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บทสรุปและขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔  มี
วัตถุประสงค ๓ ประการ ไดแก ๑) เพ่ือศึกษาทฤษฎีเรื่องการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน ๒) 
เพ่ือศึกษาเรื่องการมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในคัมภีรพระพุทธศาสนา และ ๓) เพ่ือ
นําเสนอแนวทางการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย เปนการศึกษาเชิง
คุณภาพ (Qualitative research) ใชวิธีการเชิงพรรณนา  (Descriptive)  และสรุปผลจาก
การศึกษาขอมูลเพ่ือใหไดกระบวนการประยุกตใชหลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือความมีอายุยืนใน
สังคมไทย ผูวิจัยนําเสนอสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะดังนี้  
 
๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

     
 ผูวิจัยสรุปวัตถุประสงคที่ตั้งไว ๓ ประการ ดังนี้ 
 ประการแรก ศึกษาทฤษฎีเรื่องการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน พบวา แนวคิด
ทฤษฎีเกี่ยวกับการมีอายุยืนตามหลักวิทยาการปจจุบันในดานการเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุ
ยืนในดานวิทยาศาสตรการแพทยไดอธิบายวาชีวิตของมนุษยเกิดจากการมีเพศสัมพันธระหวาง
ชายกับหญิง เริ่มจากการเกิดเซลลเดียวแลวประกอบดวยหลาย ๆ เซลลในเวลาตอมาจนเปน
รางกายของมนุษยขึ้น รางกายจึงประกอบดวยเซลลหนวยเล็กท่ีสุดชนิดตาง ๆ จํานวนมากมาย
เรียงติดตอเกี่ยวโยงกันเปนสวนประกอบของรางกาย เชน เซลลกระดูก  เซลลสมอง เซลล
ผิวหนัง  เซลลกลามเนื้อ และเซลลของเนื้อหนังอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายเกิดปฏิกิริยาเคมี คือ
การแปรธาตุอาหารเพ่ือใหเกิดพลังงานเคมี ภายในเซลล เนื้อหนังตาง ๆ ในรางกาย ดังนั้น
รางกายจึงตองการ  อาหาร น้ํา อากาศออกซิเจนท่ีเลือดนําไปเล้ียงหรือสงใหแกเซลล ชนิดตาง 
ๆ ของรางกาย ฉะนั้นมนุษยจึงจําเปนตองกินอาหารท่ีดี น้ําท่ีสะอาดและอากาศท่ีบริสุทธิ์ และ
สาเหตุที่รางกายมนุษยตองแก เจ็บ และตายนั้นมีหลายสาเหตุ เชน การเจ็บปวย ที่เนื่องมาจาก
การทํางานหนัก  การออกกําลังกายมาก โดยมีเวลาพักผอนไมเพียงพอ ทําใหเกิดโทษแกรางกาย  
รวมท้ังความเครียด ทําใหเกิดความชราภาพไดเร็ว เชน การเกิดอนุมูลอิสระ ภาวะน้ําตาลสะสม 
การอักเสบเรื้อรังและ ภาวะบกพรองฮอรโมนซึ่งนําไปสูการเกิดโรคตาง ๆ ตามมามากมายและ
สงผลใหมีอายุส้ันลง  ในประเทศที่พัฒนาแลวทุกประเทศรวมไปถึงประเทศดอยพัฒนาสวนใหญ
ผูหญิงจะมีอายุยืนกวาผูชาย และเซลลมนุษยมีอายุโดยเฉล่ียถึงถึง ๑๑๐ ป 
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 การมีอายุยืนตองสมบูรณดวยองคประกอบสําคัญ ๔ ประการคือ ๑) การมี
พันธุกรรมที่ดี ๒) รางกายที่แข็งแรง ๓) จิตใจแจมใสราเริง และ ๔ พฤติกรรมที่ถูกสุขลักษณะ 
และตองสงเสริมดูแลรางกายและจิตใจดวย การไมสูบบุหรี่   การควบคุมน้ําหนัก  การออกกําลัง
กาย การไดสารอาหารครบถวนและไดอาหารเสริมเพียงพอ  มองโลกในแงดี ไมเครียด   ความ
เล่ือมใสศรัทธาในศาสนาที่ตนเองนับถือ องคประกอบของความมีอายุยืนนั้นมีหลายอยางในสวน
ของรางกาย ตองมีการดูแลเอาใจใสตอสุขภาพกายโดยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารท่ีดี
และมีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ พัฒนาตนเองและเอาใจใสรางกายตนเองเสมอ สวนในดาน
จิตใจนั้นตองมองโลกในแงดี ไมเครียด ทําจิตใจใหมีความสุขมีความเล่ือมใสศรัทธาในศาสนา
ประกอบกิจกรรมทางศาสนาเสมอและมีการนั่งสมาธิใหจิตสงบ จนเปนพฤติกรรม ทั้งหมดที่
กลาวมาจะเปนส่ิงที่ชวยใหมีอายุที่ยืนนานไดตามแนวคิดการพัฒนาใหมีอายุยืน การเสริมสุข
ภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานสาธารณสุข ท่ีใหความสําคัญในการดูแลสุขภาพเพ่ือใหอายุยืน 
โดยมีการตรวจหาส่ิงผิดปกติในรางกายใหพบและรีบใหการบําบัดรักษาและการปรับปรุง
โภชนาการ ปรับระดับฮอรโมนและวิถีชีวิต มีความสามารถปองกันและบําบัดตนเอง เพ่ือการ
สงเสริมมนุษยใหมีอายุยืน ดวยความรู ดังนี้ 
 ๑) รูจักการบริโภคอาหารท่ีเปนประโยชน ในปริมาณที่เหมาะสม  
 ๒) รูจักงด อดการบริโภคอาหารท่ีใหโทษ 
 ๓) รูจักการบริโภค อาหารเสริม 
 การสงเสริมชีวิตใหมีอายุยืนยาวนอกจากการบริโภคอาหารที่ดีแลวยังตองปฏิบัติตัว
ดังตอไปนี้ คือ  ตองเปนบุคคลที่ปราศจากโรค เปนบุคคลผูมีพลังชีวิต ใสใจในการทํากิจกรรม มี
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ตื่นเชาใหย้ิมกับตัวเองหรือราเริง และ รูจัก “พอ”  
 การเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานจิตวิทยา หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่น
เริง คลองแคลว มีความเมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพส่ิง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึง
การลดความเห็นแกตัวลงไปดวย เพราะตราบใดที่ยังมีความเห็นแกตัว ก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ
ทางจิตไมได รวมถึงการอยูรวมกันดวยดี มีจิตสํานึกและจิตใตสํานึก ในหนาที่ตอตนเองและผูอื่น 
 จิตใจมีอิทธิพลตอเชลลของรางกาย ดังนั้นจิตสํานึกและจิตใตสํานึกเพ่ือใหอายุยืนที่
ตองนําไปสูการปฏิบัติท่ีถูกตองเหมาะสม ถูกสุขลักษณะ ดวยกาย วาจา และใจ คือ ๑) การกิน
อาหารที่ไมเบียดเบียนผูอืน่ ๒.) ออกกําลังกายพอเหมาะกับวัย ๓) พัฒนาจิตโดยหลักสมาธิ คิดดี 
ทําดี ๔) พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ ๕) มีกิจกรรมตลอดชีวิต ๖) สรางกําลังใจ ๗) กําหนด
มรณานุสติ  ๘) เรียนรูตลอดชีวิต ๙) เขาใจชีวิตตองมีการเปล่ียนแปลง  ๑๐) พัฒนาชีวิตสูความ
สมดุล 
 สวนเรื่องการมีอายุยืนของบุคคลตัวอยางถือเปนบุคคลท่ีไดใชชีวิตอยางมีคุณคาเปน
พระภิกษุสงฆที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ ยึดมั่นในขอวัตรปฏิบัติอยางเครงครัด ใชชีวิตอยูกับ
ธรรมชาติและพัฒนาจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ ปราศจากกิเลสทั้งปวง ทําใหทานมีอายุที่ยืนนาน
และสรางคุณประโยชนใหกับโลกไดมาก สําหรับบุคคลธรรมดาที่อายุยืนสวนมากก็เปนบุคคลที่
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มองโลกในแงบวก มีจิตใจที่ราเริงแจมใส และดูแลเอาใจใสตนเองเสมอ  ความมีอายุยืนเปนแกน
ที่ความสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ เปนคนสูงอายุท่ีมีคุณภาพในวัยชรานับวาตองอาศัยการเอา
ใจใสดูแลตนเอง ทั้งดานอาหาร การออกกําลังกาย และการพัฒนาจิตใจจึงจะทําใหเปนบุคคลที่
มีอายุยืนนานที่มีคุณภาพ 
 
