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 ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ π—∫‡ªìπ“‡Àµÿ°“√‡’¬™’«‘µÕ—π¥—∫Àπ÷ËßÀ√◊ÕÕß¢Õß§π 
„π‚≈°ªí®®ÿ∫—ππ’È ‚¥¬‡©æ“–ª√–™“°√„π‡¡◊Õß„À≠à Ê ∑’Ë¡’ºŸâ§π¡’«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡√àß√’∫   
¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡π◊ÈÕ—µ«å·≈–‰¢¡—π¡“° ∑—Èß¬—ßµâÕß‡º™‘≠°—∫
ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥„π°“√∑”ß“π ·≈–®“°ªí≠À“„π™’«‘µ   
 ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‡√‘Ë¡‡ªìπªí≠À“¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë°‘π¥’Õ¬Ÿà¥’    
§πÕâ«π  ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥Ÿß ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß  °âÕπ‰¢¡—π·≈–
À‘πªŸπ‡√‘Ë¡®—∫µ—«‡ªìπ°âÕπ (Plaques) ·≈â«®—∫µ“¡ºπ—ß‡âπ‡≈◊Õ¥∑”„Àâ√Ÿ„π‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫
µ—π≈ß ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ ºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°‡¡◊ËÕ
ÕÕ°·√ß ∑”ß“π À√◊Õ‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∫“ß§√—Èß°âÕπ‰¢¡—π‡≈Á° Ê Õ“®®–À≈ÿ¥‰ªÕÿ¥
‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® ∑”„Àâ¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°Õ¬à“ß‡©’¬∫æ≈—π·≈–∂÷ß·°à™’«‘µ‰¥â 
 πæ.‡¡‡¬Õ√å ‡ø√¥·¡π (Mayer Fredman) Õ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ß‚√§À—«„® 
—ß‡°µæ∫«à“ ‡°â“Õ’È§π‰¢â„πÀâÕßπ—Ëß√Õµ√«®¡—°®–À—°∫√‘‡«≥§√÷ËßÀπâ“ ‡¡◊ËÕÕ∫∂“¡   
‡®â“Àπâ“∑’Ë¥Ÿ·≈ °Á‰¥â§”µÕ∫«à“ §π‰¢â™Õ∫π—Ëß¢Õ∫‡°â“Õ’È∑“ß¥â“πÀπâ“ ·≈–‰¡àπ—Ëßπ‘Ëß Ê ®–‚¬° 
‰ª¡“µ≈Õ¥‡«≈“ §√—Èß·√°‡¢“¬—ß‰¡à‡¢â“„®Õ–‰√¡“°π—° ®π‡¡◊ËÕ‡¢“‰¥â√à«¡°—∫ πæ.‡√¬å   
‚√‡´π·¡π (Ray Rosenman) ‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π ∑”°“√»÷°…“‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπ
ªí®®—¬‡’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„® ‚¥¬°“√´—°ª√–«—µ‘ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®ª√–¡“≥“¡æ—π°«à“§π ‡¢“
æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È¡’≈—°…≥–‡©æ“– §◊Õ ‡ªìπ§π©≈“¥ ‡ªìπ§π‡°àß ™Õ∫·¢àß¢—π™‘ß¥’™‘ß‡¥àπ 
‡ªìπ§π‡§√’¬¥ßà“¬ ∑”ß“π·¢àß°—∫‡«≈“  

‚√§À—«„® 
∫ ∑ ∑’Ë 9 
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 πæ. ‡ø√¥·¡π ªí®®ÿ∫—π‡ªìπºŸâÕ”π«¬°“√∂“∫—π«‘®—¬ ‚√ßæ¬“∫“≈‡¡â“å‰´ÕÕπ 
„ππ§√´“πø√“π´‘‚° (The Mayer Friedman Research Institute at Mount 
Zion Medical Center in San Francisco) ‡¢“°≈à“««à“ §π‰¢â‡À≈à“π’È‰¡à“¡“√∂π—Ëß
π‘Ëß Ê ‰¥â ‡¢“Õ¬Ÿà„π¿“æ‡À¡◊Õππ—°«‘Ëß∑’Ë°”≈—ßÕÕ°®“°∫≈ÁÕ°‡√‘Ë¡«‘Ëß ´÷Ëß‰¥â√—∫§«“¡°¥¥—π 
·≈–∂â“™’«‘µ‡ªìπ°“√·¢àß¢—π∑’Ë‰¡à‘Èπÿ¥·≈â«≈–°Á‡¢“¡—°®–¡“Õ¬Ÿà∑’Ë®ÿ¥‡√‘Ë¡ÕÕ°µ“√å∑‡¡Õ 
‡¢“‡√’¬°∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫π’È«à“ ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ ‡Õ (Personality type A) ´÷Ëß‡ªìπ§π∑’Ë
¡’§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–·¢àß¢—π‡æ◊ËÕ„Àâª√–∫§«“¡”‡√Á®¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ‚¥¬„™â‡«≈“∑’ËπâÕ¬
