนเคร่ืองจกัรไอน ้าหรือดีเซลนะ 113 
บทท่ี 40 วิธีสร้างแรงบนัดาลใจแบบง่ายๆ ท่ีคุณควรท า 
ก่อนอาย5ุ0 

115 

บทท่ี 41 นิสัยท่ีซ่อนอยูใ่นตวัคนไทย 119 
บทท่ี 42 ส่ิงท่ีตอ้งหยดุท าซะ ถา้อยากใหชี้วิตประสบ
ความส าเร็จในเร็ววนั 

125 

บทท่ี 43 ค าคมโดนๆใหเ้พื่อนไดเ้อาไปใชก้นัเตม็ท่ีเลยครับ 129 
บทท่ี 44 สัจธรรมของความรัก 131 
บทท่ี 45 วิธีการท าใหอ้ายยุืน 135 
บทท่ี 46 เร่ืองแย่ๆ  ท่ีควรเล่ียงเพื่อชีวิตท่ีไม่เสียเปล่า 139 

 



สำรบญัเคลด็ลบัเพ่ือกำรกนิดอียู่ดมีคีวำมสุข 
(Tips for a healthy and happy life) 

 
เร่ือง                 หน้ำ 
บทท่ี 47 ขอ้คิดเก่ียวกบัครอบครัว 142 
บทท่ี 48 ขอ้ดีของการไม่มีเเฟน 144 
บทท่ี 49 สามแพทยเ์สนอวิธีการท าใหไ้ดมี้อายดีุท่ียนืยาว 148 
บทท่ี 50 ความคิดเพิ่มพลงัชีวิตคิดบวก 153 
บทท่ี 51 ส่ิงส าคญัของคนเราท่ีจะซ้ือไม่ไดด้ว้ยเงิน 156 
บทท่ี 52 วิธีแสนง่ายประหยดัค่าไฟฟ้า 159 
บทท่ี 53 เทคนิค จดักระเป๋าเดินทาง แบบขั้นเทพ 165 
บทท่ี 54 นิสัย แยท่ี่ท าลายชีวิตคุณ 167 
บทท่ี 55 วิธีท าใหต้วัเองมีความสุข 176 
บทท่ี 56 วิธีพดูดีท่ีใหลู้กท าตาม 179 
บทท่ี 57 ส่ิงหยดุท าได ้ชีวิตมีความสุข 183 
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 บทน ำ 
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 การกินดีอยู่ดีมีความสุขเร่ิมตน้จากการปรับสมดุลวิถีชีวิต ทั้งการ

เลือกกินอาหารครบ 5 หมู่ เนน้ผกัผลไม ้ปรุงเอง ลดหวานมนัเคม็ ควบคู่กบัการ
นอนหลบัเพียงพอ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และดูแลสุขภาพจิตใจให้แจ่มใส 
ซ่ึงเคล็ดลบัเหล่าน้ีเน้นความสมดุล และความสุขท่ีท าไดจ้ริง ไม่จ าเป็นตอ้ง
เพอร์เฟค เพื่อสร้างสุขภาพดีอยา่งย ัง่ยนื  

เคล็ดลบัสู่การกินดีอยู่ดี และมีความสุขนั้นก็คือกินอาหารอย่างสมดุล 
(Eating Well):โดยเนน้อาหารจากพืช ผกั ผลไม ้และโปรตีนไขมนัต ่า เช่น ปลา 
ถัว่,การท าอาหารกินเอง ลดอาหารแปรรูปและอาหารทอด,ให้ด่ืมน ้ าสะอาดให้
เพียงพอ อยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้ ไม่จ าเป็นตอ้งมี "ชีทเดย"์ Cheat Day (ชีท
เดย)์ หรือ "วนัโกง" คือกลยทุธ์การลดน ้ าหนกัท่ีอนุญาตใหต้วัเองทานอาหารท่ี
ชอบไดต้ามใจชอบเป็นเวลา 1 วนั (หรือ 1 ม้ือ เรียกวา่ Cheat Meal)  

หลงัจากมีวินัยคุมอาหารเคร่งครัดมาตลอดสัปดาห์ ช่วยลดความเครียด 
เพิ่มแรงจูงใจ และกระตุน้การเผาผลาญ ค าไวพจน์ ไดแ้ก่ วนัปล่อยผี, วนักิน
แหลก, วนัใหร้างวลัตวัเอง, หรือ วนัโกง การกินนั้นใหแ้ต่เนน้ความสมดุลใน
ทุกม้ือ การดูแลร่างกายให้แข็งแรง (Living Well): ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ เช่น เดินเร็ว, โยคะ, นอนหลบัพกัผ่อนเพียงพอ 
7-8 ชัว่โมง เพื่อซ่อมแซมร่างกาย, การตรวจสุขภาพประจ าปี และดูแลความ
สะอาดร่างกายสร้างความสุขทางใจ (Happy Life): จดัการความเครียดดว้ยการ
ท าสมาธิ หรือหากิจกรรมท่ีชอบท า,มองโลกในแง่บวกช่ืนชมตวัเอง และฝึก
เป็นผูใ้ห ้ 

https://www.google.com/search?q=Cheat+Day&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%8C&aqs=chrome.1.69i57j0i512l7j46i175i199i512i654j0i512.3878j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwiuwbHc-qOTAxV5sFYBHb7EEtwQgK4QegYIAQgAEAM
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B9%8C&oq=%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%A2%E0%B9%8C&aqs=chrome.1.69i57j0i512l7j46i175i199i512i654j0i512.3878j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwiuwbHc-qOTAxV5sFYBHb7EEtwQgK4QegYIAQgAEAU


ท่ีส าคญัก็คือสร้างสมดุลระหว่างงาน และการพกัผ่อน การเปล่ียนแปลง
เลก็ๆ นอ้ยๆ ในชีวิตประจ าวนั เช่น การเลือกอาหารสุขภาพในม้ือเชา้ หรือการ
ลุกข้ึนยืดเส้นยืดสายระหว่างท างาน ลว้นเป็นกา้วแรกสู่การมีชีวิตท่ีย ัง่ยืนได้
นัน่เอง 

