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๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

    มนุษยเกิดมาบนโลกนี้ สวนมากตองการมีรางกายท่ีสมบูรณ สุขภาพท่ีแข็งแรง และมี
อายุยืนนานอยางมีคุณภาพ สามารถสรางประโยชนใหแกตนเอง แกเพ่ือนมนุษยในสังคมได ผูที่
จะมีอายุที่ยาวนานนาจะเปนผูท่ีมีบุญ มีความพรอมในหลาย ๆ เรื่อง จากผลการวิจัยพบวา การ
ที่จะมีอายุขัยยาวนานไดนั้นตองมีองคประกอบ เรื่องพันธุกรรม ส่ิงแวดลอม การออกกําลังกาย
และอาหาร  โดยเฉพาะเรื่องพันธุกรรมมีผลงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยบอสตัน เรื่องยีนอายุยืนใน
มนุษย พบวาการผันแปรทางพันธุกรรมมีบทบาทสําคญัและซบัซอนตอการมีอายุยืน ส่ิงแวดลอม
และประวัติครอบครัวเปนปจจัยของการมีอายุยืน  และผูสูงอายุมีการผันแปรของยีนหลายตัวที่
สงผลตอการมีชีวิตตอไปได ทีมวิจัยศึกษาขอมูลทางพันธุกรรมทั้งหมดที่จําเปนใชในการสราง
และจําเปนตอการดํารงชีวิตอยางปกติของผูท่ีมีอายุกวา ๑๐๐ ป เปนตนแบบของผูสูงอายุที่มี
สุขภาพดี มีอาการความสามารถถดถอยชากวาคนท่ัวไป ซึ่งคนกลุมนี้จะมีสุขภาพรางกายที่
แข็งแรงจนถึงชวงอายุประมาณ ๙๕ ป๑  ทีมวิจัยนําโดย ดร.พาโอลา เซบาสเตียนี (Paola 
Sebastiani) ศาสตราจารยดานชีวสถิติศาสตร 0  (biostatistics) คณะสาธารณสุข และ 
นายแพทยโธมัส เพริ์ล (Thomas Perls) รองศาสตราจารยดานการแพทย มหาวิทยาลัยบอสตัน 
ไดสรางตนแบบทางพันธุกรรมพิเศษที่รวมความผันแปรของยีนทั้ง  ๑๕๐ ยีนชื่อ สนิปส (single 
nucleotide polymorphisms; SNPs) พบวาความผันแปรของยีนเหลานี้สามารถใชทํานายผูที่
มีอายุยืน (๙๐ ปลาย ๆ หรือมากกวานั้น) โดยมีความถูกตองสูง  นักวิจัยไดระบุลักษณะเฉพาะ
ของยีน (Genetic Signatures) ท่ีเปนลักษณะเฉพาะของผูท่ีมีอายุยืนกวา ๑๐๐ ป และความ
หลากหลายของโรคท่ีเกิดในผูสูงอายุ และอายุท่ีเริ่มเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคความจําเส่ือม และ
โรคความดันโลหิตสูง  นักวิจัยสามารถระบุความสําคัญของการมีสุขภาพดีในผูสูงอายุได  พบวา
รอยละ ๔๕ ของผูที่มีอายุกวา ๑๑๐  ป จะมีลักษณะเฉพาะของยีนท่ีมีสัดสวนของการผันแปร
พันธุกรรมที่เกี่ยวกับการมีอายุยืนสูงที่สุด๒ 

                                                 
 

๑ วิรัช อัมพุช,  เพ่ิมสมอง-ศาสตรวิทยาศาสตรศรีอารยะ, (พระนคร : โรงพิมพประเสริฐศริ,ิ ๒๕๑๔), 
หนา ๑๑๒-๑๑๓. 
 

๒ ศูนยพันธุวิศวกรรมและเทคโนโลยีชีวภาพแหงชีวิต,  “พบยีนอายุยืนในมนุษย”,  [ออนไลน],  
แหลงท่ีมา : http://www.sciencedaily.com/releases/2010/07/100701145521.htm [๑๐ พฤศจิกายน 
๒๕๕๓]. 



๒ 
 

             นอกจากเรื่องของพันธุกรรมยังมีเรื่องอาหารและอากาศที่บริสุทธิ์ กลุมแพทยและ
นักวิจัยมหาวิทยาลัยฮารวารดไดเดินทางไปศึกษาวิจัยคนหมูบานในเทือกเขาเอกวาดอร มีผูอยู
อาศัยประมาณ ๔๐๐ คน พบวา คนในหมูบานนี้มีอายุยืนอยางผิดธรรมดา คนหนึ่งมีอายุถึง 
๑๒๑ ป และหลายคนที่มีอายุเกินกวา  ๑๐๐  ป  เมื่อทําการทดสอบตรวจรางกาย ของคนที่มี
อายุเกินกวา ๗๕ ป ทุกคนในหมูบาน พบวา มี ๒ คนเทานั้นที่มีอาการแสดงวามีโอกาสเปน
โรคหัวใจได  ส่ิงที่สําคัญของคนในหมูบานนี้ไมมีการบริโภคเนื้อสัตวเลย ผลการวิจัยพบวา 
อาหารจําพวกพืชสามารถชวยลดอาการหวัดและอาการภูมิแพตาง ๆ ไดเปนอยางดี และจาก
การสํารวจคนอเมริกัน พบวา กลุมคนที่บริโภคพืชมีรูปรางสูงเพรียวและมีสุขภาพดีกวาผูบริโภค
เนื้อเปนอยางมาก สถาบันสุขภาพสหรัฐอเมริกาไดทําการศึกษา พวกท่ีบริโภคพืช จํานวน 
๕๐,๐๐๐ คน พบวา พวกที่บริโภคพืชมีอายุยืนกวา มีอาการปวยเปนโรคหัวใจและโรคมะเร็งต่ํา
กวาอยางมากเมื่อเทียบกับคนอเมริกาทั่ว ๆ ไป๓   ซึ่งเรื่องนี้ในพระพุทธศาสนาพระพุทธเจาได
ตรัสกับพระเจาปเสนทิโกศลเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร วา “คนผูมีสติทุกเมื่อ รูจักประมาณใน
โภชนะที่ไดแลวนั้น ยอมมีโรคภัยไขเจ็บนอย แกชา อายุยืน”๔  จึงนับไดวาเรื่องการกินอาหารมี
สวนสําคัญที่ทําใหมนุษยมีอายุยืน นอกจากเรื่องอาหารแลวการพักผอนท่ีพอเพียงก็สามารถทํา
ใหอายุยืนได  การท่ีรางกายทํางานมาก ทํางานหนักอยูเสมอโดยมีเวลาพักผอนพอเพียง ไมเปน
เหตุแหงความชราภาพ เพราะการทํางาน การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย
ทํางานมากขึ้น ปอดตองทํางานสูดอากาศออกซิเจนเพ่ือนํามาแปรธาตุอาหารใหเกิดเปนพลังงาน
มากขึ้น รางกายไดใชสวนหนึ่งของพลังงานนี้เปนประโยชน ในเรื่องตาง ๆ  เชน เรื่องการสราง
เนื้อเย่ือ (Anabolism) การสรางของเหลวที่เปนองคประกอบของเซลลส่ิงมีชีวิต โปรโตปลาสซึม 
(Protoplasm) หรือเซลล เนื้อหนังของรางกายขึ้นใหม คือสรางความสมบูรณแข็งแรง ความ
เจริญเติบโตของรางกาย๕ 

