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เซลล์มะเร็งเป็นคล้ายสัตว์กินเนื้อที่ดำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยการแตกรากออกไปดูดกินสารอาหารจากในร่างกายจนทำให้ผ่ายผอม  และกลายเป็นรังมะเร็งในที่สุด  แต่ท่านยังไม่อยากสร้างสิ่งมหัศจรรย์ในกายประเภทสวนลอยแห่งมะเร็งไว้แข่งกับบาบิโลน  ก็ขอให้หลีกเลี่ยงวิถีที่จะเปลี่ยนกายให้เป็นแม่เหล็กดูดมะเร็งชั้นดี  ขอให้เลี่ยงพฤติกรรมที่มะเร็งโปรดทั้งหลายต่อไปนี้
1. นอนดึก  ทำให้ฮอร์โมนต้านมะเร็งหลั่งออกมา  นอกจากนั้นยังจะทำให้เกิดโรคร้ายอื่นได้ เช่น ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง และโรคอ้วนด้วยว่า เมื่อนอนดึกแล้วมักจะหิว และมักจะหาของขบเคี้ยวมากินแก้ปากว่าง
2. สูบบุหรี่และขี้เหล้า  ทั้งสองสิ่งนี้ทำให้ปอดทำงานหนัก  แม้จะสูบซิการ์ซึ่งมีนิโคตินต่ำกว่าบุหรี่ก็ตามที  หรือดื่มเหล้าแบบกลั่นอย่างดีของฝรั่ง  แต่ตัวมันเองก็สร้าง “สนิมมะเร็ง” ออกมาไม่น้อย  ทำให้คนเสพทั้งแก่เร็วและตายไวได้จากโรคมะเร็งครับ
3. เอาแต่ไขมันเข้าปาก และอยากแต่เนื้อแดง  ไขมันอิ่มตัวและโปรตีนจากเนื้อนั้น เป็นแหล่งอาหารชั้นหนึ่งของมะเร็งที่จะใช้เจริญเติบโตได้ไม่แพ้ทารกเกิดใหม่  มันจะสร้างหลอดเลือดยื่นไปดูดกินเลือดเนื้อของเราจนไม่เหลือเลือดอันสมบูรณ์ที่จะไปเลี้ยงอวัยวะอื่น ตัวเราจึงผอมเอาๆ  ตรงข้ามกับมะเร็งกาฝากที่โตไวไม่มีลิมิตชีวิตหดหู่แน่
4. แฝงด้วยความเครียด  จนมีสารทุกข์ออกมาหล่อเลี้ยงมะเร็งให้โตขึ้นเร็วราวกับน้ำมันราดบนกองไฟให้คุโชนขึ้น
5. ไวรัสตับอักเสบบี และภูมิแพ้ที่รักษาไม่หาย  ดังที่กล่าวไปว่า ถ้าภูมิดีก็มีพลังต้านมะเร็งได้ตั้งแต่ในเซลล์แรกที่อุตริเกิดขึ้นมาด้วย  ตามปรกติในกายเราก็มีเซลล์แบบมะเร็งนี้เกิดขึ้นมาอยู่เรื่อยๆทุกวัน
6. ปล่อยกายให้อ้วน  ในร่างกายและไขมันตามตัว  ยังสร้างให้เกิดฮอร์โมนกระตุ้นมะเร็งแบ่งตัวดีขึ้นด้วย
7. ล้วนขาดวิตามิน  ด้วยวิตามินทำหน้าที่ต้านเชื้อมะเร็งให้ดับเป็นจุณไปก่อนที่จะเผยอหน้ามาแบ่งตัวปนเปไปในร่างกายเรา
