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1. �00�&,�������� !�����"��#$����
2. �,���+������������������������
3. �,���+�����������
4. �����(��(,45��!�6�������������������������� ����������������� !�����

"��#$����

����������	
�����������������

�(����7+) (
�*"���!,6�) !�����"��#$������� (�0��6�,8!96�(-��)'68,�6�) !��
���(-���0 ���,��!9���":,�	-, �
7�6������ ����,*��8!������6��	
,  �
���()�"��)0���	�,0��,��
�(��������� 2 �(-, �(-,0,�":,7��,�,�(�������)�,�,�(-,�+�)���(0+��)�'���	-�&�����)��(, 7��
,�,7�6�)�����)��;� �(���0��#���<� 200 ���)� ��-,�)'6�(0#$�,�, !�����"��#$����8,��6��&�(+ 
�(-,�6���":,!������),!�	� $���#���� (
�*" 7��"����0���-)� (7����!��) !�����0,-$����!���%�
�
�����)����#�� �
�(� ���"@�0(����#�(��"��#$��(,������� $�����$�!,+��� ��!,6�)%�
��":,
���0�)0"@�0(��"��#$��(, ���
�#�� !�����"��#$�����	
,,�,������(, ���� 05.30 ,.  $���#�(��
"��#$��(,�6�,0���� 15 ,� �  $���������+���������) 15 ,� � ���� 06.00 ,. �����;���
� 20 
,� � #,��� (
����� 06.30 ,. ��0,-$� ��6��(� �6���(0"�� �,��!������ ���� 07.00 ,. C 07.30 ,. 
�6�������6�,�����4����� !�����"��#$����#�*+��(0�6����� ���� )����#�)���)����!,6�) 
��������;������4�����������(, ���� 08.00 ,. EF��$���-�#�"��#$��(,#��&'�0(��(00(9�� 10 ,� � 
#���)�)��)*" $���#����GH������ 7+) �� 50 ,� � #��������$�!�(0����(��6���� 10 ,� � #,
��� (
����� 11.30 ,. #��":,���8!��(�&6�,����(4)��() ����#���":,��������;���	
�*"�(0"�� �,
��!�� ���� 12.00 ,. !�(�#��,(-,#��":,��������(0���GH����06�)�(-���6 13.00 ,. C 16.30 ,. %�
���#
�������GH��� (-���#�������GH�����,�� �������!������), �����#����            �(, ,���� 
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���+�������GH� 50 ,� � #�������(� 10 ,� � ��6,�+�)��(0�6������ !�(��6��GH�             16.30 ,. 
 !�����"��#$����#������� $���#4����6�,0��������$��������6����) 30 ,� � ����#������;�
��	
���
��������$��(���)!�	��(I,�!,6�) 40 ,� � ����#���(� 10 ,� � ��	
��$��������6����) #��,(-,
�����;������4����� ���� 18.00 ,. ����(0"�� �,��!���)<, 30 ,� � ����#��8!�������0,-$����
�(�&6�,����(4)��() �������!������),��	
��0&'�0(��(00(9�� �0�����0�)0��,() ��� ��J �+	�,��
�����,���4��� #��)4��� 1 ��(-� #$�,�, 1 �(
�7��8,�6������,�-#,;������ 20.00 ,. !�(�#��,(-,
 !�����"��#$����#��)�)��)��	
�"����0��4����� �����,� �$�!�(0&'� �
,(0;	����,��� 4#�
��+�,�57+)���������)��(, ���&'� �
,(0;	����,�������#� $������!��+��6,�(, ���� �
�!�	�#�
�":,����(�&6�, +' ��� �6�,!,(��	� #(0���6��'+��)�(,����(4)��() 7 ��(� 5��4���� �������,�,
������(, ���� 21.00 ,. (!,6�)GH� !��8!�6, 2548)

8,��!�6������"��#$����  !�����"��#$����#�*+��(0���+'��+��,��(�+���� *+���6 ���,
�+	�, �0�-)���-)� �6���0� , ����� 4�"��7)�,5�6��J *+��(0���"�����+'�����8#8�6#��&'�0(��(0
0(9�� *+��(0���GH��0�����!�(��'���6��J ��6, �����6��GL�	��6��J !�	���������������5 �":,��, 
 (-�,�-�":,*"��� �
��� (�0��$�!,+ �$�!�(0+��,��(�+���� #�*+��(0���,�+	�,J �� 1,490 C 3,350 
0�  ��� (-��0�-)���-)� �6���0� ,����� 4�"��7)�,5�6��J ��6, *+��(0����#�#6�)��
�������	
��8��
"��#$��(� ����(����)�0����	
��#<0"N�) ����+!)6�,�6�7+)��� "���(,�����#����� (�0� ���
 (-�����,(0�,�,8!����+��������!,��8,��������(0������ !�� �":,��, �$�!�(0+��,���"�����
0(��(00(9�� #�*+��(0���"�����+'������$�+(0�(-, ����,�9��8!��� ���*+��(0������-)�+'��!��
"��#$��(, (-� 3 �	-� %�
���� (�0�8!��0�-)���-)� 50 0� /�(,/�, �$�!�(0"����0���#(+��!�����-)� 36
0� /�(, ���#�*+��(0���#6�)�	, 14 0�  7+) ��!,6�)#�#6�)�	, ��J 10 �(, ,��#��,�-)(�*+��(0
����6������8!��������),8,!�(��'�����GH��������!�	���������,��7�����), �":,��, ��� (-�*+�
�(0����,�9��8!�9��������)�
)�*+�8,�(,!)�+ (����$��(��� !��0�, 2545)

 ��������	�����������������
 ��

"F##�0(,*+���,(���#()!��)J  6�,�(I,��'"�00���������������������-, ��	
�8���":,�,�
 ��8,����4�0�)!�	���+����5;�����������������������������0���� �
���+��-,  (-�8,���
"@�0(������)�0����������#() ����'"�00����6������������!��)J �'"�00 �
�(I,���#��
 ��P�������),�'� ���(���*+��(0�����,8#���8,���,$���8����	
���������������������������
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��� ��	
�8!����+����������+�;��,!,������������������������������� �
+��!�����,$�*"�'6���
"�(0�"��
),�00�&,���+$��,�,��������,$�*"�'6�������

�������!��	�����������������
 ��

������������������������ �	� ���������;���0����8,�����0���"F##()�6��J  �
��
&��6�����(0�'�������0'��5��� ��) #�� ����(��� (The WHOQOL Group, 1996) �":,���8��
�����'����0������	
� $�8!����+�00�&,������ �
�����;��	��*+� (Macdonald, 2001) �":, (-��� )�
�����5������"�8,����"��
),�00�&,8,���+$��,�,����� (OdDonell, 1989) �":,��#���� �
0����
��� $�!�	��":,����(0�'���������5 �
���6�����������	
�8!����+&��(�45 ��0���6���������	
�
��� $��)6��0'�������":,!,�
��+�)��(0���������;������#� $�8!���������+� ���+#,�����������;
8,��� $�!,�� �
���
���-,�������������+���-,8, ����)��(I,����

7+)���" ������������������������ �":,������ $����0����7+)�����(-�8#!�	��":,
�����+���� ��������+ �����'������	
���6�8!����+������������0�� �
�":,"��7)�,5�6��,���
��	
�8!����+����������+�� (-���)8,�����),���6����) ���;�����"�(0�"��
),�00�&,���
+$��,�,�����!�	���0���"F##() �
���
)�������	
�8!����+����������0����

��	�����������������
 ��
�����������������

��,�+��5 ��� ��� (Pender et al., 2002) *+���6��;�� �������������������������6��":,
&��(�45!�	��(��"���+ ��)8,�'"�00������������������� �
������(�������"��7)�,5�����6
��0���� *+���6 �������� �
�(��(,45�(, �
��)���+��-,8,�+�����"F##()�6�,0���� �$�!�(0����(0�'�
��������5 �
��&��6��������� *+���6 ����(0�'�"��7)�,5��������� $� ����(0�'���"�����6����
��� $� �":,��, �":,�(��"���, ��� $�8!����+&��(�45 �����������6�,!,�
��	� �������������
�����������"����0+��) ���"@�0(���������� 6 +��, �	�

1. �����(0&�+��0�6������� (health responsibility) �":,�������� �
0�����,8#���8#
8�6�6���������������,��� 7+)��������!������'����
)��(0���������"@�0(����	
�8!���������+� 
������(���������&�+"����6��J ����6����)�����)��,8!��� )5 ��0 ���+#,���$��,�,$���	
�
��������()���
)��(0������
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2. ���"@�0(����#��������������$��(���) (physical activity) �":,�������� �
0����
"@�0(�� 7+)8!���������	
�,*!��6�,�6��J ����6����)  $�8!��6����)8����(���,"@�0(����#�(��
"��#$��(,�6��J ��6, ����+�,��0(,*+ ��� $���,0��, �":,��,

3. ����7��,���� (nutrition) �":,�������� �
0������	���(0"�� �,��!���)6��;'�
�����!������(0���������������6����)

4. �����(��(,45��!�6��0���� (interpersonal relations) �":,�������� �
0������+�;��
�����"@��(��(,45�(00�����	
, �����8!��������(0 )���(0���8!����)���%�
��(,����(, �����"�����
!��	� ����6���(,���*�"F9!�

5. ����(I,� ��#����99�� (spiritual growth) �":,�������� �
0������+�;�������
������	
� �
��&��6����+$��,�,����� �
+� ��#�+��6�!��)8,����� �������(��������#���8#�6�0�����	
, 
��������0 ��������8#8,����� �����;�6�)�!�	��,��� ���0�����	
,8!�"���0�����$���<#

6. ���#(+����(0��������)+ (stress management) �":,�������� �
��+�;����4����#(+���
�(0��������)+���0���� ��6, �����+���� �
�!����� ����(�&6�,,�,!�(0 ���&6�,���) ���
 $���#���� �
���)����)+ !�	���� $���#���� �
"p���(,����6�,���

��������������������������� !�����"��#$��������'"�00�����������������
���������������,�+��5 ��� ��� �4�0�)*+�+(�,�-

1. �����(0&�+��0�6������� �":,�������� �
��+�������8#8�6�6�����������,��� 
!������'����
)��(0������ ������(����������6��J ����6����) ���*"�;�,0�������������	
��#<0
"N�)!�	��������&�+"��� (Stanhope & Knollmueller, 2001)  (-�,�- !�����"��#$������#����)8,
���"@�0(�������������������������� #������#$��(+������� ���	
����"7�� 0��7�� �
#$��(+ 
#$�,�,!,�
�)(���+�����'� +(�,(-, !�����"��#$����������������8#8�6�6�����������, �,	
��
#�� ����� (�0�*+���	-��$�,�)8!����+������������������������ ��6, ���#(+��"���5�$�!�(0
����$��(���) ����$�!,+�6������8!�����$��(���) ���8!�0�����+��,�������6��J �� 4���������(0
������#7����	
�����#<0"N�) �":,��,  ��!,6�)���#��!,�� �
+��,����(����)�0���0	-����, ��6��
�(,!�(���+�,�5 &'� �
�#<0"N�)�����;�����(0������#�(����0	-����,���;�������0�� )5�<#������
,$��6�7���)�0��8,�6�,���!,6�) !���6�*"

�$�!�(0���+'������,��()�6�,0�����":,��
��$��(9 �,	
��#�� !�����"��#$�����(��#<0
"N�)#��7�� �
���+#����������*�6�!����� ��6, #�����GH��":,����,�,J ����������0�!�	
�
*�� �����(0�	-, G�N, ��������
���"�� ��	-�7���6��J �":,���!�� �
 $�8!����+7��&��!,(����7��
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8,��00 ���+�,��!�� �":,��, �������)8,���+'������� )��6�,0���� ��+�8!��!<,#���;���
����#<0"N�)��� !�����"��#$���� "L 2547 �0 7�� ����00&��!,(� 33 ��) #��#$�,�, !��
���"��#$���� 310 ,�) �":,��, (�;���&'�"N�)7���)�0���6�)��,�����5, 2547) �������P���0�)0
8,!,6�) !�������!���8,����'00�!��
 *�68!������#$�!,6�)��)8,!,6�) !����6�0�6�������(�
��0,$������� �����0�'08,�6������ �
�(����GH� 10 ,� � �������(�������,��()�6�,0�������
���8��"��#$��(�����%(��"��
), ���(, ��������	��6�,����(0"�� �,��!�����!�(����#��!���
,-$� 0����)*�6����������	��	���,8,���"@�0(��������������������������  $�8!����+�����0�
)�
�0,�����������  !�����"��#$�����!�6�,�-#$��":,������������#'�8#8!����+�������������
������������)6���6��,	
�� *�68�6�t�����	
��������+�(, !�	�������#��0� 6�,(-, ���+'�����
�,��()�6�,0���� ������	
��8��"��#$���) ���+'�������� ��6, ���8��&����<+!,����<+�!�	
�*�68��
��,��	-� ����(0;6�)8!��":,����*�6��(-,��##������"F����� ������8�6��	-�&���������(-,8, �

����+���*";��!������;��� �� ����(�&6�,8,�6������ �
�$�!,+8!� 8 �(
�7�� 30 ,� ��6��(,

2. ���"@�0(����#��������������$��(���) �":,��
� �
������#$��":,�)6��)�
��$�!�(0���
�":, !�����"��#$���� ��	
�8!�����������<�����������+ , ��6���(,8������8,�������$��(�
��) ��� $���,8�������) 30-50 ,� � ���GH�����,�� �
����8���$��(���) 6 C 7 �(
�7�� (!,6�)GH�
 !��8!�6, 2548) ��	
��6�)8!����+'����������,	-��#��9��<� �
8,�6����)�,�-��00����6����)
��0'��5 7+)�t������)	+�)�)���������,	-� $���,��<� �
 ( ��)5��, 2541) �������$��(���) �
 $�
8!��6����)��<�����)6��� �#��� �	� �������$��(���)�00��7�0�� �":,�������$��(���),�,�
�,�+  �
 $���+�6��(,�":,����,�,J *�6!,(����#, $����, 10 ,� �*�6*+� �������$��(���)�6��,	
�� 
�(,�� 20-30 ,� � �� �
#�������,8!��6����)8����(���,#�����0�,����(,+�"���%��#,���
���-,
��6�"��� #,�����;������,8!����+����(I,�8,��()���6��J  �
8��+$��������*+��)6����������� *+�
��6 !(�8# !��+��	�+ "�+ ���������,	-� �":,��, (����� )5 !��0�, 2548)  !�����"��#$�
���������
� ����������)<, �����
� �
;'����� �	� �����
�*�6���<���������,� ���(�&(��	-,�6�,#������ ��
��<� ����)���,� ����-, ��6�*�6)��'�������*�6�!)�)+������ ����6� ��������� �������� �$��	�
!���J (����� )5 !��0�, 2548)

3. ����7��,���� �":,�������� �
0������	���(0"�� �,��!���)6��;'������!�����
�(0���������������6����) �����������8,����(0"�� �,��!����-,�)'6�(0���"����0����� 
"�������#���� �
 $� ��������#��8# ��)� �,�+�6����) ��������� �(�������&�&��9�����6
��0���� (Barhydt, 1997)  !�����"��#$�����":,����� ����6����)� �
����8����(���)8,���GH�
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�":,�)6�����#�����������!�� �
8!���(���, �������6� ��7��,�����'� 7+)�t��
)��(���, �
8��
� 6��(0 350 ��7�������
�6��(
�7�� ����(0"�� �,��!����0 (-� 5 !�'6 ���(, �,�,#$����4(9�	� &�
*�� ���&(� "�����7"���,��+(0"�,����;�����#$�,�,������
���)�� 12 C 15 ���#$�,�,��(�
��, �
*+��(0 (-�!�+ �+*��(, *��(,��
��(� ����":,*"���"w����+�,�,$���!�� (food guide 
pyramid) ��	
�8!�*+���(���,���)��� ��
� �
�$��(9��������� +� ,,-$��)6��,��)�(,�� 1,800 - 2,000 
��������� (�)6��,��) 8 ����) (Barhydt, 1997) ��� (-����	
��+	
����	���6 +� ,������),-$�����!�	
�
��!�6�����GH�!,(�8,��������� �
���,�0����8,��6���(, ����(0"�� �,��!��"������ ���
��	���(0"�� �,��!�� �
��"��7)�,5"��������)��� ����+���	
��+	
������y��5 (����� )5
 !��0�, 2548)

!,6�) !��8���0"�����8,���"����0��!��7+)��&'� �
�������'���	
��7��,�����":,&'�
��0���+'���6���(� �
"����0��!�� �6���!�� 36 0� �6��,�6��(, ��!�� 3 �	-� �t��
)�	-��� 12 
0�  ��	
�� �)0�(0��������z��#"F##�0(, ��!�� 12 0�  ,��)����������6������!���<����#$��(+
*"+��) ��!�� �
#(+8!� 3 �	-� ��6���	-����(0���� 2 �)6�� �,�!��, 1 �)6�� (�$��(��� !��0�, 
2547) 06�)��(-� �
 !�����"��#$����%	-���!���(0"�� �,���
� ����(0"�� �,��!�����,-$� �
*�6
���)��� $�8!��6����)�6�,����) ���+	
�,-$��<#$��":,����,	
��#�����GH�������������� �
���, 
��������6���) �
��+��+ ��+GH��":,&�� �
�,	-�&��!,�����,6,���  $�8!��6����)�������),-$�������	�
��6*+��6�) ,-$��6�)��0������!�'��8!��� �
 "p���(,������)+�������()����)8, &'� �
+	
�,-$�,��)��
�����"���!��  ���&'� �6�,����) *��(0������)*+�,��) ���!���6����)��+,-$������#�":,
�(,���);������� (�����(,4�5, 2542)

4. �����(��(,45��!�6��0���� �":,�������� �
0������+�;�������"@��(��(,45�(00����
�	
,J �����)���(0 8!����)���%�
��(,����(, �����"����� ����6���(,���"F9!�  !�����"��#$����
������)'6�6���(,�":,���6�8!96����������(���"���+���":,��
��$��(9��� ������6�,�6������(0
&�+��0�6���(,�":,��
� �
 ���,����"@�0(�� ��� �
0���������":,�6�,!,�
�������6� $�8!�0����,(-,
+$��,�,�����*+�7+)���!�6��,(0�,�,���
���-, ���)���(0EF� �������8# ���8!����)����(, ������!6��
8) ����������8#�(,  $�8!����6��)'6*+�  $���#����8+J �<"���0�����$���<#*+�7+)�6�) �+7����
���
)��6����;'� $�7 �7+)���8�������) �����, (#�*�, 2534)  !�����"��#$����������+�
�����(0&�+��0�6����6� #�� $�8!����+�������������+������!<,���!<,8# ��	-��� �!6��8)�(,
��� �����������(�������� �,	
��#��&6�,���� ���5)���$�0����+��)�(, (+$���, 2545)
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8,��00 !���������(���8,!�'6����":,��
��$��(9���  !�����"��#$����������+�
�����(0&�+��0�6���(,8,!��)J ��(-�#������&�+����,���)��,�+�)�!�	����6�,��)  $�8!��":,��
�
 �
"�'�GF������(��(,45 �
+� ����6�)�!�	�%�
��(,����(, ��	
����+���������!�	��;�,����5 �
�":,
���� ���5)6�� $�8!�������0"��'+��)"�(0 ���5���;��*+��(0����,(0�,�, ���(��� 
(Cronenwett, 1985 ������� #��������, 2543) �����	
������&��9"F9!�8+J ���)��$��(��<�����;
���*����&6�,*"*+�7+)"��������� �
��+