    จากท่ีกลาวมาแลววามนุษยสวนมากตองการที่จะมีอายุยืนแตการมีอายุยืนไมใชเรื่อง
ที่สามารถจะทําไดงาย ๆ ตองเปนผูท่ีมีบุญมาจากชาติกําเนิดท่ีเปนพันธุกรรมหรือบุญท่ีเปน
ความเชื่อทางพระพุทธศาสนาวาเปนวาสนาตามสงมาจากชาตท่ีิแลว มาถึงชาตินี้ก็ตองมีความรัก
ในตนเอง ใสใจในสุขภาพโดยมีความเพียรพยายามดูแลรางกายใหแข็งแรงสมบูรณ มีการเอาใจ
ใสสุขภาพไมวาจะเปนอาหาร อากาศ ออกกําลังกาย และหมั่นตรวจสอบรางกายจิตใจใหแจมใส
เบิกบานอยูเสมอแตดวยปญหาทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลง ทําใหคนไทยมีอายุคาดเฉล่ียในป 

                                                 
 

๓ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล,  อาหารสูชีวิตใหม, พิมพครั้งท่ี ๑๓,  (กรุงเทพมหานคร : เคล็ดไทย, 
๒๕๕๓), หนา ๓๒. 
 

๔ คณะกรรมการแผนกตํารา มหามกุฏราชวิทยาลยั, พระธัมมปทัฏฐกถาแปล ภาค ๗, พิมพครั้งท่ี 
๑๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๒๒๘. 
 

๕ วิรัช อัมพุช,  เพ่ิมสมอง-ศาสตรวิทยาศาสตรศรีอารยะ, หนา ๑๓๕. 



๓ 
 

๒๕๕๖  เพศชายมีอายุเฉล่ียประมาณ ๗๑.๑ ป สวนเพศหญิงมีอายุเฉล่ียประมาณ ๗๘.๑ ป๖ 
นับวามีอายุลดนอยลงจากคนในอดีตที่มีอายุยืนยาวมากกวาปจจุบัน สาเหตุเนื่องจากสังคมไทย
เขาสูยุคสังคมออนไลนเกิดการเปล่ียนวิถีชีวิตไปตามกระแสของโลกาภิวัตน ดวยความ
เจริญกาวหนาของเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร ทําใหการดํารงชีวิตมีความเรงรีบสงผล
เสียหายถึงพฤติกรรมการบริโภค โดยการกินอาหารไมถูกหลักโภชนาการ นิสัยการบริโภคไมดี 
รายไดหรือความยากจน ทําใหมีความเชื่อผิดๆ ในเรื่องการกินอาหาร และการขาดความรูทาง
โภชนาการ จึงกินอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะ จากผูคาที่การผูกขาดสินคาทางอุตสาหกรรมการ
ผลิตอาหารที่มีผลตอสุขภาพ  อันตรายจากการทํางานท่ีตองรับสารพิษ สารเคมี ควันพิษจาก
โรงงานอุตสาหกรรมและทอไอเสียรถยนต อันตรายจากส่ิงแวดลอมอากาศฝุนละอองพิษและ
แสงแดด สวนการพักผอนก็ไมเพียงพอเพราะปญหาสังคมที่ตองมีการสังสรรคและมีการติด
เทคโนโลยีการส่ือสารทําใหนอนดึกนอนนอย  ซึ่งเปนปญหาในวิถีชีวิตของคนเมืองที่สังคมติด
วัตถุนิยมมากขึ้น ทําใหทั้งรางกายและจิตใจเกิดความเครียด เปนปาณาติบาตท่ีไมมีบุคคลเปน
ผูกระทํา เนื่องจากความยากจนและความเหล่ือมลํ้าต่าํสูงทางเศรษฐกจิ อันนําไปสูความเจ็บปวย
และตาย จากสาเหตุดังกลาวเปนปจจัยที่ทําใหคนไทยอายุส้ัน 

