
 
บทท่ี ๒ 

 
หลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 

  
การศึกษาพฤติกรรมการดูแล สุขภาวะของพระสงฆ์ ตามหลักภาวนา ๔ ในเขต             

อ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่   บทนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตในการศึกษาหรือวิจัยเกี่ยวกับเรื่อง 
หลักการ การดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก ตามหัวข้อดังนี้ 

๒.๑ ความหมายของหลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
๒.๒ พุทธวิธีและบทบัญญัติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพท่ีปรากฏในพระวินัยปิฎก 
๒.๓ แนวคิดการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
๒.๔ หลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
๒.๔ สรุปหลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
 

๒.๑ ความหมายของหลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
๒.๑.๑ ความหมาย สุขภาวะ  
ค าว่า “สุขภาพ” ในคัมภีร์พระไตรปิฎก  มีค ากล่าวที่บ่งถึงภาวการณ์มีสุขภาพกายดีมีอยู่  

๒ ค า คือ ค าว่า “อัปปาพาโธ” มีความเจ็บปุวยน้อย  หรือ “อัปปาตังโก” มีโรคน้อย เช่น “ภิกษุ ใน
ธรรมวินัยนี้… เป็นผู้มีอาพาธน้อย  มีโรคเบาบาง”๑ “บุคคลในโลกนี้  ...เป็นผู้ไม่เบียดเบียนสัตว์  ... 
กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใด  ๆ เขาก็จะเป็นผู้มีโรคน้อย ”๒ “ภิกษุทั้งหลาย องค์ของภิกษุ  ผู้บ าเพ็ญ
เพียรมี ๕ ประการ คือ...หลังจากตายแล้ว  ถ้าไม่ไปเกิดในสุคติสวรรค์กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ในที่ใดๆ  
เขาก็จะเป็นผู้มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง”๓ 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี  ควบคู่กันไปเป็น  ความหมายที่สมบูรณ์สูงสุดใน
พระพุทธศาสนา  แม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้น  ก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้  เพราะมุ่ งให้
ความส าคัญทางด้านจิตใจเป็นพิเศษ ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ใจเป็นผู้นาสรรพสิ่ง”๔  

ค าว่า “สุขภาพ” องค์การอนามัยโลก  ปี ๒๔๙๑ ให้ความหมายว่า  สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้ง
ทางด้านร่างกาย สังคม และจิตใจประกอบกัน โดยไม่หมายเฉพาะแต่เพียงการปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ
หรือพิการเท่านั้น  

 

                                                           
๑ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๙/๔๖๔.   
๒ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑๗/๓๐๖-๓๐๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/ ๑๓๔/๑๕๐, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑.   
๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓.   
๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓.   



 
๑๕ 

พระพุทธเจ้า ตรัสถึงความส าคัญของการมีสุขภาพร่างกายดี ไม่มีโรคภัยเบียดเบียนว่า เป็น
ช่วงเวลาที่เหมาะแก่การบาเพ็ญเพียรอย่างยิ่ง๕ หากร่างกายเจ็บปุวยไม่อาจเยียวยาได้แล้ว  พระองค์จะ
ทรงมุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลัก ดังเรื่องที่ปรากฏว่า ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปุวยหนัก  
ระยะสุดท้าย พระพุทธเจ้าทรงเยียวยารักษาด้านจิตใจ  ทรงมีพระด ารัสว่า “แม้ร่างกายจะเจ็บหนักแต่
ยังสามารถพัฒนาให้ไปสู่การบรรลุธรรมได้”๖ 

ทัศนะเรื่องความเจ็บปุวยที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ประการหนึ่งว่า  “ร่างกายเป็น รังแห่ง
โรค”๗ การที่ร่างกายเป็นฐานหรือที่ตั้งแห่งโรค  ย่อมจะเจ็บปุวยอย่างใดอย่างหนึ่งไม่มาก  ก็น้อยเป็น
ธรรมดา อีกค าหนึ่ง คือ ค าว่า “อโรคฺย” ไม่มีโรค ดังพุทธภาษิตว่า  “อาโรคฺยปรมา ลาภา” แปลว่า 
ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๘ ค าว่า อโรคฺย อีกนัยหนึ่งหมายถึงภาวการณ์ปราศจากโรคทางจิต
เพียงอย่างเดียว  ดังพุทธพจน์ที่ว่า  ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ  หรือไม่มีโรคทางกาย
ปรากฏอยู่เลยนั้นพอหาได้  แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนี้หายาก  ยกเว้นพระอรหันต์ผู้
หมดกิเลสแล้วเท่านั้น๙  

พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายว่า “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” เป็นค า
เดียวกันในภาษาบาลี  แต่ภาษาไทยแผลง  “ว” เป็น “พ” เป็นคาว่า “สุขภาพ” เมื่อความหมายของ
สุขภาพ คือ สุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา จึงสื่อความหมายใกล้ความสุข  ภาวะที่ปลอดทุกข์  
เป็นสุข เป็นภาวะที่สมบูรณ์  ค าสมัยใหม่เรียกว่า  “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือสุขภาพแนวพุทธ  
ประกอบด้วยลักษณะที่เป็นวิชชา  (ความสว่างผ่องใส ) วิมุตติ (ความหลุดพ้นเป็นอิสระ ) วิสุทธิ (ความ
หมดจด ไม่ขุ่นมัวเศร้าหมอง ) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวนกระวาย ) ซึ่งเป็นภาวะที่เป็นความดี
งามของชีวิต๑๐ 

นับเป็นเวลาประมาณ  ๕๐ ปีที่ผ่านมาองค์การอนามัยโลก  (World Health 
Organization) ซึ่งเรียกโดยย่อว่า  WHO ได้ให้บทนิยามของค า ว่า “สุขภาพ” ไว้ว่า “สุขภาพ คือ
ความสุขที่สมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย  จิตใจ และสังคม ไม่เพียงแต่ความปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เท่านั้น” ความหมายของค า ว่าสุขภาพดังกล่าวนี้ใช้กันแพร่หลายทั่วโลก  โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวงการ
แพทย์และสาธารณสุข ต่อมาผู้เชี่ยวชาญขององค์การอนามัยโลกหลายคนมีความเห็นว่าบทนิยาม ที่ได้
ให้ไว้ยังขาดความสมบูรณ์ น่าจะมีการเพิ่มองค์ประกอบทางจิตวิญญาณเข้าไปด้วยดังนั้นค า จ ากัดความ
ของสุขภาพขององค์การอนามัยโลก ค าว่า “สุขภาพ” หรือ Health จึงหมายถึงสุขภาวะที่สมบูรณ์  ใช้
ค าว่า “Complete Well-being” ทางกาย (Physical) ทางจิต (Mental) ทางสังคม (Social) และ
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual) ฉะนั้นค าจ ากัดความดังกล่าวเป็นค า นิยามที่ลึกที่สุดกว้างที่สุด  ครอบคลุม

                                                           
๕ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓.   
๖ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑.   
๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.   
๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗.   
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ์  (ป.อ.ปยุตฺโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ ”, พุทธจักร, ปีท่ี ๕๙ ฉบับท่ี ๑๑ 

(พฤศจิกายน ๒๕๔๘), หน้า ๕–๑๐.   



 
๑๖ 

ทุกอย่างทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ สุขภาพจึงไม่ใช่เรื่องโรค เรื่องโรงพยาบาล  
หรือเรื่องยาเท่านั้น แต่เป็นเรื่องท่ีครอบคลุมไปทั้งหมด๑๑ 

๒.๑.๒ พุทธวิธีดูแลรักษาและเสริมสร้างสุขภาวะ  
หลักฐานในคัมภีร์พระไตรปิฎกหลายแห่ง  ระบุถึงความมีสุขภาพอนามัยของพระพุทธเจ้า

ไว้หลายประการ  เช่น บ าเพ็ญพุทธกิจได้เกือบตลอดทั้งวัน  คือ เวลาเช้าเสด็จบิณฑบาตเพ่ือโปรดสัตว์  
เวลาเย็นทรงแสดงธรรม  เวลาค่ าทรงประทานโอวาทแก่เหล่าภิกษุ  และจวนสว่างทรงตรวจพิจารณา
สัตว์ที่สามารถและที่ยังไม่สามารถบรรลุธรรมอันควรจะเสด็จไปโปรด ๑๒ พระองค์ทรงมีสติสัมปชัญญะ
บริบูรณ์ด ีแม้จะทรงมีพระชนมายุถึง ๘๐ พรรษา๑๓ ๖๐ แล้วก็ตาม ดังที่ตรัสยืนยันว่า พระองค์เป็นคน
แก่ชราแม้ว่าจะทรงเจ็บปุวยอย่างหนัก ก็ไม่ท าให้พระองค์หลงลืมสติ  และปัญญา๑๔ พระองค์เสด็จด้วย
พระบาทจาริกไปเผยแผ่ธรรมตามที่ต่างๆ  จนช่วงสุดท้ายแห่งชีวิต  ขณะที่พระองค์ทรงประชวรหนัก  
ด้วยโลหิตปักขันทิกาพาธ  (ถ่ายเป็นพระโลหิต ) ยังทรงสามารถเดินทางไกล  จากเมืองปาวาสู่เมืองกุสิ
นาราอันเป็นสถานที่ปรินิพพานได้๑๕ 

บุคคลที่ใกล้ชิดพระพุทธเจ้า  กล่าวขานถึงพระองค์ว่า  ทรงเป็นผู้มีพระโรคาพาธน้อย     
ทรงกระปรี้กระเปร่า  มีพระพลานามัยสมบูรณ์  อยู่สาราญดี ๑๖ พระองค์ตรัสกับพราหมณ์ผู้หนึ่ง         
ถึงความเป็นอยู่ของพระองค์ไว้ว่า  

พราหมณ์ เราอาศัยหมู่บ้านหรือต า บลใดในโลกนี้อยู่  ในเวลาเช้า  เราครองอันตรวาสก     
ถือบาตรจีวร เข้าไปสู่หมู่บ้านหรือต าบลนั้นแลเพ่ือบิณฑบาต กลับจากบิณฑบาต หลังจากฉันเสร็จแล้ว
เข้าไปสู่ชายปุา กวาดหญ้าหรือใบ้ไม้ที่มีอยู่ในที่นั้นรวมเป็นกองแล้วนั่งขัดสมาธิ  ตั้งกายตรงด ารงสติมั่น
ไว้ สงัดจากกาม และอกุศลธรรมแล้ว  บรรลุปฐมฌาน....บรรลุ ทุติยฌาน....บรรลุตติยฌาน....บรรลุ
จตุตถฌานที่ไม่มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริบูรณ์ เพราะอุเบกขาอยู่๑๗  

ข้อวัตรปฏิบัติของพระพุทธเจ้าจากพุทธพจน์ได้ ดังนี้  
การบริโภคอาหาร  พระองค์ ฉันอาหารมื้อเดียวนอกจากจะทรงถือหลักในการฉันอาหาร

มือ้เดียวตลอดชีวิตพรหมจรรย์แล้ว พระองค์ยังทรงพร่ าสอนและแนะน าให้เหล่าภิกษุสงฆ์ฉันอาหารมื้อ
เดียวด้วย ดังพุทธพจน์ว่า  “ตถาคตฉันมื้อเดียว  ไม่ฉันในเวลาวิกาล  พระองค์รู้สึกว่า  กระปรี้กระเปร่า
ท าให้มีโรคน้อย ภิกษุทั้งหลาย มาเถิด แม้เธอท้ังหลาย ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด  เธอทั้งหลายฉัน
อาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่า มีโรคน้อย”๑๘ 

 
                                                           

๑๑ประเวศ วะสี, การจัดการความรู้ : กระบวนการปลดปล่อยมนุษย์สู่ศักยภาพ  เสรีภาพ และ
ความสุข, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันส่งเสริมการจัดการความรู้เพื่อสังคม, ๒๕๔๘), หน้า ๑๓.   

๑๒ ที.ส.ีอ.(บาลี) ๑/๖๑ และดูเพิ่มเติมใน พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับ
ประมวลศัพท,์ (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หน้า ๑๘๙.   

๑๓ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๕/๑๑๐.   
๑๔ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๖๑/๑๖๔-๕.   
๑๕ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๙/๑๓๗-๑๔๗.   
๑๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๓๒/๗๗, ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐, ๔๘/๕๗๑.   
๑๗ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๖๔/๒๕๐. 
๑๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔, ๑๗๔/๑๕๐.   



 
๑๗ 

พิจารณาอาหารก่อนฉัน ดังพุทธพจน์ว่า..  
ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันบิณฑบาต ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมา  

ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง  ไม่ใช่เพื่อประดับประดา  แต่เพียงเพ่ือความด า รงอยู่ได้แห่งกายนี้ เพ่ือให้ชีวิตินทรีย์
เป็นไปได้ เพ่ือบ าบัดความหิว เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์  ด้วยความคิดเห็นว่า  โดยอุบายนี้  เราจัก
ก าจัดเวทนาเก่าเสีย และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน ความด ารงอยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่
โดยผาสุกจักมีแก่เรา แล้วจึงบริโภคอาหาร๑๙ 

พระพุทธเจ้าทรงมีเปูาหมายในการบริโภค ที่ประกอบด้วยองค์ธรรม ๑๐ ประการ คือ  
๑. ทรงมีสติและรู้ประมาณในการบริโภค  
๒. ทรงบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกาย  
๓. ทรงพิจารณาอาหารว่ามีลักษณะเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่ง  
๔. ไม่บริโภคเพ่ือเล่นสนุกสนานเพลิดเพลิน  
๕. ไม่บริโภคเพ่ือความเมามัน  
๖. ไม่บริโภคเพ่ือประดับ  
๗. ไม่บริโภคเพ่ือตกแต่ง  
๘. บริโภคเพ่ือยังพระชนม์ชีพ  
๙. บริโภคเพ่ือปูองกันความล าบาก  
๑๐. บริโภคเพ่ืออนุเคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์  

ทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกายเท่านั้น  ดังที่ทรง
ห้ามภิกษุดื่มสุราและเมรัย  เพราะเป็นบ่อเกิดของการเกิดโรค ๒๐ มีสติในการฉันอาหาร  พระองค์ตรัส
แนะน าพระเจ้าปเสนทิโกศลและภิกษุทั้งหลายให้เป็นผู้มีสติในการบริโภค  ดังพุทธพจน์ว่า  “…มนุษย์ผู้
มีสติอยู่ทุกเม่ือ รู้ประมาณในการบริโภคท่ีได้แล้ว  ย่อมมีเวทนาเบาบาง  เขาย่อมแก่ช้า  อายุยั่งยืน”๒๑ 
“เราทั้งหลาย จักเป็นผู้มีสติสัมปชัญญะ  ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป .....การฉัน การดื่ม การเค้ียว 
การลิ้ม”๒๒ รู้ประมาณในการฉัน  ดังพุทธพจน์ว่า  “ภิกษุในธรรมวินัยนี้  พิจารณาโดยแยบคายว่า       
เราบริโภคอาหารไม่ใช่เพ่ือเล่น  เพ่ือความมัวเมา  เพ่ือประเทืองผิว  และเพ่ือความอ้วนพี  แต่เพ่ือกายนี้
ด ารงอยู่ การพิจารณาในการบริโภค นี้เรียกว่า ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค”๒๓ 

 
๒.๒ พุทธวิธีและบทบัญญัติเกี่ยวกับการดูแลสุขภาวะที่ปรากฏในพระวินัยปิฎก 

สุขภาวะที่ดีเป็นสิ่งที่คนเราต้องแสวงหามาให้ได้ในชีวิตโดยการใช้ความพากเพียรพยายาม
ของตัวเองเม่ือคนเรามีสุขภาพดีแล้วควรจะใช้พลังให้เหมาะสม เพ่ือให้พลังนั้นมีอยู่ตลอดไปองค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า หลังจากประกาศพระศาสนาแล้วเกิดสาวกข้ึนรุ่นแรกจ านวน ๖๐ รูป ในคราว
ส่งพระธรรมทูตรุ่นแรกไปประกาศศาสนาพระพุทธเจ้าตรัสว่า  “ดูก่อนภิกษุทั้งหลายพวกเธอจงเที่ยว
                                                           

๑๙ ม.มู. (ไท ย) ๑๒/๒๓/๒๓.   
๒๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓.   
๒๑ ส .ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖.   
๒๒ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗.   
๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖, อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑.   



 
๑๘ 

จาริกไปเพื่อประโยชน์และความสุขแก่พหูชนเพื่ออนุเคราะห์โลกเพ่ือประโยชน์เกื้อกูล และความสุขแก่
เทวดาและมนุษย์ ” ความคิดดังกล่าวนี้ส าหรับภิกษุคือการเดินไปเพื่อพบประชาชนและอธิบายค าสั่ง
สอนของพระพุทธเจ้าแก่พวกเขา แนวคิดและการปฏิบัติเพื่อให้ประชาชนมีความสุขเป็นสิ่งที่ฝังติดอยู่
ในความกระตือรือร้นของการเผยแผ่ที่ยิ่งใหญ่ คนควรรักษาสุขภาพของตนเอาไว้เพราะว่าถ้าปราศจาก
สุขภาพดีเสียแล้วคนก็ไม่สามารถท างานเพ่ือพัฒนาตัวเองและสังคมได้อย่างเต็มที่ ในแง่นี้เพื่อจะให้มี
สุขภาพดีการเดินถือว่าเป็นการออกก าลังกายที่ส าคัญ ซึ่งทุกคนควรจะมุ่งม่ันฝุาฟันด้วยตัวเอง   เป็นที่
ยอมรับกันว่าการเดินเป็นสิ่งที่โปรดปรานมากที่สุ ดซึ่งพบได้จากชีวิตของพระพุทธเจ้า  ในแต่ละวัน
พระพุทธเจ้าเสด็จด าเนินระยะทางไกลมาก การที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ธรรมในเรื่อง
ของสาธารณสุขการดูแลตนเองไว้ปรากฏให้เห็นในพระไตรปิฎกนั้น เนื่องจากพระพุทธองค์ได้ทรงเห็น
ความส าคัญของการดับความทุกข์ เพื่อให้เ กิดความสุข ดังจะเห็นได้จากเหตุที่ดลพระทัยให้ทรงออก
พระผนวชด้วยพระหฤทัยที่ยึดมั่นและมุ่งมั่นในการทรงแสวงหาความหลุดพ้นจากทุกข์และอาสวะทั้ง
ปวง พระพุทธองค์จึงได้ทรงเพียรพยายามบ าเพ็ญศีลและภาวนาจนเกิดปัญญาญาณบรรลุสัมมาสัมโพธิ
ญาณด้วยอริยสัจธรรม ๔ ประการ ได้แก่ ทุก ข์ คือ ความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ และเป็นของทนได้
ยาก สมุทัย คือ เหตุให้เกิดทุกข์ นิโรธ คือ ความดับทุกข์ และมรรค คือ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ 
ส่วนสุขเป็นสิ่งที่ตรงกันข้ามกับทุกข์ กล่าวคือ สุขคือความสบายกายสบายใจเนื่องจากได้ประพฤติ
ปฏิบัติธรรมน าให้ถึงความดับทุกข์นั้นเอง๒๔ 

ดังนั้น แนวทางในการปฏิบัติและพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของพระพุทธองค์นั้น จึงมี
ความส าคัญ และได้ทรงวางรากฐานแห่งการปฏิบัติไว้โดยการเผยแผ่และสั่งสอนพระสาวก ผ่าน
หลักธรรมวินัยที่พระองค์ทรงบัญญัติขึ้น ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมหลักพระธรรมวินัยที่มีค วาม
สอดคล้องและเฉพาะที่เก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพไว้ดังต่อไปนี้ 

๒.๒.๑ พระวินัย 
๑) โภชนวรรค วรรคว่าด้วยการฉันอาหาร 

- ห้ามฉันอาหารในโรงพักเดินทางเกิน ๑ ม้ือ อนึ่งภิกษุมิใช่ผู้อาพาธพึงฉัน
อาหารในโรงทานได้ครั้งหนึ่งถ้าฉันยิ่งกว่านั้นเป็นปาจิตตีย์ อาหารในโรงทานที่แจกทั่วไปไม่นิยมบุคคล
ภิกษุไม่เจ็บไข้ให้ฉันได้วันเดียวต้องหยุดเสียในระหว่างจึงฉันได้อีกถ้าฉันติดๆกันตั้งแต่สองวันขึ้นไปเป็น
ปาจิตตีย์๒๕ 

- ห้ามรับบิณฑบาตเกิน ๓ บาตร ภิกษุผู้เข้าไปสู่ตระกูลด้วยขนมก็ดีด้วยสัตตุผงก็
ดีเพ่ือน าไปได้ตามปรารถนา ภิกษุผู้ต้องการพึงรับได้เต็ม ๒-๓ บาตร ถ้ารับยิ่งกว่านั้นเป็นปาจิตตีย์ครั้น
รับเต็ม ๒-๓ บาตรแล้ว น าออกจากที่นั้นแล้วพึงแบ่งปันกับภิ กษุทั้งหลายนี้ เป็นสามีจิกรรม ในเรื่อง
นั้น๒๖ 

                                                           
๒๔ อุทัยสุดสุข , สาธารณสุขในพระไตรปิฎก  : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข , (กรุงเทพมหานคร :      

เทพประทานการพิมพ,์ ๒๕๕๒), หน้า ๒๗. 
๒๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๐๓/๓๖๕. 
๒๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๓๔/๓๙๑. 



