
 
 

     บทที� ๔ 

หลักการมีอายุยืนมาบูรณาการใช้กับชีวิตประจาํวัน 

บทนี �มุ่งนําหลักธรรม มาบูรณาการเพื�อนําไปดําเนินชีวิตให้มีอายุยืนตามหลัก

พระพุทธศาสนา ได้ตั �งประเด็นของการบูรณาการไว้ ๔ ประเด็น (๑) หลักกรรม  (๒) หลักธรรม     

(๓) สุขภาพอนามัยตามหลักพระพุทธศาสนา และทางการแพทย์ (๔) สรุปประจําบท                    

มีรายละเอียดของการบรูณาการ ดงันี �  

๔.๑ การบูรณาการ “หลักกรรม” กับชีวิตประจาํวัน  
พระพทุธเจ้าได้ตรัสถึง เหตทีุ�เกิดกรรมไว้ใน ปฐมนิทานสูตรว่าด้วยเหตใุห้เกิดกรรม ดงันี � 

เหตุให้เกิดกรรม (ชั�ว) มี ๓ ประการ คือ ๑) โลภะ ความอยากได้ ๒) โทสะ ความคิดประทุษร้าย     

๓) โมหะ ความหลง และเหตใุห้เกิดกรรมดี มี ๓ ประการ คือ ๑) อโลภะ ความไม่โลภ ๒) อโทสะ 

ความคิดประทุษร้าย และ ๓) อโมหะ ความไม่หลง และอีกพระสตูรตรัสว่า เหตใุห้เกิดกรรมเช่นกัน 

คือ ทุติยนิทานสูตร โดยตรัสว่า เหตุให้เกิดกรรม (ชั�ว) ได้แก่ ธรรมอันเป็นเหตแุห่งฉันทะ ราคะ ใน

อดีต ในอนาคตและปัจจบุนั  

พุทธพจน์จะเห็นได้ว่าเหตใุห้เกิดกรรมมาจากกิเลสที�เป็นตวัการสําคญั คือ โลภะ โทสะ 

และโมหะ หรือตณัหา ในอดีต ในอนาคต๑  และในปัจจบุนั เมื�อมีเหตใุห้เกิดกรรมย่อมต้องได้รับผล

แห่งกรรมอย่างหลีกเลี�ยงไม่ได้ อันเป็นไปตามกฎแห่งธรรมชาติ เพราะเหตุแห่งความโลภ ความ

โกรธ ความหลง นี �เองเป็นเหตุให้เกิดเป็นพฤติกรรมแสดงออกมาทาง กาย วาจา และใจ เพื�อ

ตอบสนองความต้องการเหล่านั �น ถ้าความต้องการเป็นอกศุล ย่อมมีการฆ่าสตัว์ ลกัทรัพย์ เป็นต้น 

ย่อมทําให้เกิดเป็นอกุศลกรรมฝ่ายชั�วในที�สุด และได้รับผลวิบากแห่งกรรม ซึ�งผลวิบากแห่ง

อกุศลกรรมนี �สามารถตดัรอนให้มีอายุสั �นในที�สุด  ส่วนผลแห่งกรรมดี คือ มีความไม่โลภ ไม่โกรธ 

และไม่หลง ย่อมทําให้เป็นกุศลธรรมฝ่ายดี และรับผลวิบากแห่งกรรม ซึ�งผลวิบากแห่งกุศลกรรมนี �

สามารถสนับสนุนให้มีอายุที�ยืนยาวได้ในที�สุดอันเป็นไปตามกฎแห่งกรรม ในฐานะเป็นกฎแห่ง

ธรรมชาต ิ 
                                                           

๑
 อ้างใน, นางสาวปัทมา เอื �อรักษ์โอฬาร, “การศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างคําสอนเรื�องกฎแห่งกรรม

ตามที�ปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนากบัคําสอนเรื�องกฎแห่งกรรมของพระธรรมสิงหบรุาจารย์  (จรัญ  ฐิตธมฺโม) 

วดัอมัพวนั จงัหวดัสิงห์บรีุ” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔) 
 



๘๑ 

 

ดงัมีพุทธพจน์ที�ตรัสไว้ว่า “มาณพ สตัว์ทั �งหลายมีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่ง

กรรม มีกรรมเป็นกําเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพนัธุ์ มีกรรมเป็นที�พึ�งอาศยั กรรมย่อมจําแนกสตัว์ให้เลว

และประณีตได้...” ฯลฯ๒ 
 

การบูรณาการเพื�อมีอายุยืนด้วย “หลักกรรม”  
ดังได้กล่าวแล้ว “กรรม” ถือว่าเป็นหลักเกณฑ์ที�จัดเป็นกฎธรรมชาติประการหนึ�งที�

พระพุทธศาสนาได้เน้นยํ �าและแสดงหลกัการดงักล่าวไว้ มนุษย์หรือสัตว์ที�เกิดมาบนโลกนี �ย่อมมี

พื �นฐานความแตกตา่งระหวา่งบคุคลที�กรรมหรือการกระทํา และกรรมที�กระทําได้แล้วย่อมจะให้ผล

กบัผู้ ที�กระทําทั �งในชาตินี �และชาติหน้า เมื�อพิจารณาถึงกรรมและผลของกรรมในมิติที�เกี�ยวข้องกับ

การมีอายุยืน เพื�อให้เห็นถึงความชดัเจนในเรื�องดงักล่าวในแนวคิดเรื�องการมีอายุยืนด้วยอํานาจ

ของกรรม๓ และได้มาซึ�งการมีอายยืุน มีดงันี �  

การบรูณาการ เพื�อมีอายยืุนตามหลกัแนวทางพระพทุธศาสนา เพื�อเป็นหลกัประกนัใน

การดําเนินชีวิตประจําวัน กล่าวคือ เมื�อบุคคลกระทํากรรมที�เป็นอกุศลทางกาย วาจา และใจ ให้

เกิดขึ �นโดยเกิดจากความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นต้นนี �เป็นเหตุให้แสดงพฤติกรรมต่างๆ 

ออกมามีการฆ่าสตัว์ ลกัทรัพย์ เป็นต้น ทําให้การดําเนินชีวิตอนัเป็นไปด้วยความทกุข์ และเป็นเหตุ

บั�นทอนอายขุองสตัว์ให้มีอายสุั �น คือ ทางแหง่อกศุลกรรมที�เกิดขึ �น ทางกายวาจา และใจ มีดงันี �  

“อกศุลกรรม” แปลว่า ปากทางแห่งความเสื�อม ทางแห่งความชั�ว กรรมอนัเป็นทางไปสู่

อบายภูมิ มีดงันี �  

ก. กายกรรม ๓ (การกระทําทางกาย) (๑) ปาณาติบาต คือ การฆ่าสัตว์ตัดชีวิต         

(๒) อทินนาทาน คือ การลักทรัพย์ เอาของสิ�งของที�เจ้าของมิได้ให้ (๓) กาเมสุมิจฉาจาร คือ 

ประพฤติผิดในกามทั �งหลาย  

ข. วจีกรรม ๔ (การกระทําทางวาจา) (๔) มุสาวาท คือ การพูดเท็จ โกหก พูดปด       

(๕) ปิสุณายวาจา คือ การพูดส่อเสียด เบียดเบียนด้วยคําพูด (๖) ผรุสาย วาจา คือ พูดคําหยาบ

คาย  (๗)  สมัผบัปลาปา คือ การพดูเพ้อเจ้อไร้สาระ ไมม่ีแก่นแท้เนื �อหาสาระในคําพดู  

                                                           
๒ ม.ม. (ไทย) ๑๔/๕๘๕/๕๘๐. 
๓
 พระครูปทุมสงัฆการ (สพุรรณ ฐิตป�ฺโญ บุญยอม), “ศึกษาวิเคราะห์แนวคิดเรื�องการต่ออายุ

ในทางพระพทุธศาสนาที�มีอิทธิพลต่อพิธีกรรมการสะเดาะเคราะห์ต่ออายใุนจังหวดัสริุนทร์”  ,วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔) 



๘๒ 

 

ค. มโนกรรม ๓ (การกระทําทางใจ) คือ (๘) นภิชฌา คือ ความเพ่งเล็งอยากได้ของ

ผู้ อื�นด้วยความโลภ (๙) พยาบาท คือ ความคิดปองร้าย ประทุษร้ายผู้ อื�นด้วยความโกรธ            

และ   (๑๐) มิจฉาทิฐิ คือ ความเห็นผิดจากทํานองคลองธรรม๔  

ด้วยเหตแุห่ง “อกุศลกรรม” นี �สามารถ ตดัรอน บั�นทอน การมีอายุของสตัว์ได้ เป็นเหตุ

ให้มีอายสุั �นในที�สดุ 

ในทางตรงกันข้าม การกระทําที�เป็นกุศลกรรม (ฝ่ายดี) มีความประพฤติที�เป็นสุจริตมี

ความไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ดําเนินชีวิตที�ปราศจากความประพฤติในทางที�ชั�วร้ายทางกาย วาจา 

และใจ ไมส่ร้างอกศุล มีการฆา่สตัว์ เป็นต้น เป็นเหตใุห้อกศุลนั �นไม่งอกเงย หรืออีกนยัหนึ�ง เรียกว่า 

สร้างบญุ ให้เกิดขึ �นเพราะบญุเป็นชื�อของความสขุ การดําเนินชีวิตย่อมประสบแตค่วามสขุมีศีลเป็น

ปรกต ิมีจิตที�ตั �งมั�น และปัญญาอนัชาญฉลาด รู้ว่า สิ�งใดเป็นธรรม สิ�งใดไม่เป็นธรรม อนัเป็นไปเพื�อ

ความเจริญงอกงาม ทําให้การดําเนินชีวิตอันเป็นไปด้วยความ สุข  และเป็นเหตเุกื �อหนุน เกื �อกูล 

อปุถมัภ์อายขุองสตัว์ให้มีอายยืุนยาวได้ คือ  

“กุศลกรรมบถ” หมายถึง ทางแห่งกุศลกรรม ทางทําความดี กรรมดีอนัเป็นทางนําไปสู่

สคุติ (หรือความสขุ) ว่าโดยข้อย่อ ดงันี �ว่า  

ก. กายกรรม ๓ (การกระทําทางกาย) คือ (๑) ปาณาติปาตา เวรมณี (เว้นจากปลง

ชีวิต)  (๒) อทินนาทา เวรมณี (เว้นจากการถือเอาของที�เขามิได้ให้ โดยอาการแห่งขโมย) และ      

(๓) กาเมสมุิจฉาจารา เวรมณี (เว้นจากการประพฤติผิดในทางกาม 

ข. วจีกรรม ๔ (การกระทําทางวาจา) คือ (๔) มุสาวาทา เวรมณี (เว้นจากการพดูเท็จ) 

(๕) ปิสุณาย วาจาย เวรมณี (เว้นจาการพูดส่อเสียด (๕) ผรุสาย วาจาย เวรมณี (เว้นจากพูดคํา

หยาบ) (๗) สมัผปัปลาปา เวรมณี (เว้นจากพดูเพ้อเจ้อ และ 

ค. มโนกรรม ๓ (การกระทําทางใจ) คือ (๘) อนภิชฌา (ความไม่คิดเพ่งเล็งอยากได้ของ

เขา (๙)  อพยาบาท (ความไม่คิดร้ายผู้ อื�น  (๑๐) สมัมาทิฐิ ความเห็นชอบ ความเห็นที�ถูกต้องตาม

ทํานองคลองธรรม)๕  

จากการศึกษาพบว่า เมื�อมนุษย์สตัว์ทั �งหลายละกรรมชั�วที�เป็น อกุศลกรรม (ฝ่ายชั�ว) 

ดําเนินชีวิตแหง่ทางกศุลกรรม (ฝ่ายดี) จึงเป็นเหตใุห้กศุล (บญุ) หนุนนํา สนบัสนนุ คํ �าจุน ชีวิตให้มี

ความสขุมีความเจริญ สขุะ พละ และได้มาซึ�งการมีอายทีุ�ยืนยาวได้ในที�สุด จากกรณีที�ได้กล่าวจะ

                                                           
๔ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๗๙/๑๗๗.  
๕

 เลม่เดียวกนั, (ไทย) ๒๕//๗๙/๑๗๗.  

 



๘๓ 

 

ได้พบว่า กรรมดีและชั�วทั �ง ๒  อย่างนี � มีความเกี�ยวข้องกนักบัอายขุองมนุษย์ คือ (๑) สามารถยืด

ต่อเติมอายุของสตัว์ได้ และ (๒) สามารถบั�นทอน ลดทอนการมีอายขุองสตัว์ได้ ดงันั �นการกระทํา

กรรมทั �งดีและชั�วในทางพระพทุธศาสนาจึงมีผลตอ่การมีอายยืุนหรืออายสุั �นของมนษุย์เป็นอย่างยิ�ง 

และถือได้ว่าเป็นแนวทางสําคญัที�กล่าวว่า กุศลกรรม (ฝ่ายดี) ย่อมนํามาซึ�งความสุข อกุศลกรรม 

(ฝ่ายชั�ว) ย่อมนํามาซึ�งความทกุข์ในที�สดุ 

๔.๒ การบูรณาการ “หลักธรรม” กับชีวิตประจาํวัน 
ในหมวดนี �จะนํา “หลกัธรรม” มาการบูรณาการ ใช้ในชีวิตประจําวนัตามหลกัแนวทาง

ในพระพุทธศาสนา ซึ�งกล่าวได้ว่า เป็นหลักธรรมโดยตรง ที�จะสนับสนุนให้สัตว์มีอายุยืน 

ประกอบด้วย ๕ ประเด็น คือ (๑) การมีอายยืุนตามหลกัอายสุสธรรม ๕ และสปัปายะ ๕ (๒) การมี

อายุยืนตามหลกัอิทธิบาท ๔ (๓) การมีอายยืุนตามหลกัพรหมวิหาร ๔ (๔) การมีอายุยืนตามหลัก

โพชฌงค์ ๗ (๕) การมีอายยืุนตามหลักความไม่ประมาท ซึ�งมีรายละเอียดของการบูรณาการเพื�อ

มาใช้ในชีวิตประจําวนั มีดงัตอ่ไปนี � คือ 
 

๔.๒.๑ บูรณาการ “อายุสสธรรม ๕ และสัปปายะ ๕”  

วิธีปฏิบัติเพื�อมีอายุยืนตามหลกั อายุสสธรรม ๕ เป็นการรู้จกัหลกัในการดําเนินชีวิต

หรือเทคนิควิธีการที�นํามาใช้เป็นกรอบที�เหมาะสม ๕ ประการ อันเป็นหลักการที�มีความสําคัญ 

สามารถนํามาบรูณาการใช้ควบคูใ่นการดําเนินชีวิตของมนษุย์ คือ 

๑) สปัปายการี สร้างสปัปายะ คือ ทําอะไรให้เป็นที�สบายเกื �อกลูแก่สขุภาพ 

๒) สปัปาเย มญัตญั� ูคือ แม้ในสิ�งสบายนั �น ก็รู้จกัประมาณทําแตพ่อดีพอควร 

๓) ปริณตโภคี บริโภคในสิ�งที�ย่อยง่าย 

๔) กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะในเรื�องของเวลา  

๕) พฺรหฺมจารี รู้จกัถือพรหมจรรย์ตามควร 

จากการศึกษาพบว่าหลัก อายุสสธรรม เป็นข้อปฏิบัติเป็นปฏิปทาที�เกื �อกูลแก่อาย ุ      

มีความสอดคล้องต่อการดําเนินชีวิตอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิต กล่าวคือ สัปปายะ แสวงหา

กระทําในสิ�งต่างๆ เพื�อเกื �อกูลแก่การดําเนินชีวิตให้มีสุขภาพกายใจให้เป็นสขุ มีความเป็นอิสระทั �ง

ทางด้านร่างกายและจิตใจ ปลอดโปร่ง ปราศจากความทุกข์  สัปปาเยมัญตญั�ู สร้างความสุข

สบายให้พอประมาณต่อการดํารงชีวิต กระทําในสิ�งที�เป็นประโยชน์ กระทําในสิ�งที�เป็นคุณค่าแท้ 

ประมาณแต่พอดีพอควร  ไม่มากและไม่ น้อยจนเ กินไป ใ ห้ เหมาะแก่การดํา เนินชี วิต                

ปริณตโภคี ประมาณในการบริโภค รับประทานในสิ�งที� เป็นประโยชน์แก่สุขภาพ มีอาหารที�



๘๔ 

 

เหมาะสม ย่อยง่าย ไม่เป็นพิษต่อร่างกายจนทําให้เกิดโทษต่อสุขภาพร่างกายทําให้เกิดเป็นโรค

ต่างๆ บั�นทอนต่อสุขภาพได้ กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะในเรื�องของเวลา ไม่ปล่อยเวลาโดย

เปล่าประโยชน์ ทิ �งเวลาไปโดยมิใช่เหตุ ใช้เวลาไปในทางที�ผิดไม่มีประโยชน์ เป็นเหตใุห้กาลเวลา

ลว่งเลยในการทําความดีสร้างความมั�นคงตอ่การดําเนินชีวิต ใช้เวลาไปในทางหายนะท่องเที�ยวใน