เมื่อพิจารณาถึงคําวา อายุยืน เปนท่ีปรารถนาของจักรพรรดิจนถึงสามัญชนคน
ธรรมดาก็มีความตองการ ในวิทยาการปจจุบันมีการศึกษามากแตก็ยังมิสามารถทําใหคนมีอายุ
ย่ังยืนได ซึ่งในพระพุทธศาสนามีหลักการปฏิบัติตนใหอายุยืนดวยอํานาจของอิทธิบาท ๔ ได
กลาวไวใน มหาปรินิพพานสูตร วาเมื่อคราวท่ีพระผูมีพระภาคเจาทรงจําพรรษาท่ีบานเวฬุวคาม
ทรงประชวรหนักเกิดทุกขทรมานอยางรุนแรงถึงใกลจะปรินิพพานทรงมีสติสัมปชัญญะ อดทน
อดกล้ัน ไมพรั่นพรึง แลวทรงใชความเพียรอิทธิบาท ๔ ขับไลอาพาธ ดํารงชีวิตรางกาย ทรงใช
ความเพียรขับไลความเจ็บปวยและทรงหายประชวรในที่สุด  ตอมาไดตรัสแสดงอํานาจของ  
อิทธิบาท ๔ ใหแกพระอานนททราบวา หากผูใดกระทําอิทธบิาท ๔ ใหมากแลว จะมีอายุยืนยาว
ไดถึง ๑๐๐ ป หรือเกินกวานั้น พระองคตรัสวา “อานนท อิทธิบาท ๔ ผูใดผูหนึ่งเจริญ กระทํา
ใหมากแลว  ทําใหเปนดุจยานแลว ทําใหเปนท่ีตั้งแลว ใหตั้งมั่นแลว ส่ังสมแลว ปรารภดีแลว ผู
นั้นเมื่อมุงหวัง พึงดํารงอยูได ๑ กัป หรือเกินกวา ๑ กัป อิทธิบาท ๔ ตถาคตเจริญแลว ทําให
มากแลว ทําใหเปนดุจยานแลว ทําใหเปนท่ีตั้งแลว ใหตั้งมั่นแลว ส่ังสมแลว ปรารถนาดีแลว  
ตถาคตเมื่อมุงหวัง พึงดํารงตนอยูได ๑ กัป หรือเกินกวา ๑ กัป”๗  อายุกัป หมายถึง กําหนด
อายุ คือ เวลาที่เปนชวงชีวิตของคนในยุคนั้นถือกําหนดอายุคนนาน ๑๒๐ ป  

                                                 
 

๖ สารประชากร มหาวิทยาลัยมหิดล : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, อายุคาดเฉลี่ยเมื่อแรกเกิด,  
[ออนไลน], แหลงท่ีมา :  http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr-th/ [๒ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
 ๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๖-๑๖๗/๑๑๒.   



๔ 
 

             พระพุทธเจาตรัสวาการบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ เปนธรรมที่ทําใหเกิดความสําเร็จสามารถ
มีชีวิตยืนยาวขยายอายุขัยได๘  และการนําหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใชในการปฏิบัติตนใหมีอายุยืน
ในสังคมไทยนั้นนาจะสามารถพัฒนาท้ังดานรางกายและจิตใจของคนไทยใหสมบูรณมากขึ้น ทํา
ใหมีอายุยืนยาวมากขึ้นดวยอํานาจของอิทธิบาท ๔ ดังท่ีพระพุทธองคตรัสไว 

ดวยเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาเรื่อง การศึกษาแนวทางการปฏิบัติตน
เพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอทิธิบาท ๔ วามีแนวทางอยางไร แนวคิดทฤษฎีเรื่องการมีอายุยืนใน
วิทยาการปจจุบันและกรณีตัวอยางมีอยางไร      แนวคิดเรื่องการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาทใน 
คัมภีรพระพุทธศาสนาและกรณีตวัอยางมีอยางไร และวธิีการนําเสนอแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือ 
ความมีอายุยืนตามหลักอิทธบิาท ๔ ในสังคมไทยมีขัน้ตอนอยางไร ผลการวิจัยที่ไดจะเปน
ประโยชนสําหรบัผูที่ปรารถนาในการปฏิบตัตินใหเปนผูที่มีอายุยืนอยางมีคุณภาพ และเปน
ประโยชนแกผูที่สนใจนําไปสูการศกึษาคนควาตอไป 
 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 
 ๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาทฤษฎีเรื่องการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 
 ๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาเรื่องการมอีายุยืนตามหลักอิทธบิาท ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
 ๑.๒.๓ เพ่ือนําเสนอแนวทางการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ใน 
สังคมไทย 
 
๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 
 ๑.๓.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบันมีอยางไร 
 ๑.๓.๒ หลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือการมีอายุยืนในคัมภีรพระพุทธศาสนามีอยางไร 
 ๑.๓.๓ กระบวนการนําหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใชในการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนใน
สังคมไทยมีอยางไร 
 
๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลัก    
อิทธิบาท ๔ มีขอบเขตของการวิจัย ดังนี้  
     ๑.๔.๑ ขอบเขตดานเอกสาร 
     ศึกษาขอมูลจากพระไตรปฎก  อรรถกถา  เอกสารที่เกี่ยวของกับการมีอายุ
ยืน  
 

                                                 
 ๘ พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต),  ธรรมะสําหรับผูสูงอายุ: ดําเนินชีวิตใหถูก ความสุขย่ิง
เพ่ิมพูน,  พิมพครั้งท่ี ๒๑,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพพระพุทธศาสนาของธรรมสภา, ๒๕๕๕),  หนา ๑๕-๒๘. 



๕ 
 

    ๑.๔.๒ ขอบเขตดานเนื้อหา 
     ๑.๔.๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 
      ๑.๔.๒.๒ หลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือการมีอายุยืนในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
 ๑.๔.๒.๓ กระบวนการนําหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใชในการปฏิบัติตนใหมีอายุ
ยืนในสังคมไทย 
 
๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 
 ๑.๕.๑ อิทธิบาท  หมายถึง ส่ิงซึ่งมีคุณธรรม เครื่องใหลุถึงความสําเร็จตามที่ตน
ประสงค ผูหวังความสําเร็จในส่ิงใด ตองทําตนใหสมบูรณ ดวยส่ิงท่ีเรียกวา อิทธิบาท ซึ่งจําแนก
ไวเปน ๔  อยาง คือ  ๑)  ฉันทะ ความพอใจรักใครในส่ิงนั้น ๒) วิริยะ ความพากเพียรในส่ิงนั้น 
๓) จิตตะ ความเอาใจใสฝกใฝในส่ิงนั้น  ๔) วิมังสา ความหมั่นสอดสองในเหตุผลของส่ิงนั้น  
 ๑.๕.๒ การปฏิบัติตนใหมีอายุยืน หมายถึง  การปฏิบัติตนและการดําเนินชีวิตให
เกิดความสมดุล อยูในภาวะสบาย มีรางกายที่สุขภาพแข็งแรงสมบูรณ  มีจิตใจที่สดชื่นแจมใส มี
ทัศนคติในการมองโลกในแงบวก มีความสุขในการใชชีวิตและมีอายุยืนนานกวาที่คาดหมายไว
อยางมีคุณภาพ 
 ๑.๕.๓ อายุยืน  หมายถึง ชายหญิงที่มีอายุเกินกวาอายุขัยเฉล่ียของคนไทยซึ่ง
เทากับ   ๗๑.๙  ป (เพศชาย อายุ  ๗๑.๑  ป  เพศหญิง  อายุ  ๗๘.๑ ป) และมีสุขภาพที่
แข็งแรงสมบูรณ สามารถพ่ึงพาตนเองได   
 ๑.๕.๔ วิเคราะห หมายถึง การแยกแยะพิจารณาออกเปนสวนยอยที่มีความสัมพันธ
กัน เพ่ือทําความเขาใจแตละสวนใหแจมแจง รวมทั้งการสืบคนความสัมพันธของสวนตาง ๆ 
เกี่ยวกับหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใชในการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนในสังคมไทย 
 
๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ในการศกึษาแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธบิาท ๔  มี
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี ้   

   
   ก. เอกสาร 

 ๑. วศิน  อินทสระ ไดเขียนถึงธรรมเปนเหตุใหอายุยืนไววา ส่ิงปรารถนาของมนุษย
มี ๔ ประการ คือ อายุยืน ผิวพรรณงาม ความสุข และกําลัง ยอมเจริญแกบุคคลผูมีปกติกราบ
ไหว ประพฤติออนนอมถอมตนตอผูใหญอยูเปนนิจ หมายถึง ส่ิงท่ีพึงปรารถนา ๔ ประการนี้เปน
ที่ตองการของคนทั่วไป ไดแก ตองการใหมีอายุยืน ตองการผิวพรรณงามเปนท่ีตองตาตองใจของ
ผูไดดูไดเห็น  ตองการความสุขและตองการกําลังกาย รางกายที่ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีอาหาร
เพียงพอเหมาะสมกับความตองการของรางกาย ดังที่พระพุทธเจาตรัสวา “ความไมมีโรคเปน
ลาภอยางย่ิง” ความไมมีโรคและมีกําลังจึงเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่งแหงความสุข     ซึ่งเหตุ



๖ 
 

แหงอายุ วรรณ สุข และกําลัง พระพุทธองคตรัสวา การอภิวาทนอบนอมและการเคารพออน
นอมตอผูใหญ (วุฒบุคคล) เปนเหตุแหงความเจริญ อายุ วรรณ สุข และกําลัง ดังตัวอยาง
ของวัฒนกุมาร อายุวัฒนกุมารนั้นพึงตายในวันที่ ๗ แตเพราะอาศัยพระผูมีพระภาค กลับเปนผู
มีอายุยืนถึง ๑๒๐ ป เปนหัวหนาอุบาสกถึง  ๕๐๐ คน เหตุเครื่องเจริญ   (ทําใหอายุยืน) นั้น
พระศาสดาตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย อายุอยางเดียวเทานั้น จะเจริญก็หาไม แมวรรณ สุข  และ
กําลัง ก็ยอมเจริญแกบุคคลผูมีปกติไหวทานผูมีพระคุณ   เขายอมพนจากอันตราย   ดํารงอยู
ตราบเทาหมดอายุไปเอง (อายุขัย)”๙ 
 ๒. ทริสชา    แมคแนร       ไดเขียนถึงสมการอายุยืนจากการศกึษางานวจัิยตาง  ๆ  
ถึงปจจัยที่เสริมใหอายุยืนยาวไววาประกอบดวยเรื่องตาง ๆ เชน เรื่องความสุข จากการวิจัย
พบวาความสุขชวยกระตุนใหระบบภูมิคุมกันไดดีขึ้น   คือไปเพ่ิมภูมิคุมกันใหมากขึ้น   พรอมจะ 
ตอตานเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย โรคมะเร็งท่ีอารมณดีในแตละวันพวกเขาจะมีเซลล เพชฌฆาต
ตามธรรมชาติ  (Natural killer) ซึ่งทําลายเซลลมะเร็งไดเพ่ิมมากขึ้นหรือมีฮอรโมนความเครียด
ในระดับที่ต่ําลง ทําใหมีอายุยืนเพ่ิมขึ้นอีก ๙ ป  เรื่องการมองโลกในแงดี ผลการวิจัยพบวา คน
มองโลกในแงดีจะมีอายุยืนยาวกวาคนมองโลกในแงราย เฉล่ียแลวประมาณ ๘ ป และเสียชีวิต
กอนเวลาอันควรนอยกวาถึงรอยละ ๕๐  การมองโลกในแงดีมีผลดีตอหัวใจอยางมาก ระบบ
ภูมิคุมกันของผูสูงวัยที่มองโลกในแงดีจะทํางานไดดีกวาผูสูงวัยท่ีมองโลกในแงรายและชวย
ปองกันไมใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได   ความเล่ือมใสศรัทธาชวยใหมีชีวิตที่ยืนยาวมากขึ้นกวาเดิมอีก   
๗ ป  คนท่ีเขาไปทํากิจกรรมในสถานที่สักการะบูชาทางศาสนาอยางนอยสัปดาหละครั้งมีโอกาส
มากกวาถึงรอยละ ๓๕ ที่จะมีชีวิตยืนยาวกวาคนไมเคยเขาโบสถหรือไมไดเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ 
ดานความศรัทธาเลย  ทําใหระบบภูมิคุมกันในรางกายมีประสิทธิภาพดีขึ้นมาก เรื่องการทํา
สมาธิ ชวยทําใหคนเรามีสุขภาพดีและมีอายุยืนยาว สามารถควบคุมความดันโลหิตได ทําให
หลอดเลือดแดงยังมีภาวะท่ีสมบูรณ และยังชวยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ ชวยใหลด
ความเครียดและลดผลรายเกิดจากความเครียดได  ทําใหรูสึกเงียบสงบ ทําใหรูสึกสดชื่น
เชนเดียวกับการนอนหลับ ชวยใหอารมณผองใส ชวยไลความกังวล และทําใหเราหยุดคิดเรื่อง
ราย ๆ หรือมองโลกในแงราย ซึ่งมีผลทําใหมีอายุยืนขึ้นอีก ๓ ป และเรื่องมีพอแมอายุยืน จาก
การศึกษาชาวชนเผาอัชคินาซี ซึ่งมีชีวิตยาวนานเกินหรือเกือบถึงหนึ่งรอยป พบวาคนท่ีมีอายุ 
๑๐๐ ปขึ้นไปพันธุกรรมทําใหบุตรหลานมีโอกาสอายุยืนตามไปดวย บุคคลท่ีมีพอ แม ปู ยา ตา 
ยาย ที่มีอายุยืน ก็จะทําใหบุตรหลานมีอายุยืนมากกวาเดิมอีก ๑๐ ป

