
 
บทท่ี ๓ 

 
แนวทางรักษาสุขภาวะของพระสงฆ์ใน ต าบลงิ้วลาย อ าเภภอตะพานหิน  

จังหวัดพิจิตร 
 

ในการศึกษาเรื่อง “ศึกษาสุขภาวะของพระสงฆ์ใน ต าบลงิ้วลาย อ าเภอตะพานหิน จังหวัด
พิจิตร”ในบทนี้จะได้ท าการศึกษา สุขภาวะของพระสงฆ์ใน ต าบลงิ้วลาย อ าเภอตะพานหิน จังหวัด
พิจิตร ซึ่งผู้วิจัยก าหนดแนวการศึกษา ดังนี้ 

๓.๑ สภาพพ้ืนที่ท าวิจัย 
๓.๒ แนวทางรักษาสุขภาวะตามหลัก ๖ อ. 
๓.๓ แนวทางรักษาสุขภาวะตามองค์ ๔ (กาย ใจ สังคม ปัญญา) 
 

๓.๑ สภาพพ้ืนที่ท าวิจัย 
ต าบลงิ้วลาย นับว่าเป็นต าบลใหญ่ต าบลหนึ่งในเขต อ าเภอตะพานหิน จังหวัดพิจิตร แบ่ง

ออกเป็น ๒ เขต มีประชากรค่อนข้างมาก และประชากรส่วนใหญ่ในต าบลงิ้วรายเป็นพุทธศาสนิกชน
เกือบทั้งหมดของประชากรในต าบล มีวัดทั้งหมด ๙ วัดในเขตต าบลงิ้วราย ประชาชนมีความนับถือ
และศรัทธาในพระพุทธศาสนากันมาก ซึ่งที่ตั้งและอาณาเขตของต าบลงิ้วราย มีดังนี้ 

ทิศเหนือ  ติดต่อกับ ต าบลหัวดง อ าเภอเมือง จงัหวัดพิจิตร 
ทิศใต้  ติดต่อกับ ต าบลบางไผ่ อ าเภอบางมูลนาก จังหวัดพิจิตร 
ทิศตะวันออก  ติดต่อกับ ต าบลดงตะขบ อ าเภอตะพานหิน จังหวัดพิจิตร 
ทิศตะวันตก  ติดต่อกับ ต าบลห้วยเกตุ อ าเภอตะพานหิน จังหวัดพิจิตร 

ขนาดพ้ืนที่ทั้งต าบลมีประมาณ ๓๒,๔๓๗.๕ ไร่ แบ่งออกเป็นพ้ืนที่การเกษตร ๑๖,๕๘๖ ไร่ 
พ้ืนที่อยู่อาศัย มีประมาณ ๙๘๘ ไร่ มีจ านวนประชากรทั้งสิ้น ๗,๕๓๐ คน แบ่งออกเป็น ๑๑ หมู่บ้าน 
ได้แก่ 

หมู่ที่ ๑ บ้านต้นชุมแสง 
หมู่ที่ ๒ บ้านงิ้วราย ๑ 
หมู่ที่ ๓ บ้านหาดแตงโม ๑ 
หมู่ที่ ๔ บ้านหาดแตงโม ๒ 
หมู่ที่ ๕ บ้านน้ าโจนใต้ 
หมู่ที่ ๖ บ้านปากคลองเกต ุ
หมู่ที่ ๗ บ้านงิ้วราย ๒ 
หมู่ที่ ๘ บ้านหนองโบก 



๔๐ 

 

หมู่ที่ ๙ บ้านคลองเจ๊กเสี่ยง 
หมู่ที่ ๑๐ บ้านไทรโรงโขน 
หมู่ที่ ๑๑ บ้านไผ่ร้อยกอ๑ 

จ านวนวัดในต าบลงิ้วราย มีทั้งหมด ๙ วัด ได้แก่ 

๑. วัดพฤกษะวันโชติการาม  มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๑๙ รูป 
๒. วัดสันติพลาราม   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๒๕ รูป 
๓. วัดหาดแตงโม   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๑๗ รูป 
๔. วัดหนองพยอม   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๘ รูป 
๕. วัดไทรโรงโขน   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๕ รูป 
๖. วัดตะพานหิน   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๒๒ รูป 
๗. วัดต้นชุมแสง   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๙ รูป 
๘. วัดปิ่นสุทธาวาส   มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๕ รูป 
๙. วัดงิ้วราย    มีภิกษุท้ังหมด จ านวน ๑๑ รูป๒ 

จากจ านวนพระภิกษุที่กล่าวมาข้างต้นนั้น จ านวนพระภิกษุในต าบลงิ้วรายมีจ านวนมาก 
ซึ่งมีทั้งภิกษุที่มีพรรษามาก อายุเยอะ ภิกษุที่มีอายุปานกลาง และพระภิกษุที่บวชใหม่ เพราะฉะนั้น
การที่จะเจ็บไข้ได้ป่วยนั้นจึงเป็นเป็นสิ่งที่จะต้องดูแล และรักษาสุขภาพกันให้ดี โดยเฉพาะพระภิกษุที่มี
อายุมากนั้น จากการส ารวจ จะมีสุขภาพไม่ดีเสียเป็นส่วนมาก ผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษาแนวทางรักษา
สุขภาวะตามพระวินัยของพระภิกษุในต าบลงิ้วราย ดังต่อไปนี้ 

 
๓.๒ แนวทางรักษาสุขภาวะตามพระวินัยของพระสงฆ์ 

พระวินัยหรือศีลทั้งหมดของพระภิกษุมี  ๒๒๗ สิกขาบท สามเณรมี ๑๐ สิกขาบทการ
ส ารวมกาย วาจาให้เรียบร้อย เรียกว่าศีล การล่วงสิกขาบท มีความเสียหายเกิดขึ้นยิ่งหย่อนกว่ากัน
ผู้วิจัยได้ศึกษาและน าเอาสาระเฉพาะที่เก่ียวข้องด้านสุขภาพพอประมาณดังนี้ 

๑) โภชนวรรค วรรคว่าด้วยการฉันอาหาร 

- ห้ามฉันอาหารในโรงพักเดินทางเกิน ๑ มื้อ “อนึ่ง ภิกษุมิใช่ผู้อาพาธ พึงฉันอาหารในโรง
ทานได้ครั้งหนึ่ง ถ้าฉัน ยิ่งกว่านั้น เป็นปาจิตตีย์ อาหารในโรงทานที่แจกทั่วไปไม่นิยมบุคคล ภิกษุไม่
เจ็บไข้ให้ฉันได้วันเดียวต้องหยุดเสียในระหว่างจึงฉันได้อีกถ้าฉันติดๆ กันตั้งแต่สองวันขึ้นไปเป็น
ปาจิตตีย์”๓ 

                                                           
๑ ส านักทะเบียน กรมการปกครองอ าเภอตะพานหิน, เดือน มกราคม ๒๕๕๙. (ส าเนาถ่ายเอกสาร) 
๒ บัญชีส ารวจพระภิกษุ-สามเณร ประจ าเดือน มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๙ ของคณะสงฆ์ อ าเภอตะพานหิน 

จังหวัดพิจิตร. (ส าเนาถ่ายเอกสาร) 
๓ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๐๓/๓๖๕. 



๔๑ 

 

- ห้ามรับบิณฑบาตเกิน ๓ บาตร “ภิกษุผู้เข้าไปสู่ตระกูล ด้วยขนมก็ดีด้วยสัตตุผงก็ดี เพ่ือ
น าไปได้ตามปรารถนา ภิกษุผู้ต้องการพึงรับได้เต็ม ๒-๓ บาตร ถ้ารับยิ่งกว่านั้นเป็นปาจิตตีย์ ครั้นรับ
เต็ม ๒-๓ บาตรแล้ว น าออกจากที่นั้นแล้ว พึงแบ่งปันกับภิกษุทั้งหลายนี้ เป็นสามีจิกรรมในเรื่องนั้น”๔ 

- ห้ามฉันอาหารในเวลาวิกาล “ภิกษุใด เคี้ยวก็ดี ฉันก็ดี ซึ่งของเคี้ยวก็ดี ซึ่งของฉันก็ดี ใน
เวลาวิกาล คือตั้งแต่เท่ียงแล้วไป จนถึงวันใหม ่เป็นปาจิตตีย์”๕ 

- ห้ามฉันอาหารที่เก็บไว้ค้างคืน “อนึ่ง ภิกษุใด เคี้ยวก็ดี ฉันก็ด ีซึ่งของเคี้ยวก็ดีซึ่งของฉันก็
ดี ที่ท าการสั่งสม เป็นปาจิตตีย์”๖ 

- ห้ามขออาหารอันประณีตมาเพ่ือฉันเอง “อนึ่งภิกษุใดมิใช่ผู้อาพาธขอโภชนะอันประณีต
เห็นปานนี้ คือ เนยใส เนยข้น น้ ามัน น้ าผึ้ง น้ าอ้อย ปลา เนื้อ นมสด นมส้ม เพ่ือประโยชน์ แก่ตนแล้ว
ฉัน เป็นปาจิตตีย์”๗ 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น พระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายจะต้องรู้จักความพอดี เรื่องอาหาร เมื่อ
เราจัดหาอาหารที่ดี มีประโยชน์ได้แล้ว ในเวลารับประทานอาหารนั้นจะต้องรู้จักประมาณ ต้องรู้จัก
ความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป ส าหรับพระสงฆ์ในสมัยพุทธกาลนั้น การฉันภัตตาหารเพียง
มื้อเดียว ก็เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว เพราะหน้าที่ของพระสงฆ์คือการปฏิบัติธรรม
และสอนธรรมะไม่ได้ท างานที่ใช้แรงงานหนักเหมือนฆราวาสบางอาชีพ จึงไม่จ าเป็นต้องฉันภัตตาหาร
มาก พระพุทธองค์ได้ตรัสสอนไว้เกี่ยวกับการฉันอาหารมื้อเดียวจะท าให้สุขภาพมีโรคาพาธน้อย
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์อยู่เสมอ 

๒) โภชนปฏิสังยุต หมวดว่าด้วยการฉันอาหารมี ๓๐ สิกขาบทซึ่งจะมีสิกขาบทที่เกี่ยวกับ 
สุขภาพ แทรกไว้บางข้อ ดังนี้ 

สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักบิณฑบาตโดยความเคารพ 
สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักดูแลแต่ในบาตร รับบิณฑบาต 
สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง (ไม่รับแกง

มาเกินไป) 
สิกขาบทที่ ๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตพอสมเสมอ ขอบปากบาตร 
สิกขาบทที่ ๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตโดยความเคารพ 
สิกขาบทที่ ๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักดูแลแต่ในบาตร ฉันบิณฑบาต 
สิกขาบทที่ ๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาต ไม่ขุดข้าวสุกให้แหว่ง 
สิกขาบทที่ ๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง (ไม่ฉันแกง

มาเกินไป) 
สิกขาบทที่ ๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักฉันบิณฑบาต ไม่ขยุ้มแต่ยอดลงไป 

                                                           
๔ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๓๔/๓๙๑. 
๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๔๘/๔๐๕. 
๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๓/๔๐๘. 
๗ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๕๙/๔๑๑. 