ที�ที�ไม่เหมาะสม หรือในสถานที� อโคจร เป็นต้น พรหมจารี ประพฤติเยี�ยงพรหม ตั �งอยู่ในธรรม

กระทําในสิ�งต่างๆ ตั �งอยู่บนความถูกต้องไม่เบียดเบียนตนเองและผู้ อื�น มีธรรมเป็นที�พึง 

ประกอบด้วย ทาน ศีล ภาวนา ประพฤติธรรมตามสมควรแก่ธรรม เป็นต้น ดงันั �นอายุสสธรรม ๕ 

ประการนี � สามารถที�จะเกื �อหนนุ เกื �อกลู ให้สขุภาพกายสขุภาพใจ ให้เป็นสขุตอ่การดําเนินชีวิต เป็น

ผลให้มีอายยืุนยาวได้ในที�สดุ  

นอกจากนี �พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) ได้กล่าวถึง การมีอายุยืนด้วยหลัก      

สปัปายะ ๕ ประการว่า หลกัการดําเนินชีวิตที�เหมาะสมเป็นเหตใุห้อายยืุน คือ 

๑) ทําสิ�งที�เป็นสปัปายะ เป็นผู้ รู้จกัแสวงหาสิ�งที�ทําให้เกิดความสบายเป็นประโยชน์ต่อ

การดํารงชีวิตและทําให้ชีวิตเจริญก้าวหน้า 

๒) รู้จกัประมาณในสิ�งที�เป็นสปัปายะ คือมีความคิดที�ถกูต้อง รู้จกัประมาณในสิ�งที�มีอยู่

แสวงหามาอย่างพอประมาณ ไม่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป พอเพียงตอ่ความต้องการของชีวิต 

๓) บริโภคสิ�งที�ย่อยง่าย รับประทานสิ�งที�เป็นคณุตอ่ร่างกาย ไม่เป็นพิษ หรือทําให้เกิด

ทกุข์ตอ่ร่างกาย 

๔) มีศีล อนัเป็นข้อปฏิบตัิที�จะทําให้ชีวิตสงบสขุ ดํารงชีวิตอยู่ด้วยความไมป่ระมาท 

๕) มีกลัยาณมิตร๖  มิตรผู้มีคณุอนับณัฑิตพึงนบั เพื�อนที�ดี ประกอบด้วย มิตรอปุการะ

มิตรร่วมทกุข์ร่วมสขุ มิตรแนะประโยชน์ และมิตรมีนํ �าใจ 

กล่าวโดยสรุป หลกัการดําเนินชีวิตให้ได้มาซึ�งการมีอายยืุนยาว เป็นการพฒันาสุขภาพ

กายใจเหมาะสมสะดวกสบายตอ่ชีวิต มีความประมาณในสิ�งต่างๆ บริโภคในสิ�งที�เกิดประโยชน์ต่อ

สขุภาพ ประพฤตอิยู่ในธรรมอนัเป็นที�พึ�งเกื �อกลูตอ่การดําเนินชีวิต ตั �งตนที�ดีที�ชอบ สํารวมระวงักาย

วาจา และใจ ประพฤตใินศีล ๕ ประการ เว้นขาดจากความชั�วตา่งๆ เป็นต้น พร้อมกับมีกลัยามิตรที�

ดีชักชวนไปในทางเจริญ เว้นจากการคบมิตรชั�ว นําไปในทางเสียหาย ในทางเสื�อม ชักชวนไป

ในทางที�ชั�ว เช่น ติดสิ�งเสพติด ให้เกิดเป็นความประมาทบั�นทอนตอ่สขุภาพ มีผลตอ่การมีอายสุั �นได้  

 

                                                           
๖ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจุฬา ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘), หน้า ๓๒๐. 



๘๕ 

 

๔.๒.๒ บูรณาการ “อิทธิบาท ๔”  
วิธีปฏิบตัิเพื�อมีอายยืุนตามหลกั “อิทธิบาท ๔ ประการ” สรุปได้ว่า ผู้ ที�ต้องการมีอายยืุน

จะต้องมี อิทธิบาท นํามาปฏิบตัิ ดงันี �  

๑) ฉันทะ คือ ความรัก ความพอใจมีความตั �งใจมั�นที�จะอยู่เพื�อทําสิ�งใดสิ�งหนึ�ง ที�จิตมี

ความรัก ความปรารถนาในสิ�งนั �นๆ อย่างแน่วแน่สําหรับตนหรือผู้ อื�น ดังนั �น จะต้องเจริญด้วย 

ฉันทะ มีความรัก ความปรารถนาในสิ�งนั �นโดยอาศยัจิตที�ตั �งมั�นดีแล้ว มีใจจดจ่อกับการกระทํากับ

กบัความคิดให้ตั �งมั�นจดจ่ออยู่ในสิ�งๆ นั �นเสมอๆ จะเพิ�มพลังบวกโดยมี ฉันทะ เป็นตวันําให้เกิดขึ �น

ในตนเอง จะทําให้ความปรารถนาเป็นจริงได้ เปรียบเหมือนคนที�ได้ทําสมาธิ สามารถกําหนดเวลา

ออกจากสมาธิได้โดยไม่ต้องดนูาฬิกา เพราะเวลานั �นอยู่ในตวัทุกคน ซึ�งเป็นไปตามหลกัความจริง

อย่างหนึ�ง ดังนั �น เมื�อปราศนาความมีอายุยืน ก็อาศัย ฉันทะ ความรัก ความฝักใฝ่ วางความ

ปรารถนาที�จะให้มีอายุยืนยาวได้เท่าใด  โดยตั �งจุดมุ่งหมายปรารถนาให้ได้มาซึ�งความมีอายุ มี

ความเพียร ไมท้่อถอยตอ่การดําเนินชีวิต จะทําให้จิตตั �งมั�น มั�นคง ทําให้มีอายยืุนยาว 

๒) วิริยะ เป็นการดงึจิตเข้าไปสูห่ลกัธรรมทั �งหลาย โดยมีความเพียร ความขยนัตอ่การ

ดําเนินชีวิตอยู่ด้วยความถูกต้อง คือ มีความเพียรขวนขวายในการทําความดี ไม่สร้างให้อกุศล

เกิดขึ �นทั �งกายและใจละสิ�งที�ไม่เป็นธรรม และพยายามสร้างกศุลกรรมให้เกิดขึ �น ทั �งกาย วาจา และ

ใจ เพื�อเป็นแนวทางในการหนนุนําซึ�งชีวิต จะทําให้กศุลธรรมเกื �อหนนุแก่การมีอายยืุนยาวได้ 

 ๓) จิตตะ คือ มีจิตตั �งมั�นปรารถนา ตั �งมั�น จริงใจ และความซื�อสตัย์ต่อตนเอง และผู้ อื�น 

เพื�อให้ได้มาซึ�งความมีอายุที�ยืนยาว มีความเพียรตั �งจิต มีจิตจดจ่อ ไม่ฟุ้ งซ่าน ตั �งจิตที�จะละบาป 

และสร้างจิตให้หมดจากเครื�องเศร้าหมอง เมื�อจิตมีสมาธิตั �งมั�น ย่อมใช้ปัญญา ในการตรวจสอบ ใช้

ปัญญาในการดําเนินชีวิต อนัประกอบด้วยเหตผุล และการปรับปรุงแก้ไข จะนําไปสู่การมีอายุยืน

ได้ในที�สดุ  

๔) วิมงัสา การใช้ปัญญา พิจาณาสิ�งตา่งๆ ให้รอบคอบว่าสิ�งใดควรทํา สิ�งใดไม่ควรทํา ให้

เห็นพิจารณา ถึงคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม ต่อการดําเนินชีวิต จะสามารถปรับปรุง ปรับใช้ และ

ไตร่ตรอง แก้ไขข้อบกพร่อง ที�เกิดขึ �น จะเป็นเหตใุห้มีความรอบคอบ ระมดัระวงั จึงทําให้การดําเนิน

ชีวิตเป็นไปด้วยปัญญานําหน้า เห็นว่าชีวิตไม่มีแก่นสารที�แน่นอน จะนําไปสู่การปฏิบตัิตามสมควร

แก่ธรรมในเบื �องต้น จนสู่ความพ้นทุกข์ได้ คือ การประพฤติในศีล มีสมาธิ และปัญญา ได้ในที�สุด 

และจะสามารถอยูพ่ฒันาตนทําให้มีความสขุ และอายยืุนตามความปรารถนาได้  



๘๖ 

 

โดยอิทธิบาท ๔ มีสําคัญที�ส่งเสริมให้อายุยืน เพราะเสริมให้ชีวิตมีความเพียร เสริม

พละกําลัง ในการดําเนินชีวิต มีพลงักายพลังใจ มุ่งหน้าไปสู่จุดหมายให้สมประสงค์ ทําให้ชีวิตมี

จดุหมายที�แน่นอน และประสบความสําเร็จได้ชีวิตก็จะยืนยาวขยายอายอุอกไปได้ 

พระพรหมคณุาภรณ์ ได้อธิบายไว้สรุปใจความได้ว่า ผู้ ที�ต้องการจะมีอายยืุนนั �น ข้อแรก

ต้องประกอบด้วย ผู้ ที�ต้องการจะมีอายุยืนนั �น ในข้อแรกต้องประกอบด้วยฉันทะ คือ ผู้นั �นต้องมี

ความพอใจที�จะอยู่ยืนนั �น ในข้อแรกต้องประกอบด้วยฉันทะ คือ ผู้นั �นต้องมีความพอใจที�จะอยู่เพื�อ

ทําสิ�งที�ดีสําหรับตนหรือผู้ อื�นก่อน เมื�อเกิดฉันทะแล้ว ใจก็อยากทําสิ�งนั �นเสมอและจดจ่ออยู่ในสิ�งนั �น

สิ�งเดียว ทําให้เกิดสมาธิและมีกําลงัใจที�จะต่อสู้ ไปข้างหน้าด้วยความเพียรพยายามอนัเป็นธรรม  

อนัข้อที� ๒ คือ วิริยะ เมื�อได้วิริยะแล้วก็มาสู่ธรรม ข้อที� ๓ คือ จิตตะ คือ ความใส่ใจอยู่อยู่เรื�องที�คิด

ทํานั �นเพียงอยา่งเดียว ทําให้ไมไ่ปสนใจในอารมณ์อื�นๆ สมาธิจึงเกิด จึงทําให้ชีวิตเป็นสขุ เนื�องจาก

ได้ทําสิ�งที�พอใจอย่างแท้จริง และข้อสุดท้ายวิมังสา คือ การใช้ปัญญามาพิจารณาไตร่ตรองเพื�อ

ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ก็จะทําให้ชีวิตเรามีกําลงัแล้ว มีทางเดินที�มุ่งไปข้างหน้าสู่จดุหมาย 

ซึ�งทําให้ชีวิตมีความหมายที�จะอยูต่อ่ไป ไมใ่ชอ่ยูอ่ย่างเลื�อนลอย๗ 
 

๔.๒.๓ บูรณาการ “พรหมวิหารธรรม ๔”  
วิธีปฏิบตัิเพื�อมีอายุยืนตามหลัก พรหมวิหาร ๔ แปลว่า ธรรมประจําใจอนัประเสริฐ  

หรือคณุธรรมประจําตวัของท่านผู้มีจิตใจกว้างขวาง  ๔ ประการ คือ 

 ๑) เมตตา คือ ความรักใคร่ปรารถนาดีอยากให้เขามีความสุขมีจิตอนัแผ่ไมตรีและคิด

ทําประโยชน์แก่มนษุย์สตัว์ทั�วหน้า  

๒) กรุณา คือ ความปรารถนาให้พ้นจากทกุข์   

๓) มทุิตาคือ ความพลอยยินดี   

๔) อเุบกขา คือ ความวางใจเป็นกลาง มีจิตเรียบตรงเที�ยงธรรม๘ 

การศึกษาพบว่า หลักพรหมวิหาร เป็นพื �นฐานสําคัญภายในจิตใจที�สําคัญซึ�งมีอยู่

ภายในตวัของมนษุย์ และมีอิทธิพลตอ่การแสดงออกมาทั �งทางกาย และใจ โดยเฉพาะความเมตตา

กรุณา เป็นหลกัธรรมที�บม่ถึงความเป็นอริยะชนทําให้เกิดการพฒันาจิตใจให้มีเกิดความรู้สึกอบอุ่น 

มีผลตอ่สภาพทางจิตใจ มีความรัก ปราศจากจิตใจที�พยาบาท ปราศจากความเบียดเบียน มีความ

เอื �อเฟื�อเผื�อแผ่ ส่งผลให้สขุภาพทางกายและใจ มีความสดชื�น ผ่องใส ปราศจากความทกุข์ ในเมื�อ

                                                           
๗ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต) , อายุยืนอย่างมีคุณค่า, หน้า ๑๓.  
๘

  ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑/๒๒๕. 



๘๗ 

 

จิตใจมีเมตตาปรารถนาต่อกันและกัน  การฆ่าสัตว์ การลักทรัพย์ การประพฤติผิดในกาม           

การกล่าวเท็จ การดื�มสรุาเมรัย ก็ไม่เกิดขึ �น จึงทําให้การดําเนินชีวิตเป็นไปโดย อภยัทาน ธรรมทาน 

ทําให้มีอายยืุนได้ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต) ได้กล่าวไว้ว่า ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ย่อมส่งเสริม 

ความมีอายยืุนทั �งแก่ตนเองและแก่ผู้ อื�น สําหรับตนเอง  เมื�อมีเมตตา จิตใจก็ผ่องใส สดชื�นเบิกบาน 

ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายก็ไม่ตงึเครียด ทํางานคล่องแคล่วเบาสบาย  ช่วยให้มีสขุภาพดี เมื�อตา่งคน

ตา่งก็รักใคร่ ไมเ่บียดเบียน  ไมทํ่าร้ายกนั ตา่งก็มีชีวิตอยูไ่ด้ยาวนาน เท่ากบัช่วยเหลือกนั ให้อายยืุน

ไปด้วยกัน ยิ�งกว่านั �น เมื�อมีเมตตากรุณาหันมา เอื �อเฟื�อเผื�อแผ่อุดหนุนส่งเสริมกัน คนที�สมควร

ได้รับ  ความช่วยเหลือ ก็มีคนช่วยเหลือ เช่น คนที�ขาดแคลน ก็ได้รับการแบ่งปันด้วยการให้อาหาร

และปัจจยัยงัชีพ อย่างอื�น ๆ เมื�อคนขดัสนยากไร้ อ่อนแอ ได้รับอาหารและปัจจยัยงัชีพ ทําให้ชีวิต

เป็นอยูไ่ด้หรือกลายเป็นคนแข็งแรง ก็เทา่กบัได้รับการตอ่อายใุห้ยืนยาวหรือทําอายใุห้มั�นคง๙ 
 

๔.๒.๔ บูรณาการ “โพชฌงค์ ๗”  
การปฏิบตัิเพื�อมีอายุยืนตามหลัก “โพชฌงค์” คําว่า “โพชฌงค์” มาจากคําว่า โพชฺฌ 

กบั องฺค หรือ โพธิ กบั องค์ จึงแปลวา่ องค์แห่งผู้ตรัสรู้๑๐  มี ๗ ประการ คือ สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ 

ปัสสทัธิ และสมาธิ อเุบกขา กลา่วคือ  

ประการที� ๑  การมีสติ ที�จะปฏิบตัิในกิจนั �นๆ กล่าวคือ สติระลึกไปถึงความตายว่า เป็น

ของไม่เที�ยง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา เป็นธรรมของโลก รู้แจ้งในธรรมทั �งหลาย เมื�อตั �งการมีสติระลึกได้ 

ในความไม่ประมาทอยู่ทุกเมื�อขณะโดยไม่ปราศจากสติ  มีสติระลึกอยู่ในธรรมทั �งหลาย รู้เท่าทัน 

กาย ใจ เป็นเหตใุห้เกิดความบริสทุธิ� จะเป็นตวัผลกัดนัให้ดําเนินชีวิตได้อย่างรู้คณุคา่  

ประการที� ๒  การมีธมัมวิจยะ เป็นการเลือกเฟ้นธรรมที�จะเหมาะกบัการปฏิบตัิตวั ให้มี

ความเหมาะสมกับการเดินชีวิตให้เห็นสิ�งที�เป็นประโยชน์ รู้คณุค่าต่อการดําเนินชีวิต ควรสอดส่อง

และดูแลให้เรียบร้อย ปัญญานี �จะทําให้เกิดความตื�นตวั ไม่มวัเมาเพลินในกิเลส กุศลเกิดขึ �นย่อม

เกื �อหนนุตอ่การดํารงชีวิต  

ประการที� ๓  วิริยะ มีความเพียรพยายาม ตั �งมั�นอยู่ในกุศลธรรมทั �งหลาย มีการรักษา

พรหมจรรย์ ประพฤติอยู่ในกรอบของศีลธรรม มีความเพียรในการละอกุศลที�เกิดขึ �นทางกายวาจา 

และใจให้สิ �นไป มีความพยายาม ความเพียรสร้างกุศลให้เกิดความเจริญงอกงามและ เพียร

                                                           
๙ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต) , อายุยืนอย่างมีคุณค่า, หน้า ๑๑-๑๓. 
๑๐ พระครูภาวนานุกุล (ชูชัย อริโย), วิปัสสนากรรมฐาน - ธัมมานุกธัมมปฏิบัติ, (สํานกัพิมพ์ 

ธรรมวิหาร : กรุงเทพมหานคร, ๒๕๔๓), หน้า ๑๒๖-๑๓๖.  