๑๐ 

 ๓. พรชัย   เฉลิมบํารุง     ไดเขียนเกี่ยวกับปฏิบัติการบังคับสุขภาพยุทธวิธียืดชีวิต  

                                                 
 ๙ วศิน  อินทสระ,  ทางแหงความดี ธรรมบท เลม ๒,  (กรงุเทพมหานคร : บรรณาคาร, ๒๕๑๖), 
หนา ๒๔๒-๒๕๓. 
 ๑๐ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน,  แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศักดิ,์ (กรุงเทพมหานคร : 
เนช่ันบุคส, ๒๕๕๒), หนา ๔๐.   
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๑๐๐ ป ไดกลาวถึง เคล็ดอายุยืนไววา การออกกําลังกายและการนอนหลับใหเพียงพอจะทําให
มีอายุยืนขึ้นได การนอนหลับแพทยบอกวา ตองหลับใหลึกหลับใหสนิทจริง ๆ  เพ่ือให          
โกรทฮอรโมนออกมาซึ่งทําใหรางกายสดชื่น   โกรทฮอรโมนชวยในการเจริญเติบโตเมื่ออายุ    
๒๕  ป โกรทฮอรโมนจะเริ่มลดลงพออายุ ๓๕ ป ก็หยุดเลยจึงทําใหเราเริ่มแก หนังเหี่ยว   และ
ผมหงอก โกรทฮอรโมน จะถูกขับออกมาอีกเมื่อนอนหลับ ซึ่งตองหลับสนิท หลับลึกเทานั้น  
เมื่อออกกําลังกายถึงจุดหนึ่ง คือ หัวใจเตน ๑๐๐ – ๑๒๐ ครั้ง ตอนาที หรือเหงื่อโทรมกายและ
เมื่อใกลจะตาย เพราะมันจะพยายามทําใหรางกายอยูอยางปกติ แตมันทําไม สําเร็จ             
ฝนธรรมชาติไมได    สรุปไดวาถาโกรทฮอรโมนทํางานเมื่อออกกําลังกายและหลับสนิทจะทําให
เรามีอายุยืนได๑๑ 

    
  ข. งานวิจัย 

 ๑. สถิตย  รัชปตย  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  “การประยุกตหลักอิทธิบาท  ๔   ไป 
ใชในการศึกษาเลาเรียนของนักศึกษาคฤหัสถ” ผลการศึกษาพบวา ความเขาใจในองคประกอบ
ของอิทธิบาท ๔ อันประกอบไปดวย ฉันทะ คือ ความพึงพอใจ วิริยะ คือ ความเพียร จิตตะ คือ 
ความเอาใจฝกใฝ วิมังสา คือ ความไตรตรอง โดยนักศึกษาสวนใหญมีความเขาใจความหมายที่
ถูกตองตรงกัน ดานวิธีปฏิบัตินั้น พบวา นักศึกษาคฤหัสถสวนใหญไดใหทัศนคติท่ีคลายคลึงกัน
วาในการทําส่ิงหนึง่ส่ิงใดนั้นแลวเปาหมายที่ตั้งไว คือ ประสบผลสําเร็จในส่ิงที่ทําตองเริ่มที่ฉันทะ 
ใหเกิดขึ้นในใจกอน  เพ่ือรักชอบที่จะทําส่ิงนั้น  จากนั้นจึงตองใชวิริยะใชความพยายามสุดความ 
สามารถและตองอาศัยจิตตะ คือ การเอาใจจดจอตอส่ิงที่ตนทําหากเกิดปญหาอุปสรรคก็ใช
วิมังสา  คือ  การไตรตรองหาเหตุผลพยายามแกไขปญหา   การงานก็จะประสบผลสําเร็จและมี 
ประสิทธิภาพสูงสุด๑๒ 

 ๒. พัชราพร วีรสิทธิ์ ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความสัมพันธระหวางองคประกอบหา
ประการของบุคลิกภาพและความสามารถในการเผชิญปญหาและอุปสรรคตามอิทธิบาท ๔ ของ
เจาหนาท่ีท่ีปฏิบัติงานอยูในสํานักงานประกันสังคม” ผลการวิจัย พบวาเจาหนาท่ีท่ีปฏิบัติงาน
อยูในสํานักงานประกันสังคม สวนใหญมีความสามารถในการเผชิญปญหาและอุปสรรคตาม 
อิทธิบาท ๔ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง และมีองคประกอบดานฉันทะ และดานจิตตะอยูใน
ระดับปานกลาง จากขอมูลเชิงวิชาการที่กลาวขางตน ผูวิจัยสามารถสรุปประเด็นสําคัญไดวา 
หลักอิทธิบาท ๔ หมายถึง หลักธรรมของความสําเร็จ ประกอบดวย ฉันทะ (ความพอใจ) วิริยะ 
(ความเพียร) จิตตะ (ความเอาใจใส) และวิมังสา (ความไตรตรอง) เปนกรอบการปฏิบัติเพ่ือ

                                                 
 ๑๑ พรชัย  เฉลิมบํารุง,  ปฏิบัติการบังคับสุขภาพยุทธวิธียืดชีวิต ๑๐๐ ป,  (กรุงเทพมหานคร : 
วิภาวี, ๒๕๕๒), หนา ๑๓๙. 
 ๑๒ สถิตย รัชปตย, “การประยุกตหลกัอิทธิบาท ๔ ไปใชในการศึกษาเลาเรียนของนักศึกษาคฤหัสถ”, 
วิทยาานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๘). 
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นําไปสูความสําเร็จเปนหลักธรรมท่ีเหมาะสําหรับเปนกรอบการปฏิบัติงาน หากสามารถปฏิบัติ
ไดตามหลักอิทธิบาท ๔ แลว จะเปนผลทําใหผลงานที่ไดรับมีประสิทธิภาพ๑๓ 