๔๒ 

 

สิกขาบทที่ ๑๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอาข้าวสุกปิดแกงและกับด้วยหวังจะ
ได้มาก 

สิกขาบทที่ ๑๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เจ็บไข้ จักไม่ขอแกงหรือข้าวสุกเพ่ือ
ประโยชน์แก่ตนมาฉัน 

สิกขาบทที่ ๑๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่มองดูบาตรของผู้อื่นด้วยคิดจะยกโทษ 
สิกขาบทที่ ๑๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ท าค าข้าวให้ใหญ่เกินไป 
สิกขาบทที่ ๑๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักท าค าข้าวให้กลมกล่อม 
สิกขาบทที่ ๑๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่อ้าปากในเมื่อค าข้าวยังไม่มาถึง 
สิกขาบทที่ ๑๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอามือทั้งสองมือใส่ในปากขณะฉัน 
สิกขาบทที่ ๑๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่พูดทั้งท่ีปากยังมีค าข้าว 
สิกขาบทที่ ๑๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่โยนค าข้าวเข้าปาก 
สิกขาบทที่ ๑๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันกัดค าข้าว 
สิกขาบทที่ ๒๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉนัท ากระพุ้งแก้มให้ตุ่ย 
สิกขาบทที่ ๒๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันพลางสะบัดมือพลาง 
สิกขาบทที่ ๒๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว 
สิกขาบทที่ ๒๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันแลบลิ้น 
สิกขาบทที่ ๒๔ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เรารักไม่ฉันดังจับๆ 
สิกขาบทที่ ๒๕ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันดังซูดๆ 
สิกขาบทที่ ๒๖ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียมือ 
สิกขาบทที่ ๒๗ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียบาตร 
สิกขาบทที่ ๒๘ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่ฉันเลียริมฝีบาก 
สิกขาบทที ่๒๙ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอามือเปื้อนจับภาชนะน้ า 
สิกขาบทที่ ๓๐ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักไม่เอาน้ าล้างบาตรมีเมล็ดข้าวเทลงใน

บ้าน๘ 

จากหมวดนี้ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราจักรับบิณฑบาตโดยเคารพ พระองค์ทรงสอนให้ 
แสดงความเอ้ือเฟ้ือให้บุคคลผู้ให้ ไม่ใช่รับด้วยการดูหมิ่น เราจักแลดูแต่ในบาตร จักรับแกงพอควรแก่
ข้าวสุก จักฉันบิณฑบาตโดยเคารพ เมื่อฉันบิณฑบาตจักแลดูแต่ในบาตร เป็นต้น ในข้อนี้ พระสงฆ์ใน
เขตต าบลงิ้วลาย ขณะที่เข้าไปตักอาหารไม่ควรมองสอดส่องเพ่ือเลือกหาอาหารที่ตนเองชอบ เมื่อจะ
ตักข้าวและกับ ควรจะตักให้พอประมาณแล้วเดินไปด้วยอาการส ารวม ควรหาที่นั่งรับประทานให้
เรียบร้อย (ไม่ควรยืน ) เวลาจะกินควรจะพิจารณาอาหารปฏิกูลสัญญาไปด้วย เพ่ือจะได้ไม่ต้องนั่งคุย
กันมากเกินไป และประการส าคัญ อย่าติดรสอาหารจนเกินไปข้อ นี้หมายถึงตักอาหารมากินแล้วไม่
ชอบใจ กลับต าหนิติเตียนผู้ทีท าอาหาร หรือเพ่งโทษผู้ที่ตักอาหารที่ตนเองชอบไปหมด อย่างนี้เป็นต้น 
ท่านถือว่า ฉันบิณฑบาตโดยไม่เคารพ เราจักไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว จักไม่ฉันแลบลิ้น จักไม่ฉันดังจับๆ 

                                                           
๘ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๐๒-๖๓๒/๖๗๖-๗๑๑. 



๔๓ 

 

หรือดัง ซูด ๆ จักไม่ฉันเลียมือ จักไม่ฉันขอดบาตร จักไม่ฉันเลียริมฝีปาก จักไม่เอามือเปื้อนจับแก้วน้ า 
เป็นต้น ข้อนี้ท่านสอนให้ฉัน ด้วยอาการส ารวม ไม่ฉันมูมมามสกปรก เป็นที่น่ารังเกียจต่อผู้อ่ืน 

๓) ปาทุกาวรรค ปกิณณกะ (หมวดเบ็ดเตล็ด) 

สิกขาบทที่ ๑ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้ จักไม่ยืนถ่ายอุจจาระปัสสาวะ 
สิกขาบทที่ ๒ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้ จักไม่ถ่ายอุจจาระปัสสาวะหรือบ้วน

น้ าลายลงในของเขียว (พืชพันธุ์ไม้) 
สิกขาบทที่ ๓ ภิกษุพึงท าความศึกษาว่า เราไม่เป็นไข้ จักไม่ถ่ายอุจารระปัสสาวะหรือบ้วน

น้ าลายลงในน้ า๙ 

กิริยาอาการเหล่านี้  ถือเป็นกิริยาอาการที่ไม่งาม ไม่เหมาะสม ไม่เป็นที่น ามาซึ่งความ
เลื่อมใสของผู้พบเห็นล้วนไม่ควรท าทั้งนั้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งแล้วพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายเป็นเพศ
ที่จะต้องขัดเกลากิเลสเป็นอย่างยิ่ง เพราะเหตุที่ไม่ท าตามประการดังกล่าวพระพุทธเจ้าท่านได้ตรัส
สอนถึงการกระท าเช่นนี้ เป็นการกระท าท่ีขัดแย้งกับกุศลธรรมอย่างยิ่ง 

๔) ภูตคามวรรค ว่าด้วยพืชพันธุ์ไม้ 

“ภิกษุใด ขุดเองก็ดี ให้ผู้อ่ืนขุดก็ดี ซึ่งแผ่นดิน เป็นปาจิตตีย์ สิกขาบทนี้ ทรงบัญญัติขึ้น
ตามความเข้าใจสมัยก่อนนั้นว่า แผ่นดินเป็นของมีอินทรีย์ คือ มีชีวิต ภิกษุใดพรากภูตคาม (คือต้นไม้
ต้นหญ้า เถาวัลย์ เป็นต้น) อันเป็นของเขียว ที่อยู่กับที่ให้หลุดจากที่ ค าว่า “พราก” ได้แก่ขุดถอนหรือ
ตัดฟัน เป็นต้น “ของเขียว” นั้นได้แก่พืชพันธ์ อันเป็นอยู่กับท่ี ท่านแจงไว้ ๕ ชนิด คือ 

(๑) พืชที่เกิดจากเหง้า เช่น ขม้ิน เป็นต้น 
(๒) พืชที่เกิดจากต้น คือ ตอนจากต้นเพาะได้ เช่น ต้นโพธิ์ เป็นต้น 
(๓) พืชเกิดจากข้อ คือใช้ข้อปลูกได้ เช่น ต้นอ้อย ไม้ไผ่ เป็นต้น 
(๔) พืชเกิดจากยอด คือใช้ยอดปักก็เป็นได้ เช่นผักชีล้อม เป็นต้น 
(๕) พืชเกิดจากเมล็ด คือใช้เมล็ดเพาะ เช่น ถั่ว งา เป็นต้น”๑๐ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่าพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายควรออกก าลังกายด้วยการขุด
ดิน ปลูกต้นไม้ แต่ไม่ควรถอน หรือตัดต้นไม้ พฤติกรรมดังกล่าว ถือว่าเป็นพฤติกรรม การออกแรง
เคลื่อนไหว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไปในพระภิกษุ 

๕) สุราปานวรรค ในปาจิตติยกัณฑ์ 

- หมวดว่าด้วยการดื่มสุรา “สุราได้แก่ เมรัยที่เขากลั่นสกัดเพ่ือให้รสเมาแรงยิ่งขึ้นตามแต่
จะก าหนดว่าเท่าไรเป็นพอดีเรียกสั้นๆว่า สุรา”๑๑ ที่ชื่อว่า “สุรา ได้แก ่สุราที่ท าจากแป้ง สุราที่ท าจาก
ขนม สุราที่ท า จากข้าวสุก สุราหมักแป้งเชื้อเหล้า สุราที่ผสมเครื่องปรุงหลายชนิด ที่ชื่อว่าเมรัย ได้แก่ 
น้ าหมักดองดอกไม้ น้ าหมักดองผลไม้ น้ าหมักดอง น้ าผึ้ง น้ าหมักดอง น้ าอ้อยงบ น้ าหมักดองที่ผสม
                                                           

๙ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๑-๖๕๔/๗๓๑-๗๓๔. 
๑๐ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๘๙-๙๓/๒๗๗-๒๘๐. 
๑๑ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๗/๔๖๕. 



๔๔ 

 

เครื่องปรุงหลายชนิดค าว่า ดื่ม คือ ภิกษุดื่ม โดยที่สุดแม้ดื่มด้วยปลายหญ้าคาแตะต้องอาบัติ
ปาจิตตีย์”๑๒ 

- หมวดว่าด้วยการเล่นน ้า “ภิกษุต้องอาบัติปาจิตตีย์ เพราะเล่นน้ า ที่ชื่อว่าเล่นน้ าคือ 
ภิกษุประสงค์จะเล่นน้ าจึงด าลง ผุดขึ้น หรือลอย ในน ้าลึกพอท่วมข้อเท้า ต้องอาบัติปาจิตตีย์น้ าตื้นใต้
ข้อเท้า นั่งเรือเล่นในน ้า ใช้มือ ใช้เท้า ใช้ไม ้หรือใช้กระเบื้องตีน้ า ต้องอาบัติทุกกฎ”๑๓ 

สรุปได้ว่าพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายควรออกก าลงกายเพ่ือให้สุขภาพแข็งแรง ป้องกัน
การเกิดโรค ลักษณะส าคัญของการออกก าลังกายคือ ต้องมีการเคลื่อนไหวแขน หรือขา รวมถึงล าตัว 
อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอโดยไม่จ าเป็นต้องหมายถึงการเต้น  การวิ่ง ดังที่ประชาชนทั่วไปนิยม ซึ่ง
พระสงฆ์ไม่สามารถปฏิบัติได้เนื่องจากไม่เหมาะสมกับสมณะเพศ วิธีการที่เหมาะสมที่พระสงฆ์ในเขต
ต าบลงิ้วลาย สามารถท าได้โดยง่ายที่สุดในทุกวัยคือการเดิน เช่น การเดินบิณฑบาต การเดินจงกรม 
ซึ่งควรเดินต่อเนื่อง ๓๐ นาทีขึ้นไปหรือเดิน ๑๐–๑๕ นาที ๒–๓ รอบ สะสมรวมกัน ๓๐ นาที ก็ได้ 
หรือการท างานเช่น การกวาดลานวัด หรือการขึ้นลงบันได เป็นต้น 

