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1.เลือกเสพสื่อเจงๆสมัยใหม

ตามสื่อแนวสมัยใหมบาง … ฟังเพลงตามกระแสใหมๆบาง ดูหนัง ตามขาวสาร วงการที่ทานสนใจ หรือเกี่ยวกับงานที่

ทํา update ใหทันสมัย

2. คุยกับคนรุนใหม

คุยแลกเปลี่ยนกับเด็กๆสมัยน้ี วา เขาคิดกันอยางไรในสถานการณตางๆ อยางน อยเราก็มีเห็นความคิดที่แตกตาง

อาจนํามาตอยอด ตอเติมความคิดเรา และแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกันซึ่งลองทํา เปิดใจ รับรองวา work

สุดๆ

3. เลือกใชชีวิตในโลก social

บางทีการติดตามในโลกสังคมออนไลนตางๆ ทําใหทานไดเห็นมุมมองใหมๆ อาจเกิดความคิดสรางสรรคสิ่งใหมๆ

รวมถึงเจอสังคมเพื่อนๆแหงใหม นําไปสูการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ได idea ดีๆเจงๆซึ่งเป็น

ประโยชนแกตัวทานเอง

4. ยิม้กับปัจจุบัน

เป็นสุข…อยูกับปัจจุบัน เลิกฟ ุงซานไปในอนาคต หรืออาลัยอาวรณกับอดีตที่ผาน … ” ตัง้หลักและปัดฝ ุนตัวเอง ” ให

ดูดี นามอง นาคบหา พูดและคิดแตสิ่งดีๆ เสมือนกับการดีจากภายในใหเป็นประกายออกมาเป็นออราสูภายนอก… อัน

น้ีจะกลายเป็นคนที่ลืมแกไดจากตัวตนภายในจริงๆ

5. เลือกรับประทานอาหาร

เลือกสิ่งที่เป็นประโยชน เนนผักและผลไม เนนครบหาหมู ลดอาหารที่เป็นพวกแป งน้ําตาล ของหวาน รวมไปถึงการ

เลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยและควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม …ใหดูสวยหลอสมสวน… นับ

วาขอน้ีจะเป็นยาอายุวัฒนะใหทานจริงๆ

นพ. เกงพงศ ตัง้อรุณสันติ ( หมอเกง )

อายุรแพทย

โรงพยาบาลผูสูงอายุและกายภาพบําบัด Chersery Home International โรงพยาบาลผูสูงอายุ และศูนยเวชศาสตร
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