 ๓. พระมหาสุนันท    กิตฺติสทฺโท    (สายพิมพพงษ)         ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  
“การประยุกตใชอิทธิบาท ๔ ในการทํางาน ศึกษากรณีผูทําเครื่องปนดินเผาดานเกวียนจังหวัด
นครราชสีมา” ผลการศึกษาพบวา ธรรมะท่ีเรียกวา อิทธิบาท ๔ เปนธรรมะที่แสดงใหเห็นถึง
หลักการทํางานใหบรรลุความสําเร็จตามจุดมุงหมายท่ีกําหนดไวและสามารถนําไปใชในการ
ประกอบกิจการและอาชีพไดทุกประเภท     สวนผลจากการศึกษาในพ้ืนที่ตําบลดานเกวียนของ 
กลุมผูประกอบอาชีพทําหัตถกรรมเครื่องปนดินเผานั้นพบวา กลุมตัวอยางชาวดานเกวียนไดใช
หลักอิทธิบาท ๔ ในการทํางานครบทุก ๔ องคประกอบ คือ มีความพึงพอใจ มีความรักในอาชีพ 
การงาน (ฉันทะ) มีความขยันหมั่นเพียรมุงมั่น  (วิริยะ)  มีการเอาใจใสดูแล  (จิตตะ)  และมีการ 
พิจารณาหาชองทางในการปรับงานใหเหมาะสม (วิมังสา) ซึ่งผลจากการประยุกตใชหลัก     
อิทธิบาท ๔ ทําใหชาวดานเกวียนไดทํางานในอาชีพที่ตนเองรักอยางตอเนื่อง และนํามาซึ่ง
ความสําเร็จในกิจการงานอาชีพ และกลุมคนที่เลิกหรือหยุดกิจการนั้นมักบกพรองในการ
ประยุกตใชหลักอิทธิบาท ๔ ขอใดขอหนึ่งโดยเฉพาะขอที่ ๑-๒ และเมื่อวิเคราะหถึงกลุมที่มี
พ้ืนฐานอาชีพ  (ความรู) ตางกัน ก็พบวาทั้ง  ๓  กลุม  สามารถประยุกตใชอิทธิบาท  ๔  ในการ 

ประกอบอาชีพไดเปนอยางดีท้ังโดยรูตัวและไมรูตัวในการทํางาน๑๔ 

 ๔. จรัส พยัคฆราชศักดิ์ ไดทําการศึกษาวิจัยหลักธรรมท่ีเกี่ยวเนื่องกับ การนําหลัก
อิทธิบาท ๔ เปนแนวทางใหนักเรียนไดนําไปปฏิบัติเพ่ือใหเกิดประโยชนตอการศึกษาเลาเรียน 
โดยมีเนื้อหา ดังนี้ อิทธิบาท ๔ คือ คุณธรรมเปนเครื่องใหถึงความสําเร็จ หรือหนทางแหง
ความสําเร็จ มี ๔ ประการ ไดแก ฉันทะ คือ ความพอใจในกิจการท้ังปวง, วิริยะ คือ ความเพียร
พยายาม, จิตตะ คือ ความเอาใจใส และ วิมังสา คือ การพิจารณาใครครวญ ในการศึกษาเลา
เรียนหรือการทํางาน ถาตองการประสบความสําเร็จตองยึดหลักของอิทธบิาท ๔ ดังกลาวขางตน 
กลาวคือ ขั้นที่ ๑ (ฉันทะ) นักเรียนตองชอบเรียนหรือทํางานนั้นใหได ความรักหรือความชอบ
เปนพ้ืนฐานที่สําคัญของการเรียนหรือการทํางานทุกอยาง เชน กรณีของการศึกษาเลาเรียน 
นักเรียนจะเห็นวา ถาเราไมชอบเรียนวิชานั้น ซึ่งจะมีผลเกิดขึ้นตามมา คือ ผลการเรียนวิชานั้น
ต่ํา เปนตน ดังนั้น นักเรียนตองทําใจใหชอบการเรียนวิชานั้น ขั้นที่ ๒ (วิริยะ) นักเรียนตอง
ทํางานหรือเรียนวิชานั้นใหตอเนื่องอันจะเปนสวนท่ีจะทําใหนักเรียนมีความเพลิดเพลินกับงาน
หรือวิชานั้น หากทําบางหยุดบางจะทําใหเกิดความเกียจคราน ซึ่งมีผลทําใหการทํางานหรือการ

                                                 
 ๑๓ พัชราพร วีรสิทธ์ิ , “ความสมัพันธระหวางองคประกอบหาประการของบุคลิกภาพและ
ความสามารถในการเผชิญปญหาและอุปสรรคตามอิทธิบาท ๔ ของเจาหนาท่ีท่ีปฏิบัติงานอยูในสํานักงาน
ประกันสังคม”,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๖). 
 ๑๔ พระสุนันท กิตฺตสิทฺโท (สายพิมพพงษ) , “การประยุกตใชอิทธิบาท ๔ ในการทํางาน ศึกษากรณี
ผูทําเครื่องปนดินเผาดานเกวียน จงัหวัดนครราชสีมา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, ( บัณฑติวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
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เรียนไมประสบผลสําเร็จ ดังนั้นเมื่อนักเรียนมีความชอบท่ีจะเรียนหรือทํางานนั้นแลว นักเรียน
ตองมีความเพียรพยายามในการทํางาน หรือการศึกษาเลาเรียนอยางตอเนื่องดวย ขั้นที่ ๓    
(จิตตะ) เมื่อมีความรับผิดชอบและความเพียรพยายามในการทํางานหรือการศึกษาวิชาใดวิชา
หนึ่งแลวตองเอาใจใส จดจออยูกับงานหรือวิชานั้นๆ หากทําโดยไมสนใจโอกาสท่ีจะทําให
ผิดพลาดหรือลมเหลวยอมจะเปนไปไดสูง ขั้นที่ ๔ (วิมังสา) ขณะท่ีทํางานหรือทํางานเสร็จแลว  
นักเรียนตองพิจารณาใครครวญไตรตรอง และตรวจสอบเรื่องท่ีทําหรือไดศึกษาเลาเรียนไปแลว
ดวยความไตรตรองหาเหตุผลขอบกพรองนั้นๆ เพ่ือนํามาแกไขใหถูกตองตอไป๑๕ 

