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เป�าหมายของชวีติในด้านสขุภาพ
1. มรีา่งกายแขง็แรง ปราศจากโรคภัย และมคีณุภาพชวีติที�ดี

2. มสีขุภาพจติที�ดี มคีวามสขุ และปราศจากความเครยีด

3. มอีายุยนืยาว ไมเ่จบ็ป�วยด้วยโรคเรื�อรงั และสามารถดแูลตัวเองได้

4. รกัษารูปรา่งให้ดดีู มนีํ�าหนักตัวที�เหมาะสม

5. มภีมูคิุ้มกันแขง็แรง ระบบการทํางานของรา่งกายสมบูรณ์ และมพีลังในการใช้
ชวีติ
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แล้วเราจะทําอยา่งไร
เพื�อใหอ้ายุยนืโดยที�มสีภุาพดไีปด้วย



 The quality of your movement
and cognition.



Life Span

 The quality of your movement, function and
cognition.
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ป�จจยัในการปรบัสมดลุของ 
Life Span ,Health Span

Genetic Factor

Lifestyle Factor

Environmental Factor

Phychosocial Factor

Healthcare System Factor

Health Wealth







ความยอ้นแยง้ทางขอ้มูลเชงิสขุภาพ

50% ของสิ�งที�เราเรยีนรูใ้นโรงเรยีนแพทย ์จะตกยุคหรอืถกูพสิจูน์วา่ผิดภายใน 5ป�
ป�ญหาคือ ไมม่ใีครบอกเราได้วา่สว่นไหนคือครึ�งหนึ�งที�ผิดพลาด

ดังนั�นเราต้องเรยีนรูด้้วยตัวเราเอง



ความยอ้นแยง้ทางขอ้มูลเชงิสขุภาพ



ความยอ้นแยง้ทางขอ้มูลเชงิสขุภาพ



เป�นโครงสรา้งของรา่งกาย และ
ซอ่มแซมสว่นที�สกึหรอ

1.

ชว่ยทําให้รา่งกายเจรญิเติบโต2.
ชว่ยทําให้เกิดความสมดลุของนํ�าใน

รา่งกาย
3.

ชว่ยสรา้งความต้านทาน และทําลายพษิ
ต่าง ๆ ในรา่งกาย

4.

เป�นมะเรง็!!!!

ประถม ผูใ้หญ่

















เรื�องไขมนั คลอเรสเตอรอล 
ไมเ่กี�ยวกับ

โรคหลอดเลือดและหัวใจ
จบตั�งแต่ก่อน 2014 ด้วยซํ�า 















Wealth Span



ป�จจยัในความเกี�ยวขอ้งของ Wealth Span ต่อ 
Life Span ,Health Span

รายได้/อาชพี
พฤติกรรมการออมและการใชจ้า่ย

การลงทนุและความรูท้างด้านการเงิน
หนี�สนิ
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