
¿“«–¢Õß —ß§¡‰∑¬∑“ß°“√·æ∑¬å
·≈– “∏“√≥ ÿ¢

∫∑∑’Ë 1

º¡§‘¥«à“ 90% ¢Õß§π‰∑¬À√◊Õ¡“°°«à“π—Èπ§ß®–‰¡à‡§¬‡≈àπ°—∫μ—«‡Õß

À√◊Õ°≈à“«Õ’°π—¬Àπ÷Ëß°Á§◊Õ ‰¡à π„®·≈–¬—ß‰¡à‡¢â“„®„π™’«‘μ¢Õßμπ‡Õß §◊Õª≈àÕ¬

™’«‘μ‰ªμ“¡‡√◊ËÕß¢Õß¡—π ‡¡◊ËÕ‡°‘¥°“√ªÉ«¬‡®Á∫®÷ß‰ªÀ“À¡Õ·≈–À«—ßæ÷Ëß·μàÀ¡Õ

À«—ßæ÷Ëß·μà¬“∑’ËÀ¡Õ®–®à“¬„Àâ√—∫ª√–∑“π ‚¥¬‰¡à‰¥â§‘¥«à“μ—«‡Õßπ—Ëπ·À≈–¡’§«“¡

 ”§—≠∑’Ë ÿ¥

„π∞“π–∑’Ëμ—«‡Õß¡’ª√– ∫°“√≥å¢Õß™’«‘μ¡“æÕ ¡§«√·≈–‡√‘Ë¡À—π¡“ π„®

‡≈àπ°—∫μ—«‡Õß‡¡◊ËÕ„°≈â®–Õ“¬ÿ 45 ªï μ—«º¡‡Õß‚™§¥’Õ¬Ÿà∫â“ß∑’Ë¡’∫‘¥“·≈–¡“√¥“∑’Ë

¡’Õ“¬ÿ§àÕπ¢â“ß®–¬◊π¬“« —°ÀπàÕ¬ §◊Õ∫‘¥“‡ ’¬™’«‘μ‡¡◊ËÕμÕπÕ“¬ÿ¬à“ß‡¢â“ªï∑’Ë 91

¡“√¥“‡ ’¬™’«‘μ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¬à“ß‡¢â“ 99 ªï μ≈Õ¥™’«‘μ∑—Èß Õß∑à“π‡°◊Õ∫®–‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬

√ÿπ·√ßÕ–‰√¡“°π—° ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¡“√¥“ º¡®÷ß®–π”ª√– ∫°“√≥å‡À≈à“π’È

¡“‡≈à“ Ÿà°—πøíß‡æ◊ËÕ„Àâª√–‚¬™πåμàÕ∑ÿ°∑à“π∑’Ë π„® º¡¢Õ¬◊π¬—π«à“ ∂â“À—π¡“ π„®
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μàÕ™’«‘μμπ‡Õß À—π¡“‡≈àπ ¡“ π„®μ—«‡Õß‡ ’¬·μà¬—ß‡¬“«å«—¬¡“°‡∑à“‰√ ª√–‚¬™πå

®–‰¥â°—∫μ—«‡Õß¡“°¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ

ªí®®ÿ∫—π ª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“·≈–∑’Ëæ—≤π“‰ª¡“°·≈â«μà“ßª√– ∫°—∫

ªí≠À“ß∫ª√–¡“≥∑’Ë‡æ‘Ë¡ Ÿß¡“°¢÷ÈπÊ ¥â“π°“√¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈ ‚¥¬‡©æ“–

Õ¬à“ß¬‘Ëß„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·≈–ºŸâªÉ«¬ 6 ‡¥◊Õπ°àÕπμ“¬∑’Ë®–μâÕß¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈„π

ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“π—Èπ ª√–∏“π“∏‘∫¥’∫‘≈ §≈‘πμ—π∂÷ß°—∫ª√–°“»∑’Ë®–√◊ÈÕ√–∫∫

°“√„Àâ∫√‘°“√¥â“π°“√√—°…“æ¬“∫“≈‡ ’¬„À¡à ‡æ√“–∑π‰¡à‰À«°—∫ß∫ª√–¡“≥∑’Ë

μâÕß‡æ‘Ë¡Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ∑—Èßπ’È‡æ√“–°“√·æ∑¬å¬ÿ§‰Œ‡∑§‚π‚≈¬’‰¥âæ—≤π“·μ°·¢πß

·μ° “¢“´Õ°·´°·¬°·¬– ¬‘Ëß¡“°‡∑à“‰√¬‘Ëß≈ß≈÷°„π·μà≈– “¢“¬àÕ¬Ê¡“°¢÷Èπ

‡∑à“π—Èπ ®π≈◊¡π÷°∂÷ßÕß§å√«¡¢Õß™’«‘μÀ√◊Õ holistics (§”π’È¡“®“°§”«à“ whole

´÷Ëß·ª≈«à“ √«¡∑—ÈßÀ¡¥)  à«πª√–™“™π‡Õß°ÁμâÕßμ°‡ªìπ‡À¬◊ËÕ¢Õß°“√∫√‘°“√

∑’Ë‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ∑—Èß¥â“π°“√«‘π‘®©—¬‚√§·≈–°“√√—°…“æ¬“∫“≈ ª√–™“™ππ—Ëπ