๘๘ 

 

พยายามรักษาจิตใจให้ผ่องใส ปลอดโปร่งโล่งเบา เป็นอิสระ มีสุขภาพจิต เป็นเหตใุห้การดําเนิน

ชีวิตปราศจากทกุข์ที�จะตดัรอนสขุภาพทําให้อายสุั �นได้  

องค์ประกอบที� ๔  ปีติ ความอิ�มใจ หรือความดื�มดํ�า ความซาบซึ �งปลาบปลื �ม เป็น

อาหารหล่อเลี �ยงสําคญัของจิตใจ มีความอิ�มเอิบใจโดยไม่พึ�งพาวตัถุกาม และกิเลสอนัเป็นเหตใุห้

เศร้าหมองมวั เมื�อความหมองมวัเกิดขึ �นย่อมส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต ความขัดแย้งนี �

เป็นเหตุให้บั�นทอนอายุลง แต่ความอิ�มใจเกิดขึ �นอันไม่มีกิเลสเป็นที�พึ�งความดีงามทั �งหลายย่อม

เกิดขึ �นด้วยความอิ�มอกอิ�มใจ ฉะนั �น ปีติ นี �จึงเป็นหลกัสําคญัอย่างหนึ�ง เป็นธรรมที�ควรจะสร้างให้

เกิดมีในใจของตนเสมอๆ  

องค์ประกอบที� ๕  ปัสสทัธิ ความผ่อนคลาย หรือสงบเย็น ไม่กระสบักระส่าย ไม่เครียด 

มีการปล่อยวางทางกาย คือ กายวิเวก จิตตวิเวก มีความสงบเยือกเย็นปล่อยวางอาการทุกข์ทาง

กาย และความเครียดทางใจ ให้ปราศจากความเบียดเบียนกายใจอนัเป็นเหตุให้เป็นทุกข์ได้ เป็น

เหตไุม่ให้เบียดเบียนตนเอง และผู้ อื�น จนเป็นทกุข์ทําให้ขาดความสงบทางกาย และใจ  

องค์ประกอบที� ๖  สมาธิ ความตั �งจิตมั�น หรือแน่วแน่ อยู่กับสิ�งนั �นๆ ถ้าพิจารณาสิ�งใด 

ก็ให้จิตใจแน่วแน่มั�นคง ผู้หวงัมีชีวิตยาวนานจะต้องประกอบด้วยจิตตั �งมั�น เช่น ระลึกอยู่เสมอว่า 

จะมีอายุยืนเท่าไร เพราะเหตแุห่งจิตตั �งมั�น มั�นคง จะหนนุกายและใจ ให้สมประสมได้ โดยเฉพาะ

อย่างยิ�งสมาธิในขั �น ฌาน สามารถที�จะเจริญกายใจให้สงบระงบัแห่งกิเลสตณัหาลงได้   

องค์ประกอบที� ๗  อุเบกขา เป็นผู้มีอุเบกขาแบบผู้ รู้ ผู้ตื�น ผู้ เบิกบาน แต่อยู่ในหลกัของ

ความเป็นจริงว่า ทุกสิ�งย่อมเป็นไปตามธรรมของโลก อันมีความไม่เที�ยง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา ไม่

ยึดมั�นว่านี �เรา เป็นของเรา ว่าเป็นตวัตนของเรา อนันี �จะเป็นเหตใุห้ดํารงชีวิตอย่างรู้เท่าทนั เป็นเหตุ

ให้มั�นอยู่ในความไม่ประมาท เป็นเหตุให้ดําเนินชีวิตไปตามหลักแห่งเหตุและผล จะทําให้ไม่

เบียดเบียนแก่ตนเองและผู้ อื�นเป็นทกุข์ เป็นเหตใุห้กายและใจบริสทุธิ�สง่ผลให้มีอายยืุนได้ในที�สดุ   

จะเห็นได้ว่า หลักโพชฌงค์ ๗ ประการนี �  ทํางานร่วมกันครบบริบูรณ์เป็นองค์รวม

อันหนึ�งเดียวกันพัฒนาหลักในการดําเนินชีวิต จะส่งผลให้ประสบความสําเร็จในการบําเพ็ญ

ประโยชน์ต่างๆ ซึ�งเป็นหลักธรรมที�หนุนเนื�องต่อการดํารงชีวิตของมนุษย์ จะได้ช่วยเป็นอาหารใจ

เป็นเครื�องสง่เสริมให้มีความสขุเกื �อหนนุอายใุห้ดําเนินตอ่ไปให้มีอายยืุนยาวได้ในที�สดุ  

 

 



๘๙ 

 

๔.๒.๕  บูรณาการ “ความไม่ประมาท”  
การมีอายยืุนด้วย “ความไม่ประมาท” หมายถึง การไม่อยู่ปราศจากสติ คือ การอยู่ด้วย

สติและปัญญาตวัแกนของความไม่ประมาท ก็คือ สติ อนัหมายถึง การไม่อยู่ปราศจากสติ เพราะ

สติเป็นตัวคอยสร้างความตื�นตวัและคอยตรวจสอบ โดยเฉพาะเมื�อเกิดสิ�งที�จะทําให้เกิดความ

เสียหายไม่ดีไมง่าม ทําให้เกิดความเสื�อม ก็รีบจบัเอามาแก้ไขป้องกนั อะไรที�จะเป็นโอกาสทําให้เกิด

ความดีงาม ความเจริญก็รับเอามาปฏิบตัิ ตามเนื �อความข้างต้นแสดงให้เห็นว่า สติกบัความไม่มาท

เป็นหลกัธรรมที�มีความสมัพนัธ์กันอย่างใกล้ชิดจนแยกไม่ออก เพราะความไม่ประมาท หมายถึง 

การไม่อยู่ปราศจากสติ เมื�อมีสติกํากับการดําเนินชีวิตย่อมส่งผลให้รู้เท่าทันกายวาจา และใจ 

สามารถที�จะพฒันาให้ชีวิตยืนยาวตอ่ไปได้ 

   ดงัพุทธพจน์ตรัสไว้ว่า “บณัฑิตทั �งหลาย ย่อมสรรเสริญความไม่ประมาทเท่านั �นว่า ผู้

ปรารถนาอายุเป็นต้นเหล่านั �นพึงทําความไม่ประมาทอย่างเดียว อีกอย่างหนึ�ง ก็เพราะบณัฑิต

ทั �งหลาย สรรเสริญความไม่ประมาทในการกระทําบญุทั �งหลาย ฉะนั �น ผู้ปรารถนาอายุเป็นต้นพึง

ทําความไมป่ระมาทโดยแท้”๑๑ 

กล่าวได้ว่าบทบาทการของดําเนินชีวิตให้ได้มาซึ�งความมีอายทีุ�ยืนยาว หมายถึง การมี

ชีวิตอยูอ่ย่างไมข่าดสติ หรือการใช้สติอยูเ่สมอในการดํารงชีวิต อปัปมาทะ (ความไม่ประมาท) เป็น

ตวัการทําให้เกิดความระมดัระวงัตวั ป้องกนัไม่ให้พลาดตกไปในทางชั�วหรือทางที�เสื�อม คอยยบัยั �ง 

เตือนไม่ให้เพลิดเพลินมวัเมาลุ่มหลงสยบอยู่ คอยกระตุ้น ไม่ให้หยุดอยู่กับที� และคอยเร่งเร้าให้

ขะมกัเขม้นที�จะรุดหน้า๑๒  ในการเริ�มทําความดี สร้างกศุลธรรมให้เกิดขึ �นกับชีวิต การพฒันาวินัย

และคณุธรรมให้กบัตนเอง ก็ต้องอาศยัความไมป่ระมาทเป็นพื �นฐาน ความไม่ประมาทเป็นคําสอน

รอบยอดของพระพทุธศาสนา ความไมป่ระมาทเป็นต้นเหตแุละเป็นพื �นฐานรองรับคณุธรรมความดี

ทั �งหลาย (กุศลธรรม)  ให้เกิดขึ �น พัฒนาจิตให้เป็นคนมีความรอบคอบ มีสติ มีเหตุผล มีความ

ละอายต่อบาป เกรงกลวัตอ่บาป มีความกล้าหาญ อดทนเพียรพยายาม ทําความดีอยู่ตลอดเวลา 

บคุคลไม่ควรประมาทในการศกึษาเล่าเรียน การบริหารเวลา ชีวิต วยั การประพฤติธรรม ควรรีบเร่ง 

ทําบุญกุศล โดยการรักษาศีล เจริญภาวนา ตั �งแต่เยาว์วยั มีสติเตือนใจอยู่เสมอว่า ความประมาท

เป็นหนทางนํามาซึ�งความเสื�อม  

                                                           
๑๑ ส.ํส.อ.(ไทย) ๑/๑/๔๘๑. 
๑๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรม, พิมพ์ครั �งที�  ๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหา

จฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘), หน้า ๘๐๘-๘๐๙. 



๙๐ 

 

การนําความรู้เรื�องความไม่ประมาทในธรรมทั �งหลาย มาพัฒนาคณุภาพชีวิตนั �น มีข้อ

ปฏิบตัิ ดงัตอ่ไปนี �๑๓ คือ  

(๑) ฝึกตนเองไม่ให้ประมาทในการละความชั�ว และสร้างความดี มีวิธีปฏิบตัิ ดงันี � คือ  

๑.๑ ละกายทจุริต ไม่ทําความชั�วทางกาย เช่น ไม่ประทุษร้ายตอ่ชีวิตทรัพย์และของรัก

ของชอบของผู้ อื�น ไม่ทํางานผิดหน้าที� มีจิตสํานึกรับผิดชอบในการกระทําของตนเองโดยการ

ประพฤติกายสจุริต ทําหน้าที�ให้ถกูต้องตามระเบียบกฎหมาย และหลกัธรรมคําสอนในทางศาสนา  

๑.๒  ละวจีทจุริต ไมทํ่าความชั�วทางวาจา ให้บคุคลอื�นเสียหาย เสียผลประโยชน์เช่นไม่

พดูกลบั ไม่พดูโกหก พดูนินทา พดูยแุหย่ให้แตกความสามคัคี ประพฤติวจีสุจริต โดยการพดูความ

จริง พดูคํามีประโยชน์สร้างสรรค์ พดูยกยอ่งชมเชย ให้กําลงัใจตอ่กนั  

๑.๓  ละมโนทุจริต  ไม่ทําความชั�วทางความคิด ไม่สะสมความชั�วไว้ในใจ เช่น ไม่คิด

อยากได้ของผู้ อื�นมาเป็นของตนโดยทางมิชอบ คิดพยาบาท ไม่ผูกโกระ อาฆาตจองเวร ไม่มีความ

คิดเห็นผิดไปจากทํานองคลองธรรม และประพฤติมโนสุจริต โดยคิดด้วยจิตเมตตาปรารถนาให้

บคุคลอื�นมีความสขุ พร้อมที�จะให้อภยัคนอื�นอยูเ่สมอ มีความคิดที�จะแบง่ปัน สร้างสรรค์สงัคมและ

ประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้า  

๑.๔   ละความเห็นผิด ไม่หลงงมงาย มีความเห็นถกูต้อง เห็นว่าสิ�งทั �งหลายเกิดแตเ่หต ุ

ความทุกข์ทั �งปวง ย่อมเกิดมาแต่เหต ุเมื�อหมดเหต ุความทุกข์ย่อมสูญสลายหมดไป มีความเห็น

ถกูต้องตามทํานองคลองธรรม เชื�อกรรม เชื�อบญุ-บาปว่า ทําดีได้ดี ทําชั�วได้ชั�ว เรื�องการเวียนว่าย

ตายเกิดมีจริง๑๔  

(๒) อีกประการหนึ�ง “ความไม่ประมาท” ในการดําเนินชีวิตในประจําวนัอีกอย่างหนึ�ง

เพื�อเป็นเหตใุห้มีอายยืุนยาวได้ 

๒.๑  ไมป่ระมาทในเวลา มีสติเตือนตนเองอยูเ่สมอว่าวนัคืนล่วงไปๆ บดันี �กําลงัทําอะไร

อยู่ อย่ามวัเมาในสิ�งที�ไม่เกิดประโยชน์และไร้สาระ เช่น การเล่นการพนัน การเที�ยวดกูารละเล่น 

เป็นต้น ให้รีบขวนขวายทําการงานแข่งกับเวลาอย่างเต็มที� เพราะเวลามีน้อยเมื�อผ่านไปแล้ว ไม่

อาจเรียกกลบัคืนมาได้ ข้อนี �เป็นเหตใุห้อยูใ่นความหมกมุน่มวัเมาลุม่หลงจนทําให้สั �นลงได้  

                                                           
๑๓ ดรูายละเอียด, บุญน้อม  มุ่งงาม, “การศึกษาเชิงวิเคราะห์ค่านิยมแบบพุทธและแนวการดําเนิน

ชีวิตของชาวพทุธในปัจจุบนั : ศึกษาเฉพาะกรณีอําเภอเมือง จังหวดั อุบลราชธานี” ,วิทยานิพนธ์อักษรศาสตร  

มหาบัณฑิตสาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหิดล, ๒๕๓๓) 
๑๔ ม.ม, (ไทย) ๑๓/๕๗/๕๕., ม.ม.อ. (บาล)ี ๒/๔๐. ฉบบัมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลยั 



๙๑ 

 

๒.๒   ความไม่ประมาทในวัย คือ อย่าหลงมวัเมา สําคญัว่ายงัเป็นหนุ่มสาว จึงเที�ยว

เพลิดเพลิน หลงระเริงกบัสิ�งยั�วยยุั�วยวนตา่งๆ เป็นเหตใุห้กิเลส ตณัหาเพิ�มขึ �น หรืออยู่ไปวนัๆหนึ�งๆ

เท่านั �น เพราะวัย ย่อมจะร่วงโรยไปตามกาลเวลา ความสําเร็จในการดําเนินชีวิตก็ย่อมไม่อาจ

ประสบความสําเร็จได้ ต้องตระหนกัถึงความเปลี�ยนแปลงของวยัอยู่เสมอ และหมั�นระลึกถึงคําสอน

ของพระพทุธองค์ที�ตรัสว่า  

“วยัของเราแก่หง่อม ชีวิตของเราเหลือน้อย เราจะจากพวกเธอไป เราทําที�พึ�งแก่ตนแล้ว

พวกเธอจงอยา่ประมาท มีสติ มีศีลบริสทุธิ� มีความดําริมั�นคงดี รักษาจิตของตนไว้ ผู้ ไม่ประมาทอยู่

ในพระธรรมวินยันี � ละการเวียนว่ายตายเกิดแล้ว จกัทําที�สดุแห่งทกุข์ได้๑๕ 

๒.๓ ไม่ประมาทในความไม่มีโรค ได้แก่ อย่าคิดว่าเราจะแข็งแรงอยู่เช่นนี �ตลอดไป 

เพราะความเจ็บป่วยนั �น เกิดขึ �นได้กบัทกุเพศทกุวยั เราอาจจะเจ็บไปเมื�อใดก็ได้ ในขณะที�มีสภุาพที�

แข็งแรงอยู่ ต้องรีบขวนขวายสร้างความดีและสิ�งที�เป็นประโยชน์ในการดําเนินชีวิต แก่ตนเองและ

ส่วนรวมอย่างเต็มที� คนที�เจ็บป่วย ย่อมส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตด้วย และทําให้มีปัญหาและ

อปุสรรคเกี�ยวกบัหน้าที�การงานได้ 

๒.๔ ไม่ประมาทในชีวิต คือ ระลึกอยู่เสมอว่า ชีวิตนี �ไม่แน่นอน อย่าคิดว่าเรายงัมีชีวิต

อยู่ สบายดี แล้วจะอยู่ในโลกนี �ไปอีกนาน เพราะใสสภาพที�เป็นจริงแล้ว เราอาจจะตายเมื�อใดก็ได้ 

มจัจรุาชไมไ่ด้บอกเตือน หรือทําเครื�องหมายให้เรารู้ล่วงหน้าก่อน ฉะนั �น ต้องรีบในการละเว้นความ

ชั�ว ประกอบในคณุงามความดี และทําจิตให้ผอ่งใสอย่างเต็มที�ทกุกรณี เท่าที�โอกาสจะเปิดให้  

๒.๕  ไม่ประมาทในอบายมุข คือ มีความระลึกอยู่เสมอว่า อบายมุข เป็นหนทางแห่ง 

ความเสื�อม ความได้มาซึ�งความชั�วทั �งหลาย มีการพนัน ดื�มสุราและติดสิ�งเสพติด เที�ยวกลางคืน 

เป็นต้น สิ�งเหล่านี �ถือว่า เป็นการดําเนินชีวิตที�ประมาท ทําให้บั�นทอนสขุภาพ และเป็นหนทางแห่ง

