
 
บทท่ี ๔ 

 
แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย 

 
 การศึกษาเรื่อง “แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ใน
สังคมไทย” ในบทนี้ทําการบูรณาการอิทธิบาท ๔ กับแนวคิดการมีอายุยืนตามวิทยาการปจจุบัน
โดยนําขอมูลทั้งหมดจากเอกสารที่ไดรวบรวมมาวิเคราะห เพ่ือสรางแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือ
การมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย  นําเสนอดังนี้ 
 
๔.๑ แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย 

 
 ผลการวิ เคราะหแนวคิดการปฏิบัติ เ พ่ือสุขภาพท่ีดีมีอายุยืนในสังคมไทยท่ี
ประกอบดวยการวิเคราะหแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาเพ่ือการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน  
แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแบบองครวม และแนวทางการขับเคล่ือนการมีสุขภาพท่ีดี เพ่ือความมี
อายุยืนในสังคมไทย โดยนําหลักธรรมอิทธบิาท ๔ ในพระพุทธศาสนามาบูรณาการ๑  การบูรณา
การในเรื่องนี้ เปนการปรับพระพุทธศาสนาเขาหาศาสตร หรือ ใชศาสตรสมัยใหมเปนตัวตั้งและ
นําหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเพ่ิมเติมเขาไปในเนื้อหาของศาสตรสมัยใหม เพ่ือชวยใหเกิด
ความสมบูรณดวยมิติทางศีลธรรมของศาสนา จากวิธีบูรณาการศึกษาแบบธรรมประยุกต โดย
การปรับหลักธรรมใหเขากับสถานการณตางๆ โดยอาศัยศาสตรสมัยใหมเปนสะพาน ทําใหธรรม
เปนอกาลิโกที่ ไมลาสมัย สามารถปรับเขากับวิถีชีวิตของทุกคนทุกยุคทุกสมัย และเปนการชวย
นําศีลธรรมกลับมาสูโลก๒ 
 พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) กลาววา การบูรณาการพระพุทธศาสนา เปน
การดําเนินการเขาไปในการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยูจริง ซึ่งเนนการบูรณาการในวิถีชีวิต ดวยระบบ
วิถีชีวิตที่ดีงาม วิถีชีวิตแบบพุทธ หรือวินัยชาวพุทธ หรือวินัยฆราวาส โดยมีการดําเนินชีวิตท่ี
สอดคลองหลักธรรม กลมกลืนในการดําเนินชีวิต๓  เมื่อสังคมไทยมีปญหาที่สําคัญมาก คือ 
พฤติกรรมคนในสังคมไทยจํานวนมากไมรูไมเขาใจเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตนเอง ทําใหไม

                                                 
 ๑ พระธรรมโกศาจารย (ประยูร ธมมฺจิตฺโต),  วิธีบูรณาการพระพุทธศาสนากับศาสตรสมัยใหม, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๑๑. 
 ๒ ปราโมทย ยอดแกว, “การพัฒนารูปแบบสหกรณตามแนวพุทธ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎี
บัณฑิต. (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖). 
 ๓ พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), กระแสธรรมเพ่ือชีวิตและสังคม, (กรงุเทพมหานคร : 
ธรรมสภา, ๒๕๕๐), หนา ๑๗๑. 



๑๐๗ 
 

ใสใจหาความรูหรือไมเห็นคุณคาของการสงเสริมสุขภาพตนเอง เมื่อตนเองยังไมคอยสนใจ การ
ใสใจกับครอบครัว สังคม และประเทศชาติย่ิงลดลง๔   
 การศึกษาของผูวิจัย เห็นวาการดูแล สงเสริมการปฏิบัติตนเพ่ือการมีอายุยืน  ควร
นําหลักธรรมอิทธิบาท ๔ ที่ทําความเขาใจไดงายและสังคมไทยมีศรัทธาตอพระพุทธศาสนามา
สรางแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาทในสังคมไทยไดอยางเหมาะสม 
ดังนี้ 
 
 ๔.๑.๑ แนวทางการปฏิบัติตอรางกาย เพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ 
 หลักธรรมท่ีนําไปใชในการปฏิบัติงานเพ่ือความสําเร็จในงานที่มุงหวัง โดยพัฒนา
รางกายตามหลักอิทธิบาท ๔ ประกอบดวย 
  ๑) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  

