
 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปและขอ้เสนอแนะ 

 
    รูปและนามที่ประชุมกันนี้มีเป็นที่รวมแห่งกองทุกข์ทั้งหลาย เป็นรังแห่งโรค เป็นฐานหรือ
ที่ตั้งแห่งโรคย่อมจะเจ็บปุวยอย่างใดอย่างหนึ่งไม่มากก็น้อยเป็นธรรมดา ในทางพระพุทธศาสนา
จ าแนกชนิดของโรคออกเป็น ๒ ชนิดตามรูปและนาม เมื่อเกิดโรคขึ้นแล้วย่อมก่อให้เกิดความทุกข์ 
ความไม่สบายกาย ความคับแค้นใจ ขัดขวางการเจริญกุศล ไม่สามารถประกอบคุณงามความดีได้อย่าง
เต็มที่ เป็นภาระยุ่งยากต่อการรักษาดูแล ส่งผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม ค่าใช้จ่าย 
ทั้งผู้ปุวยเองและผู้พยาบาลรักษา ไม่สามารถท าชีวิตให้ปกติได้ คนที่ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บจึงเสมือนได้ลาภ
อันประเสริฐ คือ ถึงแม้จะมีทรัพย์สิน เงิน ทอง ลาภยศ อ านาจแค่ไหนก็ไม่เท่าการไม่มีโรค เพราะการ
ไม่มีโรคาพยาธิต่างๆ มาเบียดเบียนในชีวิต ก็ย่อมท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างมีความสุข ในคัมภีร์
ทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสภาวะของโรค สาเหตุของการเกิดโรค และแนวทางการรักษาโรคไว้
อย่างน่าสนใจ ซึ่งมีรายละเอียดที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม ปรากฏ
ตามผลสรุปการวิจัย ดังนี้ 
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย  
 

    จากการศึกษาวิจัยได้ข้อสรุปแยกออกเป็น ๓ ประเด็น ตามวัตถุประสงค์ คือ ค าสอนเรื่อง
โรคในพระพุทธศาสนา ค าสอนเรื่องการรักษาโรคที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา และการประยุกต์ค า
สอนเรื่องการรักษาโรคในพระพุทธศาสนาส าหรับใช้ในชีวิตประจ าวัน แต่ละประเด็นมีผลการศึกษาโดย
สรุป ดังนี้ 
 

   ๕.๑.๑ ค าสอนเรื่องโรคในพระพุทธศาสนา  
    โรคและความเจ็บปุวยเป็นสิ่งที่เกี่ยวเนื่องกัน ดังพุทธพจน์ว่า ความแก่มีอยู่ในความเป็น
หนุ่มสาว ความเจ็บไข้มีอยู่ในความไม่มีโรค ความตายก็มีอยู่ในชีวิต ค าว่า โรค ในพระพุทธศาสนามา
จากรากศัพท์ภาษาบาลีว่า รุช แปลว่า เสียบแทง หมายถึง สิ่งที่เสียบแทงให้เจ็บปวด โดยสรุปแล้ว 
หมายถึง สภาพที่ร่างกายและจิตใจทนได้ยาก เป็นเพราะความผิดปกติของร่างกายและจิตใจ โรคที่
เกิดขึ้นดั้งเดิมนั้นมีเพียง ๓ ประการ คือ อิจฉา อนสนะ และชรา ต่อมามนุษย์ได้ประพฤติอกุศลธรรม
ต่างๆ มีการฆ่าสัตว์ เป็นต้น อายุจึงลดลงเรื่อยๆ มีการบูชายัญด้วยการฆ่าแม่โคเป็นจ านวนมาก เป็นที่
ต าหนิติเตียนของบรรดานักปราชญ์และบัณฑิตพร้อมทั้งเหล่าเทวดา จึงท าให้แพร่โรคร้ายเพ่ิมขึ้นถึง  
๙๘ ชนิด แต่สามารถสรุปลงในโรค ๒ ประเภท คือ โรคทางกาย (กายิกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิกโร
โค)  
 



๘๑ 
 

   โรคทางกาย หมายถึง การเจ็บปุวยทางกาย อันเนื่องมาจากองค์ประกอบของร่างกายที่
ท างานผิดปกติ ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบายกาย หรือมีอาการผิดปกติที่แสดงออกมาให้ปรากฏทางกาย 
บนอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โรคที่เกิดขึ้นทางกายนี้ในพระไตรปิฎกอธิบายไว้เป็นจ านวนมาก เช่น โรค
ตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคกาย โรคศีรษะ เป็นต้น ส่วนโรคทางใจ หมายถึง โรคที่เกิดทางจิตใจ 
เป็นภาวะที่จิตใจถูกครอบง าด้วยกิเลสความเศร้าหมอง คือ โลภะ โทสะ และโมหะ  