ความเสื�อมที�จะทําให้อกศุลกรรมงอกเงยและบั�นทอนความมีอายไุด้ในที�สดุ  

๒.๖ ไมป่ระมาทในการปฏิบตัิธรรม คือ ระลกึอยู่เสมอวา่ จะปฏิบตัิธรรมอย่างสมํ�าเสมอ 

ไม่ยอ่ท้อ เพราะตระหนกัดีกวา่การปฏิบตัิธรรมนั �น ทําให้คนมีความสขุกายและสบายใจ และเป็นวิธี

เดียวที�จะทําให้เราสามารถบรรลเุป้าหมายสงูสขุของชีวิตได้ คือ พระนิพพานได้๑๖  

ดงัพทุธพจน์ตรัสวา่ 

                                                           
๑๕ องฺ. ติก. (ไทย) ๒๐/๘๑/๓๐๕-๓๐๘., องฺ. ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๙/๖๙. 
๑๖ ดรูายละเอียด, บญุน้อม  มุง่งาม, “ การศึกษาเชิงวิเคราะห์ค่านิยมแบบพุทธและแนวการดําเนิน

ชีวิตของชาวพทุธในปัจจุบนั : ศึกษาเฉพาะกรณีอําเภอเมือง จังหวดั อุบลราชธานี” ,วิทยานิพนธ์อักษรศาสตร  

มหาบัณฑิตสาขาวิชาศาสนาเปรียบเทียบ, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหิดล, ๒๕๓๓) 



๙๒ 

 

“ท่านทั �งหลาย อย่าประกอบความประมาท อย่าประกอบความเชยชมยินดีในกาม

เลย เพราะผู้ไมป่ระมาทแล้ว เพง่พินิจอยู่ ย่อมได้รับความสขุอนัไพบลูย์”๑๗  

“...ภิกษุยินดีในความไม่ประมาท หรือมีปกติเห็นภัยในความประมาท เป็นผู้ ไม่

เสื�อม๑๘ ชื�อว่าอยูใ่กล้พระนิพพานแนแ่ท้”๑๙  

การศึกษาพบว่า ความไม่ประมาท เป็นเหตใุห้บุคคลดํารงชีวิตอยู่ด้วยความไม่ลุ่ม

หลงไปกับความโลภ ความโกรธ ความหลง ความมัวเมายั�วยุ ดํารงชีวิตไม่ให้ตกไปในทางที�ชั�ว        

มีอบายมุข เป็นหนทางแห่งความเสื�อม ขาดสติเลินเล่อ ขาดสติประคบัประคอง ขาดความเฉลียว

ฉลาด ขาดธรรม ในการดําเนินชีวิต คือ การไม่รู้จกักาล  ไม่รู้ชุมชน บุคคล ไม่รู้สิ�งใดเป็นประโยชน์

และไม่เป็นประโยชน์ เป็นเหตใุห้ตั �งอยู่ในความเป็นอนัตรายแก่ชีวิตได้ แตใ่นทางตรงกนัข้ามผู้มีสติ 

ย่อมจะประกอบการสิ�งใด อยูด้่วยความไมเ่ผลอไผล รู้ในสิ�งที�เป็นประโยชน์ ไม่เป็นประโยชน์ สิ�งนั �น

ดําเนินไปแล้ว มีผลร้ายต่อตนเองและผู้ อื�นหรือไม่ มีอันตรายแก่ชีวิต ทรัพย์สิน ครอบครัว สงัคม 

หรือไม่อย่างไร และดําเนินชีวิตตามหลักธรรม มีกายกรรมสุจริต วจีกรรมจริต มโนกรรมสุจริต 

ประกอบด้วยศีล มีจิตอนัตั �งมั�น และประกอบด้วยปัญญา ตั �งอยู่ในความไม่เป็นไปในทางที�ชั�วร้าย 

โหดร้าย ไม่ดําเนินในทางที�เป็นอกุศล ย่อมจะทําให้กศุลกรรมที�เกิดจากความไม่ประมาทงอกเงย 

เจริญรุ่งเรือง อกศุลกรรมย่อมสิ �นไป เสื�อมไป ชีวิตของสตัว์ก็ย่อมดํารงอยู่ด้วย อาย ุวฒันะ สุข พละ 

เป็นเหตใุห้กบัผู้หวงัให้ได้มาซึ�งความมีอายทีุ�ยืนยาวได้ ด้วยความไมป่ระมาทนั�นเอง  

 

 

 

 

 

 

                                                           
๑๗ ความสขุอนัไพบลูย์ หมายถึง นิพพาน, ข.ุธ.อ. (บาล)ี ๒/๘๕ ฉบบัมหามกุฏราชวิทยาลยั 
๑๘ ไม่เสื�อม หมายถึง ไม่เสื�อมจากสมถะและวิปัสสนา มรรคและผลที�ได้บรรลุแล้ว ทั �งยังจะ

ได้บรรลุมรรคผลที�ยังไม่ได้บรรลุ, องฺ.จตกฺุก. (ไทย) ๒๑/๓๗/๖๐.  
๑๙ ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๓๒/๓๔. อ้างใน, พระครูประสิทธิสรคุณ (บุรินทร์ ฐิตธมฺโม), “การศึกษาเชิง

วิเคราะห์เรื�องความไม่ประมาทในพระพุทธศาสนาเถรวาท” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิต

วิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๕) 



๙๓ 

 

๔.๓ การบูรณาการ “หลักสุขภาพ” ตามหลักทางพระพุทธศาสนา และตาม

หลักการแพทย์  
พุทธวิธีดูแลรักษาและเสริมสร้างสุขภาพอนามัยตามหลักพุทธศาสนา มีปรากฏใน

คมัภีร์พระไตรปิฎกทางพระพุทธศาสนาอยู่หลายแห่ง การที�จะมีอายุยืนยาวได้ก็ต้องอาศยัสุขภาพ

กาย สุขใจ ที�สมบูรณ์ปราศจากโรค ซึ�งในประเด็นนี � จะนําหลักการดูแลสุขภาพอนามยัตามหลัก

พระพุทธศาสนา มาเป็นแนวทางในการบูรณาการต่อยอดในการพฒันาสุขภาพในชีวิตประจําวนั 

เพื�อดําเนินชีวิตที�ประกอบไปด้วย สขุภาพทางกาย จิต สงัคม และสิ�งแวดล้อม ที�สมบูรณ์ และมีอายุ

ยืนยาวได้ในที�สดุ ซึ�งมีรายละเอียดของการบรูณาการ มีดงัตอ่ไปนี �   
 

๔.๓.๑ บูรณาการ พุทธวิ ธีการดูแลสุขภาพอนามัย ตามหลัก

พระพุทธศาสนา 
 

ก. พุทธวิธีสุขภาพกาย 
๑) การบริโภคอาหาร พระพทุธเจ้า ทรงถือหลกัปฏิบตัิในเรื�องการบริโภคอาหารด้วย

หลกัใหญ่ ๆ ดงันี �  

(๑) ฉันอาหารมื �อเดียว พระพุทธเจ้าทรงถือหลกัปฏิบตัิในการฉันอาหารมื �อเดียวมา

ตลอดชีวิตพรหมจรรย์ เพราะทรงประจกัษ์ชดัด้วยพระองค์เองแล้ว่า การฉันอาหารมื �อเดียวทําให้

เกิดผลดีต่อสุขภาพหลายประการ อาทิเช่น ช่วยทําให้ร่างกายเบาสบาย กระปรี �กระเปร่า มีกําลงั

และร่างกายมีโรคภยัเบียดเบียนน้อย เป็นต้น  

(๒) พระพทุธเจ้านอกจากองค์ธรรม ๘ ประการนี �แล้ว ที�ทรงถือเป็นเป้าหมายของการฉัน

อาหาร พระพุทธเจ้ายงัทรงถือหลกัในการพิจารณาอาหารที�ฉันในลกัษณะการใช้โยนิโสมนสิการ

ด้วยว่า อาหารเป็นเพียงธาตชุนิดหนึ�งท่านั �น การพิจารณาอาหารในลกัษณะนี � จะทําให้ “ธาตปัุจจ

เวกขณปาฐะ”๒๐  สําหรับให้ภิกษุได้พิจารณาก่อนการใช้สอยบริโภคทุกครั �ง และยงัทรงเลือก

พิจารณาฉันเฉพาะอาหาร ที�เป็นประโยชน์ไม่ก่อโทษตอ่ร่างกายเท่านั �น ดงัที�ทรงห้ามภิกษุดื�มสุรา

และเมรัย เพราะเป็นบอ่เกิดของการเกิดโรค๒๑ เป็นต้น 

 

 

                                                           
๒๐ ม.ม.ู(ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. บทสวดพิจารณาเรื�อง “ธาตุปัจจเวกขณปาฐะ” อยูใ่นภาคผนวก ๒ 
๒๑ ท.ีปา.(ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒ - ๒๐๓ 



๙๔ 

 

(๓) มีสติในการฉันอาหาร พระพุทธเจ้าทรงนําหลักธรรมว่าด้วยการมีสติและ

สมัปชญัญะ เข้ามากํากบัในการบริโภคใช้สอบและฉันอาหารตลอดเวลา ด้วยทรงประจกัษ์ชดัถึงผล

ที�ทําให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพคือ สามารถชะลอความแก่ และทําให้มีอายยืุนยาวออกไปได้พระองค์จึง

ได้ตรัสแนะนําให้กบัพระเจ้าปเสนทิโกศลและภิกษุทั �งหลายให้เป็นผู้มีสติในการบริโภคด้วย  

ดงัพทุธพจน์ที�ตรัสว่า  

 “มนษุย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื�อ รู้ประมาณในการบริโภคที�ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบางเขา

ย่อมแก่ช้า อายก็ุยั�งยืน”๒๒  

“เราทั �งหลาย จกัเป็นผู้มีสติสมัปชญัญะ ทําความรู้สึกตวัในการก้าวไป การฉันการดื�ม 

การเคี �ยว การลิ �ม”๒๓ 

“ภิกษุ ผู้มีสมัปชญัญะคือ ทําความรู้ตวัในการก้าวไป การถอยกลบั การแลด ูการเหลียว

ด ูการคู้ เข้า การเหยียดออก การครองสงัฆาฏิ บาตร และจีวร การในการฉัน การดื�ม การเคี �ยว การ

ถ่ายอจุจาระปัสสาวะ การเดิน ยืน นั�ง นอน ตื�น พดู นิ�ง ภิกษุผู้มีสมัปชญัญะเป็นอย่างนี �แล” ๒๔ 

(๔) รู้ประมาณในการฉัน พระพุทธเจ้าทรงถือหลักในการเป็นรู้ประมาณในการฉัน

อาหาร (บริโภคด้วยความพอดี) เพราะได้ทรงประจักษ์ชัดด้วยพระองค์เองอย่างดียิ�งมาแล้วถึง

ประโยชน์ของการฉันอาหารด้วยความพอดีกบัความต้องการของร่างกาย คือจะไม่ทําให้รู้สึกอึดอดั

หากฉันมากไป และจะไมรู้่สกึกระสบักระส่ายหิวโหยอ่อนเพลียเมื�อฉันน้อยเกินไป ดงันั �นพระองค์จึง

ทรงแนะนําให้ภิกษุรู้จกัเป็นผู้ รู้ประมาณในการฉันด้วย ดงัพทุธพจน์ตรัสว่าคําว่ารู้ประมาณในการ

บริโภคอาหารเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินยันี �พิจารณาโดยแยบคายว่า เราบริโภคอาหารไม่ใช่

เพื�อเล่น เพื�อความมวัเมา เพื�อประเทืองผิว และเพื�อความอ้วนพี แต่เพื�อกายนี �ดํารงอยู่ การ

พิจารณาในการบริโภคนั �น นี �เรียกว่า ความเป็นผู้ รู้ประมาณการบริโภค”๒๕ 

 ตามหลกัการและวิธีการบริโภคอาหารของพระพุทธเจ้าดงักล่าว พบว่าพระองค์ทรงมี

เป้าหมายในการบริโภคไว้อย่างชดัเจน ที�ประกอบด้วยองค์ธรรมในการบริโภคถึง ๑๐ ประการ คือ 

(๑) ทรงมีสติและรู้ประมาณในการบริโภค (๒) ทรงบริโภคเฉพาะอาหารที�มีประโยชน์ไม่

ก่อ โทษต่อร่างกาย (๓) ทรงพิจารณาอาหารที�ฉันว่ามีลกัษณะเป็นเพียงธาตชุนิดหนึ�งเท่านั �น (๔) 

ไม่บริโภคเพื�อเล่นสนกุสนานเพลิดเพลิน (๕) ไม่บริโภคเพื�อความเมามนั (๖) ไม่บริโภคเพื�อประดบั 

                                                           
๒๒ ส.ล. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕ – ๑๔๖. 
๒๓ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๔๒๔/๔๕๗. 
๒๔ ท.ีปา. (ไทย) ๑๒/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓ 
๒๕ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๔๒๒/๔๕๖., อง. ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓๙/๒๔๐., อภ.ิว.ิ(ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑ 



๙๕ 

 

(๗) ไม่บริโภคเพื�อตกแตง่ (๘) ไม่บริโภคเพื�อยงัพระชนชีพ (๙) บริโภคเพื�อป้องกนัความลําบาก 

(๑๐) บริโภคเพื�อความอนเุคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์  

อาหาร นับว่าเป็นส่วนสําคัญในการทําให้ร่างกายดํารงอยู่ยาวนานได้ ดังนั �นทาง

พระพทุธศาสนาจึงได้แนะนําหลกัในการบริโภคอาหารไว้หลายประการ คือรับประทานอาหารที�ดีมี

ประโยชน์ ตอ่ร่างกาย อาหารที�เป็นธรรมชาติไม่มีปรุงแต่งมากเกินไปเป็นอาหารที�ย่อยง่าย รสไม่จดั

ไม่เกิดไป ไม่แสลงแก่ธาตใุนร่างกาย และที�สําคญัต้องเป็นผู้มีสติและรู้จกัประมาณในการบริโภค 

ซึ�งจะทําให้มีอายุยืนได้ ดงัมีพุทธพจน์ว่า ภิกษุทั �งหลายบริโภคข้าวสุกพร้อมกนั ย่อมมีอายยืุน ๑ มี

ผิวพรรณผอ่งใส ๑ มีกําลงั ๑ มีความเจ็บป่วยน้อย ๑๒๖  
 

ข. การออกกาํลังกาย  
พระพทุธเจ้าทรงมีวิธีในการออกกําลงักายที�เหมาะควรกบัสมณะเพศเป็นอย่างยิ�ง ด้วย

ทรงยึดหลกัการปรับเปลี�ยนอิริยาบถทั �ง ๔ (ยืน เดิน นั�ง นอน) ให้มีความสมดลุ โดยเฉพาะอย่างยิ�ง

ในอิริยาบถเดนิ ที�พระองค์ทรงนํามาใช้สําหรับออกกําลงัเป็นประจําทกุวนั ได้แก ่

(๑) การเดินบณิฑบาตในเวลาเช้าตรู่ ในชว่งเวลาเช้าตรู่ของทกุวนั พระพุทธเจ้าและพระ

สาวกจะพากันออกเดินบิณฑบาตไปตามหมู่บ้านเป็นประจําทกุวนั ข้อความดงักล่าวนี �มีปรากฏอยู่

ทั�ว ๆ ไปในพระไตรปิฎก ดงัจะยกมาพอสงัเขปดงันี � 

“ครั �นเวลาเช้า พระผู้มีพระภาคทรงครองอนัตรวาสก ถือบาตรและจีวร เสด็จเข้าไปยงัลํา

ดงันั �น อทุยัพราหมณ์ตกัข้าวใส่บาตรถวายจนเต็ม๒๗ และในที�อีกแห่งหนึ�งกล่าวว่า “ครั �นเวลาเช้า

ท่านพระอานนท์ครองอนัตรวาสก ถือบาตรและจีวร เสด็จเข้าไปบิณฑบาตยงักรุงสาวตัถี”๒๘ 

(๒) การเดินจงกรม (การเดินไปมาโดยมีสติกํากบัตลอดเวลา) พระพุทธเจ้าและพระ

สาวกจะปฏิบตัิธรรมด้วยการเดนิจงกรมเป็นประจํา  

ข้อความดงักล่าวนี �มีปรากฏอยูท่ั�ว ๆ ไปในพระไตรปิฎก ดงัจะยกมาพอสงัเขป ดงันี � 

“สมยัหนึ�ง ภิกษุจํานวนมาก กําลงัเดนิจงกรมอยู ่ณ ที�แจ้ง”๒๙  

 

                                                           
๒๖  ร้อยตํารวจเอกหญิง อทุยัวรรณ เลาประเสริฐสขุ, การศึกษาเชิงวิเคราะห์พทุธวิธีบรรเทาทกุข์ยาม

เจ็บป่วย” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลยั

, ๒๕๔๖) 
๒๗ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๑๙๘/๒๘๕-๒๘๖. 
๒๘ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๒๐๗/๒๙๙. 
๒๙ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๓๕๕/๓๙๑. 



