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 สวัสดีทานผูอานทุกทาน  เริ่มเขาสูหนาหนาวแลวนะคะ  สภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงมีผลกระทบ
ตอสุขภาพของเราเสมอ  การเตรียมพรอมในการดูแลรางกายจะทำใหเราสามารถปรับสภาพรางกายให
เหมาะสม และมีภูมิตานทานที่ดีตอสิ่งแวดลอมที่อาจกอใหเกิดความเจ็บปวยไดเปนอยางดี  ในชวงนี้ขอนำ
ขอเสนอแนะและความรูในการดูแลสุขภาพของทานและคนท่ีทานหวงใยมาฝากอีกเชนเคย อาทิ การระมัด
ระวังอาหารที่อาจสงเสริมใหการเปนหวัดของคุณใหแยลง การดูแลและปองกันวัณโรค เปนตน สำหรับผูสูง
อายุเราซึ่งมีความแข็งแรงลดลง  ดังนั้นจำเปนตองดูแลและเพิ่มความแข็งแรงกระดูก  ก็มีเรื่องราวเกี่ยวกับ
การดูแลตนเองและการบริโภคแคลเซี่ยมที่ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกดวยคะ
 ดวยความปรารถนาใหผูอานทุกทานมีสุขภาพดี     พวกเราจะพยายามสรรหาส่ิงดีๆมาฝากตอไป  
อยาลืมติดตามความรูดีๆไดในฉบับหนาคะ 
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