∑’Ëÿ¥ ·≈–≈÷° Ê ·≈â«‡¢“‡ªìπ§π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¢Õß§π∑’Ë¢“¥§«“¡¡—Ëπ§ß„πµπ‡Õß ‡¢“°≈—«
§«“¡≈â¡‡À≈«  ®÷ßµâÕß∑¥·∑π‚¥¬°“√·¢àß¢—π„Àâª√–∫™—¬™π–‚¥¬‡√Á« ‡¡◊ËÕ‡¢“ª√–∫
§«“¡”‡√Á®‡¢“°Á®–µ—Èß‡ªÑ“„ÀâŸß¢÷Èπ‰ªÕ’° ¬“°¢÷Èπ·≈–°¥¥—π¡“°¢÷Èπ‰ªÕ’° ´÷Ëß∑”„Àâ‡¢“
‡ªìπ§π°â“«√â“« „®√âÕπ·≈–¢“¥§«“¡Õ¥∑π ‡¢“®÷ß¡’‡«≈“πâÕ¬”À√—∫‡æ◊ËÕπ·≈–§√Õ∫§√—« 
·≈–”À√—∫°“√æ—°ºàÕπ §π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫π’È¡’§«“¡‡’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥
À—«„®µ’∫ πæ.‡ø√¥·¡π ‰¥â√à«¡°—∫‡æ◊ËÕπ‡¢’¬πÀπ—ß◊Õ 2 ‡≈à¡´÷Ëß‡ªìπÀπ—ß◊Õ¢“¬¥’„π
‡«≈“µàÕ¡“ §◊Õ Àπ—ß◊Õ Type A Behavior and Your Heart ·≈– Treating Type 
A Behavior and Your Heart1,5,6,7 

 πÕ°®“°π’È πæ.‡ø√¥·¡π¬—ß‰¥â‡√’¬°∫ÿ§≈‘°¿“æÕ’°·∫∫Àπ÷Ëß ´÷Ëß®–‰¡à‡’Ë¬ßµàÕ
°“√‡ªìπ‚√§À—«„® ‡¢“‡√’¬°«à“ ∫ÿ§≈‘°¿“æ·∫∫ ∫’ (Personality Type B) ´÷Ëß®–‡ªìπ
§π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°¿“æ¥—ßπ’È §◊Õ 
 √—∫øíß§«“¡‡ÀÁπ¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ·≈–æ√âÕ¡®–À¬ÿ¥‚µâ‡∂’¬ß‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§”·π–π” 
 ‡ªìπ§π°—¥·≈â«ª≈àÕ¬ ‡ÀÁπ«à“ß“π„π™’«‘µ ‡ªìπß“π∑’Ë‰¡à¡’«—π‘Èπÿ¥ §àÕ¬∑”§àÕ¬
‰ª  ‰¡à√’∫√âÕπ ‰¡à∑”ß“πÀ≈“¬ Ê Õ¬à“ß„π‡«≈“‡¥’¬«°—π 
 Õ¥∑πµàÕ°“√√Õ§Õ¬ “¡“√∂√Õ§Õ¬Õ–‰√‰¥âπ“π Ê ‚¥¬‰¡àÀßÿ¥Àß‘¥ √Õ§‘«
“∏“√≥–µà“ß Ê Õ¥∑π‰¥â‡«≈“∑’Ë§π∑”Õ–‰√™â“ Ê ‰¡à∑—π„®‡√“ 
 ¬Õ¡√—∫øíß§”«‘®“√≥å¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ∑—Èß„πà«π∑’Ë‡√“‡ÀÁπ¥â«¬·≈–‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬ ·≈–
æ√âÕ¡∑’Ë®–æŸ¥§ÿ¬∑”§«“¡‡¢â“„®¥â«¬ 
 „ÀâÕ¿—¬ºŸâÕ◊Ëπ‰¥â‡¡◊ËÕ∂Ÿ°≈à«ß‡°‘π„Àâ‚Õ°“·°à§πÕ◊Ëπ ‡™àπ „π‡«≈“∑’Ë¢—∫√∂™â“ °Á
¡—°®–¢—∫„π‡≈π´â“¬‡æ◊ËÕ„Àâ‚Õ°“ºŸâ∑’Ë¢—∫√∂‡√Á«°«à“·´ß„π‡≈π¢«“ 
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 ¬‘È¡‡¡Õ Ê ‡ªìπ§π„®‡¬Áπ  §π∑’Ë¡’≈—°…≥–„®‡¬Áπ ‰¡à‚°√∏ßà“¬ ‰¡à‡ÀÁπ·°àµ—« 
‡ªìπ§πÿ¢ÿ¡§—¡¿’√¿“æ ®‘µ„®Àπ—°·πàπ¡—Ëπ§ß §π∑’Ë¡’∫ÿ§≈‘°‡™àππ’È¡—°®–‰¡à‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥ 
À—«„®µ’∫ π’Ë°Á‡ªìπ°“√»÷°…“¢Õßπæ.‡ø√¥·¡π·≈–§≥– ´÷Ëß‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°„π°“√
ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§À—«„®1 

 ·æ∑¬åÕ’°∑à“πÀπ÷Ëß∑’Ë¡’º≈ß“ππà“π„® °Á§◊Õ »“µ√“®“√¬å ¥’π ÕÕ√åπ‘™ 
(Dean Ornish) (¿“æ∑’Ë 9.1) ´÷Ëß‡ªìπÕ“¬ÿ√·æ∑¬å∑“ß‚√§À—«„®∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬·§≈‘øÕ√å‡π’¬ 
´“πø√“π´‘‚° ·≈–‡ªìπª√–∏“π∂“∫—π«‘®—¬∑“ß‡«™»“µ√åªÑÕß°—π∑’Ë´“≈´“≈‘‚µ 
(President of the Preventive Medicine Research Institute at Sausalito) ‡¢“
‰¥â„™â«‘∏’°“√∫”∫—¥∑“ß°“¬·≈–®‘µ ‰¥â·°à °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¢¡—πµË” °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
ª“π°≈“ß °“√Ωñ°‚¬§– ¡“∏‘ ‡∑§π‘§°“√ºàÕπ§≈“¬ °“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ ¡“„™â„π°“√
√—°…“‚√§À—«„® ·≈–æ‘Ÿ®πå„Àâ‡ÀÁπ«à“ «‘∏’°“√¥—ß°≈à“«“¡“√∂∑”„Àâ‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÕÿ¥µ—π „Àâ
¡’√Ÿ¢¬“¬°«â“ß¢÷Èπ‰¥â ‚¥¬‰¡àµâÕßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥ (Bypass Surgery) 
 ‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“ §◊Õ Dr. Dean Ornishs Program  for Reversing Heart 
Disease ‰¥â™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®®”π«π¡“°∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®√ÿπ·√ß‚¥¬‰¡àµâÕß°“√ºà“µ—¥ 
¬°µ—«Õ¬à“ß‡™àπ ∫äÕ∫ øîπ‡π≈ (Bob Finnell) ™“«‡¡◊Õß‡√¥«Ÿä¥ ·§≈‘øÕ√å‡π’¬ ºŸâÕ”π«¬°“√ 
Õß§å°√°“√»÷°…“‡Õ°™π´÷Ëß‰¡àÀ«—ßº≈°”‰√°≈à“««à“ ç‡¡◊ËÕº¡Õ“¬ÿ 55 ªï º¡ªÉ«¬‡ªìπ  
‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫¡“° ‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® 2 ‡âπ µ’∫µ—π‰ª  Õ’°Àπ÷Ëß‡âπµ’∫‰ª √âÕ¬≈– 
80 º¡‰¡à“¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«‰ª‰Àπ‰¥â ‡æ√“–®–¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° À¡Õ∫Õ°º¡«à“ 
∂â“º¡‰¡à√’∫ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® º¡¡’À«—ßµâÕßµ“¬„π‡«≈“‰¡à‡°‘π 6 ‡¥◊Õπ º¡
‡¢â“‚ª√·°√¡¢Õß À¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ªí®®ÿ∫—πº¡·¢Áß·√ß ·≈–¡’§«“¡ÿ¢¡“°  º¡

“¡“√∂‰ª‰Àπ¡“‰Àπ‰¥â ‚¥¬‰¡à‡®Á∫Àπâ“Õ°é1 
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¿“æ∑’Ë 9.1 »“µ√“®“√¬å¥’π ÕÕ√åπ‘™ °—∫«“¡’—∑©‘¥“π—π∑–  Õ“®“√¬å¢Õß∑à“π  
(¿“æ®“° Yoga Journal,Oct 2001) 

 
 ç‰¡àπà“‡™◊ËÕ‡≈¬«à“ °“√√—°…“·∫∫¢ÕßÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ®–∑”„Àâº¡Õ¬Ÿà¡“‰¥â∂÷ß 
7 ªïµ—Èß·µàº¡‡√‘Ë¡‡¢â“‚ª√·°√¡é π’Ë‡ªìπ§”æŸ¥¢Õß‡«Õ√å‡πÕ√å ‡ŒÕ√å‡∫πµ’∑ (Werner 
Hebenstreit) π—°∏ÿ√°‘®«—¬ 78 ªï ´÷Ëß‡¢“‡°…’¬≥®“°ß“π·≈â«‡¡◊ËÕªï §.». 1986 ‡¢“¡’
Õ“°“√∑“ßÀ—«„®¡“° ¢π“¥‡¢“‰¡à“¡“√∂Õ“∫πÈ”·∫∫Ωí°∫—«‰¥â ‡æ√“–¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° 
‡√Á« Ê π’È‡¢“®–‰ªªïπ‡¢“„π·§π“¥“°—∫¿√√¬“¢Õß‡¢“1 

 ¥’π ÕÕ√åπ‘™ „™â∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬ ®“°°“√∑’Ë‡¢“‡Õß‡§¬ª√–∫
ªí≠À“à«πµ—« „π™à«ß°àÕπ‡√’¬π·æ∑¬å ‡¢“√Ÿâ÷°‡§√’¬¥®“°°“√‡√’¬π„π™à«ßπ—Èπ¡“° ®π
°≈“¬‡ªìπ´÷¡‡»√â“·≈–‡°◊Õ∫¶à“µ—«µ“¬ ‡¢“µâÕßÕÕ°®“°‚√ß‡√’¬π°≈—∫‰ªÕ¬Ÿà∑’Ë∫â“π∑’Ë¥“≈— 
æ’Ë“«¢Õß‡¢“·π–π”„Àâ√Ÿâ®—°°—∫«“¡’—∑©‘¥“π—π∑ (Swami Satchidananda) ´÷Ëß‡¥‘π
∑“ß‰ª‡º¬·æ√àª√—™≠“‚¬§–Õ¬Ÿà„πÀ√—∞Õ‡¡√‘°“¢≥–π—Èπ ·≈–∑à“π‰¥â·π–π”„Àâ‡¢“Ωñ°
‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ ·≈–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘  ‡¢“ªØ‘‡∏„π§√—Èß·√° ·µàÀ≈—ß®“°π—Èπ 
2-3 —ª¥“Àå‡¢“°Á‡√‘Ë¡Ωñ°À—¥ À≈—ß®“°∑’ËΩñ°‰¥âπ—Èπ‰¡àπ“π¿“æ®‘µ„®¢Õß‡¢“‡√‘Ë¡¥’¢÷Èπ¡“° 
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®π‡¢“°≈—∫‰ª‡√’¬π®π®∫ ·≈–‡¢â“‡√’¬π∑’Ë«‘∑¬“≈—¬·æ∑¬å‡∫‡≈Õ√å (Baylor College of 
Medicine) ‡¢“¬—ß§ßΩñ°‚¬§–µ≈Õ¥¡“ „π‡«≈“π—Èπªï §.». 1975 ‡ªìπ™à«ß∑’Ë‚√ß‡√’¬π
·æ∑¬å∑’Ëπ—Ëπ°”≈—ß‡ªìπºŸâπ”„π°“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® ´÷Ëß¡’™◊ËÕ‡’¬ß‚¥àß¥—ß¡“°2 

 ‡¡◊ËÕ‡¢“‡ªìπÀ¡Õ‚√§À—«„®∑’Ëπ’Ë ‡¢“æ∫«à“ °“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®‰¡à‰¥â
·°âªí≠À“ ·µà‡ªìπ°“√‡≈’Ë¬ßªí≠À“ (Bypass bypass the problem) §π‰¢â¬—ß‰¡àÀ¡¥
ªí≠À“À≈—ßºà“µ—¥  ‡æ√“–À≈—ß®“°π—Èπ 2-3 ªï‡âπ‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥π—Èπ°Á‡√‘Ë¡µ’∫µ—πÕ’° ‡¡◊ËÕ‡¢“