Cr: Prudential + 5 + ธนาคารซีไอเอม็บี + 9 ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 กนิดอียู่ดชีีวเีป็นสุข 
 

การกินเป็นรากฐานของการดูแลสุขภาพ เรียกไดว้่า “You are what you 
eat” แปลเป็นไทยง่ายๆ ว่า “คุณกินอะไรเขา้ไป คุณก็เป็นอย่างนั้น” ซ่ึงไม่ว่า
ใครกอ็ยากจะมีสุขภาพดีและอายุยืนยาวกนัทั้งนั้น เพราะฉะนั้นเร่ืองการกินจึง
เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆ ขอน าเสนอการดูแลสุขภาพ ดว้ย 5 เคล็ดลบัการกินดี 
เพื่อใหมี้อายยุนืยาว และยงัแฮปป้ีไปไดต้ลอด 

1. กนิอำหำรให้น้อยลง 
การกินนอ้ยกบัเร่ืองของอายยุืนนั้นมีส่วนเช่ือมโยงกนั แต่ส าหรับการกิน

อาหารใหน้อ้ยลงนั้น ตอ้งควบคุมใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น มิเช่นนั้นอาจจะมี
ผลกระทบทางดา้นร่างกายอ่ืนๆ ได ้เช่น ผมร่วง กลา้มเน้ือน้อย เพราะฉะนั้น
อาจจะไม่ตอ้งลดม้ืออาหาร เพียงแค่ปรับลดปริมาณลงให้เหมาะสมอย่างค่อย
เป็นค่อยไป 

2. จ ำกดัเวลำกนิให้เหลือ 8 – 10 ช่ัวโมง 
คือการก าหนดกรอบเวลาของการกินอาหารให้อยู่ในช่วงเวลา 8 – 10 

ชัว่โมง โดยยงัครบทั้ง 3 ม้ือ เช่น หากกินอาหารเชา้เวลา 7.00 น. กค็วรกินม้ือ
สุดทา้ยของวนัในเวลา 15.00 – 17.00 น. เพื่อให้ร่างกายไดย้่อยอาหาร และ
วา่งเวน้จากอาหารในเวลาท่ีเหมาะสม 

3. ไม่กนิน ำ้ตำลและไขมันมำกเกนิไป  
การกินอาหารท่ีมีไขมนัหรือน ้ าตาลมากเกินไป แมว้่าจะเป็นอาหารท่ี

รสชาติอร่อย แต่ก็ท าให้ระดบัของคอเลสเตอรอลในร่างกายสูงเกินไป ซ่ึงเป็น
สาเหตุของโรคเบาหวานและโรคความดนั จึงควรหลีกเล่ียงและห้ามใจอย่าง
เดด็ขาด และแบ่งกินอาหารประเภทอ่ืนใหค้รบหมู่ทดแทน 
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4. หลกีเลีย่งอำหำรรสจัด 
ไม่ว่าจะเผ็ด เปร้ียว เค็ม หวานก็ลว้นแลว้แต่อนัตรายต่อผูสู้งวยัทั้งนั้น 

เพราะอาหารรสจดัเหล่าน้ีท าใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคไต โรคเบาหวาน หรือการ
กินเปร้ียวมากเกินไปอาจท าให้กระเพาะอาหารมีกรดเกิน ควรกินอาหารรส
อ่อนท่ียอ่ยง่าย ปลอดภยั แถมยงัสบายกระเพาะมากกวา่ 

5. งดกนิจุบจิบ และอำหำรมื้อดกึ 
นาฬิกาชีวิตถูกก าหนดมาแลว้ตามธรรมชาติในดีเอ็นเอของร่างกาย จึง

ควรกินอาหารให้ผสมผสานไปกบันาฬิการ่างกายเพื่อสุขภาพท่ีดี คืออย่ากิน
จุบจิบทั้งวนัทั้งคืน ควรใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกายไดมี้เวลายาวๆ เพื่อพกัผ่อน 
ซ่อมแซม และฟ้ืนฟูทุกวนั นอกจากน้ีการไม่กินม้ือดึกยงัช่วยให้การนอนดี
ยิง่ข้ึนดว้ย  https://www.thaihealth.or.th/% 

เคล็ดลบัการด าเนินชีวิตเพื่อการกินดีอยู่ดีและมีความสุขเร่ิมตน้จากการ
ปรับพฤติกรรมพื้นฐาน: ทานอาหารเชา้ท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ เลือกอาหาร
สดใหม่ลดแปรรูปตามหลกัโภชนาการ ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ พกัผอ่นนอนหลบั   
7-8 ชัว่โมง ออกก าลงักายสม ่าเสมอ และจดัการความเครียดดว้ยการท ากิจกรรม
ท่ีชอบ เพื่อร่างกายแขง็แรง และสุขภาพจิตท่ีดี  
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ + 2 

เคลด็ลบัสู่กำรกินดอียู่ดแีละมีควำมสุข: 
โภชนำกำร (กนิดี): 
อย่ำข้ำมมื้อเช้ำ: ทานอาหารเช้าเพื่อพลงังานและสมองท่ีเฉียบแหลม

ตลอดวนั 
เน้นอำหำรจริง:  เลือกทานผัก ผลไม้ ธัญพืชไม่ขัดสี ปลา และถั่ว 

พยายามลดอาหารแปรรูป น ้าตาล และไขมนัทรานส์ 
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กนิอย่ำงสมดุล (2:1:1): ใชห้ลกัผกั 2 ส่วน ขา้ว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน ต่อจาน 
ตำมนำฬิกำชีวิต: ไม่กินม้ือดึก กินห่างจากเวลานอน 4-6 ชัว่โมง เพื่อให้

ร่างกายพกัผอ่น 
ด่ืมน ำ้พอเพยีง: ด่ืมน ้าเปล่าวนัละ 8 แกว้ เพื่อความสดช่ืนและขบัสารพิษ 
กำรอยู่อย่ำงมีสุข (อยู่ด)ี 
นอนหลบัคุณภำพ: นอนหลบัเพียงพอ 7-8 ชัว่โมง เพื่อซ่อมแซมร่างกาย 
ขยบัร่ำงกำย: ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 นาที 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
จัดกำรควำมเครียด: ฝึกสมาธิ ท างานอดิเรก หรือพดูคุยกบัเพื่อน/ครอบครัว 
พึง่พำตนเอง: ลดการใชส้ารเคมี ปลูกผกัสวนครัว หรือท าอาหารเองเพื่อ