·À≈–‡ªìπºŸâ√—∫‡§√“–Àå°√√¡®“°∫√‘°“√‡À≈à“π’È ‡æ√“–‰¡à¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–∑√“∫«à“

∫√‘°“√μà“ßÊ ‡À≈à“π—Èπ‡°‘π§«“¡®”‡ªìπÀ√◊Õ‰¡à ‰¡à‡æ’¬ß‡∑à“π—Èπ √—∞∫“≈°ÁμâÕß„™â

®à“¬ß∫ª√–¡“≥®”π«π¡À“»“≈‡æ◊ËÕ°“√„™â¬“√—°…“‚√§·≈–°“√„™â‡∑§‚π‚≈¬’Õ—π

· π®–·æß‡æ◊ËÕ°“√«‘π‘®©—¬‚√§·≈–°“√√—°…“‚√§∑’Ë‡°‘π®”‡ªìπ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß

¬‘Ëßªí≠À“°“√¥Ÿ·≈√—°…“æ¬“∫“≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ´÷Ëßπ—∫«—π®–∑«’®”π«π¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«

¡“° ‡æ√“–Õ“¬ÿ¢—¬¢Õßª√–™“°√∑’Ë‡æ‘Ë¡ Ÿß¡“°¢÷Èπª√–°Õ∫°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡μà“ßÊ

π—∫μ—Èß·μàμâπ‰¡â ªÉ“ ·≈–¿Ÿ‡¢“∂Ÿ°∑”≈“¬ ¡≈æ‘…·≈–¡≈¿“«–∑’Ë‡≈«≈ß ∑”„Àâ

 ¿“«–¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬≈ß ‚√§¿—¬μà“ßÊ®÷ß‡æ‘Ë¡¡“°·≈–√ÿπ·√ß¢÷Èπ



‡≈àπ°—∫μ—«‡ÕßÕ¬à“ß‰√ „Àâ ÿ¢°“¬  ÿ¢„®

ª≈Õ¥‚√§¿—¬‡°‘π 100 ªï
17

·π«∑“ß ”§—≠Õ¬à“ß¬ÿμ‘∏√√¡·≈–∂“«√∑’Ë®–≈¥§à“„™â®à“¬„π°“√π’Èπ—Èπ

‡ÀÁπ®–Àπ’¢âÕ‡∑Á®®√‘ß∑’Ëª√–™“™π®–μâÕßÀ—π¡“™à«¬μ—«‡Õß„Àâ¡“°¢÷Èπ ‚¥¬À“

§”μÕ∫„Àâ‰¥â«à“

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬ À√◊Õ‡®Á∫πâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ®–‰¥â‰¡àμâÕß‰ªÀ“À¡Õ

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–‰¡àμâÕß„™â¬“∫”√ÿß·≈–¬“√—°…“‚√§∑ÿ°™π‘¥ ®–‰¥â‰¡à‡ ’¬

‡ß‘π·≈–·æâ¬“

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–‰¡à·°à‰ªμ“¡«—¬ ®–‰¥â¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡ªìπÀπÿà¡‡ªìπ “«

°√–™ÿà¡°√–™«¬‰¥âπ“π‡∑à“π“π

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®– - ‡ªìπ ÿ¢ - ¥™◊Ëπ - ·¢Áß·√ß ·≈–Õ“¬ÿ¬◊π¬“«‡°‘π 100 ªï

®–‰¥â¬—ßª√–‚¬™πå„Àâμπ‡Õß §√Õ∫§√—«  —ß§¡ ·≈–ª√–‡∑»™“μ‘‰¥â¬“«π“π

·≈–‰¡à‡ªìπ¿“√–·°àºŸâ„¥

§”μÕ∫‡À≈à“π’Èπ—Èπ ª√–™“™π∑ÿ°§π¡’ à«π∑’Ë®–∑”„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ∂â“À—π¡“

 π„®À√◊ÕÀ—π¡“‡≈àπ°—∫μ—«‡Õß„Àâ¡“°¢÷Èπ

º¡‰¥âªØ‘∫—μ‘μ—«μ“¡∑ÿ°¢âÕ¬°‡«âπ¢âÕ ÿ¥∑â“¬ ‡æ√“–‡«≈“¬—ß¡“‰¡à∂÷ß

‡¡◊ËÕ‰¥â¡’°“√μ—ÈßÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°¢÷Èπ¡“„À¡à Ê ª√–¡“≥ 59 ªï¡“·≈â«

‰¥â¡’°“√æ‘®“√≥“À“§”®”°—¥§«“¡¢Õß§”«à“  ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬ (health) „π∑’Ë ÿ¥

μ°≈ß„Àâ„™â§”®”°—¥§«“¡«à“

çHealth is a state of complete physical, mental and social

well-being.é

·ª≈«à“
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 ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬ À¡“¬∂÷ß  ¿“æÀ√◊Õ ¿“«–√«¡¢Õß∑—Èß√à“ß°“¬ ®‘μ„®