 
๑๙ 

- ห้ามฉันอาหารในเวลาวิกาล  ภิกษุใดเค้ียวก็ดีฉันก็ดีซึ่งของเคี้ยวก็ดีซึ่งของฉันก็
ดีในเวลาวิกาล คือตั้งแต่เท่ียงแล้วไปจนถึงวันใหม่เป็นปาจิตตีย์๒๗ 

- ห้ามฉันอาหารที่เก็บไว้ค้างคืน อนึ่งภิกษุใดเค้ียวก็ดีฉันก็ดีซึ่งของเคี้ยวก็ดี          
ซึ่งของฉันก็ดี ที่ท าการสั่งสม เป็นปาจิตตีย์๒๘ 

- ห้ามขออาหารอันประณีตมาเพื่อฉันเอง  อนึ่งภิกษุใดมิใช่ผู้อาพาธขอโภชนะ     
อันประณีตเห็นปานนี้ คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย ปลาเนื้อ นมสด นมส้ม                  
เพ่ือประโยชน์ แก่ตนแล้วฉัน เป็นปาจิตตีย์๒๙ 

ในหมวดโภชนวรรคนี้ การรู้จักความพอดีเรื่องอาหารเมื่อเราจัดหาอาหารที่ดี                
มีประโยชน์ได้แล้ว ในเวลารับประทานอาหารนั้นเราจะต้องรู้จั กประมาณ ต้องรู้จักความพอดี  ไม่มาก
เกินไป ไม่น้อยเกินไป ส าหรับพระสงฆ์ในสมัยพุทธกาลนั้น การฉันภั ตตาหารเพียงมื้อเดียว  ก็เพียงพอ
ต่อความต้องการของร่างกายแล้ว เพราะหน้าที่ของพระสงฆ์ คือการปฏิบัติธรรมและสอนธรรมะ ไม่ได้
ท างานที่ใช้แรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไม่จ าเป็นต้องฉันภัตตาหารมากพระพุทธองค์ได้
ตรัสสอนไว้เกี่ยวกับการฉันอาหารมื้อเดียวจะท าให้สุขภาพมีโรคาพาธน้อยกระปรี้กระเปร่ามีพลานามัย
สมบูรณ์อยู่เสมอ๓๐ 

๒) โภชนปฏิสังยุต หมวดว่าด้วยการฉันอาหารมี ๓๐ สิกขาบท 
สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักบิณฑบาตโดยความเคารพ 
สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักดูแลแต่ในบาตรรับบิณฑบาต 
สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง 
(ไม่รับแกงมาเกินไป) 
สิกขาบทที่ ๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตพอสมเสมอขอบ 
ปากบาตร 
สิกขาบทที่ ๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตโดยความเคารพ 
สิกขาบทที่ ๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักดูแลแต่ในบาตรฉันบิณฑบาต 
สิกขาบทที่ ๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตไม่ขุดข้าวสุก 
ให้แหว่ง 
สิกขาบทที่ ๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง 
(ไม่ฉันแกงมาเกินไป) 
สิกขาบทที่ ๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตไม่ขยุ้มแต่ยอดลงไป 
สิกขาบทที่ ๑๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอาข้าวสุกปิดแกงและกับ 
ด้วยหวังจะได้มาก 

                                                           
๒๗ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๔๘/๔๐๕. 
๒๘ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๓/๔๐๘. 
๒๙ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๙/๔๑๑. 
๓๐ พระพิพัฒน์  อภิวฑฺฒโน , “การศึกษาวิเคราะห์พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพระสงฆ์ในจังหวัด

แพร่”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๔), หน้า ๒๑. 



 
๒๐ 

สิกขาบทที่ ๑๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เจ็บไข้จักไม่ขอแกงหรือ 
ข้าวสุกเพ่ือประโยชน์แก่ตนมาฉัน 
สิกขาบทที่ ๑๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่มองดูบาตรของผู้อื่นด้วย 
คิดจะยกโทษ 
สิกขาบทที่ ๑๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ท าค าข้าวให้ใหญ่เกินไป 
สิกขาบทที่ ๑๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักท าค าข้าวให้กลมกล่อม 
สิกขาบทที่ ๑๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่อ้าปากในเมื่อค าข้าวยังไม่ 
มาถึง 
สิกขาบทที่ ๑๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอามือทั้งสองมือใส่ในปาก 
ขณะฉัน 
สิกขาบทที่ ๑๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่พูดทั้งท่ีปากยังมีค าข้าว 
สิกขาบทที่ ๑๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่โยนค าข้าวเข้าปาก 
สิกขาบทที่ ๑๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันกัดค าข้าว 
สิกขาบทที่ ๒๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันท ากระพุ้งแก้มให้ตุ่ย 
สิกขาบทที่ ๒๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันพลางสะบัดมือพลาง 
สิกขาบทที่ ๒๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว 
สิกขาบทที่ ๒๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันแลบลิ้น 
สิกขาบทที่ ๒๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เรารักไม่ฉันดังจับๆ 
สิกขาบทที่ ๒๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันดังซูดๆ 
สิกขาบทที่ ๒๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียมือ 
สิกขาบทที่ ๒๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียบาตร 
สิกขาบทที่ ๒๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียริมฝีบาก 
สิกขาบทที่ ๒๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอามือเปื้อนจับภาชนะน้ า 
สิกขาบทที่ ๓๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอาน้ าล้างบาตรมีเมล็ดข้าว 
เทลงในบ้าน๓๑ 

จากหมวดนี้ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตโดยเคารพ พระองค์ทรง
สอนให้แสดงความเอ้ือเฟ้ือให้บุคคลผู้ให้ไม่ใช่รับด้วยการดูหมิ่น เราจักแลดูแต่ในบาตร จักรับแกง
พอควรแก่ข้าวสุก จักฉันบิณฑบาตโดยเคารพ เมื่อฉันบิณฑบาตจักแลดูแต่ในบาตร เป็นต้น ในข้อนี้
พระภิกษุสา มเณรขณะที่เข้าไปตักอาหาร ไม่ควรมองสอดส่องเพ่ือเลือกหาอาหารที่ตนเองชอบ                    
เมื่อจะตักข้าวและกับ ควรจะตักให้พอประมาณแล้วเดินไปด้วยอาการส ารวม ควรหาที่นั่งรับประทาน
ให้เรียบร้อย (ไม่ควรยืน ) เวลาจะฉันควรจะพิจารณาอาหารปฏิกูลสัญญาไปด้วย เพื่อจะได้ไ ม่ต้องนั่ง
คุยกันมากเกินไป และประการส าคัญ อย่าติดรสอาหารจนเกินไป ข้อนี้หมายถึงตักอาหารมากินแล้วไม่
ชอบใจกลับต าหนิติเตียนผู้ที่ท าอาหารหรือเพ่งโทษผู้ที่ตักอาหารที่ตนเองชอบไปหมดอย่างนี้เป็นต้น 
ท่านถือว่าฉันบิณฑบาตโดยไม่เคารพ เราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าวจักไม่ฉันแล บลิ้น จักไม่ฉันดังจับๆ 

                                                           
๓๑ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๐๒-๖๓๒/๖๗๖-๗๑๑. 



 
๒๑ 

หรือดังซูดๆจักไม่ฉันเลียมือจักไม่ฉันขอดบาตร จักไม่ฉันเลียริมฝีปากจักไม่เอามือเปื้อนจับแก้วน้ า เป็น
ต้น ข้อนี้ท่านสอนให้ฉันด้วยอาการส ารวม ไม่ฉันมูมมามสกปรกเป็นที่น่ารังเกียจแก่ผู้อ่ืน๓๒ 

๓) ปาทุกาวรรคปกิณณกะ (หมวดเบ็ดเตล็ด) 
สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้จักไม่ยืนถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะ 
สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้จักไม่ถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะหรือบ้วนน้ าลายลงในของเขียว (พืชพันธุ์ไม้) 
สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้จักไม่ถ่ายอุจารระ 
ปัสสาวะหรือบ้วนน้ าลายลงในน้ า๓๓ 

กิริยาอาการเหล่านี้ถือเป็นกิริยาอาการที่ไม่งาม ไม่เหมาะสม ไม่เป็นที่น ามา         
ซึ่งความเลื่อมใสของผู้พบเห็น ล้วนไม่ควรท าทั้งนั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งแล้ว เพศบรรพชิตเป็นเพศที่
จะต้องขัดเกลากิเลสเป็นอย่างยิ่งเพราะเหตุที่ไม่ท าตามประการดังก ล่าว พระพุทธเจ้าท่านได้       
ตรัสสอนถึงการกระท าเช่นนี้เป็นการกระท าท่ีขัดแย้งกับกุศลธรรมอย่างยิ่ง 

๔) ภูตคามวรรค ว่าด้วยพืชพันธุ์ไม ้
ภิกษุใดขุดเองก็ดี ให้ผู้อ่ืนขุดก็ดีซึ่งแผ่นดินเป็นปาจิตตีย์ สิกขาบทนี้ทรงบัญญัติขึ้น

ตามความเข้าใจสมัยก่อนนั้นว่าแผ่นดินเป็นข องมีอินทรีย์คือมีชีวิต ภิกษุใดพรากภูตคาม  (คือ ต้นไม้
ต้นหญ้าเถาวัลย์ เป็นต้น ) อันเป็นของเขียวที่อยู่กับที่ให้หลุดจากที่ค าว่า  “พราก” ได้แก่ ขุดถอนหรือ
ตัดฟัน เป็นต้น “ของเขียว” นั้นได้แก่ พืชพันธ์อันเป็นอยู่กับท่ีท่านแจงไว้ ๕ ชนิด คือ 

๑. พืชที่เกิดจากเหง้าเช่นขม้ินเป็นต้น 
๒. พืชที่เกิดจากต้น คือ ตอนจากต้นเพาะได้ เช่น ต้นโพธิ์ เป็นต้น 
๓. พืชเกิดจากข้อ คือ ใช้ข้อปลูกได้ เช่น ต้นอ้อย ไม้ไผ่ เป็นต้น 
๔. พืชเกิดจากยอด คือ ใช้ยอดปักก็เป็นได้ เช่น ผักชีล้อม เป็นต้น 
๕. พืชเกิดจากเมล็ด คือ ใช้เมล็ดเพาะ เช่น ถั่ว งา เป็นต้น๓๔ 

การขุดดินปลูกต้นไม้ตัดต้นไม้ในบุคคลทั่วไป พฤติกรรมดังกล่าวถือว่าเป็นพฤติกรรม
การออกแรงเคลื่อนไหว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไป แต่พบว่าในพระสงฆ์ถือว่าเป็นอาบัติ 

๕) สุราปานวรรค ในปาจิตติยกัณฑ์ 
- หมวดว่าด้วยการดื่มสุรา ๓๕ สุราได้แก่ เม รัยที่เขากลั่นสกัดเพ่ือให้รสเมาแรง

ยิ่งขึ้นตามแต่จะก าหนดว่าเท่าไรเป็นพอดี เรียกสั้นๆ ว่าสุรา ที่ชื่อว่าสุราได้แก่ สุราที่ท าจากแปูงสุรา  
ที่ท าจากขนมสุรา ที่ท าจากข้าวสุกสุราหมักแปูงเชื้อเหล้าสุราที่ผสมเครื่องปรุงหลายชนิดที่ชื่อว่าเมรัย
ได้แก่ น้ าหมักดองดอกไม้ น้ าหมักดองผลไม้ น้ าหมักดองน้ าผึ้ง น้ าหมักดองน้ าอ้อย งบน้ าหมักดองที่

                                                           
๓๒ พระพิพัฒน์  อภิวฑฺฒโน , “การศึกษาวิเคราะห์พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพระสงฆ์ในจังหวัด

แพร่”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๒๓. 
๓๓ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๑-๖๕๔/๗๓๑-๗๓๔. 
๓๔ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๘๙-๙๓/๒๗๗-๒๘๐. 
๓๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๗/๔๖๕. 



 
๒๒ 

ผสมเครื่องปรุงหลายชนิด ค าว่าดื่ม คือ ภิกษุดื่มโดยที่สุดแม้ดื่มด้วยปลายหญ้าคาแตะ ต้องอาบัติ
ปาจิตตีย์๓๖ 

- หมวดว่าด้วยการเล่นนํ้า ภิกษุต้องอาบัติปาจิตตีย์ เพราะเล่นน้ าที่ชื่อว่าเล่นน้ า
คือภิกษุประสงค์จะเล่นน้ า จึงด าลงผุดขึ้นหรือลอยในน ้าลึกพอท่วมข้อเท้า ต้องอาบัติปาจิตตีย์ น้ าตื้ น 
ใต้ข้อเท้านั่งเรือเล่นในน้ า ใช้มือใช้เท้าใช้ไม้หรือใช้กระเบื้องตีน้ า ต้องอาบัติทุกกฎ เมื่อภิกษุต้องการ
ออกก าลังกายเพ่ือให้สุขภาพแข็งแรงปูองกันการเกิดโรคลักษณะส าคัญของการอ อกก าลังกาย คือต้อง
มีการเคลื่อนไหวแขนหรือขารวมถึงล าตัวอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอโดยไม่จ าเป็นต้องหมายถึง การเต้น 
การวิ่ง ดังที่ประชาชนทั่วไปนิยม ซึ่งพระสงฆ์ไม่สามารถปฏิบัติได้เนื่องจากไม่เหมาะสมกับสมณะเพศ 
วิธีการที่เหมาะสมที่พระภิกษุสงฆ์สามารถท าได้โดยง่ายที่สุดใ นทุกวัย คือ การเดินเช่น การเดิน
บิณฑบาตการ เดินจงกรม ซึ่งควรเดินต่อเนื่อง ๓๐ นาทีขึ้นไป หรือเดิน ๑๐ – ๑๕ นาที๒ – ๓ รอบ 
สะสมรวมกัน ๓๐ นาทีก็ได้ หรือการท างาน เช่น การกวาดลานวัดหรือการขึ้นลงบันไดเป็นต้น๓๗ 

๖) ขุททกวัตถุ หมวดว่าด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 
- ว่าด้วยการใช้ภาชนะเดียวกัน  ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุไม่พึงฉันอาหารในภาชนะ

เดียวกัน ไม่พึงดื่มน้ าในขันเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีเครื่องลาด
เดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีผ้าห่มผืนเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีผ้าผืนเดียวเป็นทั้งผ้าปูและ                   
ผ้าห่ม รูปใดนอนต้องอาบัติทุกกฎ๓๘ 

- เรื่องการไว้เล็บและตัดเล็บ  ทรงอนุญาตให้ตัดเล็บเสมอเนื้อไม่พึงขัดเล็บทั้ง      
๒๐ เล็บ รูปใดขัดต้องอาบัติทุกกฎ อนุญาตให้แคะขี้เล็บได้เท่านั้น และทรงอนุญาตมีดโกนหินลับมีด 
ฝักมีด ผ้าพันมีด เครื่องใช้โกนทุกชนิด กล่องยาตา ไม้ปูายยาตา ไม้แคะขี้หู ของที่ใช้ห่อกรรไกร๓๙ 

- ว่าด้วยการจุดไฟเผาป่าขึ้นต้นไม้  ทรงอนุญาตให้ภิกษุจุดไฟต้านไฟปุาที่ก าลัง
ไหม้ภิกษุไม่พึงขึ้นต้นไม้ รูปใดขึ้นต้องอาบัติทุกกฎ อนุญาตให้ขึ้นต้นไม้สูงชั่วบุรุษแต่ในคราวมีอันตราย
ขึ้นได้ตามความประสงค์๔  

- เรื่องวัจกุฎีอนุญาตที่ถ่ายปัสสาวะอุจจาระ  อนุญาตให้ภิกษุทั้งหลาย                       
ถ่ายปัสสาวะในที่สมควรอนุญาต หม้อปัสสาวะอนุญาตฐานวางเท้า ถ่ายปัสสาวะอนุญาตฝาปิด 
อนุญาตให้ถ่ายอุจจาระในที่สมควร อนุญาตหลุมถ่ายอุจจาระ อนุญาตให้ลาดพ้ืนแล้วเจาะช่องถ่าย
อุจจาระตรงกลางอนุญาตฐานวางเท้าถ่ายอุจจาระ อนุญาตรางรองปัสสาวะ อนุญาตไม้ช าระ๔๑ 

พระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติหมวดนี้ขึ้น เพราะท่านทรงเห็นว่าโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้น
แก่ร่างกายนั้น สาเหตุหนึ่งเกิดเพราะการไม่รักษาความสะอาดเมื่อร่างกายไม่สะอาดย่อมเป็นพาหะต่อ
การเจริญเติบโตของเชื้อโรค เมื่อร่างกายมีความต้านทานไม่เพียงพอที่จะต่อสู้กับเชื้อโรค จึงท าให้เกิด
โรคขึ้นได้ ร่างกายของมนุษย์นั้น ประกอบด้วยอวัยวะต่างๆ มากมาย ทั้งรับสารอาหารเข้าและถ่ ายเท

                                                           
๓๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๘/๔๖๕. 
๓๗ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๓๕-๓๓๙/๔๗๐-๔๗๒. 
๓๘ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๖๔/๔๓. 
๓๙ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๗๔-๒๗๗/๖๐-๖๔. 
๔๐ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๘๓/๗๐. 
๔๑ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๐-๒๙๒/๗๔-๗๘. 