๖) ขุททกวัตถุ หมวดว่าด้วยเรื่องเล็กๆ น้อยๆ 

- ว่าด้วยการใช้ภาชนะเดียวกัน “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุไม่พึงฉันอาหารในภาชนะเดียวกัน 
ไม่พึงดื่มน้ าในขันเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียงเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียง มีเครื่องลาดเดียวกัน ไม่พึง
นอนบนเตียงมีผ้าห่มผืนเดียวกัน ไม่พึงนอนบนเตียง มีผ้าผืนเดียวเป็นทั้งผ้าปูและผ้าห่ม รูปใดนอน 
ต้องอาบัติทุกกฎ”๑๔ 

- เรื่องการไว้เล็บและตัดเล็บ “ทรงอนุญาตให้ตัดเล็บเสมอเนื้อ ไม่พึงขัดเล็บทั้ง ๒๐ เล็บ 
รูป ใดขัด ต้องอาบัติทุกกฏ อนุญาตให้แคะขี้เล็บได้เท่านั้นและทรงอนุญาตมีดโกนหินลับมีด ฝักมีด ผ้า
พันมีด เครื่องใช้โกนทุกชนิด กล่องยาตา ไม้ป้ายยาตา ไม้แคะขี้ห ูของที่ใช้ห่อกรรไกร”๑๕ 

- ว่าด้วยการจุดไฟเผาป่า ขึ้นต้นไม้ “ทรงอนุญาตให้ภิกษุจุดไฟต้านไฟป่าที่ก าลังไหม้ ภิกษุ
ไม่พึงขึ้นต้นไม้ รูปใดขึ้น ต้องอาบัติทุกกฎ อนุญาตให้ขึ้นต้นไม้สูงชั่วบุรุษ แต่ในคราวมีอันตราย ขึ้นได้
ตามความประสงค์”๑๖ 

- เรื่องวัจกุฎีอนุญาตที่ถ่ายปัสสาวะอุจจาระ “อนุญาตให้ภิกษุทั้งหลาย ถ่ายปัสสาวะในที่
สมควร อนุญาตหม้อปัสสาวะ อนุญาตฐานวางเท้าถ่ายปัสสาวะอนุญาตฝาปิดอนุญาตให้ถ่ายอุจจาระ
ในที่สมควร อนุญาตหลุมถ่ายอุจจาระ อนุญาตให้ลาดพ้ืนแล้วเจาะช่องถ่ายอุจจาระตรงกลาง อนุญาต
ฐานวางเท้าถ่ายอุจจาระ อนุญาตรางรองปัสสาวะ อนุญาตไม้ช าระ”๑๗ 

                                                           
๑๒ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๒๘/๔๖๕. 
๑๓ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๓๕-๓๓๙/๔๗๐-๔๗๒. 
๑๔ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๔/๔๓. 
๑๕ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๗๔-๒๗๗/๖๐-๖๔. 
๑๖ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๘๓/๗๐. 
๑๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๐-๒๙๒/๗๔-๗๘. 



๔๕ 

 

พระพุทธเจ้าได้ทรงบัญญัติหมวดนี้ขึ้น เพราะท่านทรงเห็นว่าโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดขึ้นแก่
ร่างกายนั้น สาเหตุหนึ่งเกิดเพราะการไม่รักษาความสะอาด เมื่อร่างกายไม่สะอาด ย่อมเป็นพาหะต่อ
การเจริญเติบโตของเชื้อโรค เมื่อร่างกายมีความต้านทานไม่เพียงพอที่จะต่อสู้กับเชื้อโรค จึงท าให้เกิด
โรคขึ้นได้ ร่างกายของมนุษย์นั้นประกอบด้วยอวัยวะต่างๆ มากมาย ทั้งรับสารอาหารเข้าและถ่ายเท
ของเสียออกมา เช่น ขี้ตา ขี้หู ขี้มูก หากไม่ท าความสะอาด ก็จะหมักหมม เป็นอันตรายต่อร่างกาย ท า
ให้อวัยวะนั้นๆ ไม่สดใส เศร้าหมอง เป็นปัจจัยให้เกิดโรคภัย เหมือนกับสนิม ที่เกิดขึ้นที่เหล็ก อาศัย
การสะสมเรื่อยๆ ย่อมกัดกินเหล็กให้เสียหายได้เพราะฉะนั้นพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายควรหลีกเลี่ยง 

๗) ปัญจาพาธวัตถุ ว่าด้วยอาพาธ ๕ ชนิด 

“ในแคว้นมคธ เกิดโรคระบาดขึ้น ๕ ชนิด คือ ๑) โรคเรื้อน ๒) โรคฝี ๓) โรคกลาก ๔) โรค
มองคร่อ ๕) โรคลมบ้าหมู”๑๘ 

ในสมัยพุทธกาลพวกมนุษย์ถูกโรค ๕ ชนิดเบียดเบียนคนเหล่านั้นเห็นไม่มีทางอ่ืนจึงขอ
บวช ภิกษุทั้งหลายก็บวชให้ เป็นภาระแก่ภิกษุทั้งหลายที่จะต้องพยาบาล แม้หมอชีวกเองก็ต้องท างาน
หนักจนเสียราชกิจ ชายคนหนึ่งออกบวชให้หมอชีวกรักษา พอหายแล้วก็สึกไป หมอชีวกเห็นเข้าจ าได้ 
ถามทราบความ ก็ติเตียนพระผู้มีพระภาคจึงทรงบัญญัติวินัย ทรงห้ามคนเป็นโรคติดต่อบรรพชา รูปใด
ให้บรรพชา ต้องอาบัติทุกกฎ แต่จุดนี้พระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลาย ปราศจากโรคท้ังปวงนี้ 

๘) เสนาสนขันธกะ ปฐมภาณวารว่าด้วยที่อยู่อาศัย 

“พระผู้มีพระภาคทรงอนุญาตเสนาสนะ ๕ ชนิด คือ วิหาร เรือนมุงแถบเดียวปราสาท 
เรือนโล้น ถ้ า ด้วยภิกษุไม่พึงระวัง งู แมงป่อง ตะขาบจึงเข้าไป ทรงอนุญาตบานประตู กรอบเช็ดหน้า 
รูครกที่รับเดือยประตู ห่วงข้างบนช่องส าหรับชัก เชือกส าหรับชัก สายยู ไม้หัวลิง ลิ่มกลอน ลูกดาล
โลหะ ลูกดาลไม้ ลูกดาลเขาสัตว์ ลิ่มยนต์ หน้าต่างมีตาข่ายหน้าต่างมีลูกกรง ผ้าผืนเล็กส าหรับกั้น
หน้าต่าง รวมถึงรั้วล้อม และซุ้มประตู ที่อยู่ที่อาศัย จะต้องเป็นสถานที่ ที่มีสิ่งแวดล้อมดี มีอากาศ
บริสุทธิ์ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น”๑๙ การได้อยู่ในอาวาสของ
พระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลาย เช่นนี้จะท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและอายุยืนยิ่งขึ้น 

๙) วัตตขันธกะ “หมวดว่าด้วยวัตร หรือข้อปฎิบัติ ประกอบด้วย 

(๑) อาคันตุกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฎิบัติของภิกษุผู้จรมา 
(๒) อาวาสิกวัตตกถา ว่าด้วยวตัรปฏิบัติของภิกษุผู้อยู่ในอาวาส 
(๓) คมิกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้ออกเดินทาง 
(๔) อนุโมทนาวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในการอนุโมทนา 
(๕) ภัตตัคควัตตกถา ว่าด้วยวตัรปฏิบัติในโรงฉัน 
(๖) ปิณฑจาริกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติของภิกษุผู้เที่ยวบิณฑบาต 
(๗) อารัญญิกวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฎิบัติของภิกษุผู้อยู่ป่า 

                                                           
๑๘ วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘-๘๙/๑๔๒-๑๔๔. 
๑๙ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๙๔-๓๐๓/๘๙-๑๑๐. 



๔๖ 

 

(๘) เสนาสนวัตตกถา ว่าด้วยวตัรปฏิบัติในเสนาสนะ 
(๙) ชันตาฆรวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในเรือนไฟ 
(๑๐) วัจจกุฏิวัตตกถา ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในวัจกุฎี 
(๑๑) อุปัชฌายวัตตกถา ๑ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในพระอุปัชฌาย์ 
(๑๒) สัทธิวิหาริกวัตตกถา ๒ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในสัทธิวิหาริก 
(๑๓) อาจริยวัตตกถา ๑ ว่าด้วยอาจริยวัตร 
(๑๔) อันเตวาสิกวัตตกถา ๑ ว่าด้วยวัตรปฏิบัติในอันเตวาสิก๒๐ 

ในหมวดนี้จึงเป็นวัตรที่รวบรวมเรื่องแห่ง ภิกษุอาคันตุกะ สวมรองเท้า กั้นร่ม คลุมศีรษะ 
พาดจีวรบนศีรษะเข้าไปอาราม ใช้น้ าดื่มล้างเท้า ถืออาสนะที่เหมาะสมถามถึงน้ าดื่ม น้ าใช้พึงล้างเท้า 
เช็ดรองเท้าด้วยผ้าแห้งก่อนแล้วเช็ดด้วยผ้าเปียกทีหลังที่ถ่ายอุจจาระปัสสาวะ น้ าดื่มน้ าใช้วิหารรก พึง
ช าระให้สะอาดพึงกวาดหยากไย่ตั้งแต่เพดานลงมาก่อน เช็ดกรอบหน้าต่างและมุมห้องฝาที่ทาสีเหลือง
หรือพ้ืนทาสีด าขึ้นราใช้ผ้าชุบน้ าบิดแล้วเช็ด พ้ืนไม่ได้ทา ใช้น้ าพรมแล้วเช็ดเก็บหยากเยื้อทิ้ง พรหมปู
พ้ืน เขียงรองเตียง เตียง ต่ัง ฟูก หมอน ผ้าปูนั่ง กระโถน พนักพิง ควรผึ่งแดดแล้วเก็บไว้ที่เดิม เก็บ ฤดู
หนาว กลางวันเปิดหน้าต่างปิดกลางคืน หน้าร้อนตอนกลางวันปิดหน้าต่างเปิดตอนกลางคืน กวาด
บริเวณซุ้มน้ า โรงฉัน โรงไฟและวัจกุฎีดังนั้นพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายควรปฎิบัตรข้อวัตรดังกล่าวให้
จริงจัง เพื่อสุขภาพของตัวท่านเอง 

๑๐) จังกมสูตร ว่าด้วยการเดินจงกรม อานิสงส์แห่งการเดินจงกรม ๕ ประการ คือ 

(๑) เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล 
(๒) เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร 
(๓) เป็นผู้มีอาพาธน้อย 
(๔) อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย 
(๕) สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน๒๑ 