 ประการท่ีสอง  ศึกษาเรื่ องการมีอายุ ยืนตามหลักอิทธิบาท  ๔ ในคัมภีร
พระพุทธศาสนา พบวา สาเหตุที่ทําใหมนุษยมีอายุยืนนั้นมีหลายหลายเหตุ    พระพุทธองค
ตรัสวาดวยธรรม คือ ๑) ทําส่ิงที่เปนสัปปายะ  ๒) รูจักประมาณในส่ิงที่เปนสัปปายะ ๓) บริโภค
ส่ิงท่ียอยงาย ๔) เที่ยวในเวลาที่สมควรและ ๕) ประพฤติพรหมจรรย แตบางสูตรก็กลาวถึง การ
มีศีล และการมีกัลยาณมิตร (มิตรดี) 
 พระพุทธศาสนามุงเนนการพัฒนาคนใหเกิดสติปญญาเปนเครื่องมือสําคัญในการ
ตัดสินใจแกปญหาของชีวิตที่แทจริง คือ การแกปญหาดวยธรรมของพระพุทธเจา ถือการใช
ความรูที่เปนปญญาธรรมอันสามารถแกปญหาไดอยางย่ังยืนถามนุษยมีการปฏิบัติอยางถูกตอง 
ตามหลักอายุสสธรรม ๕ ที่สอดคลองกับธรรมชาติของชีวติดวยรางกายและจิตใจ และตองอาศัย
เหตุปจจัยภายนอกเขามาเกื้อกูลเพ่ือใหชีวิตสามารถทําหนาท่ีหรือทํากิจกรรมตาง ๆ ใหกับ
ตนเองหรือสวนรวมได เชน การดํารงชีวิตที่ดี มีการดูแลสุขภาพ การบริโภคส่ิงที่ดี มีการพักผอน
ออกกําลังกายอยางเหมาะสม และงดเวนอบายมุขทุกอยางเพ่ือสุขภาพหวังใหอายุยืนยาว การที่
จะมีอายุยืนยาวในพระพุทธศาสนานั้นนอกจากอายุสสธรรม ๕ แลวยังมีหลักธรรมอิทธิบาท ๔ 
เปนธรรมท่ีควบคุมใหมนุษยมีอายุยืนยาว ในพระไตรปฎก มหาปรินิพพานสูตร พระผูมีพระภาค
เจาทรงจําพรรษาที่บานเวฬุวคาม ทรงประชวรหนัก เกิดทุกขทรมานอยางรุนแรงถึงใกลจะ
ปรินิพพานทรงมีสติสัมปชัญญะ อดทนอดกล้ัน ไมพรั่นพรึง แลวทรงพระดําริถึงความเพียร 
(อิทธิบาท ๔) ที่สามารถขับไลความเจ็บปวย และตรัสถึง อํานาจของอิทธิบาท ๔  วาหากผูใด
กระทําอิทธิบาท ๔ ใหมากแลว จะมีอายุยืนยาวไดถึง ๑๒๐ ป หรือเกินกวานั้นก็ได  
 พระพุทธประสงคใน อิทธิบาท ๔ มี ๒ ดานตามกิจ คือ ในกิจทางโลก ที่ตองประกอบ
ความภาคเพียรในการทํางานในทางโลกใหประสบผลสําเร็จตรงตามความตั้งใจหรือบรรลุผลตาม
วัตถุประสงคที่ตนเองปรารถนา ดังพระสุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย ชาดกเรื่องมหาชนกชาดก วา
ดวยพระมหาชนกทรงบําเพ็ญวิริยะ บททหนึ่งวา “ถึงมองไมเห็นฝง เราก็ตองพยายามวายอยู
ทามกลางมหาสมุทร โภคะท้ังหลายมิไดสําเร็จดวยเพียงคิดเทานั้น”  จากพระสูตรเรื่องนี้พระ
พุทธองคมีพุทธประสงคที่จะสอนใหบุคคลทั้งหลายมี ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสาท่ีจะเพียร
พยายามทํากิจการงานใด ๆ ที่ตนเองรับผิดชอบจนกวางานนั้นจะประสบผลสําเร็จ แมวางานนั้น
จะยากเพียงใดก็ยังคงตองเพียรพยายามอยูจนกวาจะสําเร็จผล และ ๒) ในกิจทางธรรม ที่ตอง