 

   สาเหตุของการเกิดโรคเป็น ๒ ประเภทตามประเภทของโรค คือ สาเหตุของการเกิดโรคทาง
กาย ประกอบด้วย ๘ สมุฏฐาน ธาตุสมุฏฐาน อุตุสมุฏฐาน อายุสมุฏฐาน สัตว์สมุฏฐาน วิธีสมุฏฐาน  
อาหารสมุฏฐาน จิตสมุฏฐาน และกรรมสมุฏฐาน นอกจากนั้นในอาพาธสูตร ยังได้กล่าวถึงสมุฏฐาน
ของการเกิดโรคไว้ ๘ ประการ คือ ดี เสลด ลม ไข้สันนิบาต ฤดูแปรปรวน การบริหารที่ไม่สม่ าเสมอ 
ความเพียรเกินก าลัง และวิบากของกรรม นอกจากนี้โรคยังอาจเกิดจากความร้อน ความหิว ความ
กระหาย ปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ การไม่รู้จักประมาณในการบริโภค การถูกสัมผัสกับเหลือบยุงและ
สัตว์เลื้อยคลาน การถูกท าร้าย การประสบอุบัติเหตุ และการมีอายุมาก การกินหรือเสพสิ่งที่เป็นพิษ 
ได้อักด้วย ส่วนสาเหตุของการเกิดโรคทางใจนั้น มุ่งไปที่กิเลส ๓ ตัว คือ โรคเกิดขึ้นเพราะความโลภ 
(โลภะ) โรคเกิดขึ้นเพราะความโกรธ (โทสะ) และโรคเกิดจากความหลง (โมหะ)  

 

   แม้ว่าในพระไตรปิฎกจะระบุว่ามีโรค ๙๘ ชนิด แต่เท่าท่ีปรากฏชื่อในพระไตรปิฎกมีทั้งหมด 
๕๗ โรค คือ โรคเบาหวาน โรคเรื้อน โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ โรคลมบ้าหมู โรคฝีสุกใส โรคมีน้ า
หนอง โรคน้ าเหลือง โรคฝีดาษ อหิวาตกโรค โรคอัมพาต โรคผอมเหลือง (หรือโรคดีซ่าน) โรคกลิ่นตัว
แรง โรคอมนุษย์เข้าสิง โรคตา โรคปวดศีรษะ โรคลม โรคเท้าแตก โรคท้องผูก โรคโดนยาแฝด โรค
ผิวหนัง โรคเนื้องอกในล าไส้ (หรือโรคล าไส้บิด) โรคท้องร่วง โรคหิด โรคริดสีดวง โรคอลสกะ โรคลง
แดง โรคพันธุกรรม โรคคัน โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคที่ใบหู โรคปาก โรคฟัน โรคไอ โรคหืด โรค
ไข้หวัด โรคไข้พิษ โรคไข้เชื่อมซึม โรคท้อง โรคลมสลบ โรคจุกเสียด โรคลงราก โรคคุดทะราด โรคหูด
โรคละอองบวม โรคอาเจียนเป็นเลือด โรคดีก าเริบ โรคเริม โรคพุพอง โรคละลอก โรคปักขันทิกาพาธ 
โรคตกกระ โรคสิว และ โรคต่อมโรคทั้งหมดนี้สามารถเป็น ๖ กลุ่ม คือ กลุ่มโรคผิวหนัง กลุ่มโรคลม 
กลุ่มโรคในท้อง กลุ่มโรคเก่ียวกับอวัยวะ กลุ่มโรคทางเดินหายใจ และกลุ่มโรคเบด็เตล็ด  

 
   ๕.๑.๒ ค าสอนเรื่องการรักษาโรคที่ปรากฏในพระพุทธศาสนา  

       แม้ว่าความไม่มีโรคจะเป็นลาภอันประเสริฐ แต่ในความเป็นจริงมนุษย์ทั้งหลายย่อมมีความ
เจ็บไข้เป็นธรรมดาไม่สามารถล่วงพ้นความเจ็บปุวยนี้ไปได้ เพราะร่างกายมีโทษไม่สิ้นสุดเหมือนต้นไม้มี
พิษเป็นที่อาศัยของโรคทุกชนิด เมื่อตีความว่าโรคเป็นความทุกข์ในพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึง
กระบวนการดับทุกข์ไว้ด้วยตามหลักอิทัปปัจจยตา คือ สรรพสิ่ งที่เกิดขึ้นจะต้องอาศัยกันและกัน
เกิดขึ้น อาศัยกันและกันตั้งอยู่ และอาศัยกันและกันดับไป นั่นคือ เมื่อโรคก็ต้องมีสาเหตุของโรคและ
วิธีการรักษาโรค     

