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สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้องสร้างเอง 

ในสมัย “เงินนิยม” ท ำอะไรๆ ก็มักจะเอำเงินมำเป็นตัวตั้ง กำรอยำกได้อะไรก็เพียงแต่หยิบเงินส่งแล้วก็ได้มำ จะเกิดผลกระทบท่ี

ส ำคัญคือท ำให้ “สมองฝ่อ” เพรำะไม่ต้องคิดท ำอะไรๆ เพียงแต่หยิบเงินแล้วก็ได้มำ เมื่อสมองฝ่อแล้วอย่ำงอื่นๆ ก็จะพลอยฝ่อไป

ด้วย 

 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพควรจะพยำยำมท ำเองให้มำกที่สุด เช่น บริหำรกำย บริหำรจิต คิดเรื่องดีๆ กินอำหำรที่ถูกหลัก

อนำมัย มำกกว่ำกำรไปใช้เงินซื้อสุขภำพต่ำงๆ กำรออกก ำลังจะป้องกันกระดูกพรุนได้ดีที่สุด พวกผู้หญิงย่ำยำยที่เป็นชำวไร่ชำวนำ

กระดูกแข็งแรงไม่เป็นโรคกระดูกพรุน โดยไม่ต้องกินแคลเซียมและฮอร์โมนแต่อย่ำงใด กินอำหำรให้ครบทุกหมู่ก็จะได้แร่ธำตุ 

วิตำมินอย่ำงพอเพียง โดยเฉพำะถ้ำออกก ำลังให้มำกจะท ำให้กินอำหำรมำกและได้แร่ธำตุที่มีน้อยในอำหำรอย่ำงพอเพียง ดีกว่ำ    

ไม่ออกก ำลังและอดอำหำรซึ่งอำจท ำให้เกิดภำวะทุโภชนำกำรได้ 

 พยำยำมด ำรงชีวิตตำมธรรมชำติกันให้มำกที่สุด 

 เพรำะธรรมชำติสร้ำงมนุษย์มำ 

 ธรรมชำติจึงเหมือนแม่ที่คอยดูแลลูก 

 อยู่กับแม่ปลอดภัยกว่ำอยู่กับนำยทุนที่เสมือนเสือท่ีไม่เคยเป็นมังสวิรัติ  
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