ความปลอดภยั 
ทัศนคติเชิงบวก: ยึดหลกัความพอเพียง หยุดคิดเลก็คิดนอ้ย และมองหา

ความสุขง่ายๆ ในชีวิตประจ าวนั - ธนาคารซีไอเอม็บี + 11 
การปรับเปล่ียนเพียงเลก็นอ้ยในแต่ละวนัจะสะสมเป็นสุขภาพท่ีแขง็แรง

และความสุขท่ีย ัง่ยนืท่ีดีไดน้ัน่เอง   
 
pacificgardenhospital.comb + ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่2 ข้อทีค่วรรู้ และปฏิบตัิก่อนอำยุ 40 
 

20 ข้อ ที่ควรรู้ และปฏิบัตก่ิอนอำยุ 40 
ส าหรับคนท่ียงัห่างไกลจากค าว่า อายุ 40 นั้นก็ถือว่าเป็นเร่ืองท่ีโชคดี 

เพราะคุณยงัมีโอกาสไดคิ้ดไดป้ฏิบติั ตาม 20 ขอ้น้ีใหเ้ป็นจริง หรืออยา่งนอ้ยก ็
ขอ้ใดขอ้หน่ึงท่ีท่านเห็นสมควร แต่ถา้หากท่านเกิน40 ปีคงจะมีมุมมองท่ี
แตกต่างกว่า 20 ขอ้น้ี ก็ขอให้เลือกบางขอ้ท่ีตรงกบัจริตของท่านและตั้งใจท า
ใหม้นัเกิดข้ึน  

1.  ไม่ต้องตั้งใจเรียนมำกไป แค่พอใชไ้ดก้พ็อเพราะความเป็นจริง วดักนั
ท่ีผลงานไม่ใช่ท่ีเกรด 

2.   กำรท ำกิจกรรมในร้ัวมหำวิทยำลัยน้ันส ำคัญมำกพอๆ  กับการ
คร ่าเคร่งหนา้ต าราเรียน 

3.  เลือกงำนที่เรำชอบน้ันใช่ แต่อยา่ลืมดว้ยว่า อาชีพนั้นสามารถเล้ียงดู
ตวัเราไดจ้ริงหรือเปล่า ถา้ไม่ใช่กอ็ยา่หลอกตวัเอง 

4.  เม่ือถึงวัยท ำงำน ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งจ าไว ้คือ“ชีวิตที่ไม่มีหนี้ คือชีวิตที่
ประเสริฐที่สุด” 

5.  หำเป้ำหมำยในชีวิตให้เจอโดยเร็วที่สุด เพราะมนัจะเป็นเคร่ืองน าทาง
ของคุณ ในชาติน้ีตลอดไป 

6.  ซ้ือบ้ำนก่อนที่จะซ้ือรถ เพราะบา้นมีแต่จะมีมูลค่าเพิ่มข้ึนรถมีแต่
มูลค่าลดลง ช่ือกบ็อกรถ = ลด 

7.  ดอกเบีย้บ้ำนน้ันมหำโหดมำก รีบใชใ้หห้มดโดยเร็วพลนั ก่อนท่ีจะแก่ 
แลว้ผอ่นไม่ไหว 
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8.  กำรเก็บเงินเป็นแค่บันไดขั้นแรกสู่ควำมร ่ำรวย แต่ขั้นต่อมา คือ ตอ้ง
รู้จกัลงทุน. อยา่ลืมคบกบัท่ีปรึกษาการเงินไวเ้ป็นเพื่อน 

9.  อย่ำเป็นศัตรูกับใครก็ตำมบนโลกใบนี้ เพราะคุณจะไม่มีทางรู้ว่าวนั
หน่ึงเขาอาจจะยิง่ใหญ่มาก จนกลบัมาท าร้ายคุณกเ็ป็นได ้

10.  คอนเน็คช่ันหรือสำยสัมพนัธ์เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆต่อใหเ้ก่งแค่ไหน 
กสู็้การมีเพื่อนเยอะไม่ได ้

11.  ควรมีงำนท ำมำกกว่ำ 1 งานเพราะความมัน่คง ไม่เคยมีบนโลกใบน้ี 
12.  อย่ำคิดว่ำตัวเองท ำอะไรได้แค่อย่ำงเดียว เพราะความสามารถของ

คนเรา มีมากกวา่ 1 เสมอ 
13.  เม่ือมีโอกำสใดก็ตำมเข้ำมำจงอย่ำปฏิเสธ ถึงจะลม้เหลว แต่มนักคื็อ 

ประสบการณ์ 
14.  สร้ำงเน้ือ สร้ำงตัวให้ได้เร็วที่สุด ในขณะท่ีคุณยงัมีก าลงั ยงัเป็น

หนุ่ม-สาวเพราะการฝ่าฟันอุปสรรคในช่วงอายมุาก ไม่ใช่เร่ืองสนุก 
15.  ออกเดินทำงท่องเที่ยวตั้งแต่ยังหนุ่มสำว เพราะเม่ือมีครอบครัว การ

เดินทางจะเป็นเร่ืองยุง่ยาก 
16.  เลือกคู่ชีวิต จงคิดให้ดีๆ อย่าดูแต่ขอ้ดีของเขาแต่ตอ้งดูดว้ยว่าเรา

สามารถรับขอ้เสียของเขาไดม้ากแค่ไหน 
17.  กำรมีแฟน หรือสำมีภรรยำ ยงัเลิกกนัได ้แต่ความเป็นพ่อแม่ลูก นั้น

เลิกกนัไม่ได ้เพราะฉะนั้น ควรดูแลพวกเขาใหดี้ๆ 
18.  ควำมส ำเร็จที่มำกมำยแค่ไหน ก็ไม่สามารถทดแทนความลม้เหลว

ของครอบครัวได ้
19.  ลองหำเวลำอยู่ว่ำงๆ ไม่ตอ้งท าอะไรเลยดูบา้ง อยา่แบกโลกทั้งใบไว้