    

   การรักษาโรคเป็นการกระท าหรืองดกระท าบางสิ่งบางอย่างเพ่ือไม่ให้เกิดการเจ็บปุวยหรือ
เป็นโรค และการรักษาโรคไม่ให้เกิดเป็นซ้ าในกรณีที่หายจากการเจ็บปุวยเป็นโรคแล้ว ในพระไตรปิฎก
ได้กล่าวถึงลักษณะของการรักษาโรคโดยรวมไว้ว่า โรคบางอย่างรักษาก็หาย ไม่รักษาก็หาย โรค



๘๒ 
 
บางอย่างรักษาจึงหาย หากไม่รักษาจะไม่หาย แต่โรคบางอย่างแม้รักษาก็ไม่หาย ทั้งนี้ก็ขึ้นอยู่กับ
องค์ประกอบที่อาจเรียกเป็นข้อแม้ได้ คือ ผู้ปุวย ยารักษา และผู้ที่รักษา  
 
   หลักพุทธธรรมหรือพุทธวิธีที่เกี่ยวข้องกับการดูแลรักษาสุขภาพกายและใจ เมื่อจ าแนก
ออกเป็นการรักษาโรคทางกายและการรักษาโรคทางใจ พบว่า ในพระไตรปิฎกนั้นมีวิธีการรักษาอยู่
เป็นจ านวนมาก ผู้วิจัยได้สรุปลงเป็น ๕ กลุ่ม ดังนี้  
 

   ๑. การรักษาโรคโดยใช้สมุนไพร เท่าที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ได้แก่ เภสัช ๕ คือ เนยใส 
เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย น้ ามันเหลวที่เป็นยา คือ มันเหลวหมี มันเหลวปลา มันเหลวปลาฉลาม 
มันเหลวหมู มันเหลวลา รากไม้ชนิดต่างๆ เป็นยา เช่น ขิงสด ว่านน้ า ว่านเปราะ อุตพิด ข่าแฝก แห้ว
หมู น้ าฝาดต่างๆ เช่น น้ าฝาดสะเดา น้ าฝาดโมกมัน น้ าฝาดขี้กา น้ าฝาดบอระเพ็ด ใบไม้ชนิดต่างๆ 
เช่น ใบสะเดา ใบโมกมัน ใบขี้กา ใบแมงลัก ใบฝูาย หรือใบไม้ที่เป็นยาชนิดอ่ืน ผลไม้ชนิดต่างๆ ที่เป็น
ยา เช่น ลูกพิลังคะ ดีปลี พริก สมอไทย สมอภิเพก มะขามปูอม ผลโกศ ยางไม้ชนิดต่างๆ ที่เป็นยา 
เช่น หิงคุ ยางตันตกะ เกลือชนิดต่างๆ ที่เป็นยา เช่น เกลือสมุทร เกลือด า เกลือสินเธาว์ เนื้อดิบและ
เลือดสด ยาผงชนิดต่างๆ ที่เป็นยา มูลโค ดินเหนียว กากน้ าย้อม ยาทาตา ยาหยอดตา เช่น ไม้จันทร์ 
กฤษณา กลัมพัก ใบเฉียง แห้วหมู น้ ามันยานัตถุ์ น้ ามันหุง เขาสัตว์กอก ยาทาเท้า ยามหาวิกัฏ น้ าดื่ม
เจือคูถ น้ าละลายจากดินติดผาลไถ น้ าด่างอามิสน้ าสมอดองมูตรโค สมุนไพรหอม ยาดองโลณโสวีรก 
เหง้าบัวและรากบัว ก้านอุบลอบ กระเทียม น้ าส้ม น้ าผึ้ง เนยใส น้ าอ้อย น้ ามูตรเน่าที่ผสมยาต่างๆ 

 

