


ค ำคมและข้อคิดเพ่ือสร้ำงพลงับวก 
“ชีวิตเรำเร่ิมใหม่ได้เสมอ ถ้ำเรำไม่คิดจะล้มเลกิ” 
“ไม่มีค ำว่ำสำยส ำหรับกำรเร่ิมต้นใหม่อกีคร้ัง”. 

“ทุกๆ เช้ำวันใหม่จะมำพร้อมกบัโอกำสให้เรำเร่ิมต้นอกีคร้ัง”. 
“ทุกควำมเจ็บปวดล้วนท ำให้เรำเติบโต”. 

“จงใช้อดีตให้เป็นแรงผลกัดัน ไม่ใช่แรงบั่นทอน”. 
“ล้ม แล้ว ลุก ทุกข์ แล้ว ยิม้”. 

“อุปสรรคท ำให้เรำเดินช้ำลง แต่ไม่ใช่เหตุผลท่ีท ำให้เรำหยุดเดิน”. 
“ชีวิตไม่ได้เป็นอย่ำงที่เรำ 'คิด' แต่ชีวิตเป็นอย่ำงท่ีเรำ 'ท ำ'”. 

“ควำมล ำบำกที่เกนิทน จะหลอมคนให้ทนทำน”. 
“อย่ำกลวัท่ีต้องตัดใครออกจำกชีวิต ถ้ำคนน้ันสร้ำงแต่ควำมทุกข์

ให้กบัเรำ”. 
“ชีวิตคนเรำส้ัน จงท ำในส่ิงท่ีชอบและรับผิดชอบในส่ิงท่ีท ำ”. 

“เรำจะรู้รสชำติของควำมสุข กต่็อเม่ือเรำผ่ำนควำมทุกข์น่ันมำ
ก่อน”. 

ข้อคิดส ำหรับกำรลงมือท ำ 
“ถ้ำไม่คิดจะเร่ิมท ำอะไร กเ็ป็นแบบนีเ้หมือนเดิมไปท้ังชีวิต”. 

“อย่ำเสียเวลำเพ่ือหำข้ออ้ำงให้กบัควำมล้มเหลว จงใช้เวลำหำทำง
แก้ไขไปสู่ควำมส ำเร็จ”. 
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ค ำน ำ 
กำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่ให้ดีขึน้ 

(A complete overhaul to create a better life) 
การยกเคร่ืองสร้างชีวิตใหม่ให้ดีขึ้นหมายถึงการเปล่ียนแปลง

ตนเองอยา่งตั้งใจและเป็นระบบ โดยปรับเปล่ียนความคิด พฤติกรรม 
และกิจวตัรประจ าวนัเล็กๆ นอ้ยๆ ใหดี้ขึ้นอยา่งต่อเน่ือง เพื่อพฒันา
ศกัยภาพและสร้างชีวิตในเวอร์ชนัท่ีดีกวา่เดิม โดยเนน้การลงมือท าจริง 
เช่น ออกก าลงักาย, เรียนรู้ส่ิงใหม่, จดัการอารมณ์, มีวินยั และเปิดใจ
รับการเปล่ียนแปลง เพ่ือใหชี้วิตมีความสุขและมีความหมายมากขึ้น. 

ควำมหมำยและองค์ประกอบส ำคัญ:กำรเปลี่ยนแปลง 
(Transformation): คือการกา้วออกจาก Comfort Zone, เปิดรับส่ิง
ใหม่ๆ และเรียนรู้จากประสบการณ์เพื่อการเติบโต. 

กำรสร้ำงนิสัย (Habit Building): การท ากิจวตัรเลก็ๆ นอ้ยๆ 
(เช่น ด่ืมน ้าตอนเชา้, เก็บท่ีนอน, ออกก าลงักาย) อยา่งสม ่าเสมอ
กลายเป็นเร่ืองธรรมชาติ. 

กำรพฒันำตนเอง (Self-Improvement): การพฒันาทกัษะ 
ความรู้ และการตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness). 

กำรมีเป้ำหมำย (Goal Setting): การก าหนดเป้าหมายท่ีชดัเจน 
(SMART Goals) และลงมือท าตามแผน. 



กำรจัดกำรควำมคิดและอำรมณ์ (Mindset & Emotion 
Management): การปรับมุมมอง, การรับฟังค าวิจารณ์, การรักตวัเอง 
และการอยูก่บัปัจจุบนั.  

ตัวอย่ำงกำรน ำไปใช้:ด้ำนสุขภำพ: เร่ิมตน้ดว้ยการด่ืมน ้าหลงั
ต่ืนนอน, ออกก าลงักายเบาๆ, กินอาหารมีประโยชน์. 

ด้ำนกำรเรียนรู้: อ่านหนงัสือ, ฟัง Podcast วนัละ 1 เร่ือง, 
เรียนรู้ทกัษะใหม่ๆ. 

ด้ำนจิตใจ: ฝึกหายใจ, ท าสมาธิ, เขียนบนัทึก, ใหเ้วลากบั
ตวัเอง. 

ด้ำนควำมสัมพนัธ์: ใส่ใจผูอ่ื้น, ฟังคนอ่ืนอยา่งตั้งใจ, สร้าง
สัมพนัธภาพท่ีดี.  

ควำมหมำยแฝง:การยกเคร่ืองสร้างชีวิตใหม่ ไม่ใช่การ
เปล่ียนแปลงแบบฉบัพลนั แต่คือการเดินทางท่ีตอ้งใชค้วามอดทน 
ความมุ่งมัน่ และวินยั เพื่อสร้าง "คุณคนใหม่" ท่ีดีขึ้นทีละเลก็ละนอ้ย
ในทุกๆ วนั.  

กำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่มีข้อดีคือ: ท ำให้ชีวิตดีขึน้ใน
หลำยมิติ เช่น เพิม่ประสิทธิภำพและควำมสุข (Performance & 
Joy), ประหยัดทรัพยำกรและเงินในระยะยำว (Savings & 
Sustainability), และ สร้ำงควำมม่ันใจและควำมปลอดภัย 
(Confidence & Safety) โดยเป็นการปรับปรุงจากภายในใหแ้ขง็แรง 
ลดปัญหาท่ีตน้เหตุ และกา้วไปสู่การเปล่ียนแปลงท่ีย ัง่ยนื เหมือนกบั



การยกเคร่ืองยนตร์ถใหก้ลบัมาดีกวา่เดิม ทั้งดา้นสมรรถนะและความ
ทนทาน.  

ข้อดีของกำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่: 
1.ปรับปรุงสมรรถนะและประสิทธิภำพ:พลังงำนและ

ควำมสำมำรถเพิม่ขึน้: เหมือนรถยนตท่ี์กลบัมามีก าลงัมากขึ้น จดัการ
งานหนกัไดดี้ขึ้น ชีวิตก็จะมีพลงังานและความสามารถในการรับมือ
กบัส่ิงต่างๆ มากขึ้น. 
  ลดกำรส้ินเปลือง: แกไ้ขปัญหาท่ีตน้เหตุ ท าใหไ้ม่ส้ินเปลือง
พลงังาน (แรงกาย แรงใจ) ไปกบัเร่ืองเดิมๆ ลดการกินเวลาและ
ทรัพยากรโดยเปล่าประโยชน์. 