 
๒๓ 

ของเสียออกมา เช่น ขี้ตา ขี้หู ขี้มูก หากไม่ท าความสะอาดก็จะหมักหมมเป็นอันตรายต่อร่างกายท าให้
อวัยวะนั้นๆ ไม่สดใส เศร้าหมอง เป็นปัจจัยให้เกิดโรคภัยเหมือนกับสนิมที่เกิดขึ้นที่เหล็ก อาศัยการ
สะสมเรื่อยๆ ย่อมกัดกินเหล็กให้เสียหายได้ 

๗) ปัญจาพาธวัตถุ ว่าด้วยอาพาธ ๕ ชนิด 
สมัยนั้นในแคว้นมคธเกิดโรคระบาดขึ้น ๕ ชนิดคือ  (๑) โรคเรื้อน  (๒) โรคฝี                       

(๓) โรคกลาก (๔) โรคมองคร่อ (๕) โรคลมบ้าหมู๔๒ 
ในสมัยพุทธกาลพวกมนุษย์ถูกโรค ๕ ชนิดเบียดเบียน คนเหล่านั้นเห็นไม่มีทางอ่ืนจึง

ขอบวช ภิกษุทั้งหลายก็บวชให้เป็นภาระแก่ภิกษุทั้งหลายที่จะต้องพยาบาล แม้หมอชีวกเองก็ต้อง
ท างานหนักจนเสียราชกิจ ชายคนหนึ่งออกบวชให้หมอชีวกรักษาพอหายแล้วก็สึกไป หมอชีวก เห็น
เข้าจ าได้ ถามทราบความก็ติเตียน พระผู้มีพระภาคจึงทรงบัญญัติวินัยทรงห้ามคนเป็นโรคติดต่อ
บรรพชา รูปใดให้บรรพชาต้องอาบัติทุกกฎ 

๘) เสนาสนขันธกะ ปฐมภาณวารว่าด้วยที่อยู่อาศัย 
พระผู้มีพระภาคทรงอนุญาตเสนาสนะ ๕ ชนิด คือ วิหารเรือนมุงแถบเดียวปราสาท

เรือนโล้น ถ้ า ด้วยภิกษุไม่พึงระวังงู แมงปุอง ตะขาบ จึงเข้าไป ทรงอนุญาตบานประตูกรอบเช็ดหน้ารู
ครกที่รับเดือยประตูห่ว งข้างบน ช่องส าหรับชักเชือกส าหรับชักสายยูไม้หัวลิงลิ่มกลอนลูกดาลโลหะ 
ลูกดาลไม้ ลูกดาลเขาสัตว์ ลิ่มยนต์หน้าต่าง มีตาข่ายหน้าต่าง มีลูกกรงผ้าผืนเล็กส าหรับกั้นหน้าต่าง 
รวมถึงรั้วล้อมและซุ้มประตูท่ีอยู่ที่อาศัย จะต้องเป็นสถานที่ท่ีมีสิ่งแวดล้อมดีมีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มี
มลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่ในอาวาสเช่นนี้ก็จะท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงและอายุยืน๔๓ 

๙) วัตตขันธกะ  หมวดว่าด้วยวัตรหรือข้อปฏิบัติ ประกอบด้วย 
๑. อาคันตุกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้จรมา 
๒. อาวาสิกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้อยู่ในอาวาส 
๓. คมิกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้ออกเดินทาง 
๔. อนุโมทนาวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในการอนุโมทนา 
๕. ภัตตัคควัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในโรงฉัน 
๖. ปิณฑจาริกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้เที่ยวบิณฑบาต 
๗. อารัญญิกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฎิบัติของภิกษุผู้อยู่ปุา 
๘. เสนาสนวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในเสนาสนะ 
๙. ชันตาฆรวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในเรือนไฟ 
๑๐. วัจจกุฏิวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในวัจกุฎี 
๑๑. อุปัชฌายวัตตกถา ๑ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในพระอุปัชฌาย์ 
๑๒. สัทธิวิหาริกวัตตกถา ๒ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในสัทธิวิหาริก 
๑๓. อาจริยวัตตกถา ๑ ว่าด้วยอาจริยวัตร 

                                                           
๔๒ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘-๘๙/๑๔๒-๑๔๔. 
๔๓ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๔-๓๐๓/๘๙-๑๑๐. 



 
๒๔ 

๑๔. อันเตวาสิกวัตตกถา ๑ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในอันเตวาสิก๔๔ 
ในหมวดนี้ เป็นวัตรที่รวบรวมเรื่องแห่งภิกษุอาคันตุกะสวมรองเท้าก้ันร่มคลุมศีรษะ

พาดจีวรบนศีรษะเข้าไปอารามใช้น้ าดื่มล้างเท้าถืออาสนะที่เหมาะสม ถามถึงน้ าดื่มน้ าใช้ พึงล้างเท้า 
เช็ดรองเท้าด้วยผ้าแห้งก่อน แล้วเช็ดด้วยผ้าเปียกทีหลัง ที่ถ่ายอุจจาระปัสสาวะ น้ าดื่มน้ าใช้วิหารร ก
พึงช าระให้สะอาด พึงกวาดหยากไย่ตั้งแต่เพดานลงมาก่อน เช็ดกรอบหน้าต่างและ มุมห้องฝาที่ทาสี
เหลืองหรือพ้ืนทาสีด าขึ้นรา ใช้ผ้าชุบน้ าบิดแล้วเช็ดพ้ืนไม่ได้ทาใช้น้ าพรมแล้ว  เช็ดเก็บหยากเยื้อทิ้ง 
พรหมปูพื้นเขียงรองเตียง เตียงตั่ง ฟูกหมอน ผ้าปูนั่ง กระโถน พนักพิงควร   ผึ่งแดดแล้วเก็บไว้ที่เดิม 
เก็บฤดูหนาวกลางวันเปิดหน้าต่างปิดกลางคืน หน้าร้อนตอนกลางวันปิดหน้าต่างเปิดตอนกลางคืน 
กวาดบริเวณซุ้มน้ าโรงฉัน โรงไฟและวัจกุฎี 

๒.๒.๒ พระสูตร 
๑) จังกมสูตร ว่าด้วยการเดินจงกรม อานิสงส์แห่งการเดินจงกรม ๕ ประการคือ 

๑. เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล 
๒. เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร 
๓. เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
๔. อาหารที่กินดื่มเค้ียวลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย 
๕. สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน๔๕ 

การเดินจงกรมเป็นการก้าวเดินอย่างมีสติ โดยน ามาใช้ในการเดินก าหนดสติให้อยู่กับ
ความเคลื่อนไหวของกาย เพื่อฝึกฝนให้มีสติและเกิดสมาธิในการเดิน วัตถุประสงค์ของการเดินจงกรม
เพ่ือฝึกจิตให้เป็นสมาธิและมีสติรู้เท่าทันกับอารมณ์ปัจจุบัน ซึ่ งอารมณ์หรือจิตใจนั้น มีความส าคัญ
มากกว่าร่างกายเพราะจิตใจเป็นนายส่วนร่ างกายเป็นบ่าว เมื่อจิตใจมีความส าคัญ  อย่างนี้ การดูแล
สุขภาพจิตใจจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เวลามีอะไรมากระทบใจเข้าหน่อยก็จะหวั่นไหวไปกับสิ่งนั้น 
เช่น ท าให้เกิดความโกรธบ้างหรือบางครั้งก็เกิดความทุกข์เศร้าเสียใจในเรื่องต่างๆ จนเกินไปหรือ              
มีความเครียดกับการท างานบ้าง สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นเหตุให้เจ็บปุวยได้ท้ังสิ้น 

๒) กายสูตร ว่าด้วยอุปมาด้วยกาย 
กายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้งด ารงอยู่ได้เพราะอาศัย อาหาร ไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้      

แม้ฉันใด นิวรณ์ ๕ ก็มี อาหารเป็นที่ตั้งด ารงอยู่ได้เพราะอาศัย อาหาร ไม่มีอาหารด า รงอยู่ไม่ได้  ฉันนั้น
เหมือนกันกายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้งด ารงอยู่ได้เพราะอาศัย อาหาร ไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้  แม้ฉันใด
โพชฌงค์ ๗ เหล่านี้ ก็มีอาหารเป็นที่ตั้งด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหาร ไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ฉันนั้น
เหมือนกัน๔๖ 

๓) ภัททาลิสูตร ว่าด้วยพระภัททาลิ คุณแห่งการฉันอาหารมื้อเดียว 
ภิกษุทั้งหลายเราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียวย่อมรู้สึกว่าสุขภาพ   

มีโรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์อยู่ส าราญ ภิกษุทั้งหลายมาเถิด แม้เธอท้ังหลาย

                                                           
๔๔ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๕๖-๓๘๒/๒๒๒-๒๖๙. 
๔๕ องฺ.ปญฺจกฺ. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๔๖ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/ ๑๘๓/๑๑๐-๑๑๓. 



 
๒๕ 

ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดี ยวจักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์อยู่ส าราญ๔๗ 

๔) กีฏาคิริสูตร ว่าด้วยเหตุการณ์ในกีฏาคีรีนิคม คุณของการฉันอาหารน้อย 
ภิกษุทั้งหลายเราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็รู้สึกว่า

สุขภาพมีโรคาพาธน้อยกระปรี้กระเปร่ามี พลานามัยสมบูรณ์อยู่ส าราญ มาเถิดภิกษุท้ังหลาย แม้เธอ
ทั้งหลายก็จงอย่าฉันโภชนะในราตรีเลย เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็จักรู้สึกว่าสุขภาพ  มี
โรคาพาธน้อยกระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์อยู่ส าราญ๔๘ 

๕) ทุกขวิหารสูตร ว่าด้วยธรรมเครื่องอยู่เป็นทุกข์ 
ภิกษุทั้งหลายภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๒ ประการย่อมอยู่เป็นทุกข์ อึดอัดคับแค้น

กระวนกระวายในปัจจุบันนี้ หลังจากมรณภาพแล้วพึงหวังได้ทุคติธรรม ๒ ประการอะไรบ้าง คือ 
๑. ความไม่คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย 
๒. ความไม่รู้จักประมาณในการบริโภค๔๙ 

ภิกษุใดไม่คุ้มครองทวาร ทั้ง๖นี้คือตาหูจมูกลิ้นกายและใจทั้งไม่รู้จักประมาณ        
ในการบริโภคไม่ส ารวมอินทรีย์ทั้งหลายภิกษุนั้นย่อมประสบทุกข์ท้ังทางกายและทางใจ ภิกษุเช่นนั้น
จะมีแต่ความรุ่มร้อนกายเร่าร้อนใจ ชื่อว่าอยู่เป็นทุกข์ทั้งกลางวันและกลางคืน แม้เนื้อความนี้ พระผู้มี
พระภาคก็ตรัสไว้แล้วข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้แล 

จากที่กล่าวมาท้ังหมดเราจะเห็นได้ว่าพระพุทธศาสนานั้นมีค าสอนเก่ียวกับการกิน
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดการกินอาหารหรือการกินข้าวโดยเฉพาะของมนุษย์นั้นจ าเป็นที่จะต้อง        
มีจริยธรรมมีพุทธจริยศาสตร์เข้ามาเกี่ยวข้องโดยคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนามีข้อความที่ยืนยันถึงความ
จริงข้อนี้ไว้เช่นกันว่าสัตว์ทั้งปวงด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหารแสดงให้เห็นว่าพระพุทธศาสนานั้นมี
ความสัมพันธ์กับการกินนอกจากนี้ยังปรากฏข้อความที่เป็นค าสอนอื่นๆ  อีกท่ีแสดงถึงการให้
ความส าคัญแก่การกินและยังมองการกินให้เป็นสิ่ งที่นอกจากจะเป็นการให้ประโยชน์เฉพาะอาหาร
แล้วยังมุ่งให้เป็นกิจกรรมที่มีผลต่อการพัฒนาด้านจิตใจอีกด้วย๕๐ 

๖) สิงคาลกสูตร โทษแห่งสุราเมรัย ๖ ประการอบายมุขแห่งโภคะทั้งหลาย 
๑. การหมกมุ่นในการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัย 
๒. การหมกมุ่นในการเที่ยวไปตามตรอกซอกซอยในเวลากลางคืน 
๓. การเที่ยวดูมหรสพ 
๔. การหมกมุ่นในการเล่นการพนัน 
๕. การหมกมุ่นในการคบคนชั่วเป็นมิตร 
๖. การหมกมุ่นในความเกียจคร้าน๕๑ 

                                                           
๔๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐. 
๔๘ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๗๔/๒๐๑-๒๐๔. 
๔๙ขุ.อิต.ิ (ไทย) ๒๕/๒๘/๓๗๕. 
๕๐ พระพิพัฒน์  อภิวฑฺฒโน, การศึกษาวิเคราะห์พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของพระสงฆ์ในจังหวัดแพร่, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, หน้า ๓๐. 
๕๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒. 



 
๒๖ 

ในประเด็นนี้มุ่งโทษแห่งอบายมุขทั้งปวง การหมกมุ่นในสุราเมรัย คบเพื่อนชั่วเล่น
การพนัน การเทีย่วในเวลาไม่สมควรโดยเฉพาะการเที่ยวกลางคืน เพราะจะเป็นเหตุให้ให้ต้องนอนดึก
หรือบางครั้งไม่ได้นอน ซึ่งจะท าให้ร่างกายทรุดโทรมอย่างรวดเร็ว แต่ถ้าไม่เที่ยวกลางคืนก็จะมีโอกาส
พักผ่อนได้เต็มที่ สุขภาพก็จะสมบูรณ์แข็งแรง การนอนดึกจะท าให้ร่างกายอ่อนล้าเหมือนเป็นเหตุให้
อายุสั้น การนอนดึกอย่างต่อเนื่องจึงเป็นการเร่งวันตายให้ตัวเองเช่นกัน ความพอดีของแต่ละคนนั้นไม่
เหมือนกันขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายและเพศภาวะ ส าหรับพระสัมมาสัมพุทธเจ้าและพระภิกษุในสมัย
พุทธกาลนั้นฉันภัตตาหารเพียงมื้อเดียวก็เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้วเพรา ะหน้าที่ของ
นักบวชคือการปฏิบัติธรรมและสอนธรรมะ ไม่ได้ท างานท่ีใช้แรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพจึง
ไม่จ าเป็นต้องฉันภัตตาหารมาก พระพุทธองค์ตรัสอานิสงส์การฉันมื้อเดียวไว้ว่าการฉันอาหารมื้อเดียว
ท าให้สุขภาพมีโรคาพาธน้อยกระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์อยู่ส าราญ ในการกินอาหารสิ่งที่ควร
ตั้งค าถามเอาไว้ในใจอยู่เสมอคืออะไร คือเปูาหมายของการกินการกินนั้นมีเปูาหมายเพื่ออะไร เพราะ
ค าตอบของค าถามนี้จะเป็นตัวก าหนดถึงวิธีการกินหรือพฤติกรรมในการกิน และสิ่งที่จะกินเพ่ือ
ตอบสนองเปูาหมายของการกินนั้นให้มากท่ีสุด 

 
๒.๓ แนวคิดการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 

ภาวะความมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีควบคู่กันไปเป็นความหมายที่สมบูรณ์สูงสุดใน
พระพุทธศาสนาแม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้นก็สามารถพัฒนาด้านจิตใจไว้ได้เพราะมุ่งให้ความส าคัญ
ทางด้านจิตใจเป็นพิเศษดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ใจเป็นผู้น าสรรพสิ่ง”๕๒ 

พระพุทธเจ้าตรัสถึงความส าคัญของการมีสุขภาพร่างกายดีไม่มีโรคภัยเบียดเบียนว่าเป็น
ช่วงเวลาที่เหมาะแก่การบ าเพ็ญเพียรอย่างยิ่ง๕๓หากร่างกายเจ็บปุวยไม่อาจเยียวยาได้แล้วพระองค์จะ
ทรงมุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็นหลักดังเรื่องที่ปรากฏว่าครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปุ วยหนัก
ระยะสุดท้ายพระพุทธเจ้าทรงเยียวยารักษาด้านจิตใจทรงมีพระด ารัสว่า “แม้ร่างกายจะเจ็บหนักแต่ยัง
สามารถพัฒนาให้ไปสู่การบรรลุธรรมได้”๕๔ 

จากการที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาในด้านความหมายของสุขภาพที่ได้เสนอไว้ในหัวข้อข้างต้น 
แสดงให้เห็นว่า การที่คนเราจะมีสุขภาพดีและ มีความสุขได้นั้น มิได้มีเฉพาะความปราศจากโรคทาง
กายเท่านั้นจะต้องมีองค์ประกอบในหลายด้าน เช่น ความปราศโรคทางกาย โรคทางสังคม และทาง
ปัญญา เป็นต้น ซึ่งแนวคิดและทฤษฎีที่ได้น าเสนอก็สอดคล้องกันกับหลักพุทธธรรมและแนวทางการ
ปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของของพระพุทธเจ้าและพระ สาวกในสมัยพุทธกาล และทรงวากรากฐาน
ผ่านพระธรรมวินัยมาจนถึงปัจจุบัน ท าให้พระพุทธศาสนาเจริญรุ่งเรืองมากว่า ๒,๖๐๐ ปี 

สุขภาวะองค์รวมของชีวิตจะมีสุขภาวะได้ต้องบริหารใจให้มีภาวะจิตด้านบวกสุขภาวะที่
แท้ต้องเป็นตามความจริงแห่งธรรมชาติของชีวิตองค์รวมของชีวิตที่มีสุขภา วะต้องเป็นอย่างไรกายกับ
ใจต้องสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมอย่างไรสุขภาวะจะส าเร็จได้ต้องพัฒนาจิตใจและปัญญาปัญญาเป็น

                                                           
๕๒ ขุ.ธ.(ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๕๓ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๕๔ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑. 