°≈—∫¡“∑”ß“π∑’Ë‚√ß‡√’¬π·æ∑¬å·Ààßπ’ÈÕ’° ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â‚√§À—«„®¡’ªí≠À“∑“ß®‘µ„®¡“° 
§«“¡‡§√’¬¥  §«“¡√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬« §«“¡—∫π„πµπ‡Õß  ´÷Ëß‡¢“‡Õß°Á‡§¬ª√–∫ªí≠À“
‡À≈à“π’È¡“°àÕπ ®“°ß“π«‘®—¬∑’Ë‡¢“≈Õß∑∫∑«π¥Ÿ‡¢“æ∫«à“Õ“√¡≥å∑’Ë‰¡à¥’ §«“¡‡§√’¬¥ 
‡ªìπ“‡Àµÿ„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß¢÷Èπ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥Ÿß ·≈–‡°‘¥Õ“°“√∑“ßÀ—«„®µ“¡¡“ 
°“√»÷°…“√–¬–À≈—ßæ∫«à“ °“√∑”¡“∏‘ °“√Ωñ°‚¬§– °“√Ωñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ Õ“À“√
¡—ß«‘√—µ‘ ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈ß ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥≈ß πÕ°®“°π—Èπ‡¢“¬—ß‰¥â»÷°…“ß“π 
¢Õßπæ.‡ø√¥·¡π ‡°’Ë¬«°—∫∫ÿ§≈‘°¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢Õß§π‰¢â
‡À≈à“π’È 
 ‡¢“‡√‘Ë¡∑”°“√»÷°…“Õ¬à“ß‡ªìπ«‘∑¬“»“µ√å „π§√—Èß·√°‡¢“»÷°…“„π§π‰¢â 10 §π 
‡¢“„Àâ§π‰¢âß¥∫ÿÀ√’Ë ‡√‘Ë¡„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√‡¥‘π∑ÿ°«—π ÕπΩñ°‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ 
„Àâ§π‰¢â‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥∑“ß®‘µ„® „Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß«‘√—µ‘ ‚¥¬æ¬“¬“¡≈¥‰¢¡—π„π
Õ“À“√≈ß‰¡à„Àâ‡°‘π√âÕ¬≈– 15 ‡¢“¥”‡π‘π°“√Õ¬Ÿà 1 ‡¥◊Õπ ®“°°“√µ√«®√à“ß°“¬ºŸâªÉ«¬
æ∫«à“ ¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®¡“°¢÷Èπ Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°À“¬‰ª„π™à«ß∑’Ë‡¢â“‚ª√·°√¡  
‡¢“‰¥âµ’æ‘¡æå√“¬ß“π≈ß„π«“√“√∑“ß°“√·æ∑¬å¢Õß¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π„πªï §.».1979 
∫∑§«“¡¥—ß°≈à“«‰¥â√—∫°“√«‘æ“°…å«‘®“√≥åµ‘™¡Õ¬à“ß¡“°„π·ßàÕ“À“√ Õ“¬ÿ√·æ∑¬å°≈à“««à“ 
Õ“À“√‰¢¡—πµË”·∫∫¢Õß‡¢“‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËªØ‘∫—µ‘‰¡à‰¥â”À√—∫§πÕ‡¡√‘°—π ·≈–·æ∑¬åà«π„À≠à 
¬—ß‡™◊ËÕ«à“ ‡¡◊ËÕ‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫‰ª·≈â«®–°≈—∫¡“¢¬“¬°«â“ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‰¡à‰¥â    
 ¥—ßπ—Èπ„πªï §.». 1980 ‡¢“®÷ß‡√‘Ë¡∑”°“√»÷°…“Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß ‚¥¬»÷°…“„πºŸâªÉ«¬  
48 √“¬ ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ‡¢“·∫àß§π‰¢âÕÕ°‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡
Àπ÷Ëß„Àâ°“√√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å∑’Ë¥Ÿ·≈‰ªµ“¡ª°µ‘ Õ’°°≈ÿà¡
Àπ÷Ëß„ÀâΩñ°‚¬§– Ωñ°¡“∏‘ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ß ∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 
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‰¢¡—πµË” ‡ªìπ‡«≈“ 3 —ª¥“Àå º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë„Àâ°“√√—°…“·∫∫∑—Ë«‰ª Õ“°“√
‡≈«≈ß ·µà°≈ÿà¡∑’Ë√—°…“‚¥¬«‘∏’°“√¢Õß‡¢“ æ∫«à“  ‰¢¡—π§Õ‡≈‡µÕ√Õ≈≈¥≈ß√âÕ¬≈– 21 
Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°≈¥≈ß√âÕ¬≈– 91 “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â¡“°¢÷Èπ√âÕ¬≈– 55 ·≈–