นําหลักอิทธิบาท ๔ มาใชเพ่ือประกอบความพากเพียร   เพ่ือความพนทุกข  ดับกิเลสตัณหาที่มี
อยูในจิตใจจนดับสนิทไมมีเชื้อแหงการเกิดใหมอีกตอไป เชน  ในพระสุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย 
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มหาวารวรรค อิทธิปาทสังยุตต ปาสาทกัมปนวรรค อภิญญาสูตรไดเจโตวิมุติและปญญาวิมุติ
เพราะเจริญอิทธิบาท ๔ 
 ในพระไตรปฎก ที่เกี่ยวของกับเรื่องอิทธิบาท ๔ ยกมาแสดงไดดังนี้ 
 พระสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค ชนวนสภสูตร  เรื่องการเจริญอิทธิบาท ที่
พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจา ทรงบัญญัติอิทธิบาท ๔ ประการนี้  แมที่ทรงบัญญัติไวอยางดีก็
เพียงเพ่ือเพ่ิมพูนความสําเร็จ เพ่ือใหชํานาญในเรื่องความสําเร็จ  เพ่ือพลิกแพลงใหเกิด
ความสําเร็จ โดยมีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือทําใหส่ิงท่ีประสบความสําเร็จมาก ๆ ย่ิงขึ้น  ๒) เพ่ือให
เกิดความชํานาญในเรื่องที่ตองการใหประสบความสําเร็จ ๓) เพ่ือสามารถพัฒนาปรับเปล่ียน
พลิกแพลงการกระทําใหเกิดความสําเร็จในเรื่องตาง ๆ สรุปวาอิทธิบาท ๔ ที่ปรากฏใน
พระไตรปฎกแสดงใหเหน็ถงึความสําเรจ็ในการกระทําใด ๆ ท่ีประสงคจะประสบความสําเร็จ ทํา
ใหส้ินทุกขพนทุกข เขาใจชีวิตจนเบื่อหนาย เพ่ือเขาสูนิพาน สามารถไดฤทธิ์ สําเร็จอรหันต และ
หลุดพน จึงเปนหลักธรรมที่สามารถนําไปประยุกตใชกับส่ิงที่เราตองการเพ่ือความสําเร็จ 
 อิทธิบาท เปนเหตุแหงความสําเร็จ บุคคลจะประสบความสําเร็จในเรือ่งใด ไมวาเล็ก
หรือใหญ ตองประพฤติตนใหเพียบพรอมดวยคุณสมบัติ ๔ ประการ คือ ฉันทะ ความพอใจในส่ิง
นั้น วิริยะ ความพากเพียรในส่ิงนั้น จิตตะ เอาใจใสอยางจริงจังตอส่ิงนั้น วิมังสา ไตรตรอง
พิจารณาดวยปญญาในส่ิงนั้น 
 อํานาจของอิทธิบาท ๔ ทําใหมนุษยมีอายุยืน พระพุทธเจาทรงแสดง อํานาจของ    
อิทธิบาท ๔ ความวา สมัยที่พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ กูฏาคารสาลาปามหาวัน เขตกรุง   
เวสาลี ครั้นในเวลาเชา พระผูมีพระภาคทรงครองอันตรวาสก  ถือบาตรและจีวรเสด็จเขาไป
บิณฑบาตยังกรุงเวสาลี เมื่อเสด็จกลับจากบิณฑบาต  หลังเสวยพระกระยาหารเสร็จแลว ไดรับ
ส่ังเรียกทานพระอานนทมาตรัสวา อิทธิบาท ๔ ประการอันบุคคลใดบุคคลหนึ่งเจริญทําใหมาก
แลว  ทําใหเปนดุจยาน ทําใหเปนที่ตั้ง  ใหตั้งมั่น ส่ังสม ปรารภดีแลว บุคคลนั้นเมื่อปรารถนาก็
จะมีชีวิตอยูตอไปไดตลอดกัปหรือมากกวากัป 