๙๖ 

 

“สมยัหนึ�ง ท่านพระโมคคลัลานะ เดินจงกรมอยูใ่นที�แจ้ง”๓๐ 

“สมยันั �น ทานพระสารีบตุร ทานพระมหาโมคคลัลานะ ท่านพระมหากสัสปะ ท่านพระ

อนรุุทธ์ ท่านพระปณุณมนัตรนีบุตร ท่านพระอุบาลี ท่านพระอานนท์ แม้พระเทวทตัก็กําลงัเดิน

จงกรมอยู่กบัภิกษุจํานวนมาก ในที�ไมไ่กลพระผู้มีพระภาค”๓๑ เป็นต้น  การเดินจงกรมนี �นอกจากจะ

เป็นวิธีที�พระพทุธเจ้าแลสาวกใช้เจริญสติและสมาธิในอิริยาบถเดินแล้ว ยงัถือว่าเป็นวิธีออกกําลงั

กายอยา่งหนึ�งที�ชว่ยส่งเสริมทั �งสขุภาพกายและสขุภาพจิตด้วย อีกทั �งยงัเหมาะสมกบัทกุเพศทกุวยั

โดยเฉพาะอย่างยิ�งกับสมณเพศดังคํากราบทูลของหมอชีวกโกมารภัจจ์ผู้ เป็นหมอที�มีชื�อเสียง 

ประจําอยู่ราชสํานกัแห่งเมืองมคธ และเป็นหมอประจําพระองค์ด้วยนั �น ได้ทูลขอให้พระพทุธเจ้า

ทรงอนญุาตเรือนไฟและสถานที�เดินจงกรม เพื�อเป็นการให้ภิกษุที�ฉันอาหารประณีตจนเป็นสาเหตุ

ทําให้ร่างกายอ้วน จนส่งผลทําให้เกิดโรคตา่ง ๆตามขึ �นมานั �น ได้มีโอกาสออกกําลงักายด้วยการ

เดินจงกรม ซึ�งเป็นวิธีหนึ�งของการบริหารร่างกายที�สามารถชะลอการเกิดโรคได้ และให้มีการได้ใช้

เรือนไฟอันเป็นอีกแนวทางหนึ�งในการลดความอ้วนก็จะลดลงตามลําดบั ทําให้ร่างกายรู้สึกเบา

สบาย แนวทางทั �งสองวิธีนี �พระพทุธเจ้าทรงพิจารณาแล้วเห็นว่าเป็นการเหมาะสม จึงทรงอนุญาต

ตามที�หมอชีวกทลูขอไว้ทุกประการ๓๒ และพระพุทธเจ้ายงัได้ตรัสถึงนิสงค์ของการเดินจงกรมไว้ถึง 

๕ ประการ คือ๓๓ 

๑. เป็นผู้มีความอดทนตอ่การเดินทางไกล 

๒. เป็นผู้มีความอดทนต่อการบําเพ็ญเพียร 

๓. เป็นผู้มีความอาพาธน้อย 

๔. อาหารที�กิน ดื�ม เคี �ยว ลิ �มแล้วย่อยง่าย 

๕. สมาธิที�ได้เพราะการเดินจงกรมตั �งอยูไ่ด้นาน 

(๓)  การเดินจาริกเผยแผ่ธรรมะ พระพุทธเจ้าทรงใช้วิธีการเผยแผ่ธรรมะของพระองค์

จากการเที�ยวจาริกไปตามสถานที�ต่าง ๆ ด้วยการเดินเท้าเท่านั �น แม้จะปรากฏว่าในยุคนั �นได้มี

พาหนะเทียมด้วยสตัว์ใช้แล้วก็ตาม แตพ่ระพทุธเจ้าก็มิได้ทรงอนญุาตให้การจาริกเผยแผ่ธรรมโดย

การใช้ยานพาหนะ ยกเว้นผู้ เจ็บป่วยนั �น๓๔ดงันั �นวิธีการเผยแผ่ธรรมโดยการจาริกเดินไปนั �น จึงนบัได้

                                                           
๓๐ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๕๐๖/๕๔๕. 
๓๑ สํ.น.ิ (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗. 
๓๒ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
๓๓ อง.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๓๔ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑๔๘/๙๒.ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๔. 



๙๗ 

 

ว่าเป็นวิธีการออกกําลังกายอีกวิธีหนึ�งที�พระพุทธเจ้าและพระสาวกในยุคนั �นทรงใช้ ดงัปรากฏ

หลกัฐานในคมัภีร์พระไตรปิฎกกล่าวไว้ในที�ทั�ว ๆ ไป ซึ�งจะยกมาเป็นตวัอย่างพอสงัเขปดงันี � 

“ครั �งนั �น พระผู้มีพระภาคเจ้าประทบัอยู่ ในเมืองนาฟันทา รับสั�งเรียกพระอานนท์มา

ตรัสว่า “มาเถิดอานนท์ เราจะเข้าไปยงัปาฎิคามกนั”  

พระอานนท์ทลูสนองพระดํารัสแล้ว พระผู้มีพระภาคเจ้าพร้อมด้วยภิกษุสงฆ์หมู่ใหญ่

เสด็จไปถึงปาฎิคาม  

 “ครั �งนั �น พระผู้มีพระภาคเจ้าประทบัอยู่ในนาทิกคาม รับสั�งเรียกพระอานนท์มาตรัสว่า 

มาเถิดอานนท์ เราจะเข้าไปยงัเวสาลีกัน” พระอานนท์ทูลสอนงพระดํารัสแล้ว พระผู้มีพระภาคเจ้า

พร้อมด้วยภิกษุสงฆ์หมู่ใหญ่เสด็จไปถึงกรุงเวสาลี๓๕ 

โดยสรุป ตามหลกัพทุธวิธีในการออกกําลงักาย นบัว่าเป็นวิธีที�สามารช่วยป้องกันและ

ชะลอการเกิดโรคไว้ได้ แม้จะเพียงชั�วระยะเวลาหนึ�งก็ตาม ดงัมีพทุธพจน์ว่า “อนึ�ง บคุคลผู้บริหาร

กายนี �อยู่ พึงรองรับความไม่มีโรคได้แม้ครู่เดียว ดงันั �น การรู้จกัออกกําลงักายให้เหมาะสมกับสภาพ 

และวยัของแต่ละบุคคลโดยไม่หกัโหมจนเกินไปหรือหย่อนจนเกินไป และติดตอ่กนัอย่างสมํ�าเสมอ 

ก็เป็นอีกวิธีหนึ�งที�ทําให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงและสามารถช่วยชะลอและป้องกนัการเกิดโรคได้

อีกทางหนึ�ง เพราะความเจ็บป่วย ก็เป็นสาเหตหุนึ�งให้บั�นทอนอายใุห้สั �นได้๓๖
 

 

ค. พุทธวิธีสุขภาพจิต  
พระพุทธเจ้าทรงถือหลักปฏิบตัิในการบริหารจิต ด้วยหลักใหญ่ ๆ ดงัที�กล่าวไว้ใน

โอวาทปาติโมกข์ ๓ ประการคือ๓๗  “ละชั�ว ทําดี และทําจิตให้บริสุทธิ�”การละชั�ว คือ การละเว้นจาก

บาปอกุศลทั �งปวง ได้แก่ การฆ่าสตัว์ ลกัทรัพย์ประพฤติผิดในกาม พดูเพ้อเจ้อ พดูส่อเสียด พดูคํา

หยาบ เพ่งเล็งอยากได้ของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็นผิดการทําดี คือ การทํากุศลให้ถึง

พร้อม ได้แก่ การละเว้นขาดจากการฆ่า ลกัทรัพย์ประพฤติผิดในกาม พูดเพ้อเจ้อ พูดส่อเสียด พูด

คําหยาบ เพ่งเล็งอยากได้ของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็นผิดการทําจิตให้บริสุทธิ� 

พระพทุธเจ้าทรงสอนให้ดํารงจิตให้บริสุทธิ�ด้วยการทําจิตให้อยู่กับปัจจบุนักาลขณะ และการทําจิต

ให้ว่าง ดงัพทุธพจน์ที�ตรัสว่า “ภิกษุทั �งหลาย ไม่เศร้าโศกถึงอดีต ไม่คิดถึงอนาคต กําหนดรู้กับ

                                                           
๓๕ ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑๔๘/๙๒.ท.ีม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๔. 
๓๖

  ร้อยตํารวจเอกหญิง อทุยัวรรณ เลาประเสริฐสขุ, การศึกษาเชิงวิเคราะห์พทุธวิธีบรรเทาทกุข์ยาม

เจ็บป่วย” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลยั

, ๒๕๔๖) 
๓๗ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๓-๔๗๕. 



๙๘ 

 

ปัจจุบัน” และการทําจิตให้ว่างเป็นส่วนมากทั �งนี �เพื�อเป็นแบบอย่างแบบอย่างแกกุลบุตร ดงัที�

พระองค์ตรัสกบัพระสีบตุรว่า“สารีบตุร ได้ยินว่า๓๘ เธออยู่ด้วยวิหารธรรมของมหาบรุุษเป็นส่วนมาก

ในบดันี �เพราะวิหารธรรมของมหาบุรุษนี � ก็คือ สญุญตา เพราะฉะนั �นถ้าภิกษุหวงัว่า เราพึงอยู่ด้วย

สญุญตาวิหารธรรมเป็นสว่นมาก” 

นอกจากนี � พระองค์ยังตรัสบอกวิธีในการทําจิตให้บริสทุธิ� หรือทําจิตให้ว่างได้นั �นให้

หมั�นประกอบทําความเพียรอย่างตอ่เนื�องหลายวิธี ดงันี �๓๙เดินจงกรม 

๑. นั�งสมาธิ 

๒. นอนอย่างมีสติกําหนดใจพร้อมจะลกุขึ �นมาได้ 

๓. มีสติสมัปชญัญะในทกุอิริยาบถ เชน่ ยืน เดิน นอน เหยียด คู้  ก้าวไป ถอยกลบัเคี �ยว 

กิน ดื�ม และการขบัถ่าย เป็นต้น 

๔. ขณะพกัผ่อนให้อยู่ในที�สงบเงียบ เช่น ตามธรรมชาติ 

๕. ชําระจิตให้ละจากความยินดียินร้ายโลก 

๖. ละความมุง่ร้ายพยาบาท 

๗. มุง่ประโยชน์เกื �อกลู 

๘. ปราศจากนิวรณ์ ๕ (ความยินดีในกามทั �งปวง ความมุง่ร้าย ความหดหู่เชื�องซึมความ

รําคาญใจ ความลงัเลสงสยั) 

การพักผ่อน นับว่าเป็นสิ�งทีจําเป็นยิ�งของชีวิตประการหนึ�ง จะเห็นได้ว่า เมื�อยาม

เจ็บป่วยเป็นโรค จะสามารถบรรเทาได้ในยามที�ได้รับการพกัผ่อนอย่างเต็มที� หรือเวลาเหน็ดเหนื�อย

จะหายได้ ดงันั �น การรู้จกัจัดเวลาในการพกัผ่อนให้เหมาะสมและเพียงพอต่อความต้องการของ

ร่างกาย  โดยงดเว้นจากการออกไปเที�ยวเตร่ทั �งกลางวันและกลางคืน จนล่วงเลยต่อเวลาการ

พกัผ่อนนอนหลบั จนส่งผลเสียตอ่สุขภาพร่างกายให้ทรุดโทรมลงเร็วขึ �น ซึ�งเป็นสาเหตหุนึ�งที�ทําให้

บนัทอนอายใุห้สั �นได้ 

พระพทุธศาสนากล่าวถึงการพกัผ่อนที�ดีที�สดุ คือ การทําให้ร่างกายและจิตใจได้รับการ

พกัผ่อนคลายตามธรรมชาติ ได้แก่ การทําสมาธิ พระพุทธเจ้าและพระอรหนัต์ทั �งหลายใช้ในการ

พกัผ่อนกายใจในยามว่างเว้นจากการบําเพ็ญกิจ ดงัที�เรียกว่า ทิฏฐะธรรมสขุวิหาร 

 
 

                                                           
๓๘ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๔๓๘/๔๙๘-๔๙๙. 
๓๙ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๗๕-๗๖/๗๘-๘๑. 



๙๙ 

 

ง. พุทธวิธีสุขภาพสิ�งแวดล้อม 
การอยู่กับธรรมชาติ เป็นวิธีชีวิตแห่งพรหมจรรย์ของพระพทุธเจ้าเกือบตลอดพระชนม์

ชีพส่วนใหญ่พระองค์จะทรงดําเนินอยู่กบัธรรมชาติตามที�ต่าง ๆ เช่น ตามป่าบ้าง ภูเขาบ้าง โคน

ต้นไม้บ้าง ในถํ �าบ้าง เป็นต้นดงัจะยกตวัอย่างการอาศยัอยู่ในป่าของพระพุทธเจ้า ตามที�มีกล่าวไว้

ในพระไตรปิฎกมา พอสงัเขป ดงันี � 

“สมยันั �น มาณพหลายคน พากนัเข้าไปยงัราวป่านั �นแล้ว ได้เห็นพระผู้มีพระภาคประทบั

นั�งคู้บลัลงัก์ตั �งพระกายตรง อยู่ในราวป่านั �น แลถามว่า ภิกษุท่านทํางานอะไร จึงอยู่ในป่าสาละ 

พระโคดมอยู่ในป่าแตผู่้ เดียว ได้ความยินดีอะไรหรือ”๔๐ “ภิกษุในธรรมวินยันี � พกัอยู ่ณ เสนาสนะ

เงียบสงดั คือ ป่า โคนไม้ภูเขา ซอกเขา ถํ �า    ป่าช้า ป่าทึบ”๔๑ “ตถาคตนั �น ย่อมพกัอยู ่ณ เสนาะ

สนะอนัเงียบสงดั คือ ป่า โคนไม้ภเูขา ซอกเขา”๔๒และอื�นๆ อีกหลายแห่ง เป็นต้นตามที�พระพุทธเจ้า

ทรงใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ตามธรรมชาตินั �น ย่อมทรงประจักษ์ชดัถึงคณุประโยชน์ของการอยู่อาศยั

ตามธรรมชาติอย่าดียิ�งแล้วว่า ย่อมส่งผลดีและได้รับประโยชน์ในหลาย ๆ ประการ เช่น ธรรมชาติ

ได้ให้อากาศที�บริสุทธิ�จึงช่วยส่งเสริมทําให้มีสุขภาพดี และที�สําคญัคือธรรมชาติได้ให้ความสงบซึ�ง

เป็นสถานที�ที�เหมาะสมการบําเพ็ญเพียรเป็นอย่างยิ�ง ดงัพทุธพจน์ที�ตรัสว่า “เมื�อเธอเข้าไปอยู่อาศยั

ป่าทึบนั �น สติที�ยงัไม่ปากฎก็ปรากฏ จิตที�ยงัไม่ตั �งมั�นก็ตั �งมั�น”๔๓และพุทธพจน์อีกบทหนึ�งตรัสว่า 

“ภิกษุทั �งหลายการทําสิ�งที�เป็นสปัปายะ เป็นอาหารของความไมม่ีโรค”๔๔ 

จากคณุคา่ที�ได้จากธรรมชาตินี � นบัว่าเป็นสิ�งที�จําเป็นมาก เพราะสถานที�ที�แวดล้อมไป

ด้วยธรรมชาตินั �นจะเต็มไปด้วยอากาศที�บริสุทธิ� เต็มไปด้วยความสงบร่มรื�น ดงันั �น การได้อยู่ใน

สิ�งแวดล้อมที�เป็นธรรมชาติ จึงสามารถช่วยส่งเสริมให้สขุภาพกายและใจได้รับความสงบเย็น และ

สดชื�นตามไปด้วย เป็นสุขภาพกายและสุขภาพจิตที�แข็งแรงสดชื�น ซึ�งล้วนเป็นเหตุให้เป็นปัจจัย

สง่เสริมให้มีอายยืุนยาวทั �งสิ �น๔๕ 

                                                           
๔๐ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๒๐๓-๒๐๔/๒๙๔-๒๙๖. 
๔๑ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๔๒๕/๔๕๘. 
๔๒ ม.อ.ุ (ไทย) ๑๔/๑๙๕/๒๓๑. 
๔๓ ม.น.ู (ไทย) ๑๒/๑๙๓/๒๐๕. 
๔๔  อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๗๓/๖๑๖. 
๔๕

  ร้อยตํารวจเอกหญิง อทุยัวรรณ เลาประเสริฐสขุ, การศึกษาเชิงวิเคราะห์พทุธวิธีบรรเทาทกุข์ยาม

เจ็บป่วย” , วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรราชวิทยาลยั

, ๒๕๔๖) 



๑๐๐ 

 

จ. สุขลักษณะ (อนามัย)  
พระพุทธเจ้าทรงให้ความสําคญัเกี�ยวกบั หลกัปฏิบตัิในเรื�องสุขลกัษณะอนามยัให้กับ

พระองค์เองและแก่เหล่าภิกษุสงฆ์ด้วย ดงัจะพบเห็นพุทธบญัญัติต่างๆ หลายประการ ตามที�ทรง

บญัญัติให้ภิกษุสงฆ์ได้ปฏิบตัิในเรื�องสุขลักษณะทางด้านอนามัยต่างๆนั �น แบ่งออกได้เป็น ๒ 