คนเดียว และอีกอยา่งงานกไ็ม่ใช่ทุกอยา่งของชีวิต 
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20.  สุขภำพเป็นเร่ืองส ำคญัอนัหน่ึง โปรดถนอมตวัเองใหม้าก เม่ือยงั
เป็นวยัรุ่น อยา่ใชชี้วิตใหห้นกัเกินไป 

 
ขอบคุณแหล่งท่ีมา: fw line 
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บทที่ 3 Mindset นีชี้วติคุณจะประสบควำมส ำเร็จ 
 

5 Mindset นี ้ชีวติคุณจะประสบควำมส ำเร็จ! 
 ถา้คุณเปล่ียน 5 Mindset น้ี ชีวิตคุณจะประสบความส าเร็จ!  

เก่ียวกบั mindset  ถา้คุณรู้สึกว่าทุกวนัน้ีการด าเนินชีวิตของคุณท าให้คุณไม่
ค่อยมีความสุข การงานไม่ราบร่ืน อุปสรรคเตม็ไปหมด ส่ิงท่ีหวงัไวไ้ม่สมหวงั 
ความส าเร็จท่ีตั้งเป้าหมายไวไ้ม่บรรลุผล คุณเร่ิมมีอารมณ์หงุดหงิด เพราะท า
อะไรออกไปก็ไม่ถูกใจทั้งตวัเอง เเละคนรอบขา้งไปหมด คุณเร่ิมอยากเเกไ้ข 
เเต่ไม่รู้จะเร่ิมจากตรงไหน เพราะชีวิตมนัวุ่นวาย มีขอ้บกพร่องเต็มไปหมด   
เม่ือความลม้เหลวบงัเกิด คนท่ีเป็นนกัสู้เม่ือลม้เเลว้ตอ้งรีบลุก พลาดเเลว้ตอ้งรีบ
ตั้งหลกัเร่ิมตน้ใหม่ เขาจะคิดเสมอว่าการเปล่ียนเเปลงคร้ังน้ีจะเป็นการเปล่ียน
เเปลงคร้ังยิง่ใหญ่ท่ีจะน าพาความส าเร็จมาให ้ 

เม่ือใจมาเเลว้ คุณจะเร่ิมเกิดค าถามว่า... เเลว้เราจะเร่ิมตน้จากตรงไหน? 
เร่ิมยงัไงดีหล่ะ? เปล่ียนเเปลงอะไรบา้งหล่ะ? เราเเนะน าว่าก่อนท่ีจะเปล่ียน
อะไรๆท่ีมนัเเย่ๆ คุณจะตอ้งเปล่ียน Mindset ตวัเองซะก่อน ถา้คุณมี Mindset ท่ี
เป็นบวก อารมณ์เเย่ๆในเชิงลบของคุณจะค่อยๆ ลดลง ความหงุดหงิดเจ้า
อารมณ์ลดลง ท าให้คุณเดินสู่ความส าเร็จไดอ้ย่างมีพลงั มีชีวิต มีวิญญาณเเลว้
Mindset ท่ีวา่น้ีมนัคืออะไร? ...  

Mindset คือ ทศันคติ เเละกระบวนการทางความคิด ท่ีคุณใชใ้นการมอง
โลกท่ีคุณอาศยัอยู ่กล่าวง่ายๆกคื็อปรับความชอบ นิสัย กระบวนการคิดเเบบคน
ท่ีส าเร็จนั่นเอง เพราะถา้อยากส าเร็จ เราเองก็ตอ้งมี Mindset เเบบคนท่ีเคา้
ประสบความส าเร็จ ถูกตอ้งมั้ยคะทีน้ีมาดูกนัว่าเราจะปรับ Mindset อยา่งไร ท า
ตามทีละขอ้เลยค่ะ 

http://www.sanook.com/men/17937/
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1. หยุดเปรียบเทียบ 
 คุณตอ้งหยดุเปรียบเทียบเด๋ียวน้ีเลย เพราะเม่ือคุณเร่ิมกระบวนการ

เปรียบเทียบเม่ือไหร่ ผลลพัธ์ของมนัก็คืออารมณ์เชิงลบออกมาทนัที เช่น คุณ
อาจจะเห็นคนท่ีมีอายุรุ่นราวคราวเดียวกบัคุณ หรืออายุนอ้ยกว่าคุณ หรือไม่ก็
เพื่อนบา้นคุณประสบความส าเร็จในการงานใหญ่โต มีบา้นหลงัใหญ่ มีรถยนต ์
หลายคนัจอดเรียงรายกนัอยู่หน้าบา้น ในขณะท่ีตวัคุณเองยงัตอ้งเช่าบา้นอยู ่    
ข่ีมอเตอร์ไซดต์ากฝน  เม่ือคุณเร่ิมกระบวนการคิดเช่นน้ี ลองถามตวัเองดูซิว่า
คุณรู้สึกเช่นไร? ส่ิงท่ีไดน่้าจะเป็นความนอ้ยเน้ือต ่าใจ ห่อเห่ียว หมดเร่ียวเเรง 
ก าลงัใจ ใช่มั้ยหล่ะบางคนเลวร้ายกวา่นั้นคือไป "อิจฉา" เคา้อีก  วิธีคิดท่ีถูกตอ้ง
คือ เราตอ้งช่ืนชม เเละยินดีในความส าเร็จของผูอ่ื้นต่างหากหล่ะ เเลว้เอาเคา้
เป็นเเบบอย่าง ตั้งเป้าหมายว่าจะตอ้งส าเร็จให้ไดเ้หมือนเคา้ ศึกษาวิธีการ เเลว้
เร่ิมรีบลงมือท า อยา่งเป็นขั้นเป็นตอน ไม่ตอ้งรีบเร่ง ฉลองให้กบัความส าเร็จที
ละขั้น รักษาก าลงัใจไวใ้หต้ลอดเส้นทางการเดินสู่เป้าหมายค่ะ อารมณ์เชิงบวก
ของคุณจะมาเตม็เลยทีน้ี 