สรุปได้ว่าพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลาย เพ่ือเป็นการดูแลสุขภาพควรเดินจงกรม เพราะเป็น
การก้าวเดินอย่างมีสติ โดยน ามาใช้ในการเดินก าหนดสติให้อยู่กับความเคลื่อนไหวของกาย เพ่ือฝึกฝน
ให้มีสติและเกิดสมาธิในการเดิน วัตถุประสงค์ของการเดินจงกรม เพ่ือฝึกจิตให้เป็นสมาธิและมีสติรู้เท่า
ทันกับอารมณ์ปัจจุบัน ซึ่งอารมณ์ หรือจิตใจนั้นมีความส าคัญมากกว่าร่างกาย เพราะจิตใจเป็นนาย 
ส่วนร่างกายเป็นบ่าว เมื่อจิตใจมีความส าคัญอย่างนี้ การดูแลสุขภาพจิตใจจึงมีความส าคัญเป็นอย่าง
ยิ่ง เวลามีอะไรมากระทบใจเข้าหน่อยก็จะหวั่นไหวไปกับสิ่งนั้น  เช่น ท าให้เกิดความโกรธบ้าง หรือ
บางครั้งก็เกิดความทุกข์เศร้าเสียใจในเรื่องต่างๆ จนเกินไป หรือมีความเครียดกับการท างานบ้างสิ่ง 
เหล่านี้ล้วนเป็นเหตุให้เจ็บป่วยได้ท้ังสิ้น 

 
 

                                                           
๒๐ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๕๖-๓๘๒/๒๒๒-๒๖๙. 
๒๑ องฺ.ปญฺจก,ฺ (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



๔๗ 

 

๑๑) กายสูตร ว่าด้วยอุปมาด้วยกาย 

“กายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้แม้ฉันใด 
นิวรณ์ ๕ ก็มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ ฉันนั้นเหมือนกัน
กายนี้มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหารไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้ แม้ฉันใดโพชฌงค์ ๗ 
เหล่านี้ ก็มีอาหารเป็นที่ตั้ง ด ารงอยู่ได้เพราะอาศัยอาหาร ไม่มีอาหารด ารงอยู่ไม่ได้  ฉันนั้น”๒๒

เหมือนกัน 

๑๒) ภัททาลิสูตร ว่าด้วยพระภัททาลิ คุณแห่งการฉันอาหารมื้อเดียว 

“ภิกษุทั้งหลาย เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญภิกษุทั้งหลาย มาเถิด แม้เธอทั้งหลาย
ก็จงฉันอาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย 
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ”๒๓ 

๑๓) กีฏาคิริสูตร ว่าด้วยคุณของการฉันอาหารน้อย 

“ภิกษุท้ังหลายเราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็รู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญมาเถิด ภิกษุทั้งหลาย แม้เธอทั้งหลาย
ก็จงอย่าฉันโภชนะในราตรีเลย เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรี ก็จักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธ
น้อย กระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ”๒๔ 

๑๔) ทุกขวิหารสูตร ว่าด้วยธรรมเครื่องอยู่เป็นทุกข์ 

“ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุผู้ประกอบด้วยธรรม ๒ ประการ ย่อมอยู่เป็นทุกข์อึดอัด คับแค้น
กระวนกระวายในปัจจุบันนี้ หลังจากมรณภาพแล้ว พึงหวังได้ทุคติธรรม ๒ ประการ อะไรบ้าง คือ 

(๑) ความไม่คุ้มครองทวารในอินทรีย์ทั้งหลาย 
(๒) ความไม่รู้จักประมาณในการบริโภค 

ภิกษุใด ไม่คุ้มครองทวารทั้ง ๖ นี้ คือ ตา ห ูจมูก ลิ้น กาย และใจ ทั้งไม่รู้จักประมาณใน 
การบริโภค ไม่ส ารวมอินทรีย์ทั้งหลาย ภิกษุนั้นย่อมประสบทุกข์ทั้งทางกายและทางใจ ภิกษุเช่นนั้น 
จะมีแต่ความรุ่มร้อนกาย เร่าร้อนใจ ชื่อว่าอยู่เป็นทุกข์ท้ังกลางวันและกลางคืน แม้เนื้อความนี้ พระ 
ผู้มีพระภาคก็ตรัสไว้แล้ว ข้าพเจ้าได้สดับมาอย่างนี้แล”๒๕ 

จากท่ีกล่าวมาทั้งหมดเราจะเห็นได้ว่า พระพุทธศาสนานั้นมีค าสอนเกี่ยวกับการกินเพ่ือให้
เกิดประโยชน์สูงสุด การกินอาหารหรือการกินข้าวโดยเฉพาะของมนุษย์นั้นจ าเป็นที่จะต้องมีจริยธรรม 
มีพุทธจริยศาสตร์ เข้ามาเกี่ยวข้อง โดยคัมภีร์ทางพระพุทธศาสนา มีข้อความที่ยืนยันถึงความจริงข้อนี้
ไว้เช่นกันว่า สัตว์ทั้งปวงด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหาร แสดงให้เห็นว่า พระพุทธศาสนานั้นมีความสัมพันธ์
                                                           

๒๒ ส .ม. (ไทย) ๑๙/ ๑๘๓/๑๑๐-๑๑๓. 
๒๓ ม.ม.ูอ. (ไทย)  ๒/๒๒๕/๓. 
๒๔ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๗๔/๒๐๑-๒๐๔. 
๒๕ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๘/๓๗๕. 



๔๘ 

 

กับการกิน นอกจากนี้ยังปรากฏข้อความที่เป็นค าสอนอ่ืนๆ อีกที่แสดงถึงการให้ความส าคัญแก่การกิน 
และยังมองการกินให้เป็นสิ่งที่นอกจากจะเป็นการให้ประโยชน์เฉพาะอาหารแล้วยังมุ่งให้เป็นกิจกรรม
ที่มีผลต่อการพัฒนาด้านจิตใจอีกด้วย 

๑๕) สิงคาลกสูตร โทษแห่งสุราเมรัย ๖ ประการ อบายมุขแห่ง โภคะทั้งหลาย 

(๑) การหมกมุ่นในการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัย 
(๒) การหมกมุ่นในการเที่ยวไปตามตรอกซอกซอย ในเวลากลางคืน 
(๓) การเที่ยวดูมหรสพ 
(๔) การหมกมุ่นในการเล่นการพนัน 
(๕) การหมกมุ่นในการคบคนชั่วเป็นมิตร 
(๖) การหมกมุ่นในความเกียจคร้าน๒๖ 

ในประเด็นนี้มุ่งโทษแห่งอบายมุขท้ังปวงการหมกมุ่นในสุราเมรัย คบเพ่ือนชั่วเล่นการพนัน 
การนอนดึกหรือบางครั้งไม่ได้นอนซึ่งจะท าให้ร่างกายทรุดโทรมอย่างรวดเร็ว  แต่ถ้าไม่นอนดึกก็จะมี
โอกาสพักผ่อนได้เต็มที่ สุขภาพก็จะสมบูรณ์แข็งแรง การนอนดึกจะท าให้ร่างกายอ่อนล้าเหมือนเป็น
เหตุให้อายุสั้น การนอนดึกอย่างต่อเนื่องจึงเป็นการเร่งวันตายให้ตัวเองเช่นกัน 

จากตัวอย่างที่กล่าวมานี้ชี้ให้เห็นว่าการประพฤติพรหมจรรย์นั้นเป็นเหตุให้มีสุขภาพ
แข็งแรงและอายุยืน ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะไม่ต้องหมกมุ่นอยู่กับเรื่องกามราคะและไม่ต้องทนทุกข์กับ
ปัญหาทางครอบครัวและสังคมแบบชาวโลก มุ่งหน้าศึกษาพระธรรมวินัยและประพฤติปฏิบัติธรรมเป็น
หลัก เหมือนกับพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลาย ถ้าปฎิบัติตามที่กล่าวมาแล้วนั้น จะท าให้สุขภาพ ดี มีอายุ
ยืน โรคภัยไข้เจ็บไม่เบียดเบียน 

 
๓.๓ แนวทางรักษาสุขภาวะตามหลัก ๖ อ. ของพระสงฆ์ฯ 

ตามหลักการสุขภาวะทั่วไปของทางการก าหนดหลักปฏิบัติ ๖ อ. ได้แก่ อาหาร ออกก าลัง
กาย อารมณ์ อากาศ อนามัยสิ่งแวดล้อมและอบายมุข มีรายละเอียดว่า 

 ๓.๓.๑ อาหาร 

อาหารเป็นหนึ่ งในปัจจัยสี่ที่มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ทั้งเพ่ือการ
เจริญเติบโต การซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ และให้มีพลังส าหรับการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันดังนั้น
เราควรเลือกรับประทานอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการเพ่ือภาวะสุขภาพที่ดี 
แต่ในปัจจุบันคนไทยยังประสบปัญหาทางด้านโภชนาการอยู่มากไม่ว่าจะเป็นการขาดอาหาร เช่น โรค
ขาดโปรตีนและพลังงาน โรคขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กโรคเหล่านี้ท าให้
เด็กไทยเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางร่างกายอ่อนแอ สมรรถภาพในการท างานต่ าในขณะเดียวกัน
ภาวการณ์โภชนาการเกินก าลัง เป็นปัญหาใหม่ที่มีความรุนแรงเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆอันจะน าไปสู่โรคที่

                                                           
๒๖ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒. 