   ๒. การรักษาโรคโดยหลักโภชนปฏิบัติ มีพุทธานุญาตให้ใช้ส าหรับเป็นยาและเป็นอาหาร
บ ารุงสุขภาพ ตามท่ีระบุไว้ คือ อาหารประเภทน้ าข้าวใส น้ าต้มถั่วเขียวไม่ข้น น้ าต้มถั่วเขียวข้น น้ าต้ม
เนื้อ ข้าวยาค ูนอกจากนั้นมีหลักปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร คือ การบริโภคแต่พอดีเป็นการ
ดังความว่า หากรู้ประมาณในการบริโภคอยู่เพียงใด ก็ได้สืบอายุ และได้เลี้ยงดูบิดามารดาอยู่เพียงนั้น 
 

   ๓. การรักษาโรคโดยวิธีทางการแพทย์ เป็นใช้วิธีการรักษาที่เป็นความรู้เฉพาะด้าน เป็นการ
รักษาจากผู้เชี่ยวชาญ เช่น การรักษาโดยวิธีการผ่าตัด การรักษาโรคอบสมนุไพร การรักษาโรคโดยนวด
จุดปลายประสาท เป็นต้น  

 

   ๔. การรักษาโรคโดยใช้ธรรมะ หลักธรรมที่ใช้รักษาโรคที่ปรากฏในพระไตรปิฎก เช่น การ
รักษาโรคด้วยหลักความเพียรของพระพุทธเจ้า รักษาโรคด้วยสัญญา ๑๐ ประการของพระคิริมานนท์ 
การรักษาโรคด้วยอสุภกรรมฐานของพระวังคีสะ การรักษาโรคโดยใช้สติปัฏฐานของพระอนุรุทธะ การ
รักษาโรคโดยใช้พุทธมนต์ของพระมหากัสสปะและสามเณรสานุ  

 

   ๕. การรักษาโรคโดยวิธีการอ่ืนๆ เช่น การใช้สัจกิริยาของพระนางสัมพุลาภรรยาของโสตถิ
เสนราชกุมาร การสร้างกุศลกรรมของพระนางพระนางโรหิณี เป็นต้น  

 

   ส าหรับการรักษาโรคทางใจที่มีสาเหตุมาจากโลภะ โทสะ และโมหะ นั้นต้องอาศัย
หลักธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้น าไปปฏิบัติ เช่น หลักของความพอเพียงที่เรียกว่าสันตุฏฐีเป็น
เครื่องรักษาโรคโลภะ โรคโทสะแก้ด้วยพรหมวิหาร คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา การรู้จักให้อภัย 
การแผ่เมตตาให้แก่สรรพสัตว์ การรักเพ่ือนมนุษย์ในฐานะเพ่ือนร่วมสังสารวัฏ ไม่ผูกโกรธต่อคน
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ทั้งหลาย ต่อสัตว์ทั้งปวง การฝึกจิตให้มีแต่ความปรารถนาดีต่อกัน ส่วนโรคโมหะนั้นรักษาด้วยการ
พัฒนาจิต คือ สติและปัญญาให้เจริญ ให้เป็นสัมมาทิฐิ ด้วยการไม่ท าบาปทั้งปวง การท ากุศลให้ถึ ง
พร้อม และการท าจิตใจให้บริสุทธิ์  

 
   ๕.๑.๓ การประยุกต์ใช้หลักพุทธศาสนาในการรักษาโรค 

     การประยุกต์แนวทางการรักษาโรคที่ปรากฏในพระไตรปิฎกในชีวิตประจ าวัน สามารถ
ประยุกต์ได้ ๓ แนวทาง คือ 

 