 สรุปอํานาจของอิทธิบาท ๔ ที่ทําใหมนุษยมีอายุยืน เมื่อผูปฏิบัติมีฉันทะ  คือ      
ความพอใจที่จะมีชีวิตท่ียืนยาว อยางมีสุขภาพกายดีและสุขกาพจิตดี การมีชีวิตอที่ยืนยาวเพ่ือ
ประกอบคุณงามความดีสรางประโยชนตนและประโยชนคนอื่น  วิริยะ คือ ความเพียร  มีความ
กลาหาญ มีพลังความเขมแข็งของจิตใจ มีกําลังประคับประคองใจของตัวเองไวไมใหถอย ความ
มีกําลังใจ ในการดูแลทั้งรางกายและจิตใจ การท่ีนําหลักธรรมวิริยะ ขอนี้มาใชในการปฏิบัติตน 
เพ่ือใหรางกายที่แข็งแรง ตองมีจิตใจที่เขมแข็ง มีความพากเพียรมากพอสมควร เชน การจะ
รับประทานอาหารที่พอประมาณ ไมรับประทานมากเกินความจําเปนกับรางกาย จะเปนบอเกิด
แหงการสะสมโรคไดมาก และทําใหสุขภาพไมดีและอายุส้ันได  หรือการตองออกกําลังกายเปน
ประจําเสมอเพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรงก็จําเปนตองใชหลักธรรมขอวิริยะนี้ดวยเชนกันในการตอง
บังคับจิตใจตนเองออกกําลังกายตามตารางเวลาท่ีตนเองไดวางแผนไวเพ่ือสุขภาพที่ดี ไมวาจะ
ดําเนินการใด ๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจ ใหประสบผลสําเร็จ จึงจําเปนอยางย่ิงท่ีตองอาศัย
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หลักธรรมขอวิริยะขอนี้ และ จิตตะ คือ การมีใจจดจอ เอาใจใสพิจารณาไตรตรอง เอาใจใสดูแล
ตนเองให มีอายุยืน สุดทายวิมังสา คือ ความสอดสองในเหตุและผลแหงความสําเร็จ ความ
ใครครวญพิจารณา ดําเนินเนินชีวิตอยางมีเหตุผล และการบริหารชีวิตดวยปญญาจึงทําให
สุขภาพจิตดี ไมเครียดดวยปญหาตาง ๆ การปฏิบัติอิทธิบาท ๔ จะชวยสงเสริมใหผูปฏิบัติมี
สุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจสงผลใหมีอายุที่ยืนยาว 
 ในทางพระพุทธศาสนาไดมีคําสอนสําหรับใหมนุษยมีอายุยืนไดนั้นตองอาศัยการดูแล
สุขภาพตามธรรมชาติ ไมตองเสียคาใชจายอะไร ในครั้งพุทธกาล อุบาสก อุบาสิกา และ
พระภิกษุทั้งหลายก็มีอายุยืนกันมาก  เชน นางวิสาขา อายุ ๑๒๐ ป พระอานนท  อายุ ๑๒๐ ป
พระมหากัสสปะ อายุ  ๑๒๐ ป  พระอนุรุทธะ  อายุ ๑๕๐ ป และพระพักกุลเถระ อายุ ๑๖๐ ป  
ซึ่งปจจัยที่ทําใหมีอายุยืนของบุคคลในทางพระพุทธศาสนา นาจะมาจากบุญในอดีต และกรรม
ในปจจุบันที่ทานไดกระทํากรรมดีโดยมีสติที่พัฒนาจิตใจใหมีเมตตา กรุณา ไมเครียด ไมโกรธ  
ใชปญญาในการดําเนินชีวิตดวยความไมประมาท  มีการทําสมาธิฝกใจควบคุมกายในการบริโภค
อยางพอเพียง มีการอยูอาศัยกับธรรมชาติ และมีพฤติกรรมที่ดีตามพระวินัยที่ถูกตองและถูก
สุขลักษณะตามคําสอน จึงมีผลทําใหอายุยืน 
 