ประการ คือ สขุอนามยัด้านร่างกาย และสขุอนามยัด้านสิ�งแวดล้อม ดงันี � 

(๑) สขุลกัษณะด้านร่างกาย พบว่าพระพทุธเจ้าทรงบญัญัติวิธีและข้อปฏิบตัิตา่ง ๆ เพื�อ 

การเสริมสร้างสขุอนามยัด้านร่างกายไว้หลายประการ ดงันี � 

- ทรงบญัญัติให้ภิกษุสวมรองเท้าในขณะขบัถ่ายได้ ซึ�งตามปกติพระพุทธเจ้าจะทรง

ห้ามการสวมรองเท้า ยกเว้นกรณีที�เจ็บป่วยหรือเท้าแตก๔๖ 

- ทรงบญัญัติในเรื�องการขับถ่ายของภิกษุไว้ว่า ในขณะขบัถ่ายห้ามไม่ให้ภิกษุเบ่ง

แรงๆ๔๗  ข้อบญัญัตนิบัว่าเป็นการป้องกนัการเกิดโรคริดสีดวงทวารและโรคหวัใจวายได้ด้วย 

- ทรงบญัญัติไม่ให้เคี �ยวไม่ชําระฟันขณะขบัถ่าย ไมใ่ห้ถ่ายอจุจาระปัสสาวะนอกราง๔๘ 

- ทรงบญัญัติให้เคี �ยวไม้ชําระฟัน เพื�อประโยชน์ตอ่สขุภาพในชอ่งปากไว้ถึง ๕ ประการ 

ดงัพทุธพจน์ที�ตรัสวา่  

“ภิกษุทั �งหลาย อานิสงส์ของการเคี �ยวไม่สีฟันมี ๕ ประการ คือ  ๑. ตาสวา่ง ๒. ปากไม่

เหม็น ๓. ประสาทที�นํารสอาหารหมดจดดี ๔. ดีและเสมหะไม่หุ้มห่ออาหาร ๕. อาหารอร่อย”๔๙ 

(๒)  สุขลกัษณะด้านสิ�งแวดล้อม พระพทุธเจ้าทรงบญัญัติวิธีและข้อปฏิบตัิตา่ง ๆ ใน

การเสริมสร้างสขุลกัษณะในด้านที�อยู่และข้าวของเครื�องใช้ไว้หลายประการ อาทิเช่น เกี�ยวกบัการ

ใช้ห้องสขุา (ส้วม) ทรงบญัญัติให้ภิกษุที�ใช้ส้วมแล้วให้ทําความสะอาดส้วม ด้วยการเทนํ �าราดและ

ตํานํ �าใสตุ่ม่ให้เต็ม วางขนัควํ�าในส้วม เป็นต้น๓๖๕๐ เกี�ยวกบัการเก็บรักษาบาตร ทรงบญัญัติให้ล้าง

บาตรและให้ผึ�งแดดให้แห้งก่อนเก็บ๓๗๕๑ เป็นต้น เกี�ยวกับที�อยู่อาศยัและเครื�องใช้อื�นๆ ทรง

บญัญัติให้ทําความสะอาดด้วยการปัดกวาด เช็ด ถ ูดงัจะพบว่าทรงบญัญัติทั �งขั �นตอนและวิธีการ

ทําความสะอาดไว้ให้ด้วย ดงัพทุธพจน์ที�ตรัสแสดงไว้ว่า 

                                                           
๔๖ วิ.นย.(ไทย) ๕/๒๔๖-๒๔๙,๒๕๑/๑๓-๑๙,๒๕. 
๔๗ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
๔๘  ว.ิจ.ู(ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
๔๙  ว.ิจ.ู (ไทย) ๗/๒๘๒/๖๙.อง.ปญจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑. 
๕๐ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
๕๑ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๒๔๕/๒๐. 



๑๐๑ 

 

ภิกษุทั �งหลาย ตนอยู่ในวิหารใด ถ้าวิหารนั �นสกปรก ถ้าสามารถพึงชําระให้สะอาดเมื�อ

ชําระวิหารให้สะอาด พึงขนบาตรและจีวรออกก่อนวางไว้ ณ ที�สมควร พึงขนผ้าปนูั�ง ผ้าปนูอน ฟูก 

หมอนออกไปวางไว้ ณ ที�สมควร เตียง ตั�ง พงึยกอย่างระมดัระวงั ไม่ให้ครูด ไม่ให้กระทบบานประตู

และรอบประต ูขนออกไปตั �งไว้ ณ ที�สมควร ถ้าวิหารมีหยากเยื�อ พึงกวาดเพดานลงมาก่อน กรอบ

หน้าตา่งและมมุห้องพงึเช็ด ถ้าฝาที�ทานํ �ามนัหรือทาสีดําขึ �นรา ถึงใช้ผ้าชบุนํ �าบิดแล้วเช็ด ถ้าเป็นพื �น

ไม่ได้ทา พงึใช้นํ �าประพรมแล้วเช็ด อย่าให้วิหารคราคลํ�าไปด้วยฝุ่ นละออง ไม่พึงเคาะเสนาสนะใกล้

ภิกษุ ใกล้วิหาร ใกล้นํ �าดื�ม นํ �าใช้ บนเนินเหนือลม พึงเคาะเหนาสนะใต้ลม พรมปพูื �น พึงผึ�งแดด 

ชําระ ตบ ขนกลบัปไูว้ตามเดิม เขียงรองเท้าพงึผึ�งแดด เช็ด ขนกลบัไว้ตามเดิม๕๒  

จากที�ได้ศกึษาถึงพุทธวิธีในการดแูลรักษาและเสริมสร้างสุขภาพอนามยัส่วนพระองค์

ดงักล่าวนี �แล้ว เมื�อนํามาเปรียบเทียบกบัหลกัสุขบญัญัติทางแพทย์สมยัใหม่ที�เสนอวิธีในการดแูล

รักษาสุขภาพอนามัยด้วยสูตรที�เรียกโดยย่อว่า “๕ อ.” ได้แก่  ๑. อาหาร ๒. ออกกําลงักาย            

๓. อารมณ์  ๔. อากาศ  ๕. อาจม (ขบัถ่าย) 

จะเห็นได้ว่าหลกัปฏิบตัิเพื�อการเสริมสร้างสุขภาพอนามยัระหว่างยุคพทุธกาลและยุค

ปัจจบุนัมีความสอดคล้องกนั แตม่ีข้อสงัเกตบางประการคือหลกัปฏิบตัิในการดแูลและเสริมสร้าง

สขุภาพอนามยัตามแนวพทุธ มุ่งเน้นให้ต้องถือปฏิบตัิอยา่งครบถ้วยทั �ง ๕ ประการเป็นประจําทกุวนั 

และที�สําคญัคือได้ยึดเอาหลกัการบริหารจิตมาเป็นแกนในการปฏิบตัิข้ออื�น ๆ ไว้ด้วย 

ฉ. พุทธวิธีลดความอ้วน 
วิธีในการลดความอ้วนประการหนึ�ง มี�พระพุทธเจ้าได้ตรัสแนะนําแนวทางในการลด

ความอ้วนไว้ให้กับพระเจ้าปเนทิโกศล ขณะที�ได้ไปเข้าเฝ้าพระพุทธเจ้ายังที�ประทบัอยู่นั �นครั �น

พระพทุธเจ้าทรงแลเห็นรูปร่างของพระเจ้าปเสนทิโกศลที�มีลกัษณะอ้วนมีอาการอึดอัดขยบักายได้

ลําบาก จงึตรัสแนะนําวิธีปฏิบตัิในการลดความอ้วนให้กบัพระเจ้าปเสนทิโกสนเป็นคาถา มีดงันี �ว่า  

ทนชุสฺส สทา สตีมโต มตฺตํ ชนโต ลทฺทโภชเน 

ตนกุสฺส ภวนฺติ เวทนา สณิกํ ชีรติ อาย ุจิรํ ปวตฺตติ 

แปลว่า มนษุย์ผู้มีสติอยูท่กุเมื�อ รู้ประมาณในการบริโภคที�ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง 

เขาย่อมแก่ช้า อายก็ุยั�งยืน๕๓ 

                                                           
๕๒ วิ.จ.ู (ไทย) ๗/๓๗๐-๓๗๒/๒๓๘-๒๔๐. 
๕๓ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 



๑๐๒ 

 

จากนั �น พระเจ้าประเสนธิโกศลได้นําคาถานี �ไปให้มหาดเล็กคอยท่อง ในระหว่างนั�งโต๊ะ

เสวย ถ้าหากเห็นวาพระองค์เสวยอาการเกินกําหนด ก็ทรงอนญุาตให้ท่องคาถาออกมาดงั ๆปรากฏ

ว่าการควบคมุนํ �าหนงัโดยวิธีดงักล่าวนี � ทําให้พระองค์ลดปริมาณอาหารลงได้ทกุวนัจนกระทั�งลด

นํ �าหนกัได้สําเร็จ และส่งผลให้ทรงมีพระวรกายกระปรี �กระเปร่าขึ �น ดงัที�พระเจ้าปเสนทิโกศลได้ตรัส

สรรเสริญในพระคณุของพระพุทธเจ้าว่า “พระผู้มีพระภาคพระองค์นั �น ทรงอนุเคราะห์เราด้วย

ประโยชน์ทั �งสอง อย่างแท้จริง”๕๔ 

จากหลกัวิธีการลดความอ้วนตามแนวพุทธกล่าวนี � จะเห็นได้ว่าเป็นหลกัการง่าย ๆ

เพียงแตย่ึดหลกัที�สําคญัไว้ประการหนึ�ง คือ ต้องมีสติและรู้ประมาณในการบริโภคให้ได้เท่านั �นการ

เป็นผู้มีสติ หมายถึง มีสติยบัยั �งในการกิน เช่น กินอาหารเฉพาะที�เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายเป็นต้น 

ส่วนการเป็นผู้ รู้ประมาณ หมายถึง กินด้วยความพอดี ไม่มากหรือน้อยเกินไป แม้แต่อาหารที�มี

ประโยชน์ก็ยงัต้องรู้จกัประมาณด้วย มิเช่นนั �นก็จะทําให้อ้วนและเป็นเหตใุห้เกิดโรคค่างๆ ตามาได้ 

หากปฏิบตัิตามวิธีการดงักล่าวนี �ได้ก็เชื�อว่าจะเป็นอีกพุทธวิธีหนึ�งที�จะสามารถลดความอ้วนอย่าง

ได้ผลแน่นอน ดงัที�พระเจ้าปเสนธิโกศลทรงนําไปปฏิบตัิและได้ผลมาแล้วคือสามารถลดความอ้วน

ได้ นอกจากนั �นยงัสง่ผลให้มีสขุภาพดี กระปรี �กระเปร่าอีกด้วยนอกเหนือจากนี � ผู้วิจยัยงัได้เคล็ดลบั

ในการลดความอ้วนที�ได้จากหมอชีวก ตอนที�ทา่นได้ทลูขอพรจากพระพทุธเจ้าไว้ ๒ ประการ คือ ให้

อนุญาตเรือนไฟและที�เดินจงกรมแก่ภิกษุที�ได้ฉันอาหารประณีตจนทําให้ร่างกายอ้วนนั �น ดงันั �น 

เคล็ดลบัอีกประการหนึ�งที�นอกจากต้องเป็นผู้มีสติและรู้ประมาณในการบริโภคแล้ว ยงัจะต้องอาศยั

ออกกําลงักาย และหลีกเลี�ยงอาหารประณีตมีรสอร่อยด้วย เพราะการกินอาหารที�อร่อยนั �นจะทําให้

กินได้มาก ซึ�งจะทําให้อ้วนและเกิดโรคตา่ง ๆ ขึ �นได้ ดงัที�ปัจจบุนัได้เป็นที�ยอมรับกันแล้วว่าความ

อ้วนเป็นสาเหตหุนึ�งที�ทําให้เกิดโรคตา่ง ๆ และพระพทุธเจ้าก็ได้ตรัสโทษของความอ้วนไว้เช่นกนัว่า

ความอ้วนจะทําให้ความง่วงเข้าครอบงํา ทําให้ปัญญาเฉื�อยชา และทรงเปรียบว่าเหมือนสุกรอ้วนที�

เขาขนุด้วยเศษอาหารฉันนั �น๕๕ 

 

 

 

                                                           
๕๔ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๖. 
๕๕  ข.ุธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๕/๑๓๔. 



๑๐๓ 

 

ช. พุทธวิธีชะลอความแก่ 
พระพทุธเจ้าทรงมีพระชนม์มายุยืนถึง ๘๐ พรรษา ซึ�งนบัว่าเป็นการย่างเข้าสู่วยัชรา

เหมือนคนทั�ว ๆ ไป ดงัที�ตรัสเกี�ยวกับความชราของพระองค์เองไว้ว่า ทรงเป็นคนแก่ชรามีผมหงอก 

มีผิวเหี�ยวหย่อนยาน๕๖แต่พระองค์ก็ยังทรงสามารถปฏิบัติศาสนกิจได้อย่างต่อเนื�องจนกระทั�ง

ปรินิพพาน นั�นย่อมแสดงว่าพระองค์ทรงมีพระวรกายที�ไม่แก่เกินวยั หรือที�เรียกในปัจจบุนัว่า “แก่

สมวยั”๕๗ อีกทั �งใคร ๆ ที�ได้พบเห็นพระองค์ก็มกักล่าวถึงพระองค์ว่าเป็นผู้มีผิวพรรณผ่องใส ดงัจะ

ยอย่างคํากล่าวยกย่องชมเชยจากเสียงของพราหมณ์หนึ�งที�ได้พบเห็นพระพุทธเจ้า และได้กล่าว

ชมเชยพระวรกายของพระพุทธเจ้าด้วยความอศัจรรย์ใจว่า“น่าอศัจรรย์จริง ไม่เคยปรากฏ อินทรีย์

ของพระโคดมผ่องใสยิ�งนกั พระฉวีวรรณบริสทุธิ�สดุผ่อง ผลพทุราสกุใสที�มีในฤดสูารท ย่อมบริสทุธิ�

ผ่องใสแม้ฉันใด อินทรีย์ของพระโคดมก็ผ่องใสยิ�งนกั พระฉวีวรรณก็บริสุทธิ�ผุดผ่อง ฉันนั �น

เหมือนกัน”๕๘ จะเห็นได้ว่าพระพทุธเจ้านอกจากจะทรงมีพระวรกายที�แข็งแรงแล้ว พระองค์ยงัแลดู

ไม่แก่เกินวยัอีกด้วย ดงัจะเห็นว่าพระองค์สามารถปฏิบตัิภารกิจต่างๆ ได้อย่างดียิ�ง ทั �งนี �เพราะ

พระองค์ทรงมีหลักในการปฏิบตัิตนทําให้ไม่แก่ง่ายด้วยวิธีการง่ายๆ คือ ทรงเป็นผู้มีสติและรู้

ประมาณไหนการบริโภค ดงัพทุธพจน์บทหนึ�งที�ทรงตรัสไว้อย่างชดัเจนว่า “มนุษย์ผู้มีสติทกุเมื�อรู้

ประมาณในการบริโภคที�ได้แล้ว เขาย่อมช้า อายก็ุยั�งยืน”๕๙ 

นอกจากนี �ในพระไตรปิฎก ยงัพบข้อปฏิบตัิอื�น ๆ อีกหลายประการ ที�สามารถนํามาช่วย

ชะลอความแก่ไว้ได้อีก ดงันี �  (๑) การงดอบายมขุ ๖๖๐  ได้แก่ การเสพสรุาเมรัย การเที�ยวกลาคืน 

การเที�ยวดมูหรสพ การเล่นการพนนั การคบคนชั�ว การเกียจคร้าน เพราะสิ�งเหล่านี �เป็นหนทางแห่ง

ความเสื�อมและเกิดโทษหลายประการ เชน่ การดื�มสุราย่อมก่อให้เกิดโทษตอ่สขุภาพ คือเกิดโรคภัย

ไข้เจ็บ การเที�ยวกลางคืนทําให้ร่างกายทรุดโทรม เนื�องจากร่างกายได้พกัผ่อนไม่เพียงพอ และการ

เล่นการพนนัก่อโทษทั �งด้านสุขภาพกายและจิตคือ เมื�อพ่ายแพ้ย่อมก่อเวร เป็นต้น (๒) การจิตให้

อยู่กบัปัจจุบนั คือ ไม่หวนอาลยัอาวรณ์ถึงเรื�องในอดีต ไม่วิตกกังวลในเรื�องของอนาคต ย่อมเป็น

                                                           
๕๖  ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๕๑๑/๓๒๒. 
๕๗  แก่สมวยั ในที�นี �หมายถึง ผู้ที�มีอายมุาก แต่สามารถปฏิบตัิภารกิจที�เป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและ

ต่อผู้อื�นได้เป็นสําคญั, 
๕๘ อง.เอกฺก. (ไทย) ๒๐/๖๔/๒๔๘. 
๕๙ สํ.ล. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
๖๐ ท.ีปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 



๑๐๔ 

 

เหตทํุาให้มีผิวพรรณผ่องใสแลดไูม่แก่ง่าย ดงัพุทธพจน์ที�ตรัสว่า “ภิกษุทั �งหลาย ไม่เศร้าโศกถึงอดีต 

ไม่คดิถึงอนาคต กําหนดรู้กบัปัจจบุนั เพราะเหตนุั �น ผิวพรรณจึงผ่องใส”๖๑ 
 

๔.๓.๒ บูรณาการ สุขภาพ อนามัยตามหลักการแพทย์  
การดูแลสุขภาพทางกาย ใจ สังคม และสิ�งแวดล้อม ตามหลักทางการแพทย์ซึ�งใน

