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ตรวจโซนสุขภาพด/วยตัวเอง 

Har du någonsin ignorerat signaler från din kropp?  
 

 

 

“สุขภาพท่ีแท+จริง คือ ความสมดุลของระบบประสาท พลังงาน การย?อยอาหาร อารมณB การนอน ความสัมพันธB และความหมาย

ของชีวิต” 

อ"างอิง: WHO บอกว+า “สุขภาพคือภาวะสมบูรณ8ทางร+างกาย จิตใจ และสังคม ไม+ใช+แค+การไม+มีโรคหรือความพิการ” 

ทุกคนอยู+บนเส"นน้ีตลอดเวลา – ไม+ใช+ว+าจะ “สุขภาพดี” หรือ “สุขภาพไม+ดี” ตลอดเวลา 

การนวด / การบำบัด / การหายใจ / การใช"ชีวิต มีผลต+อกระบวนการส+งเสริมสุขภาพท้ังหมด 

หน"าท่ีของเราคือช+วยผู"ประสบกับภาวะสุขภาพลดลงให"ขยับโซนข้ึนอย+างเปQนธรรมชาติ 

 

 

สุขภาพคือกระบวนการท่ีเปล่ียนแปลงได" – ไม+ใช+สถานะตายตัว คุณไม+ต"องรอให"ปTวยก+อนจึงเร่ิมดูแลตัวเอง 

การอยู+ในภาวะ “กลาง ๆ” และช+วยฟWXนฟูพลังชีวิต จะช+วยให"ร+างกายและจิตใจสมดุล 

การเข"าใจว+าสุขภาพเปQนความต+อเน่ือง จะช+วยให"เราตระหนักถึงจุดท่ียืนอยู+ และสามารถปYองกันการเคล่ือนเข"าสู+โซนความเจ็บปTวยได"

ทันเวลา 
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🌿 แบบประเมินโซนสุขภาพ (Health Zone Self-Check) 

คำแนะนำ: ให"คะแนนตัวเองแต+ละข"อ 1–5 

(1 = ไม+เลย / 5 = มากท่ีสุด ในช+วง 7 วันท่ีผ+านมา) 

ลำดับ คำถาม 1 2 3 4 5 

1 ฉันรู"สึกสดช่ืน มีพลังเม่ือต่ืนนอนตอนเช"า ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

2 ฉันสามารถโฟกัสงานได"นานโดยไม+เหน่ือย ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

3 ฉันรู"สึกผ+อนคลายและอารมณ8คงท่ี ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

4 ฉันนอนหลับลึกและต่ืนโดยไม+ง+วง ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

5 ฉันไม+มีอาการปวด/เหน่ือย/ตึงตามร+างกาย ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

6 ฉันไม+ต"องพ่ึงยา/อาหารเสริมควบคุมอาการ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

7 ระบบขับถ+ายปกติทุกวัน ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

8 ฉันมีแรงบันดาลใจและรู"สึกมีจุดหมายในชีวิต ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

9 ฉันไม+เครียดเร้ือรัง หรือวิตกกังวลเกินไป ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

10 ฉันฟWXนตัวเร็วหลังความเหน่ือย/ความเครียด ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

รวมคะแนน: ______ / 50 

💡 คำแนะนำ: 

คะแนนรวมโซนสุขภาพ 

• 41–50 – สุขภาวะ: พลังเต็ม สมดุลกาย–ใจ–จิต 

• 31–40 – สุขภาพดีโดยรวม แต+บางจุดควรดูแลเชิงลึก 

• 21–30 – สบาย ยังปลอดภัย แต+พลังเร่ิมตก เส่ียงต+อความเครียดเร้ือรัง 

• 11–20 – สุขภาพย่ำแย+ มีอาการบางอย+างเร้ือรัง ร+างกายและระบบประสาทเร่ิมอ+อนล"า 

• 0–10 – ปTวย สุขภาพเข"าสู+ภาวะวิกฤต ต"องฟWXนฟูเข"มข"น 
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โซนสุขภาพ – 5 ระดับ 