    ๑. การประยุกต์หลักนิยาม ๕ เพ่ือการรักษาโรค คือ การท าความเข้าใจกับลักษณะธรรมดา
ของสรรพสิ่งว่ามีความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ เปลี่ยนแปลงไปอย่างไร และปรับตัวให้เข้ากับลักษณะธรรมของ
สรรพสิ่งเหล่านั้น ในหลักอุตุนิยาม คือ กฎธรรมชาติเกี่ยวกับปรากฏการณ์ธรรมชาติ เช่น อุณหภูมิ ดิน
ฟูาอากาศ สิ่งแวดล้อม เมื่อเข้าใจในกฎของอุตุนิยามแล้ว แนวทางปูองกันรักษาโรคจะพึงกระท าได้ 
เช่น การหลีกเลี่ยงสภาพอากาศที่อาจท าให้เกิดความเจ็บปุวย พยายามออกก าลังกายเพ่ือสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้แก่ตนเองเป็นประจ า ในหลักพีชนิยาม คือ กฎธรรมชาติที่เก่ียวกับพันธุกรรม กระบวนการ
ถ่ายทอดข้อมูลของสิ่งมีชีวิตทั้งพืช สัตว์ เมื่อเข้าในกฎของพีชนิยามแล้ว พึงก าหนดแนวทางปูองกันโรค 
เช่น การเลือกรับประทานแต่อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นโทษ ใช้ชีวิตให้
สอดคล้องกับธรรมชาติ ไม่ฝืนธรรมชาติมากเกินไป เมื่อเมื่อยล้าควรพักผ่อน ไม่โหมท างานหนัก ใน
หลักจตินิยาม คือ กฎธรรมชาติเกี่ยวกับการท างานของจิต เจตสิก การบริหารจิตใจให้มีความแข็งแรง 
สดชื่น เบิกบาน นั้น ก็คือ การพัฒนาจิตใจ ให้มีคุณสมบัติอย่างพระพุทธเจ้า นั่นก็คือ เพ่ือให้เป็นผู้รู้ ผู้
ต่ืน และผู้เบิกบาน ในหลักกรรมนิยาม คือ กฎแห่งกรรม เมื่อเข้าใจในกฎของกรรมนิยาม พ่ึงน ามาเป็น
แนวทางในการรักษาโรค เช่น ไม่กระท าในสิ่งอันเป็นต้นเหตุให้เกิดโรค เพราะโรคทุกอย่างย่อมเกิดจาก
การกระท า หรือเรียกว่าเป็นวิบากแห่งกรรม ท าแต่ในสิ่งที่จะเป็นแนวทางในการปูองกันโรค เช่น 
รับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ ท าจิตใจตนเองให้ร่าเริง สดชื่น สมบูรณ์ ในหลักธรรมนิยาม คือ กฎ
ไตรลักษณ์ การเข้าใจในกฎของธรรมนิยามนี้ สามารถน าเป็นแนวทางในการรักษาโรคได้ คือ ความ
เข้าใจในกระบวนการทั้งหมดของการเกิดโรค สาเหตุการเกิดโรค วิธีการรักษาโรค ความเกิดขึ้น ตั้งอยู่
และดับไปของโรค เมื่อเข้าใจดังนี้ ย่อมเป็นสัมมาทิฐิ เกิดความเพียรที่เหมาะสม ถูกต้อง มีการเฝูาระวัง
และการปรับวิถีการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม เข้าใจในชีวิตตามธรรมชาติ เป็นยารักษาใจ ใจที่ได้รับการ
รักษา ย่อมส่งผลถึงโรคทั้งทางกายและทางใจ แม้เกิดโรคทางกายก็เข้าใจว่าเป็นธรรมดา หากเกิดโรค
ทางใจก็มีสติรู้เท่าทัน เยียวยารักษาใจได้ด้วยตนเอง  

 

  ๒. โภชนปฏิบัติ : การประยุกต์ใช้หลักโภชเนมัตตัญญุตาในการรักษาโรค อาหารมี
ความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง เสริมสร้างภูมิต้านทานโรค 
การจะมีชีวิตได้จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องได้รับอาหาร พระพุทธเจ้าตรัสว่า สรรพสัตว์เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร   
การบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ก็จะส่งผลดีให้กับร่างกายท าให้ร่างกายแข็งแรง สามารท าเนินชีวิตไป
ได้อย่างมีความสุข หากบริโภคอาหารที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์ อาหารให้โทษหรือบริโภคอาหารไม่ถูกหลัก 
ก็จะท าให้เกิดโรคตามมาในที่สุด ในพระพุทธศาสนามีหลักการในการบริโภคอาหารที่มุ่งประโยชน์แก่
การด ารงอยู่ของอัตภาพ วิธีบริโภคภัตตาหารจึงต้อง ไมก่ินเพ่ือเล่น เพ่ือมัวเมา เพ่ือประดับ เพ่ือตกแต่ง 
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แต่กินเพ่ือด ารงสังขารนี้ไว้ เพ่ือยังชีวิตให้เป็นไปได้ เพ่ือปูองกันความล าบาก และเพ่ืออนุเคราะห์
พรหมจรรย์ ด้วยเหตุนี้ วิธีการกินอาหารเพ่ือให้เกิดประโยชน์มากที่สุด จึงควรมีลักษณะ ดังนี้ กิน
อาหารหนักมื้อเดียวเพ่ือไม่ให้เกิดพลังงานสะสมจนกลายเป็นโทษ พิจารณาอาหารก่อนรับประทาน 
เพ่ือให้เห็นอาหารเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่งเท่านั้น จะท าให้มีสติในการบริโภค ไม่กินแบบมัวเมา หลงใหล
ในรสชาติของอาหารจนท าให้เกินพอดี  

 

