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เคล็ดลับที่ช่วยให้คุณลดความกังวลเกี่ยวกับน้ำหนักเมื่อตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ 
 
















	

 
อย่าลดน้ำหนักพร้อมกับอดบุหรี่

	

 
กินอาหารเป็นเวลา และไม่งดมื้ออาหาร

	

 
เลี่ยงอาหารไขมันและน้ำตาลสูง

	

 
งดเครื่องดื่มคาเฟอีน 

	

 
อย่าใช้เวลาในมื้ออาหารนาน 

	

 
นอนหลับพักผ่อนให้พอ

	

 
ออกกำลังกายสม่ำเสมอ 




















บทความสุขภาพ
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ซูเปอร์ฟู้ดคืออะไร ? เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง มีสารอาหารที่จําเป็นต่อร่างกายหลายชนิด และมีสรรพคุณทางยา 
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การ ทำความเข้าใจโรคภูมิแพ้ มีความสําคัญ เพราะมีตั้งแต่อาการเล็กน้อยไปจนถึงรุนแรง และส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวันในด้านต่าง ๆ ได้ 
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เคล็ดลับในการชะลอวัย ที่ใช้ได้จริงในการรักษาสุขภาพที่ดี มาสำรวจกันว่าการเลือกรูปแบบการดำเนินชีวิตที่ชาญฉลาดและการใช้มาตรการป้องกันด้านสุขภาพ 




































 















 





บริการตอบทุกข้อสงสัย 



Line ID : @healthpromcornwall
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พร้อมให้บริการ 24 ชั่วโมง 
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