 
๒๗ 

องค์ประกอบส าคัญท าให้การสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและภาวะต่างๆของจิตใจด าเนินไปได้โดยปัญญา
ให้แสงสว่างส่องทางชี้ทางให้หลักการพัฒนามนุษย์ของพระพุทธศาสนาเรียก ว่าภาวนา ๔การพัฒนา
แบบองค์รวมจึงเป็นเรื่องเก่ียวกับสุขภาวะโดยตรง๕๕ มี ๔ ประการ คือ 

๑) กายภาวนา หรือการพัฒนากาย คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ หรือทางวัตถุ ให้รู้จัก กิน อยู่ ดู ฟัง เป็น สามารถเสพสิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้    
เกิดโทษ รู้จักควบคุมมิให้เกิดความต้องการที่ฟุุมเฟือยเกินความจ าเป็น 

๒) ศีลภาวนา หรือ การพัฒนาศีล คือ การมีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อม
ทางสังคม คือเพ่ือนมนุษย์ ตั้งอยู่ในกฎระเบียบ เพ่ือให้การตอบสนองความต้องการของตนนั้น ไม่ไป
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายกับผู้อื่น สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนและเก้ือกูลกันได้ด้วยดี 

๓) จิตภาวนา หรือ การพัฒนาจิต คือการมีจิตที่สมบูรณ์ด้วยคุณธรรม ความดีงาม
สมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพ มีความเข้มแข็งมั่นคง และสมบูรณ์ด้วยสุขภาพ มีความเบิกบานผ่องใสสงบ
สุข 

๔) ปัญญาภาวนา หรือ การพัฒน าปัญญา คือ การเสริมสร้างความรู้ ความคิด                   
ความเข้าใจ อย่างเป็นนายความคิด และการหยั่งรู้ความจริง รู้เห็นเท่าทันโลกและชีวิตตามสภาวะจริง 

๒.๓.๑ การดูแลสุขภาพทางกาย 
ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึง กายภาวนา  คือ  การพัฒนากาย การท ากายให้เจริญ    

มีความสัมพันธ์ที่เก้ือกูลกับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ  หมายถึง  การพัฒนากายให้มีสุขภาพร่างกาย
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ และยังรวมถึงการพัฒนาความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมภายนอก
อย่างถูกต้องดีงามในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์ ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญมาก เพราะไม่เพียงหมา ยถึง
สิ่งแวดล้อมทางสังคม แต่ยังหมายถึงสิ่งอื่น ๆ ที่มีความส าคัญและจ าเป็นต่อชีวิตมนุษย์ เช่น รู้จักการ
บริโภคปัจจัย ๔ อันได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย การใช้การบริโภคยา และรู้จักใช้อินทรีย์ 
คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ๕๖ ในการเสพหรือใช้สอยวัสดุอุปกรณ์ในท างที่เป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิต  
การมีความสัมพันธ์กับปัจจัย ๔ อย่างถูกต้องนั้นหมายถึงการจัดสรรให้มีปัจจัย ๔ เพียงพอที่จะเลี้ยง
ชีวิตให้ด ารงอยู่ได้อย่างดี และใช้ปัจจัย ๔ นั้นตามคุณค่าแท้ เช่น รับประทานอาหารที่มีคุณประโยชน์
ต่อร่างกาย เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้ มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ไม่ใช่รับประทานอาหารตามคุณค่า
เทียม  คือรับประทานอาหารเพื่อความเอร็ดอร่อยโดยไม่ค านึงถึงโทษที่จะตามมา นอกจากปัจจัย ๔ 
แล้ว ในการใช้เทคโนโลยีต่าง ๆ ก็ต้องพิจารณาถึงความถูกต้องเหมาะสม ไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อน
แก่ตนเองและผู้อ่ืน รวมถึงการพัฒนาความสัมพันธ์กับธรรมชาติให้เป็นไปในทางเก้ือกูลกันมากกว่าจะ
เป็นการท าลายเพื่อประโยชน์ของมนุษย์เพียงฝุายเดียว เพราะในที่สุดโทษที่เกิดจากการท าลายสิ่งต่าง 
ๆ ย่อมจะย้อนกลับมาท าความเสียหายให้แก่มนุษย์เองด้วย สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นเรื่องของการพัฒนากาย 
และคนที่พัฒนาตนแล้ว เรียกว่า ภาวิตกาย 

                                                           
๕๕ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต), “สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ”, พุทธจักร, หน้า ๖-๘.  
๕๖ พระธรรมปิฎก  (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์

ธรรมสภา, ๒๕๔๐), หน้า ๙.  



 
๒๘ 

ในพระพุทธศาสนากล่าวถึงหลักธรรมตังขณิกปัจจเวกขณปาฐะ ๕๗ ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐานใน
การด ารงชีวิตเอาไว้  ทั้งนี้ก็เพ่ือให้มนุษย์เราบริโภคปัจจัยพื้นฐานนั้นอย่างถูกต้อง ถูกจุดประสงค์  
เรียบง่าย และคุ้มค่าอย่างที่สุด ปัจจัย ๔ ได้แก่ เครื่องยงัชีพทางร่างกายในการด ารงชีวิตซึ่งมีดังนี้ 

๑.  อาหาร โดยมีจุดมุ่งหมายในการบริโภคอาหารก็คือ 
- เพ่ือให้กายด ารงอยู่ได ้
- เพ่ือก าจัดความหิวอาหาร 
- เพ่ือจะอนุเคราะห์การปฏิบัติธรรม 

๒.  เครื่องนุ่งห่ม 
- เพ่ือบรรเทาความหนาว 
- เพ่ือบรรเทาความร้อน 
- เพ่ือปูองกันพวกแมลงสัตว์ร้ายมารบกวน เช่น ยุง เป็นต้น 
- เพ่ือปกปิดอวัยวะที่ท าให้เกิดความละอาย 

๓.  ที่อยู่อาศัย 
- เพ่ือบรรเทาความหนาว 
- เพ่ือบรรเทาความร้อน 
- เพ่ือปูองกันสัตว์ร้าย  รวมทั้งคนร้ายด้วย 
- เพ่ือปูองกันอันตรายจากฤดูกาลต่าง ๆ เช่น พายุ ฝน เป็นต้น 

๔.  ยารักษาโรค 
- เพ่ือบรรเทาเวทนา เป็นการระงับโรคต่าง ๆ ให้บรรเทาเบาบางลง หรือให้
โรคหายไปในท่ีสุด 
- เพ่ือความเป็นผู้ไม่มีอาพาธหรือโรคต่าง ๆ   

เพราะฉะนั้น การบริโภคปัจจัย ๔ นี้จะต้องไม่ใช่เพื่อวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 
- เพ่ือเล่น 
- เพ่ือมัวเมา 
- เพ่ือประดับ 
- เพ่ือตบแต่งประเทืองผิว 

นอกจากนี้ในพระพุทธศาสนายังได้กล่าวถึงหลักจรณะหรือข้อปฏิบัติของผู้ฝึกอบรมตนเพื่อ
บรรลุวิชชาหรือปัญญา ผู้ที่ต้องพัฒนาตนในที่นี้หมายถึง ปุถุชน โสดาบัน สกทาคามี และอนาคามี
บุคคล อาจกล่าวได้ว่า กิจกรรมทางการพัฒนากาย คือ การปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน การส ารวม
อินทรีย์ การรู้จักประมาณในการบริโภค เป็นต้น ดังพุทธพจน์ว่า 

แม้ข้อที่อริยสาวกเป็นผู้ถึงพร้อมด้วยศีลนี้  ก็เป็นจรณะของเธออีกประการหนึ่ง แม้ข้อที่
อริยสาวกเป็นผู้คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลายนี้ ก็เป็นจรณะของเธอประการหนึ่ง แม้ข้อที่อริยสาวก
เป็นผู้รู้ประมาณในโภชนะ ก็ เป็นจรณะของเธอประการหนึ่ง แม้ข้อที่อริยสาวกเป็นผู้ปร ะกอบความ
เพียรเครื่องตืน่นี้ ก็เป็นจรณะของเธอประการหนึ่ง แม้ข้อที่อริยสาวกเป็นผู้ประกอบด้วย สัปปุริสธรรม 
                                                           

๕๗ สมเด็จพระสังฆราช  (ปุสฺสเทว), หนังสือสวดมนต์ฉบับหลวง , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์บ ารุง                        
นุกูลกิจ, ๒๔๗๒), หน้า ๑๑๔–๑๑๕. 



 
๒๙ 

๗ ประการนี้ ก็เป็นจรณะของเธอประการหนึ่ง แม้ข้อที่อริยสาวกเป็นผู้ได้ฌานทั้ง ๔ อันเป็นธรรม
อาศัยซึ่งจิตอันยิ่ง เป็นเครื่องอยู่เป็นสุขในทิฏฐธรรมตามความปรารถนา เป็นผู้ได้โดยไม่ยาก ไม่ล าบาก
นี้  ก็เป็นจรณะของเธอประการหนึ่ง๕๘ 

จรณะหรือข้อปฏิบัติของผู้ฝึกอบรม ๖ ประการนี้ ปรากฏในหลายที่ต่างกรรมต่างวาระ  
เช่น เสขปฏิปทา ความเป็นผู้ถึงพร้อมด้วยสิกขาและการปฏิบัติ  (ฝึกฝนอบรม) เป็นต้น โดยทั่วไป
กิจกรรมนี้เรียงตามล าดับด้วย คือ เริ่มจาก ๑) ความถึงพร้อมด้วยศีล ๒) คุ้มครองทวารในอินทรีย์
ทั้งหลาย ๓) ประมาณในการบริโภค ๔) ประกอบความเพียรเครื่องตื่น ๕) ประกอบด้วยสัปปุริสธรรม  
๖) ปฏิบัติเพื่อบรรลุฌาน ๔ ในที่นี้จะกล่าวถึงเฉพาะกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนากาย ดังนี้   

๑.๑  อินทรีย์สังวร  หรือคุ้มครองทวารอินทรีย์ หมายถึง การส ารวมอินทรีย์ คือ 
ระวังไม่ให้บาปอกุศลธรรมครอบง าจิตใจเมื่อรับรู้อารมณ์ด้วยอินทรีย์ ๖ ในชั้นนี้เป็นการควบคุมการ
รับรู้เมื่อติดต่อเกี่ยวข้องกับโลกทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เป็นการควบคุมตามกฏเกณฑ์หรือ
มาตรฐานภายนอก  การควบคุมท่ีว่านี้โดยสาระแล้วเป็นการระมัดระวังในขณะที่ตาเห็นรูป หูได้ยิน
เสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้ลิ้มรส กายได้สัมผัส  และจิตใจคิดสิ่งต่าง ๆ อย่างใดอย่างห นึ่ง หรือพร้อมกัน
หลาย ๆ อย่างก็ได้ โดยระมัดระวังไม่ให้หมายรู้หรือยึดถือเป็นสาระ ไม่ว่าโดยการตีความเอาจาก
ลักษณะทั่วไป หรือลักษณะเฉพาะ เพราะถ้าไม่ระมัดระวังแล้ว ถ้าหมายรู้เอาว่าเป็นตัวตน ก็จะเผลอใจ
ไปตามความชอบความชัง ก็จะท าให้ความดีใจ เสียใจครอบง าจิตใจเอาได้  ที่ต้องระมัดระวังก็เพราะว่า 
ผู้ฝึกฝนยังไม่รู้แจ้งวิชชา การระมัดระวังนี้อาจท าได้โดยตั้งสติก าหนดรู้อารมณ์ แล้วน าหลักการที่ช่วย
ไม่ให้เผลอตัวดังกล่าว หลักการส าคัญในกิจกรรมนี้คือ ไม่ถือนิมิต ไม่ถืออนุพยัญชนะ๕๙ 

๑.๒  ประมาณในการบริโภค คือ รู้จักพิจารณาในการรับประ ทานอาหารว่า                        
เพ่ือ        หล่อเลี้ยงร่างกายเพื่อใช้ท ากิจกรรมให้เกิดความผาสุก มิใช่เพ่ือสนุกสนานมัวเมา ๖๐ เช่น
คะเนใน         การบริโภคอาหารให้พอเหมาะพอควรแก่ฐานะของผู้ฝึกฝนแล้วผู้บริโภคเพ่ือให้ได้
ประโยชน์ที่เป็นคุณค่าแ ท้ไม่ใช่ประโยชน์จาก ค่านิยมหรือคุณค่าเทียม  การประมาณในการบริโภค
เช่นนี้  ท าให้การยึดติดในการบริโภคลดลงจิตใจก็สงบขึ้นในการแสวงหาสิ่งบริโภคการพัฒนาก็จะ
เป็นไปด้วยดี อีกทั้งยังปูองกันไม่ให้ความไม่สบายกายต่าง ๆ เช่น ความหิวที่เกิดขึ้น ผู้ฝึกฝนก็จะมีวิถี
ชีวิตแห่งการพัฒนาตนได้อย่างสมบูรณ ์

การพิจารณากายสังขารของมนุษย์คืออนิจจังทุกขังอนัตตาในช่วงเวลาของ         
การเกิดทุกข์เพ่ือหาสมุทัยนิโรธและมรรคในวงจรชีวิตของมนุษย์ดังต่อไปนี้ 

- คนปกต ิ
- คนมีพฤติกรรมหรือปัจจัยเสี่ยงต่อการเจ็บปุวย 
- คนเจ็บปุวย 
- คนฟ้ืนฟูสมรรถภาพหลังปุวย 
- คนพิการ 
- คนตาย 

                                                           
๕๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๓/๒๘. 
๕๙ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๘/๒๓. 
๖๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๙/๒๔.  



 
๓๐ 

แล้วพิจารณาว่าธรรมข้อใดบทใดที่จะสามารถผ่อนคลายทุกและเกิดสุขในแต่ละข้ัน
ของวงจรชีวิตดังกล่าวโดยค านึงถึงโรคและปัญหาสุขภาพของพระภิกษุ – สามเณรและประชากรทั่วไป
ในปัจจุบันและการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นในอาอนาคตประกอบด้วยอย่างไรก็ดีพระธรรมที่เก้ือกูลให้
เกิดสุขภาพทางกายที่น าเสนอในที่นี้ส่วนใหญ่มิใช่จะใช้แก้ปัญหาโรคภัยไข้เจ็บทางกายได้โดยตรงแต่
เป็นการเสริมด้านจิตใจเมื่อสุขภาพจิตดีแล้วก็จะส่งให้สุขภาพกายดีขึ้นด้วย ส่วนพระธรรมที่เกื้อกูลให้
เกิดสุขภาพทางจิตทางสังคมและทางปัญญานั้นจะใช้ได้โดยตรงมากกว่า ดังนั้นจ าเป็นต้องอาศัยบริการ
ทางการแพทย์ประกอบควบคู่กันไปด้วย 

๒.๓.๒ การดูแลสุขภาพทางสังคม 
หลักการสร้างสุขภาพทางสังคมคือการอยู่ในสังคมด้วยความสุขท าตนให้เป็นที่ยอมรับใน

สังคมมีเกียรติ มีศักดิ์ศรี ในสังคม ประกอบอาชีพสุจริตมีจิตเป็นสาธารณะสุจริตยุติธรรมมนุษยสัมพันธ์ 
ท าตนให้มี เหตุมีผลตามหลักประชาธิปไตย ในการตัดสินใจเพื่อการด ารงชีวิตและการช่วยเหลือสังคม
ได้ในด้านต่างๆ ตามอัตภาพไม่ท าตนให้เป็นภาระแก่สังคม 

หลักธรรมที่เก้ือกูลกันได้แก่ สังคหวัตถุ ๔ สาราณยธรรม ๖ ธรรมของฆราวาส ๔เว้นจาก
อบายมุข ๖ อปริหานิยธรรม ๗ ทิศ ๖ หลักเบญจศีลเบญจธรรม  และปฏิบัติตามหลักของทิฎฐธัม
มิกัตถประโยชน์ ๔ หลักสัมปรายิกัตถประโยชน์ ๔ คือ ประโยชน์ในปัจุบันประโยชน์ในภายหน้า ๔ 
อย่างเป็นต้น๖๑ 

ศีลภาวนา  การพัฒนาศีล เจริญศีล คือ มีพฤติกรรมทางสังคมท่ีพัฒนาแล้ว                  
ไม่เบียดเบียนก่อให้เกิดความเดือดร้อนแก่ผู้อื่น  แก่สังคม  และประพฤติสิ่งที่เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อ
สังคม  มีระเบียบวินัย ประกอบอาชีพสุจริต เป็นการฝึกตนให้อยู่ในสังคมด้วยดี และเป็นประโยชน์ ๖๒ 
ระดับต้น คือ ความมีระเบียบวินัยในการเป็นอยู่  ในการด าเนินชีวิตโดยไม่ให้มีการเบียดเบียนกัน                    
ศีล ๕ ซึ่งเป็นศีลขั้นพ้ืนฐาน จะเห็นได้ว่ามุ่งที่การไม่เบียดเบียนกันกล่าวคือ ไม่เบียดเบียนต่อกันในทาง
ชีวิตร่างกาย ในทางทรัพย์สิน ในทางคู่ครอง ในทางใช้วาจา ตลอดจนไม่เบียดเบียนสติสัมปชัญญะของ
ตนเอง เมื่อไม่เบียดเบียนกันแล้วก็ขยายออกไปถึงความสุจริต 

การอบรมกายวาจาให้อ ยู่ในศีล ก็คือความประพฤติท่ีดีงาม มีมารยาทงดงาม และน่า
เคารพนับถือ เป็นที่ไว้วางใจโดยมีคุณธรรมเป็นเครื่องอยู่  ซึ่งได้แก่เบญจศีล  เป็นคุณธรรมพื้นฐาน
ส าหรับมนุษย์ ซึ่งอาจเรียกคุณธรรมนี้ว่า มนุษยธรรม อีกท้ังยังท าให้สังคมมนุษย์อยู่ร่วมกันอย่างสันติ
สุขด้วย ได้แก่ 

๑. งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ แต่ควรมีเมตตา กรุณาต่อสรรพสัตว์ทั้งปวง 
๒. งดเว้นจากการลักทรัพย์ หรือแสวงหาทรัพย์ในทางมิชอบ แต่ควรประกอบสัมมา

อาชีพที่สุจริตถูกต้องตามท านองคลองธรรม 
๓. งดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม แต่ควรมีความสันโดษพอใจเฉพาะในคู่ครอง 

ของตน 
๔. งดเว้นจาการพูดเท็จ แต่ควรพูดแต่ความจริง 

                                                           
๖๑ เรื่องเดียวกัน. 
๖๒ พระธรรมปิฎก (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต, หน้า ๑๐. 