§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß §«“¡‡§√’¬¥≈¥≈ß √Ÿâ÷°¡’ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ  ‡¢“‰¥â√“¬ß“π≈ß„π«“√“√
¢Õß¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π (JAMA) „πªï §.». 1983 §”«‘®“√≥å¬—ß§ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡·≈–
¬—ß‰¡à¬Õ¡√—∫«à“‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫®–°≈—∫¡“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‰¥â 
 ¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ·πà„®«à“º≈°“√∑¥≈Õß¢Õß‡¢“‰¥âº≈®√‘ß ‡¢“®÷ß∑”°“√»÷°…“Õ’°
‡ªìπ§√—Èß∑’Ë 3 ‚¥¬»÷°…“„πºŸâªÉ«¬™“¬ 43 √“¬ À≠‘ß 5 √“¬ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß „Àâ√—°…“µ“¡·∫∫
ª°µ‘∑—Ë«‰ª  Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ√—°…“µ“¡·∫∫¢Õß‡¢“·≈–‰¡à„Àâ¬“≈¥‰¢¡—π ß¥Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡¥‘π
ÕÕ°°”≈—ß°“¬«—π≈–§√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëß™—Ë«‚¡ß —ª¥“Àå≈– 3 «—π Ωñ°‚¬§–·≈–¡“∏‘«—π≈– 1 ™—Ë«‚¡ß 
∑ÿ°«—π √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¢¡—πµË”ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¡’°“√‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥—ª¥“Àå≈– 
2 §√—Èß ∫“ß§π∑”µ“¡·∫∫¢Õß‡¢“‰¡à‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ∫“ß§πΩñ°‚¬§– ¡“∏‘‰¡à‰¥â ∫“ß√“¬
§‘¥«à“°“√‡¢â“°≈ÿà¡∫”∫—¥‡ªìπ‡√◊ËÕß‰√â“√– ¡’Õ¬Ÿà√“¬Àπ÷Ëß‡ªìπ™“¬Õ“¬ÿ 49 ªï ‡ªìππ—°°’Ã“ 
‡¢“§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡¢“¡’∫ÿ§≈‘°·∫∫‡Õ ‰¡àπ„®‡√◊ËÕß¡“∏‘·≈–°“√‡¢â“
°≈ÿà¡∫”∫—¥ Õß“¡‡¥◊ÕπµàÕ¡“¢≥–∑’Ë‡¢“°”≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬‡§√◊ËÕß‚¬°Õ¬Ÿà ‡¢“¡’
Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°·≈–‡’¬™’«‘µ„π‡«≈“µàÕ¡“ 
 °“√‡’¬™’«‘µ¢Õß§π‰¢â√“¬π’È ∑”„ÀâºŸâ‡¢â“‚ª√·°√¡√“¬Õ◊Ëπ Ê ‡ÀÁπ§«“¡”§—≠¢Õß
ªí®®—¬∑“ß¥â“π®‘µ„® πÕ°®“°ªí®®—¬∑“ß¥â“πÕ“À“√‰¢¡—πŸß °“√Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë §«“¡¥—π‚≈À‘µŸß 
°“√¡’ª√–«—µ‘¢Õß§π„π§√Õ∫§√—«∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® ‡ªìπªí®®—¬”§—≠µàÕ°“√‡’¬™’«‘µ¢Õß   
ºŸâªÉ«¬ ¥—ßπ—ÈπÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ®÷ß‡πâπ‡√◊ËÕß‚¬§– ¡“∏‘ °“√∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥«à“‡ªìπ      
‘Ëß®”‡ªìπ ¥—ßÕÿ∑“À√≥å„πºŸâªÉ«¬√“¬π’È  
 À≈—ß®“°∑”°“√»÷°…“Õ¬Ÿà 1 ªï ‡¢“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë√—°…“·∫∫ª°µ‘¡’Õ“°“√‡®Á∫
Àπâ“Õ°¡“°¢÷Èπ ‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫¡“°¢÷Èπ µ√ß°—π¢â“¡°—∫°≈ÿà¡∑’Ë‡¢“¥Ÿ·≈Õ¬Ÿàæ∫«à“ Õ“°“√
‡®Á∫Àπâ“Õ°≈¥≈ß√âÕ¬≈– 91 ·≈–√âÕ¬≈– 82 æ∫«à“‡âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë‡§¬µ’∫°≈—∫§◊π¡“ 
ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬πºà“π‡âπ‡≈◊Õ¥‰¥â¡“°¢÷ÈπÕß‡∑à“ ‡¢“‰¥âµ’æ‘¡æå≈ß„π«“√“√¡“§¡ 
·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π ©∫—∫‡¥◊Õπ∏—π«“§¡ §.». 1998 ªí®®ÿ∫—π‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“‰¥â√—∫°“√
¬Õ¡√—∫·≈–„™â„π‚√ßæ¬“∫“≈µà“ß Ê3 