มนุษยควรที่จะรูจักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีการรับผิดชอบตนเอง 
ดูแลเอาใจใสรางกายตั้งแตหัวจดเทา มีการสงเสริมเพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง มีอายุยืนยาว พอใจใส
ใจในการกินอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในคุณคาดวยเลือกที่จะกิน อยู พักผอน และ
ออกกําลังกาย ดังนี้ 
      (๑) การเลือกกินอาหารในส่ิงท่ีพอใจดวยความถูกตองตามหลักสุขอนามัย  
การเลือกกินตองพิจารณามาตรฐาน  คุณคา  ประโยชนที่จะไดรับ วันเดือนปท่ีผลิต หมดอายุ 
และไมกินของที่ใหโทษ มีอันตรายตอปจจุบันและอนาคต การกินตองใชดุลพินิจหรือใชปญญา 
      (๒) การกินอาหารใหใสใจ กินในปริมาณท่ีเหมาะสม ไมใหมากเกินไปจนทํา
ใหเกิดความเดือนรอนในปจจุบันและอนาคต หรือกินนอยเกินไปทําใหเกิดโรคภัย 
      (๓) การกินอาหารควรกินในเวลาที่ถูกตองเหมาะสมที่รางกายมีความ
ตองการและนําไปใชประโยชน โดยความใสใจเรื่องเวลาเพ่ือสุขลักษณะที่ดี  
      (๔) การกินอาหารเสริม หรือยา ตองใสใจพิจารณาใหเหมาะสมกับตน และ
ควรกินเทาที่จําเปนใหสุขภาพแข็งแรง การกินนั้นตองมีความพอใจเห็นถึงคุณคาคุณประโยชน 
และพิจารณาถึงผลลัพธวาเปนอยางไร ควรตองมีการเปล่ียนแปลงปรับปรุงการกินหรือไม
อยางไร 
      (๕) การดื่มน้ํา หรือดื่มเครื่องดื่ม ควรใสใจในการดื่มน้ําท่ีสะอาด รูถึงคุณคา
คุณประโยชน  พิจารณาใสใจถึงความตองการและความจําเปนท่ีแทจริงวาตองการอะไร เชนน้ํา 
เครื่องดื่มเกลือแร นมหรืออื่น ๆ ที่เปนประโยชนและเปนความตองการจริง ๆ 
      (๖) การเลือกของใช ใหพิจารณาถึงความพอเพียงดวยคุณคาและคุณธรรม 
มีประโยชนที่เหมาะสมกับตนและมีความพอใจในส่ิงท่ีตนไดใชดวยความจําเปน  รูถึงความ
ประหยัด ความพอเพียงท่ีไดใช 

                                                 
 ๔ พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), กระแสธรรมเพ่ือชีวิตและสังคม, หนา ๒๐๔. 



๑๐๘ 
 

      (๗) มีความพอใจที่ไดพักผอนในเวลาที่เหมาะสม ในสถานที่ที่เหมาะสม และ
วิธีการในการพักผอนที่ดี ซึ่งการพักผอนที่ดีที่สุดคือการนอน 
      (๘) มีความพอใจท่ีไดออกกําลังกาย  ซึ่งตองกระทําดวยวิธีการที่ถูกตอง 
เวลาในการออกกําลังกายที่ถูกตอง  และสถานที่ที่ถูกตอง 
  การกระทําดังกลาวตองแนใจวาเปนการกระทําดวยความพอใจเพ่ือใหได
รางกายที่แข็งแรงสามารถมีอายุที่ยืนยาว  
   ๒) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” 
มนุษยควรที่จะรูจักความขยัน เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเอง
เพ่ือใหไดรางกายท่ีแข็งแรง  ความขยันเพ่ือใหไดรางกายท่ีแข็งแรงนั้นตองเปนความขยันดวย
ปญญาคือรูจักการทํางานดวยความเหมาะสมเพ่ือใหไดทรัพยมาเล้ียงชีพ  การขยันทํางานหนัก
โดยไมดูแลสุขภาพก็ถือวาเปนการกระทําท่ีไมถูกตองมีความขยันท่ีผิด ความขยันตองกระทําให
ถูกตองเพ่ือใหอายุยืน ดังนี้ 
      (๑) ขยันทํางานใหถูกตอง เหมาะสมตามหลักการ รูจักอภัย ทํางานดวย
ความไมประมาท  
      (๒) ขยันออกกําลังกายตามความเหมาะสม กับเวลาโอกาสและความจําเปน
ที่เปนมาตรฐานเพ่ือใหไดรางกายที่แข็งแรง 
      (๓) ขยันท่ีจะเรียนรูในส่ิงท่ีเปนประโยชนตอตนเองในการพัฒนารางกาย 
หรือดูแลสงเสริมสุขภาพทั้งในปจจุบันและอนาคต 
  ๓) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิตตะ” 
มนุษยควรที่จะเปนผูมีความคิดที่มุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เอาใจใสในการดูแลสุขภาพ โดยการ
กระทําดวยความคิดที่ดี เอาใจใสฝกใฝเพ่ือใหมีอายุยืน ดังนี้ 
      (๑)  มีความคิดจากการเรียนรูมาใสใจดูแลสุขภาพ กระทํารางกายให
แข็งแรง 
      (๒)  มีสติมุ งมั่นในการทํางานท่ีถูกตองและพัฒนาการทํางานใหมี
ประสิทธิภาพและใชรางกายในการทํางานอยางเหมาะสม 
      (๓) มีจิตท่ีจะเรียนรู รับรู และพัฒนารางกายดวยความถูกตอง 
  ๔) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยการรู จักไตรตรอง ตามหลักธรรม 
“วิมังสา” มนุษยควรที่จะเปนผูมีวิจารณญาณในการพิจารณาโดยใชปญญา อันใครครวญเพ่ือ
ตรวจสอบหาเหตุผลหรือตรวจสอบตรวจทานในส่ิงที่ทํา อยางเปนกระบวนการโดยมีการ
วางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และคิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เพ่ือใหรางกาย
แข็งแรงมีอายุยืนยาว ดังนี้ 
      (๑) ไตรตรองในการกินการใช วามีผลดีหรือผลกระทบ มีประโยชนหรือมี
โทษอยางไรควรกระทําตอหรือควรงดเวนกระทํา  
 (๒) ไตรตรองการทํางานการพักผอนวาเหมาะสมหรือไมอยางไร 