8. กินของร้อนจัดไป  เช่น ซดชาร้อนหรือกาแฟร้อนจัดประเภทควันฉุย  จะไปลวกให้เซลล์หลอดอาหารอักเสบอยู่ทุกบ่อย เมื่ออักเสบเป็นอาจิณก็จะมีโอกาสเปลี่ยนไปเป็นเซลล์มะเร็งง่ายขึ้น
9. ทำให้คอเลสเตอรอลลดต่ำ  พบว่าถ้าต่ำเกินไปก็ไม่ดีเลย มีผลกับภูมิคุ้มกันที่แย่ลง  เมื่อภูมิต่ำแล้วก็จะหมดปัญญาต้านเซลล์มะเร็งที่จะเข้ามาหา
10. กลั้นปัสสาวะ  น้ำปัสสาวะเป็นของเสีย  ยิ่งอยู่นิ่งเป็นเวลานานจากการอั้น  มันก็ไม่แตกต่างอะไรจากน้ำนิ่งในคลองแสนแสบ  ซึ่งทิ้งไว้ไม่นานก็จะกลายเป็นน้ำเน่า  แต่ถ้าเน่าในกระเพาะฉี่เราก็มีผลทำให้เกิดเซลล์มะเร็งงอกขึ้นมาได้
11. ปะทะเค็มจัด  พบว่าสิ่งมีชีวิตที่ทานอาหารเค็ม  มีอัตราการเกิดมะเร็งสูงกว่า  โดยเฉพาะในอาหารเนื้อเค็ม เนื้อแห้ง หมูแดง ที่นอกจากเค็มแล้ว ยังมีสีแดงจากดินประสิวอีกด้วย
12. ประวัติมะเร็งในครอบครัว  มะเร็งร้ายในครอบครัวบางอย่าง  สามารถถ่ายทอดมาทางพันธุกรรมได้  แม้จะไม่ใช่อสังหาริมทรัพย์  แต่ก็ต้องรับไว้ด้วยความไม่เต็มใจ  เช่น มะเร็งเต้านม  มะเร็งลำไส้ใหญ่  แต่ถ้าป้องกันไว้ดีๆแล้ว  บางทีก็ไม่เกิดขึ้นมา
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13. ตัวตากแดดบ่อย  แสงแดดเป็นตัวกระตุ้นอณูเซลล์ของคุณให้สะดุ้งตกใจจนเครื่องในรวนหมด  เมื่อเครื่องรวนแล้วก็ไม่สามารถที่จะคุมการแบ่งตัวได้  ทำให้แบ่งต่อไปอย่างไม่หยุดยั้ง  กลายเป็นก้อนใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ
14. ไม่ค่อยช่วยใคร  ถ้าพูดให้ง่ายเข้า คือเห็นแก่ตัว และไม่ค่อยได้ทำบุญนั่นอง  เพราะเมื่อใดก็ตามที่ได้หมั่นช่วยเหลือผู้อื่นจนชินแล้ว  เรามักไม่ค่อยคิดถึงตัวเองนัก  และเมื่อไม่หมกมุ่นกับตัวเองแล้วก็ไม่เกิดความ “อยาก” อันนำไปสู่ความเครียด ร้อนอก ร้อนใจ หรือถ้าไม่มีเวลาก็แค่ได้อนุโมทนากับบุญที่ได้พานพบก็ได้ ก็ทำให้ “มีสุข” หลั่งออกมาเสริมภูมิรู้สู้มะเร็งแล้ว ด้วยวิถีแห่งการมี “ไลฟ์สไตล์มรณะ”ทั้ง 14 ประการ ดังที่ได้กล่าวไป  จะทำให้ได้มะเร็งมาเป็นเจ้าของอย่างง่ายดาย
ทำไมบางคนถึงทุกข์ใจตลอด