2.ควำมคุ้มค่ำและประหยัดในระยะยำว:ประหยัดเงิน: การ
ลงทุนปรับปรุงตวัเองนอ้ยกวา่การเปล่ียนชีวิตใหม่ทั้งหมด (เช่น ซ้ือรถ
ใหม่) และคุม้ค่ากวา่ในระยะยาว. 

ยืดอำยุกำรใช้งำน: ท าใหชี้วิตยืนยาวและมีคุณภาพมากขึ้น ไม่
ตอ้งเปล่ียน 'อะไหล่' (นิสัย, ความคิด) ราคาแพงบ่อยๆ. 

3.เพิม่ควำมม่ันใจและควำมปลอดภัย:ควำมม่ันใจ: รู้สึกดีกบั
ตวัเองมากขึ้น เพราะไดแ้กไ้ขจุดบกพร่องและพฒันาตวัเองจน
แขง็แกร่ง. 

ปลอดภัยกว่ำ: การปรับปรุงระบบส าคญัในชีวิต (สุขภาพ, 
ความสัมพนัธ์, การเงิน) ท าให้ชีวิตมัน่คงและลดความเส่ียงท่ีจะเกิด
ปัญหาใหญ่ตามมา. 



4.เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมและสังคม:ลดขยะ: การน าส่ิงเดิม 
(ทกัษะ, ความรู้, ความสัมพนัธ์) กลบัมาใชใ้หม่ ดีกวา่การท้ิงไป สร้าง
ผลกระทบเชิงบวกต่อส่ิงแวดลอ้ม (ลดการสร้างขยะ). 

สร้ำงควำมย่ังยืน: การเปล่ียนแปลงท่ีตน้เหตุท าใหผ้ลลพัธ์ดี
ขึ้นอยา่งย ัง่ยนื ไม่ใช่แค่การแกปั้ญหาท่ีปลายเหตุ. 

5.ลดควำมซับซ้อนทำงกฎหมำย/ภำระ:การยกเคร่ือง
เคร่ืองยนตเ์ดิมท าใหไ้ม่ตอ้งเปล่ียนเลขเคร่ืองยนตใ์หม่ (ไม่ตอ้งแจง้
ขนส่ง) เช่นเดียวกบัการพฒันาตวัเองเดิมใหดี้ขึ้น มกัจะง่ายกว่าการเร่ิม
สร้างทุกอยา่งใหม่จากศูนย.์ โดยสรุป การยกเคร่ืองสร้างชีวิตใหม่
คือ กำรปฏิรูปโครงสร้ำงชีวิตคร้ังส ำคัญ เพื่อแกปั้ญหาท่ีตน้เหตุ สร้าง
ความเปล่ียนแปลงท่ีย ัง่ยนื มีประสิทธิภาพ และมีความสุขมากขึ้น โดย
ใชท้รัพยากรท่ีมีอยูใ่หเ้กิดประโยชน์สูงสุดขอ้มูลภาพรวมโดย AI.  

จากขอ้ดีท่ีกล่าวไปขา้งตน้คือ 
1.ปรับปรุงสมรรถนะและประสิทธิภาพ:พลงังานและ

ความสามารถเพิ่มขึ้น 
2.ความคุม้ค่าและประหยดัในระยะยาว:ประหยดัเงิน 
3.เพิ่มความมัน่ใจและความปลอดภยั:ความมัน่ใจ 
4.เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้มและสังคม:ลดขยะ 
5.ลดความซบัซอ้นทางกฎหมาย/ภาระมีการปฏิรูปโครงสร้าง

ชีวิตคร้ังส าคญั   



จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้นจะท าใหผู้ท่ี้ด าเนินชีวิตแบบน้ีจะมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีมีสุขภาพกายและจิตใจดีมีความยัง่ยนืในการด าเนิน
ชีวิตไปไดอ้ยา่งมีความสุขนัน่เอง 
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     สมชาติ       กิจยรรยง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สำรบัญกำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่ให้ดีขึน้ 
(A complete overhaul to create a better life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 1 5 โรคป่วย ช่วยตัวเองก็ได้       1 
บทที่ 2 80 วิธีกำรเรียกรอยยิม้จำกผู้อ่ืน     11 
บทที่ 3 DMCช้ีแนวทำงสร้ำงควำมสุขควำมส ำเร็จ    17 
บทที่ 4 กำรบูชำพระในบ้ำน      28 
บทที่ 5 กำรแผ่เมตตำให้แก่ตนเองและสรรพสัตว์    33 
บทที่ 6 แนวทำงสร้ำงแรงบันดำลใจในกำรท ำงำน    40 
บทที่ 7 ต้องสู้จึงจะชนะ       48 
บทที่ 8 คิดไปคนระทำงระหว่ำงคนรวยกับคนจน    53 
บทที่ 9 ชีวิตที่เป่ียมไปด้วยควำมสุข      59 
บทที่ 10 เทคนิคกำรสร้ำงควำมต้องกำรให้บุคคลต่ำงๆ    64 
บทที่ 11 กำรออกก ำลังกำยสมองเพ่ือควำมฉับไว    69 
บทที่ 12 เพรำะชีวิตที่ไม่ใช่กำรต่อสู้      74 
บทที่ 13 มองแต่ส่ิงที่ดีดีก็มีควำมสุขได้     79 
บทที่ 14 มำร่วมมือกันหยุดภำวะโลกร้อน     88 
บทที่ 15 ข้อคิดค ำคมนักวิทยำศำสตร์คนส ำคัญๆของโลก   98 
บทที่ 16 วิธีกำรรับมือกับควำมเครียด    103 
บทที่ 17 ท ำอย่ำงไรจะไม่ถังแตก     107 
บทที่ 18 วิธีหำควำมสุขแบบง่ำยๆด้วยตัวคุณเอง   111 



สำรบัญกำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่ให้ดีขึน้ 
(A complete overhaul to create a better life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 19 แผ่นดินทอง-แผ่นดินไทย     115 
บทที่ 20 จุดประกำยควำมคิดเม่ือคิดปรับปรุงงำน   120 

บทที่ 21 เปลี่ยนควำมคิดคิดใหญ่ไม่คิดเล็กพลิกสู่ควำมส ำเร็จ  131 
บทที่ 22 พลิกควำมคิดสู่ควำมส ำเร็จ     139 
บทที่ 23 สุดยอดค ำคมแรงดีที่จะสร้ำงแรงบันดำลใจ   148 
บทที่ 24 กฎหลำยข้อต่อเติมให้ชีวิตมีดี    153 
บทที่ 25 เคล็ดลับมหำเศรษฐีที่แตกต่ำงจำกคนทั่วไป   155 
บทที่ 26 ส่ิงที่ก ำลังจะเกิดขึน้อย่ำให้วันน้ันต้องมำถึง   
เตรียมรับมือให้ดีๆ      158 
บทที่ 27 ค ำชวนคิดชีวิตที่ไม่ใช่กำรต่อสู้ที่อยู่เป็นสุขได้   164 
บทที่ 28 ตัวเรำเปลี่ยนพร้อมสมองทุกๆวัน    166 
บทที่ 29 สร้ำงแรงบันดำลใจให้บันดลทุกส่ิง    172 
บทที่ 30 แปรเปลี่ยนชีวิตเรำใหม่ให้ดีกว่ำเดิม    177 
บทที่ 31 มำเพิม่พูนพลังใจในกำรท ำงำนกันเถอะ   186 
บทที่ 32 สร้ำงก ำลังใจให้เต็มร้อยกันเถอะ    194 
บทที่ 33 พลิกเบีย้ล่ำงให้เป็นเบีย้บน     201 
บทที่ 34 วิธีกำรคิดเพ่ือพบกับอปุสรรคต่ำงๆ    209 
บทที่ 35 ควำมส ำเร็จเป็นเร่ืองของ     213 



สำรบัญกำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่ให้ดีขึน้ 
(A complete overhaul to create a better life) 

เร่ือง             หน้ำ 
บทที่ 36 สอนท ำขนมมนุษย์สัมพนัธ์     217 
บทที่ 37 ทุกวันดีเสมอแม้พบเจอกับกำรเปลี่ยนแปลง   220 
บทที่ 38 พลังแห่งรักและวันเวลำที่ส ำคัญ    225 
บทที่ 39 ระบบพรรคพวกกับควำมก้ำวหน้ำในอำชีพ   228 
บทที่ 40 สร้ำงคุณค่ำให้ตัวเรำ     234 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทน ำ 
กำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่ให้ดีขึน้ 

(A complete overhaul to create a better life) 
การยกเคร่ืองชีวิตใหม่ใหดี้ขึ้นตอ้งเร่ิมจาก เปลี่ยนมุมมอง, 

ตั้งเป้ำหมำยเล็กๆ ที่ท ำได้จริง, สร้ำงนิสัยใหม่ที่ดีสม ่ำเสมอ (เช่น ออก
ก าลงักาย, เรียนรู้, ทบทวนตวัเอง) โดยหาแรงบนัดาลใจจากเพื่อนหรือ
กลุ่มท่ีสนบัสนุน และไม่ตอ้งรอเวลา เร่ิมท า "วันนี"้ เลย ดีกว่าการรอ
ฤกษง์ามยามดีเพื่อเปล่ียนชีวิตใหดี้ขึ้นไดจ้ริง ตามแนวทางจาก
บทความ AP Thai blog, Jobsdb article. 

แนวทำงเปลี่ยนชีวิต ขั้นตอนหลักๆ:เปลี่ยนควำมคิด 
(Mindset): เปิดใจรับส่ิงใหม่, เรียนรู้จากความผิดพลาด, มองหาจุด
แขง็, รับฟังค าวิจารณ์เชิงสร้างสรรค.์ 
 ตั้งเป้ำหมำยเล็กๆ (Small Goals): เร่ิมจากส่ิงเล็กๆ ท่ีท าไดทุ้ก
วนั (เก็บท่ีนอน, อ่านหนงัสือ, ออกก าลงักาย) จะสร้างนิสัยท่ีดีไดง่้าย
กวา่หกัดิบ. 
 สร้ำงนิสัยใหม่ (New Habits): ออกก าลงักาย, กินอาหารดี, 
นอนใหพ้อ, จดัการความเครียด, ท าส่ิงท่ีชอบ. 
 หำแรงสนับสนุน (Support System): เขา้ร่วมกลุ่มท่ีมี
เป้าหมายเดียวกนั, หาเพื่อนเปล่ียนตวัเอง, ปรึกษาผูมี้ประสบการณ์. 
 ลงมือท ำทันที (Take Action): อยา่รอ! เร่ิมตน้เปล่ียนแปลง
ตวัเองวนัน้ีเลย เพราะยิง่เร่ิมก่อนยิง่ไดผ้ลก่อน. ลองเลือกช่ือท่ีโดนใจ 

https://www.apthai.com/th/blog/living-series/lifeandliving-best-ways-to-improve-yourself
https://www.google.com/search?q=%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94+%28Mindset%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAH&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94+%28Mindset%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAH&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%86+%28Small+Goals%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAJ&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88+%28New+Habits%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAL&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%99+%28Support+System%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAN&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%B8%A5%E0%B8%87%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5+%28Take+Action%29&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n4ZB0xeaCIrl4xaBdl24GiUaSxrxQ%3A1768628419571&ei=wyBraZu6IpeRvr0P_-mp4Qo&ved=2ahUKEwjC-NS17pGSAxWtk1YBHaPeOMAQgK4QegQIAxAP&oq=%E0%B9%81%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAi2AHguYHguJnguKfguJfguLLguIfguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguYDguKPguLLguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguIHguLHguJrguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguYnguKvguLLguIrguLfguYjguK3guKvguKPguLfguK3guILguYnguK3guITguKfguLLguKHguJnguYjguLLguKrguJnguYPguIjguJTguLXguIHguKfguYjguLLguJnguLXguYlI-35QjRNYtmJwAXgAkAEAmAF6oAH9CKoBAzguNLgBDMgBAPgBAZgCAKACAJgDAIgGAZIHAKAHpyOyBwC4BwDCBwDIBwCACAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfDAjzPLcuH8okBWxWN2WibBTnwGPCnr3OXaTSpAUYaZs0WqK4pzNvmvoThB8rTQZdnsZ6WSBKeOCGWgZ4ga_Eeu2JqnYTKLgGQKVj6t5MJB0yik9Oc_WLbyfDMtAg0D7eeCGFgpulcbGv7xnd4mrWwMUfGRzGqhFaDWD6nWn97GgO_MLWJ3uSUnaBESfFI41RKR13g6IKJ_4S5xHKE8MCWgegz6kUelxWNepPSAlByMHEGrlvkZ0J7_jT1ME24b6QLsOaJbKJg3c-iUlRFBHwEr7zrjbTbLzXWh7cl6m2nSQg&csui=3


หรือน าแนวทางเหล่าน้ีไปปรับใชเ้พ่ือ 'ยกเคร่ือง' ชีวิตตวัเองใหดี้ขึ้นได้
อยา่งย ัง่ยนืนะครับ! 

การยกเคร่ืองสร้างชีวิตใหม่ (Overhaul) มีขอ้ดีคือช่วยฟ้ืนฟู
สมรรถนะใหเ้หมือนใหม่ เพิ่มความมัน่ใจและอายกุารใชง้าน, 
ประหยดัค่าใชจ่้ายในระยะยาว (คุม้ค่ากวา่ซ้ือใหม่),เพิ่มความปลอดภยั, 
และมีผลดีต่อส่ิงแวดลอ้ม (ลดมลพิษ) เพราะแกปั้ญหาท่ีตน้เหตุของ
ความเส่ือมถอย ท าใหก้ลบัมามีพลงัและประสิทธิภาพท่ีดียิง่ขึ้น ทั้งยงั
เพิ่มมูลค่าหากตอ้งการขายต่ออีกดว้ย 

ข้อดีของกำรยกเคร่ืองสร้ำงชีวิตใหม่: 
1.ประสิทธิภำพดีขึน้ (Performance Boost):ฟ้ืนฟูพลงัและ

แรงบิดให้กลบัมาใกลเ้คียงของใหม่. 
การเผาไหมส้มบูรณ์ขึ้น (เช่น เคร่ืองยนต)์ ลดการกิน

น ้ามนัเคร่ือง.สมรรถนะโดยรวมดีขึ้น ท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ. 
2.ประหยัดและคุ้มค่ำ (Cost-Effective):ลงทุนนอ้ยกวา่การซ้ือ

ใหม่มาก.ยดือายกุารใชง้านออกไปไดอี้กหลายปี ช่วยประหยดั
ค่าใชจ่้ายระยะยาว.ลดความเส่ียงจากการเสียคร้ังใหญ่ท่ีมีค่าใชจ่้ายสูง
กวา่. 