 
๓๑ 

๕. งดเว้นจากการเสพของมึนเมาอันเป็นเหตุให้ขาดสติสัมปชัญญะ ด าเนินชีวิต         
ด้วยความประมาท แต่ควรเจริญสติสัมปชัญญะ ให้บริบูรณ์๖๓ 

๒.๓.๓ การดูแลสุขภาพทางจิตใจ 
“จิต” แปลว่า ธรรมชาติที่นึกคิด อารมณ์ธรรมชาติที่รู้อารมณ์ธรรมชาติที่วิจิตรธรรมชาติที่

สั่งสมกุศลและอกุศล ฯลฯ เขียนเต็มว่า จิตต 
หลักการสร้างสุขภาพทางจิตโดยการส่งเสริมสุขภาพทางจิตให้เข้มแข็งมีการปูองกันโรค

ทางจิตการรักษาผู้ปุวยและการฟื้นฟูสภาพหลังปุวย หลักธรรมที่สามารถเก้ือกูลกัน  ได้แก่                             
การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐาน สมถกัมมัฏฐานและการเจริญมหาสติปัฏฐาน ๔ในหมวดของจิตตานุ           
ปัสสนา คือ ให้ใช้ปัญญาในการพิจารณาตามเห็นซึ่งจิตโดยอาการ ๑๖ อย่างและปฏิบัติตามหลักของ
ไตรสิกขา เจริญด้วยศีลสมาธิปัญญา๖๔ นอกจากนี้ยังใช้หลักของจิตภาวนาในภาวนา ๔  

จิตตภาวนา คือ การพัฒนาจิต  ในการพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนานั้นเป็น        
การฝึกอบรมให้จิตมีคุณสมบัติครบ  ๓  ด้านคือ 

๑.  คุณภาพจิต  คือมีคุณธรรมต่าง ๆ  เสริมสร้างจิตใจให้ดีงาม เป็นจิตใจที่สูง 
ประณีต  มีเมตตา มีความเป็นมิตร ปรารถนาประโยชน์สุขแก่ผู้อ่ืน มีความกรุณา คืออยากช่วยให้ผู้อ่ืน
พ้นทุกข์  มีจาคะคือมีใจเผื่อแผ่โอบอ้อมอารี มีคารวะ คือเห็นความส าคัญของผู้อื่น มีมัทวะคือความ
อ่อนโยน  กตัญญู คือ รู้คุณค่าแห่งการกระท าของผู้อื่น 

๒.  สมรรถภาพจิต หรือ ความสามารถของจิต เช่น ความมีสติดี มีวิริ ยะ คือความ
เพียรในการท างาน มีขันติ  คือ ความอดทน มีสมาธิแน่วแน่ มีสัจจะจริงจัง มีอธิษฐาน คือ ความเด็ด
เดี่ยวต่อความมุ่งหมาย มีความหนักแน่นมั่นคงเข้มแข็งของจิตใจ ที่จะท างานให้ได้ผลสมบูรณ์  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานทางปัญญา คือ การคิดพิจารณาให้สิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริงอย่างแจ่มชัด 

๓. สุขภาพจิต คือ มีจิตที่มีสุขภาพดี เป็นสุข สดชื่นร่าเริงเบิกบาน ปรอดโปร่ง มีปีติ  
ความอ่ิมเอิบใจ มีความผ่อนคลายไม่ขุ่นมัว ไม่หม่นหมองหดหู่ เป็นต้น ลักษณะต่างๆ ของจิตใจ                    
ที่มีความสุขนี้เป็นสิ่งส าคัญมากในพระพุทธศาสนา  การ ขาดสุขภาพจิตเป็นปัญหาส าคัญของสังคมใน
ยุคปัจจุบัน จึงจะต้องเน้นเรื่องสุขภาพจิตให้มากด้วย ผู้ที่ฝึกฝนอบรมจิตแล้วเรียกว่า ภาวิตจิตโต  

หลักจิตภาวนา  ในอริยมรรค 
หลักจิตภาวนาในมรรคมีองค์  ๘  เป็นหลักปฏิบัติเดียวกันคือ เป็นหลักปฏิบัติเพื่อความ

หลุดพ้นจากทุกข์ หลักภาวนาจัดวางข้ึนไว้โดยอาศัยหลักปฏิบัติที่เรียกว่า คุณธรรมของอารยชนเป็น
พ้ืนฐาน คุณธรรมของอารยชนนี้  เรียกตามค าบาลีว่า  อริยมรรค แปลว่า ทางด าเนินสู่ความดับทุกข์
ท าให้เป็นอารยชน หรือวิธีด าเนินชีวิตที่ประเสริฐ  การจัดวางหลักภาวนาโดยมุ่งให้ผลเกิดข้ึนตามหลัก
ปฏิบัติแห่งอริยมรรคคือ  เป็นการฝึกอบรมพัฒนาให้องค์ทั้ง ๘ แห่งมรรคนั้นเกิดมีและเจริญงอกงาม
ยิ่งขึ้น แก้ปัญหาของอารยชนได้ตามล าดับจนถึงความหลุดพ้นจากทุกข์ได้ในที่สุด 

จิตตภาวนา เป็นเรื่องของการฝึกฝนในด้านจิต หรือระดับของจิตใจ คือ การพัฒนา
คุณสมบัติต่าง ๆ ของจิตให้ มีสุขภาพจิตที่ดี สร้างสติสัมปชัญญะให้รู้จักยั้งคิด  และรู้จักกระตุ้นเตือน
ตัวเองให้ส านึกในความรับผิดชอบต่อหน้าที่ ซึ่งมีความสัมพันธ์กับหลักอริยมรรคในประเด็นต่อไปนี้ 
                                                           

๖๓ ส .สฬา.  (ไทย) ๑๘/๔๘๓/๒๘๐. 
๖๔ อุทัย สุดสุข, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, หน้า ๒๖๖-๒๗๕. 



 
๓๒ 

สัมมาวายามะ  คือ ความเพียรชอบ  ความหมายของสัมมาวายามะตามนัยที่แสดงไว้ใน
พระสูตรมีดังนี ้

ภิกษุทั้งหลาย  สัมมาวายามะเป็นไฉน  ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุในธรรมวินัยนี้  สร้างฉันทะ
พยายาม  ระดมความเพียรคอยเร้าจิตไว้  มุ่งม่ันเพื่อปูองกันอกุศลธรรมอันเป็นบาปที่ยังไม่เกิดมิให้
เกิดข้ึน….  เพ่ือละอกุศลธรรมอันเป็นบาปที่เกิดแล้ว …..เพ่ือสร้างกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิ ดขึ้น….เพ่ือ
ความด ารงอยู่  ไม่เลือนหาย  เพ่ือภิญโญภาพ  เพ่ือความไพบูลย์  เจริญเต็มเปี่ยมแห่งกุศลธรรมที่เกิด
แล้ว๖๕ 

สัมมาวายามะ  ความพยายามชอบ  หมายถึง สัมมัปปธาน ๔ อันเป็นความเพียรที่เป็น
คุณธรรมส าคัญยิ่งในพระพุทธศาสนา เหตุผลก็คือพระพุทธเจ้าทรงพากเพียรจึงสามารถค้นพบสัจธรรม
ได้  มิใช่เป็นผลส าเร็จจากการอ้อนวอนหรือการครุ่นคิดค านึงเอาเท่านั้น ความเพียรพยายามจึงเป็น
หน้าที่ของมนุษย์ทุกคน พระองค์จะไม่เข้าไปก้าวก่ายในเรื่องของการเพียรพยายามของ มนุษย์เอง               
ดังมีพุทธพจน์ว่า ความเพียรเป็นหน้าที่ของท่านทั้งหลายต้องท าเอง ตถาคตเป็นแต่ผู้บอก(ทาง)ให้๖๖ 

สัมมัปปธาน หรือความเพียรชอบ ๔ อย่าง คือ 
 ๑.  สังวรปธาน  เพียรระวังประคองจิตไว้เพื่อไม่ให้อกุศลธรรมเกิดข้ึน 
 ๒.  ปหานปธาน  เพียรประคองจิตไว้เพื่อละอกุศลธรรมที่เกิดข้ึนแล้ว 
 ๓.  ภาวนาปธาน  เพียรประคองจิตไว้เพื่อให้กุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิด 
 ๔. อนุรักขณาปธาน  เพียรประคองจิตไว้เพื่อความตั้งมั่นเจริญยิ่งแห่งกุศลธรรม                  

ที่เกิดขึ้นแล้ว๖๗ 
สัมมาวายามะ   หรือความเพียรชอบตามนัยของมรรคมีองค์ ๘ นั้น  มีความหมาย       

ควรพิจารณาดังนี้ คือ เพียรก าจัดบาปหรืออกุศล ในที่นี้ หมายถึง บาป ความชั่ว ทุจริต ความท่ีจิต
เศร้าหมอง และเพียรที่จะกระท าหรือเจริญบ าเพ็ญสิ่งที่ดีหรือกุศล ในที่นี้หมายถึง บุญ ความดี สุจริต  
สะอาด บริสุทธิ์  มีพระพุทธพจน์ที่เน้นถึงความเพียรดังนี้ คือ 

ภิกษุทั้งหลาย เรารู้ชัดถึงคุณธรรม ๒ ประการ คือ ๑) ความเป็นผู้ไม่สันโดษในกุศลธรรม
ทั้งหลาย ๒) ความเป็นผู้ไม่ยอมถอยหลังให้การบ าเพ็ญเพียร …. เพราะฉะนั้น เธอทั้งหลายพึงศึกษา
ดังนี้ว่า เราจักตั้งความเพียรอันไม่ถอยหลัง ถึงจะเหลือแต่หนัง เอ็ น กระดูก เนื้อ และเลือดในสรีระจะ
เหือดแห้งไปก็ตามที ยังไม่บรรลุผลที่บุคคลพึงบรรลุถึงด้วยเรี่ยวแรงของบุรุษ  ด้วยความเพียรของบุรุษ 
ด้วยความบากบั่นของบุรุษแล้ ว ข้อที่จะหยุดยั้งความเพียรเสียเป็นอันไม่มี เธอทั้งหลายพึงศึกษาดังนี้
แล๖๘ 

องค์ประกอบของความเพียรที่จะกระท าให้ได้ผลดีมีดังนี้ 
๑.  คุณสมบัติของผู้ประกอบความเพียร 
๒.  สมัยที่ควรประกอบความเพียร  และสมัยที่ไม่ควรประกอบความเพียร 

                                                           
๖๕ ที.ม.  (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๒๗๕,  ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๘๖,  ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๓๘๔. 
๖๖ ขุ.ธ.  (ไทย) ๒๕/๓๐/๔๓–๔๔.  
๖๗ ขุ.ป.  (ไทย)๓๑/๘๕/๓๘,  ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๙๐–๙๑/๒๖๓. 
๖๘ องฺ.ทุก.(ไทย) ๒๐/๒๕๑/๕๘. 



 
๓๓ 

๓.  สัปปายะคือความเหมาะสมของสิ่งแวดล้อมอ่ืน ๆ๖๙ 
สัมมาสติ คือ การระลึกชอบ มีสติก ากับตน ควบคุมจิตใจไว้และให้อยู่กับสิ่งที่ก าลังกระท า

หรือที่เก่ียวข้องในเวลานั้น ๆ ใจอยู่กับกิจ จิตอยู่กับงาน ระลึกได้ถึงสิ่งที่ดีงาม เกื้อกูลเป็นประโยชน์ไม่
หลงไหลเลื่อนลอย ไม่ละเลยหรือปล่อยตัวเผลอเลอ โดยเฉพาะสติที่ก ากับตนให้ทันต่อพฤติกรรมของ
ร่างกาย  ความรู้สึก สภาพจิตใจ และความนึกคิดของตน ไม่ปล่อยให้อารมณ์ที่เย้ายวนหรือยุยง มาฉุด
กระชากให้หลุดหลงเลื่อนลอยไปเสีย 

ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติเป็นไฉน ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้  พิจารณาเห็นกายใน
กาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัส  ในโลกเสียได้ พิจารณา เห็นเวทนาใน
เวทนาทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ พิจารณา
เห็นจิตในจิต มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้ พิจารณาเห็น
ธรรมในธรรมทั้งหลาย  มีความเพียร  มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้๗๐ 

สัมมาสติ ความระลึกชอบ เป็นเรื่องเก่ียวกับการปฏิบัติกรรมฐาน ซึ่งถือว่าเป็นการฝึกฝน
อบรมพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนา การพัฒนาสัมมาสติ ได้แก่ การเจริญสติปัฏฐาน ๔           
มีพระพุทธพจน์ว่า  “ดูกรภิกษุท้ังหลาย หนทางสายนี้เป็นทางสายเอก  เพ่ือความบริสุ ทธิ์แห่งสัตว์
ทั้งหลาย เพ่ือล่วงความโศกและปริเทวนาการ เพื่อความดับสูญแห่งทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุธรรมที่
ถูกต้อง เพื่อท าให้แจ้งซึ่งพระนิพพาน หนทางสายนี้คือสติปัฏฐาน ๔ ประการ คือ 

๑.  กายานุปัสสนา  ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทันสภาพร่างกาย 
๒. เวทนานุปัสสนา  ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทันความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือ ไม่สุข 

ไม่ทุกข์ท่ีเกิดข้ึน 
๓.  จิตตานุปัสสนา  ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทันสภาพจิตใจ 
๔. ธัมมานุปัสสนา  ใช้สติตามดูโดยมีปัญญารู้เท่าทันเรื่องราวทั้งหลายที่รู้ ที่คิด            

ที่เกิดขึ้นในใจ๗๑ 
กายานุปัสสนา การพิจารณาเห็นกาย ในสติปัฏฐานได้แสดงขั้นตอนไว้ ๖ ตอน คือ 

  อานาปานสติ  คือการตั้งสติก าหนดรู้ลมหายใจเข้าออก 
  อิริยาบถ  คือการตั้งสติก าหนดรู้อริยาบถต่าง ๆ  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน  เป็นต้น   
ก็ให้ตามรู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่อย่างนั้น 
  สัมปชัญญะ คือ ให้มีความรู้ตัวพร้อมในการกระท าทุกอย่าง  และในการเคลื่อนไหว
ทุกอย่าง  เช่น  การทรงจีวร  การทรงบาตร  การฉัน  การดื่ม  เป็นต้น 
  ปฏิกูลมนสิการ  คือ การพิจารณาร่างกายว่าประกอบด้วยส่วนประกอบต่าง ๆ และ
เต็มไปด้วยความไม่สะอาดโดยประการทั้งปวงของร่างกาย 
  ธาตุมนสิการ  คือ พิจารณาร่างกายของตนโดยความเป็นธาตุ ๔ คือ ธาตุดิน ธาตุน้ า  
ธาตุลม  และธาตุไฟ โดยความเป็นของไม่เที่ยง 

                                                           
๖๙ องฺ.ปญฺจก.  (ไทย) ๒๒/๕๓/๖๕, ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๔๑๑/๒๙๕, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗.    
๗๐ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๘/๒๖๓.   
๗๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๒๕๗.  



 
๓๔ 

  นวสีวถิกา  คือ พิจารณาซากศพในสภาพต่าง ๆ โดยก าหนดเป็น ๙ ระยะ ตั้งแต่ตาย
ใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดุกผุ 

เวทนานุปัสสนา  การพิจารณาตามเห็นเวทนา  คือเมื่อเกิดสุขเวทนาคือความรู้สึกเป็นสุขก็
ดี ทุกขเวทนา คือ ความรู้สึกเป็นทุกข์ก็ดี อุเบกขาเวทนา คือ ความรู้สึกเฉย ๆ ไม่สุขไม่ทุกข์ก็ดี ก็ให้
ตามรู้ชัดตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้น 

จิตตานุปัสสนา  การพิจารณาตามเห็นจิต  คือ การตามดูจิตของตนในขณะนั้น ไม่ว่าจิต
เป็นอย่างไร เช่น จิตมีราคะ จิตไม่มีราคะ จิตมีโทสะ จิตไม่มีโทสะ จิตมีโมหะ จิตไม่มีโมหะ จิตหดหู่  
จิตฟุูงซ่าน  จิตเป็นสมาธิ  จิตไม่เป็นสมาธิเป็นต้น  ก็รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ 

ธัมมานุปัสสนา  การตามพิจารณาเห็นธรรมที่เกิดข้ึนกับตน  ทั้งส่วนที่เป็นกุศลและอกุศล
ที่เกิดขึ้นในจิตตน ใช้สติก าหนดพิจารณาดูธรรมที่เป็นปัจจุบัน จนจิตตั้งมั่นเป็นสมาธิ  และเกิดปัญญา
เห็นธรรมทั้งภายนอก ทั้งภายใน มีสติปรากฏอยู่ที่ธรรม โดยความรู้ชัดว่า ธรรมนี้สักว่าธรรม มิใช่สัตว์  
บุคคล  ตัว  ตน  เรา  เขา  บรรเทาความยึดมั่นในธรรมให้สิ้นไปเสียได้  ซึ่งในพระพุทธศาสนาได้แสดง
หลักธรรมที่เกิดกับตนไว้หลายอย่าง  เช่น 

๑.  นิวรณ์  ๕  คือรู้ชัดว่าในขณะนั้น ๆ  มีนิวรณ์  ๕  แต่ละอย่างเกิดมีขึ้นในจิตใจ
ตนหรือไม่  ที่ยังไม่เกิดจะเกิดข้ึนได้อย่างไร  ที่เกิดข้ึนแล้วละได้อย่างไร  ก็ตามพิจารณารู้ตามที่เป็นอยู่
ขณะนั้น 

๒.  อุปาทานขันธ์   ๕  คือก าหนดรู้ความยึดติดถือมั่นในขันธ์  ๕  คือ  รูป  เวทนา  
สัญญา  สังขาร  และวิญญาณ  ว่าอุปาทานขันธ์ไหนเกิดข้ึนได้อย่างไร  ดับไปได้อย่างไร   

๓. อายตนะ  คือก าหนดรู้อายตนะภายนอกและอายตนะภายในแต่ละอย่าง ๆ            
โดยก าหนดรู้ว่าสังโยชน์ที่เกิดพร้อมกับอายตนะได้อย่างไร  สังโยชน์ที่เกิดแล้วพร้อมกับอายตนะดับได้
อย่างไร  สังโยชน์ที่ละได้แล้วจะไม่เกิดขึ้นอีกได้อย่างไร 

๔.  โพชฌงค์ ๗ คือตามรู้ในขณะนั้น ๆ ว่า โพชฌงค์ ๗ อันได้แก่ สติ ธรรมวิจัย วิริยะ 
ปีติปัสสัทธิ สมาธิ และอุเบกขา มีอยู่ในจิตใจหรือไม่ ที่ยังไม่เกิดจะเกิดข้ึนได้อย่างไรที่เกิดข้ึนแล้วเจริญ
เต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร 

๕.  อริยสัจ ๔ คือรู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละอย่างตามความเป็นจริงว่า นี้คือทุกข์ นี้เหตุให้
เกิดทุกข์ นี้ความดับทุกข์ นี้ทางให้ถึงความดับทุกข์๗๒ 

พระพุทธศาสนา ได้ให้ความส าคัญแก่สติและถือว่าสติเป็นอุปการธร รมในขั้นของศีลขั้น
สมาธิ และขั้นปัญญา การด าเนินชีวิตที่มีสติคอยก ากับนั้น พระพุทธศาสนาถือว่าเป็นการด าเนินชีวิตที่
ไม่ประมาท หรือมีอัปปมาทธรรม ซึ่งในปทสูตร สังยุตตนิกายมหาวารวรรคได้แสดงความยกย่องสติ
และอัปปมาทธรรมไว้ดังนี้ 

ภิกษุควรบ าเพ็ญความไม่ประมาท คือการคุมค รองรักษาใจด้วยสติด้วยตนเองในฐานะ ๔ 
คือ จิตของเราอย่างติดใจในธรรมที่ชวนให้เกิดความติดใจ จิตของเราอย่างขัดเคืองในธรรมที่ชวนให้

                                                           
๗๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ , (กรุงเทพมหานคร :  โรง

พิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หน้า ๘๑๒. 