๑๐๙ 
 

      (๓) ไตรตรองการออกกําลังกาย วาเหมาะสมหรือไมเหมาะสมกับรางกาย 
กับอายุ หรือการออกกําลังกายที่ถูกตองควรกระทําอยางไร 
 
 ๔.๑.๒ แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจ เพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ 
 หลักธรรมท่ีนําไปใชในการปฏิบัติงานเพ่ือความสําเร็จในงานที่มุงหวัง โดยพัฒนา
จิตใจตามหลักอิทธิบาท ๔ ประกอบดวย 
  ๑) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  
มนุษยควรที่จะรูจักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีการรับผิดชอบตนเอง 
ดูแลเอาใจใสจิตใจ มีการสงเสริมเพ่ือใหจิตใจราเริง แข็งแรง ทําใหมีอายุยืนยาว การใสใจตอ
จิตใจอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในคุณคาถือเปนเรื่องที่สําคัญ ดังนี้ 
 (๑) การเลือกพัฒนาจิตใจใหเกิดพอใจดวยความถูกตองตามหลักสุขอนามัย  
เชน การฝกปฏิบัติการเจริญวิปสสนา สมาธิ ซึ่งตองใชดุลพินิจหรือใชปญญาใหเหมาะสมกับจริต 
 (๒) เลือกการเรียนรูที่เหมาะสมกับจิตใจเพ่ือใหเกิดความพอใจ ท่ีสามารถทํา
ใหเกิดความเขาใจไปสูการปฏิบัติไดอยางถูกตองเหมาะสม 
  การกระทําดังกลาวตองแนใจวาเปนการกระทําดวยความพอใจเพ่ือใหได
ความคิดและจิตใจที่แข็งแรงสามารถมีอายุที่ยืนยาว  
   ๒) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” มนุษย
ควรท่ีจะรูจักความขยัน เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเองเพ่ือใหได
จิตใจท่ีเขมแข็ง ความขยันเพ่ือใหไดจิตใจที่เขมแข็งนั้น ตองเปนความขยันดวยปญญาคือรูจัก
พัฒนาจิตใจดวยความเหมาะสม ขยันพัฒนาจิตใจเพราะการพัฒนาจิตใจถือวาเปนการพักผอนท่ี
ดี และการพัฒนาจิตใจเปนการกระทําที่ถูกตองเพ่ือใหอายุยืน ดังนี้ 
      (๑ ) ขยันปฏิบัติ ทําสมาธิ ควบคุมสติในการดําเนินชีวิตอยางถูกตอง 
เหมาะสมรูจักเมตตา กรุณาดวยความรัก แบงปน และมีสติกระทํางานดวยความไมประมาท  
      (๒) ขยันเรียนรูตามความจําเปนที่เหมาะสมเปนประโยชน เปนมาตรฐาน
เพ่ือใหเกิดปญญาในการแกปญหาเพ่ือใหอายุยืน 
  ๓) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิตตะ” 
มนุษยควรที่จะเปนผูมีความคิดที่มุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เอาใจใสในการดูแลสุขภาพจิต โดยการ
พัฒนาความคิดที่ดี เอาใจใสฝกใฝเพ่ือใหมีอายุยืน ดังนี้ 
       (๑)  มีความคิดจากการเรียนรูนํามาใสใจดูแลสุขภาพจิต ใหแจมใส ราเริง 
       (๒) มีสติมุงมั่นในการคิดท่ีเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น หรือมีการคิด
เชิงบวก เชิงสรางสรรคและพัฒนา  
       (๓) มีจิตท่ีจะเรียนรู รับรู และพัฒนาจิตใจดวยความถูกตอง 
  ๔) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยการรูจักไตรตรอง ตามหลักธรรม “วิมังสา” 
มนุษยควรที่จะเปนผูมีวิจารณญาณในการพิจารณาโดยใชปญญา อันใครครวญเพ่ือตรวจสอบหา
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เหตุผลหรือตรวจสอบตรวจทานในส่ิงท่ีทํา อยางเปนกระบวนการโดยมีการวางแผนงาน วัดผล
สําเร็จ และคิดวิธีแกไขปญหาหรอืผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีอายุยืนยาว 
ดังนี้ 
  (๑) ไตรตรองในการใชสติ วามีผลดีหรือผลกระทบ มีประโยชนหรือมีโทษ
อยางไรควรกระทําตอหรือควรงดเวนกระทํา  
  (๒) ไตรตรองวามีสตใินการทํางาน ในการพักผอนอยางเหมาะสมหรือไมอยางไร 
  (๓) ไตรตรองวามีสติในการออกกําลังกาย วาเหมาะสมหรือไมเหมาะสมกับ
รางกาย กับอายุ หรือการออกกําลังกายที่ถูกตองควรกระทําอยางไร 
  การรักษาสุขภาพจิต ดวยอิทธิบาท ๔ ในการพอใจการดูแลสุขภาพจิตดวย
ความกลาหาญใชสติในการตัดสินใจไตรตรองวาส่ิงที่ควรกระทํา โดยจะตองเริ่มจากการปองกัน
ปญหาสุขภาพจิต และมีการสงเสริมใหมีสุขภาพจิตท่ีดี ไดแก 
       ๑) การปองกันปญหาสุขภาพจิต โดยใชอิทธิบาท ๔ ดังนี้ 
  (๑) ใชหลักธรรมความพอใจ ในการพยายามจํากัดการแพรหลายทางพันธุกรรม
ของโรค เชน ทําหมัน เมื่อทราบวาคูสมรสฝายใดฝายหนึ่งมีเชื้อสายปญหาสุขภาพท่ีถายทอดทาง
พันธุกรรมไดเพ่ือควบคุมการแพรของโรค  
  (๒) ใชหลักธรรมไตรตรอง ในการวางแผนชีวิตและครอบครัวใหเหมาะสม รูจัก
ประหยัดและจัดสภาพของรายไดและรายจายของตัวเองใหเหมาะสม เพ่ือปองกันปญหา
เศรษฐกิจ ซึ่งจะสงผลตอจิตใจตามมา 
  (๓) ใชหลักธรรมความขยันความกลาหาญในการปองกันดูแลบุคคลใน
ครอบครัวไมใหใชยาเสพติดหรือส่ิงเสพติดที่จะกอใหเกิดอาการโรคจิต เชน ฝน กัญชา เหลา 
เปนตน 
  (๔) ใชหลักธรรมอิทธิบาท ๔ ในการรักษาสุขภาพอนามยัของตนเองและสมาชิก
ในครอบครัวใหสมบูรณอยูเสมอโดยการรับประทานอาหารที่เปนประโยชนในปริมาณที่
เหมาะสม ออกกําลังเปนประจํา พักผอนใหเพียงพอเพ่ือใหสุขภาพจิตสมบูรณไปดวย 
  (๕) ใชหลักธรรมการมีสติที่ตั้งมั่น รูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชน มีการ
พักผอนและนันทนาการท่ีเหมาะสมเพ่ือหาทางผอนคลายความเครียดจากชีวิตประจําวัน 
  (๖) ใชหลักธรรมไตรตรอง   รูจักฝกอารมณตนเอง  ไมโกรธงาย  สามารถแสดง 
ความรูสึกนึกคิดของตัวเองใหผูอื่นทราบไดโดยเหมาะสมและเปนที่ยอมรับของสังคม 
  (๗) ใชหลักธรรมขยันกลาหาญ  มีสติ ไตรตรองเมื่อมีปญหามาก ๆ และคิดวา
ตัวเองไมอาจแกปญหาได ควรปรึกษาผูใกลชิดที่ไววางใจได อยาเก็บไวคนเดียว ควรปรึกษาผูอื่น
อาจไดขอคิดเห็นซึ่งเปนแนวทางในการแกปญหาหรืออยางนอยก็เปนทางระบายความเครียด
อยางหนึ่ง  
  ๒) การสงเสริมสุขภาพจิตในการปรับปรุงตนเอง โดยใชอิทธิบาท ๔ ดังนี้ 