3.ปลอดภัยขึน้ (Enhanced Safety):ท าใหร้ะบบท่ีส าคญั (เช่น 
ระบบเบรก, ช่วงล่าง) อยูใ่นสภาพดีเยีย่ม.แกไ้ขปัญหาท่ีอาจเกิดก่อนท่ี
จะลุกลามเป็นปัญหาใหญ่. 

 
 

https://www.google.com/search?q=Performance+Boost&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n7mIFwxbneXaJr1oM28n2H8Zzpylw%3A1768640886358&ei=dlFracXPFLykvr0P9LSx6Qk&ved=2ahUKEwjI_avrnJKSAxXPja8BHc5lGF8QgK4QegQIAxAB&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAikwHguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguKrguKPguYnguLLguIfguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguJTguLXguILguLbguYnguJnguKHguLXguILguYnguK3guJTguLXguK3guKLguYjguLLguIfguYTguKNImHZQ3AtYml5wBHgBkAEAmAGUAaABpQ6qAQQxMC44uAEMyAEA-AEBmAICoALFAcICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMS4xoAe-GbIHAzAuMbgHaMIHBTQtMS4xyAdsgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCEl086Q-Ls_aODM8-5m806necAXeYqd3JYpaMhl9Gm1w-bf2oVafA4or9qcKCbUl5IXX-nNA-x7ODfMDgNQNlAwOOPjQtR6QsBleoHokoC6wUJhclq-MNbn9BRbQJkl--jTOTFUK_hGUFqt2iqrdTrypEARLxkwP_eMRXim0KCYXHVakCMtuuu0yiUlT-TyaklZC6IDXwMo5lR_1g-KoRGpFzdyIvYmbkY-R-a3TrqoLrXkEIYztU2n0LXkTLXFzrcy0-xYYLVmffvkg9W9Qyk_-zVCr9dFUHstNY0RgnnLg&csui=3
https://www.google.com/search?q=Cost-Effective&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n7mIFwxbneXaJr1oM28n2H8Zzpylw%3A1768640886358&ei=dlFracXPFLykvr0P9LSx6Qk&ved=2ahUKEwjI_avrnJKSAxXPja8BHc5lGF8QgK4QegQIAxAG&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAikwHguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguKrguKPguYnguLLguIfguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguJTguLXguILguLbguYnguJnguKHguLXguILguYnguK3guJTguLXguK3guKLguYjguLLguIfguYTguKNImHZQ3AtYml5wBHgBkAEAmAGUAaABpQ6qAQQxMC44uAEMyAEA-AEBmAICoALFAcICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMS4xoAe-GbIHAzAuMbgHaMIHBTQtMS4xyAdsgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCEl086Q-Ls_aODM8-5m806necAXeYqd3JYpaMhl9Gm1w-bf2oVafA4or9qcKCbUl5IXX-nNA-x7ODfMDgNQNlAwOOPjQtR6QsBleoHokoC6wUJhclq-MNbn9BRbQJkl--jTOTFUK_hGUFqt2iqrdTrypEARLxkwP_eMRXim0KCYXHVakCMtuuu0yiUlT-TyaklZC6IDXwMo5lR_1g-KoRGpFzdyIvYmbkY-R-a3TrqoLrXkEIYztU2n0LXkTLXFzrcy0-xYYLVmffvkg9W9Qyk_-zVCr9dFUHstNY0RgnnLg&csui=3
https://www.google.com/search?q=Enhanced+Safety&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n7mIFwxbneXaJr1oM28n2H8Zzpylw%3A1768640886358&ei=dlFracXPFLykvr0P9LSx6Qk&ved=2ahUKEwjI_avrnJKSAxXPja8BHc5lGF8QgK4QegQIAxAL&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAikwHguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguKrguKPguYnguLLguIfguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguJTguLXguILguLbguYnguJnguKHguLXguILguYnguK3guJTguLXguK3guKLguYjguLLguIfguYTguKNImHZQ3AtYml5wBHgBkAEAmAGUAaABpQ6qAQQxMC44uAEMyAEA-AEBmAICoALFAcICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMS4xoAe-GbIHAzAuMbgHaMIHBTQtMS4xyAdsgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCEl086Q-Ls_aODM8-5m806necAXeYqd3JYpaMhl9Gm1w-bf2oVafA4or9qcKCbUl5IXX-nNA-x7ODfMDgNQNlAwOOPjQtR6QsBleoHokoC6wUJhclq-MNbn9BRbQJkl--jTOTFUK_hGUFqt2iqrdTrypEARLxkwP_eMRXim0KCYXHVakCMtuuu0yiUlT-TyaklZC6IDXwMo5lR_1g-KoRGpFzdyIvYmbkY-R-a3TrqoLrXkEIYztU2n0LXkTLXFzrcy0-xYYLVmffvkg9W9Qyk_-zVCr9dFUHstNY0RgnnLg&csui=3


4.อำยุกำรใช้งำนยำวนำนขึน้ (Extended Lifespan): 
เปล่ียนช้ินส่วนท่ีสึกหรอ ท าให้กลบัมามีอายใุชง้านไดย้าวนานเหมือน
ใหม่.ลดความจ าเป็นในการเปล่ียนอะไหล่บ่อยๆ. 

5.เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม (Eco-Friendly):เคร่ืองจกัรท่ีดูแลดี
จะปล่อยมลพิษน้อยลง (เช่น ลดคาร์บอนฟุตพร้ินท)์. 

6.เพิม่มูลค่ำ (Increased Value):หากตดัสินใจขายต่อ มี
ประวติัการยกเคร่ืองท าใหร้ถมีมูลค่าสูงขึ้น.  