๔๙ 

 

เกี่ยวข้องอ่ืนๆ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจขาดเลือด โรคมะเร็งโรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง 
เป็นต้นซึ่งล้วนเป็นสาเหตุการเจ็บป่วยและเสียชีวิตของคนไทยในล าดับต้นๆจาก 

“สภาพการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม ที่ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของประชาชน
ทั่วไปให้ต้องดิ้นรนท ามาหากินมากขึ้น จนบางครั้งอาจลืมหรือละเลยต่อการค านึงถึงประโยชน์หรือ
คุณค่าทางโภชนาการที่ร่างกายควรได้รับในแต่ละมื้อ หรือในแต่ละวัน และบ่อยครั้งที่เราเลือกซ้ือหรือ
บริโภคอาหารเพียงเพราะว่าสะดวก หรือตามที่มีขาย เช่น การซื้ออาหารส าเร็จรูปแทนการท าอาหาร
รับประทานเองทุกวัน หรือเป็นส่วนมาก เนื่องจากสะดวกหรือไม่มีเวลาท าเองเป็นต้น ซึ่งอาจไม่ได้
คุณค่าทางอาหารทางโภชนาการครบตามท่ีร่างกายต้องการได้”๒๗ 

จากการที่กล่าวมาข้างต้นแล้วนั้นพอจะสรุปได้ว่า พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วงามนั้นถ้าจะ
ดูแลสุขภาพให้สุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ไม่มีโรคภัยรบกวนจะต้องพิถีพิถัน ในการเลือกฉัน ไม่ควร
ฉันอาหารที่มีรสจัด และหลีกเลี่ยงอาหารทอด และที่มีไขมันจัด ส่วนอาหารที่ญาติโยม ถวายมานั้น ถ้า
จ าเป็นจะต้องฉัน ส่วนที่มีมัน และน้ ามันมาก หวานมาก รสจัดมาก ก็ควรจะฉันให้น้อย แต่พอควร 
เพ่ือหลีกเลี่ยงโรคภัยต่างๆ ที่มากับอาหาร  

๓.๓.๒ ออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายเป็นการท าให้ร่างกายได้ใช้ก าลังงานเพ่ือให้ร่างกายทั้งหมด หรือส่วนใด
ส่วนหนึ่งได้เคลื่อนไหว หรือเป็นกระบวนการที่ท าให้คนเกิดการเคลื่อนไหว เพ่ือให้อวัยวะและระบบ
ต่างๆ ในร่างกายพร้อมที่จะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยที่กิจกรรมที่เลือกมานั้นต้องเหมาะสมกับ
วัยเพศและสภาพความพร้อมของร่างกายเพ่ือช่วยกระตุ่นให้อวัยวะต่างๆ  มีสมรรถภาพในการท า
หน้าที่ที่ดียิ่งขึ้นจะเห็นได้”ว่าการออกก าลังกายนั้นเป็นการช่วยเสริมสร้างสุขภาพ และส่งผลโดยตรง
ต่อคุณภาพชีวิตของประชาชนทุกคน จึงควรที่จะส่งเสริมให้ประชาชนทุกคนได้ตระหนักและเห็น
คุณค่าของการออกก าลังกาย เพ่ือเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตประชาชนอีกทางหนึ่งด้วย”๒๘ 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสุขภาพ เนื่องจากพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรง สามารถด ารงชีวิตอย่างปกติสุข และหลีกเลี่ยง
อันตรายต่างๆ ที่ส่งผลต่อสุขภาพพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใดๆท าให้มีการ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกติกาการแข่งขัน
ง่ายๆ เป็นการปฏิบัติตนในการออกก าลังกาย ทั้งในด้านรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยมีความ
บ่อย (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละครั้ง ช่วงเวลาการออกก าลังกายและสถานที่ที่
ออกก าลังกาย รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพ่ืออบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย
ร่างกาย 

                                                           
๒๗ สุวัฒสัน รักขันโท พร้อมคณะ,“พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในเขตภาคใต้

ตอนบน” ,รายงานการวิจัย, (สุราษฏร์ธานี : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หน้า ๓๓. 
๒๘ เรื่องเดียวกัน,  หน้า ๓๔. 



๕๐ 

 

อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมออกก าลังกายให้ถูกต้องและมีประโยชน์ต่อ
ร่างกายไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บและร่างกายทุกส่วนได้ออกก าลังกายนั้น จ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับ
พฤติกรรมออกก าลังกายที่ถูกต้อง ดังที่วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกาได้เสนอให้ใช้
พฤติกรรมขั้นพ้ืนฐานในการออกก าลังกาย โดยมีองค์ประกอบของการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์
ของ “ฟิทท์”๒๙ เช่น หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังก าย (Interaity of 
Exercise) : เป็นหลักการก าหนดขนาดของการออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การออก
ก าลังกายโดยใช้ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถเดิมหลักการค านวณความแรง
ของการออกก าลังกายที่นิยม คือ ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก โดยอัตราการเต้นของ
หัวใจเป้าหมายสามารถค านวณได้จากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ ๒๒๐-อายุ (ปี)เป็นการวัดดู
อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่าง
เพียงพอและปลอดภัยโดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น ๓ ระดับ คือ 

- ระดับต่ า (Low Interaity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ 
๕๐-๖๐ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

- ระดับปานกลาง ( Moderate Intersity ) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณร้อยละ ๖๖-๘๕ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 

- ระดับสูง ( High Intersity ) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 
๘๕ ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดทั้งนี้ในส่วนของการวัดถึงความแรงหรือความหนักของการออก
ก าลังกายนี้วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐ (ACSM ๑๙๙๕) ได้เสนอให้ประเมินจากความรู้สึก
เหนื่อย หัวใจเต้นเร็วจนถึงระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลนั้นการประเมินโดย
ใช้วิธีการทดสอบการพูด (Talk Test) โดยการประเมินได ้๓ ระดับคือ 

๑. ระดับเบา โดยไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กน้อยหรือสามารถร้องเพลงขณะ
ออกก าลังกายได้ 

๒. ระดับปานกลาง ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงขึ้นกว่าปกติ
เล็กน้อยหรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค) 

๓. ระดับหนัก ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือ
หายใจทางปาก หรือไม่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จนจบประโยค) 

จากการที่กล่าวมาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สรุปได้ว่า พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของพฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรงและหลีกเลี่ยง
อันตรายต่างๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพ แต่ทั้งนี้ยังมีปัจจัยอ่ืนๆ ที่เป็นตัวแปรส าคัญที่จะก่อให้เกิด
พฤติกรรมนั้นได้ เพราะเหตุนี้การออกอ าลังกายจึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญที่พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้ว
งามควรจะตระหนักเป็นอย่างยิ่ง เพื่อหลีกเลี่ยงกับสภาพการเจ็บป่วย และเพ่ือให้สุขภาวะทางร่างกาย
มีความแข็งแรงมากยิ่งข้ึน 

                                                           
๒๙ กันทิทา หลวงทิพย์, การศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก 

อ าเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี, งานวิจัย, (บัณฑิตวิทยาลัย : สถาบันราชภัฎนครปฐม, ๒๕๕๐), หน้า ๓๐. 



๕๑ 

 

๓.๓.๓ อารมณ์ 

ร่างกายและจิตใจมีความสัมพันธ์ส่งผลถึงกันและกัน ดังค ากล่าวที่ว่า “สะอาดกายเจริญ
วัย สะอาดใจเจริญสุข” จิตใจและอารมณ์เป็นเรื่องส าคัญที่สุด จะละเลยมิได้ ถึงแม้ท่านจะรับประทาน
อาหารดีและถูกต้อง ไม่เสพของมึนเมาเป็นพิษ ไม่หักโหมร่างกายในการท างาน แต่ทว่าเป็นคนจิตใจไม่
ดี อารมณ์ เคร่งเครียดหน้าตาบูดบึ้งเสมอ ก็มีสิทธิ์จะอายุสั้นเช่นกัน ถ้าร่างกายเปรียบเหมือนรถจิตใจ
ก็คือคนขับรถยนต์จะดีวิเศษอย่างไรแต่ถ้าคนขับไร้สติหงุดหงิด หุนหันพลันแล่นเอาแต่อารมณ์ขับรถ
อย่างไม่ปราณีรถที่ว่าดีเลิศสักเพียงไรก็พังได้ในพริบตา ทั้งหมดดังกล่าวมา ล้วนแล้วแต่เป็นเหตุที่ท าให้
คนเราอายุสั้นสุขภาพไม่ดี พบว่าคนปกติที่มีเคยเจ็บป่วยร้ายแรงใดๆ แต่หากต้องตกอยู่ในสภาพการณ์ 
ดังกล่าว คือกินอาหารไม่ถูกต้อง ได้รับสารพิษเป็นประจ า ท างานหนักเกินไปอารมณ์เครียดตลอดเวลา 
ถ้าเป็นอย่างนี้ติดต่อกัน ไม่นานก็จะเสียชีวิตได้เช่นกัน 

นิคม มูลเรือง กล่าวว่า  “ในสภาวะเศรษฐกิจและสังคมปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงที่
รวดเร็ว และมีการแข่งขันสูงซึ่งเป็นผลสืบเนื่องมาจากการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่องและ
รวดเร็ว แต่เมื่อเกิดภาวะเศรษฐกิจถดถอยเกิดสภาวะการว่างงานมากขึ้น บางคนมีหนี้สินมากท าให้
ประชาชนเผชิญกับความเครียดซึ่งต้องอาศัยการปรับตัวอย่างมาดู  ถ้าประชาชนไม่สามารถปรับตัวได้
ตามสถานการณ์ก็อาจท าให้เกิดความเครียดและน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตได้  และมีแนวโน้มที่ปัญหา
ทางด้านสุขภาพจิตจะสูงขึ้นโดยเฉพาะในประชาชนเขตเมืองหรือเขตอุตสาหกรรม”๓๐ 

เมื่อเราสังเกตได้ว่ามีความเครียดเกิดขึ้นแล้ว จากลักษณะดังกล่าวข้างต้น เราควรหาวิธี
จัดการกับความเครียดอย่างเหมาะสม เพ่ือไม่ให้เกิดผลเสียต่างๆ ตามมาดังกล่าว ซึ่งในที่นี้จะขอเสนอ
วิธีการจัดการกับความเครียด ดังนี้  

๑. เรียนรู้วิธีพักผ่อนหางานอดิเรกท่ีน่าสนใจท าในยามว่างรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 

๒. ควบคุมความเครียดและค้นหารูปแบบของความเครียดที่เหมาะสม ซึ่งจะแตกต่างกัน
ในแต่ละคน 

๓. ขจัดอารมณ์เสียออกไป โดยการผ่อนคลายหรือระบายความเครียดในทางที่เหมาะสม
เช่น การพูด หรือระบายความรู้สึกไม่พอใจ เศร้าเสียใจ ท้อแท้ สิ้นหวังให้กับคนใกล้ชิดฟังเพ่ือให้เกิด
ความรู้สึกผ่อนคลาย และอาจท าให้ได้รับฟังข้อคิดเห็นที่เป็นประโยชน์มากขึ้น 

๔. นอนพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ ๖-๘ ชั่วโมง 

๕. แบ่งเวลาให้เป็น โดยควรท างานอย่างเต็มที่วันละ ๘ ชั่วโมง การท างานมากเกินไปจะ
เป็นการเพ่ิมความเครียด และความเครียดจะสะสมมากขึ้นถ้าไม่ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

๖. การออกก าลังกาย เป็นการลดความเครียดที่ได้ผลดี โดยเฉพาะการออกก าลังกายแบบ 

แอโรบิค อย่างน้อย ๒๐ นาท ี

                                                           
๓๐ นิคม มูลเรือง, การส่งเภสริมสุขภาพ : แนวคิดก้าวหน้าของผู้ประกอบวิชาทางสุขภาพ , (ชลบุรี : 

มหาวิทยาลัยบูรพา, ๒๕๔๑), หน้า ๖๐. 