 ประการท่ีสาม เพ่ือนําเสนอแนวทางการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ 
ในสังคมไทย พบวา การนําหลักธรรมอิทธิบาท ๔ ในพระพุทธศาสนามาบูรณาการ เพ่ือชวยให
เกิดความสมบูรณในการปฏิบัติตน ดูแล สงเสริมสุขภาพใหอายุยืนดวยมิติทางศีลธรรมของ
ศาสนา โดยการปรับหลักธรรมใหเขากับการพัฒนาดานรางกาย ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม  ตาม
หลักอิทธิบาท ๔ 
 

 หลักอิทธิบาท ๔ ท่ีนําไปใชในการปฏิบัติเพ่ือการมีอายุยืนโดยพัฒนารางกาย 
ดังน้ี 
 ๑) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  เปนผูรู
จักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีการรับผิดชอบตนเอง ดูแลเอาใจใสตนเอง 
ในการกิน การใช  การพักผอน การออกกําลังกาย ดวยความรักในตนเอง 
 ๒) แนวทางการปฏิบตัิตอรางกายดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” เปนผูรูจัก
ความขยัน เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเองเพ่ือใหไดรางกายที่
แข็งแรง  เปนความขยันดวยปญญา คือ รูจักการทํางานดวยความถูกตองเหมาะสมและไม
ประมาท ขยันทํางานใหถูกตอง ขยันออกกําลังกายตามความเหมาะสม และขยันที่จะเรียนรู
เพ่ือใหเกิดประโยชนตอตนเองและผูอื่น ในปจจุบันและอนาคต 
 ๓) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิตตะ” เปน
ผูมีความคิดที่มุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เอาใจใสในเรื่องสุขภาพโดยมีความคิดจากการเรียนรูมา
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พัฒนาดูแลตน มีสติมุงมั่นในการทํางานที่ถูกตองและพัฒนาการทํางานใหมีประสิทธิภาพ มีจิตที่
จะเรียนรู รับรู และพัฒนารางกายดวยความถูกตอง 
 ๔) แนวทางการปฏิบัติตอรางกายดวยการรูจักไตรตรอง ตามหลักธรรม “วิมังสา” 
เปนผูมีวิจารณญาณในการพิจารณาโดยใชปญญา อันใครครวญเพ่ือตรวจสอบหาเหตุผลหรือ
ตรวจสอบตรวจทานในส่ิงที่ทํา อยางเปนกระบวนการโดยมีการวางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และ
คิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีอายุยืนยาว โดย มีการ 
ไตรตรองในการกิน การใช ไตรตรองการทํางาน การพักผอน และไตรตรองการออกกําลังกายที่
ถูกตอง 
 