   ๓. กายบริหาร : การประยุกต์ใช้หลักบริหารกายในการรักษาโรค พระพุทธเจ้าทรงการ
บริหารกายที่เหมาะสมด้วยอิริยาบถท้ัง ๔ คือ ยิน เดิน นั่ง นอน ให้มีความสมดุล โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
อิริยาบถเดิน ที่สามารถน ามาใช้ในกายบริหารได้ คือ การเดินในเวลาเช้าตรู่ เช่นการเดินบิณฑบาตของ
พระสงฆ์ เป็นการท าให้ร่างกายอบอุ่น สัมผัสพ้ืนดิน การถอดรองเท้าเดินท าให้ฝุาเท้าสัมผัสอุณหภูมิ
ปกติ เป็นการกระตุ้นการเดินของโลหิตที่สมดุล นอกจากนั้นการเดินจงกรมก็เป็นแนวทางการออก
ก าลังกายที่เหมาะสม และได้รับความนิยมมากขึ้นในปัจจุบัน การเดินจงกรมมีลักษณะเหมือนการเล่น
โยคะ คือ การเดินช้าๆ ท าให้เกิดสติ และการเกร็งกล้ามเนื้อ เป็นการบังคับการทรงตัวที่ปลอดภัย
ส าหรับทุกช่วงวัย 

 

    นอกจากกายบริหารที่เป็นเสมือนการออกก าลังกายแล้ว พระพุทธเจ้ายังให้ความส าคัญใน
การดูแลความสะอาดของร่างกาย เล็บเท้า เล็บมือ เฝูา ผิวหนัง โดยให้พิจารณาเป็นกรรมฐานด้วย
ความเอาใจใส่ว่าเป็นสิ่งปฏิกูล ต้องดูแลรักษาไม่ให้หมกหมมเป็นบ่อเกิดของโรค แม้กระทั้งการท า
ความสะอาดเสื้อผ้า ที่อยู่ที่อาศัย ห้องสุขา ก็เป็นกายบริหารที่สามารถประยุกต์มาจากหลักพระวินัยได้
ด้วยเช่นกัน 
  

   ๔. การประยุกต์สิ่งอ านวยความสะดวกตามหลักสัปปายะ ๗ ที่จริงสัปปายะ ๗ เป็นเครื่อง
สนับสนุนให้การเจริญสมถวิปัสสนา ส่วนที่มีผลโดยตรงต่อการดูแลสุขภาพนั้นมี ๔ ประการ คือ 
อาวาสสัปปายะ หมายเอาอาวาสเป็นที่สบายต่อสุขภาพ สิ่งแวดล้อมดี มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มีมลภาวะ
เป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป โภชนะ แปลว่า อาหาร หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่า
ทางอาหารครบถ้วน และ ปลอดจากสารพิษ เป็นต้น ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี และ
อิริยาบถ หมายถึง อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดท่าหนึ่ง เช่น ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถนั้นก็มี
ความส าคัญต่อสุขภาพมาก ต้องปรับเปลี่ยนให้เกิดความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้
สะดวก  

   ๕. การประยุกต์ใช้หลักภาวนา ๔ เป็นหลักธรรมที่ใช้ส าหรับพัฒนา อบรม ฝึกฝน โดยหลัก
ภาวนาทั้ง ๔ มีความส าคัญต่อการดูแลสุขภาพ คือ กายภาวนา คือ การพัฒนาฝึกฝนอบรมกาย โดย
การปฏิบัติกับร่างกายให้ถูกต้อง รับประทานให้ถูกให้เหมาะสม อยู่กับสิ่งแวดล้อมที่ดีต่อสุขภาพ ศีล
ภาวนา คือ ให้ประพฤติปฏิบัติไม่ให้เกิดความเดือดร้อน ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ผู้อ่ืนก็จะไม่เบียดเบียนเรา 
เป็นภูมิคุ้มกันปูองกันตัวเอง จิตตภาวนา หมายให้ดูแลจิตของตนให้มีความบริสุทธิ์ มีความสุข ฝึกจิตให้
มีเมตตา มีความอดทน มีความเพียร ซึ่งจะช่วยให้สามารถปูองกันรักษาโรคทางใจ และสุดท้ายหลัก
ปัญญาภาวนา คือ ฝึกฝนอบรมปัญญา ซึ่งปัญญานี้เองท าให้มองเห็นทุกอย่างได้ด้วยปัญญา และปัญญา
นี้เองจะท าให้สามารถน ามาแก้ไขทุกข์ คือ ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจได้  
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๕.๒ ข้อเสนอแนะ 