2. ทุกอย่ำงไม่จ ำเป็นต้อง Perfect 
 การนิยมความสมบูรณ์เเบบ (Perfectionism) เป็นอีกส่ิงหน่ึงท่ีท าให้คุณ
พลาดโอกาส เเละเป็นตวักีดกนัความส าเร็จ ท าไมน่ะเหรอ? ลองคิดดูสิคะว่ามี
ใครท าอะไรส าเร็จสมบูรณ์เเบบ ตั้งเเต่คร้ังเเรกมั้ยหล่ะ? ถา้มีก็คงนอ้ยเต็มที
ใช่มั้ ยคะ ถ้าโอกาสผ่านมาคุณไม่รีบคว้าไว ้เพียงเพราะคุณคิดว่าคุณไม่มี
ความสามารถพอท่ีจะท าใหม้นัสมบูรณ์เเบบได ้คุณคิดผิดเเลว้ค่ะ 

สมมุติว่าคุณไดรั้บโอกาสใหน้ าเสนอนวตักรรมท่ีคุณคิดคน้ข้ึนมาต่อนกั
ลงทุน เพราะมีคนเห็นคุณค่าของมนัวา่มนัน่าจะมีประโยชน์ เเต่คุณปฏิเสธโอกาส
น้ีไป เพียงเพราะว่าคุณคิดว่ามันยงัไม่เพอร์เฟค คุณคิดว่าคุณท าถูกต้องมั้ ย? 

http://home.sanook.com/
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ส าหรับดิฉันคิดว่านั่นคือการพลาดโอกาสอย่างเเรง คนท่ีประสบความส าเร็จ
ทั้งหลายบนโลกคือนักฉกฉวยโอกาส เม่ือโอกาสผ่านมาเคา้จะรีบความไว ้
ผลลพัธ์จะเป็นเช่นไรไม่ว่ากนั ขอให้ "ท ามนัให้ดีท่ีสุด" เพราะเรายงัมีโอกาส
เเกไ้ขภายหลงั เเกไ้ปเร่ือยๆ ทีละขั้น สนุกกบัการเผชิญกบัอุปสรรค จนกว่ามนั
จะเพอร์เฟคนัน่เองค่ะ 

3. หำหลกัฐำนเสริมควำมคดิ 
ไม่ว่าคุณจะเช่ือมัน่ว่าส่ิงท่ีคุณก าลงัจะท านั่นคุณท าได ้หรือไม่ได ้คุณ

จะตอ้งหาหลกัฐานมาสนับสนุนความเช่ือของคุณเสมอ เพื่อไม่ให้คุณมีความ
มัน่ใจในตวัเองมากเกินไปจนประมาท หรือดูถูกตวัเองมากเกินไป ทั้งท่ีส่ิงนั้น
คุณเองก็พอจะท าได ้ ยกตวัอย่างเช่น เวลาท่ีคุณพรีเซนต์งาน คุณสังเกตเห็น
ผูฟั้งน่ิงเงียบ มนัอาจท าใหคุ้ณคิดไปเองว่า การน าเสนอของคุณไม่น่าสนใจ น่า
เบ่ือ การคิดเช่นนั้นมนัท าให้คุณเกิดอาการฝ่อ คุณตอ้งมัน่ใจในขอ้มูลท่ีเตรียม
มา เเละมองโลกในเเง่ดี เพราะการท่ีผูฟั้งเงียบ อาจเป็นเพราะขอ้มูลของคุณท่ี
เตรียมมามนัดี น่าสนใจจนท าใหพ้วกเคา้ตอ้งนัง่คิดกนัอยา่งเงียบๆ กไ็ด ้

4. ให้นิยำมควำมหมำยใหม่ของค ำว่ำ "ผดิพลำด" 
หลายคนไม่กล้าเส่ียง ท าเร่ืองใหม่ๆท่ีท้าทาย เพียงเพราะกลัวค าว่า 

"ผิดพลาด" กลวัจนไม่กลา้ออกจาก Comfort Zone ของตวัเอง อย่าลืมค่ะว่า 
"ความกลวั" คือตวัหยดุย ั้งความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์เเละความส าเร็จใหม่ๆชั้นดี
เลยทีเดียว 

ดงันั้นใหคุ้ณนิยามค าว่า "ผิดพลาด" ใหม่เด๋ียวน้ีเลย ใหรู้้จกัมนัในนามว่า 
"บทเรียน" ก็เเล้วกันค่ะ เเล้วคุณอย่าได้กลัวบทเรียน เพราะทุกคร้ังท่ีคุณ
ผิดพลาด ก็หมายถึงคุณไดเ้รียนรู้จกับทเรียนหน่ึงบท ยิ่งบทเรียนนั้นราคาเเพง
เท่าไหร่ คุณยิง่จ  าไดข้ึ้นใจใช่มั้ยค่ะ สู้ๆค่ะ อยา่กลวับทเรียน 
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5. หยุดสนใจเร่ืองของคนอ่ืนมำกเกนิไป 
คุณตอ้งเป็นตวัของตวัเองให้มากท่ีสุดค่ะ เพราะไม่มีใครรู้จกัตวัคุณดี

เท่ากบัตวัของคุณเอง คุณท าอะไรควรเเคร์ความรู้สึกของคนอ่ืน เเต่ในเร่ือง
ความคิด การตดัสินใจ ความสนใจ คุณตอ้งเป็นตวัของตวัเองท่ีสุด "คุณควร
สนใจในส่ิงท่ีคุณควรสนใจ เเละเลิกสนใจในส่ิงท่ีคุณไม่ไดส้นใจ" ค่ะ 
 อย่าลืมว่าในสังคมท่ีคุณอาศยัอยู่นั้น คนท่ีรายลอ้มอยู่รอบตวัคุณมีหลาย
พ่อพนัธ์ุเเม ้นิสัยใจคอหลากหลายรูปเเบบ มีทั้งคนท่ียินดีกบัคุณ เเละคนท่ีค่อย
อิจฉาคุณไม่เลิก ดงันั้นคุณตอ้งหนกัเเน่น กบัความคิดตวัเอง เพราะส่ิงท่ีคุณท า
ออกไปไม่ว่าจะดีเเค่ไหน ในสายตาของคนท่ีอิจฉาคุณก็คิดว่ามนัไม่ดี เเละเเส
ดงความคิดเห็นในเชิงลบเสมอ ถา้คุณไม่หนักเเน่น มัน่ใจ โอนเอียงไปตาม
กระเเสความคิดของคนเหล่านั้น คุณเองก็จะห่อเห่ียว เเละยากท่ีจะประสบ
ความส าเร็จค่ะ   