สรุป:การยกเคร่ืองสร้างชีวิตใหม่คือการฟ้ืนฟูจากภายในสู่
ภายนอก ท าใหส่ิ้งเก่าๆ กลบัมามีประสิทธิภาพ ความน่าเช่ือถือ และ
ความปลอดภยัเหมือนใหม่ โดยประหยดัเงินและลดผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม เป็นทางเลือกท่ีชาญฉลาดในการยดือายกุารใชง้านของส่ิง
ท่ีมีคุณค่าขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.com/search?q=Extended+Lifespan&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n7mIFwxbneXaJr1oM28n2H8Zzpylw%3A1768640886358&ei=dlFracXPFLykvr0P9LSx6Qk&ved=2ahUKEwjI_avrnJKSAxXPja8BHc5lGF8QgK4QegQIAxAP&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAikwHguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguKrguKPguYnguLLguIfguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguJTguLXguILguLbguYnguJnguKHguLXguILguYnguK3guJTguLXguK3guKLguYjguLLguIfguYTguKNImHZQ3AtYml5wBHgBkAEAmAGUAaABpQ6qAQQxMC44uAEMyAEA-AEBmAICoALFAcICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMS4xoAe-GbIHAzAuMbgHaMIHBTQtMS4xyAdsgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCEl086Q-Ls_aODM8-5m806necAXeYqd3JYpaMhl9Gm1w-bf2oVafA4or9qcKCbUl5IXX-nNA-x7ODfMDgNQNlAwOOPjQtR6QsBleoHokoC6wUJhclq-MNbn9BRbQJkl--jTOTFUK_hGUFqt2iqrdTrypEARLxkwP_eMRXim0KCYXHVakCMtuuu0yiUlT-TyaklZC6IDXwMo5lR_1g-KoRGpFzdyIvYmbkY-R-a3TrqoLrXkEIYztU2n0LXkTLXFzrcy0-xYYLVmffvkg9W9Qyk_-zVCr9dFUHstNY0RgnnLg&csui=3
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https://www.google.com/search?q=Increased+Value&sca_esv=4ba3af865432350d&sxsrf=ANbL-n7mIFwxbneXaJr1oM28n2H8Zzpylw%3A1768640886358&ei=dlFracXPFLykvr0P9LSx6Qk&ved=2ahUKEwjI_avrnJKSAxXPja8BHc5lGF8QgK4QegQIAxAW&oq=%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%A3&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAikwHguIHguLLguKPguKLguIHguYDguITguKPguLfguYjguK3guIfguKrguKPguYnguLLguIfguIrguLXguKfguLTguJXguYPguKvguKHguYjguYPguKvguYnguJTguLXguILguLbguYnguJnguKHguLXguILguYnguK3guJTguLXguK3guKLguYjguLLguIfguYTguKNImHZQ3AtYml5wBHgBkAEAmAGUAaABpQ6qAQQxMC44uAEMyAEA-AEBmAICoALFAcICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMS4xoAe-GbIHAzAuMbgHaMIHBTQtMS4xyAdsgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCEl086Q-Ls_aODM8-5m806necAXeYqd3JYpaMhl9Gm1w-bf2oVafA4or9qcKCbUl5IXX-nNA-x7ODfMDgNQNlAwOOPjQtR6QsBleoHokoC6wUJhclq-MNbn9BRbQJkl--jTOTFUK_hGUFqt2iqrdTrypEARLxkwP_eMRXim0KCYXHVakCMtuuu0yiUlT-TyaklZC6IDXwMo5lR_1g-KoRGpFzdyIvYmbkY-R-a3TrqoLrXkEIYztU2n0LXkTLXFzrcy0-xYYLVmffvkg9W9Qyk_-zVCr9dFUHstNY0RgnnLg&csui=3
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บทที่ 1 5 โรคป่วย ช่วยตัวเองกไ็ด้ 
 อโรคยา ปรมาลาภา ความไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐจาก
ค ากล่าวท่ีวา่ "อโรคยา ปรมาลาภา การไม่มีโรคเป็นลาภอนัประเสริฐ" 
ไม่วา่จะเป็นยคุใดสมยัใดก็ยงัเป็นค าพูดท่ีฟังดูแลว้ไม่ลา้สมยั เพราะคง
จะไม่มีใครปฏิเสธวา่การมีสุขภาพดี มีค่ากวา่การมีเงินทองร้อยลา้น
ดว้ยซ ้าไป เพราะแมว้า่จะมีเงินมากองจนท่วมตวัก็ไม่สามารถซ้ือ
สุขภาพท่ีดีใหก้ลบัคืนมาได ้ตวัเราเท่านั้นท่ีจะเป็นผูก้ าหนด พฤติกรรม
การใชชี้วิตประจ าวนัของเราเป็นส่ิงท่ีจะแสดงผลออกมาเม่ือถึง
ระยะเวลาหน่ึง เช่น บางคนท างานหนกัพกัผอ่นนอ้ยเป็นระยะเวลา
ต่อเน่ืองนานๆท าใหร่้างกายรับไม่ไหว สุขภาพอ่อนแอติดเช้ือไดง่้าย    
รวมถึงเร่ืองอาหารการกินท่ีดูเหมือนจะเป็นเร่ืองเลก็ไม่ส าคญัในบาง
เวลาและเป็นเร่ืองใหญ่ในบางเวลา คือ คนท างานส่วนใหญ่ไม่ค่อยให้
ความส าคญักบัอาหารเชา้เท่าไหร่นกั ซ่ึงท่ีจริงแลว้เป็นม้ือแห่งพลงังาน
ท่ีมีความส าคญัมากๆ แต่กลบัไปใหค้วามส าคญักบัอาหารม้ือค ่าดว้ย
อาหารหนกัๆยอ่ยยากหรือมีโทษต่อร่างการ เช่น สุรา กาแฟ ม้ือค ่าเป็น
อาหารม้ือท่ีร่างกายมีโอกาสใชพ้ลงังานนอ้ย เน่ืองใกลเ้วลาพกัผอ่น
แลว้   การเลือกรับประทาน น่าจะเป็นเร่ืองท่ีเห็นไดช้ดัเจนกวา่เร่ืองอ่ืน
ในยคุน้ี ดงันั้น จึงควรจดัการปรับ พฤติกรรมการกินให้ถูกตอ้ง ถูก
หลกัโภชนาการท่ีดี กินอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ กินเป็นเวลา ให้
ความส าคญักบัอาหารแต่ละม้ืออยา่งถูกตอ้ง ดว้ยค าแนะน าต่อไปน้ี
ท่ีมา www.showded.com 