5. ����(I,� ��#����99�� �":,�������� �
��+�;�������������	
� �
��&��6����+$��,�,
����� �
+� ��#�+!��) �������(� �������#���8#�6�0�����	
, ��������0��������8#8,����� 
�����;�6�)�!�	��,������0�����	
,8!�"���0�����$���<# �(���������+����!�6���������
"@�0(���,����P ���0�)0 ��,() ������+!�(�����(��� !�	��6�,��� �
��#�(+�)���(0����
��������6�,�(�����,��� ��	
��(������� �����'�����(� ��8# �":,��� �+�����'������+�(+ &�+!�(� 
������� ���58# (����� )5 !��0�, 2548)  !�����"��#$�����6�,!,�
����":, !���������
������	
��6��":,�����+������":,�'�&'���) ����������	
,��8,���	
���00���������)� �� !��
��+�;��&'�����(� ���$�,�# ��	
�����"���0�(0���� ���58#0��� �6�,!,�
������	
���00 �
�)'68,����
�'��8#�":, �
)�+�!,�
)� (#�*�, 2534) �$�!�(0���+$��������8,!,6�) !�������;"����0��4�����
���������	
���( 4�8,���,�����,*+� �,	
��#�� ��!,6�)*+�#(+8!� %�
�#��":,��(�����$��(�8#
8,���+$��,�,������6�*" (��0'��5, 2537; ��� 4�}, 2537) �6�,!,�
� �
!,6�) !���)�)���6������
����#��9 ��#����99�� �	� ���8!� !�����"��#$����*+�8������8,���"����0��4����� ��
���,�8, ��J �(, �������������
���+����8!���	-��$�,�)8,���"@�0(�����,��# !,6�) !����,�)
 !�� �
 $�!,���":,&'�,$�8,���"����0��4����� �����,� ��	
�8!��,� ����6 !�����"��#$�
���*+�����":,�00�)6����	
�8!����+ ���4� "F99� !�(�8,���+$��,�,����� �
*"�'6�"p�!��)���0����

6. ���#(+����(0��������)+ �":,�������� �
��+�;����4����#(+����(0��������)+���
0���� ��6, �����+���� �
�!����� ������ $���	
����&6�,���) 8,�6���()��� !�����"��#$�
�����������)+ �����6�,��� �'����+��)�6� �6�,8!96���!��#�������, (Barhydt, 1997)  !�����
"��#$�������!�6��6�8!����+��������)+#�����GH� ��00���"�����������0�)0��,() �
������+ 
��
���+���� �00�&,���+$�������� �
;'��$�!,+ ����� )5*+��$�!,+�,� ���$�!�(0�$��(������
 (�0�8!������;#(+����(0�����'������������5*+��)6���!����� ��� (-������;�(���������
+����!�6���������"@�0(���,����P ���0�)0 ��,() ������+!�(�����(��� !�	��6�,��� �
��#�(+
�)���(0������������6�,�(�����,��� ��	
��(������� �����'�����(� ��8# �":,��� �+�����'����
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��+�(+ &�+!�(� ������� ���58# +(�,(-,���#(+����(0��������)+��� !�����"��#$�����(�#����+
��-,8,�6�������(� �
�������":,����,��� ��6, ���+'7 � (�,5 EF����� �6�,!,(��	� �'+��) ����(�
&6�, �������$��(� �����9������)�
)� %�
����6������ �
�$�!,+8!��������� #���������� ��	
�� 
��������)+������#(+�����������)+��� !�����~5 �6�)��,�����5 ��� #�*� (2534) �0�6� ��
�
������, $�8!����+��������)+��� �
��+ �	� &���� 0�6������� +��,��
���+����������GH� ���
�$�+(0 �������4�#(+����(0��������)+ 7+)8����4��+ , ��+;����6��
�+�J ����$��(���) ���)���(0
����#��� ����$�+(0 ����0�6�#$�,�,���
�!,�
�*�6������������0�,���6���������)+��)

�$�!�(0��,��#() �
&6�,8,�������� ��	
��������������������������8,&'� �
�������0�
)�
�0, ������������� ��68,0����������+� (
�*" *+���6 ��������������������������������8,
&'�;'���0�����) 7+)8���,���+�����������������������������,�+��5 ��� ���  ��� ���
�,� (2547) �0�6� ������������������������7+)����)'68,��+(0"�,���� ���������������
�����������+��,�������$��(���) +��,7��,���� ���+��,���#(+�����������)+�)'68,��+(0+� 
������������00�&,����� �
�6������������7+)��������������7 �8,��	�,#$� ���#�������� 
(2543) 7+)8���,���+�����������������������������,�+��5  �0�6� �00�&,����� �
�6���������
���+��,�����$���<#8,������!6��, �����(0&�+��0�6������� ����,(0�,�,��!�6��0���� ���
���#(+�����������)+ �)'68,��+(0+� +��,�������$��(���)���7��,�����)'68,��+(0"�,����

��������" ������	

����������� �":,��	
�� �
�$��(98,���+$��,�,���������":,��
� �
�,��)5 ���,"���;,� ���
 (-�)(��":,�"p�!��)!�(��������(I,�"���������"��� ��6��J 7+)��	
�8,�,���+ �
�6� ;���,��
����������� �
+� ����(I,�8,+��,�6�� J �<#� $�*+�+������+��<���-, ����(0�'��,���+,�-����6���(,
*"8,��6���(��� ��6�<������(0�'��6���(,��+(0!,�
��6� �����":,�)'6 �
+�8,�(���!,�
� J *�6������
�t���+��,����z��#� 6�,(-, +��,�	
, �
���*+��(0�����#����������;��+��, �
�)'6���() ������
�,��() ���+#,�����(��(,45 ���(������������8,�(���,(-, (Burckhardt, 1982) �,���+8!�6
�6�+��)����(I,�������������4�0�)*+��6� ����(I,�"��� �*�6*+���6��,�,�����)'6+������ ���(�;�
���"�����,��6"���;,� �
#��6������������� �������5���#����99��+��) ��	
�8!����+�":,
������� ���"F##�0(,*+����)�":,�,���+���� "������7���(0�'�����!<,�����(,�6�"��� � �

�(I,��)6��� �#����(+*+�#��������� ("�����, 2547) �(,��#�����*+��(0�����0�,��"F##()#$�
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�":,�	-,z�,�6��J ����,8,"��� �

�������!
����" ������	

����������� �":,�$� �
8��8,�����"��)0� �)0%�
�#��"��
),�"��*"������� �;�, �
������
�(0�'������6��0���� �����"���0����5 ����� �����,8# �������� "�������(I,4�������6��
�(,#�8!�����!��)����$��6������������%�
��":,,��4�������6���(,*" "����� (2547) 8!�����
!��)�6� ������������"��)0���	�,������� �
���+#������(I,�  ����)  ��8#  ���(��� ���#��
��99��8,�(����0'�������+�;����+(0�����":,�)'6 �
+�����(��������+(0���������8#8,
������������6�,!,�
�����,��)5 ��#!��);������&�������0���� �
��#����#�����������8#
!�	�*�6�����8#8,�6������� �
�������$��(9�6�0����,(-,J %�
��":,��	
���t���0���� (Ferrans & 
Powers, 1992; Meeberg, 1993) ������5����,��()7�� (The WHOQOL Group, 1994) *+�8!�
����!��)������������6� �":,����(0�'��;�,����0����8,���+$��������8,�(��� 7+)��6��,�,+��,
�6����) +��,#��8# +��,�����(��(,45 ���(��� ���+��,��
���+���� ��)8��0��0 ����(I,4��� 
�6�,�)� ����(��(,45�(0�"p�!��)8,��������0����

7+)���" ����������� �":,�$� �
������!��)��������!���!��)������0������	
���6�� 
J  (-�8, ���'"4������,��4��� ��������������+��-,#��������+�� �
0�����(0�'� �'����*+� �����
8#�6��;�,����5,(-,J  �
&6�,��8,����� ���&6�,*"*+�7+)��+������(0����"��
),�"�� (-���)8,
�����),�������
���+���� �
���+��-,���+����*+��(0�����0�,������#$��":,�	-,z�,�":,
�$��(9 8,����������(-�,�-*+�8���,�������+������5����,��()7���,	
��#����������":, !�����
"��#$����%�
��":,�;�,����58!�68,�����)6���6�&���� 0�6�����(0�'����0���� (-� +��,�6����) 
+��,#��8# +��,�(��� �����
���+������)8��0��0 ����(I,4��� �6�,�)� 7+)#��(��(,45�(0�"p�
!��)��������8,��������":, !�����"��#$����

���#������
����" ������	

������������":,�,���+ �
��!��)������-,�)'6�(0 (�,������6��0���� 7+)��6�����5
"����0�������������� ����������)�����(,+(�,�-

"����� (2547) ��6��;�����5"����0�����������#���	-,z�,�����":,�)'6 �
+� 4 "����� 
�	�

1.  ����) ���0����;�������� ����) ����z��#�00�����)� ��00,����,5 �
��+��
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2.  ��8# ���0����;����������)+�+�� ��������� ������8#+�
3.  ���(��� ����)'6�6���(,�)6���":,���8,���0��(� ����, �(����(,����� ������

�(I,� ���(I,4���
4.  ��#����99�� �����!<,8#  (�,�������7�� �
;'����� �����!<,��6�(�,��)��
E��,���, (Flanagan, 1982) *+������������������0�6� �������������#���	-,z�,

���������������,��)5 %�
�#$��,�*+� 5 ���5"����0�	�
1. ����������0�) ��+��,�6����)����(�;� ��6, ����������0'��5��<����"���#��7�� 

����!�� ��0��, �������(
,��"��+�()
2. ���(��(,4��� �
+��(0&'��	
, ��6, �(��(,4����(00�+� ���+� 9��� ��	
�, ���0�����	
,
3. ����#����������6�,�6��8,�(�������,��� (-�*+���7�����6�)�!�	� ����,(0�,�,

0�����	
,
4. ���(I,���� ��0�������� ��������+$��,�,���������(I,���� ��6, �(I,����+��,���

"F99� ��������),�'��,8#������), ����8#�,��� �'�#�+�+6,#�++��)����,���  $���, �
,6��,8# *+��(0
&���0� ,+� �����+������'���������8, �����������5

5. ������(, ,���� ��6, �(����(0&'��	
, �6�,!,(��	� EF�����!�	���
�0(,� ���	
,J �����
�6�,�6��8,�(���

�E��5��, ��� �������5� (Ferrans & Powers, 1992) ��#�������5"����0����������� 
#�����������8# !�	�*�6�����8#8,���5"����0�������� *+� 4 ���5"����0 �	�
 1. ���������!,�� �
 (health and functioning) *+���6 ���+'���������,��� ����(�&6�,
��� $���#�����6��J 8,�����6�� �������#����8,���0��(� ����+�, ��

2. �(�������z��# (socioeconomic) *+���6 ���������":,�)'6 ��)*+� ��� $���, ��	
�,
�6����,  �
�)'6���()

3. #����99�� (psychological spiritual) *+���6 ���������8#8,����� ������0 ��#��8# 
���0�����"p�!��)8,����� ���������8#8,��	
�� (
�J *"

4. ���0��(� (family) *+���6 �������8,���0��(� �����(��(,45�(0�'6���� 0��� ����
������������0��(�

���5����,��()7�� (The WHOQOL Group, 1996) *+��06����5"����0��������������
"����0+��) 4 ���5"����0 �	�
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1. +��,�6����) (physical health) �	� ����(0�'� ��+��,�6����)���0���� %�
���&��6������
"��#$��(, *+���6 ����(0�'�����������0'��5��<����8,�6����) ����(0�'�8,�����'��������0�) *�6
�������#<0"N�) ����(0�'�;�����������; �
#�#(+����(0����"�+ ���6����) ����(��� �����
�� )5 ����(0�'�;������$��(�8,���+$��,�,�����"��#$��(, ����(�&6�,,�,!�(0 ���"@�0(����#�(��
"��#$��(, ��� $���, ����(0�'��!�6�,�-��&��6����+$��,�,�����"��#$��(,