ทำไมบางคนถึงทุกข์ร้อน วิตกกังวล กระวนกระวายไม่สบายใจ ไม่ปลอดโปร่งอยู่เสมอ

คำตอบง่ายมาก เพราะเขาแบกความรู้สึกหลายอย่างเอาไว้ ไม่ปลดปล่อย ไม่ปรับเปลี่ยน จนกระทั่งมันกลายเป็นขยะ หรือคราบสกปรกเกาะติดหัวใจ  เวลามีอะไรมากระทบหรือสัมผัสกับความรู้สึก  ก็จะมีคราบเปื้อนเหล่านี้เข้าไปเจือปน  ความสดใสที่ควรจะมี จึงมีได้ไม่เต็มที่
ทำไมเราจึงปล่อยให้ใจเป็น “ถังขยะ” ล่ะ

คำตอบก็คือ  เราไม่ค่อยรู้ตัวหรอกว่าเราแอบทิ้งขยะลงไปในใจของตัวเอง หรือมีใครทิ้งขยะลงมาในหัวใจเราบ้าง ถ้าเราไม่หมั่นสำรวจ บางทีเราก็อาจมีขยะรกเรื้อหัวใจอยู่มากมายเลยก็ได้  อะไรบ้างที่เป็นขยะหัวใจ
1. ความไม่พอใจ  มีหลายเรื่องเลยนะในชีวิตเราไม่พึงพอใจ  ถ้าจะแบ่งให้กว้างที่สุดเพื่อให้เห็นภาพ  สิ่งที่ทำให้เราไม่พึงพอใจมีอยู่ 2 ส่วน คือ  ไม่พอใจคนอื่น กับไม่พอใจตัวเอง ไม่พอใจคนอื่นเกิดได้มากกว่าความไม่พอใจตัวเอง  เพราะธรรมชาติของคนย่อมรักตัวเองมากกว่าคนอื่น  ย่อมโทษคนอื่นก่อนโทษตัวเอง  ย่อมเห็นความผิดของคนอื่นได้ก่อน และได้ชัดกว่าความผิดของตัวเอง

ขณะเดียวกัน เราต่างก็รู้ว่าโลกนี้ไม่มีใครสมบูรณ์แบบ มีเกิน มีขาด จนกว่าจะค่อยปรับปรุงพัฒนาให้มีความพอดีได้ จึงจะเข้าใกล้ความสมบูรณ์แบบมากที่สุด ฉะนั้น เราควรมองด้านดีของกันและกันให้มากกว่าด้านที่บกพร่อง

ถ้าเราเริ่มจากมองด้านดีของกันและกันแล้ว ความพึงพอใจ และความนับถือในกันและกันก็จะเกิดขึ้น ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นที่สร้างสรรค์กว่าการจับผิดกัน  แล้วนำไปสู่ความไม่พอใจ
2. ความผิดหวัง  สองสิ่งที่ไม่ควรตั้งความหวังไว้สูงนักคือ  หวังเรื่องบางเรื่อง เหตุการณ์บางเหตุการณ์  หรือคนบางคนในอดีตจะย้อนกลับมา  กับหวังว่าอนาคตจะเป็นไปตามที่เราวาดหวังเสียทุกประการ

อดีตเป็นสิ่งที่ยากที่จะเรียกหาให้ย้อนกลับคืนมาเป็นเหมือนเดิม ดีที่สุดคือใช้อดีตเป็นบทเรียน ให้สติ ให้เราเรียนรู้ทั้งโอกาสและความผิดพลาดที่เคยเกิดขึ้น เพื่อให้วันนี้และวันข้างหน้าดีกว่าอดีตที่เคยเป็น


ส่วนอนาคตย่อมเปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัย ไม่สามารถบังคับบงการให้เป็นไปตามความหวังของเราได้เสียทั้งหมด  แต่พอจะคาดการณ์ได้ว่าน่าจะเป็นอย่างไร  กระนั้นก็ตาม หากไม่เป็นไปตามอย่างที่คาดการณ์  ก็อย่าได้ทุกข์ร้อนเสียใจ และปล่อยความคาดหวังบนความไม่แน่นอนแบบนี้ให้เป็นขยะอารมณ์น็็นไปตามอยงทคดหวง
3. ความอิจฉาริษยา  ขยะอย่างหนึ่งที่รกในใจคนที่สุดก็คือ ความอิจฉาริษยาคนอื่น  โดยไม่ทันเฉลี่ยวใจว่า  ทุกครั้งที่เราอิจฉาริษยาใครก็ตาม  ความนับถือในตัวของเราเองก็เสื่อมถอยลงไปด้วย  เพราะการจะรู้สึกอิจฉาหรือริษยาใครนั้น ย่อมมีพื้นฐานมาจากความรู้สึกว่า เขาดีหรือได้ดีกว่าเรา  จึงอิจฉาเขาเป็นพัลวัน
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จงหยุดอิจฉา  แล้วมองให้เห็นว่า  การที่คนอื่นได้ดีหรือดีกว่าเรานั้นเป็นสิ่งที่น่ายินดี  ควรยินดีกับเขา และปรับเปลี่ยนโน้มน้าวตัวเองให้ทวีความดีดั่งที่เขามีจนเราอิจฉา
4. ความยึดมั่นถือมั่น  ขยะที่เพิ่มพูนความรกเรื้อรุงรังให้ใจได้เป็นอย่างดีอีกประการหนึ่งคือ  ความยึดมั่นถือมั่น  คิดว่านั่นก็คนของฉัน  นี่ก็บ้านของฉัน  รถของฉัน คนรักของฉัน ตำแหน่งของฉันฯลฯ จนไม่สามารถปล่อยวางสิ่งนอกตัวเหล่านั้นได้