http://www.showded.com/
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 1. กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย ไม่ซ ้ าซาก 
เพื่อความเพียงพอของสารอาหารและไม่สะสมสารพิษ ในร่างกายและ
หมัน่ดูแล น ้าหนกัตวั 
 2. กินขา้วโดยเฉพาะขา้วกลอ้งเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหาร
ประเภทแป้งเป็นบางม้ือ และเพ่ือคุณค่าท่ีมากกวา่ขอแนะ 
 3. กินพืชผกัให้มากและกินผลไมเ้ป็นประจ า เพื่อใหไ้ด้
วิตามิน ใยอาหารและสารป้องกนัอนุมูลอิสระ 
 4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ า คน
ทัว่ไปท่ีสุขภาพดีไม่มีปัญหาคอเลสเตอรอลสูงกินไข่ไดว้นัละ 1 ฟอง 
ผูสู้งอายกิุนไข่ไดว้นัเวน้วนั ถัว่เหลืองและผลิตภณัฑท่ี์ท าจากถัว่เหลือง
เป็นอาหารเพื่อสุขภาพควรกินเป็นประจ า 
 5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั นมท่ีไขมนัต ่าหรือนมถัว่เหลือง 
จะใหป้ระโยชน์มากท าใหไ้ม่มีไขมนัสะสม 
 6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ลดการกินอาหารผดัและ
ทอด ปรุงอาหารดว้ยวิธีตม้ น่ึง อบ แทน 
 7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั เพื่อลด
ความเส่ียงโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 
 8 . กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน เลือกซ้ืออาหาร
ปรุงสุกใหม่ ๆ ลา้งผกัใหส้ะอาดก่อนปรุง 
 9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์พราะบัน่ทอนสุขภาพ
และเส่ียงต่อการเกิดอุบติัเหตุ 
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 10.ท่ีกล่าวมาทั้ง9ขอ้จะเนน้หนกัไปในเร่ืองของขอ้ควรค านึง
หรือควรระวงัในการรับประทานอาหาร แต่อยา่ลืม อ.ตวัอ่ืนๆไปดว้ย
นะครับไม่วา่จะเป็น การออกก าลงักาย  อยูใ่นท่ีๆมีอากาศบริสุทธ์ิหรือ
อากาศท่ีสะอาด  รักษาอารมณ์ใหดี้อยูเ่สมอและขบัถ่ายอยูเ่ป็นประจ า
โดยเฉพาะในเวลาเชา้ๆครับ หลกั 10 ขอ้น้ีบอกถึงการกินดี กินอยา่ง
ถูกตอ้ง ส่วนใครควรจะกินมากกินนอ้ยแค่ไหน ขึ้นอยูก่บั อาย ุเพศ 
และกิจกรรมท่ีตอ้งท า เลือกปฏิบติัใหเ้หมาะสมแลว้กนั
ท่ีมา www.showded.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.showded.com/
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5 โรคป่วย ช่วยตัวเองก็ได้ 
 บทความ 'มุมสุขภาพ' จากเดลินิวส์ 26 มกราคม 2554 พูดถึง
เร่ืองโรคภยัไวน่้าสนใจมากจะขอยกขอ้ความมาฝาก ดงัน้ี   ปัญหาทุก
ประการในโลกน้ีอาจแบ่งได ้2 เร่ืองใหญ ่คือเร่ืองท่ีแกไ้ดแ้ละเร่ืองท่ีแก้
ไม่ได ้ เช่นเดียวกบัโรคภยัครับท่ีมีทั้งโรครักษาไดแ้ละโรครักษาไม่ได ้
ไม่ใช่วา่หมอสไตร้ค ์ไม่มีใครนดัผละงานครับ แต่บางโรคก็ถูก 
“ออกแบบ” มาใหเ้ป็นเช่นนั้น  ธรรมชาติท่านท าไวดี้แลว้ แมจ้ะเก่ง
อยา่งไรก็ไม่อาจฝืนได ้ลองสังเกตดูเถิดครับ บางท่านอาจบอกวา่ไม่มี
ปัญหาใดเลยท่ีไม่อาจแกไ้ด ้ซ่ึงก็เป็นเร่ืองจริงครับ  เพราะวนัหน่ึงมนัก็
จะตอ้งดบัไปตามกฎไตรลกัษณ์นัน่เอง เช่นเดียวกบัโรคภยัไขเ้จ็บท่ีผม
ชอบแบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ 
 •หายเองได ้ จะรักษาหรือไม่ก็หายเองไดอ้ยูดี่ 
 •รักษาได ้ หายขาดชะงดัดีถา้ถึงหมอถึงยาดี 
 •รักษาไม่ได ้เป็นโรคกรรมรักษาอยา่งไรก็ไม่หาย น าไปสู่
มหากาพยค์นเห็นกรรม แกก้รรมหรือสแกนวิบากกรรม และอีกหลาย
อีพิโสดแห่งซีรีส์กรรม 
 มหาวิทยาลยัฮาวาร์ดไดอ้อกประกาศทางจดหมายข่าว
(Harvard health newsletter April 2008) มาวา่โรคท่ีน่ากลุม้ใจหลาย
โรคสามารถดูแลไดด้ว้ยตวัเอง ไม่ตอ้งยอมหมอบราบปล่อยไปตาม
เพรงกรรมอีกต่อไป  ซ่ึงในบรรดาโรคท่ีวา่พอจะเจรจารักษาเองไดน้ั้น
ก็มีอยู ่5 โรคท่ีผมคิดวา่เป็นประโยชน์กบัท่านท่ีรักได ้ขอน ามาจดัให้
พร้อมวิธีบ าบดัพอสังเขปดงัต่อไปน้ี รับรองวา่ของเขาดีจริงครับ 



5 

 1.ภูมิแพ้.- แกง่้ายไม่ใช่เร่ืองยากหากแต่ตอ้งใชส้องมือหน่ึง
สมองของตวัเองเป็นหลกัเพราะถา้ไปพึ่งมืออ่ืนก็มกัไดย้า ไดส้ตีรอยด์
มาประจ า แลว้ก็ไม่ท าใหอ้ะไรดีขึ้นเป็นช้ินอนัอยูดี่เพราะมนัเป็นโรคท่ี
ไม่หายอยูแ่ลว้ ฉะนั้นเม่ือภูมิแพเ้ป็นโรคธรรมดาท่ีเกิดจากตวัมนัก็ย่อม
ตอ้งออกจากตวัไดเ้อง  เร่ิมจากจดัเวลาออกก าลงัวนัละคร่ึงชัว่โมง 
แลว้เม่ือกลบัมาบา้นลองท าน ้าเกลือกลั้วคอลา้งจมูกเองจะเป็นตวัปลุก
ภูมิคุม้กนัท่ีหลบัใหลอยูใ่หก้ระฉบักระเฉงขึ้น  ตอ้งไม่นอนยอมรับ
ชะตากรรมน ้ามูกตก เอ๊ย...น ้าตาตกอยูเ่พียงฝ่ายเดียวครับ  ส าหรับ
ภูมิแพเ้ราอยา่ยอมเป็นผูถู้กกระท าขอเชียร์ใหท้่านท่ีรัก ลุกขึ้นมายก
เคร่ืองปฏิวติัรัฐประหาร เอ๊ย...ปฏิรูป แหะ แหะ  ยกระดบัภูมิใหแ้กร่ง
ขึ้นมาอยา่เพี้ยนโลเลจนป่วยการพาลฟุดฟิดหอบหืดเป็นผื่นคนัชวนจิต
ตก  เปล่ียนใหค้ าวา่ “ภูมิแพแ้กไ้ม่ได”้ ใหก้ลายเป็นลูกไก่ในก ามือเรา
ครับ 
 2.ไขมันสูง.- เป็นเร่ืองใกลต้วัไม่น่ากลวัอยา่งท่ีคิดจนตอ้งพึ่ง
ยาเสมอไป  เพราะหวัใจของการ “ลดมนั” ก็คือหาผูร้้ายตวัแทใ้ห้
เจอ  เช่นเกิดจาก “มรดกยนี” ในครอบครัวท่ีไขมนัสูงกนัอยูแ่ลว้  หรือ
เกิดจากอาหาร,ฮอร์โมน  ซ่ึงถา้หาตวัจริงเจอก็จะยิง่แกง่้าย  นอกจาก
คุมอาหารมนัแลว้ขอใหเ้ล่ียง “แป้งกบัน ้าตาล” เป็นหลกัดว้ยจะช่วยได้
มาก  ส่วนอาหารทะเลถา้อยากทานก็ให้ทานครับทั้งปลาหมึก,กุง้,หอย
เพราะมีไขมนัดีโอเมกา้สามอยู่มากพอดู และควรรู้หลีก “ไขมนั
ล่องหน(Transfat)” ท่ีปนอยูใ่นครีมเทียม,เคก้,คุก้ก้ี,มาการีน,วิปครีม
และเบเกอร่ีส่วนใหญ่ครับ 
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 3.ปวดข้อ.- ไม่เก่ียวกบัโรคคดในขอ้หรือกระดูกขดัมนัแต่
อยา่งใด  หากแต่เป็นเร่ืองการใชง้านนานๆแบบหกัโหมทั้งขอ้ศอก,ขอ้
เข่า,ขอ้คอ,ขอ้น้ิว,ขอ้หลงัมนัก็พาลสึกเส่ือมไปเหมือนบานพบัเก่าจะ
พบัเขา้แต่ละทีก็มีเอ๊ียดอ๊าดตามดว้ยอาการเจ็บ  จริงแลว้แกไ้ดง่้ายใหห้า
น ้ามนัปลามารับประทานลดอกัเสบ,ใชวิ้ชาตวัเบาท าน ้าหนกัใหล้ดลง
เพราะตวัท่ีรังแกบานพบัของรามากท่ีสุดก็คือความอว้นครับ  ส าหรับ
ท่านัง่ก็ส าคญัหมัน่เล่ียงท่า “พิฆาตเข่า” ต่อไปน้ีคือขดัสมาธิ,พบัเพียบ,
คุกเข่าและยองๆ  ซ่ึงคนไทยเรานัง่กนัมาแต่โบราณท าใหอ้าการปวด
เข่าเจอไดม้าก 
 4.กระดูกพรุน.- คนผอมจะวุน่กวา่คนเจา้เน้ือเพราะกระดูกจะ
เส่ียงต่อบางลงง่ายกวา่เพราะวา่ไม่มีน ้าหนกัช่วยกดลงให้กระดูกได้
ปรับตวัดูดแคลเซียมมาช่วยรับ  พอเน้ือกระดูกสบายมานานคร้ันถึงวยั
หน่ึงซ่ึง “ฮอร์โมนต ่า” เช่นวยัทองของทั้งหญิงชายก็จะท าใหก้ระดูกยิง่
บางจ๋อยลงถือเป็น “ขาลง” ของมวลกระดูกทีเดียวครับ  ถึงตอนน้ีส่วน
ท่ีหกัง่ายก็จะมีขอ้มือ,บั้นเอวและกระดูกตน้ขา  การรักษาเองตอ้งเน้นท่ี
ฝาก “ธนาคารกระดูก(Bone bank)” เอาไวด้ว้ยการกิน “งาด า” สักวนั
ละ 2-3 ชอ้นกินขา้ว, กินใบกะเพราะและกะปิเขา้ใหม้ากครับจะไดท้ั้ง
แคลเซียมและแมกนีเซียม  ท่ีส าคญัอยา่ลืมเติม “วิตามินดี” โดยตอ้งไม่
หนีแดดอ่อนๆดว้ยครับ 
 