๑๑๑ 
 

      (๑) ใชหลักธรรมพอใจดูแลรักษารางกายใหมีสุขภาพกายดี โดยการ
รับประทานอาหารใหถูกตอง ออกกําลังกายใหเหมาะสม เพ่ือท่ีรางกายจะไดแข็งแรงและสงผล
ใหจิตใจพลอยสมบูรณไปดวย 
 (๒) ใชหลักธรรมสติที่ตัง้มั่น ทําจิตใจใหราเริง มองโลกในแงดแีละมีทัศนคตทิี่
ดีตอผูอื่น การทําใจใหราเริงจะชวยใหแกปญหาไดดีกวาการโมโหเครงเครียด ซึ่งทําใหสมองตื้อ
ตันไมปลอดโปรงทําใหเกิดความตึงเครียดและสงผลตอสุขภาพจิต การมองโลกในแงดีเสมอชวย
ทําใหจิตใจสบายไมหมกมุนอยูในเรื่องที่บั่นทอนจิตใจ เชน คิดวาคนนั้นเปนอยางนั้น คนโนนเปน
อยางนี้ ทําใหเกิดความฟุงซาน ไมเกิดผลดีตอสุขภาพจิตแตอยางไร 
 (๓) ใชหลักธรรมไตรตรอง ไมควรตั้งความหวังของชีวิตสูงเกินไป ควรตั้งไว
พอประมาณเพ่ือปองกันความผิดหวัง 
 (๔) ใชหลักธรรมความพอใจในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีตนชอบ
และสมัครใจเพ่ือพักผอนหยอนใจ เชน การไปทํากิจกรรมนอกเมืองเวลาวาง นันทนาการชวยให
ไดพักผอนจากงานประจําวัน มีความสุขใจ เพลิดเพลิน พอใจในชีวิตและสังคมย่ิงขึ้น 
 (๕) ใชหลักธรรมขยันกลาหาญและสติท่ีตั้งมั่นพยายามปรับปรุงบุคลิกภาพ
ตนเองใหเปนที่ถกูตาคนอื่น ใหเปนที่ยอมรับของคนทั่วไป จะชวยใหดํารงชีวิตรวมกับผูอื่นไดงาย
ขึ้น 
 (๖) ใชหลักธรรมไตรตรองยอมรับสภาพแหงความเปนจริงในชีวิต ยอมรับวา
ทุกส่ิงทุกอยางจะเปนไปตามสภาพของมัน การยอมรับสภาพความเปนจริงจะชวยใหปรับตัวเขา
กับสภาพความเปนจริงไดเปนอยางดีและทําใหสุขภาพจิตดี  
  การปรับปรุงตังเองจะชวยใหมีจิตใจที่เขมแข็ง มีสุขภาพจิตดีและปรับตัวเขากับ
สภาพแวดลอมตาง ๆ ไดดี   
  ๓) การสงเสริมสุขภาพจิตในการปรับปรุงส่ิงแวดลอม โดยใชอิทธิบาท ๔  ดังนี้ 
 (๑) ใชหลักธรรมความพอใจทําใหสภาพแวดลอมในครอบครัวมีความรักใคร
ปรองดองกัน ใหความรักความอบอุนแกคนในครอบครัว จากการท่ีองคการอนามัยโลกไดใหคํา
ขวัญประจําป พ.ศ. ๒๕๑๖ ไววา “สุขภาพดีเริ่มท่ีบาน”  (Health Begins at Home) นั้นก็
หมายรวมถึงสุขภาพจิตดวย ถาสามารถสรางสภาพแวดลอมในบานใหมีความอบอุน เขาใจและ
ชวยเหลือซึ่งกันและกันแลวจะชวยใหบุคคลในครอบครัวมีรากฐานทางจิตใจท่ีดี สามารถออกไป
เผชิญปญหาและภาวะเครียดในสังคมนอกบานได 
 (๒) ใชหลักธรรมขยัน กลาหาญปรับปรุงสภาพแวดลอมทางดานสุขาภิบาล
ภายในบานใหสะอาดและปลอดภัย จะชวยใหคนในครอบครัวมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีไป
ดวย 
 (๓) ใชหลักธรรมสติจิตตั้งมั่น และไตรตรองสรางบรรยากาศการทํางานให
เหมาะกับการทํางานโดยการสรางความเขาใจ ความเห็นอกเห็นใจ และการชวยเหลือซึ่งกันและ