ส่วนใหญ่พบว่าจิตจะปรุงแต่งไปเอง  ว่าสิ่งนี้ฉันรัก สิ่งนี้ฉันเป็นเจ้าของ ใครก็เอาไปจากฉันไม่ได้  พอไม่เป็นอย่างที่คิดไว้ ก็ผูกพันหน่วงเหนี่ยว ยังคงเสียดาย เสียใจ และปรุงแต่งจิตเพิ่มเข้าไปว่าฉันนี้แสนทุกข์ระทม

ลองยอมรับความจริงดูบ้างไหมว่า  อะไรๆ ในโลกนี้ก็ไม่ใช่ของเราอย่างถาวร  เดี๋ยวก็เสื่อม  ก็แก่  
ก็ป่วย ก็ตาย  ต้องคืนร่างกายสังขารนี้สู่สภาพดิน น้ำ ลม ไฟ เน่าเปื่อยผุพัง  สิ้นไปความสวย ความหล่อ 
ตลอดจนลาภยศสรรเสริญทั้งปวง
5. ความกลัว  ใจหลายคนรุงรังไปด้วยความกลัว  กลัวเขาจะไม่รัก กลัวเงินจะหมด กลัวฝนจะตก กลัวนายจ้างจะเลิกจ้าง กลัวเพื่อนร่วมงานจะได้ดีกว่า กลัวไม่ก้าวหน้า ไม่ได้โบนัส ฯลฯ กลัวไปทำไม เรื่องบางเรื่องเราตัดสินใจไม่ได้  อยู่นอกเหนือจากการควบคุม  ซึ่งกลัวไปก็เท่านั้น  ไม่ได้ช่วยอะไรดีขึ้นสักนิด  บางเรื่องแทบไม่มีวันถึงในชีวิต  ก็กลัวล่วงหน้า  กลัวจนประสาทเสีย

จงพร้อมที่จะเผชิญหน้ากับทุกคนและทุกสิ่งในชีวิตอย่างมีศักดิ์ศรี  ซึ่งต้องเริ่มจากการทำในสิ่งที่ดี  โปร่งใส  ไม่เป็นแผลติดตัวที่ต้องปิดบังซ่อนเร้น  และจงขจัดความกลัวออกไปจากใจ  เพื่อให้เกิดความมั่นใจที่จะใช้ชีวิตของเราให้สมศักดิ์ศรี  เพื่อที่จะได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เพื่อให้ชีวิตนี้ดีกว่าเดิม
6. ความอยาก  จง “อยาก” ให้พอดีกับกำลังกาย กำลังทุน และกำลังสติปัญญาของตัวเอง  อย่าอยากจนเกินกำลัง  เพราะจะทำให้สิ้นกำลังโดยง่าย  แล้วกลายเป็นคนพ่ายแพ้  อ่อนแอ หมดสิ้นความทะเยอทะยานอยากในชีวิต

ความทะเยอทะยานอยากเหมือนรถ  แต่ใจเราคือคนขับ  รถแล่นด้วยความเร็วกำลังดี เราก็ได้ประโยชน์  จอดอยู่เฉยๆ ก็นิ่งอยู่กับที่  แต่หากแล่นฉิวจนเกินควบคุม  ก็อันตรายกับชีวิต  ฉะนั้น ใจต้องเป็นนายของความทะยานอยาก  ขับเคลื่อนความทะเยอทะยานอยากโดยควบคุมได้  ทำอย่างไรให้ใจสะอาด