 



7 

 5.ควำมจ ำเส่ือม .- หา 2 พระเอกมากินด่วนชวนความจ า
กลบัมาเพราะอาการจ าเส่ือมอาจเกิดไดจ้าก “สมาธิสั้น” ไดด้ว้ย  ใน
ผูใ้หญ่ท่ีตอ้งบริหารงานมากจะมีอาการน้ีได ้ของควรใชบ้ ารุงสมองก็
คือ “วิตำมินบี” กบั “น ้ำมันปลำ” นอกจากนั้นก็มีแปะก๊วยท่ีช่วย
ได ้ ส่วนส าคญัคือตอ้งท า “สติ” กนัใหม่ค่อยๆท าไปทีละอยา่งอยา่ท า
ทีเดียวพร้อมกนั(Multitasking) ครับ 
 ทั้ง 5 โรคท่ีฮาร์วาร์ดจดัมาใหน้ั้นดูแลว้ก็เห็นวา่ ของเขาดีจริง
ท าใหไ้ม่ตอ้งว่ิงขาขวิดไปหาหมอแต่ไก่โห่  และก็ยิง่ดีขั้นกวา่ถา้รู้วา่
จริงแลว้ยงัมีอีกสองโรคท่ีทางฮาวาร์ดท่านอวยไวใ้หด้ว้ยคือ 
“เบาหวาน” กบั “ความดนัสูง” แต่เกรงวา่จะค่อนขา้งล่อแหลม ไม่ใช่
รายการทัว่ไปเด็กดูไดผู้ใ้หญ่ดูดี  ถา้รักษาเองเสียทั้งหมดก็มีสิทธ์ิ
อนัตราย  พูดง่ายๆวา่เกรงท่านใดเกิด “อิน” ขึ้นมาแลว้เอายาหลกัท้ิงถงั
เสียหมด โรคก าเริบกนัทัว่เมืองอยา่เพิ่งไปหาเร่ืองฮาร์วาร์ดกนันะ
ครับ  เพราะส าหรับความหมายท่ีวา่รักษาไดเ้องนั้นคือดูแลดว้ยการ 
“ไม่ใชย้า” หรือใชย้าเทา่ท่ีจ าเป็น  อยา่เห็นวา่การใชย้าอนัตรายเสมอ
ไป  คนท่ีรักษาดว้ยธรรมชาติแลว้ดีขึ้นไดส่้วนหน่ึงก็คือคนท่ี “มีวินยั” 
ดว้ย ยาหรือหมอแค่เป็น “ตวัช่วย” เท่านั้นข้อมูลจำกเดลินิวส์ 26 
มกรำคม 2554 
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กำรมีสุขภำพดี 
              พุทธพจน์ท่ีวา่   อโรคยา  ปรมาลาภา  คือความไม่มีโรคเป็น
ลาภอนัประเสริฐ    เงินบางคร้ังก็ซ้ือสุขภาพท่ีดีไม่ได ้  เงินแทนค่าบาง
ส่ิงไดเ้ท่านั้น   แต่แทนทั้งหมดไม่ไดเ้พราะคนจนท่ีมีร่างกายท่ีแขง็แรง   
ดีกวา่คนรวยท่ีนอนอยูบ่นเตียง 
   หากในมือเราน้ีมีเงินแสน 
   แต่ขาดแคลนสุขภาพท่ีสุขสันต ์
   แลว้เงินแสนจะมีค่าอยา่งไรกนั 
   ขอทุกท่าน  จงนึกตรึกตรองดู 
   หากเรามีกายาท่ีแขง็กลา้ 
   แลว้ฟันฝ่าสู้กบังานทุกแห่งหน 
   แลว้เงินแสนจะมัง่มีในทุกคน 
   เพียงฝึกฝนออกก าลงัย ั้งโรคภยั 

หม่ันตอกย ำ้ควำมคิดด้วยค ำพูดบ่อยๆ 
 เพื่อชีวิตท่ีย ัง่ยนื ขอให้ท่านผูอ่้านพูดค าต่างๆเหล่าน้ีอยูเ่สมอ 
เพื่อจูงใจใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์และจิตใจท่ีผอ่งใสอยู่
เสมอ 

ฉนัจะคิดบวก 
ฉนัจะพูดบวก  
สุขภาพของฉนัดีขึ้นทุกๆวนั 
ฉนัจะท าแต่ส่ิงท่ีดี ดี เสมอ 
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ฉนัจะแสดงออกทางสร้างสรรค ์
ฉนัจะใหอ้ภยัคนอ่ืนอยูส่ม ่าเสมอ 