๑๑๒ 
 

กัน ตลอดจนถึงการจัดวัสดุ ส่ิงของอุปกรณตาง ๆ ในท่ีทํางานใหเอื้อตอการทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพและปลอดภัย๕  
  
 ๔.๑.๓ แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรม เพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ 
 หลักธรรมท่ีนําไปใชในการปฏิบัติงานเพ่ือความสําเร็จในงานที่มุงหวัง โดยพัฒนา
พฤติกรรมตามหลักอิทธิบาท ๔ ประกอบดวย 
 ๑) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  
มนุษยควรที่จะรูจักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีการรับผิดชอบตนเอง 
ดูแลเอาใจใสรางกายและจิตใจ ตั้งแตหัวจดเทา และหัวใจ มีการสงเสริมเพ่ือใหสุขภาพแข็งแรง 
มีอายุยืนยาว พอใจใสใจในพฤติกรรมการกินอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในคุณคาดวย
เลือกท่ีจะกิน อยู พักผอน และออกกําลังกาย ดังนี้ 
 (๑) พฤติกรรมการกินอาหารในส่ิงที่พอใจดวยความถูกตองตามหลัก
สุขอนามัย   
 (๒) พฤติกรรมการกินอาหารที่พอปริมาณ  การกินที่เหมาะสม ไมใหมาก
เกินไป 
 (๓) พฤติกรรมการกินในเวลาที่ถูกตองเหมาะสม 
 (๔) พฤติกรรมการกินอาหารเสริม หรือยา ดวยการใสใจ 
 (๕) พฤติกรรมการดื่มน้ํา หรือดื่มเครื่องดื่ม โดยใสใจและเลือกดื่มที่
เหมาะสม 
 (๖) พฤติกรรมการใชสินคาและบริการ ใหพิจารณาถึงความพอเพียงดวย
คุณคาและคุณธรรม มีประโยชนที่เหมาะสมกับตนและมีความพอใจในส่ิงท่ีตนไดใชดวยความ
จําเปน  รูถึงความประหยัด ความพอเพียงที่ไดใช 
 (๗) พฤติกรรมในการพักผอนเลือกใหเหมาะสมกับเวลา สถานท่ี และวิธีการ
ในการพักผอนที่ดี  
 (๘) พฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีการกระทําดวยวิธีการท่ีถูกตอง ถูกเวลา
ในการออกกําลังกาย และถูกสถานที่ 
  การกระทําดังกลาวตองแนใจวาเปนพฤติกรรมที่ทําดวยความพอใจเพ่ือใหได
รางกายและจิตใจแข็งแรงสามารถมีอายุที่ยืนยาว  
   ๒) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” 
มนุษยควรที่จะรูจักความขยัน เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเอง
เพ่ือใหพฤติกรรมที่กระทํานั้นมีความเหมาะสม มีความขยันเพ่ือใหไดรางกายและจิตใจที่แข็งแรง
เปนความขยันดวยปญญาคือมีพฤติกรรมการทํางานดวยความเหมาะสมเพ่ือใหไดทรัพยมาเล้ียง
                                                 
 ๕ ดวงพงศ  พงศสยาม, มานุษยวิทยาสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๕๒),  
หนา ๘-๘๓. 