   จากการศึกษาการประยุกต์ค าสอนเรื่องการรักษาโรคในพระพุทธศาสนาส าหรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะทั่วไป และข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไปนี้ ดังนี้ 

 
       ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะท่ัวไป  

    จากการท าวิจัยนี้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าอาหารเป็นปัจจัยส าคัญในการรักษาสุขภาพ ท าให้
ร่างกายแข็งแรง ร่างกายนี้ให้สามารถท างานต่อไปได้ และอาหารก็ยังเป็นยารักษาโรค แต่อาหารทุก
อย่างนั้น ถ้าบริโภคอาหารในปริมาณที่มากเกินไป อาหารรสจัด อาหารไม่ถูกธาตุ อาหารที่ไม่มี
ประโยชน์ ก็ท าให้ร่างกายท างานหนัก ร่างกายย่อยอาหารไม่ได้ ท าให้เกิดอาการท้องอึดท้องเฟูอ และ
เป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาในที่สุด ดังนั้น ผู้บริโภคอาหารควรใส่ใจในการบริโภคอาหาร 
บริโภคอาหารให้พอดี ไม่มากจนเกินไป ไม่น้อยจนเกินไป บริโภคให้เป็นเวลา บริโภคแต่ของดีมี
ประโยชน์ตามที่หลักโภชนาการได้บัญญัติไว้ คือ อาหารหลัก ๕ หมู่ ให้ถูกต้องตามสัดส่วนที่เหมาะสม
ในแต่ละวัน 
 

         นอกจากการบริโภคอาหารแล้วก็ควรที่จะออกก าลังกายควบคู่กันไป อาหารบางอย่างที่ไม่
ถูกร่างกายน าไปใช้ก็จะถูกสะสมในรูปของไขมันน้ าตาลต่างร่างกาย หากไม่น าพลังงานสะสมเหล่านี้มา
ใช้ก็จะท าให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน เป็นต้น การออกก าลังกายจะท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงานที่
สะสมนั้นออกมาใช้ ท าให้ร่างกายไม่สะสมพลังงาน และการออกก าลังกายก็ยังท าให้ร่างกายแข็งแรง 
สร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย สามารถปูองกันโรคภัยไข้เจ็บที่จะมาเบียดเบียนร่างกายได้ การฝึกโยคะ
เป็นการออกก าลังอีกอย่างหนึ่งที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้มีสมาธิ มีความสงบ การเล่น
โยคะจึงเป็นวิธีอีกอย่างหนึ่งที่สามารถน ามาออกก าลังกายได้เป็นอย่างดี 
 

    การบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ หมั่นออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายแข็งแรงมี
ความสุข โรคภัยไข้เจ็บพยาธิน้อย ท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างปกติแล้ว การดูแลรักษาความ
สะอาดก็เป็นสิ่งส าคัญเช่นเดียวกัน การรักษาความสะอาดให้ร่างกายปราศเชื้อโรค แบคทีเรียต่างๆ 
ที่มากับของใช้ เสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ควรท าความสะอาด ไม่ให้หมักหมม 
จนเป็นแหล่งเพาะพันธุ์เชื้อโรค เมื่อร่างกายไปสัมผัสก็จะท าให้ได้รับความเจ็บปุวยตามมาในที่สุด 
ดังนั้น การรักษาความสะอาดสุขอนามัยจึงเป็นสิ่งส าคัญ ได้แก่ ซักผ้า ล้างจาน ล้างห้องน้ า กวาดบ้าน 
ถูบ้าน อาบน้ า สระผม เป็นต้น เมื่อรักษาความสะอาดแล้ว ก็เป็นแนวทางส าคัญท่ีช่วยปูองกันโรคภัยไข้
เจ็บได ้
 

    นอกจากนี้แล้ว การศึกษาความรู้ก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะความรู้ในการรักษาสุขภาพจะท าให้
ใช้ชีวิตด าเนินไปอย่างปกติ หากไม่มีความรู้ก็ไม่สามารถด าเนินชีวิตให้เป็นไปตามปกติได้ จะท าให้เกิด
ทุกข์เสียเปล่า การหาอ่านและศึกษาต ารารักษาสุขภาพ การใช้ยาสมุนไพรรักษาโรค ความรู้ เหล่านี้จะ
ท าให้มองเห็นปัญหา การปูองกันโรคท่ีเกิดข้ึนเกี่ยวกับสุขภาพร่างกายและแก้ไขโดยการใช้ยารักษาโรค
ที่เหมาะสมและสอดคล้องกับโรคได้ ซึ่งจะช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษา และเป็นวิธีที่ปลอดภัยด้วย  
 

    การรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ หมั่นออกก าลังกายอยู่เป็นประจ า ดูแลรักษา
สุขอนามัยทั้งร่ายกายสิ่งแวดล้อม และศึกษาหาความรู้ในการรักษาสุขภาพ จะช่วยให้ด าเนินชีวิต



๘๖ 
 
เป็นไปอย่างมีความสุข รวมกับการปฏิบัติศึกษาพระธรรมค าสั่งสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้าแล้ว
น ามาใช้ในชีวิต ก็จะท าให้มีความสุขกายและสุขใจ 
 
    ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะเพื่อการท าวิจัยครั้งต่อไป 
    จากการศึกษาการประยุกต์ค าสอนเรื่องการรักษาโรคในพระพุทธศาสน าหรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน ผู้วิจัยได้ศึกษาในกรอบของเนื้อหาในส่วนของการรักษาโรคและการรักษาโรคเท่านั้น ซึ่ง
เป็นทางที่เหมาะสมทั้งบรรพชิตและคฤหัสถ์ แต่แนวทางในการปูองกันโรคนั้นยังมีน้อยมาก ซึ่งเป็น
ประเด็นที่ควรศึกษาเพ่ิมเติม ซึ่งผู้ที่สนในศึกษาควรศึกษา วิเคราะห์ให้ละเอียดอีก ดังนี้ 
 

    ๑. ศึกษาการออกก าลังกายและบริหารร่างกายที่เหมาะสมกับพระสงฆ์นิกายเถรวาท 
เนื่องจากปัจจุบันนี้พระสงฆ์เถรวาทไม่ค่อยออกก าลังกายกัน เพราะเมื่ อพระสงฆ์ออกก าลังกายแล้ว 
เป็นภาพที่ไม่เหมาะสม ไม่งามต่อสายตาอุบาสกอุบาสิกา ส่งผลให้ภิกษุสงฆ์เป็นโรคอ้วน โรคเบาหวาน 
ความดัน และโรคอ่ืนๆ ตามมาในที่สุด การศึกษาการออกก าลังกายและบริหารกายที่เหมาะสมกับ
พระสงฆ์ จะเป็นแนวรักษาสุขของภิกษุสงฆ์มีสุขภาพที่ดีได้ 
    ๒. ศึกษาสุขอนามัยเพ่ือสุขภาพที่ดีในพระพุทธศาสนา เนื่องจากสุขอนามัย การรักษาความ
สะอาดร่างกาย ของใช้ ที่อยู่อาศัยต่างๆ เป็นสิ่งส าคัญในการใช้ชีวิต สามารถลดสาเหตุของการเกิด
โรคภัยไข้เจ็บได้ ซึ่งในพระพุทธศาสนานั้นมีการดูแลสุขอนามัยอย่างไรที่เหมาะสมกับการใช้ชีวิต  และ
สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับปัจจุบันได้อย่างไรให้เหมาะสม 
    ๓. ศึกษาอาหารกับการรักษาโรคในพระพุทธศาสนา เนื่องจากอาหารเป็นสิ่งที่มนุษย์ต้อง
บริโภคทุกวัน เพ่ือไว้ใช้เป็นพลังงานให้กับร่างกาย สามารถยังชีวิตให้เป็นไปได้ตามปกติ นอกจากนี้แล้ว
อาหารยังสามารถใช้เป็นยารักโรคได้ จึงท าให้เกิดความสนใจว่า พระพุทธศาสนามีแนวคิดและมุมมอง
ต่ออาหารว่าสามารถรักษาโรคได้อย่างไร เพ่ือสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในปัจจุบันได้ 
    ๔. ศึกษาโรคภัยไข้เจ็บกับการเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐานในพระพุทธศาสนา เนื่องจากโรคภัย
ไข้เจ็บนี้ ถ้าเกิดขึ้นกับบุคคลใดไม่ว่าจะเป็นเจ้าเป็นนายใหญ่ก็ต้องได้รับทุกขเวทนาไม่มากก็น้อย ไม่
เลือกเกิดแก่เฉพาะผู้ใด ไม่ว่าใครๆ ก็ต้องเกิดต้องพบกับโรคภัยไข้เจ็บนี้ ในพระพุทธศาสนาสาวกส าคัญ
ได้น าโรคภัยไข้เจ็บเหล่านี้มาใช้ในการเจริญกัมมัฏฐานอย่างไร เพ่ือให้หายจากอาการทุกขเวทนา
เหล่านั้น  