ดงันั้นจงจ าไวว้า่ "อยา่ใหใ้ครมามีอ านาจการตดัสินใจเหนือคุณ เเละส่ิงท่ี
คุณตดัสินใจจะตอ้งไม่ท าให้ใครเดือดร้อน"  การเปล่ียน Mindset น้ีเป็น
จุดเร่ิมต้นส าคัญของความส าเร็จ เร่ิมต้นดีก็มีชัยไปกว่าคร่ึง ขอให้คุณเร่ิม
ปรับเปล่ียน Mindset ทีละนอ้ย เเลว้คุณจะท่ึงถึงการเปล่ียนเเปลงอยา่งมหาศาล
ในชีวิต ไม่เช่ือลองดูนะ 
Crwww.sanook.com/men/20237/ 
 
 
 
 
 

http://campus.sanook.com/929004/
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บทที ่4 ข้อคดิเพ่ือเปลีย่นตัวเองให้เป็นผู้ชำย 
ทีด่ขีึน้กว่ำเดมิในปีใหม่นี้ 

 
20  ข้อคดิเพ่ือเปลีย่นตวัเองให้เป็นผู้ชำยที่ดขีึน้กว่ำเดมิในปีใหม่นี ้

1.  จงรู้จกัถ่อมตน ไม่โออ้วด (ไม่ตอ้งห่วงครับ ถา้คุณเก่งจริง คนอ่ืน
เขาสังเกตเห็นได)้ 

2.  ไม่ข้ึนเสียง หรือตะคอกใส่คนอ่ืน 
3.  นดัผูห้ญิงไปเท่ียว หรือออกเดต ดว้ยการบอกกล่าวดว้ยตวัเอง หรือ 

โทรศพัทห์าเธอ (ไม่ใช่ LINE หา) 
4. และถา้จะยกเลิกนัด ก็ควรยกเลิกดว้ยการบอกกล่าวโดยตรง หรือ

โทรศพัทห์า เท่านั้น! 
5. ใหเ้กียรติผูห้ญิง 
6. เคารพความคิดเห็นของคนอ่ืน ถึงแมคุ้ณจะคิดว่าเขาเป็นฝ่ายผิดก็

ตาม 
7. ด่ืมเหลา้อยา่งมีความรับผิดชอบ, ครองสติได ้และด่ืมโดยรู้ขีดจ ากดั

ของตวัเอง 
8. จงเป็นผูช้ายท่ีกลา้หาญพอท่ีจะ “ไม่ใชก้  าลงัตดัสิน” 
9. รักสัตว ์
10. แต่งกายใหถู้กกาลเทศะเสมอ (คุณมี “สูท” แลว้หรือยงั?) 
11. ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย และรู้จักใช้โรลออน หรือ

น ้าหอมคุณภาพดีเป็นประจ า 
12. ดูแลรักษาความสะอาดของบา้น หรือหอ้งของตวัเองใหเ้รียบร้อยเสมอ 



12 
 

13. ใชมื้อถือ และ Social Media ต่างๆใหน้อ้ยลงกว่าเดิม และพยายาม
ใชเ้ม่ืออยูต่ามล าพงัเท่านั้น 

14. ข่าวลือมีมากมาย จงอ่านข่าวสารต่างๆ อยา่งมีสติ ตรวจสอบ
แหล่งท่ีมาใหแ้น่ชดัก่อนท่ีจะเช่ืออะไรง่ายๆ 

15. ตั้งเป้าหมายในชีวิต และมุ่งมัน่ท่ีจะไปใหถึ้งจุดมุ่งหมายนั้นใหไ้ด ้
16. รู้จกัคุณค่าของเงิน วางแผนการใชจ่้าย และมีเงินเหลือเกบ็ใหไ้ด ้
17. จงเป็นผูช้ายท่ีพดูค าหยาบใหน้อ้ยลงกวา่เดิม 
18. จงให้เกียรติคนอ่ืน ไม่ว่าเขาจะอยู่ในสถานะอะไร อย่ามองว่าคน

อ่ืนต ่าตอ้ยกวา่เรา 
19. ออกก าลงักายให้มากข้ึน รักษาสุขภาพของตวัเองให้ดี กินอาหาร 

Junk Food ใหน้อ้ยลง 
20. ด ารงชีวิตอยา่งมี “สติ” และ “ไม่ประมาท” ตลอดทั้งปีนะครับ 
 
Cr:.mendetails.com/life/20-things-to-be-better-gent/ 
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บทที ่5 แนวทำงสอนลูกให้มเีป้ำหมำย และคดิเป็น 

 
20 ข้อคดิสอนลูกให้มีเป้ำหมำยและคดิเป็น…. 
มีเป้าหมาย + คิดเป็น = ท าอะไรก็ส าเร็จไดค้รับ.ต่อให้เด็กหรือลูกของ

คุณเป็นนักเล่นเกมตวัยง ชนิดท่ีว่าหมกมุ่น แต่ถา้เขาเป็นคนท่ีมีเป้าหมายใน
ชีวิต + กบัเป็นเด็กท่ีคิดเป็น เขาก็อาจจะประสบความส าเร็จ ร ่ ารวยเป็นเศรษฐี
หารายไดเ้อง ไดต้ั้งแต่ยงัวยัรุ่น เผลอๆ มากยิง่กวา่ ดร. หรือ หมอซะอีก ! 