เริ่มจาก ปล่อยวางสิ่งต่างๆลง  อย่ายึดติดยึดถือให้มากนัก  แล้วอยู่กับปัจจุบัน  อะไรที่อยู่กับเรา เป็นของเรา ย่อมอยู่กับปัจจุบันของเราด้วย  นั้นคือสิ่งจริงแท้แน่นอน  การปล่อยวางสิ่งต่างๆลงเท่ากับการเทขยะทิ้ง  การอยู่กับปัจจุบัน  เท่ากับการปิดถังฝาขยะ  ไม่เปิดรับขยะใหม่ๆ ให้ใจต้องสกปรกรกรุงรังอีก  เพื่อมีเวลาทำความสะอาดหัวใจให้ผ่องใสเบิกบาน

ใจแท้จริงผ่องใสเบิกบานด้วยตัวของมันเอง  แต่คนที่เป็นเจ้าของหัวใจต่างหาก  ที่ชักนำสิ่งต่างๆมาพอก  จนใจนั้นหมดสภาพ  ฟื้นหัวใจให้กลับไปผ่องใสเหมือนเดิมกันเถิด  ปัดฝุ่นและคราบเขม่าทั้งหลาย  แล้วเปิดทางให้หัวใจเต้น  และรู้สึกด้วยตัวของมันเอง
----------------------------------------------------------------------------------

อาหารอร่อยกว่ายา
1. ไขมันในเลือดสูง  แทนที่จะหายามากินให้ปวดหัว ตับพัง ก็หา กระเทียมสดมากินสักวันละ 10 กลีบ กับหอมหัวใหญ่สดวันละครึ่งหัว
2. ปวดหัว  ให้หาผักคะน้าหรือปวยเล้ง(แมกนีเซียม)กินวันละ 5 ขีด และกินปลาทูอีกวันละ 2 ตัว(น้ำมันปลาลดการอักเสบได้) หรือจะชงโกโก้กินหน่อยก็ช่วยได้
3. เป็นหวัด ไอ จามบ่อยๆ  ให้หมั่นแปรงลิ้น และกินกระเทียม หอม พริกให้มากเข้าไว้