โซน 1 – The Wellness Zone (โซนสุขภาวะ) ✅ 

• รู"สึกดีมาก ร+างกายทำงานสมบูรณ8 

• พลังงานเต็ม จิตใจแจ+มใส 

• ร+างกายปรับตัวง+าย ประสาทสัมผัสทำงานดี 

• น้ำหนักและส+วนสูงปกติ แข็งแรง ยืดหยุ+น 

• อารมณ8สมดุล ไม+มีความเครียด 

• ระบบขับถ+ายปกติ นอนหลับง+าย 

• สุขภาพดีสมบูรณ8ท้ังกาย ใจ และอารมณ8 

โซน 2 – The Good Health Zone (โซนสุขภาพดี) 🌟 

• ยังรู"สึกดี แม"บางคร้ังมีอาการเล็กน"อย 

• หากดูแลความเครียด ร+างกาย อารมณ8 และส่ิงแวดล"อม สามารถกลับสู+โซน 1 ได"ง+าย 

• การทำงานของร+างกายอาจไม+ล่ืนไหลเท+าโซน 1 แต+แตกต+างไม+ชัดเจน 

• มีการเปล่ียนแปลงเล็กน"อยแต+ไม+ชัดเจน 

คำถามสำรวจ: 

• คุณอยู+โซนไหน? 

• หากอยู+โซน 2 คุณทำอย+างไรเพ่ือกลับสู+โซน 1? 

• คุณสังเกตอาการเล็กน"อยไหม? จดัการอยา่งไร? 

โซน 3 – The Comfort Zone (โซนความสบาย) ⚖ 

• โซนกลาง เร่ิมห+างจากสุขภาวะ 

• ส+วนใหญ+ยังทำงานปกติ ไม+มีอาการชัด โดยเฉพาะอายุต่ำกว+า 40 

• การกลับสู+โซน 1 ยากข้ึน แต+ยังไม+รุนแรง 

• ความเครียดและอารมณ8สะสม 

• ร+างกายอาจเปQนกรดมากข้ึน เส่ียงโรค 

• รู"สึกไม+กระฉับกระเฉง แต+ไม+อ+อนล"าเกินไป 

• ไม+หดหู+ แต+ก็ไม+เต็มท่ีกับความสุข 
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โซน 4 – The Poor Health Zone (โซนสุขภาพย่ำแย?) ⚠ 

• อาการชัดเจน บางฟ_งก8ชันเร่ิมเส่ือม 

• แพทย8อาจหาสาเหตุไม+ได"ชัด 

• อาการท่ัวไป: เหน่ือย ปวด กล"ามเน้ือ สมาธิส้ัน 

• ต"องพักหรือลาพักร"อน 

• การเปล่ียนแปลงน้ำหนักยาก 

• มักโทษป_จจัยภายนอก 

• เพิกเฉยต+อสัญญาณร+างกาย 

• หากไม+ปรับพฤติกรรม อาจเข"าสู+โซน 5 

โซน 5 – The Sickness Zone (โซนความเจ็บปOวย) 🚨 

• อาการโรครุนแรง ระบบพลังงานและร+างกายล"มเหลว 

• การวินิจฉัยชัดเจน เช+น มะเร็ง ซึมเศร"า โรคหัวใจ 

• ต"องฟWXนฟูเข"มข"น 

การสะท+อนตัวเอง: 

1. ตอนน้ีคุณอยู+โซนไหน? 

2. จะปรับพลังงานอย+างไรให"กลับสู+โซน 1–2? 

3. สังเกตอุดก้ันพลังงานหรือความเหน่ือยไหม? จัดการอย+างไร? 

แนวคิด: Wellness และ Sickness อยู+บนความต+อเน่ืองของชีวิต 

• โซน 1–2: เขียว (Wellness) 

• โซน 3: เหลือง (Neutral / Comfort) 

• โซน 4–5: แดง/ส"ม (Sickness / Poor Health) 

 

Remark : _________________________________________________________________________________________________________ 
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เช่ือมโยง 5 โซนกับร?างกาย–พลังงาน: 

• โซน 1–2: ระบบประสาทสมดุล – Spinal Gateway ทำงานดี 

• โซน 3: เร่ิมมีการอุดก้ันพลังงาน – รู"สึกเฉ่ือย ไม+สดช่ืน 

• โซน 4: ระบบประสาทเร่ิมแปรปรวน – Gateways บางจุดติดขัด 

• โซน 5: อาการชัดเจน ระบบพัง – ต"องฟWXนฟูเข"มข"น 

 

 

 

 