เช่ือผมไหมว่า คนท่ีมีรายไดสู้งๆ มากกว่า 50% ไม่มีความสุขในงานท่ี
ท า เพราะเขาตั้งโจทยท่ี์จะมีการงานท่ีดี มัน่คง เงินเดือนสูงๆ แต่หารู้ไม่ว่าต่อ
ใหม้ัน่คง เงินเดือนมากเป็นเศรษฐีเงินลา้นกอ็าจไม่เขา้ถึงความสุข มีตวัอยา่งให้
เห็นเยอะในสังคม ความสุขต้องมาก่อนความส าเร็จจึงจะตามมา และจะมี
ความสุขได ้ตอ้งรู้จกัใจของตวัเอง 

ฉะนั้น จงสอนลูกของคน ใหค้น้หาตวัเองใหเ้จอตั้งแต่วยัรุ่น วา่เขาชอบ
อะไรและสนบัสนุนเขาในส่ิงเขาเป็น ใหเ้ขาไดล้องถูกลองผิดเยอะๆ ใหอิ้สระ
ทางความคิดแก่เขา และท่ีส าคญัตอ้งสอนเขาใหมี้เป้าหมาย + คิดเป็นนะและ
เช่ือไดเ้ลยวา่เขาจะส าเร็จตั้งแต่ยงัวยัรุ่น และมีความสุขกบังานท่ีท าแน่นอน (มา
ดูวิธีเลย เอาไปปรับใชก้บัลูกของท่านนะ) 

20 ข้อคดิสอนลูกให้มีเป้ำหมำยและคดิเป็น…. 
1. ไม่ต้องตั้งใจเรียนมำกไปใน สายวิชาท่ีตนเลือก แต่ภาษาองักฤษ และ

ภาษาจีนจ าเป็นมากๆ จงให้ใส่ใจ ส่วนวิชาอ่ืนๆ เอาแค่ดีพอหางานดีๆท าก็พอ 
เพราะโลกแห่งความเป็นจริงวดักนัท่ีผลงานไม่ใช่ท่ีเกรด ภาษาองักฤษ และ 
ภาษาจีนสร้างผลงานได ้
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2. กำรท ำกจิกรรมในร้ัวมหำวิทยำลยั นั้นส าคญัมากพอๆกบัการ
คร ่าเคร่ง หนา้ต าราเรียน 

3. เลือกงำนที่เรำชอบน้ันใช่ แต่อยา่ลืมดว้ยวา่ อาชีพนั้น...สามารถ
เล้ียงดูตวัเราไดจ้ริงหรือ เปล่า ถา้ไม่ใช่กอ็ยา่หลอกตวัเอง 

4. เม่ือถึงวยัท ำงำน ใครเกบ็เงนิก่อน รวยเร็วกวา่และส่ิงส าคญัท่ีตอ้งจ า
ไว ้คือ “ชีวติที่ไม่มีหนี ้คือชีวติที่ประเสริฐที่สุด” 

5. หำเป้ำหมำยในชีวติให้เจอ โดยเร็วท่ีสุดเพราะมนัจะเป็นเคร่ืองน า
ทางของคุณ ในชาติน้ีตลอดไป 

6. ซ้ือบ้ำนก่อน ที่จะซ้ือรถ เพราะบา้นมีแต่จะมีมูลค่าเพิ่มข้ึน รถมีแต่
มูลค่าลดลง ช่ือกบ็อกอยูแ่ลว้วา่ รถ = ลด 

7. ดอกเบีย้บ้ำนน้ันมหำโหดมำก รีบใชใ้หห้มดโดยเร็วพลนั ก่อนท่ีจะ
แก่ แลว้ผอ่นไม่ไหว 

8. กำรเกบ็เงนิเป็นแค่บันไดขั้นแรกสู่ควำมร ่ำรวย แต่ขั้นต่อมา คือ 
ตอ้งรู้จกัลงทุน.อยา่ลืมคบกบั ท่ีปรึกษาการเงินไวเ้ป็นเพื่อน 

9. อย่ำเป็นศัตรูกบัใครก็ตำมบนโลก ใบน้ีเพราะคุณจะไม่มีทางรู้วา่ วนั
หน่ึงเขาอาจจะยิง่ใหญ่มาก จนกลบัมาท าร้ายคุณกเ็ป็นได ้

10.   คอนเน็คช่ันหรือสำยสัมพนัธ์ เป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆต่อใหเ้ก่งแค่ 
ไหน กสู็้การมีเพื่อนเยอะไม่ได ้

11.   ควรมีงำนท ำมำกกว่ำ 1 งำนเพรำะควำมมั่นคงไม่เคยมี บนโลกใบ
นี ้

12.   อย่ำคดิว่ำตัวเองท ำอะไรได้ แค่อยา่งเดียวเพราะความสามารถ ของ
คนเรา มีมากกวา่ 1 เสมอ 
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13.   เม่ือมีโอกำสใดกต็ำมเข้ำมำจงอย่ำปฏิเสธ ถึงจะลม้เหลว แต่มนัก็
คือ ประสบการณ์ 

14.  สร้ำงเน้ือ สร้ำงตวัให้ได้เร็วที่สุด ในขณะท่ีคุณยงัมีก าลงั ยงัเป็น 
หนุ่มสาวเพราะการฝ่าฟันอุปสรรค ในช่วงอายมุาก ไม่ใช่เร่ืองสนุก 

15.  ออกเดินทำงท่องเที่ยวตั้งแต่ ยงัหนุ่มสาวเพราะเม่ือมีครอบครัว 
การเดินทางจะเป็นเร่ืองยุง่ยากกวา่ เดิม 

16.  เลือกคู่ชีวิต จงคดิให้ดีๆ  อยา่ดูแต่ขอ้ดีของเขาแต่ตอ้งดูดว้ยวา่เรา
สามารถรับขอ้เสียของเขาได ้มากแค่ไหน 

17.  กำรมีแฟน หรือสำมีภรรยำ ยงัเลิกกนัได ้แต่ความเป็นพ่อแม่ลูก 
นั้นเลิกกนัไม่ได ้เพราะฉะนั้น ควรดูแลพวกเขาใหดี้ๆ 

18.  ควำมส ำเร็จที่มำกมำยแค่ไหน กไ็ม่สามารถทดแทนความลม้เหลว
ของครอบครัวได ้

19.  ลองหำเวลำอยู่ว่ำงๆ ไม่ตอ้งท าอะไรเลยดูบา้ง อยา่แบกโลกทั้งใบ
ไวค้นเดียวและอีกอยา่ง งานกไ็ม่ใช่ทุกอยา่งของชีวิต 