 ๕. ระเบียบ  ซุนฮวด ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  “วิธีการดําเนินชีวิตในอดีตของผูท่ีมีอายุถึง
หนึ่งรอยปในจังหวัดชลบุรี” การวิจัยครั้งนี้มีขึ้นเพ่ือศึกษาปจจัยตาง ๆ ท่ีอาจมีสวนเกี่ยวของกับ
การมีอายุยืน ซึ่งไดแก พันธุกรรม อาหารและโภชนาการ การออกกําลังกายหรือการใชกําลัง 
การพักผอนและนันทนาการ การบํารุงรักษาสุขภาพ การใชยา และความเครียด ผลการวิจัย
พบวา กลุมตัวอยางมีบรรพบุรุษที่อายุยืน  (เฉล่ีย ๘๐ ป)  ทําใหนาเชื่อไดวาการมีอายุยืนมี
ความสัมพันธกับพันธกุรรม ซึ่งเปนทฤษฎีท่ีเชื่อกันทั่วไปในขณะนี ้นอกจากนั้นยังพบอีกวาทุกคน
กินอาหารทั่ว ๆ ไป โดยกินอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาหารมื้อ  หนึ่ง ๆ ที่กิน
มีอาหารครบ ๕ หมู และกินวันละ ๓ มื้อ สวนการออกกําลังหรือการใชกําลังกลุมตัวอยาง
ทั้งหมดมีการปฏิบัติตั้งแตวัยเด็กเปนตนมา และปจจุบันรอยละ ๙๐ ของกลุมตัวอยางออกกําลัง
กายหรือการใชกําลังอยางสม่ําเสมอตอเนื่องในอดีตหรือการใชกําลังอยูเสมอ เปนสาเหตุใหมี
สุขภาพแข็งแรง กลุมตัวอยางสวนใหญมีชั่วโมงการนอนหลับเฉล่ียคืนละ ๘-๑๐  ชั่วโมง โดยเขา
นอนหัวค่ําและตื่นเชา เวลานอนก็นอนหลับสนิทเพียงพอกับความตองการของรางกาย เปนผูมี
อารมณเสียยากแสดงถึงความมีอารมณท่ีมั่งคง ซึ่งอาจเปนปจจัยท่ีมีสวนเกี่ยวของกับการมีอายุ
ยืน  สรุปไดวาวิธีการดําเนินชีวิตที่อาจสนับสนุนใหกลุมตัวอยางมีอายุยืนยาว  ไดแก              
๑) รับประทานอาหารท่ัวไปวันละ ๓ มื้อ ๒) มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตอเนื่องตั้งแต
วัยเด็กเปนตนมา ๓) มีการนอนหลับคืนละระหวาง ๘-๑๐  ชั่วโมง โดยนอนหัวค่ํา ตื่นเชา      
๔) ทํากิจกรรมที่ชอบในเวลาวาง และ ๕) เมื่อเจ็บปวยเขารับการรักษาจากแพทยแผนปจจุบัน๑๖ 

 ๖. กชกร สังขชาติและสมโภชน อเนกสุข ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “รูปแบบการดํารงชีวิต
ของผูสูงวัยอายุเกิน ๑๐๐ ป จังหวัดชลบุรี”  ผลการวิจัยพบวา ๑) รูปแบบการดํารงชีวิตของผู
สูงวัยอายุเกิน ๑๐๐ ป ตามกลไกท่ีสังคมกําหนด แบงผูสูงวัยออกเปน ๒ กลุมคือ กลุมที่ชวย
ตัวเองไดกับกลุมที่ชวยตัวเองไมได พบวา ผูสูงวัยท่ีชวยตัวเองไดจะทํากิจวัตรประจําวันไดดวย
ตนเองเปนสวนใหญ ลูกหลานหรือผูดูแลจะคอยชวยเหลือตามความจําเปน สวนผูสูงวัยท่ีชวย
ตัวเองไมไดตองมีผูคอยชวยเหลือทํากจิวัตรประจําวันใหท้ังหมด เวลาสวนใหญจะหมดไปกับการ

                                                 
 ๑๕ จรัส พยัคฆราชศักดิ,์ “งานวิจัยพ้ืนฐานพระพุทธศาสนาแบบเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๔-๕-๖”,  
รายงานวิจัย,  (กระทรวงศึกษาธิการ, กรุงเทพมหานคร : วัฒนาพานิช, ๒๕๔๖). 
 ๑๖ ระเบียบ ซุนฮวด,  “วิธีการดําเนินชีวิตในอดีตของผูท่ีมีอายุถึงหน่ึงรอยปในจังหวัดชลบุร”ี, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑติ,  (บัณฑติวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๓๙). 
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๑๐ 
 

นอน ในภาพรวมพบวา ผูสูงวัยสวนใหญจะมีระบบขับถายดทีุกวนั ทองไมผูก รับประทานอาหาร
พ้ืนบานหรืออาหารจากธรรมชาติ ดื่มน้ําธรรมดา ไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ไมสูบบุหรี่ ไม
สามารถทํางานเพ่ือหารายได    ใหความชวยเหลือผูอื่นไดนอยและไมคอยไดออกไปนอกบาน  
๒) รูปแบบการดํารงชีวิตตามการรับรูของผูสูงวัยที่มีความสุขและไมมีความสุข พบวา ความรูสึก
มีคุณคาในตนเองจากการเอาใจใสจากครอบครัวไมแตกตางกัน ผูสูงวัยท่ีไมมีความสุขเกิดจาก
การชวยตัวเองไมไดโดยเฉพาะในเรื่องการออกกําลังกาย ในภาพรวมผูสูงวัยที่ชวยตัวเองไดมี
ความสุขมากกวาผู สูงวัยที่ชวยตัวเองไมได ๓ ) รูปแบบการดํารงชีวิตของผู สูงวัยตาม 
สภาพแวดลอม ทางกายภาพ คือ ผูสูงวัยท่ีพักอาศัยอยูในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาล    
มีรูปแบบการดํารงชีวิตคลายคลึงกันในดานภาวะทางสุขภาพ กิจกรรมทางสังคมที่ไมสามารถทํา
ได ขอเสนอแนะใหผูที่ตองการจะมีอายุยืนอยางมีความสุขนํารูปแบบการดํารงชีวิตของผูสูงวัย
อายุเกิน ๑๐๐  ป ไปปฏิบัติเสียตั้งแตแรก เชน การรับประทานอาหารที่เปนธรรมชาติ พอเพียง
กับความตองการของรางกาย  ไมมากจนเกินไป  ดื่มน้ําธรรมดา  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
รวมทั้งรักษาสุขภาพจิตของตนเองใหสดชื่นผองใส๑๗ 