 
๓๕ 

เกิดความขัดเคือง จิตของเราอย่างหลงไหลในธรรมที่ชวนให้เกิดความหลงไหลและจิตของเราอย่างมัว
เมาในธรรมที่ชวนให้เกิดความมัวเมา๗๓ 

สัมมาสมาธิ คือ ความตั้งใจมั่นชอบ ได้แก่  การฝึกฝนอบรมจิตในขั้นที่ ลึกซึ้ง  เพื่อให้จิตมี
ความสงบ ตั้งมั่นแน่วแน่ต่ออารมณ์ท่ีก าลังก าหนดพิจารณา  จิตที่มีสมาธิย่อมเป็ นจิตที่มีคุณภาพและ
สมรรถภาพสูง ประโยชน์สูงสุดของสมาธิคือ การปฏิบัติเพื่อบรรลุเปูาหมาย ได้แก่  การรู้เห็นตามความ
เป็นจริง 

ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสมาธิเป็นไฉน ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกาม
ทั้งหลาย สงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌานอันมี วิตก วิจาร ปิติ และสุขอันเกิดแต่วิเวกอยู่ 
เพราะความสงัดระงับไปแห่งวิตก วิจาร จึงบรรลุทุติยฌาน มีความผ่องใสแห่งจิตในภายใน มีภาวะ
แห่งจิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปิติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ เมื่อคลายปิติได้ เธอจึง
มีอุเบกขา    มีสติสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยกาย บรรลุตติยฌานที่พระอริยเจ้าทั้งหลายกล่าวว่า เป็นผู้มี
อุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข เพราะละสุขและทุกข์เสียได้ เพราะโสม นัสและโทมนัสดับไป เธอจึงบรรลุ
จตุตถฌาน อันไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข  มีอุเบกขาและสติบริสุทธิ์อยู่๗๔ 

สมาธิ หมายถึง ภาวะแห่งจิตที่แน่วแน่มีอารมณ์เป็นหนึ่ง ไม่ฟูุงซ่าน ไม่ซัดส่ายไปมา  
สามารถแบ่งได้เป็น ๓ ระดับ คือ 

 ๑. ขณิกสมาธ  สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิขั้นต้น 
 ๒. อุปจารสมาธิ  สมาธิเฉียด ๆ เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์  ๕ 
 ๓. อัปปนาสมาธิ  สมาธิแน่วแน่  เป็นสมาธิระดับสูงสุด  จัดเป็นสมาธิในฌาน๗๕ 

๒.๓.๔ การดูแลสุขภาพทางปัญญา 
“ปัญญา” แปลว่า ความรู้ทั่ว คือ รู้ถึงเหตุถึงผลรู้อย่างชัดเจนรู้เรื่องบาปบุญคุณโทษรู้ในสิ่ง

ที่ควรท า ควรเว้น เป็นต้น เป็นธรรมที่คอยก ากับศรัทธาเพื่อให้เชื่อประกอบเหตุผลไม่ให้หลงเชื่ออย่าง
งมงาย ปัญญาท าให้เกิดข้ึนโดยการสดับตรับฟัง  (สุตมยปัญญา) โดยการคิดค้น (จินตามยปัญญา) โดย
การอบรมจิต (ภาวนามยปัญญา ) จัดเป็นสิกขาข้อหนึ่งใน ๓ คือ อธิศีลอธิสมาธิ อธิปัญญา ตามหลัก
ไตรสิกขาเช่นเดียวกัน 

หลักการสร้างสุขภาพทางปัญญาโดยการท าให้เกิดความรู้แจ้งให้เห็นจริงในตัวเองท าให้รู้
แจ้งเห็นจริงในบุคคลอื่นและสิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ ซึ่งสามารถน าไปวิเคราะห์ท าความเข้าใจถึงเหตุผลแห่ง
ความดีความชั่ว ความมีประโยชน์ความมีโทษ นอกจากนี้การปฏิบัติตนโดยสุจริตยุติ ธรรม มนุษยธรรม
ไม่เอารัดเอาเปรียบท าจิตให้เป็นกุศลสาธารณะเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่มีความอดทน  อดกลั้น สงบเสงี่ยม 
มั่นคง ไม่หลงเชื่ออย่างงมงาย ถือว่าเป็นหลักของการสร้างสุขภาพทางปัญญาเช่นเดียวกัน หลักธรรมที่
สามารถเกื้อกูลกันได้แก่ การปฏิบัติตามหลักของไตรสิกขา สังคหวั ตถุ ๔อริยสัจ ๔ ฝึกตนปฏิบัติ
วิปัสสนากัมมัฎฐาน สมถกัมมัฏฐาน และการเจริญมหาสติปัฏฐาน ๔เป็นต้น๗๖ 

                                                           
๗๓ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๒๕๓/๖๕, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๒๕. 
๗๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๒๗๔, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๐๔/๓๘๔, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๐/๑๒๓,๕๗๗/

๓๒๖.  
๗๕ วิสุทธ.ิ (ไทย) ๑/๑๘๔. 
๗๖ วิสุทธ.ิ (ไทย) ๑/๑๘๔. 



 
๓๖ 

ปัญญาภาวนา การพัฒนาปัญญา คือ การท าปัญญาให้เจริญงอกงาม  ในเบื้องต้นจะต้อง
มีความรู้ความเข้าใจในศิลปวิทยาการ ทางวิชาชีพ ต่อมาต้องพัฒนาปัญญาให้มีการรับรู้ เรียนรู้ อย่ าง
ถูกต้องของสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง คือ เข้าใจสิ่งนั้นทั้งหลายตามสภาวะ หรือตามที่มันเป็น ไม่
เอนเอียงด้วยอคติหรือฉันทาคติ  ที่จะท าให้การรับรู้ผิดพลาดคลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง  ขั้นต่อไป
คือ วินิจฉัยด้วยการใช้ปัญญาบริสุทธิ์ ไม่ใช่ด้วยกิเลส เป็นปัญญาที่รู้ จักเข้าใจโลกและชีวิตตามความ
เป็นจริง เข้าใจความเจริญและความเสื่อมของโลกและชีวิตตามความเป็นจริงและตามเหตุปัจจัย  รู้จัก
ทางแก้ไขปัญหาและสร้างสรรค์ความส าเร็จให้ตนพัฒนายิ่งขึ้น ๆ ไป รู้เท่าทันโลกและชีวิต ท าให้เป็น
อิสระหลุดพ้นจากความทุกข์โดยสมบูรณ์ พัฒนาไปจนถึง ขั้นวิมุติ คือ หลุดพ้นเป็นอิสระที่แท้จริง  
จิตใจไม่ถูกยึดมั่นในสิ่งทั้งหลาย ไม่ถูกครอบง า ผู้ที่ฝึกฝนอบรมพัฒนาทางปัญญาแล้วเรียกว่า  ภาวิต
ปัญญา 

การอบรมปัญญา ก็คือ การอบรมจิตนั่นเองให้มีปัญญา ให้รู้ชัดว่าควรท าอะไร ควรเว้น
อะไร ได้แก่การอบรมปัญญาให้รู้เห็นตามความเป็นจริง เช่น เห็นไตรลักษณ์  แยกสมมติออกจากความ
เป็นจริงได้แล้วจะท าให้จิตใจไม่ติดสมมติ กล่าวคือ รู้ว่าแม้จะรับสิ่งสมมติ แต่ก็รู้ว่าสิ่งนี้เป็นเพียงสิ่ง
สมมติเท่านั้น แล้วจิตก็ไม่ไปติดอยู่ในสิ่งนั้น แต่ถ้าเข้าใจไม่ชัดเจนก็ท าให้เกิดการสับสนซึ่งไม่สอดคล้อง
กับสภาพตามความเป็นจริง ดังนั้น พระพุทธศาสนาสอนให้รู้จักแยกสัจจะ (ความจริง) เป็นสองระดับ 
สัจธรรม ๒ อย่าง คือ สมมติสัจจะ และปรมัตถสัจจะ 

๑. สมมติสัจจะ คือ ความจริงอย่างสมมติ สมมติว่าเป็นนั่นว่าเป็นนี่ ว่าอย่างนั้นว่าอย่างนี้  
เป็นของสมมติจึงไม่ใช่ของจริง  เป็นจริ งตามท่ีมีความเห็นร่วมกัน  เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการสื่อสาร
ในการยังประโยชน์ให้ส าเร็จในชีวิตประจ าวัน เช่น คน สัตว์ สิ่งของ คนดี คนชั่ว โต๊ะ เก้าอ้ี เป็นต้น 

๒. ปรมัตถสัจจะ  คือ ความจริงโดยปรมัตถ์  เป็นความจริงตามความหมายอันแท้จริงตรง
ตามสภาวะ เพ่ือให้เกิดความรู้ความเข้าใจเท่าทันตามความเป็นจริงของสรรพสิ่ง เพื่อให้เกิดประโยชน์
อันสูงสุดซึ่งได้แก่ การหยั่งรู้สัจธรรม เพ่ือจะท าลายการยึดมั่นถือมั่นที่เป็นสาเหตุของการท าให้หลงผิด  
ให้สลายหายไป ท าให้หลุดพ้นจากกิเลส และความทุกข์ มีจิตใจที่ผ่องใสบริสุทธิ์ มีความสุขตามความ
เป็นจริง สิ่งที่เป็นจริงโดยปรมัตถ์ เช่น นามธรรม รูปธรรม เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณฯลฯ 

การที่มนุษย์ประพฤติปฏิบัติตามหลักภาวนา ๔ ประการที่พระพุทธเจ้าทรงค้นพบนี้       
มีคุณประโยชน์อย่างมหาศาลโดยท าให้บุคคลสามารถเข้าใจในชีวิตของมนุษย์ได้มากมาย ต ลอดจนใช้
เป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตเพ่ือเข้าสู่สภาวะบุคคลในอุดมคติระดับชั้นอริยบุคคล อันเป็นจุดหมาย
สูงสุดตามหลักพระพุทธศาสนาได้เป็นอย่างดี ๗๗ ในการพัฒนาจิตตามหลักพระพุทธศาสนานั้นการมุ่ง
ท าให้เกิดปัญญาเป็นเรื่องท่ีส าคัญมาก 

 
 
 
 

                                                           
๗๗เพชรรัตน์ ทนันไชย , “ศึกษาแนวทางการพัฒนาสุขภาวะของนักเรียนโรงเรียนพุทธโกศัยวิทยา

จังหวัดแพร่”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๖). 



 
๓๗ 

๒.๔ หลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 
หลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก ซึ่งปรากฏในเภสัชชขันธกะ ได้แสดง

ให้เห็นถึงหลักการและวิธีการในการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ซ่ึงว่าด้วยยารักษาโรค , โภชนะ , 
ภัตตาหารชนิดต่างๆ เหตุผลที่ตั้งชื่ออย่างนี้ เพราะเนื้อหาด้วยการรักษาโรค และว่าด้วยโภชน าหาร
อ่ืนๆ ซึ่งสงเคราะห์เข้ากับยารักษาโรค  ที่ทรงห้ามไม่ให้ภิกษุฉันและทรงอนุญาตให้ภิกษุฉันได้ อัน
ประกอบไปด้วย 

๑. ปัญจเภสัชชกถา  ว่าด้วยทรงอนุญาตเภสัช  ๕  สมัยนั้น พระผู้มีพระภาคเจ้า
ประทับอยู่ ณ เชตวันมหาวิหาร ซึ่งเป็นอารามที่อนาถบิณฑิกเศรษฐีถวาย ภิกษุหลายรูปอาพาธในฤดู
สารท ฉันข้าวยาคูหรือฉันอาหารก็อาเจียนออกจึงซูบผอม หมองคล้ า ซีดเหลือง เส้นเอ็นสะพรั่ง จึง
ตรัสถามพระอานนท์ว่า “อานนท์ ท าไมเวลานี้ ภิกษุทั้งหลายจึงซูบผอม หมองคล้ า ซี้ ดเหลือ เส้นเอ็น
สะพรั่ง”  พระอานนท์กราบทูลว่า “เวลานี้ ภิกษุทั้งหลายอาพาธในฤดูสารท ฉันข้าวยาคู และข้าวสวย
ก็ไม่ได้ จึงท าให้ภิกษุเหล่านั้นซูบผอม ซีดเหลือง เส้นเอ็นข้ึนสะพรั่ง ” พระผู้มีพระภาคเจ้าจึงทรง
อนุญาตเภสัช ๕ ได้แก่ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง และน้ าอ้อย ให้ฉันได้ทั้งในกาล (ก่อนเที่ยง) และใน
เวลาวิกาล (หลังเที่ยง)๗๘ 

๒. น้ ามันเหลวที่เป็นยา พระผู้มีพระภาคเจ้า รับสั่งว่า “ภิกษุทั้งหลายเราอนุญาตมัน
เหลวที่เป็นยา คือ น้ าเหลวหมี น้ ามันเหลวปลา น้ ามันเหลวปลาฉลาม  น้ ามันเหลวหมู น้ าเหลวลา    
ที่รับประเคนในเวลา เจียวในการ กรองในการ แล้วฉันอย่างน้ ามันถ้ารับประเคนในเวลาวิกาล เจียวใน
เวลาวิกาล กรองในเวลาวิกาล ถ้าภิกษุฉันน้ ามันเหลวนั้น ต้องอาบัติทุกกฎ ๓ ตัว “ภิกษุรับประเคนใน
เวลาวิกาล เจียวในเวลาวิกาล กรองในเวลาวิกาล ภิกษุฉันน้ ามันเหลวนั้น ต้องอาบัติทุกกฎ ๒ ตัว ภิกษุ
รับประเคนน้ ามันในกาล เจียวในการ กรองในเวลาวิกาล ภิกษุฉันน้ ามันเหลวนั้นต้อง อาบัติทุกกฎ ๑ 
ตัว ภิกษุรับประเคนน้ ามันเหลวในกาล เจียวในกาล กรองในกาล ฉันน้ ามันเหลวนั้น ไม่ต้องอาบัติ๗๙ 

สิกขาบทที่มาในพระปาฏิโมกข์ซึ่งมีทั้งหมด ๒๒๗ ข้อ ถือได้ว่าเป็นวัตรเป็นข้อปฏิบัติของ
พระสงฆ์รวมเรียกว่า พระวินัยหรือศีลทั้งหมดของพระภิกษุมี ๒๒๗ สิกขาบท  สาม เณรมี ๑๐ 
สิกขาบท การส ารวมกาย วาจาให้เรียบร้อย หรือให้เป็นปกติ เรียกว่า ศีล การล่วงสิกขาบท มีความ
เสียหายเกิดขึ้นยิ่งหย่อนกว่ากัน ผู้วิจัยได้ศึกษาและน าเอาสาระเฉพาะที่เก่ียวข้องด้านสุขภาพมาแสดง
ไว้ในที่นี้พอเป็นหลักฐาน ดังนี้ 

พระสงฆ์ในสมัยพุทธกาลนั้น การฉันภัต ตาหารเพียงมื้อเดียว ก็เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกายแล้ว เพราะหน้าที่ของพระสงฆ์ ก็คือ การประพฤติปฏิบัติธรรม  ไม่ได้ท างานท่ีใช้แรงงาน
หนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไม่จ าเป็นต้องฉัน ภัตตาหารมาก พระพุทธองค์ตรัสสอนไว้เกี่ยวกับ
การฉันอาหารมื้อเดียว จะท าให้สุขภาพมี โรคาพาธน้อยกระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์อยู่เสมอ 
ซึ่งปรากฎในโภชนวรรค เป็นเรื่องเก่ียวกับการฉันอาหาร ดังนี้ 

 
 

                                                           
๗๘ วิ.ป.อ. (ไทย) ๓/๒๖๐/๑๗๓. 
๗๙ สารตฺถ.ฏีกา. (ไทย) ๓/๒๖๒/๓๖๗. 



 
๓๘ 

โภชนวรรค วรรคที่ว่าด้วย การฉันอาหาร 
- ห้ามฉันอาหารในโรงพักเดินทางเกิน ๑ ม้ือ๘  อนึ่ง ภิกษุมิใช่ผู้อาพาธ พึงฉัน

อาหารในโรงทานได้ครั้งหนึ่ง ถ้าฉัน ยิ่ งกว่านั้น เป็นปาจิตตีย์ อาหารในโรงทานที่แจกทั่วไปไม่นิยม
บุคคล ภิกษุไม่เจ็บไข้ให้ฉันวันเดียวต้องหยุดเสียในระหว่างจึงฉันได้อีก ถ้าฉันติดๆ กันตั้งแต่ ๒ วัน ขึ้น
ไป เป็นปาจิตตีย์ 

- ห้ามรับบิณฑบาตรเกิน ๓ บาตร๘๑ ภิกษุผู้เข้าไปสู่ตระกูล ด้วยขนมก็ดีด้วยสัตตุผง
ก็ดี เพ่ือน าไปได้ตามปรารถนา ภิกษุผู้ต้องการพึงรับได้เต็ม ๒ – ๓ บาตร ถ้ารับยิ่งกว่านั้นเป็นปาจิตตีย์
ครั้นรับเต็ม ๒ – ๓ บาตรแล้ว น าออกจากที่นั้นแล้ว พึงแบ่งกับภิกษุทั้งหลายนี้ เป็นสามีจิกรรมในเรื่อง
นั้น 

- ห้ามฉันอาหารในเวลาวิกาล๘๒ ภิกษุใด เคี้ยวก็ดี ฉันก็ดี ซึ่งของเคี้ยวก็ดี ซึ่งของฉัน
ก็ดี ในเวลาวิกาล คือ ตั้งแต่เที่ยงแล้วไป จนถึงวันใหม่ เป็น ปาจิตตีย์ 

- ห้ามฉันอาหารที่เก็บไว้ค้างคืน ๘๓ อนึ่ง ภิกษุใด เคี้ยวก็ดี ฉันก็ดี ซึ่งของเคี้ยวก็ดีซึ่ง
ของฉันก็ดี ที่ท าการสั่งสม เป็นปาจิตตีย์ 

- ห้ามขออาหารอันประณีตมาเพื่อฉันเอง๘๔ อนึ่ง ภิกษุใดมิใช่ผู้อาพาธขอโภชนะอัน
ประณีตเห็นปานนี้ คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย ปลา เนื้อ นมสด นมส้ม เพื่อประโยชน์แก่
ตนแล้วฉัน เป็น ปาจิตตีย์ 
 ในหมวดโภชนวรรคนี้ การรู้จักความพอดี เรื่องอาหาร เมื่อเราจัดหาอาหารที่ดีมีประโยชน์
ได้แล้ว ในเวลารับประทานอาหารนั้นเราจะต้องรู้จักประมาณ ต้องรู้จักความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่
น้อยเกินไป 
 และเรื่องของการฉันอาหารนี้พระพุทธองค์ได้ทรงสรรญเสริญคุณของการขบฉับอาหารไว้
ใน ภัททาลิสูตร ดังนี้ 
 ภัททาลิสูตร๘๕  ว่าด้วยพระภัททาลิ คุณแห่งการฉันอาหารมื้อเดียว 
 ภิกษุทั้งหลาย เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ ภิกษุทั้งหลาย มาเถิด แม้เธอทั้งหลาย
ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาห ารมื้อเดียว จักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย 
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ 
 ทุกขวิหารสูตร๘๖ ว่าด้วยธรรมเครื่องอยู่เป็นทุกข์ 
 ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๒ ประการ ย่อมเป็นทุกข์ อึดอัด คับแค้นกระวน
กระวายในปัจจุบันนี้ หลังจากมรณภาพ พึงหวังได้ทุคติธรรม ๒ ประการ อะไรบ้าง คือ 

                                                           
๘๐ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๐๓/๓๖๕.  
๘๑ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๓๔/๓๙๑.  
๘๒ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๔๘/๔๐๕.  
๘๓ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๓/๔๐๘.  
๘๔ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๙/๔๑๑.  

 ๘๕ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐.  
 ๘๖ ขุ.อิต.ิ (ไทย) ๒๕/๒๘/๓๗๕.  