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 πæ. ¥’π ÕÕ√åπ‘™‰¥â°≈à“«∂÷ß  §«“¡”§—≠¢Õß‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“«à“ ‰¡à„™à‡√◊ËÕß
Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬«∑’Ë∑”„ÀâÀ—«„®¥’¢÷Èπ ·µà‡√◊ËÕß®‘µ„®”§—≠∑’Ëÿ¥ ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â‡À≈à“π’È    
¡’ªí≠À“‡√◊ËÕßÕ“√¡≥åÕ¬à“ß¡“° §«“¡√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬« ·ª≈°·¬° §«“¡√Ÿâ÷°¢“¥‰¡à¡∫Ÿ√≥å 
¬—ßæ∫Õ¬Ÿà¡“° ¥—ßπ—Èπ‚ª√·°√¡¢Õß‡¢“®÷ß‡πâπ‡√◊ËÕß¢Õß‚¬§– ¡“∏‘ ·≈–°“√∑”°≈ÿà¡
∫”∫—¥ §π‰¢â∑’Ë√Ÿâ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬«®“°—ß§¡√Õ∫¢â“ß ¢“¥¡‘µ√ À√◊Õ°”≈—ß„®®“°‡æ◊ËÕπΩŸß ≠“µ‘
æ’ËπâÕß ®–¡’Õ—µ√“µ“¬®“°‚√§µà“ß Ê ‰¥â¡“°°«à“§π‰¢â∑—Ë«‰ª∂÷ß 3-5 ‡∑à“ 
 ‡Œ‡∫Õ√å‡µ∑ (Heberstreit) °≈à“««à“ çº¡¡—°®–√â“ß§«“¡°¥¥—π„Àâ°—∫µ—«‡Õß 
º¡‡ªìπ§π¡’∫ÿ§≈‘°·∫∫‡Õ ‚°√∏ßà“¬ √’∫√âÕπ —∫π ™Õ∫¢—¥®—ßÀ«–§π ∑πøíß§”«‘æ“°…å
«‘®“√≥å‰¡à§àÕ¬‰¥â ·µàªí®®ÿ∫—πº¡Ωñ°À—¥®πª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“°·≈â« ‘Ëßµà“ß Ê ∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫µ—«
º¡‰¡à‰¥â∑”„Àâº¡Àßÿ¥Àß‘¥¡“°‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ º¡Õ¥∑π‰¥â¡“°¢÷Èπ √Õ§Õ¬‰¥â¡“°¢÷Èπ √—∫øíß
‘Ëßµà“ß Ê ‰¥â¡“°¢÷Èπ ∑ÿ°§√—Èß∑’Ëº¡‡√‘Ë¡‡§√’¬¥ º¡®–À“¬„®≈÷° Ê ™â“ Ê ®‘µ„®°Á®–‡√‘Ë¡ºàÕπ§≈“¬ 
∑ÿ°«—ππ’Èº¡¡’§«“¡ÿ¢¢÷Èπ¡“°é 
 ”À√—∫∫äÕ∫ øî≈·π≈ §√—Èß·√°∑’Ë‡¢â“‚ª√·°√¡¢ÕßÀ¡ÕÕÕ√åπ‘™ ‡¢“π„®·µà
‡√◊ËÕßÕ“À“√ ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡¢“°≈à“««à“       
 çº¡‰¡à“¡“√∂∑”‚¬§–‰¥â º¡°â¡≈ß‡Õ“¡◊Õ·µ–À—«·¡à‡∑â“‰¡à∂÷ß º¡‰¡à™Õ∫
‚¬§– ‡«≈“º¡µ◊ËππÕπ º¡√Ÿâ÷°«à“‰¡à¥™◊Ëπ ‡π◊ÈÕµ—«·¢Áß∑◊ËÕ‰ªÀ¡¥ ‰¡à¡’™’«‘µ™’«“ À≈—ß
®“°º¡Ωñ°‚¬§–‰ª 6 ‡¥◊Õπ º¡æ∫«à“ º¡µ◊Ëπ¢÷Èπ¥â«¬§«“¡¥™◊Ëπ °√–©—∫°√–‡©ß ¢âÕµàÕ
‰¡àµ‘¥¢—¥‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ º¡¡’§«“¡æÕ„®„π√à“ß°“¬¢Õßº¡¡“°é πÈ”Àπ—°¢Õß‡¢“≈¥≈ß®“° 
180 ªÕπ¥å‡À≈◊Õ 140 ªÕπ¥å §Õ‡≈‡µÕ√Õ≈≈¥≈ß®“° 235 ‡À≈◊Õ 120 mg% ‡¢“
À≈ß„À≈‚¬§–¡“° 
 ç‡«≈“º¡‰ªÀ“À¡ÕÀ—«„® º¡µâÕß®à“¬§√—Èß≈– 165 ‡À√’¬≠ „π‡«≈“ 15 π“∑’ 
„π®”π«ππ’Èª√–°—π®à“¬„Àâ√âÕ¬≈– 80 ‡«≈“º¡‰ª‡¢â“™—Èπ‡√’¬π‚¬§– º¡®à“¬‡Õß§√—Èß≈–  
8-12 ‡À√’¬≠ ‡¥’Î¬«π’Èº¡®à“¬‡ß‘π‡æ◊ËÕΩñ°‚¬§–¡“°°«à“‰ªÀ“À¡Õ ·µà‚¬§–°Á„Àâª√–‚¬™πå
µàÕÿ¢¿“æ¢Õßº¡¡“°°«à“ º¡°≈“¬‡ªìπ§π‡≈‘°∫â“ß“π (Workaholic) ·µà¡“∫â“‚¬§– 
(Yokaholic) ·∑π º¡√Ÿâ÷°«à“‚ª√·°√¡¢ÕßÀ¡Õ¥’π ÕÕ√åπ‘™ ™à«¬·°â‰¢‡√◊ËÕßÕ“√¡≥å „Àâ
ºàÕπ§≈“¬ ¡’¡“∏‘ ª≈àÕ¬«“ß‰¥â¡“° ´÷Ëßº¡§‘¥«à“¡—π‡ªìπà«π”§—≠∑’Ë™à«¬„Àâº¡À“¬®“°
‚√§À—«„®é π’Ë‡ªìπ¢âÕ√ÿª¢Õß‡¢“ 
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 ‡√◊ËÕß¢Õß‚√§À—«„® ¬—ß¡’·æ∑¬åÕ’°∑à“πÀπ÷Ëß ´÷Ëß¡’º≈ß“π∑’Ëπà“π„®¡“° §◊Õ 
πæ.¡’‡¡¥ ÕÕ (Mehmet Oz)4 À¡ÕÕÕ ‡ªìπ§πÕ‡¡√‘°—π‡™◊ÈÕ“¬µÿ√°’ ‡¢“‡ªìπ·æ∑¬å
∑“ß»—≈¬°√√¡‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß§πÀπ÷Ëß¢Õß‚≈° ‡¢“®∫°“√»÷°…“®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬ 
Œ“√å«“¥ ‰ª‡√’¬π·æ∑¬å∑’Ë‡æπ´‘≈‡«‡π’¬ Ωñ°‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬å·≈–∑”ß“π∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈‚§≈—¡‡∫’¬ 