๑๑๓ 
 

ชีพ  การขยันทํางานหนักโดยไมดูแลสุขภาพก็ถือวาเปนการกระทําท่ีไมถูกตอง มีความขยันที่ผิด 
ความขยันตองกระทําใหถูกตองเพ่ือใหอายุยืน ดังนี้ 
      (๑) พฤติกรรมขยันทํางานใหถูกตอง เหมาะสมตามหลักการ รูจักอภัย 
ทํางานดวยความไมประมาท  
      (๒) พฤติกรรมขยันออกกําลังกายตามความเหมาะสม กับเวลาโอกาสและ
ความจําเปนที่เปนมาตรฐานเพ่ือใหไดรางกายที่แข็งแรง 
      (๓) พฤติกรรมขยันท่ีจะเรียนรูในส่ิงท่ีเปนประโยชนตอตนเองในการพัฒนา
รางกาย หรือดูแลสงเสริมสุขภาพท้ังในปจจุบันและอนาคต 
  ๓) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิต
ตะ” มนุษยควรมีความคิดที่มุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เขาสูพฤติกรรมในการกระทําในการปฏิบัติ 
โดยการกระทําดวยความคิดที่ดี เอาใจใสฝกใฝเพ่ือใหมีอายุยืน ดังนี้ 
      (๑)  มีพฤติกรรมทางความคิดจากการเรียนรูนํามาใสใจดูแลสุขภาพ กระทํา
รางกายและจิตใจใหแข็งแรง 
      (๒) มีพฤติกรรมในการใชสติมุงมั่นในการทํางานที่ถูกตองและพัฒนาการ
ทํางานใหมีประสิทธิภาพและใชรางกายในการทํางานอยางเหมาะสม 
      (๓) มีพฤติกรรมในการควบคุมจิตที่จะเรียนรู รับรู และพัฒนารางกายดวย
ความถูกตอง 
  ๔) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยการรูจักไตรตรอง ตามหลักธรรม 
“วิมังสา” มนุษยควรที่จะเปนผูมีพฤติกรรมในการใชวิจารณญาณในการพิจารณา โดยใชปญญา 
อันใครครวญเพ่ือตรวจสอบหาเหตุผลหรือตรวจสอบตรวจทานในส่ิงท่ีทํา อยางเปนกระบวนการ
โดยมีการวางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และคิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เพ่ือให
รางกายและจิตใจแข็งแรงมีอายุยืนยาว ดังนี้ 
 (๑) พฤติกรรมไตรตรองในการกินการใช วามีผลดีหรือผลกระทบ มี
ประโยชนหรือมีโทษอยางไรควรกระทําตอหรือควรงดเวนกระทํา  
 (๒) พฤติกรรมไตรตรองการทํางานการพักผอนวาเหมาะสมหรือไมอยางไร 
 (๓) พฤติกรรมไตรตรองการออกกําลังกาย วาเหมาะสมหรือไมเหมาะสมกับ
รางกาย กับอายุ หรือการออกกําลังกายที่ถูกตองควรกระทําอยางไร 
 สวนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ควรใชอิทธิบาท ๔ ในการดํารงชีวิตประจําวันสราง
ความเปนอยูที่ดี และพัฒนาภาวะสุขภาพของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกแบบแผนชีวิตและ
จัดการส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวใหเอื้อตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตลอดอายุขัยของตน 
 พฤติกรรมปกปองสุขภาพ ของบุคคล ครอบครัว กลุมคนและชุมชนในการลดโอกาส
หรืออันตรายควรใชหลักธรรมความขยันในการดูแลท่ีจะสงผลดีตอสุขภาพในภาพรวม รัฐออก
กฎหมายควบคุมเจาหนาที่ก็ตองมีความขยันในการตรวจสอบ 



๑๑๔ 
 

 พฤติกรรมปองกันโรค เปนพฤติกรรมที่ควรใชหลักธรรมในการไตรตรองสุขภาพที่
หลีกเล่ียงการบาดเจ็บ การเกิดโรคและความพิการ 
 พฤติกรรมเส่ียง เปนพฤติกรรมท่ีตองใชหลักธรรมท่ีมุงมั่น และการไตรตรองวาควร
หรือไม ในการปฏิบัติซึ่งถาไมพอใจ ไมไตรตรองในความถูกตองอาจกอใหเกิดผลเสียกับสุขภาพ 
 พฤติกรรมการเจ็บปวย เปนการปฏิบัติของบุคคลเมื่อมีอาการหรืออาการแสดงท่ี
ผิดปกติตองใชหลักธรรมในการขยันและไตรตรองเมื่อรูสึกวาไมสบายหรือปวย 
 พฤติกรรมบทบาทผูเจ็บปวย เปนการปฏิบัติของบุคคลท่ีทราบวาตนปวยควรใช
หลักธรรมขยันและจิตที่มุงมั่นเพ่ือใชในการรักษาแตระยะของการเจ็บปวยอาจมีพฤติกรรม
แตกตางกัน เชน เมื่อมีอาการจะพยายามหาความหมายของอาการ  หาสาเหตุของอาการ บอก
ใหคนใกลชิดใหทราบแลวตัดสินใจที่จะเลือกวิธีรักษา 
 พฤติกรรมการดูแลตนเอง ควรใชหลักธรรมพอใจและการไตรตรองเปนการกระทํา
เพ่ือดูแลสุขภาพตนเองของบุคคล ครอบครัว กลุมคนหรือชุมชน ตั้งแตระยะที่สุขภาพดี ระยะ
ปวย และภายหลังปวย 
 