 อิทธิบาท ๔ ท่ีนําไปใชในการปฏิบัตเิพ่ือการมีอายุยืนโดยพัฒนาจิตใจ ดังน้ี 
 ๑) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  มนุษย
ควรที่จะรูจักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีการรับผิดชอบตนเอง ดูแลเอาใจ
ใสจิตใจ มีการสงเสริมเพ่ือใหจิตใจราเริง แข็งแรง ทําใหมีอายุยืนยาว การใสใจตอจิตใจอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในคุณคา เชน เลือกพัฒนาจิตใจใหเกิดพอใจดวยความถูกตองตาม
หลักสุขอนามัย  เลือกการเรียนรูที่เหมาะสมกับจิตใจ เพ่ือใหไดความคิดและจิตใจที่เขมแข็งมี
อายุท่ียืนยาว  
  ๒) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” ผูรูจักความ
ขยัน  เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเอง  และการพัฒนาจิตใจดวย
การกระทําท่ีถูกตอง  เชน  ขยันปฏิบัติทําสมาธิ   ขยันเรียนรูตามความจําเปนที่เหมาะสม   
  ๓) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิตตะ” เปนผู
มีความคิดท่ีมุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เอาใจใสในการดูแลสุขภาพจิต โดยการพัฒนาความคิดที่ดี 
เอาใจใสฝกใฝ เชน มีความคิดจากการเรียนรูนํามาใสใจดูแลสุขภาพจิต ใหแจมใส ราเริง มีสติ
มุงมั่นในการคิดท่ีเปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น หรือมีการคิดเชิงบวก เชิงสรางสรรคและ
พัฒนา มีจิตท่ีจะเรียนรู รับรู และพัฒนาจิตใจดวยความถูกตอง 
 ๔) แนวทางการปฏิบัติตอจิตใจดวยการรูจักไตรตรอง ตามหลักธรรม “วิมังสา” 
เปนผูมีวิจารณญาณในการพิจารณาโดยใชปญญา อันใครครวญไตรตรอง อยางเปนกระบวนการ
โดยมีการวางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และคิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เชน
ไตรตรองในการใชสติ วามีผลดีหรือผลกระทบ มีประโยชนหรือมีโทษ  ไตรตรองวามีสติในการ
ทํางาน พักผอน ไตรตรองในการการออกกําลังกาย  
 การรักษาสุขภาพจิต ดวยอิทธิบาท ๔  ในการพอใจการดูแลสุขภาพจิตดวยความ
กลาหาญใชสติในการตัดสินใจไตรตรองส่ิงที่ควรกระทํา โดยจะตองเริ่มจากการปองกันปญหา
สุขภาพจิต และมีการสงเสริมใหมีสุขภาพจิตที่ดี  
 
 



๑๒๓ 
 

 อิทธิบาท ๔ ท่ีนําไปใชในการปฏิบัตโิดยพัฒนาพฤติกรรมเพ่ือการมีอายุยืน ดังน้ี 
 ๑) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยความพอใจ ตามหลักธรรม “ฉันทะ”  เปน
ผูรูจักตนเอง สนใจ ใสใจ รักและปรารถนาดีตอตนเอง มีความรับผิดชอบตนเอง ดูแลเอาใจใส
รางกายและจิตใจ ตั้งแตหัวจดเทา ดวยหัวใจ ใหเขาถึงพฤติกรรม เชน พฤติกรรมการกิน การอยู 
การพักผอน และการออกกําลังกาย ซึ่งการกระทําดังกลาวตองแนใจวาเปนพฤติกรรมที่ทําดวย
ความพอใจเพ่ือใหไดรางกายและจิตใจแข็งแรงสามารถมีอายุที่ยืนยาว  
  ๒) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยความขยัน ตามหลักธรรม “วิริยะ” ผูรูจัก
ความขยัน เขมแข็ง อดทน และมีความพยายามมุงมั่นในการดูแลตนเอง เปนความขยันดวย
ปญญาคือมีพฤติกรรมการทํางานดวยความเหมาะสมเพ่ือใหไดทรัพยมาเล้ียงชีพดวยความ
ถูกตอง เชน พฤติกรรมขยันทํางานใหถูกตองเหมาะสม  พฤติกรรมขยันออกกําลังกาย 
พฤติกรรมขยันท่ีจะเรียนรูในส่ิงทีเ่ปนประโยชนตอตนเองในการพัฒนารางกาย หรือดูแลสงเสริม
สุขภาพท้ังในปจจุบันและอนาคต 
 ๓) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยการมีสติมุงมั่น ตามหลักธรรม “จิตตะ” ผู
มีความคิดที่มุงมั่น มีสติตั้งจิตรับรู เขาสูพฤติกรรมในการกระทําในการปฏิบัติ โดยการกระทํา
ดวยความคิดท่ีด ีเอาใจใสฝกใฝ เชน มีพฤติกรรมทางความคิดจากการเรียนรูมาใสใจดแูลสุขภาพ 
กระทํารางกายและจิตใจใหแข็งแรง มีพฤติกรรมในการใชสติมุงมั่นในการทํางานท่ีถูกตองและ
พัฒนาการทํางานใหมีประสิทธิภาพ มีพฤติกรรมในการควบคุมจิตท่ีจะเรียนรู รับรู และพัฒนา
รางกายดวยความถูกตอง 
 ๔) แนวทางการปฏิบัติตอพฤติกรรมดวยการรู จักไตรตรอง ตามหลักธรรม 
“วิมังสา” ผูมีพฤติกรรมในการใชวิจารณญาณในการพิจารณา โดยใชปญญา อันใครครวญเพ่ือ
ตรวจสอบหาเหตุผลหรือตรวจสอบตรวจทานในส่ิงท่ีทํา อยางเปนกระบวนการโดยมีการ
วางแผนงาน วัดผลสําเร็จ และคิดวิธีแกไขปญหาหรือผลกระทบในเรื่องสุขภาพ เชน พฤติกรรม
ไตรตรองในการกิน การใช พฤติกรรมไตรตรองการทํางาน  การพักผอน พฤติกรรมไตรตรอง
การออกกําลังกายตามสุขภาพของรางกาย  
 สวนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ควรใชอิทธิบาท ๔ ในการดํารงชีวิตประจําวันสราง
ความเปนอยูที่ดี และพัฒนาภาวะสุขภาพของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกแบบแผนชีวิตและ
จัดการส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวใหเอื้อตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตลอดอายุขัยของตน 
 จากที่กลาวมาการปฏิบัติตนตาม “อิทธิบาท ๔”  เพ่ือใหมีอายุยืน สามารถทําให
การดูแล สงเสริมสุขภาพมีคุณภาพมากขึ้นเปนที่ยอมรับสามารถสรางมนุษยใหมีอายุยืนยาวได 
 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 
 การศึกษาแนวทางการปฏิบัติตนเ พ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔           
ผลการศึกษาเรื่องนี้ทําใหรูแนวคิดทฤษฎีการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน ทําใหเขาใจหลักอิทธิ
บาท ๔ เพ่ือการมีอายุยืนในคัมภีรพระพุทธศาสนา และไดแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุ



๑๒๔ 
 

ยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย ตามบริบทความเชื่อในพระพุทธศาสนา เพ่ือใหตนเองและ
ผูท่ีสนใจปฏิบัติตามหลักอิทธิบาท ๔ เกิดความสุข ความเจริญ  สุขภาพแข็งแรง อายุยืนยาว 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีขอเสนอแนะ ดังนี้ 
 
 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ๑) ภาครัฐควรมีนโยบายรณรงคใหสังคมและประชาชนทั่วไป รับรูและเขาใจ แนว
ทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย โดยเฉพาะหนวยงาน
สาธารณสุข และโรงพยาบาล 
 ๒) การแพทยภาคเอกชนควรนําแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลัก
อิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย ไปสงเสริมสมาชิกและลูกคาที่มาใชบริการ 
 ๓) คณะสงฆควรมีการสงเสริมบทบาทของพระสงฆที่มีความรูความเขาใจแนว
ทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย เพ่ือขับเคล่ือนการ
ทํางานเพ่ือสังคมอยางแทจริง หรือสงเสริมพระสงฆในการดูแลและพัฒนาตนเองใหมีอายุยืนยาว
เปนตัวอยางแกสังคม  
 
 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัยในครั้งตอไป 
 แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย ผูวิจัยมี
ประเด็นที่นาสนใจสําหรับการศึกษาวิจัยในครั้งตอไป ดังนี้  
 ๑) ศึกษาสรางเกณฑชี้วัดการมีอายุยืน ตามแนวทางพระพุทธศาสนา  
 ๒) ศึกษาวิเคราะหการนําหลักธรรมอื่นๆ ในพระพุทธศาสนาสรางรูปแบบเพ่ือความ
มีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔ ในสังคมไทย 
 ๓) ศึกษาเปรียบเทียบหลักธรรมที่สงเสริมใหอายุยืน  
 ๔) ศึกษาพัฒนากระบวนการปฏิบัติตนเพ่ือความมีอายุยืนตามหลักอิทธิบาท ๔    
ในสังคมไทย 
 
 

  

    
 


