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1.​เลือก​เสพ​สื่อ​เจงๆ​สมัย​ใหม

ตาม​สื่อ​แนว​สมัย​ใหม​บาง​ … ฟัง​เพลง​ตาม​กระแส​ใหมๆ​บาง​ ดู​หนัง​ ตาม​ขาว​สาร​ วงการ​ที่​ทาน​สน​ใจ​ หรือ​เกี่ยว​กับ​งาน​ที่

ทํา update ให​ทัน​สมัย

2.​ คุย​กับ​คน​รุน​ใหม

คุย​แลก​เปลี่ยน​กับ​เด็กๆ​สมัย​น้ี​ วา​ เขา​คิด​กัน​อยางไร​ใน​สถานการณ​ตางๆ​ อยาง​น อย​เรา​ก็​มี​เห็น​ความ​คิด​ที่​แตก​ตาง​

อาจ​นํามา​ตอย​อด​ ตอ​เติม​ความ​คิด​เรา​ และ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ซึ่ง​ลอง​ทํา เปิด​ใจ​ รับ​รอง​วา work

สุด​ๆ

3.​ เลือก​ใช​ชีวิต​ใน​โลก social

บางที​การ​ติดตาม​ใน​โลก​สังคม​ออนไลน​ตางๆ​ ทําให​ทาน​ได​เห็น​มุม​มอง​ใหมๆ​ อาจ​เกิด​ความ​คิด​สรางสรรค​สิ่ง​ใหมๆ​

รวม​ถึง​เจอ​สังคม​เพื่อน​ๆแหง​ใหม​ นําไป​สู​การ​แลก​เปลี่ยน​ประสบการณ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ได idea ดีๆ​เจงๆ​ซึ่ง​เป็น

ประโยชน​แก​ตัว​ทาน​เอง

4.​ ยิม้​กับ​ปัจจุ​บัน

เป็น​สุข​…อยู​กับ​ปัจจุบัน​ เลิก​ฟ ุงซาน​ไป​ใน​อนาคต​ หรือ​อาลัย​อาวรณ​กับ​อดีต​ที่​ผา​น ​… ” ตัง้​หลัก​และ​ปัด​ฝ ุน​ตัว​เอง​ ” ให

ดู​ดี​ นา​มอง​ นา​คบ​หา​ พูด​และ​คิด​แต​สิ่ง​ดีๆ​ เสมือน​กับ​การ​ดี​จาก​ภายใน​ให​เป็น​ประกาย​ออก​มา​เป็น​ออ​รา​สู​ภาย​นอก​… อัน

น้ี​จะ​กลาย​เป็น​คน​ที่​ลืม​แก​ได​จาก​ตัว​ตน​ภายใน​จริงๆ

5.​ เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร

เลือก​สิ่ง​ที่​เป็น​ประ​โยชน​ เนน​ผัก​และ​ผล​ไม​ เนน​ครบ​หา​หมู​ ลด​อาหาร​ที่​เป็น​พวก​แป ง​น้ําตาล​ ของ​หวา​น ​รวม​ไป​ถึง​การ

เลือก​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​วัย​และ​ควบคุม​น้ําหนัก​ตัว​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ที่​เหมาะ​สม​ …ให​ดู​สวย​หลอ​สม​สวน​… นับ

วา​ขอ​น้ี​จะ​เป็น​ยา​อายุ​วัฒนะ​ให​ทาน​จริงๆ

นพ​.​ เกง​พงศ​ ตัง้​อรุณ​สัน​ติ​ ( หมอ​เกง​ )

อายุร​แพ​ทย

โรง​พยาบาล​ผู​สูง​อายุ​และ​กาย​ภา​พบ​ําบัด Chersery Home International โรง​พยาบาล​ผู​สูง​อา​ยุ​ และ​ศูนย​เวชศาสตร
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ฟ้ืน​ฟู

สอบถาม​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

โทร​ : 065-598-8783
FB : www.facebook.com/thesenizens/
Line : thesenizens
Web : www.thesenizens.com
ทุก​วัน​ 07.​00-18.​00 น.​