4. ภูมิแพ้  กินฝรั่งวันละ 5 ชิ้น กับเมล็ดฟักทองวันละ 1 กำมือ(สังกะสี)
5. แพ้ฝุ่นละออง ไรฝุ่น  หาโยเกิร์ตแบบรสธรรมชาติและนมเปรี้ยว ไม่หวานจัดมากิน
6. โรคหืด หอบ ไอเรื้อรัง  กินต้มยำไก่ กินหอมหัวใหญ่ หอมแดง ต้นหอม และเอาหอมซุกใต้หมอน
7. ไขข้ออักเสบ  หาปลาเนื้อมันกินวันละ 2 ขีด เช่นปลาทู ปลาสวาย ปลาแซลมอน ปลาซาร์ดีน ปลาทูน่า หรือปลากระป๋อง
8. กระเพาะปัสสาวะอักเสบบ่อย  ให้กินน้ำกระเจี๊ยบไม่หวานจัดวันละ 3 มื้อ หรือน้ำแครนเบอรี่ของฝรั่งปริมาณเท่ากัน(เปรี้ยวจัดมาก)
9. ท้องอืด แก๊สมาก  ให้กินกล้วยหักมุกปิ้ง หรือขิงบ่อยๆ
10. ท้องผูก  ชงน้ำผึ้งดื่มวันละ 3 ช้อนโต๊ะ และให้กินน้ำมะขามต้มติดเนื้อมาก(เช้า-เย็น)
11.โรคกระเพาะอาหาร  หากล้วยหักมุกปิ้งกิน  กินกล้วย หรือกินผักกระหล่ำปลีให้มาก
12. เวียนหัว คลื่นไส้  ให้หาอาหารที่ทำจากขิงรับประทาน เช่น ผัดขิง  น้ำขิง ชาขิง หรือเต้าฮวย
13.วัยทอง วูบวาบ อารมณ์แปรปรวน  ให้กินปลาทูน่า  กินเต้าหู้เหลืองวันละ 1 แผ่น 
14. หงุดงิดง่าย  ให้กินอาหารร่าเริง  คือ ข้าวเหนียวดำ ข้าวโพด กลอย กล้วยหอม และปลาทูน่า
15. กระดูกพรุน  ให้กินงาดำวันละ 4 ช้อนโต๊ะ(แคลเซี่ยมมาก) มะม่วงจิ้มกะปิ และสัปปะรด (แมงกานีส)
16. ความจำไม่ดี  ให้กินปลาทูน่าวันละ 2 ขีด หอยแครง และหอยนางรม(สังกะสี)ช่วยสมองได้
17. มะเร็งเต้านม  ให้กินบร็อกโคลี หรือคะน้าวันละ 5 ขีด
18. มะเร็งปอด ทางเดินหายใจ ให้กินเสาวรส ฝรั่ง ส้ม มะนาว มะขามป้อม มะละกอ มะม่วง ให้มาก(วิตามินซีช่วยสมานหลอดเลือดในปอดได้ดี แต่ต้องระวังวิตามินเอ โดยเฉพาะผู้ที่ยังสูบบุหรี่อยู่)
19. ท้องเสีย ลำไส้แปรปรวน  กินแอปเปิ้ลเขียววันละ 1-2 ผล หรือน้ำแอปเปิ้ลเขียวปั่นทั้งกาก จะเป็นการล้างพิษในตัวด้วย
20. เจ็บอก โรคหัวใจ หลอดเลือดตีบ  กินปลาทะเล  น้ำมันมะกอกเอ็กซ์ตร้าเวอร์จิน  ผลอโวคาโด้ เพราะเหล่านี้มีไขมันดีไปช่วยขับตะกรันน้ำมันเก่าออก  ถ้าชอบดื่มชา  ให้หาชาเขียวสดมาชงดื่มวันละถ้วย