 ๔.๑.๔ แนวทางการขับเคลื่อนการปฏิบัติเพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔    
ในสังคม 
 สุขภาพถูกสรางโดยตนเอง และตนเองรับผลจากสุขภาพนั้น ในการดําเนินชีวิตทุก
บริบท ไมวาจะเรียน ทํางาน เลน และมีความรัก  สุขภาพจะเกิดขึ้นไดก็ดวยความสนใจใน
ตนเองและความใสใจตอผูอื่น สามารถตัดสินใจดวยตนเองและเปนผูควบคมุสถานการณตางๆใน
ชีวิต และดวยความมั่นใจวาสังคมที่ตนเองอยูเปนส่ิงแวดลอมท่ีเอื้ออํานวยใหสมาชิกในสังคมทุก
คนมีสุขภาพดีได

๖ 
   ในยุคปฏิรูประบบสุขภาพ ที่เนนระบบสุขภาพแบบสงเสริมสุขภาพนําการรักษา
สุขภาพ อิทธิบาท ๔ ควรมีบทบาทในการดูแล สงเสริม แกปญหาสุขภาพเปล่ียนไปจากเดิมที่
บุคคลากรทางสุขภาพเปนผูรับผิดชอบเรื่องสุขภาพ ในแนวคิดใหมใหความสําคัญกับผู ท่ี
เกี่ยวของหรือผูมีสวนรวมไดเสีย (Stakeholder) ท่ีสัมพันธกับชุมชนและไดรับผลกระทบจาก
ระบบสุขภาพ ตองมีสวนประสานความรวมมือเพ่ือรวมรับผิดชอบเรื่องสุขภาพรวมกัน 
(Collaboration) โดยการรวมคิด รวมตัดสินใจ รวมปฏิบัติการ รวมประเมินผล บทบาทสําคัญ
ของพยาบาลในยุคปฏิรูประบบสุขภาพ คือ การสรางเสริมพลังอํานาจดานสุขภาพใหกับผูมีสวน
ไดเสียทางสุขภาพ โดยทําใหกลุมนี้เกิดกระบวนการเรียนรู มีศักยภาพในการพิจารณาประเด็น

                                                 
๖ สินศักดิ์ชนม  อุนพรมม,ี พัฒนาการสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ : รายงานการประชุมระดับ

โลกเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ, (นนทบุรี :  โครงการสวัสดิการวิชาการ สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวง
สาธารณสุข,  ๒๕๕๖),  หนา ๔-๖. 
 



๑๑๕ 
 

ปญหาสุขภาพ ตลอดจนหาทางออกท่ีเหมาะสมโดยใชกลวิธีการสงเสริมสุขภาพท้ังในและนอก
สถานบริการสุขภาพ 
 การเสริมสรางพลังอํานาจดานสุขภาพใหผูรับบริการทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน ทั้งในและนอกสถานบริการสุขภาพ สถานพยาบาลสุขภาพชุมชนควรสงเสริมหลักธรรม 
อิทธิบาท ๔ ใหมีบทบาทสอดคลองกับสภาพปญหาสุขภาพ และสภาพปญหาการเปล่ียนแปลง
ของสังคม คือ การทํางานรวมกับผูรับบริการในลักษณะเปนหุนสวนกัน (Partnership) โดยเนน
ที่ผูรับบริการ ญาติ ประชาชน ชุมชน หรือทองถิ่นเปนฐานในการทํางานสงเสริมสุขภาพ 
(Community Based) โดยจะตองหารูปแบบและวิธีการใหกลุมเปาหมายไดเกิดการเรียนรู 
แลกเปล่ียนประสบการณระหวางกลุม (Share and Learn) เพ่ือใหเกิดการพัฒนาตนเอง มี
ความเชื่อมั่นในสมรรถนะตนเองในการตัดสินใจเพ่ือปรับปรุงวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ รวมทั้ง
ปรับปรุงคุณภาพชีวิต บทบาทพยาบาลชุมชนในการเสริมสรางพลังอํานาจดานสุขภาพจึงเปนผู
คอยใหการชวยเหลือ เปนที่ปรึกษา ผูสอน ผูสนับสนุน ผูประสานงาน ผูเอื้ออํานวยความสะดวก 
แนะนําการใชแหลงประโยชนสําหรับการสงเสริมสุขภาพหารูปแบบหรือกลวิธี เพ่ือให
กลุมเปาหมายเกิดทักษะทางสุขภาพ ตลอดจนเปนกระบอกเสียงและพิทักษสิทธิ์ทางสุขภาพ
ใหกับกลุมเปาหมายดวยหลักอิทธิบาท โดยหลักสําคัญในการเสริมพลังอํานาจดานสุขภาพตอง
ใชหลักอิทธิบาท ๔ ดังนี้ 
     ๑) หลักธรรมความพอใจโดยสรางระบบพยาบาลปรับการบริการในเชิงรุกมากขึ้น 
โดยใหชุมชนหรือทองถิ่นเปนฐานในการทํางาน (Community Based Practice) ยึดการ
สงเสริมสุขภาพที่เนนชุมชนหรือผูรับบริการเปนสําคัญ (Client Center) 
     ๒) หลักธรรมขยัน กลาหาญ ในการพัฒนาศักยภาพดานการสงเสริมสุขภาพ เนน
กระบวนการฝกฝนและการเรียนรูโดยการปฏิบัติจริง (Learning by Doing) ภายใตการสราง
ชองทางการส่ือสารและการทํางานอยางมีสวนรวม (Community Participation) 
     ๓) หลักธรรมสติ จิตใจมุงมั่นที่มีตอสุขภาพ เปนส่ิงที่เกี่ยวของกับระบบตาง ๆ ใน
ชุมชน (Community  System) สุขภาพไมไดผูกขาดอยูกับโรงพยาบาล แพทย พยาบาล ผูที่
จะตองรับผิดชอบดานสุขภาพ คือ ผูมีสวนรวม (Stakeholder) ที่ไดรับผลกระทบจากระบบ
สุขภาพ ซึ่งหมายถึงประชาชนทุกคนนั่นเอง  
     ๔) หลักธรรมความพอใจในผูรับบริการที่มีศักยภาพ มีความสามารถในการคิด
พิจารณา และตัดสินใจกระทําพฤติกรรมตาง ๆ  ท่ีไดเลือกไวแลว พยาบาลตองยอมรับและให
การสนับสนุน 
     ๕) หลักธรรมขยัน กลาหาญและไตรตรอง ในการมีกระบวนการสรางเสริมพลัง
อํานาจดานสุขภาพ จะสําเร็จได ทั้งพยาบาลและผูรับบริการจะตองสรางความไววางใจและ
ยอมรับซึ่งกันและกัน  