๕๒ 

 

๗. หัดเป็นคนใจกว้าง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มองคนโลกในแง่ดี 

๘. รู้จักการให้และรับความรักและมิตรภาพ รู้จักให้ก าลังใจตนเองและผู้อ่ืน 

๙. ควรหาเวลาอยู่คนเดียวบ้างในแต่ละวัน และใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย 

๑๐. เข้าร่วมกิจกรรมส่วนรวม และช่วยเหลืองานสังคมตามโอกาส 

๑๑. ฝึกการสร้างอารมณ์ขัน สร้างจินตนาการในสิ่งที่ต้องการความคิดเห็นเหล่านี้จะส่งผล 

ต่อประสบการณ์และการกระท า 

๑๒. เข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา ฝึกท าสมาธิเพื่อความสงบและพักผ่อนอย่างแท้จริง 

๑๓. การเปลี่ยนแปลงสภาพสิ่งแวดล้อม เป็นการเปลี่ยนบรรยากาศรอบตัวบ้าง เช่น
บรรยากาศห้องท างานหรือที่บ้าน อาจมีการใช้หลัก ๕ ส. เช่น สะสาง สะอาด สะดวก สุขลักษณะและ
สร้างสุขนิสัย เปลี่ยนแปลงสิ่งรอบตัวเท่าที่เราจะท าได้ เช่น ปลูกต้นไม้ ท าสวน จัดตู้ โต๊ะเตียงใหม่ 
รวมทั้งอาจหยุดไปพักผ่อนทั้งกาย ใจ อาจเป็นทะเล ภูเขา สถานที่สงบ วัด ชนบทเป็นต้น 

จากข้อความข้างต้นสรุปได้ว่า อารมณ์ เป็นสิ่งที่ส าคัญอย่างหนึ่งที่พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้ว
ลายควรท า หรือถ้ายังพรรษาอ่อนไม่คล่องกับการฝึกอารมณ์หรือสมาธิควรฝึกเสีย เพราะอารมณ์ นั้น
ช่วยรักษาสุขภาพร่างกายเป็นอย่างดี ควรขจัดอารมณ์เสียออกไป โดยการผ่อนคลายหรือระบาย
ความเครียดในทางที่เหมาะสม ควรนอนพักผ่อนให้เพียงพอ ต้องเป็นพระท่ีใจกว้างเชื่อฟังความคิดเห็น
ของพระรอบข้างบ้าง และที่ส าคัญที่สุดควรเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา ฝึกท าสมาธิเพ่ือความสงบและ
พักผ่อนอย่างแท้จริง 

๓.๓.๔ อากาศ 

อากาศมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการด ารงชีพของมนุษย์  สัตว์ และพืช หากมี
สารมลพิษปนเปื้อนในอากาศ ย่อมส่งผลกระทบตั้งแต่ระดับเล็กน้อยจนถึงขั้นรุนแรงได้  มลพิษทาง
อากาศ ประกอบด้วยอนุภาคต่างๆ และก๊าซ/ ไอ ซึ่งมีแหล่งก าเนิดจาก ๒ แหล่งส าคัญคือแหล่งก าเนิด
จากกิจกรรมต่างๆ ของมนุษย์และแหล่งก าเนิดจากธรรมชาติ ตามรายงานว่า “การเกิดมลพิษทาง
อากาศมีหลายปัจจัยที่มีอิทธิพลและเอ้ืออ านวย ท าให้เกิดภาวะมลพิษทางอากาศ ได้แก่ ด้าน
อุตุนิยมวิทยาและสภาวะอากาศ ด้านลักษณะภูมิประเทศและด้านการเปลี่ยน แปลงสภาพบรรยากาศ
ของโลก มนุษย์เป็นตัวการส าคัญที่ก่อให้เกิดมลพิษทางสิ่งแวดล้อม การแก้ไขและควบคุมคุณภาพ
อากาศให้ได้ผล ควรเริ่มต้นที่การสร้างจิตส านึกท่ีดีแก่มนุษย์และลงมือป้องกันแก้ไขร่วมกัน”๓๑ 

การเกิดมลพิษทางอากาศก่อให้เกิดผลเสียหลายประการทั้งโดยทางตรงอันได้แก่ผลเสียต่อ 
สุขภาพอนามัยของมนุษย์ และโดยทางอ้อม ได้แก่ ผลเสียต่อทรัพย์สิน ผลเสียต่อพืชและสัตว์รวมทั้ง
สิ่งแวดล้อมอ่ืนๆ ดังต่อไปนี้ 

                                                           
๓๑ ศูนย์พัฒนาทรัพยากรการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, มลพิพษทางอากาศ, [ออนไลน์],

แหล่งที่มา : http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass/cyberclassuploads/libs/html, [๒๐ กรกฎาคม ๕๙]. 



๕๓ 

 

๑. ผลเสียที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพของมนุษย์และสัตว์เลี้ยง สารมลพิษที่ก่อให้เกิด
ปัญหาให้แก่สุขภาพร่างกายมีหลายชนิดทั้งโดยตรงและโดยทางอ้อมทั้งแสดงอาการเรื้อรังและ
เฉียบพลันขึ้นอยู่กับชนิดและปริมาณของสารมลพิษท่ีร่างกายได้รับรวมถึงระยะเวลาที่ร่างกายได้สัมผัส
หรือรับสารมลพิษเข้าสู่ร่างกาย 

- สารไฮโดรคาร์บอน จะท าปฏิกิริยาโฟโตเคมิคัลกลายเป็นหมอกผสมควันซึ่งจะ
ประกอบด้วยโอโซนและออกซิแดนท์ต่างๆ ก่อให้เกิดความระคายเคืองตา 

- คาร์บอนมอนอกไซด์ มีความเป็นพิษต่อมนุษย์และสัตว์เมื่อหายใจเข้าไปในร่างกายแล้ว
จะถูกปอดดูดซับและท าปฏิกิริยากับฮีโมโกลบินในเลือดกลายเป็นคาร์บอกซี  

- ฮีโมโกลบินซึ่งก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์รวมตัวกับฮีโมโกลบินได้ดีกว่าออกซิเจนถึง ๒๐๐-
๓๐๐ เท่า ท าให้ร่างกายขาดออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

- ออกไซด์ของไนโตรเจน มีความเป็นพิษต่อมนุษย์ โดยเฉพาะไนโตรเจนมอนอกไซด์และ
ไนโตรเจนไดออกไซด์ ได้รับปริมาณประมาณ ๑๐ พีพีเอ็ม สัมผัสนาน ๘ ชั่วโมง จะท าลายปอดท าให้
เกิดปอดบวม และขนาด ๒๐-๓๐ พีพีเอ็ม อาจท าให้ถึงตายได ้

- ออกไซด์ของซัลเฟอร์ เมื่อหายใจเข้าไป จะแพร่ฟุ้งกระจายเข้าสู่เส้นเลือดได้ทันทีและ
หากได้รับซัลเฟอร์ไดออกไซด์และซัลเฟอร์ไตรออกไซด์ ขนาดประมาณ ๕-๑๐ พีพีเอ็ม จะมีพิษท าให้
เกิดความระคายเคืองต่อตาและระบบหายใจ ฯลฯ 

๒. การท าลายวัสดุสิ่งของ สารมลพิษทางอากาศอาจท าลายวัสดุสิ่งของหรือสิ่งแวดล้อม
ต่างๆเช่น ไนโตรเจนไดออกไซด์ท าให้ลวดสปริงเสียรูปทรง ท าความเสียหายแก่เสื้อผ้า และท าลายสีทา 
พ้ืนผิวต่างๆ ให้หลุดลอก ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ที่มีความชื้นมากกว่า ๘๐ เปอร์เซ็นต์ มักกัดกร่อนวัสดุที่
ท าด้วยเหล็ก สังกะสี ทองแดง รวมทั้ง การท าความเสียหายให้แก่เสื้อผ้า ด้วยการท าให้เนื้อผ้าอ่อนยุ่ย
หรือเปรอะเปื้อนหรือเกิดการเปลี่ยนสี เป็นต้น 

๓. การท าลายพืช สารมลพิษบางชนิดอาจท าลายส่วนต่างๆ ของพืช ได้แก ่ใบ ล าต้น หรือ
ดอกตัวอย่างเช่น ไฮโดรคาร์บอน เช่น อีไทลีน ท าให้เกิดพิษท่ีใบ ตาและดอกของพืช มีผลเสียคือความ 
ไม่สมดุลของอาหารในล าต้นของพืช ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ ท าให้เกิดพิษเรื้อรังต่อพืช ด้วยการเปลี่ยนสี
ของเนื้อเยื่อใบของพืชจนกลายเป็นสีเหลืองหรือเกิดคลอโรซิส (chlorosis) เป็นการสูญเสียคลอโรฟิลล์
หรือหยุดสร้างคลอโรฟิลล์ ท าให้ต้นไม้ไม่เจริญเติบโต ไนโตรเจนไดออกไซด์ ท าให้เกิดแผลที่ใบพืช สาร
ออกซิแดนท ์(oxidant) มักท าลายใบของพืชให้เหี่ยวเฉา เซลล์ใบยุบตัว 

๔. การบดบังแสงสว่าง สารมลพิษจ าพวกแอโรซอลในรูปของหมอก ควัน หมอกผสมควัน
หรือไอควัน หรือฝุ่น มักก่อให้เกิดปัญหาการบดบังแสงสว่างจากดวงอาทิตย์ที่ส่องลงมายังพ้ืนโลกท าให้
เกิดปัญหาต่างๆ ได้แก่ การคมนาคมขนส่ง ทัศนียภาพไม่สวยงาม เป็นต้น 

๕. การเกิดผลเสียต่อสุขภาพจิต สารมลพิษที่ก่อให้เกิดปัญหาด้านจิตใจมักเป็นพวกที่มีสีมี
กลิ่น และสามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า ก่อให้เกิดผลกระทบต่อความรู้สึกของคนที่จะต้องสัมผัสกับ
สารมลพิษอยู่ตลอดเวลาหรือในระยะเวลานานๆ เช่น บริเวณย่านที่พักอาศัย บริเวณโรงเรียนหรือ



๕๔ 

 

สถานที่ประกอบการงานต่างๆ ฯลฯ สารปนเปื้อนที่มีสีได้แก่ ไนโตรเจนไดออกไซด์ ฯลฯ สารที่มีกลิ่น
ได้แก่ ไฮโดรเจนซัลไฟด์ เมอแคปเทน (mercaptan) ซัลไฟด์อ่ืนๆ ฯลฯ และพวกที่สามารถมองเห็น
ด้วยตาเปล่า ได้แก่ พวกแอโรซอลต่างๆ ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ ฯลฯ นอกจากนี้ยังมีสารปนเปื้อนที่มีทั้ง
กลิ่นและสี และมีความเป็นพิษ ได้แก่ คลอรีน ไนโตรเจนไดออกไซด์ ฯลฯ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า อากาศมีส่วนส าคัญเป็นอย่างมากต่อสุขภาพของ
พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วลาย เนื่องจากวัดส่วนใหญ่จะอยู่ ในเขตชุมชน มีรถเยอะท าให้มลภาวะ
ทางด้านอากาศมีมาก เพราะฉะนั้นพระสงฆ์ควรหลีกเลี่ยงบริเวณอากาศที่เป็นพิษ ควรปลูกต้นไม้หรือ
สิ่งที่ดูร่มรื่นไว้ในบริเวณวัดให้มากสามารถลดอากาศท่ีเป็นพิษได้พอควร 