21. ความดันสูง  ต้องตัดบุหรี่  และอาหารเค็ม  ลองหาข้าวโอ๊ตไม่ขัดสีมากิน และผักขึ้นฉ่ายสด หรือปั่นก็ได้ จะช่วยคุมความดันให้ดีขึ้น
22. เบาหวานถามหา  ให้เลี่ยงแป้งกับน้ำตาล  และกินผักเขียวจัดอย่างคะน้า บร็อคโคลี ผักโขมให้มาก 
30 สิ่งน่าทำ ตอนที่คุณยังมีชีวิต
1. ทำอะไรให้น่าตื่นเต้นในแต่ละวัน
2. ไปเที่ยวที่ที่คุณไม่เคยไป  กับคนที่คุณไม่เคยคิดจะลืม
3. ซื้อความสุขด้วยรอยยิ้ม
4. คุยกับคนแปลกหน้า  เพื่อหาเพื่อนใหม่
5. ช่วยคนอื่น  เมื่อคุณสามารถช่วยได้
6. สังเกตสิ่งรอบๆตัว  อาจพบความสุขเล็กๆเข้ามาในชีวิต
7. อยู่เงียบๆกับตัวเองวันละ 5 นาที  เพื่อคิด
8. ทุ่มตัวเองเต็มที่  กับการหาทางแก้ปัญหาที่คุณกำลังเผชิญอยู่
9. คบกับคนที่มองโลกในแง่ดี
10.เข้าคอร์สเรียนเพิ่มเติมในเรื่องที่คุณสนใจ
11.จัดเวลานัดเจอเพื่อนสนิทในแต่ละเดือน  ไปกิน  เที่ยว  เล่น
12.มองพระอาทิตย์ขึ้นสัปดาห์ละครั้ง
13.ดูพระอาทิตย์ตกดินสัปดาห์ละครั้ง
14.ปลูกผักเอาไว้ทานเอง
15.ไปหาเพื่อนที่ไม่ได้เจอกันมานานนับปี
16.หยุดตามกระแสสักนิด  และทำตามแนวคิดสำหรับตนเอง
17.บอกตัวเองว่า  ไม่มีอะไรสายเกินไป
18.ค้นหาประสบการณ์ดีๆ แปลกใหม่ให้กับชีวิต
19.เลิกกังวลกับสิ่งที่คุณไม่มี  และมีความสุขกับสิ่งที่คุณมี
20.โรแมนติก  ทำเซอร์ไพร้คนที่คุณรัก
21.หยุดเสียเวลากับเรื่องหยุมหยิมที่ไม่จำเป็น
22.รับประทานอาหารให้ช้าลง  ลิ้มรสความอร่อย
23.ขอความช่วยเหลือเมื่อต้องการ  เพราะคุณจะไม่ได้รับความช่วยเหลือหากไม่เอ่ยปาก
24.ถามคำถาม  เมื่อสงสัย   ช่วยประหยัดเวลาแลลดความยุ่งใจ
25.เล่นสนุกบ้าง ชีวิตมีเพียงครั้งเดียว
26.ทำอะไรทีละอย่าง  จะได้ทำให้ออกมาดี
27.ฝึกความพอเพียง  พอดี  เมื่อมันเกิดขึ้นกับคุณ  จะไม่มีใครเอาไปจากคุณได้
28.รักษาสัญญา
29.ดูตลก  ฟังเรื่องตลก  และแบ่งปันคนอื่น
30.เปิดโลกความคิดสร้างสรรค์ของคุณ  กับงานศิลปะ เช่น ดนตรี ภาพถ่าย  ภาพยนตร์ ฯลฯ
( สวัสดี    ฉันคือ  “ตับ”  ของคุณ
 