๑๑๖ 
 

     ๖) หลักธรรมสติ จิตตั้งมั่นในการส่ือสารเพ่ือสรางเสริมพลังอํานาจดานสุขภาพ ควร
เปนแนวระนาบแบบสองทาง (Two-way Communication) พยาบาลชุมชนตองสงเสริมให
ผูรับบริการไดใชศักยภาพของตนเองอยางเต็มท่ี โดยลดบทบาทตนเองหรือลดการชี้นํา 
     ๗) หลักธรรมความพอใจใหเกิดการยอมรับพยาบาลชุมชนและยอมรับความคิดเห็น
ในการจัดการดานสุขภาพของผูรับบริการท่ีแตกตางจากความคิดเห็นของตนเอง และสรางความ
รวมมือระหวางทีมสุขภาพ และผูรับบริการใหเกิดขึ้น 
     ๘) หลักธรรมพอใจและสติจิตตั้งมั่นกับผูรับบริการหรือประชาชน เปนผูสรางพลัง
อํานาจดานสุขภาพใหเกิดขึ้น  โดยมีพยาบาลเปนผูคอยสนบัสนุนและใหความชวยเหลือ สงเสริม
ความมั่นใจ ชวยเสริมแรงจูงใจใหกลุมเปาหมาย มีอํานาจในการควบคุมตนเอง รวมท้ังรับรู
ความสามารถของตนเอง พยาบาลเปนผูคอยประสานงานแหลงประโยชนตาง ๆ ที่จําเปนตอ
อาการเสริมสรางพลังอํานาจสุขภาพ๗ 
 จากที่กลาวมาการปฏิบัติตนตาม “อิทธิบาท ๔”  เพ่ือใหมีอายุยืน สามารถทําให
การดูแล สงเสริมสุขภาพมีคุณภาพมากขึ้นเปนที่ยอมรับสรางมนุษยที่มีอายุยืนยาว 
 
๔.๒ สรุป 

 
 แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาทในสังคมไทย นั้นเปนการ

นําหลักอิทธิบาท ๔ มาประยุกตใชกับการปฏิบัติตนท้ังทางกายและใจจะตองสัมพันธกันดวยดี 
ควบคูไปกับความสัมพันธทางสังคม  ถึงจะทําใหชีวิตมีความเจริญงอกงามหรือมีสุขภาพท่ีดีได  
การรักษาสุขภาพแบบองครวมนัน้ม ี๔ ดาน ดานกาย ตองมีการฟนฟูและรักษารางกายท้ังระบบ 
โดยอาศัยยา กระบวนการบําบัดทางกาย   ตลอดจนการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เชน การกิน 
การนอน การพักผอน การออกกําลังกาย และการทํางาน  ดานจิต มีการผอนคลายจิต ทําใหเกิด
ความสงบ แชมชื่น ผองใส มีเมตตา และกําลังใจ ไมทอแทส้ินหวัง ดานปญญามีการเปล่ียน
ทัศนคติเกี่ยวกับโรคและชีวิต เพ่ือละวางความติดยึด และเปนอิสระจากความผันผวนปรวนแปร
ของชีวิต และดานสังคมการมีความสัมพันธที่ราบรื่นกับผูอื่น  มีครอบครัว ญาติมิตร หรือชุมชน
ที่พรอมเปนกําลังใจใหความชวยเหลือ  มีความเอ้ืออาทรตอกัน สุขภาพองครวมนั้น ไมสามารถ
ทําไดดวยคน ๆ เดียวแตตองมีการเชื่อมโยงกับสุขภาพหรือสุขภาวะของสภาพแวดลอมทั้งทาง
ธรรมชาติและทางสังคม การขับเคล่ือนการมีสุขภาพดีเพ่ือความมีอายุยืนในสังคมไทยตองมีการ
ทําตั้งแต สุขภาพระดับบุคคล ครอบครัว สังคมและระดับประเทศ โดยการนําหลักอิทธิบาท ๔ 
เขามาปฏิบัติเพ่ือความมีสุขภาพดี มีอายุยืนอยางมีคุณภาพ และสงผลใหประเทศเจริญและ
พัฒนาตอไป 
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