๓.๓.๕ อนามัยสิ่งแวดล้อม 

อนามัย (Health) หมายถึง การมีสุขภาพสมบูรณ์ดีทั้งร่างกาย และจิตใจและสามารถ
ด ารงชีพอยู่ในสังคมได้ด้วยดี ซึ่งไม่เพียงแต่ปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น 

สิ่งแวดล้อม (Environment) หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ทั้งที่มีชีวิต และไม่มี
ชีวิต ทั้งที่เป็นรูปธรรม (จับต้องและมองเห็นได้) และนามธรรม (วัฒนธรรม ประเพณี แบบแผนความ
เชื่อ) 

ดังนั้น ค าว่า "อนามัยสิ่งแวดล้อม (Environmental Health) หมายถึง ความสัมพันธ์
ระหว่างสุขภาพอนามัยของมนุษย์ กับสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัวมนุษย์”๓๒ 

มนุษย์มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ดังนั้นงานด้านอนามัยสิ่งแวดล้อมจึงมี
ความส าคัญต่อสุขภาพอนามัย ดังนี้ 

- งานอนามัยสิ่งแวดล้อมเป็นงานที่มุ่งเน้นการรักษาคุณภาพของสิ่งแวดล้อมให้มี คุณภาพ
ที่เหมาะสมต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ 

- งานอนามัยสิ่งแวดล้อม เป็นงานที่มุ่งเน้นการป้องกันมิให้เชื้อโรคหรือสารเคมีที่เป็นพิษ
เข้าสู่ร่างกายมนุษย์โดยการป้องกันมิให้สิ่งแวดล้อมเป็นพิษ 

- งานอนามัยสิ่งแวดล้อม เป็นงานที่มุ่งเน้นการแก้ไขปัญหาที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ
อนามัยของมนุษย์ เช่น การจัดหาน้ าสะอาด การก าจัดอุจจาระและสิ่งปฏิกูล การสุขาภิบาลอาหาร
เป็นต้น 

องค์การอนามัยโลกได้ก าหนดขอบเขตของงานอนามัยสิ่งแวดล้อม เมื่อปี พ.ศ.๒๕๑๓ ดังนี้ 

๑. การจัดหาน้ าสะอาด น้ าประปา น้ าเป็นสิ่งจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต มนุษย์ใช้น้ าในการ
อุปโภคบริโภค การจัดหาน้ า จ าเป็นต้องค านึงถึงความพอเพียง และคุณภาพที่เหมาะสมเพ่ือความ
ปลอดภัยเมื่อน ามาใช้ดื่มโดยไม่ก่อให้เกิดโรค 

                                                           
๓๒ ศูนย์พัฒนาทรัพยากรการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, แนวคิดเภกี่ยวกับอนามัยสิ่งแวดล้อม

,[ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass/cyberclass uploads/libs/html/31823/ 
unit1_1_12.html, [๒๐ กรกฎาคม ๕๙]. 

http://cyberclass.msu.ac.th/cyberclass/cyberclass%20uploads/libs/html/31823/


๕๕ 

 

๒. การควบคุมมลพิษทางน้ า การป้องกัน ควบคุม รักษา แหล่งน ้าต่างๆ เช่น ห้วยหนอง
คลอง บึง แม่น้ า ตลอดจนน้ าใต้ดิน ไม่ให้เกิดมลพิษ และผลเสียต่อสุขภาพอนามัยของมนุษย์ 

๓. การจัดการเก่ียวกับขยะมูลฝอยและของเสียที่มีลักษณะเป็นของแข็งเริ่มต้นจากการเก็บ 
การขนถ่าย และการก าจัดที่ถูกสุขาภิบาล เพราะของเสีย ในลักษณะขยะมูลฝอยเป็นแหล่งเพาะเชื้อ
โรค และพาหนะน าโรค ทั้งยังส่งผลให้คุณภาพสิ่งแวดล้อมเสื่อมโทรม เกิดความไม่น่าดู และเกิดปัญหา
มลพิษของดินและทางน้ าได้ด้วย 

๔. การควบคุมสัตว์อาร์โทปอด และสัตว์แทะ ซึ่งสัตว์เหล่านี้ต่างเป็นพาหะน าโรคร้ายแรง
มาสู่คน และเป็นต้นเหตุท าให้เกิดเหตุร าคาญ และท าลายทรัพย์สิน การควบคุมสัตว์เหล่านี้ปัจจุบันมี
การน าสารเคมีมาใช้ เป็นผลให้เกิดมลพิษต่อสิ่งแวดล้อมสัตว์เกิดความต้านทานสารพิษสูงท าให้การ
ควบคุมยากขึ้นจึงจ าเป็นต้องพิจารณาการควบคุมอย่างรอบคอบเหมาะสม 

๕. การควบคุมมลพิษของดิน มลพิษของดิน มักเกิดขึ้นจากการทิ้งขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล
น้ าเน่าเสีย ของทิ้งจากโรงงานอุตสาหกรรม สิ่งขับถ่ายของมนุษย์อย่างไม่ถูกต้อง กลายเป็นมลพิษของ
ดินและไปมีผลต่อสุขภาพอนามัยของมนุษย์ 

๖. การสุขาภิบาลอาหาร อาหารถือเป็นสิ่งส าคัญต่อการด ารงชีวิต แต่การรับประทาน
อาหารที่มีการปนเปื้อนเชื้อโรค และสารพิษต่างๆอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ การควบคุมดูแล
อาหารให้ถูกสุขลักษณะและปลอดภัยต่อผู้บริโภคจึงเป็นสิ่งจ าเป็น 

๗. การควบคุมมลพิษทางอากาศ สิ่งแปลกปลอมเกิดจากธรรมชาติ และการกระท าของ
มนุษย์ เช่น ควัน ฝุ่นละออง เขม่า ไอเสีย ก๊าซคาร์บอนมอนนอกไซด์ ซึ่งเป็นผลเสียต่อมนุษย์ การ
ควบคุมมลพิษทางอากาศ เป็นการป้องกัน และควบคุมสิ่งแปลกปลอมเหล่านี้ไม่ให้เกิดเป็นพิษถึงตัว
มนุษย ์

๘. การป้องกันอันตรายจากรังสี ได้มีการน ารังสีมาใช้ประโยชน์มากมายในการพัฒนาเช่น 
ทางการเกษตรกรรม อุตสาหกรรม ทางการแพทย์ ได้แก่รังสีเอ๊กซ์รังสีอัลตราไวโอเลต รังสีเรเดียม โค
บอลท์ เป็นต้น ซึ่งน ามาใช้ในการวินิจฉัยวิเคราะห์โรค และบ าบัดรักษา ในการใช้ถ้าไม่มีการป้องกัน
และควบคุมอาจเกิดอันตรายได้ทั้งผู้ใช้และผู้ที่ต้องถูกรังสี 

๙. อาชีวอนามัย ผู้ประกอบอาชีพต่าง ๆ มีความใกล้ชิดกับสิ่งแวดล้อม ในการท างานเช่น 
ความร้อน แสง สี สารเคมี ฝุ่นละออง เป็นต้น สิ่งเหล่านี้อาจเป็นต้นเหตุให้เกิดการเจ็บป่วย หรือการ
บาดเจ็บของผู้ประกอบอาชีพได้ ดังนั้น การจัดการเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมในการท างานให้ดี  การดูแล
สุขภาพอนามัยของผู้ประกอบอาชีพจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นต้องปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

๑๐. การควบคุมมลพิษทางเสียง เสียงดังมาก เมื่อประชาชนได้สัมผัสเป็นเวลานานอาจท า
ให้เกิดความผิดปกติในการได้ยิน นอกจากนี้เสียงยังรบกวนสมาธิและการหลับนอนของมนุษย์การ
ควบคุมจึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพื่อเกิดผลดีต่อสุขภาพนอนามัย 

๑๑. ที่อยู่อาศัย และสิ่งแวดล้อมใกล้เคียง ที่อยู่อาศัย และสิ่งแวดล้อมมีความเกี่ยวข้องกัน
ถ้าที่อยู่อาศัยตั้งอยู่ในสิ่งแวดล้อมไม่ดี เช่น มีขยะมูลฝอย น้ าเน่าเหม็น อากาศที่สกปรก มนุษย์ที่อาศัย



๕๖ 

 

อยู่ก็จะได้รับพิษภัยดังกล่าว ท าให้เกิดการเจ็บป่วยทั้งร่างกาย และจิตใจ เป็นสิ่งจ าเป็นที่ไม่ควรปล่อย
ปะละเลยต้องปรับปรุงให้เหมาะสม 

๑๒. การผังเมือง การจัดส่วนต่าง ๆ ของเมือง ให้ถูกต้องเป็นสัดส่วน เช่น ย่านธุรกิจย่าน
อุตสาหกรรมย่านที่พักอาศัย 

๑๓. งานอนามัยสิ่งแวดล้อม ที่เกี่ยวข้องกับการคมนาคม ทางอากาศ ทางน้ า ทางบก มี
การตรวจตราดูแลให้สิ่งต่างๆที่ใช้ในการคมนาคมอยู่ในลักษณะที่เหมาะสมในการใช้สอย 

๑๔. การป้องกันอุบัติเหตุ ปัจจุบันการตายด้วยอุบัติเหตุ มีจ านวนสูง การป้องกันอุบัติเหตุ
เป็นวิธีการหนึ่งเพื่อลดอัตราการเจ็บป่วยพิการและการตายด้วยอุบัติเหตุ 

๑๕. การสุขาภิบาลของสถานที่พักผ่อนหย่อนใจ สถานที่พักผ่อนหย่อนใจ เป็นสถานที่ที่
ควรจัดให้มีไว้เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพอนามัยของมนุษย์ เช่น สระว่ายน้ า สวนสาธารณะจึง
จ าเป็นต้องมีการควบคุมดูแลคุณภาพ 

๑๖. การควบคุมการระบาดของโรค หรือการอพยพประชากร การควบคุมการระบาดของ
โรคจะต้องด าเนินการตั้งแต่การดูแลมิให้เกิด ถ้าเมื่อเกิดแล้วจะต้องรีบควบคุม เพ่ือให้การระบาดสงบ
ลงโดยเร็ว 