อนุญาตให้ฉันเล่าให้คุณฟัง  ฉันรักคุณมากเท่าใด?   คุณจะรับฟังไหม?
· ฉันสะสมธาตุเหล็กสำรอง  รวมทั้งวิตามิน  และแร่ธาตุต่างๆที่คุณ๖องการ  หากไม่มีฉัน  คุณก็จะไม่มีแรงอยู่ต่อไป
· ฉันผลิตน้ำย่อยสำหรับย่อยอาหารให้คุณ  หากไม่มีฉันคุณก็จะสูญเสียอาหารจนไม่มีอะไรเหลืออยู่
· ฉันมีหน้าที่ล้างสารพิษของพวกสารเคมีที่คุณมอบให้ฉัน  ไม่ว่าจะเป็น แอลกอฮอล์  เบียร์  ไวน์  ยาต่างๆ(ที่มีและมีมีใบสั่งของแพทย์)  รวมทั้งบรรดาสิ่งผิดกฎหมายทั้งหลาย  หากไม่มีฉันแล้ว  นิสัยไม่ดีของคุณก็จะฆ่าคุณไปแล้ว
· ฉันเก็บพลังงานเหมือนแบตเตอรี่  โดยสะสมน้ำตาล(คาร์โบไฮเครท  กลูโคส และไขมัน) ไว้ให้เมื่อคุณ๖องการมัน  หากไม่มีฉัน  ระดับน้ำตาลในเลือดของคุณจะลดต่ำลงมาก  จนทำให้คุณล้มพับไป
· ฉันสร้างเลือดให้ระบบต่างๆของคุณ  ก่อนที่คุณจะเกิดเสียอีก  หากไม่มีฉันแล้ว ก็คงจะไม่มี่คุณอยู่ที่นี่
· ฉันผลิตโปรตีนใหม่ที่ร่างกายคุณต้องการ  เพื่อการมีสุขภาพดีและเจริญเติบโต หากไม่มีฉันแล้ว  คุณก็จะไม่เจริญเติบโตอย่างที่ควร
· ฉันกลั่นกรองสารพิษจากอากาศ  ไอเสียรถยนต์  และสารเคมีที่คุณหายใจเข้าไป  หากไม่มีฉันแล้ว  คุณก็จะเหมือนถูกวางยาพิษโดยมลภาวะเหล่านั้น
· ฉันผลิตสารทำให้เลือดแข็งตัว  ถ้าคุณบังเอิญไปโดนอะไรบาด  หากไม่มีฉันแล้ว  คุณจะต้องตายเพราะเลือดไหลไม่หยุด
· ฉันคอยต่อสูป้องกันไม่ให้เชื้อโรคต่างๆโจมตีคุณ  ไม่ว่าจะเป็นเชื้อหวัด  หรือไข้หวัดใหญ่อะไรก็ตาม  ฉันจะน็อคมันให้ตายหมด  หรือไม่ก็ทำให้มันอ่อนแรงลง  หากไม่มีฉันแล้ว  คุณก็เหมือนเป้านิ่ง รอให้สารพัดโรคโจมตี
      ......ดูซิว่า  ฉันรักคุณแค่ไหน........แล้วคุณล่ะ   รักฉันบ้างไหม?
( ขอให้ฉันบอกวิธีง่ายๆ ที่จะรักฉัน(ตับของคุณ)
· อย่ากดดันฉัน  ให้ต้องจมลงในน้ำเบียร์  แอลกอฮอล์  หรือไวน์เลย  สำหรับบางคนแล้ว  เพียงแก้วเดียว  ก็ทำให้ฉันเป็นแผลเป็นไปตลอดชีวิต
· ระวังบรรดา  “ยา”  ทั้งหลาย  ยาทุกอย่างมาจากสารเคมี  และคุณเอาสมันมาผสมกันเข้า  โดยไม่มีคำแนะนำจากแพทย์  มันก็จะกลายเป็นยาพิษที่สามารถทำลายฉันได้อย่างดีทีเดียว  ฉันเป็นแผลเป็นแล้ว  เป็นอย่างถาวรเสียด้วย  บางครั้งยาก็เป็นสิ่งจำเป็น  แต่การกินยาเกินความจำเป็น  เป็นนิสัยไม่ดี  บรรดาสารเคมีเหล่านั้นสามารถทำลายตับได้
· จงระวังบรรดากระป๋องสเปรย์ทั้งหลาย  จำไว้ว่า  ฉันจะต้องล้างพิษทุกอย่างที่คุณหายใจเอาเข้าไปด้วย  ดังนั้นเวลาคุณทำความสะอาดอะไรด้วยสเปรย์  ระวังคุณหายใจเข้าไปด้วย  ต้องมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก  หรือสวมหน้ากากด้วย  อันตรายเพิ่มเป็นสองเท่า  สำหรับสเปรย์ฆ่าแมลง  ฆ่าเชื้อรา  สี  และสารเคมี
· ระวังอะไรโดนผิวหนังคุณด้วยยาฆ่าแมลงที่คุณฉีดต้นไม้  พุ่มไม้นั้น  สามารถผ่านผิวหนังของคุณเข้ามาโจมตีฉันได้ด้วย  ป้องกันผิวหนังของคุณโดยการสวมถุงมือ  ใส่เสื้อแขนยาว  หมวก   หน้ากากทุกครั้งที่คุณฉีดยาฆ่าแมลง
( คำเตือน
· ฉันไม่สามารถ  และไม่บอกคุณด้วยว่า  ฉันประสบปัญหา
· จนกระทั่งเกือบจะถึงวาระสุดท้ายของฉัน  และคุณเสียแล้ว
· จงจำไว้ว่า  ฉันไม่ใช่ประเภทขี้บ่น
· ให้ฉันทำงานหนักเกินไป  โดยอัดยา  แอลกอฮอล์  และบรรดาอาหารขยะ  สามารถทำร้ายฉันได้
· นี่อาจเป็นการเตือนครั้งเดียวที่คุณจะได้รับ
      ( โปรดฟังคำแนะนำฟรี
· พาฉันไปให้คุณหมอตรวจ
· การตรวจเลือด  สามารถบอกปัญหาบางอย่างได้
· ถ้าฉันยังอ่อนนุ่ม  และไม่เป็นตะปุ่มตะป่ำ  แสดงว่าฉันยังดีอยู่
· ถ้าคุณหมอสงสัย  การอัลตร้าซาวด์  หรือ  ซีที แสกน   ช่วยได้
· อายุของฉันกับอายุของคุณ  ขึ้นอยู่กับว่า  คุณดูแลฉันดีแค่ไหน
คราวนี้คุณรู้แล้วซิว่า  ฉันรักคุณแค่ไหน?......ได้โปรดดูแลฉันหน่อย
ด้วยความรักและผูกพัน  จากเพื่อนร่วมชีวิตผู้สงบเงียบ  และคู่รักนิรันดรของคุณ...
“ตับ”