‡æ√∫√‘‡∑‡≈’Ë¬π (Columbia Presbyterian Medical Center) ¡À“π§√π‘«¬Õ√å§ ´÷Ëß 
‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈™—Èππ”¢Õß‚≈°∑’Ë¡’™◊ËÕ‡’¬ß„π‡√◊ËÕß¢Õß°“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„® ‡¢“·µàßß“π 
°—∫≈‘´à“ ´÷Ëß‡ªìπ∫ÿµ√“«¢Õß ¥√.‡≈Õ‚¡≈ (Dr. Gerald Lemole) ´÷Ëß‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬å
∑“ßÀ—«„® ·≈–‡ªìπ∑’¡‡¥’¬«°—π°—∫ ¥√.‡¥Õ ‡∫°’È (Dr.Michael De Bakey) ·≈–  
¥√.§Ÿ≈’Ë (Dr.Denton Cooley) ´÷Ëß‡ªìπ∑’¡·æ∑¬å∑’Ëºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®∑’¡·√°¢Õß‚≈°  
 §π‰¢â¢ÕßÀ¡ÕÕÕ‡ªìπ§π‰¢â∑’Ë¡’‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ´÷Ëß‡ªìπ¡“°·≈â«®π„™âß“π
‰¡à‰¥â  ‡¢“®÷ßµâÕß„àÀ—«„®‡∑’¬¡‰«â°àÕπ ´÷Ëß‡¢“·≈–∑’¡ß“π«‘»°√∑“ß™’«¿“æ™à«¬°—π§‘¥¢÷Èπ 
´÷Ëß‡√’¬°«à“  LVAD (Left Ventricular Assist Device) ´÷Ëß™à«¬∑”Àπâ“∑’Ëªíô¡‡≈◊Õ¥®“°
À—«„®ÀâÕß´â“¬≈à“ß‰ª‡≈’È¬ßà«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ„àÀ—«„®‡∑’¬¡·≈â« ‡¢“®–√—∫
§π‰¢â‰«â„π‚√ßæ¬“∫“≈ ‡æ◊ËÕ√Õ‡¡◊ËÕ¡’À—«„®®“°§π‰¢â∑’Ë‡’¬™’«‘µ®“°Õÿ∫—µ‘‡Àµÿµà“ß Ê À√◊Õ
®“°‚√§µà“ß Ê ·≈–§π‰¢â∫√‘®“§„Àâ ‡¢“®–π”À—«„®¡“ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π„Àâ§π‰¢â‡À≈à“π’È ´÷Ëß
πÕπ√ÕÕ¬Ÿà„π‚√ßæ¬“∫“≈ §π‰¢â∫“ß§πµâÕß√Õπ“π∂÷ß 3 ‡¥◊Õπ∂÷ß 1 ªï  ‡¢“æ∫«à“„π
√–À«à“ß√ÕÀ—«„®Õ¬Ÿàπ’È §π‰¢â¡—°®–ª√–∫ªí≠À“∑“ß®‘µ„®Õ¬à“ß√ÿπ·√ß §◊Õ¡’§«“¡‡§√’¬¥
¡“°  ¡’§«“¡°√–«π°√–«“¬„® ¡’§«“¡‡Àß“ ´÷¡‡»√â“¡“° ‡π◊ËÕß®“°§π‰¢â‰¡à√Ÿâ«à“®–‰¥â
À—«„®‡¡◊ËÕ‰√ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÀ—«„®®–‡¢â“°—∫‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß‡¢“‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ‡¡◊ËÕºà“µ—¥·≈â«®–¡’ªí≠À“
À≈—ßºà“µ—¥À√◊Õ‰¡à ‡æ√“–°“√ºà“µ—¥À—«„®¡’§«“¡‡’Ë¬ßŸß¡“° Õ—µ√“µ“¬Ÿß ∫“ß§π‡’¬
™’«‘µ°àÕπ∑’Ë®–‰¥âÀ—«„®¡“‡ª≈’Ë¬π°Á¡’ §π‰¢â∫“ß§π∑âÕ·∑âÀ¡¥À«—ß„π™’«‘µ ‡¢“æ∫«à“
ªí≠À“®‘µ„®‡À≈à“π’È¡’º≈Õ¬à“ß¡“°µàÕ§«“¡”‡√Á®¢Õß°“√ºà“µ—¥ ·≈–°“√øóôπµ—«¢Õß§π‰¢â 
ª√–∫°“√≥å„π™à«ß·√°¢Õß‡¢“æ∫«à“ ∂â“§π‰¢â¡’§«“¡√Ÿâ÷°À¡¥À«—ß∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬ŸàµàÕ‰ª 
‡¢“¡—°®–‡’¬™’«‘µ„πÀâÕßºà“µ—¥À√◊Õ„π‰Õ ´’ ¬Ÿ 
 À¡ÕÕÕ ‡ªìπºŸâ¡’«‘—¬∑—»πå°«â“ß‰°≈ ‡¢“‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Õ∫√Ÿâ·≈–¡’®‘µ«‘≠≠“≥ 
¢Õßµ–«—πÕÕ°Õ¬à“ß‡µÁ¡‡ªïò¬¡ ‡¡◊ËÕ‡¢“¡“™à«¬æàÕµ“¢Õß‡¢“ ´÷Ëß‡¥‘π∑“ß¡“Õπ°“√ºà“µ—¥
À—«„®·∫∫‡ªî¥ (Open Heart Surgery) ∑’Ëª√–‡∑»®’π ‡¢“°Á∂◊Õ‚Õ°“¥Ÿß“π¥â“π   
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¿“æ∑’Ë 9.2  
π.æ. ¡’‡¡¥ ÕÕ 
»—≈¬·æ∑¬åºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®  

°“√Ωíß‡¢Á¡ (Acupuncture) ¢Õß™“«®’π ‡¡◊ËÕ‡¢“‡¥‘π∑“ß¡“‡∑’Ë¬«‡¡◊Õß‰∑¬ ‡¢“°ÁÀ“
‚Õ°“ ¡“¥Ÿ°“√π«¥‰∑¬∑’Ë«—¥‚æ∏‘Ï »“µ√å‡À≈à“π’È≈â«π·µà‡ªìπæ◊Èπ∞“π°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ„® 
´÷Ëß‡ªìπ‘Ëß∑’Ë·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¢“¥Õ¬Ÿà ‡¢“‰¥â®—¥µ—Èß·ºπ°°“√·æ∑¬å·∫∫º¡º“π¢÷Èπ„π
¿“§«‘™“»—≈¬°√√¡ (Surgical Department Complimentary Care Center) ∑’Ë‡¢“ 