2. +��,#��8# (psychological) �	� ����(0�'����� ��#��8#����,��� *+���6 ����(0�'������'�
��� ��0�� �
0�������6��,��� ����(0�'�����(���5����,��� �����'��������'��8#8,�,��� ����
�(
,8#8,�,��� ����(0�'�;��������+ ����#$� ���4� ����(+��,8# ���������;8,���#(+����(0
��������� �����(��� ����(0�'�;��������	
�+��,#��8# ���,� ���8!�����!��)�������� �������
��	
��	
,J  �
��&�8, �� �
+��6����+$��,�,����� ��&��6�����,���"����

3. +��,�����(��(,45 ���(��� (social relationship) �	� ����(0�'�+��,�����(��(,45����,
����(00�����	
, ����(0�'�;�����*+��(0�����6�)�!�	�#��0�����	
,8,�(��� ���*+��(0�'��6��,*+��":,
&'�8!������6�)�!�	�0�����	
,8,�(��� ��� (-�����(0�'�8,��	
�������5 ����� !�	���������
�(��(,45

4. +��,��
���+���� (environment) �	� ����(0�'����
)��(0��
���+���� �
��&��6����+$��,�,
����� ��6, ����(0�'��6��,��������)'6�)6�������*�6;'��(��(� ������"��+�()����(
,��8,������)'68,��
�
��+���� ����)��� �
+� �����,�����+�� ���!�6�"��7)�,5+��,������, �;�,0����������� 
���0����� ���(��� ����(0�'��6��,��7���� �
#�*+��(0�6����� ����#�����(, ,�����������#
����8,�����6�� �":,��,

������������" ������	

���"�����,�����������#�����6���(,��-,�)'6�(0�,���+ ����(�;�"�����5��������#()
,(-,J *+���6 ���"�����,7+)��� ���"�����,7+)�,���!�	�0�����	
, ���"�����,7������������
�+�)� ������"�����,!��)���� +(�,�-

�'++�,�(, ��� %�������(, (Goodinson & Singleton, 1989) *+���,��,� �����"�����,
�����������8, 3 �,� ���	�

1. ���"�����,�����������7+)��� (global measurement) �":,���"�����,�����'����
&����8,�����7+)��� �����+��	������;"�����,*+���+��<���6�����#$��(+ �
*�6�����;"�����,&�
��� 0
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2. ���"�����,����������������(�;����() (objective measurement) �":,���"�����,���
��������0�����	
, ���"�����,�,�+,�-�����#$��(+�	�*�6�����;�(+��,���������8#!�	�*�6�����
8#8,��������0����*+�

3. ���"�����,���������������#�����() (subjective measurement) �":,���"�����,"F##() �

��&��6�"���0����58,��������0����7+)�(�����":,&'�"�����,

,��#��,�-���"�����,�������������#��#����#��7����������������������+(�,�-
���"�����,7+)��#�����6������������"����0+��)

1. 7�������������+�)� %�
�,�)��(,���8,�+�� 0����#�"�����,���������������,7+)8��
�$�;���+�)����";�������������7+)��� ��6, ���	
���	� �
�(+����������������, ��� (Cantril, 
1965 ������� �����, 2543) %�
��������-,7+)8���$�;���+�)� ���)��6� 0(,*+���"�����,�,������
��, ��� �":,����(+�00����������8,�,��(-� (-�!�+ 10 �(-,7+)8!���6��0����"�����,�,����6�
���������������,�)'68,��+(08+ ��6��������������0����*�6*+���-,�(0��
�!,�
����)��)6���+�)���-,
�)'6�(0!��)��
� ��	
��6����#�"�����,�����������*+�;'������!������(0��������#���#��������
��6����"�����,#�������+�)�

2. ���"�����,!��)���� ��6, ���	
���	��(+�����������������5����,��()7�� "����0
*"+��)�$�;��������5"����0 +��,�6����) +��,#��8# +��,�����(��(,45 ���(��� ���+��,��
�
��+���� ����,�������+������5����,��()7�� (The WHOQOL Group, 1996)

�����������	
���	�"�����,�����������8,�(�����6��J ��-,�)'6�(0���8!�����!��)���
������������$�;����	
�!��$���08,��,��#() ���"�����,�����������#��)(�*�6�0�6������~5 �
�,6
,�, 8,���"�����,��##�"�����,�t�������#�����()!�	������(�;����()!�	�"�����, (-����+��,���
���	
���	���#��7�����������)������+�)�!�	�!��)�����<*+� 8,����������(-�,�- &'���#()��	��8���00
"�����,�����������t0(0)6��"�* ) ��+ 26 �(���-�(+ 7+) ���(I,5 ������ (2540) �":,���"�����,
����#�����()*�6�����#$��(+�#��#�8���$�!�(08,���6�8+ ��������":,����* )�6�)�6��������8#�!���
����)8��0��0  ���(I,4��� ���� ���,� �����+�&��6�����(0�'� 4 +��, ���������0����
0���� (-��,�����6��	
�����#����99���<����)'6+��) *+������,$�*"8��8,"������!��)���6� !��)
��� !��)�()  (-� �
�������0�
)��0,���*�6�0�
)��0, �������� �0���8,�������������������8,
&'�"N�) �$�!�(0��������8,0���� (
�*" �
��0��0 8������)��(0 !�����"��#$���������)���������
��	
�� ������������#��!,�� �
!9���()�����,������ (���	� ��� #��)�� �������9#,5 �������� 
��� "���;,� (2545) 7+)8���00��0;���������������� ���5����,��()7��t0(0)6� 26 �(���-
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�(+ �0�6� ������������)'68,��+(0"�,���� 7+)����(0�'������������+��,��
���+���������,,�'�
��+ ��������	� +��,#��8# +��,�����(��(,45 ���(��� ���+��,�6����) ����$�+(0

��" ������	
�����������������

��������":, !�����"��#$���������&��9�(0����"��
),�"�� (-�+��,�6����) +��,#��8# 
+��,�����(��(,45 ���(��� ���+��,��
���+���� �6�&���� 0�6������������ +(�,�-