·≈–§«“¡Õ¬Ÿà¥’°‘π¥’¢Õß —ß§¡

‡∫◊ÈÕßÀ≈—ß¢Õß°“√∂°‡∂’¬ßÀ“§”®”°—¥§«“¡π’È§◊Õ °≈ÿà¡ ¡“™‘°ºŸâ·∑π

Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°„π´’°‚≈°μ–«—πÕÕ° ´÷Ëß¡’®’π Õ“À√—∫ Õ‘π‡¥’¬ ≠’ËªÿÉπ (√«¡∑—Èß

‰∑¬¥â«¬) ‡ πÕ„Àâ¡’§” çspiritualé μàÕ∑â“¬§”«à“ mental

Õ—π§”«à“ spiritual π’È ·ª≈μ√ßÊ«à“ ®‘μ «‘≠≠“≥ ≠“≥ º’ À√◊Õ‡°’Ë¬«

°—∫„®¿“¬„π æ«°™“«μ–«—πÕÕ°¥Ÿ®–æÕ‡¢â“„®§«“¡À¡“¬π’È¥’°«à“™“«μ–«—πμ°

À“°·μà‡¡◊ËÕ≈ß§–·ππ‡ ’¬ß°—π·≈â«°Á·æâ‡¢“ ¥—ßπ—Èπ§”«à“ spiritual ®÷ß‰¡à¡’μàÕ∑â“¬

§”«à“ mental

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ º¡‰¥âÕà“πæ∫„πÀπ—ß ◊Õ Food For Fitness ‡√’¬∫‡√’¬ß‚¥¬

World Publications °≈à“«∂÷ß§”π‘¬“¡¢Õß health π’È«à“ „π ¿“«°“√≥åªí®®ÿ∫—π

§”π’Èπà“®–„Àâ§”®”°—¥§«“¡„À¡à„Àâ∑—π ¡—¬·≈–∑—π‡Àμÿ°“√≥å®√‘ß ‚¥¬πà“®–‡¢’¬π

‡æ‘Ë¡‡μ‘¡«à“

çHealth is a state of complete physical, mental, social well-

being and ability to adapt to changing environment to growing and

aging to healing when damage to suffering to the peaceful

expectation of death.é

°≈à“«§◊Õ ‰¥â‡æ‘Ë¡‡μ‘¡§”π‘¬“¡«à“

çÇ·≈– “¡“√∂∑’Ë®–μâÕßª√—∫μ—«„Àâ‡¢â“°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡‡≈«≈ß

·≈–Õ“¬ÿ¢—¬∑’Ë‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬ “¡“√∂ª√—∫μ—«„Àâ§ß ¿“æª°μ‘ ·≈–‡¡◊ËÕÀ¡¥Õ“¬ÿ
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ª≈Õ¥‚√§¿—¬‡°‘π 100 ªï
19

¢—¬°Á®–μ“¬Õ¬à“ß∏√√¡™“μ‘ Õ¬à“ß ß∫ ÿ¢‰¡à∑√¡“π„π∑’Ë ÿ¥é

¥—ßπ—Èπ∂â“®–§‘¥ ç‡≈àπ°—∫μ—«‡Õßé ‡√“®–μâÕß§‘¥∂÷ß ¿“«–‡≈«√â“¬„π ¿“æ

¢Õß‚≈°„πªí®®ÿ∫—π·≈–Õπ“§μÕ—π„°≈âπ’È¥â«¬ §◊Õ‡√“®–μâÕß¬‘Ëß§‘¥∑’Ë®– √â“ß‡°√“–

°”∫—ß·≈–ªÑÕß°—π ‘Ëß‡≈«√â“¬„π∫√√¬“°“»¢Õß‚≈°ªí®®ÿ∫—ππ’È ¥â«¬°“√ √â“ß·≈–

 – ¡æ≈—ß∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® √«¡∑—Èß«‘≠≠“≥¢Õß‡√“„Àâ·°√àß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡ªìπ

æ‘‡»… ‡æ◊ËÕ Ÿâ°—∫ ¿“«–·«¥≈âÕ¡®“°¡≈¿“«–∑’Ë‡≈«≈ß·≈–Õ“¬ÿ¢—¬¢Õß¡πÿ…¬å∑’Ë

¬◊π¬“«¡“°¢÷Èπ ·≈–‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“®–μ“¬°Á§«√®–μ“¬Õ¬à“ßÀ¡¥Õ“¬ÿ¢—¬®√‘ßÊ §◊Õ

μ“¬Õ¬à“ß ß∫  ∫“¬ ‰¡à∑√¡“π ‡√’¬°«à“ æÕÀ¡¥Õ“¬ÿ¢—¬·≈â«À—«„®°Á®–À¬ÿ¥

‡μâπ‚¥¬∑’Ë‰¡à≈â¡ªÉ«¬ (‰¡àμâÕß‡¢â“ÀâÕß‰Õ´’¬Ÿ) ‡≈¬

π’Ë·À≈–§◊Õ ‘Ëßª√“√∂π“∑’Ëº¡μ—Èß„®®–∫—π∑÷°«‘∏’°“√‰«â„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È
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