 
๓๙ 

๑. ความไม่คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย 
๒. ความไม่รู้จักประมาณในการบริโภค 

 ภิกษุใด ไม่คุ้มครองทวารทั้ง ๖ นี้ คือ ตา หู จมูก ลิ้นกาย และใจ ทั้งไม้รู้จักประมาณใน
การบริโภค ไม่ส ารวมอินทรีย์ทั้งหลาย ภิกษุนั้นย่อมประสบทุกข์ท้ังทางก ายและทางใจ ภิกษุ เช่นนั้น
จะมีแต่ความรุ่มร้อนกาย เร่าร้อนใจ ชื่อว่า อยู่เป็นทุกข์ท้ังกลางวันและกลางคืนแม้เนื้อความนี้ พระผู้มี
พระภาคเจ้าก็ตรัสไว้แล้ว ข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้แล 

ในส่วนของพระวินัยที่ว่าด้วยเรื่องอาหารและร่างกาย ที่มีความเก่ียวข้องสัมพันธ์ในการ
ด ารงชีวิต ดังที่ปรากฏใน 
 กายสูตร๘๗ ว่าด้วยอุปมาด้วยกาย 
 กายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่อาหารด ารงอยู่ไม่ได้แม้ฉันใด 
นิวรณ์ ๕ ก็มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ ฉันนั้ นเหมือนกัน
กายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ แม้ฉันใดโพชฌงค์ ๗ 
เหล่านี้ ก็มีอาหารเป็นที่ตั้งด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหาร ไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ ฉันนั้นเหมือนกัน 
 นอกจากการที่ภิกษุพึงบิณฑบาตโดยเคารพ การแสดงกริยาท่าทางทั้ง การเดิน การนั่งการ
ฉันด้วยอาการส ารวม ก็ยังมีปรากฏใน โภชนปฏิสังยุต ว่าด้วยเรื่องของการฉันอาหาร ไว้ดังนี้ 
 โภชนปฏิสังยุต๘๘ หมวด ว่าด้วยการฉันอาหาร มี ๓๐ สิกขาบท 

 สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักบิณฑบาตโดยความเคารพ 
 สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักดูแลแต่ในบาต รับบิณฑบาต 
 สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเรารับบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง         
(ไม่รับแกงมากเกินไป) 
 สิกขาบทที่ ๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักรับบิณฑบาตพอสมเสมอ ขอบปาก
บาต 
 สิกขาบทที่ ๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักฉันบิณฑบาตโดยความเคารพ 
 สิกขาบทที่ ๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักดูแลแต่ในบาตร ฉันบิณฑบาต 
 สิกขาบทที่ ๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักฉันบิณฑบาต ไม่ขุดข้าวสุกให้แหว่ง 
 สิกขาบทที่ ๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักฉันบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง 
(ไม่รับแกงมากเกินไป) 
 สิกขาบทที่ ๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักฉันบิณฑบาต ไม่ขยุ้มแต่ยอดลงไป 
 สิกขาบทที่ ๑๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่เอาข้าวสุกปิดแกงและด้วยหวังจะ
ได้มาก 
 สิกขาบทที่ ๑๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราไม่เจ็บไข้ จักไม่ขอแกงหรือข้าวสุกเพ่ือ
ประโยชน์แกตนมาฉัน 
 สิกขาบทที่ ๑๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่มองดูบาตรของผู้อื่นด้วยคิดจะยก
โทษ 

                                                           

 ๘๗ ดูรายละเอียดใน ส .ม. (ไทย) ๑๙/๑๘๓/๑๑๐-๑๑๓.  
 ๘๘ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๐๒-๖๓๒/๖๗๖-๗๑๑.  



 
๔๐ 

 สิกขาบทที่ ๑๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ท าค าข้าวให้ใหญ่เกินไป 
 สิกขาบทที่ ๑๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักท าค าให้กลมกล่อม 
 สิกขาบทที่ ๑๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่อ้อปากในเมื่อค าข้าวยังไม่มาถึง 
 สิกขาบทที่ ๑๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่เอามือทั้งสองมือใส่ในปากขณะฉัน 
 สิกขาบทที่ ๑๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่พูดทั้งท่ีปากยังมีค าข้าว 
 สิกขาบทที่ ๑๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่โยนค าข้าวเข้าปาก 
 สิกขาบทที่ ๑๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันกัดค าข้าว 
 สิกขาบทที่ ๒๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันท ากระพุ้งแก้มให้ตุ่ย 
 สิกขาบทที่ ๒๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันพลางสะบัดมือพลาง 
 สิกขาบทที่ ๒๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว 
 สิกขาบทที่ ๒๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันแลบลิ้น 
 สิกขาบทที่ ๒๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันดังจับๆ 
 สิกขาบทที่ ๒๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันดังซูดๆ 
 สิกขาบทที่ ๒๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันเลียมือ 
 สิกขาบทที่ ๒๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่ฉันเลียบาตร 
 สิกขาบทที่ ๒๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่เลียริมฝีปาก 
 สิกขาบทที่ ๒๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่เอามือเปื้อนจับภาชนะน้ า 
 สิกขาบทที่ ๓๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราจักไม่เอาน้ าล้างบาตรมีเมล็ดข้าวเทลง
ในบ้าน 

จากหมวดนี้ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตโดยเคารพ พระองค์ทรงสอนให้
แสดงความเอ้ือเฟ้ือให้บุคคลผู้ให้ ไม่ใช่รับด้วยการดูหม่น เราจักแลดูแต่ในบาตร จักรับแกงพอควรแก่
ข้าวสุก จักฉันบิณฑบาตโดยเคารพ เมื่อฉันบิณฑบาตจักแลดูแต่ในบาตร เป็นต้น ในข้อนี้พระภิกษุ 
สามเณร ขณะที่เข้าไปตักอาหารไม่ ควรมองสอดส่องเพ่ือเลือกหาอาหารที่ตนเองชอบ เมื่อจะตักข้าว
และกับ ควรจะตักให้พอประมาณแล้วเดินไปด้วยอาการส ารวม ควรหาที่นั่งฉันให้เรียบร้อย (ไม่ควรยืน) 
เวลาจะฉันควรจะพิจารณาอาหารปฏิกูลสัญญาไปด้วย เพื่อจะได้ไม่ต้องนั่งคุยกันมากเกินไป และ
ประการส าคัญ อย่าติดรสอาหารเกินไป ข้อนี้หมายถึงตักอาหารมาฉันแล้วไม่ชอบใจกลับต าหนิติเตียน
ผู้ที่ท าอาหาร หรือเพ่งโทษผู้ที่ตักอาหารที่ตนเองชอบไปหมดอย่างนี้ เป็นต้น ท่านถือว่าฉันบิณฑบาต
โดยไม่เคารพ เราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว จักไม่ฉันแลบลิ้น จักไม่ฉันดังจับๆ หรือดังซูดๆ จักไม่ฉันเลีย
มือ จั กไม่ฉันขอดบาตร จักไม่ฉันเลียริมฝีปาก จักไม่เอามือเปื้อนจับแก้วน้ า ข้อนี้ท่านสอนให้ฉัน                        
ด้วยกิริยาอาการส ารวมไม่ฉันมูมมามสกปรก เป็นที่น่ารังเกียจต่อผู้อ่ืน 

ส่วนในเรื่องการจัดการเกี่ยวกับการดูแลสิ่งแวดล้อม ที่มีความเก่ียวข้องกับต้นไม้ ห รือ
แผ่นดินก็มีปรากฏให้เห็นในภูตคามวรรค ที่ว่า 

 
 



 
๔๑ 

ภูตคาวรรค๘๙ ว่าด้วยพืชพันธุ์ไม ้
ภิกษุใด ขุดเองก็ดี ให้ผู้อ่ืนขุดก็ดี ซึ่งแผ่นดิน เป็นปาจิตตีย์ สิกขาบทนี้ ทรงบัญญัติขึ้นตาม

ความเข้าใจสมัยก่อนนั้นว่า แผ่นดินเป็นของมีอินทรีย์  คือ มีชีวิต ภิกษุใดพรากภูตคาม คือ ต้นไม้                
ต้นหญิง เถาวัลย์ เป็นต้น  อันเป็นของเขียว ที่อยู่กับที่ให้หลุดจากท่ี ค าว่า “พราก” ได้แก่ขุดถอดหรือ
ตัดฟัน เป็นต้น “ของเขียว” นั้นได้แก่พืชพันธ์ อันเป็นอยู่กับที่ ท่านแจงไว้ ๕ ชนิด คือ 

 ๑. พืชที่เกิดจากเหง้า เช่น ขม้ิน เป็นต้น  
 ๒. พืชที่เกิดจากต้น คือ ตอนจากต้นเพาะได้ เช่น ต้นโพธิ์ เป็นต้น 
 ๓. พืชเกิดจากข้อ คือ ใช้ข้อปลูกได้ เช่น ต้นอ้อย ไม้ไผ่ เป็นต้น 
 ๔. พืชเกิดจากยอด คือ ใช้ยอดปักก็เป็นได้ เช่น ผักชีล้อม เป็นต้น 
 ๕. พืชเกิดจากเมล็ด คือ ใช้เมล็ดเพาะ เช่น ถั่ว งา เป็นต้น 

การขุดดิน ปลูกต้นไม้ ตักต้นไม้ ในบุคคลทั่วไป พฤติกรรมดังกล่าว ถือว่าเป็นพฤติกรรม
การออกแรงเคลื่อนไหว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไป แต่พบว่า ในพระธรรมวินัยถือเป็นอาบัติการ
ออกแรงเคลื่อนไหว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไป แต่พบว่า ในพระธรรมวินัยถือว่าเป็นอาบัติ 

ในเรื่องของที่อยู่อาสัย หรือการที่อยู่ในสถานที่ดี มีสภาพแวดล้อมเอ้ือต่อการท ากิจต่างๆ 
ก็ย่อมท าให้ภิกษุมีสุขภาพร่างกายที่ดีตาม มีปรากฏใน เสนาสนขันธกะ ดังนี้ 

เสนาสนขันธกะ๙  ปฐมภาณวาร ว่าด้วยที่อยู่อาศัย 
พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงอนุญาตเสนาสนะ ๕ ชนิด คือ วิหาร เรือนมุงแถบเดีย วปราสาท

เรือนโล้น ถ้ า ด้วยภิกษุไม่พึงระวัง งู แมงปุอง ตะขาบ จึงเข้าไป ทรงอนุญาตบานประตูกรอบเช็ดหน้ารู
ครกที่รับเดือยประตู ห่วงข้างบนช่องส าหรับชัก เชือกส าหรับชัก สายยู ไม้หัวลิงลิ่มกลอน ลูกดาล 
โลหะ ลูกดาลไม้ ลูกดาลเขาสัตว์ ลิ่มยนต์ หน้าต่างมีตาข่ายต่างมีลูกกร ง ผ้าผืนเล็กส าหรับกั้นหน้าต่าง 
รวมถึงรั้วล้อม และซุ้มประตูที่อยู่ที่อาศัย จะต้องเป็นสถานที่ ที่มีสิ่งแวดล้อมดี มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มี
มลภาวะเป็นพิษไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่ในอาวาสเช่นนี้ก็จะท าให้มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงและอายุยืน 

ในขณะเดี ยวกันเรื่องที่เก่ียวข้องกับน้ าที่เป็นการบริโภค ทั้งท่ีเป็นเครื่องดื่ม น้ าที่ใช้ช าระ
ร่างกายหรือน้ าในล าคลอง แม่น้ า ทั่วไปปรากฏอยู่ในสุราปาวรรค หมวดว่าด้วยการดื่มสุราและหมวด
ว่าด้วยการเล่นน้ า คือ  

สุราปานวรรค ในปาจิตติยกัณฑ์ 
- หมวดว่าด้วยการดื่มสุรา๙๑ สุรา ได้แก่ เมรัยที่เขากลั่นสกัดเพ่ือให้รสเมาแรงยิ่งข้ึน

ตามแต่จะก าหนดว่าเท่าไรเป็นพอดี เรียกสั้นๆ ว่า สุรา ที่ชื่อว่า สุรา ได้แก่ สุราที่ท าจากแปูง สุราที่ท า
จากขนม สุราที่ท าจากข้าวสุก สุราหมักแปูงเชื้อเหล้า สุราที่ผสมเครื่องปรุงหลายชนิด ที่ชื่อว่าเมรัย 
ได้แก่ น้ าหมักดองดอกไม้ น้ าหมักดองผลไม้ น้ าหมักดองน้ าผึ้ง น้ าหมักดองน้ าอ้อยงบ น้ าหมักดองที่
ผสมเครื่องปรุงหลายชนิด ค าว่า ดื่ม คือ ภิกษุดื่ม โดยที่สุดแม้ด้วยปลายหญ้าคาและต้องอาบัติ
ปาจิตตีย์ 
                                                           

 ๘๙ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา.(ไทย) ๒/๘๙-๙๓/๒๗๗-๒๘๐.  
 ๙๐ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๔-๓๐๓/๘๙-๑๑๐.  
 ๙๑ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๗/๔๖๕.  



 
๔๒ 

หมวดนี้หากภิกษุฉันเข้าไปปริมาณที่มาก ย่อมท าให้เสียสติ ไม่สามรถควบคุมสติ ของ
ตนเองได้ ย่อมจะส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย และถูกต าหนิติเตือนจากภิกษุด้วยกันตลอดจนผู้ที่พบ
เห็นได ้

- หมวดว่าด้วยการเล่นน้ํา๙๒ ภิกษุต้องอาบัติปาจิตตีย์ เพราะเล่นน้ า ที่ชื่อเล่นน้ า คือ 
ภิกษุประสงค์จะเล่นน้ าจึงด าลง ผุดขึ้น หรือลอย ในน้ าลึกพอท่วมข้อเท้า ต้องอาบั ติปาจิตตีย์น้ าตื่นใต้
ข้อเท้า นั่งเรือเล่นในน้ า ใช้มือ ใช้เท้า ใช้ไม้ หรือใช้กระเบื้องตีน้ า ต้องอาบัติทุกกฎ เมื่อภิกษุต้องการ
ออกก าลังกายเพ่ือนให้สุขภาพแข็งแรง ปูองกันการเกิดโรค ลักษณะส าคัญของการออกก าลังกาย คือ 
ต้องมีการเคลื่อนไหวแขน หรือขา รวมถึงล าตัวอย่างต่ อเนื่องสม่ าเสมอโดยไม่จ าเป็นต้อง หมายถึง    
การเต้น การวิ่ง ดังที่ประชาชนทั่วไปนิยม ซึ่งพระสงฆ์ไม่สามารถปฏิบัติได้เนื่องจากไม่เหมาะสมกับ
สมณะเพศ วิธีการที่เหมาะสมที่พระภิกษุสงฆ์สามารถท าได้โดยง่ายที่สุดในทุกวัยคือการเดิน เช่น การ
เดินบิณฑบาต การเดินจงกรม ซึ่งควรเดินต่อเนื่องอย่างน้อย ๓๐ นาทีขึ้นไปหรือเดิน ๑๐-๑๕ นาที ๒-
๓ รอบ สะสมรวมกัน ๓๐ นาที ก็ได้ หรือการท างาน เช่น การกวาดลานวัดหรือการขึ้นลงบันได เป็น
ต้น 

พระพุทธองค์ท่านได้ตรัสรู้สอนถึงการกระท ากิริยาอาการที่ไม่งาม ไม่เหมาะสมที่เก่ียวข้อง
กับการขับถ่าย ซึ่งปรากฏใน 

ปาทุกาวรรค๙๓ ปกิณณกะ (หมวดเบ็ดเตล็ด) 
 สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราไม่เป็น จักไม่ยืนถ่ายอุจจาระปัสสาวะ 
 สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราไม่เป็นไข้ จักไม่อุจจาระปัสสาวะ หรือ
บ้วนน้ าลายลงในของเขียว (พืชพันธุ์ไม้) 
 สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่าเราไม่เป็นไข้ จักไม่ถ่ายอุจารระปัสสาวะ หรือ
บ้วนน้ าลายลงในน้ า 

กิริยาอาการเหล่านี้ ถือเป็นกิริยาอาการที่ไม่งาม ไม่เหมาะสม ไม่เป็นที่น ามาซ่ึงความ
เลื่อมใสของผู้เห็นล้วนไม่ควรท าทั้งนั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งแล้วเพศบรรพชิต เป็นเพศที่จะต้องขัดเกลา
กิเลสเป็นอย่างยิ่ง เพราะเหตุที่ไม่ท าตามประการดังกล่าว พระพุทธเจ้าท่านได้ตรัสสอนถึงการท าเช่นนี้ 
เป็นการกระท าท่ีขัดแย้งกับกุศลธรรมอย่างยิ่ง 

เกี่ยวกับบุคคลที่เป็นโรคที่พระผู้มีพระภาคจึงทรงบัญญัติวินัย ทรงห้ามคนเป็นโรคติดต่อ
บรรพชา รูปใดให้บรรพชา ต้องอาบัติทุกกฎมีปรากฏใน 

ปัญจาพาธาวัตถุ๙๔ ว่าด้วยอาพาธ ๕ ชนิด 
สมัยนั้น ในแควันมคธเกิดโรคระบาดข้ึน ๕ ชนิด คือ (๑) โรคเรื้อน (๒) โรคฝี (๓) โรค

กลาก (๔) โรคมองคร่อ (๕) โรคลมบ้าหมู 
ในสมัยพุทธกาลพวกมนุษย์ถูกโรค ๕ ชนิด เบียดเบียน คนเหล่านั้นเห็นไม่มีทางอ่ืนจึงขอ

บวช ภิกษุทั้งหลายก็บวชให้ เป็นภาระแก่ภิกษุทั้งหลายที่จะต้องพยาบาล แม้หมอชีวกเองก็ต้องท างาน

                                                           

 ๙๒ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๓๕-๓๓๙/๔๗๐-๔๗๒  
 ๙๓ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๑-๖๕๔/๗๓๑-๗๓๔.  
 ๙๔ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘-๘๙/๑๔๒-๑๔๔.  



