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การดแูลสขุภาพในเชงิรกุ 
วันพฤหัสบด ีที ่28 มนีาคม พ.ศ. 2567, 06.00 น. 

เทรนดใ์หม่ส าหรับการดูแลสุขภาพของคนรักสุขภาพ คือการดูแลสุขภาพในเชงิรุก เป็นแนวทางที่
มุง่เนน้ไปในการป้องกนั สรา้งเสรมิสขุภาพใหแ้ข็งแรงตลอดเวลา ขณะเดยีวกนัเนน้ทีก่ารชะลอวัย ยอ้น
วัยเสรมิสรา้งภูมคิุม้กันเพื่อตัง้รับการเสือ่มถอยตามอายุทีเ่พิม่ขึน้ เพื่อใหร้่างกายมคีวามพรอ้มในการ
ป้องกนัโรคตา่งๆ ทีนั่บวันจะแพรข่ยายมากขึน้ในปัจจบุัน 
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เทคนคิในการดแูลตนเองเพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัไลฟ์สไตลก์ารใชช้วีติในปัจจบุัน ไม่เพยีงแค่การใส่

ใจเรื่องการออกก าลังกายหรือการควบคุมน ้าหนักเท่านัน้ แต่ยังตอ้งค านึงถงึการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม การเลอืกใชผ้ลติภัณฑเ์สรมิอาหารทีม่ปีระโยชน ์และการพักผอ่นใหเ้พยีงพอ เพือ่ใหร้า่งกาย
และจิตใจมีสมดุลในการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ ป้องกันไม่ใหเ้กดิการเสื่อมถอยของร่างกาย 
นอกจากน้ียังมวีธิีการอืน่ๆ อีกหลายวธิีทีส่ามารถฟ้ืนฟูความเสือ่มสภาพของเซลลใ์นร่างกายซึง่เป็น
ตน้เหตขุองการแก ่และการเกดิโรคตา่งๆ 

มาพบกับเทรนดใ์หม่ส าหรับคนรักสุขภาพ เพื่อการดูแลตนเองใหม้คีุณภาพชวีติที่ดใีนระยะยาว 
กับ รศ.ดร.ปรียา ลีฬหกุล ผูเ้ชี่ยวชาญโภชนาการชะลอวัย ที่จะมาใหข้อ้มูลเรื่องราวในมิติต่างๆ 
เกีย่วกับการชะลอวัย ยอ้นวัยในระดับโครโมโซม (เทโลเมยีร)์ทุกวันพฤหัสบด ีเวลา 12.00-13.00 น. 
ติ ด ต า ม ไ ด ้ท า ง  FB LIVE เ พ จ  ชี วี  100 ปี มี สุ ข  YouTube - mylife100society, แ ล ะ  line 
@mylife100society หรอืสอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิไดท้างสายด่วน 1154 หรอื FB LIVE เพจ ชวี ี100 ปี
มสีขุ 
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พบกับเทรนดใ์หม่ส าหรับคนรักสขุภาพ ใน FB LIVE เพจ ชวี ี

100 ปีมสีขุ 

มนีาคม 27, 2024 

เทรนดใ์หม่ส าหรับการดูแลสุขภาพของคนรักสุขภาพ คือการดูแลสุขภาพในเชงิรุก เป็นแนวทางที่
มุง่เนน้ไปในการป้องกนั สรา้งเสรมิสขุภาพใหแ้ข็งแรงตลอดเวลา ขณะเดยีวกนัเนน้ทีก่ารชะลอวัย ยอ้น
วัยเสรมิสรา้งภูมคิุม้กันเพื่อตัง้รับการเสือ่มถอยตามอายุทีเ่พิม่ขึน้ เพื่อใหร้่างกายมคีวามพรอ้มในการ
ป้องกนัโรคตา่งๆ ทีนั่บวันจะแพรข่ยายมากขึน้ในปัจจบุัน 
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เทคนคิในการดแูลตนเองพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัไลฟ์สไตลก์ารใชช้วีติในปัจจบุันไมเ่พยีงแคก่ารใสใ่จเรือ่ง
การออกก าลังกายหรอืการควบคุมน ้าหนักเท่านัน้แต่ยังตอ้งค านึงถงึการรับประทานอาหารทีเ่หมาะสม 
การเลอืกใชผ้ลติภัณฑเ์สรมิอาหารทีม่ปีระโยชน์ และการพักผ่อนใหเ้พยีงพอ เพือ่ใหร้่างกายและจติใจ
มสีมดุลในการด าเนนิชวีติอย่างมคีุณภาพ ป้องกันไม่ใหเ้กดิการเสือ่มถอยของร่างกาย นอกจากนี้ยังมี
วธิกีารอืน่ๆ อกีหลายวธิทีีส่ามารถฟ้ืนฟคูวามเสือ่มสภาพของเซลลใ์นร่างกายซึง่เป็นตน้เหตุของการแก ่
และการเกดิโรคตา่งๆ 

มาพบกับเทรนดใ์หมส่ าหรับคนรักสขุภาพ เพือ่การดแูลตนเองใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ใีนระยะยาวกับ รศ.

ดร. ปรยีา ลฬีหกุล  ผูเ้ชี่ยวชาญโภชนาการชะลอวยั  ที่จะมาใหข้อ้มูลเรื่องราวในมิติต่างๆ 

เกี่ยวกับการชะลอวัย ยอ้นวัยในระดับโครโมโซม (เทโลเมียร์)  ทุกวนัพฤหสับด ีเวลา 12.00 -

13.00 น. ตดิตามไดท้าง  FB LIVE เพจ ชีว ี100 ปีมสีุข  Youtube – mylife100society, 

และ  line @mylife100societyหรือสอบถามขอ้มูลเพิ่มเติมไดท้างสายด่วน  1154  หรือ  FB 

LIVE เพจ ชวี ี100 ปีมสีขุ 
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