ปัจจุบันนี �มีการดูแลสุขภาพอนามัย ตามหลักปฏิบัติ  ๖ อ. ได้แก่  ๑. การดูแลด้านอาหาร               

๒. การออกกําลงักาย ๓. อารมณ์ ๔. อากาศ ๕. อนามยัสิ�งแวดล้อม และ ๖. อบายมุข ซึ�งเป็นการ

รักษาสขุภาพทางกายและทางใจเป็นหนทางให้มีอายยืุนยาวได้ มีดงันี �  
 

(๑) การดูแลสุขภาพด้านอาหาร  
“อุ่นเอื �อ สิงห์คํา” ได้อธิบายสุขภาพไว้ในเรื�อง “การฟื�นฟูสุขภาพด้วยหลกัสุขภาพองค์

รวม ๘ อ. ณ ชุมชนศีรษะอโศก, ในเรื�องของ การดูแลสุขภาพด้านอาหาร, สุขภาพด้านการออก

กําลงักาย, และด้านสขุภาพด้านอารมณ์, ไว้ว่า  

 อาหาร (Diet)  อาหารมีความสมัพนัธ์กบัร่างกายและมีผลในการกําหนดแบบแผนการ

ดําเนินชีวิต การก่อรูปวัฒนธรรมของสงัคมและบุคคล อาหารที�ดีย่อมสร้างความสุขแก่สังคมและ

บุคคลทั �งในทางกายและทางใจ ดังที�ฮิปโปเครติส (Hippocrates) ปรมาจารย์ของวงการแพทย์

ปัจจบุนั กล่าวว่าเมื�อ ๒ พนักว่าปีมาแล้วว่า เราจะใช้อาหารเป็นยา นั�นเป็นหลกัใหญ่ของการรักษา

ด้วยวิธีธรรมชาต ิและป้องกนัไม่ให้มีโรคได้เป็นอย่างดี  
 

อาหารก่อให้เกิดโทษต่อร่างกาย  
๑) อาหารไขมนัสูงมีผลต่อหลอดเลือดแดง ทําให้เกิดการเปลี�ยนแปลงอย่างถาวรของ

หลอดเลือด และเพิ�มโอกาสเสี�ยงของการเกิดโรคความดนัโลหิตสงูและโรคหวัใจเฉียบพลนัได้  

๒) เนื �อสัตว์ เนื �อสัตว์มีสารเคมีที�เป็นพิษ เนื�องจากสัตว์ที�มีชีวิตจะผลิตของเสียอยู่

ตลอดเวลา เมื�อสัตว์ใกล้จะตายเพราะถูกฆ่า จะมีการเปลี�ยนแปลงทางชีวเคมีอย่างมาก สารพิษ

ต่างๆ เช่น ฮอร์โมนอะดรีนาลิน และกรดยูริค ซึ�งถูกขบัออกมาเมื�อสตัว์เกิดความกลวัจดั หรือได้รับ

ความเจ็บปวดอย่างรุนแรง จะกระจายไปทั�วร่างของสตัว์ และตกค้างอยู่ตามเส้นเลือดและเนื �อเยื�อ 

                                                           
๖๑ ส.ํล. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐. อ้างใน, นางสาวเกตมุณี พรมเถื�อน, “กระบวนการสร้างความเข้าใจเรื�อง

ความเจ็บป่วยตามแนวพุทธศาสนาเถรวาท ” ,วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔) 

 



๑๐๕ 

 

ในทนัที�ที�สตัว์เสียชีวิต ร่างกายของสตัว์จะมีการเปลี�ยนแปลงสภาพไปอย่างมากมาย โปรตีนในตวั

จะจบักนัเป็นก้อน พร้อมกบัปล่อยเอนไซม์ที�มีพิษออกมา ทําให้เนื �อสตัว์มีการเน่าเสียอย่างรวดเร็ว  

๓) เหล้า ผลิตมาจากแอลกอฮอล์ชนิดเอททานอล ไม่มีความจําเป็นต่อร่างกาย เพราะ

ไม่มีกระบวนการทางชีวเคมีใดๆ ในร่างกายที�ต้องการแอลกอฮอส์ไปใช้งาน การดื�มสุราเป็นเหตทีุ�ทํา

ให้เกิดโรค และมีผลตอ่การทําลายอวยัวะตา่งๆของร่างกาย เช่น  

-  สมองถกูทําลาย ความจําเสื�อม นอนไมห่ลบั  

-  หลอดเลือดหวัใจตีบ  

-  กระเพาะอาหารและลําไส้อกัเสบ ทําให้มีเลือดออก และขาดสารอาหาร 

-  ตบัถกูทําลาย เกิดโรคตบัแข็ง ดีซา่น ท้องมาน  

-  ทารกในครรภ์พิการ สมองผิดปรกต ิ

-  การไหลเวียนผิดปกติ มีอาการชาปลายมือ ปลายเท้า หรือมีอาการบวม 
 

(๒)  การดูแลสุขภาพด้านอารมณ์  
อารมณ์ (Attitude) เป็นปัจจยัสําคญัที�มีอิทธิพลตอ่สขุภาพและส่งผลตอ่การดําเนินชีวิต

ของคนในปัจจบุนั การต้องเผชิญกบัปัญหามากมายรอบตวัที�เกินความสามารถในการปรับตวัของ

ร่างกายได้ จะมีผลให้เกิดความแปรปรวนทางด้านอารมณ์ เกิดความทกุข์ใจ เครียด ซึมเศร้า เสียใจ 

หงุดหงิด รําคาญ วิตกกังวล ห่อเหี�ยว หดหู่ น้อยใจ แค้ใจ โกรธ ผู้ ใจเจ็บ พยาบาท ฯลฯ ล้วนเป็น

อารมณ์ในด้านลบที�ทําให้สขุภาพทรุดโทรม และเจ็บไข้ได้ป่วย เมื�อสะสมเป็นระยะเวลายาวนานจะ

เป็นต้นเหตขุองโรคแห่งความเสื�อมทั �งหลาย อารมณ์มีผลตอ่สขุภาพ ดงันี � 

๑) ความโกรธ จะส่งผลตอ่ร่างกายที�บริเวณ ตบั และถงุนํ �าดีมากกว่าอวยัวะอื�นๆ หากมี

อารมณ์โกรธเป็นประจําตบัและถุงนํ �าดีจะเสื�อสภาพเร็วกว่าที�ควรจะเป็น เมื�อตบัเสื�อมสุขภาพองค์

รวมทั �งร่างกายจะเสียสมดลุตามไปด้วย เพราะตบัเป็นอวยัวะที�สําคญัในการผลิตเอ็นไซด์สําหรับ

ย่อยอาหารและทําลายสารพิษ 

๒) อารมณ์เศร้าโศกเสียใจ มีผลตอ่ ปอด และลําไส้ หากเศร้าโศรกเสียใจเป็นประจําจะ

สง่ผลตอ่การทํางานของปอดและลําไส้คือประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 

๓) อารมณ์วิตกกงัวล กลุม่ใจ มีผลตอ่กระเพราะอาหารและม้าม เมื�อมีอารมณ์เครียดจะ

ทําให้กรดในกระเพราะอาหารหลั�ง ออกมามาก ทําให้เป็นแผลในกระเพราะอาหาร 

๔) อารมณ์กลวั ประหม่า ไม่มั�นใจ มีผลต่อไตและกระเพาะปัสสาวะ คือ ทําให้ควบคุม

ปัสสาวะไม่ดีเท่าเดิม ดงัมีสํานวนที�พดูกนัว่า กลวัจนฉี�ราด นั�นเพราะการทํางานของไตและกระเพาะ

ปัสสาวะถกูทําให้ผิดปกตไิปจากอารมณ์ปกต ิ



๑๐๖ 

 

๕) อารมณ์ดีใจมาก ตื�นเต้น มีผลต่อหวัใจและลําไส้เล็ก ทําให้ทํางานไม่สมบูรณ์ดงัมี

สํานวนที�พดูกนัว่า ดีใจจนช๊อค หวัใจอาจหยดุเต้นได้ฉับพลนัถ้าเกิดอารมณ์ตื�นเต้นมากเกินไป  

๖) จิตใจหรืออารมณ์ที� เป็นแง่บวก ร่างกายจะหลังฮอร์โมนตัวดีกลุ่มเอนโดรฟิน 

(Endorphin) มีผลทําให้ร่างกายผ่อนคลาย และระบบโลหิตในร่างกายไหลเวียนคล่องระบบ

ภูมิคุ้มกันของร่างกายแข็งแรง เมื�อภูมิคุ้มกันแข็งแรงก็จะคุ้มกันและดูแลระบบอื�นๆให้ทํางานได้

อย่างเป็นปรกต ิส่วนจิตใจหรืออารมณ์ที�เป็นแง่ลบ เช่น ความเครียด ส่งผลให้ภูมิคุ้มกนัของร่างกาย

อ่อนแอลง 
 

(๓)  การดูแลสุขภาพด้านออกกาํลังกาย  
การออกกําลงักาย  (Exercise) การออกกําลังกายอย่างถูกต้องเป็นประจําเป็นหนึ�งใน

หลายๆวิธี ที�จะให้สขุภาพดีทั �งกายและใจ ผลของการออกกําลงักายตอ่การส่งเสริมสขุภาพ คือ  

๑) ช่วยลดความอ้วน ในขณะออกกําลงักายร่างกายต้องใช้พลงังานซึ�งได้มาจากการเผา

ผลาญไขมนัที�สะสมไว้ หากร่างกายใช้พลังงานไปครบ ๗,๗๐๐ แคลอรี นํ �าหนักตวัจะลดลงไป ๑ 

กิโลกรัม ซึ�งไม่จําเป็นต้องใช้พลงังาน ๗, ๗๐๐แคลอรีในคราวเดียว สามารถสะสมทีละเล็กละน้อย

ได้ การออกกําลังกายเป็นการลดไขมัน ในขณะเดียวกัน ก็เพิ�มกล้ามเนื �อด้วย ดงันั �นนํ �าหนกัอาจ

ลดลงไม่มากนกั เพราะนํ �าหนกัของไขมนักลายเป็นนํ �าหนกักล้ามเนื �อแทน  

๒) กล้ามเนื �อแข็งแรง การออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอ จะทําให้กล้ามเนื �อแข็งแรง และ

ช่วยป้องกนัอาการปวดข้อ ปวดหลงั ปวดเอว ฯลฯ เพราะกล้ามเนื �อแข็งแรงขึ �น  

๓) รูปร่างดีขึ �น การออกกําลงักายจะช่วยให้รูปร่างกระชบัได้สดัส่วนขึ �น หากต้องการลด

เฉพาะจดุ ก็สามารถลดได้ด้วยการบริหารร่างกาย  

๔) อาการของโรคต่างๆ ดีขึ �น การออกกําลงักายช่วยลดไขมนัตัวร้ายในเลือดและช่วย

เพิ�ม HDL ซึ�งเป็นไขมนัที�ดีที�ช่วยป้องกันโรคหลดเลือดหวัใจตีบและอุดตนัได้ ถ้าอออกกําลังกาย

อย่างถูกต้องสมํ�าเสมอติดต่อกัน ๓ เดือน ชีพจรหรืออัตราการเต้นของหวัใจจะช้าลง ช่วยให้หวัใจ

ทํางานเบาขึ �น การออกกําลงักายช่วยลดความรุนแรงของโรคหรืออการหลายๆอย่างเช่นเบาหวาน 

ความดนัโลหิตสงู  

๕) ชว่ยชะลอความแก่ การออกกําลงักายเป็นยาอายวุฒันะที�ดีอย่างหนึ�ง เพราะช่วยให้

ระบบการไหลเวียนเลือดและการหลั�งฮอร์โมนต่างๆ เป็นปรกติ ทําให้ผิวพรรณสดใส ช่วยชะลอ

ความเสื�อมถอยของร่างกาย 

  



๑๐๗ 

 

๖) ระบบขบัถ่ายของเสียดีขึ �น การออกกําลงักายช่วยให้ระบบขบัถ่ายดีขึ �นทกุระบบ ไม่

ว่าจะเป็นทางเหงื�อ ปัสสาวะ หรืออจุจาระ 

๗) สมรรถภาพทางเพศดีขึ �น การออกกําลังกายที�เหมาะสม ไม่หกัโหมมากเกินไป จะ

ช่วยให้กล้ามเนื �อแข็งแรง ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ �น การหลั�งฮอร์โมนดีขึ �น จึงทําให้สมรรถภาพทาง

เพศดีขึ �นทั �งชายและหญิง  

๘) นอนหลบัดี คนที�เครียด คิดมากวิตกกังวล นอนไม่หลบั หากได้ออกกําลังกาย เป็น

ประจํา ทําให้หายเครียด ความจําดี และทําให้นอนหลบัสนิท 

๙) จิตใจเบิกบานแจ่มใส การออกกําลงักายเป็นการคลายเครียดที�ดี ทําให้จิตใจร่าเริง 

ยิ�งเป็นนกักีฬาที�ชื�นชอบหรือมีเพื�อน จะยิ�งสนกุสนานกบัการออกกําลงักาย 
 

หลักการออกกาํลังกายเพื�อสุขภาพ  
๑) จะต้องเป็นการออกกําลงักายที�ทกุส่วนของร่างกายได้เคลื�อนไหวยืดหด  

๒) จะต้องค่อยเป็นค่อยไป แล้วจึงเพิ�มปริมารทีละน้อย เพิ�มระยะเวลาให้นานเข้าและ

เพิ�มความยกขึ �นตามลําดับจนร่างกายอยู่ตัว ออกกําลังติดต่อกันได้เป็นระยะเวลาอย่างน้อย         

๒๐-๓๐ นาที หรือมากกว่านั �นก็ยิ�งดี แตร่ะวงัอย่าให้เกินกําลงัของตน  

๓) จะต้องออกกําลงัโดยสมํ�าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ ๓-๔ ครั �ง  

๔) ในขณะที�ออกกําลงัอยู่นี � ห้ามคิดเรื�องการงาน ต้องปล่อยจิตให้ว่างๆ เฉยๆ วิธีการนี �

เป็นการพกัจิต ทําสมาธิ จะได้ประโยชน์อย่างมาก  ในบรรดาปัจจยัเสียงต่อการเกิดโรคที�องค์การ

อนามยัโลกคํานวณว่าได้สร้างความเสียหายมากมายคร่าชีวิตคนทั�วโลกถึงปีละ ๑.๙ ล้านคน ดงันั �น 

การสร้างสขุภาพด้วยการออกกําลงักาย จึงเป็นอีกหนึ�งวิธีการที�บคุคลทั�วๆไป จะสามารถปฏิบตัิเพื�อ

สง่เสริมสขุภาพได้๖๒ 
 

(๔) การดูแลสุขภาพด้านการขับถ่าย  
อจุจาระ คือ กากอาหารที�ถูกถ่ายทิ �ง มีประมาณ ๑๐๐ กรัมต่อวัน แต่ทั �งนี �ขึ �นอยู่กับ

ปริมาณและชนิดของอาหารด้วย อาหารที�มีเส้นใยมาก จะทําให้อุจจาระมาก การขบัถ่ายอุจจาระ

เป็นกลไกหนึ�งที�เกิดขึ �น เมื�อการรับประทานอาหารเข้าไป ก็ย่อมขบัถ่ายกากอาหารที�เหลือใช้หรือที�
                                                           

๖๒ อ้ าง ใน,  http://www.ubu.ac.th/ubu_center/files_up/08f2013040113590736.pdf,  อุ่ น เอื �อ 

สิงห์คํา การฟื�นฟูสุขภาพด้วยหลักสุขภาพองค์รวม ๘ อ. ณ ชุมชนศีรษะอโศก, สาขาพฒันาบูรณาการ

ศาสตร์คณะบริหารศาสตร์มหาวิทยาลยัอบุลราชธานี,  [ 2 กุมภาพนัธ์ 2557] 

 
 



๑๐๘ 

 

ร่างกายไม่ต้องการ เวลา ๐๕.๐๐-๐๗.๐๐ น. เป็นชว่งเวลาของลําไส้ใหญ่ ควรขบัถ่ายอุจจาระทําให้

เป็นนิสยัทกุเช้า ถ้าไมถ่่ายให้ใช้วิธีกดจดุที�ตําแหน่ง ๒ ข้างของจมูก ถ้ายงัไม่ถ่ายให้ดื�มนํ �าอุ่น ๒ แก้ว 

ถ้ายงัไม่ถ่ายให้ดื�มนํ �าผึ �งผสมมะนาว โดยใช้นํ �า ๑ แก้ว และนํ �าผึ �ง ๑ ช้อนโต๊ะ + นํ �ามะนาว ๔-๕ 

ลกู ดื�มจนกว่าจะถ่าย และให้บริหารร่างกายโดยยืนตรง หายใจเข้าแล้วก้มลง พร้อมทั �งหายใจออก  

เอามือท้าวเข่า แขม่วท้อง จนเหมือนว่าหน้าท้องไปติดสนัหลงั 
 

(๕) การดูแลสุขภาพด้านอบายมุข  
อบายมขุ เป็นชอ่งทางของความเสื�อม ทางแหง่ความพินาศ เหตยุ่อยยบั ทั �งทางร่างกาย