1. +��,�6����) �0�6� ��� �
 !�����"��#$���������&��9�(0���GH����0�)0��,() !�� �

������+ ���GH�����,�� �
�!,<+�!,	
�) �(,�� 6 - 7 �(
�7�� ����(��(
�7���� 10 ,� � ���
�����
��<�������������,	-�����(���� !�� �
+� ��6���GH� �
�6��,	
�� $�8!����+"F9!������� �
����� 
�	� ������6�,����) �!,	
�)��� "�+��	
�)����6����) ,�,*�6!�(0!�	�!�(0*�6�,�  "�+����� 8#
�(
, ����(0;6�)&�+"��� 0����)��#����������7��&��!,(���	-��(����7�� ����00 ���+�,!�)8# 
(#�*�, 2534) ����0�6� #$�,�, !�����"��#$���� �
�������#7��8,7���)�0���6�)��,�����5 
"��#$�"L 2547 ���*+��(0�����,�#t()����#<0"N�)8,��00 ���+�,!�)8# #$�,�, 45 ,�) ��00&��
!,(� #$�,�, 33 ,�) �����00������,	-�������+'� #$�,�, 67 ,�) �����00 ���+�,��!�� 32 
,�) (�;���&'�"N�)7���)�0���6�)��,�����5, 2547) ,��#��,(-,)(��0�6� ������+��,�6����) 7+)
��� 0#�� ���"����0��!�� �
*�6���)���#$��(++��)�0"����� ����#��!,�� �
&'�"@�0(��)(���+
�����'���	
��7��,����*�6�����;#(+����)�8!����)������������6��!������(0����������� (#
�+<+, 2539)

2. +��,#��8# �0�6�  !�����"��#$�����(0�'�����#��8#����,��� ����'��8#8,���	
��
�00 !����+�;�������(0&�+��0����'�&'���) �
*+��(08������������ $�"��7)�,5��	
��6�,��� 
������)����+ , ��60��)����8,!,6�) !�� (-�����"��
),�"�������
���+�����6��J ��������
��+������0�)0��,()�6�8!����+��������)+ �++(, ���������"�(0�(� ��	
�8!������;+$��,�,������)'6
8,�(����6�*"*+�%�
�����8����)����� 0����)���+�����(���8# �0	
�!,6�)  ��� � !�+�$��(�8# 0��
��)*�6�����;"�(0�(�*+����+0���������"��
),�"������������ ��#��  ��J "L�0�6��� !�����
"��#$���� �
"N�)��+������ ��#�� �;�������(0"N�) !�����"��#$����+��)����� ��#����� 
"��#$�"L 2545 C 47 #$�,�, 4, 3 ��� 3 ��) ����$�+(0 (�;���&'�"N�)7���)�0���6�)��,�����5, 
2547)

3. +��,�����(��(,45 ���(��� �0�6� !,6�) !���":,�(��� �
����00�(-,)� �����"@�
�(��(,45�6�,������(�����":, ����� ��6�����(��(,458,��+(0��	
�, !�����"��#$����+��)
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�(, �
���������()�)'6�6���(,�6�� ���5�6������(, $�8!����+�����!<,���!<,8#����8#%�
��(,����(, 
��������":, !�����"��#$���� $�8!��������6�,�(��+������6����#���� ���(���*+��+�� 7+)
�t�������)'6�6���(0���0��(�  $�8!��'�����6�*�6�����;��+�0 0� ����,*+��)6����<� �
#�� �

��)�":,!(�!,�����0��(� !(�!,����, �����"��
),0 0� �":,&'�8��0(��(00(9�� ���"����0�����
�6�,����"��#$����������+�6�������!�6������"��#$���������� ��� � $�8!�+��)7���� �����
���),������"����0�����  $�8!����+����*�6�(
,8#�6�0 0� ����,�����)!�(����"�+"��#$�
��� (�t���, 2540; �� �, 2535) ,��#��,(-,��������)'68,�(��� �
#$��(+��68,���6� !�� ��# $�8!�
���+����������+���� �
*�6�!����� �)��(�!�	���
��� (������, 2544)

4. +��,��
���+���� �0�6� ������+����8,!,6�) !��������"��+�()����(
,���6�
�������� �(�)5��,��� ������(�����������+����;�, �
�)6�������0�)0��,() �
������+  $�8!�
 !�����"��#$��������"�(0�"��
),�,��� �,	
��#������"��
),�"��������+�����6��J  $�8!�
���������"�(0�(�  !�����"��#$���� �
�����;"�(0�(�*+� �����;+$��,�,������6�*"*+� 8, ��
�������;��*�6�����;"�(0�(�*+� $�8!����+�����'����*�6"��+�() ���*�6�(
,��8,����� �!�6�,�-�":,
��
� �
��� 0�6��������������� !�����"��#$��������0�6� �'��!��#��������+����8,!,6�)
 �
*�6�!������":,���!�� �
 $�8!� !����+!,������� (�� 4�, 2537)

+(�,(-, ����(I,��������������� !�����"��#$����8!�*+����,7)0�)������ (�0� ���������
�(I,���0�'6*"�(0����,(0�,�,8!�0��0 ���!,6�)��	-��6�����(I,��������������	
�8!� !��
���"��#$����*+��(0�'�������+������0'��5 (-� +��,�6����) +��,#��8# +��,�����(��(,45 ���(��� 
���+��,��
���+���� ��+������(0���5����,��()7����	
�8!��":,*"�������z�, �
��� (�0�*+�
�$�!,+���*+�����z�,����

�����$��$�%#
����	�����������������
 �� �&���" ������	���������������

��������":, !�����"��#$���������&��9�(0����"��
),�"��!��)"����� ��6, ����
�����":,�)'68,0��0 !,6�) !�� �
����00���0(��(00(9�� �����#!,�� �
0 0� �����(0&�+��0
8!�6 �
�"��
),�"��*"#���+�� �":,��,  !�����"��#$����#$��":,�����&��9�(0����"��
),�"��+(�
��6��+��)�������� �
�!����� �������+������'���� ������+��	
���6�8!����+������������0�� �

�":,"��7)�,5�6��,��� ���
��(-���6�������������8!��,��������������;8,���#(+�������(I,�
����������,�����	
�!������
)������0�
)��0, �������� %�
��'"�00����������������������
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��,�+��5 ��� ��� �":,�'"�00 �
�4�0�);��������������,��)5 �
�":,���5��� ��6��,�,��������
���������������� ��� (-��,�,���#'�8#8!�0����������(I,��,�������(�)������0������	
�8!�
������������ �
+� (Pender et al., 2002) ���0����;�������������������� 6 +��, �	� +��,�����(0
&�+��0�6������� +��,���"@�0(����#��������������$��(���) +��,7��,���� +��,����
�(��(,45��!�6��0���� +��,����#��9 ��#����99�� ���+��,���#(+�����������)+ 7+) ��!,6�)
�����;�6��"�(0"���0��0  ���(�����	
���	-��6�����(+��,8#������ $���#�����������������
��� ���������������(��$�,�#8!�0���� ������"�(0�"��
),��
���+���� �
�!�����  (-�!�+���,
��6�":,��)� 45�$��(9 �
#� $�8!�0����������������� �
+�����(I,�8!�+�)�
���-,��� (-��+�����#<0
"N�) �
�����;"p���(,*+� ���+$��,�,������������������������;#���� $�*+� (-�8,��+(00����
�������, ��	
� !�����"��#$������������������������������ �
+�%�
��":,������ $����0���� 
7+)�����(-�8#��	
�8!����+������+�� (-���)8,�����),���6����) ���;����##�����"�(0�"��
),
�00�&,���+$��,�,�����!�	���0���"F##() �
���
)����� (Pender, 1996) ��	
�8!����+������������;
�&��9�(0����"��
),�"�� �
���+��-,�)6���!����� $�8!� !�����"��#$�����(0�'��;�,�����,8,
���+$��������8,�(��� 7+)��6��,�,������+�� (-�+��,�6����) #��8# �����(��(,45 ���(������
+��,��
���+����,$�*"�'6����������� �
+���6,�(,

��� 0 �,�������� �
���
)�����*�6"���@����������	
�� ������������������������
��������������8, !�����"��#$�������6�, �0�6��6�,8!96�":,��������8,&'� �
�������0�
)�
�0, �������� �	� ����������� ����0�9������(�+�} �����(���� ���!�����,, 5 E�p��(++� ��� ���()
�(���5 (Taechaboonsermsak, Kaewkungwal, Singhasivanon, Fungladda & Wilailak, 2005) ��	
�� 
�����(��(,45��!�6�������������������������������������������&'�"N�)����<�"���+�'� �
*+�
�(0�(���0$�0(+ �0�6����������������������������������������������(��(,45����0���)6����,()
�$��(9 ���;��� (r = 0.71, p< 0.01) �������������� t(����() (2533) ��	
�� �����(��(,45��!�6��
����,(0�,�, ���(��� �����������+'���������(0��������������&'�"N�)!(�8#��)��	�+�(
� �0
�6� �����������+'���������������(��(,45 ��0���(0������������)6����,()�$��(9 ���;��� (r = 
0.31, p < 0.01) ��+��6� ����������������������������� �
+� $�8!������+'���,����":,�)6��+� ��
������ $�!�	��������+���� ��������+ �����'���� �
#�)���+(0�������������":,�)'6%�
�!��
0�������+����(0�'����������;����,��� �������(
,8# �
#�"@�0(�����������<���,�7,�� �
#�
"@�0(�����������6�������������'�+��)������(0���+������+!�(�8,&��(�45�'�%�
��<�	� ��������
����� �
+� (��*�����, 2547; Bandura, 1997; Pender, 1996) ����,�������+ �
�,(0�,�,����
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�(��(,45����������������������������������������� �	� �'"�00����6������������������,
�����'� ��5 (Green & Kreuter, 1991) %�
��":,�(�����'"�00 ���%�+ - 7��%�+ (precede - proceed 
model) %�
��4�0�)������������������������ �6��":, �
���������������+��6�&�8!���������
����� �
+� ���������������":,#�+���
���,8,�������&,��	
��������������������� ��6,�+�)��(0�'"
�00������������������������,�+��5 ��� ��� �":,�'"�00 �
�4�0�);��������������,��)5 �

�":,���5�����6��,�,������������������������������#'�8#8!�0����������(I,��,�������(�)
������0������	
�8!������������� �
+� (Pender et al., 2002) ���0����;�����������������������
��� 6 +��, �	� +��,�����(0&�+��0�6������� +��,���"@�0(����#��������������$��(���) +��,
7��,���� +��,�����(��(,45��!�6��0���� +��,����#��9 ��#����99�� ���+��,���#(+���
��������)+ 7+) ��!,6�)�����;�6��"�(0"���0��0  ���(�����	
���	-��6�����(+��,8#���
��� $���#�������������������� ���������������(��$�,�#8!�0���� ������"�(0�"��
),��
���+
���� �
�!�����  (-�!�+���,��6�":,��)� 45�$��(9 �
#� $�8!�0����������������� �
+�����(I,�8!�
+�)�
���-,��� (-��+�����#<0"N�) �
�����;"p���(,*+� ���+$��,�,������������������������;#�
��� $�*+� (-�8,��+(00�����������, ��	
� !�����"��#$������������������������������ �
+�
%�
��":,������ $����0���� 7+)�����(-�8#��	
�8!����+������+�� (-���)8,�����),���6����) 
���;����##�����"�(0�"��
),�00�&,���+$��,�,�����!�	���0���"F##() �
���
)����� (Pender, 1996) 
��	
�8!����+������������;�&��9�(0����"��
),�"�� �
���+��-,�)6���!����� $�8!� !�����
"��#$�����(0�'��;�,�����,8,���+$��������8,�(��� 7+)��6��,�,������+�� (-�+��,�6����) +��,
#��8# +��,�����(��(,45 ���(������+��,��
���+����,$�*"�'6����������� �
+���6,�(,

�������������������������":,��#���� �
0������� $�!�	��":,����(0�'���������5 �
��
�6�����������	
���6�8!����+������������0�� �
�":,"��7)�,5�6��,�����	
�8!����+&��(�45 ��0��
+��,������ �����	
���� $��)6��0'�������":,!,�
��+�)��(0 �����������;������#� $�8!���������+�
��-, �����������;8,��� $�!,�� �
���
���-, ����������������+���-,8, ����)��(I,����#����6��
*+��6�0���� �
��������������������������+�#�������������� �
+�+��)%�
���,�+��5 ��� ��� *+�
�06�����������������������������":, 6 +��, �	� +��,�����(0&�+��0�6������� +��,���
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