 ๗. สมพงษ จูศิริ  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “วิถีชีวิตของผูสูงอายุที่มีอายุยืนยาว ตําบลดอน
ฉิมพลี อําเภอบางน้ําเปรี้ยว จังหวัดฉะเชิงเทรา” ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุเปนผูหญิงมากกวา
ผูชาย ประมาณครึ่งหนึ่งมีอายุระหวาง ๗๐-๘๐ ป เฉล่ียมีอายุ ๘๐ ป สวนใหญเปนหมาย เรียน
จบชั้นประถมศึกษาตอนตน นับถือศาสนาอิสลามไมไดทํางาน อยูบานเฉย ๆ วิถีการดําเนินชีวิต
นั้นพบวาผูสูงอายุจะรับประทานอาหารประเภทแปง เนื้อสัตว ไข ผักผลไม นม ไขมันครบ 
อาหารที่ผูสูงอายุรับประทานเหมือนกันมากท่ีสุดไดแก น้ําพริก โดยรับประทานกับผักตม และ
ปลาทูหรือปลาทอดอื่น ๆ สวนมากดื่มกาแฟโอวัลตินหรือไมโลทุกวัน ไมดื่มสุรา ออกกําลังกาย
ดวยวิธีเดิน เชน เดินเลนตอนเชา วันละ ๑๐ นาที ถึง ๑ ชั่วโมง ทุกวัน สวนใหญผูสูงอายุจะนอน
กลางวันวันละ ๐.๕-๓  ชั่วโมง และหลังจากตื่นนอนแลวจะรูสึกสดชื่น เขารวมกิจกรรมของ
ชุมชนหลายอยาง เชน ทําบุญท่ีวัด เขารวมชมรมผูสูงอายุ ไปละหมาดที่สุเหรา ไปฟงบรรยาย
ศาสนาที่สุเหรา สวนใหญใหความสนใจสุขภาพตนเองดีมาก โดยจะไปตรวจสุขภาพเปนประจําท่ี
สถานบริการ๑๘ 

จากการทบทวนเอกสารสรุปไดวา พระพุทธองคไดแสดงหลักธรรมการเคารพนอบ
นอมตอบุคคลที่ควรใหความเคารพหรือผูใหญเปนเหตุทําใหอายุยืน และจากทฤษฎียุคใหม
องคประกอบของความมีอายุยืน เชน เรื่องของความสุข การมองโลกในแงดี ทําจิตใจใหมี
ความสุข ไมเครียด มีความเล่ือมใสศรัทธาในศาสนาประกอบกิจกรรมทางศาสนาสม่ําเสมอ      
มีการนั่งสมาธิใหจิตสงบและเรื่องพันธุกรรมซึ่งจะเปนส่ิงที่ชวยใหมีอายุท่ียืนนานได  

                                                 
 

๑๗ กชกร สงัขชาติและสมโภชน อเนกสุข. “รูปแบบการดํารงชีวิตของผูสูงวัยอายุเกิน ๑๐๐ ป จังหวัด
ชลบุร”ี, รายงานวิจัย, (คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา, ชลบุร,ี ๒๕๔๗).  
 ๑๘ สมพงษ  จูศิริ,  “วิถีชีวิตของผูสูงอายุท่ีมีอายุยืนยาว ตําบลดอนฉิมพลี อําเภอบางนํ้าเปรี้ยว 
จังหวัดฉะเชิงเทรา”, วิทยานิพนธรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๖). 
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๑๑ 
 

 สําหรับงานวิจัยไดกลาวถงึการประยุกตหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือประโยชนในการศึกษา
เลาเรียนและพัฒนาการทํางานเทานั้น   สวนในเรื่องของอายุยืนสวนใหญทําวิจัยเกี่ยวกับวิถีการ
ดําเนินชีวิตของผูที่มีอายุยืน แตยังไมพบงานวิจัยเกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุ
ยืนตามหลักอิทธิบาท ๔  ซึ่งผูวิจัยเห็นวาสําคัญและมีประโยชนสําหรับผูที่สนใจปรารถนาที่จะมี
อายุยืนอยางมีคุณภาพสามารถนําไปประยุกตใชในสังคมไทยจึงไดทําวิจัยเรื่องนี้  
 
๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative research) ใชวิธีการเชงิ
พรรณนา  (Descriptive) โดยมีวธิีการศึกษาขอมูล ดังนี้ 
 ๑.๗.๑ ศึกษาขอมลูปฐมภูม ิ (Primary Sources) ไดแก คัมภีรพระไตรปฎกและ
เอกสารขั้นทตุิยภูม ิ (Secondary Source)  ไดแก  อรรถกถา  หนังสือ ขอเขียน บทความ และ  
งานวิจัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของกบัหลักธรรมอิทธิบาท ๔  
 ๑.๗.๒ สรุปผลจากการศกึษาขอมูลเพ่ือใหไดกระบวนการประยุกตใชหลักอิทธิบาท 
 ๔  เพ่ือความมอีายุยืนในสังคมไทย 
 ๑.๗.๓ ขอเสนอแนะของผูวิจัยจากผลของการวิจัยและขอเสนอแนะในการทํา
วิทยานิพนธในเลมตอไปที่ตอยอดจากการทําวิทยานิพนธเลมนี้ 
 
๑.๘ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
  ๑.๘.๑  ทําใหทราบแนวคดิเกี่ยวกับการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 
 ๑.๘.๒  ทําใหทราบหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือการมีอายุยืนในคัมภีรพระพุทธศาสนา 
 ๑.๘.๓  ทําใหทราบกระบวนการนําหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใชในการปฏิบตัตินใหมี
อายุยืนในสังคมไทย 