และจิตใจ ซึ�งอบายมุขต่าง ๆ ประกอบไปด้วยติดสุราและของมึนเมา เที�ยวกลางคืน ชอบเที�ยวดู

การละเล่น ติดการพนนั คบคนชั�ว  เกียจคร้านการงาน  อบายมุขเหล่านี �พึงเลี�ยงโดยเด็ดขาด แล้ว

จะทําให้ท่านมีสขุภาพกาย สขุภาพใจสมบรูณ์ ปราศจากโรคภยัทั �งปวง 
 

(๖) การดูแลสุขภาพด้านอากาศและสิ�งแวดล้อม  
อากาศ ควรอยู่ในที�ที�มีอากาศบริสุทธิ�  ถ่ายเทสะดวก ร่มรื�น หลีกเลี�ยงจากฝุ่ น

ละออง ควันพิษตา่ง ๆ เพราะอากาศ คือ ลมหายใจที�ร่างกายต้องสดูเอาออกซิเจนไปเลี �ยงร่างกาย

และคายเอาคาร์บอนไดออกไซด์ ออกมา และช่วงเวลา ๐๓.๐๐- ๐๕.๐๐ น. เป็นช่วงเวลาของปอด 

จึงควรตื�นนอน ลุกขึ �นเพื�อสูดอากาศบริสุทธิ� และรับแสงแดดในยามเช้า ผู้ ที�ตื�นนอนในช่วงนี �เป็น

ประจําปอดจะแข็งแรง ผิวพรรณดี ๖๓  มีสิ�งแวดล้อมจะต้องอํานวยผลต่อสุขภาพ เพื�อดูแลรักษา

สขุภาพให้อยู่ได้อย่างไม่เป็นพิษ มีอากาศบริสทุธิ� สารพิษ ฝุ่ นละออง ไม่มีเสียงรบกวนมากเกินไป 

เป็นต้น และดแูลความสะอาดด้านสุขอนามัยที�อยู่ในสิ�งแวดล้อมรอบๆ ตัวจะทําสุขภาพอนามัย

สมบรูณ์ได้ 

จากการศกึษาสรุปทฤษฎีหลกั ๖ อ.  อาจกล่าวได้ว่าเป็นศาสตร์แห่งความสขุของมนุษย์

เป็นหนทางให้มีอายุยืนยาวปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีสุขภาพร่างกายจิตใจที�แข็งแรง สุขกาย 

หมายถึง การไม่มีโรค สขุภาพทางกายที�สมบูรณ์แข็งแรง ส่วนความสุขใจ หมายถึง การปราศจาก

อารมณ์ที�ปราศจากความวิตกกังวล สภาวะที�เป็นความสุข จึงจะสามารถทําให้มีอายุยืนยาวได้ 

กล่าวคือ ๑) ควรรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู ่เพราะสารอาหารจะเพิ�มความสามารถของระบบ

ภูมิต้านทานของร่างกาย สารอาหารมีสําคญัตอ่ภูมิต้านทานมาก เมื�อร่างกายได้รับอย่างครบถ้วน 

                                                           
๖๓ http://office.bangkok.go.th/training/bmatraining/know_hl06.html, [1 กมุภาพนัธ์ 2557] 



๑๐๙ 

 

อยู่อย่างสมํ�าเสมอ โรคภัยไข้เจ็บก็จะไม่เบียดเบียน จะทําให้มีอายุยืน๖๔  และควร

หลีกเลี�ยงอาหารที�มีรสจดั หวานจดั และเว้นจากอาการที�ปรุงสกุๆ ดิบๆ รับประทานอาหารที�สุก และ

สะอาด เคี �ยวให้ละเอียด เพื�อให้กระเพาะอาหารทํางานไม่หนกัเกินไป ควรรับประทานอาหารที�ย่อย

ง่าย และปราศจากสารพิษ  ๒) อารมณ์ นบัว่าเป็นปัจจัยสําคญัที�มีอิทธิพลต่อสุขภาพ เช่น ความ

โกรธ จะส่งผลตอ่ร่างกายที�บริเวณ ตบั และถงุนํ �าดี อารมณ์เศร้าโศกเสียใจเป็นประจํา จะส่งผลต่อ

การทํางานของปอดและลําไส้คือประสิทธิภาพในการทํางานลดลง อารมณ์วิตกกงัวล กลุ้มใจ มีผล

ตอ่กระเพราะอาหารและม้าม เมื�อมีอารมณ์เครียดจะทําให้กรดในกระเพราะอาหารหลั�งออกมามาก 

ทําให้เป็นแผลในกระเพราะอาหาร เป็นต้น เป็นสาเหตใุห้สขุภาพเสื�อมโทรมทําให้เกิดโรคตา่งๆควร

ดแูลสุขภาพด้านอารมณ์ให้เป็นปรกติระบบร่างกายจะทํางานเป็นปรกติทําให้สุขภาพดีปราศจาก

โรคได้  ๓) การออกกําลงักาย นบัว่าเป็นวิธีที�สามารถช่วยป้องกัน และชะลอการเกิดโรคได้ การรู้จกั

ออกกําลงักายให้เหมาะสมสภาพร่างกาย และวัยของแต่ละบคุคลโดยไม่ให้หกัโหมมากเกินไปหรือ

ย่อหย่อนมากเกิดไป เพราะการออกกําลังกายสามารถที�ช่วยเป็นภูมิคุ้มกันเชื �อโรคต่างๆ และ

ร่างกายจะสามารถสร้างภูมิคุ้มกันตอ่ต้านกบัเชื �อไวรัส หรือเชื �อโรคตา่งๆ ได้ทําให้มีสขุภาพร่างกาย

แข็งแรงปราศจากโรค  ๔) อุจจาระ กากอาหาร หรือของเสียที�อยู่ในร่างกาย ควรขับถ่ายให้เป็น

ปรกติ เพื�อป้องกันโรคท้องผูกได้ อันเป็นเหตใุห้ลมหายใจนั �นมีกลิ�นเหม็นส่งผลให้บั�นทอนสุขภาพ 

การไม่อจุจาระตามเวลา กระเพาะอาหารยงัสามารถจะนําของเสียกลบัมาใช้ได้อีก และยงัส่งผลให้

เกิดโรคต่างๆ มีลําไส้อกัเสบ มะเร็งลําไส้ เป็นผลทําให้สุขภาพร่างกายเสื�อมโทรม ทําให้มีอายุสั �น 

ดงันั �นจึงรักษาสุขภาพดูแลการขับถ่ายให้ถูกต้อง  ๕) อากาศและสิ�งแวดล้อม เป็นทรัพยากรที�

                                                           
๖๔ พ.อ. หญิงศรีนวล เจียจนัทร์พงษ์, ไวตามิน เพื�อสุขภาพ ๒, พิมพ์ครั �งที� ๒, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานกัพิมพ์สขุภาพใจ, ๒๕๓๖), หน้า ๑๔-๑๕.  

“สารอาหาร” คือ  ๑) ไวตามิน อี ทําให้ระบบภูมิต้านทานเชื �อ ไวรัส แบคทีเรีย และเซลล์มะเร็งได้    

๒) วิตามิน เอ สามารถป้องกันไม่ให้เกิดเนื �องอก และการกระตุ้นทําให้ระบบต้านโรคได้ ๓) แอ็มมิโนแอซิด       

อาร์จินินและออร์นิทีน สามารถป้องกันไม่ให้เนื �องอกชนิดต่างๆ เกิดขึ �นในร่างกายได้ ๔) เอ็นซายด์ต่างๆ ที�ได้รับ

จากสารอาหารเช่น มะละกอ สามารถที�จะไปกระตุ้นการฟอร์มตัวของบลั�คเซลล์ ซึ�งเป็นเซลล์ของระบบภูมิ

ต้านทานที�เพิ�งเริ�มก่อตวั และต่อต้านการเหี�ยวย่นในเม็ดเลือด ๕) แร่ธาตุสงักะสี ถ้าร่างกายมีธาตนุี �ไม่เพียงพอ 

ต่อมไทมสัก็จะหดตวัเล็กลง คนก็มีสุขภาพเสื�อมลง ๖) แอ็มมิโนเอซิด ซีสเตอีน และไวตามินบี ๑ จะไปกระตุ้น

ระบบภมูิต้านทานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ๗) ซีเลเนียม เป็นแร่ธาตุที�มีความสําคัญต่อระบบภูมิต้านทานของ

ร่างกายมาก ต่อต้านการก่อตวัของมะเร็ง และป้องกันโรคหวัใจ  ๘) ไวตามิน ซี สามารถเพิ�มการปฏิบตัิงานของ

เม็ดเลือดขาวในร่างกาย ทําหน้าที�ดูและศัตรูผู้ รุกรานที�ย่างกรายเข้ามาในร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส และ

เซลล์มะเร็ง  เป็นต้น 



๑๑๐ 

 

สิ�งจําเป็นสําหรับการดําเนินชีวิตของสตัว์รวมทั �งมนษุย์ อากาศที�มนษุย์ใช้หายใจเข้าไปเป็นอากาศที�

บริสุท ธิ�  ประกอบด้วย ออกซิ เจน ๒๐.๙๔ เปอร์ เซ็นต์  ไนโตรเจน ๗๘.๐๙ เปอร์ เซ็นต์ 

คาร์บอนไดออกไซด์ ๐.๐๓ เปอร์เซ็นต์ และก๊าชอื�นๆ อีก ๐.๐๐.๑ เปอร์เซ็นต์๖๕  ดงันั �นอากาศเป็น

ทรัพยากรที�สําคญัต่อมนุษย์เป็นอย่างยิ�ง ถ้าส่วนประกอบของอากาศเปลี�ยนไป เช่น มีฝุ่ นละออง 

ควนั หมอก ไอ เขม่า ที�มาจากการจราจร การก่อสร้าง การทําอุตสาหกรรม เป็นต้น สิ�งเหล่านี �เป็น

สาเหตขุองโรคภูมิแพ้ และโรคปอด หรือโรคทางเดินหายใจ ซึ�งจะทําให้เกิดสภาวะร่างกายที�อ่อนแอ 

การอยู่ในสิ�งแวดล้อมที�ดี  นบัว่าเป็นสิ�งจําเป็นอย่างยิ�งของชีวิต เพราะอยู่ในสถานที�ที�แวดล้อมไป

ด้วยธรรมชาตินั �นจะเต็มไปด้วยความสงบร่มเย็น อาการที�บริสุทธิ� การได้อยู่ในสิ�งแวดล้อมที�เป็น

ธรรมชาติ จึงสามารถช่วยส่งเสริมให้สขุภาพกายและใจได้รับความสงบเย็นและสดชื�นตามไปด้วย 

จึงควรมีอากาศที�บริสุทธิ�ให้มากๆ จะทําให้มีสุขภาพร่างกายที�แข็งแรง และปราศจากโรคต่างๆได้

และ  ๖) อบายมขุ เป็นสาเหตสุําคญัประการหนึ�งที�เป็นเหตใุห้มนษุย์มีอายุสั �น เช่น การสบูบหุรี�  การ

ดื�มสุรา การติดสิ�งเสพติดต่างๆ การเที�ยวกลางคืน เป็นต้น เพราะสิ�งเสพติดทั �งหลายนั �นมีสารเคมี

หลายชนิดตา่งๆ ที�นํามาผสมเพื�อให้เกิดเป็นความสขุในขณะเสพ เมื�อสิ�งเหล่านี �เข้าสู่ร่างกายทําให้

เกิดเป็นพิษในร่างกายแก่ผู้ เสพทําให้เกิดเป็นโรคเรื �อรัง เช่น โรคปอด มะเร็ง โรคสมองเสื�อม เหล่านี �

เป็นต้น เพราะสารเสพติดสารเคมีต่างๆ เหล่านี � จะบั�นทอนสุขภาพร่างกายให้ทรุดโทรม อ่อนแอ 

ภูมิคุ้มกนัโรคเสื�อม ก่อเกิดความเจ็บป่วยทําให้เกิดเป็นโรคตา่งๆ ในที�สดุ   
 

๔.๔ สรุปประจาํบท  

การบูรณาการ “หลักกรรม” เพื�อให้มีอายุยืน กล่าวคือ กรรม เกิดมาจากกิเลสของ

มนุษย์ อันมี โลภะ โทสะ และโมหะ หรือตณัหา ราคะ เป็นตวัผลกัดนัให้เกิดเป็นการกระทํากรรม

ของมนุษย์ และแสดงพฤติกรรมออกมาทางกาย วาจา และใจ เพื�อตอบสนองความต้องเหล่านั �น 

เมื�อการกระทํากรรมเกิดขึ �น ย่อมได้รับผลแห่งวิบากกรรม อนัเป็นไปตามกฎแห่งธรรมชาติ ถ้าการ

กระทําเป็นฝ่ายอกุศล (ฝ่ายชั�ว) ย่อมได้รับผลวิบาก คือ ความทุกข์ ส่วนกุศลธรรม (ฝ่ายดี) ย่อม

ได้รับผลวิบาก คือ ความสุข ดังนั �นเมื�อการดําเนินชีวิตไปใน อกุศลกรรม (ฝ่ายชั�ว) พอกพูนอยู ่

อกุศลกรรมก็สามารถบั�นทอน ลดทอน อายุของสตัว์ให้มีอายุสั �นได้ ส่วนการดําเนินชีวิตไปในทาง 

กศุลกรรม (ฝ่ายดี) พอกพนูอยู่ กุศลกรรมฝ่ายดี (บญุ) สามารถหนนุนํา สนบัสนนุ คํ �าจนุ ชีวิตของ

สตัว์ให้มีอายยืุนยาวได้  

                                                           
๖๕ ดร. ประพนัธ์ ศุภษร, “พระวินยักับการอนุรักษ์สิ�งแวดล้อม” ,พุทธจักรโลกร่มเย็นดับเข็ญได้

ด้วยศาสนา, ปีที� ๖๕ ฉบบัที� ๒  (กุมภาพนัธ์ ๒๕๕๔) : ๕๔. 



๑๑๑ 

 

การบูรณาการเพื�อมีอายุยืนตาม “หลักธรรม” เป็นการดําเนินชีวิตอยู่ด้วยความไม่

ประมาทมีธรรมเป็นที�พึ�ง คือ (๑) หลกัอายุสสธรรม และสปัปายะ เป็นหลกัธรรมที�มุ่งเน้นในดําเนิน

ชีวิตให้เป็นสขุ รู้จกัประมาณในสิ�งตา่งๆ สิ�งใดเป็นประโยชน์ และไม่เป็นประโยชน์ (๒) หลักพรหม

วิหาร เป็นหลกัธรรมที�แสดงถึงความมีเมตตา กรุณา ขจดัความเบียดเบียน ความพยาบาท ทําร้าย

ผู้ อื�นสัตว์ อื�น ทําให้ปราศจากภัยเวร (๓) หลักอิทธิบาท เป็นหลักธรรมที�แสดงถึง ความ

ขยันหมั�นเพียร มีจิตตั �งมั�น มีเหตุผลใช้ปัญญาในการวิเคราะห์ในสิ�งต่างๆ (๔) หลักโพชฌงค์       

เป็นหลักธรรมเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ และยังสามารถที�จะรักษาโรคได้ (๕) ความไม่ประมาท       

เป็นหลกัธรรม ที�ไมอ่ยูป่ราศจากสต ิไมเ่ลินเล่อหรือปล่อยปละละเลย มีความรู้สึกตวัทั�วพร้อมในทุก

ขณะ อนัเป็นธรรมให้ได้มาซึ�งสมัมาทิฏฐิ 

การบรูณาการตามหลกั “สขุภาพ” เป็นสภาพธรรมอีกอย่างหนึ�งที�จะทําให้มีอายยืุนยาว

ได้ คือ การรู้จักดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพใจให้เป็นสุขตามหลกัแนวทางแห่งพระพุทธศาสนา   

แม้ในหลกัทางแพทย์ในปัจจบุนั กล่าวว่า การที�จะมีสขุภาพร่างกายที�สมบรูณ์แข็งแรง และมีอายยืุน

ยาวต้องประกอบด้วย หลกั ๖ อ. (๑) รับประทานอาหารที�สะอาดถกูหลกัอนามยั เลือกรับประทาน

ในสิ�งที�เป็นประโยชน์ และประมาณในการบริโภค (๒)  มีอากาศที�บริสทุธิ� อากาศที�สดชื�นไม่เป็นพิษ 

(๓) อารมณ์ คือ ปราศจากการอารมณ์ในสภาวะที�เครียด วิตกกงัวล (๔) ออกกําลงักาย ออกกําลงั

กายอยู่เนืองนิตย์ เหมาะสมไม่มากและไม่น้อยจนเกินไป (๕) อนามัยด้านสิ�งแวดล้อม คือ 

ปราศจากสารพิษ อากาศ อาหาร ถกูหลกัอนามยั (๖) อบายมขุ เว้นจากสิ�งเสพติด อบายมุขต่างๆ 

และการเที�ยวในยามวิกาล เป็นต้น สิ�งเหล่านี �สามารถที�จะทําให้การดําเนินชีวิตเป็นไปอย่างมี

ความสขุ และทําให้มีอายยืุนได้ในที�สดุ 

 

 