20.  สุขภำพเป็นเร่ืองส ำคญัอนัหน่ึง โปรดถนอมตวัเองใหม้าก เม่ือยงั
เป็นวยัรุ่น อยา่ใชชี้วิตใหห้นกัเกินไป 
 
ขอบพระคุณแหล่งท่ีมา : Chit-in , เรียบเรียงโดย : รักยิม้ 
 

 
 
 
 

http://www.chit-in.com/2018/04/01/001006/
https://www.rugyim.com/
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บทที ่6 ข้อดขีองกำรเกดิมำเป็นผู้หญงิ 
 

20 ข้อดขีองกำรเกดิมำเป็น ผู้หญิง  

1.  เพศของเราเป็นเจา้ของลิขสิทธ์ิความสวย  

2.  พวกเราไดรั้บการทะนุถนอมตั้งแต่เดก็  

3.  กระโปรงคือเคร่ืองแต่งกายท่ีผูห้ญิงเราภูมิใจ  

4.  ผูห้ญิงเราสามารถละเลงสีบนใบหนา้ได ้ 

5.  กอ้นไขมนัตรงอกท าใหเ้รามีเสน่ห์เพิ่มข้ึน  

6.  ในท่ีสาธารณะ เรานุ่งนอ้ยห่มนอ้ยกดู็ไม่น่าเกลียด  

7.  เคร่ืองประดบัเฟอร์นิเจอร์ความสวยเป็นเร่ืองควรรู้  

8.  ผูห้ญิงกบัผูห้ญิงกอดกนัไดอ้ยา่งสนิทใจ  

9.  ผูห้ญิงเมา้ทไ์ดไ้ม่ผิด  

10. ผูห้ญิงไดน้ัง่รถฟรี 

11. LADIES FIRST, MEN AFTER!  

12. ผูห้ญิงไม่ตอ้งรับใชช้าติดว้ยการเกณฑท์หาร  

13. ผูห้ญิงมีสิทธ์ิลาคลอดไดต้ั้ง 3 เดือน  

14. น ้าตาของเรามีฤทธ์ิท าใหผู้ช้ายใจอ่อน  

15. ผูห้ญิงอยูใ่นฐานะผูรั้บมากกวา่ผูใ้ห ้ 

http://webboard.women.sanook.com/forum/?topic=2785741.msg13709561#msg13709561
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16. ความแหลของเราผูช้ายกลบัมองวา่เป็นความเจา้เล่ห์ทนัคน  

17. งานหนกั ๆ ใชแ้รงพวกเราไม่ขอเอ่ียวกไ็ม่มีใครวา่  

18. โดยสมมุติฐานผูห้ญิงมกัจะถูกเช่ือวา่เป็นผูบ้ริสุทธ์ิเสมอ  

19. เม่ือพวกเราท าอะไรโง่ ๆ ไม่เขา้ท่าคนอ่ืนมกัจะมองวา่เป็นอา

กบักิริยาอนัน่ารัก  

20. ความสวยแบบอริจินอลของเรายากท่ีใครจะก๊อปป้ีได้

เหมือน……..... 
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บทที ่7 วธีิเดด็ประหยดัค่ำกนิอยู่ส ำหรับมนุษย์เงนิเดือน 
 

แนะวธีิลดค่ำใช้จ่ำยเพ่ือเพิม่รำยรับส ำหรับมนุษย์เงนิเดือนนะ 

7 วธีิเดด็ ประหยดัค่ำกนิอยู่ ส ำหรับมนุษย์เงนิเดือน 

ส าหรับมนุษยเ์งินเดือน การท่ีเงินเดือนไม่พอใชไ้ปจนถึงส้ินเดือน ถือ
เป็นส่ิงท่ีน่ากลวัมาก แต่แมจ้ะกลวัเพียงไหนเอาเขา้จริงๆ ก็ไม่เคยพอใชส้ักที 
ไม่รู้ว่าเงินมนัหายไปไหนหมด ท าไมอยู่ไม่ถึงส้ินเดือนสักคราว แต่ไม่เป็นไร 
วนัน้ี MoneyGuru.co.th มีค าแนะน าในการ ประหยดัค่ากินอยู่ ให้มีเงินเหลือ
พอใชไ้ปจนถึงส้ินเดือนมาฝากกนั 

1. จดบันทึกทุกกำรใช้จ่ำย 

ในแต่ละเดือนพอเงินไม่พอใชไ้ปจนถึงส้ินเดือน คุณกไ็ดแ้ต่เฝ้าสงสัยว่า 
เอ๊ะ! ท าไมกนันะเงินเดือนถึงไม่พอใช ้เงินมนัหายไปไหนหมด ค าตอบอยูต่รง
น้ีแลว้ นัน่คือการจดบนัทึกการใชจ่้ายของคุณนัน่เอง ไม่ว่าค่าใชจ่้ายจะเลก็นอ้ย 
อยา่งกาแฟหนา้ตึกแกว้ละ 20 บาท ไปจนถึงค่าใชจ่้ายใหญ่ ๆ อยา่งแป้งฝุ่ นไร้สี
จากเคาน์เตอร์แบรนด์ กระปุกละเกือบ 2,000 บาท เม่ือถึงส้ินเดือนแลว้คุณ
ยอ้นกลบัมาดูบันทึกนั้น คุณก็จะรู้ได้ทันทีว่าเงินเดือนของคุณ หมดไปกับ
อะไรบา้ง แลว้แต่ละอย่างจ าเป็นมากน้อยแค่ไหน มีส่ิงไหนท่ีไม่จ าเป็น และ
สามารถตดัออกไปไดน้ัน่เอง 

2. ซ้ือของใช้ฟุ่มเฟือยให้น้อยลง 

ของใชฟุ้่ มเฟือยเช่น กระเป๋า รองเทา้ เคร่ืองประดบั อุปกรณ์ไฮเทค แกด
เจต็ หรือส่ิงของท่ีเป็นของสะสม หรืองานอดิเรกต่าง ๆ เป็นส่ิงของท่ีหากไม่ซ้ือ
มาก็ไม่ท าให้คุณเดือดร้อน หรืออาจจะเป็นส่ิงท่ีคุณมีอยู่แลว้ ไม่จ าเป็นตอ้งซ้ือ
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