∑”ß“πÕ¬Ÿà »“µ√å∑’Ë‡¢“π”¡“„™â§◊Õ ¥πµ√’∫”∫—¥ ‚¿™π“°“√∫”∫—¥ °“√π«¥ ‚¬§– 
¡“∏‘ °“√∫”∫—¥¥â«¬πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ °“√∫”∫—¥¥â«¬æ≈—ß—¡º— °“√–°¥®‘µ ‡ªìπµâπ 
«‘∏’∫”∫—¥‡À≈à“π’È™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬ºàÕπ§≈“¬ ¡’Õ“√¡≥å¡—Ëπ§ß ¡’§«“¡À«—ß∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬ŸàµàÕ‰ª 
ºŸâªÉ«¬“¡“√∂„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å‰¥â¥’ ∑”„Àâ§«“¡”‡√Á®„π°“√ºà“µ—¥
‡ªìπ∑’Ëπà“æÕ„® ºŸâªÉ«¬øóôπµ—«‰¥â‡√Á« Õ“°“√·∑√°´âÕπÀ≈—ßºà“µ—¥πâÕ¬ À¡ÕÕÕ ‰¥â„™â
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»“µ√å‡À≈à“π’È‡¢â“º¡º“π°—∫°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—πÕ¬à“ß‰¥âº≈¥’ ´÷Ëß‡ªìπª√–∫°“√≥å
∑’ËÀ“‰¥â¬“°¡“° Ê À¡ÕÕÕ‡ªìπ·∫∫©∫—∫∑’Ë¥’¢Õß·æ∑¬å„πÀ—«√√…„À¡àπ’È ‡¢“‰¥â  
º¡º“π°“√·æ∑¬å·∫∫µ–«—πÕÕ°·≈–µ–«—πµ°‡¢â“¥â«¬°—πÕ¬à“ß°≈¡°≈◊π ‡¢“‰¥â„à  
°“√¥Ÿ·≈∑“ß®‘µ„®‡¢â“‰ª„π°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ°“√√—°…“¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ ªí®®ÿ∫—π‡¢“ 
‡ªìπÀ¡Õºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ—«„®™—Èππ”§πÀπ÷Ëß¢Õß‚≈° ‡¢“‰¥â‡¢’¬π‡≈à“ª√–∫ª√–°“√≥å‰«â„π 
Àπ—ß◊Õ Healing from the Heart Àπ—ß◊Õ‡≈à¡π’È™π–√“ß«—≈ The Book for a 
Better Life Award ·≈–∫∑∑’Ë 6 ¢ÕßÀπ—ß◊Õ‡≈à¡π’È§◊Õ ‡√◊ËÕß∫∑‡√’¬π®“°«—¥‚æ∏‘Ï 
(Lessons from Wat Po)4 

 °“√π”‡√◊ËÕß‚√§À—«„® ¡“‡¢’¬π‰«â‡æ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπµ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√π”°“√Ωñ°∑“ß¥â“π
®‘µ„® °“√∑”¡“∏‘ ´÷Ëß¡’°“√‡√’¬π°“√Õπ„πª√—™≠“‚¬§–¢ÕßŒ‘π¥Ÿ·≈–„π∑“ßæÿ∑∏»“π“ 
°Á‡™àπ‡¥’¬«°—π π”¡“„™â„π°“√√—°…“‚√§À—«„® √à«¡°—∫°“√√—°…“‚¥¬«‘∏’°“√·æ∑¬å·ºπ
ªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß∑”„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’¢÷Èπ ´÷Ëß·æ∑¬å™“«µ–«—πµ°∑”°“√«‘®—¬‰«â 
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1) Michael Castleman. Nature Cure. Pennsylvania: Rodale Press;1996. 
2) Stephanie Levin-Gervasi. Smart Guide to Yoga. New York: Cader   
 Book; 1999. 
3) Dean Ornish, Larry W Cherwitz, et al. Intensive Life Style Changes for  
 Reversel of Coronary Heart Disease. JAMA; 1998; 280:23. 
4) Mehmet Oz. Healing from the Heart. frist edition. New York: Plume  
 Printing; 1999. 
5) Friedman M, Thoresen C, Gill J, et al. Alteration of type A behavior  
 and its effect on cardiac recurrences in post myocardial infarction  
 patients Summary results of the Recurrent Coronary Prevention    
 Project. Am Heart J; 1986; 112:653-665. 
6) Willium R. The Trusting Heart:Great News Type A Behavior. New  
 York:Random House; 1989. 
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7) Grossarth-Maticek R, Bastiaans J, and Kanazir D T. Psychosocial  
 factors as strong predictors of mortality from cancer, ischemic heart  
 disease and stroke:The Yugoslav prospective study. J Psychosom Res  
 1985; 29:167. 
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