ควำมสุขกบักำรแบ่งปัน 
 "ผูใ้ดแสวงหาความสุขเพื่อตน แต่ใชโ้ทษทณัฑเ์บียดเบียน
สัตวท์ั้งหลายท่ีรักความสุขผูน้ั้นจากไปแลว้ ยอ่มไม่ไดค้วามสุข" และ 
"คิดและปฏิบติัต่อผูอ่ื้น ดงัเช่นท่ีคิดและปฏิบติัต่อตนเอง"  
พึงปฏิบติัต่อผูอ่ื้น เหมือนดงัปฏิบติัต่อตนเอง 
 พึงใส่ใจทุกขสุ์ขของผูอ่ื้น เหมือนใสใจทุกขสุ์ขของตน 
 ท าเพ่ือเขา ใหเ้หมือนกบัท่ีคิดจะท าใหแ้ก่ตวัเราเอง 
 ท าเพื่อผูอ่ื้น เหมือนดงัเพื่อตนเอง 
 ท าเพื่อความสุขของผูอ่ื้น ดุจท าเพื่อความสุขของตน 
 ท าเพ่ือความสุขของผูอ่ื้น เหมือนท่ีจะท าใหแ้ก่ตนเอง 
 ท าต่อผูอ่ื้นดว้ยจิตส านึกวา่ เขาก็รักสุขเกลียดทุกขเ์ช่นเดียวกบั
เรา 
 พึงท าต่อเขา  เหมือนท่ียากใหผู้อ่ื้นท าต่อตนเอง 
 ท าต่อผูอ่ื้น เหมือนท่ีอยากใหเ้ขาท าต่อเรา 
  จาก พระเทพเวที   ส านกัสงฆญ์าณเวศกวนั 
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ควำมสุขกบักำรแบ่งปัน 
 ก่อนนอนคืนน้ีไม่วา่จะเป็นเวลาก่ีโมง ก่ียามก็ตาม  
หากเราไดน้ัง่ท าใจใหส้งบสักครู่ตรึกระลึกถึงคุณความดีท่ีท ามา นึกถึง
ส่ิงท่ีเราใหผู้อ่ื้นโดยไม่หวงัผลตอบแทน นึกถึงความดีท่ีเราไม่
เบียดเบียนใครไม่คิดอยากไดข้องใคร ไม่ท าใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน  นึกถึง
ดว้ยใจท่ีละเอียดอ่อนใสสะอาดและบริสุทธ์ิ นึกถึงธรรมชาติ นึกถึง
น ้าฝนใสๆ หรือเมฆบางๆ เบาๆท่ีลอยอยู่กลางทอ้งฟ้า นึกถึงดวงจนัทร์
ในคืนวนัเพญ็ อากาศเยน็สบายนึกถึงทะเลท่ีกวา้งใหญ่ จรดขอบฟ้า 
ภาพความบริสุทธ์ิ ความสบายใจ กลัน่เป็นพลงัของความปรารถนาดี  
ไวท่ี้กลางตวัเราแลว้แผค่วามปรารถนาดีเหล่านั้น ไปทัว่ทุกเซลลใ์น
ร่างกาย และขยายขอบเขตไปเร่ือยๆ จนครอบคลุมพื้นท่ีทัว่โลก ทัว่
จกัรวาล 
 หากพลงัน้ีกระทบใครก็ตาม ขอใหเ้ขามีความสุข ทั้งคนท่ีเรา
รัก คนท่ี  เราเกลียด และคนท่ีเราเฉยๆ ไม่วา่ชนชาติใด ภาษาใด  
 ขอใหเ้ขาสุขกายสุขใจ พน้ทุกขพ์น้ภยั ใหมี้ความรักความ
เมตตาต่อกนั เท่ากบัวา่เราไดใ้หก้บัสรรพสัตวท์ัว่โลก ทัว่จกัรวาล โดย
ท่ีสมบติั   เรามีอยู ่ไม่ไดพ้ร่องไปเลย และเม่ือเราลืมตาต่ืนขึ้นอีกคร้ัง
ในตอนเชา้   เราจะรู้สึกวา่ เราเองก็สุขใจอยา่งบอกไม่ถูก และหากท า
เช่นน้ีทุกวนั ๆ 
 นานเขา้เราจะพบวา่ ไปไหนไม่มีคนรังเกียจเราเลย มีแต่คน
ยนิดีใหค้ าแนะน าใหค้วามช่วยเหลือเราเสมอ 
 



11 

บทที ่2 -80 วิธีกำรเรียกรอยยิม้จำกผู้อ่ืน 
           คนแปลกหนา้ ส าหรับบางคนอาจจะหมายถึงคนท่ีเราแค่ไม่รู้จกั 
แค่คนท่ีไม่เคยคุยดว้ย แต่ส าหรับบางคนแลว้ อาจจะหมายถึงคนท่ีเรา
ไม่อยากจะเขา้ไปมีปฏิสัมพนัธ์ คนบางคนอาจจะกลวัคนแปลกหนา้ 
เลยปฏิเสธโอกาสท่ีจะไดท้ าความรู้จกักบัเพื่อนใหม่ ซ่ึงเป็นไปไดว้า่ 
เพื่อนใหม่ของคุณนั้น อาจจะกลายมาเป็นเพ่ือนสนิทท่ีสุดของคุณใน
อนาคตก็ได ้ดงันั้น จงอยา่ปิดกั้นตวัเองจากคนแปลกหนา้เหล่าน้ี และ
พร้อมท่ีจะรับพวกเขาเขา้มาในชีวิตคุณเสมอ วนัน้ี กระปุกดอทคอม จึง
มี 80 วิธีท่ีจะเรียกรอยยิม้จากคนท่ีไม่รู้จกั และ วิธีการท าความคุน้เคย
กบัคนแปลกหนา้ มาฝากกนันะเรียบเรียงขอ้มูลโดยกระปุกดอทคอม 
              1. ยิม้บ่อย ๆ 
              2. เปิดประตูใหก้บัคนท่ีเดินมาตามหลงั 
              3. จ่ายเงินใหค้นท่ีเขา้แถวดา้นหลงั 
              4. เขียนการ์ดค าขอบคุณดว้ยลายมือ และส่งไปใหก้บัคนท่ีเขา
เคยช่วยเหลือคุณ 
             5. ซกัเส้ือผา้เก่า ๆ และบริจาคใหค้นท่ีเขาตอ้งการจริง ๆ 
          6. กล่าวค าชมพนกังานเสิร์ฟ พนกังานแคชเชียร์ หรือใครก็
ตามท่ีบริการคุณใหผู้จ้ดัการของพวกเขาไดรั้บรู้ 
        7. พยายามชมคนแปลกหนา้เร่ืองรูปร่างหนา้ตาของเขา 
          8. เขียนขอ้ความบนโพสทอิ์ท แลว้ท้ิงขอ้ความนั้นในหนงัสือ
ท่ีอยูใ่นหอ้งสมุด หรือสถานท่ีอ่ืน ๆ 
          9. ช่วยผูสู้งอายถืุอของ 
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