 
๔๓ 

หนักจนเสียราชกิจ ชายคนหนึ่งออกบวชให้หมอชีวกรักษา พอหายแล้วก็สึกไป หมอชีวกเห็นเข้าจ าได้ 
ถามทราบความ ก็ติเตียน 

ส่วนในเรื่องของวินัยที่ว่าด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่เรียกข้องกับการดูแลสุขภาพ มีปรากฏให้
เห็นในส่วนของวินัย ที่ว่า 

ขุททกวัตถุ หมวดว่าด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ  
-  ว่าด้วยการใช้ภาชนะเดียวกัน ๙๕ ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุไม่พึงฉันอาหารในภาชนะ

เดียวกัน ไม่พึงดื่มน้ าในขันเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีเครื่องลาด
เดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีผ้าห่มเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงมีผ้าผืนเดียวเป็นทั้งผ้าปูและผ้าห่มรูป
ใดนอน ต้องอาบัติทุกกฎ 

- เรื่องการไว้เล็บและตัดเล็บ๙๖ ทรงอนุญาตให้ตัดเล็บเสมอเนื้อ ไม่พึงขัดเล็บทั้ง ๒๐ 
เล็บ รูป ใดขัด ต้องอาบัติทุกกฎ อนุญาตให้แคะขี้เล็บได้เท่านั้นทรงอนุญาตมีดโกน หินลับมีด ฝักมีด 
ผ้าพันมีด เครื่องใช้โกนทุกชนิด กล่องยาตา ไม้ปูายยาตา ไม้แคะขี้หู ของที่ใช้ห่อกรรไกร 

- ว่าด้วยการจุดไฟเผาป่า ขึ้นต้นไม้ ๙๗ ทรงอนุญาตให้ภิกษุจุดไฟต้านปุาที่ก าลังไหม้
ภิกษุไม่พึงขึ้นต้นไม้ รูปใดขึ้น ต้องอาบัติทุกกฎ อนุญาตให้ขึ้นต้นไม้สูงชั่วบุรุษ แต่ในคราวมีอันตรายขึ้น
ได้ตามความประสงค์ 

- เรื่องวัจกุฎีอนุญาตที่ถ่ายปัสสาวัอุจจาระ ๙๘ อนุญาตให้ภิกษุทั้งหลา ย ถ่าย
ปัสสาวะในที่สมควร อนุญาตหม้อปัสสาวะ อนุญาตฐานวางเท้าถ่ายปัสสาวะ อนุญาตฝาปิด อนุญาตให้
ถ่าย อุจจาระในที่สมควร อนุญาตหลุมถ่ายอุจจาระ อนุญาตให้ลาดพ้ืนแล้วเจาะช่องถ่ายอุจจาระตรง
กลางอนุญาตฐานวางเท้าอุจจาระ อนุญาตรางรองปัสสาวะ อนุญาตไม้ช าระ พระพุทธเจ้าได้ทร ง
บัญญัติหมวดนี้ขึ้น เพราะท่านทรงเห็นว่าโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้นแก่ร่างกายนั้น สาเหตุหนึ่งเกิดเพราะ
การไม่รักษาความสะอาด เมื่อร่างกายไม่สะอาด ย่อมเป็นพาหะต่อการเจริญเติบโตของเชื้อโรค เมื่อ
ร่างกายมีความต้านทานไม่เพียงพอที่จะต่อสู้กับเชื้อโรค จึงท าให้เกิดโรคขึ้ นได้ ร่างกายของมนุษย์นั้น
ประกอบด้วยอวัยวะต่างๆ มากมาย ทั้งรับสารอาหารเข้าและถ่ายเทของเสียออกมา เช่น ขี้ตา ขี้หู                     
ขี้มูก หากไม่ท าความสะอาด ก็หมักแหม เป็นอันตรายต่อร่างกาย ท าให้อวัยวะนั้นๆ ไม่สดใสเศร้า
หมอง เป็นปัจจัยให้เกิดโรคภัย เหมือนกั บสนิม ที่เกิดข้ึนที่เหล็ก อาศัยการสะสมเรื่อยๆ ย่อมกัดกิน
เหล็กให้เสียหายได้ 

และข้อวัตรที่พึงปฏิบัติ เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อย แก่สิ่งของและเพ่ือความผาสุกแก่
เพ่ือนพรหมจารีที่เข้าเก่ียวข้อง มีใน 

วัตตขันธกะ๙๙ หมวดว่าด้วยวัตรหรือข้อปฏิบัติ ประกอบด้วย 
 ๑. อาคันตุกวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้จรมา 
 ๒. อาวาสิกวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้อยู่ในอาวาส 

                                                           

 ๙๕ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๖๔/๔๓.  
 ๙๖ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๗๔-๒๗๗/๖๐-๖๔.  
 ๙๗ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๘๓/๗๐.  
 ๙๘ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๐-๒๙๒/๗๔-๗๘.  
 ๙๙ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๕๖-๓๘๓/๒๒๒-๒๖๙.  



 
๔๔ 

 ๓. คมิกวัตตกถา     ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้ออกเดินทาง 
 ๔. อนุโมทนาวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในการอนุโมทนา 
 ๕. ภัตตัคควัตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในโรงฉัน 
 ๖. ปิณฑจาริกวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้เที่ยวบิณฑบาต 
 ๗. อารัญญิวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้อยู่ปุา 
 ๘. เสนาสนวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในเสนาสนะ 
 ๙. ขันตาฆรวัตตกถา  ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในเรือนไฟ 
 ๑๐. อุปัชฌายวัตตกถา๑   ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในสัทธิวิหาริก 
 ๑๑. อุปัชฌายวัตตกถา    ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในพระอุปัชฌาย์ 
 ๑๒. สัทธิวิหาริกวัตตกถา๒   ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในสัทธิวิหาริก 
 ๑๓. อาจาริยวัตตกถา๑    ว่าด้วยอาจาริยวัตร 
 ๑๔. อันเตวาสิกวัตตกถา๑   ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในอันเตวาสิก 

ในหมวดนี้เป็นวัตรที่รวบรวมเรื่องแห่ง ภิกษุอาคันตุกะ สามรองเท้า กั้นร่ม คลุมศีรษะพาด
จีวรบนศีรษะเข้าไปอาราม ใช้น้ าดื่มล้างเท้า ถือ อาสนะท่ีเหมาะสม ถามถึงน้ าดื่ม น้ าใช้พึงล้างเท้าเช็ด
รองเท้าด้วยผ้าแห้งก่อนแล้วเช็ดด้วยผ้าเปียกทีหลัง ที่ถ่ายอุจจาระปัสสาวะ น้ าดื่ มน้ าใช้วิหารรกพึง
ช าระให้สะอาด พึงกวาดหยากไย่ตั้งแต่เพดานลงมาก่อน เช็ดกรอบหน้าต่างและมุมห้องฝาที่ทาสี
เหลืองหรือพ้ืนทาสีด าขึ้นราใช้ผ้าชุบน้ าบิดแล้วเช็ด พื้นไม่ได้ทา ใช้น้ าพรมแล้วเช็ดเก็บหยากเยื้อทิ้ง
พรหมปูพื้น เขียงรองเตียง เตียง ตั่ง ฟูก หมอน ผ้าปูนั่ง กระ โถน พนักพิง ควรผึ่งแดดแล้วเก็บไว้ที่เดิม
เก็บฤดูหนาว กลางวันเปิดหน้าต่างปิดกลางคืน หน้าร้อนตอนกลางวันปิดหน้าต่างเปิดตอนกลางคืน
กวาดบริเวณซุ้มน้ า โรงฉัน โรงไฟและวัจกุฎี 

วัตรทั้งปฏิบัติทั้ง ๑๔ ข้อนี้ เป็นข้อวัตรที่พึงปฏิบัติ เพื่อความเป็นระเบียบเรียบร้อยแก่
สิ่งของและเพ่ือความผาสุกแก่เพ่ือนพรหมจารีที่เข้าไปเกี่ยวข้อง 

หลักวินัยที่เกี่ยวข้องกับการบริหารกายหรือการออกก าลังกายของภิกษุท่ีสามารถท าได้ง่าย
และไมเ่ป็นการขัดต่อสมณสารูปที่เห็นชัด ดังปรากฏมีใน 

จังกมสูตร๑   ว่าด้วยการเดินจงกลม อานิสงส์แห่งการเดินจงกรม ๕ ประการ คือ 
๑. เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล 
๒. เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร 
๓. เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
๔. อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย 
๕. สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน 

การเดินวงกรม เป็นการก้าวเดินอย่างมีสติ โดยน ามาใช้ในการเดินก าหนดสติให้อยู่กับ
ความเคลื่อนไหวของกาย เพื่อฝึกฝนให้มีสติและเกิดสมาธิในการเดิน วัตถุประสงค์ของการเดินจงกรม 
เพ่ือฝึกจิตให้เป็นสมาธิและมีสติรู้เท่าทันกับอารมณ์ปัจจุบัน ซึ่งอารมณ์ หรือจิตใจนั้นมีความส าคัญ
มากกว่าร่างกาย เพราะจิตใจเป็นนาย ส่ว นร่างกายเป็นบ่าว เมื่อจิตใจมีความส าคัญอย่างนี้การดูแล

                                                           

 ๑๐๐ องฺ. ปญฺจกฺ. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.  



 
๔๕ 

สุขภาพจิตใจจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เวลามีอะไรมากระทบใจเข้าหน่อยก็จะหวั่นไหวไปกับสิ่งนั้น 
เช่นท าให้เกิดความโกรธบ้าง หรือบางครั้งก็เกิดความทุกข์เศร้าเสียใจในเรื่องต่างๆ จนเกินไป หรือ      
มีความเครียดกั บการท างานบ้างสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นเหตุให้เจ็บปุวยได้ท้ังสิ้น สอดคล้องกับ ปัณณธร  
ชัชวรัตน์๑๐๑  กล่าวในเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด
พะเยา วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พะเยาสถาบันพระบรมราชชนกกระทรวงสาธารณสุข พ .ศ. 
๒๕๕๓ ว่าการเ ดินจงกรมนี้ ท าได้ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสาขาอาชีพ ได้รับประโยชน์ คือ ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง เดินทางไกลๆ ได้สบาย ต้องอาศัยร่างกายที่แข็งแรงจริงๆ การท าความเพียรได้นานๆ เป็น
เรื่องท่ีแสดงความเข้มแข็งทั้งกายและใจมาประสานกัน เมื่ออาหารย่อยง่ายไม่มีสิ่งใดหมักหมมใน
ร่างกาย โรคภัยไข้เจ็บก็เบียดเบียนน้อย เป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกัน และสาเหตุของการย่อยอาหารดี
ก็มาจากการออกก าลังกาย สุดท้ายเมื่อจิตเป็นสมาธิได้นานเท่าใด จิตใจก็ปลอดไปขากโรค คือ กิเลส
รบกวนนั้นเอง 

จากที่กล่าวมาท้ังหมดจะเห็นได้ว่า พระพุทธศาสนานั้นมีค าสอนเก่ียวกับการกิน เพ่ือให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด การกินอาหารหรือการกินข้าว โดยเฉพาะของมนุษย์นั้น จ าเป็นที่จะต้องมีจริยธรรม  
มีพุทธจริยศาสตร์ เข้ามาเก่ียวข้อง โดยคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา มีข้อความที่ยืนยันถึงความจริงข้อนี้
ไว้เช่นกันว่า สัตว์ทั้งปวงด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหาร แสดงให้เห็นว่า พระพุทธศาสนานั้นมีความสัมพันธ์
กับการกิน นอกจากนี้ยังปรากฏข้อความที่เป็นค าสอนอื่นๆ อีกท่ีแสดงถึงการให้ความส าคัญแกการกิน 
และยังมองการกินให้เป็นสิ่งที่นอกจากจะเป็นการให้ประโยชน์เฉพาะอาหารแล้วยังมุ่งให้เป็นกิจกรรม
ที่มีผลต่อการพัฒนาด้านจิตใจอีกด้วย 

ทัศนะในเรื่องความเจ็บปุวยที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ประการหนึ่งว่า “ร่างกายเป็นรัง
แห่งโรค”๑๐๒ การที่ร่างกายเป็นฐานหรือที่ตั้งแห่งโรค ก็ย่อมจะท าให้เกิดการเจ็บปุวยอย่างใดอย่าง
หนึ่งเป็นธรรมดา อีกค าหนึ่ง คือ ค าว่า “อโรคฺย” ไม่มีโรค ดังพุทธภาษิตว่า “อาโรคฺยปรมา ลาภา ” 
แปลว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ๑๐๓ 

พุทธภาษิตนี้ บอกถึงภาวะความสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ควบคู่กันไปเป็นความหมาย
ที่สมบูรณ์สูงสุดในพระพุทธศาสนา ถึงแม้ว่าจะมีโรคทางกายเกิดขึ้นก็ตาม แต่ก็สามารถพัฒนาด้าน
จิตใจไว้ได้ เพราะว่ามุ่งให้ความส าคัญทางด้านจิตใจเป็นส าคัญ ดังพุทธภาษิตท่ีว่า “ใจเป็นผู้น าสรรพ
สิ่ง”๑๐๔ ค าว่า อโรคฺย อีกนัยหนึ่ง หมายถึง ภาวะที่ปราศจากโรคทางจิตเพียงอย่างเดียว ดังพุทธพจน์
ที่ว่า ผู้ที่ปราศจากโรคทางกายเป็นเวลานานๆ หรือไม่มีโรคทางกายปรากฏอยู่เลยนั้นก็ท่ีจะพอหาได้ 
แต่คนที่ไม่มีโรคทางใจแม้เพียงชั่วขณะหนึ่งนั้นหายาก ยกเว้นพระอรหันต์ผู้หมดกิเลสแล้วเท่านั้น๑๐๕ 

                                                           

 ๑๐๑ ปัณณธร ชัชวรัตน์ , “ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของพระสงฆ์ในเขตอ าเภอเมือง จังหวั ด
พะเยา”, รายงานวิจัย , (วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีพะเยา สถาบันพระบรมราชชนกกระทรวงสาธารณสุข ,  
๒๕๕๔), หน้า ๒๗.  

๑๐๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ. อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘.  
๑๐๓ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕-๒๑๖/๒๕๔-๒๕๕.  
๑๐๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓.   
๑๐๕ องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗.  



 
๔๖ 

ข้อมูลข้างต้นชี้ให้เห็นว่า พระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสุขภาพไว้อย่างครอบคลุมทั้งด้าน
สุขภาพกายและสุขภาพจิต ด้วยเหตุนี้จึงสามารถให้ความหมายของค าว่า “สุขภาพ”ในแนวทางของ
พระพุทธศาสนาได้ ดังนี้ 

สุขภาพทางกายดี หมายถึง การที่มีร่างกายดีมีโรคภัยเบียดเบียนน้อย 
สุขภาพทางจิตดี หมายถึง สภาวะทางจิตที่ปราศจากกิเลสอย่างสิ้นเชิง 
สุขภาพดี นั้นจึง หมายถึง การปราศจากโรคทั้งทางกายและทางจิต 

พระพุทธเจ้า ได้ตรัสถึงความส าคัญของการมีสุขภาพร่างกายที่ดี ไม่มีโรคภัยมาเบียดเบียน
ว่าเป็นช่วง เวลาที่เหมาะส าหรับการบ าเพ็ญเพียรสมณะธรรมอย่างยิ่ง ๑๐๖ หากว่าเมื่อใดร่างกาย
เจ็บปุวยจนไม่อาจสามารถเยียวยาได้แล้วนั้น พระองค์จะทรงมุ่งเน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจเป็น
หลักดังเรื่องท่ีปรากฏว่า ครั้งหนึ่งมีภิกษุทุพพลภาพปุวยหนัก ระยะสุดท้าย พรพุทธเจ้าทรงมีพระด ารัส
ว่า “แม้ร่างกายจะเจ็บหนักแต่ยังสามารถพัฒนาให้ไปสู่การบรรลุธรรมได้ ”๑๐๗ นับว่าเป็นการส่งเสริม
ผู้ปุวยหนักให้ก าลังใจ มีความหวังที่จะดูแลรักษาใจซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญท่ีสุด เพ่ือที่ผู้ปุวยสามารถ
ประคองจิตที่ดีของตนได้ตลอดไป จนกว่าจะสิ้นชีวิต หากประคองจิตได้ถึงขั้น สูงสุดแล้วนั้นถือว่าเป็น
การบรรลุธรรมได้พร้อมกับการสิ้นชีวิต ซึ่งว่าเป็นการบรรลุ เปูาหมายชีวิตในโอกาสสุดท้ายที่สูงสุด 
 
๒.๕ สรุปหลักการดูแลสุขภาวะของพระสงฆ์ในพระวินัยปิฎก 

พระไตรปิฎกได้กล่าวถึงความมีสุขภาวะอนามัยดีของพระพุทธเจ้าไว้หลายประการ  ได้แก่ 
บ าเพ็ญพุทธกิจได้เกือบตลอดทั้งวัน สติสัมปชัญญะบริบูรณ์ดี มีโรคน้อยมีเปูาหมายในการบริโภค  มีสติ
พิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่เป็นประโยชน์  รู้ประมาณในการบริโภคและห้ามดื่มสุราและเมรัย  ท าให้มี
พระพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรง สุขภาวะเป็นการดูแลรักษา  การปูองกัน และการเยียวยา  ทั้งทางด้าน
ร่างกาย สังคม จิตใจ และสติปัญญา  ทุกคนจะต้องน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาใช้เพื่อเป็น
แนวทางของการดูแลรักษา เยียวยาชีวิตจิตใจ การดูแลรักษาจิตใจถือว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญท่ีสุด สามารถ
ประคองจิตใจของตนได้ตลอด หรือการประคองจิตให้ถึงข้ันสูงสุด คือ การได้บรรลุธรรมพ ร้อมกับ   
การสิ้นชีวิต เป็นการบรรลุเปูาหมายชีวิตในโอกาสสุดท้ายที่สูงสุด 

พระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ้าที่เก่ียวข้องกับการดูแลสุขภาพอาจจ าแนกได้หลาย
ลักษณะ เช่น พระธรรมค าสั่งสอนที่สามารถน ามาใช้ได้โดยตรงและทางอ้อม จ าแนกตามส ภาพของสุข
ภาวะที่ต้องการ จะดูแล ได้แก่ สุขภาพทางกาย ทางจิต ทางสังคมและปัญญา โดยปัจจุบันนี้ในวงการ
แพทย์และการสาธารณสุขก าลังปฏิรูประบบสุขภาพไปสู่ระบบที่จัดบริการสุขภาพแบบองค์รวมซึ่ง
ผสมผสานบริการการแพทย์ และการสาธารณสุขทั้ง ๔ สาขาได้แก่ การสร้างเสริมสุขภาพ การปูองกัน
และควบคุมโรค การรักษาพย าบาลและการฟ้ืนฟูสมรรถภาพให้แก่คนทั้งกาย จิต สังคมและปัญญา
ของคนด้วย มิใช่แต่เพียงรักษาไข้หรือโรคของเขาเท่านั้น จะต้องปรับปรุงและพัฒนาสภาวะทาง
เศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ของคนให้เกื้อกูลและสนับสนุนให้สุขภาว ะมีความต่อเนื่อง
และยั่งยืนด้วย จึงจ าเป็นต้อง ใช้สหวิทยาการและเทคโนโลยีในการจัดการให้เกิดสุขภาวะขึ้น เช่น 

                                                           
๑๐๖ องฺ. ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓.  
๑๐๗ องฺ. ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๑/๒๐๑.  



 
๔๗ 

แพทย์ศาสตร์ สาธารณสุขศาสตร์ สังคมศาสตร์ มานุษยวิทยา จิตวิทยา นิเวศวิทยา พุทธศาสตร์ ฯ 
จุดเน้นประการหนึ่ง ได้แก่ การแนะน าและเสริมพลังให้ประชาชนสามารถพ่ึงตนเองในการดูแล
สุขภาพได้ และถ้าเกินความสามารถข องตนเอง ก็สามารถเลือกใช้บริการสุขภาพที่เหมาะสมกับความ
ยากง่ายและความรุนแรงของโรค เหมือนดั่งพุทธสุภาษิตท่ีว่า “อตฺตาหิอตฺตโน นาโถ ” แปลว่า ตนแล 
เป็นที่พ่ึงแห่งตน และจุดเน้นอีกประการหนึ่งในระบบสุขภาวะในปัจจุบัน ได้แก่ การจัดบริการสุขภาพ
ที่มีหัวใจของความเป็นมนุษย์๑๐๘ ซึ่งถือได้ว่าเป็นข้อปฏิบัติที่พระสงฆ์ทุกรูปจะยึดและปฏิบัติตาม 
 

                                                           
๑๐๘ อุทัย สุดสุข, สาธารณสุขในพระไตรปิฎก: บูรณาการสู่สุขภาพดีชีวีมีสุข, หน้า ๒๖๔. 