สรุปได้ว่าอนามัยสิ่งแวดล้อมมีความส าคัญยิ่ง เพราะฉะนั้นพระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วลาย 
ควรตระหนักเรื่องนี้เป็นอย่ายิ่ง การฉันหรือดื่มน้ า ควรดื่มน้ าที่สะอาด ผ่านการฆ่าเชื้อ หรือถ้าไม่แน่ใจ
ในความสะอาด ควรท าการต้มก่อนน ามาดื่ม ทางด้านบริเวณรอบกุฏิ ควรดูแลเป็นอย่างดี อย่าให้มีน้ า
ขังซึ่งจะเป็นแหล่งเพราะพันธ์ยุง ซึ่งเป็นแหล่งเชื้อโรค กุฏิควรท าความสะอาดตลอด ให้ปราศจากฝุ่น 
และท่ีส าคัญอย่าให้เป็นแหล่งที่อยู่ของหนูซึ่งเป็นพาหะน าโรคอีกอย่างหนึ่งด้วย 

๓.๓.๖ อบายมุข 

พฤติกรรมการบริโภคบุหรี่ และสารเสพติดยังมีมาก แม้มีการรณรงค์อย่างต่อเนื่องและ
ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพของประชาชนอย่างมาก พระราชบัญญัติคุ้มครองสุขภาพของผู้ไม่สูบบุหรี่ 
พ.ศ.๒๕๓๕ ได้ให้ความหมายบุหรี่ไว้ว่า บุหรี่ หมายถึง บุหรี่ซิกการ์แรต บุหรี่ซิกการ์ บุหรี่อื่นๆ ยาเส้น 
หรือยาเส้นปรุง ตามกฎหมายว่าด้วยยาสูบ มีส่วนประกอบที่เป็นสารเคมีหลายร้อยชนิดและสารเคมีนี้
จะเพ่ิมมากขึ้นเมื่อจุดบุหรี่ เนื่องจากมีการเผาไหม้ของยาสูบ และส่วนประกอบอ่ืนๆของบุหรี่ ซึ่ง
ส่วนประกอบที่ส าคัญของบุหรี่เมื่อเกิดการเผาไหม้  หรือเวลาที่สูบบุหรี่ก็คือ สารนิโคติน ส่วนที่เป็น
น้ ามันหรือยางของใบยาสูบในควันบุหรี่และส่วนที่เป็น ก๊าซแอมโมเนียมซัลไฟด์อาร์เซนิฟินอล และ 
สารกัมตรังสี เช่น Lead – ๒๑๐, Polonium – ๒๑๐ นอกจากนี้ยังมีสารอ่ืนอีกเป็นจ านวนมาก บุหรี่
เป็นสารเสพติดชนิดหนึ่งตามค านิยามของค าว่า สารเสพติดขององค์การอนามัยโลก ซึ่งนยิามไว้ว่า สาร
เสพติด คือ ยาหรือสารเคมีที่เสพเข้าสู่ร่างกายแล้วท าให้เกิดพิษเรื้อรังแกร่างกายของผู้เสพ  และ
ก่อให้เกิดความเสื่อมโทรมทางร่างกายและจิตใจของผู้เสพ และยังก่อความเสื่อมโทรมไปถึงสังคมอีก
ด้วย 



๕๗ 

 

องค์การอนามัยโลกได้คาดการณ์ไว้ว่า “คนที่สูบบุหรี่ ๔ คน จะต้องตายด้วยโรคจากบุหรี่ 
๑ คน อย่างแน่นอน หรือนาทีละ ๒๐ คน”๓๓ และ “ผู้ที่สูบบุหรี่มีโอกาสตายจากหัวใจขาดเลือด
เฉียบพลัน กล้ามเนื้อหัวใจตาย หรือหัวใจหยุดเต้นเฉียบพลันประมาณ ๒.๔ เท่า ของผู้ที่ไม่สูบบุหรี่
โดยเฉพาะผู้ที่สูบบุหรี่มากกว่า ๔๐ มวน/วัน จะมีอัตราเสี่ยงสูงขึ้น”๓๔ 

ในปัจจุบันสารเสพติด ก่อให้เกิดผลเสียในวงกว้าง ทั้งในด้านส่วนตัว ครอบครัว ชุมชน 
ตลอดจนถึงสังคมที่อยู่อาศัย และสังคมใหญ่คือประเทศชาติ เนื่องจากยาเสพติดจะบั่นทอนชีวิตท าให้
คุณภาพชีวิตลดลง มีเวลาและโอกาสที่จะท าคุณประโยชน์แก่ชาติบ้านเมืองน้อยลงเพราะผู้ที่ติดสาร
เสพติดจะมีสุขภาพทรุดโทรม อาจมีอายุสั้นกว่าที่ควรเป็นจากความเจ็บป่วยต่างๆแต่ด้วยเหตุที่ว่า
พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วลาย ท่านเป็นสมณะ เหตุนี้เองที่ท่านต้องตัดเรื่องอบายมุขทั้งหลาย มีอยู่อย่าง
เดียวที่ท่านจะต้องลดและละเสียก็คือเรื่องบุหรี่ เพราะเป็นสิ่งที่ท าลายสุขภาพของพวกท่าน เพราะ
พระสงฆ์ประมาณ ห้าสิบเปอร์เซ็น ยังอยู่ในภาวะที่ยังสูบบุหรี่อยู่ เพราะฉะนั้นถ้าท่านเลิกได้สุขภาวะ
ร่างกายของท่านจะดีขึ้น 

 
๓.๔ แนวทางรักษาสุขภาวะตามองค์ ๔ (กาย ใจ สังคม ปัญญา) 

การรักษาสุขภาพเป็นกระบวนการที่ท าให้เกิดความสุข สุขภาพไม่ใช่เป็นสิ่งติดตัวมาแต่
เกิด แต่เป็นสิ่งที่แต่ละคนจะต้องสร้างให้เกิดขึ้น  ด้วยการกระท าของตนเองสุขภาพที่ส าคัญ คือ 
สุขภาพทางกายและทางใจ โดยทั่วไป เราอาจมองแค่ว่าความสุขทางกายและทางใจเท่านั้นแต่แท้ที่
จริง ต้องรวมไปถึงความสุขทางสังคมและความสุขทางปัญญาด้วย สังคมไทยได้เติบโตภายใต้อิทธิพล
ของหลักธรรมและวัฒนธรรมทางพระพุทธศาสนา จึงน่าจะมีส่วนในการพัฒนาจิตใจและพฤติกรรม
การด ารงชีวิตให้มีความสุข มีประสิทธิภาพการท างานและมีคุณภาพได้มากกว่าสังคมอ่ืน เพราะผู้ที่
อาศัยพระพุทธศาสนาหรือธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นกัลยาณมิตรจะพ้นจากการเจ็บป่วยได้  หรือ
สามารถน ามาแก้ปัญหา ในการดูแลรักษาสุขภาพให้ดีได้ทั้งทางด้านร่างกายจิตใจสามารถอยู่รวมกันใน
สังคมอย่างมีความสุข ดังนั้นการศึกษาเก่ียวกับ แนวคิดการรักษาสุขภาพจึงมีรายละเอียด ดังนี้  

๑) แนวทางรักษาสุขภาวะทางกาย 

เมื่อท าการศึกษาถึงการดูแลสร้างเสริมสุขภาพร่างกายในพระพุทธศาสนา สามารถ ศึกษา
ได้ในส่วนพระวินัยของพระภิกษุที่พระพุทธองค์ได้ทรงบัญญัติไว้ ซึ่งเป็นบทบัญญัติให้หมู่สงฆ์ประพฤติ
ปฏิบัติและมิให้ประพฤติปฏิบัติ พระวินัยมิได้ก าหนดไว้เพียงเพ่ือให้เกิดสังคมสงฆ์ เป็นสังคมอันเหมาะ
แก่การปฏิบัติธรรมเพ่ือความหลุดพ้นทางจิตชนิดไม่กลับก าเริบใหม่อีก เท่านั้น แต่ยังก าหนดไว้เพ่ือให้
เกิดความเลื่อมใสของประชาชนที่ยังไม่เลื่อมใส และประชาชนที่เลื่อมใสแล้วเกิดความเลื่อมใสยิ่งๆ ขึ้น
ไป นอกจากนั้นยังพบว่าพระวินัยส่วนหนึ่งก าหนดไว้ เพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมีสุขภาพทางกายไม่ให้เกิดปัญหา

                                                           
๓๓ นิคม มูลเมือง, การส่งเภสริมสุขภาพ : แนวคิดก้าวหน้าของผู้ประกอบวิชาทางสุขภาพ, หน้า ๕๒. 
๓๔ ณัฐกฤช ฉายเสมแสง, “ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ของข้าราชการประจ าการ

จังหวัดลพบุรี, วิทยานิพนธ์วิทยาศาตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓), หน้า ๑๐๒. 



๕๘ 

 

สุขภาพ สามารถน าร่างกายที่มีสุขภาพเพ่ือการปฏิบัติธรรมอันน าไปสู่ความสิ้นทุกข์ทั้งหลายอย่าง
สิ้นเชิง ผู้วิจัยขอน าเสนอไว้เป็นตัวอย่าง ดังนี้ 

(๑) การรับประทานอาหาร  

พระพุทธองค์ทรงสอนให้ภิกษุตลอดจนถึงคฤหัสถ์ให้ เป็นผู้รู้จักประมาณในการบริโภคขบ
ฉัน การรับประทานอาหารให้เพียงพอและพอดีตามความต้องการของร่างกายไม่ให้บริโภคมากเกินไป 
จนเป็นการอึดอัด ไม่สบายกาย ทั้งเป็นการก่อโรค ร้ายต่างๆ ตามมา พระพุทธองค์ตรัสถึง “อานิสงส์
ของการฉันอาหารมื้อเดียว ทั้งให้พิจารณาก่อน การบริโภคเพ่ือให้เข้าใจถึงจุดประสงค์ที่แท้จริงของ
การบริโภค ว่าการบริโภคขบฉันทั้งหลายก็ เพียงเพ่ือให้ร่างกายมีสุขภาพ สามารถด ารงอยู่ได้ด้วยดี 
ขจัดความทุกข์อันเกิดจากความหิว เพ่ือให้สามารถน าร่างกายที่มีสุขภาพไปประพฤติปฏิบัติธรรมเพ่ือ
น าไปสู่ความหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างสิ้นเชิงในที่สุด นอกจากนั้นพระพุทธองค์ทรงย้ าให้เลือก
รับประทานอาหารที่มี ประโยชน์ต่อร่างกาย หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นโทษทั้งหลาย เช่นการที่พระพุทธองค์
ทรงจ าแนกข้อเสีย ของการบริโภคสุราและเมรัยไว้เพ่ือให้งดเว้นว่าเป็นเหตุท าให้เสียทรัพย์  ก่อให้เกิด
การทะเลาะ วิวาทเพราะขาดสติ ขาดความละอาย ไม่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็นบ่อเกิดแห่งโรค 
และ ลดทอนก าลังสติปัญญา”๓๕ เมื่อบุคคลทั้งหลายมีสติในการรับประทานอาหาร การรู้จักประมาณ 
ในการรับประทานอาหารแต่พอดี รับประทานแต่อาหารที่มีประโยชน์ ไม่มีโทษแก่ร่างกาย ย่อม ส่งผล
ท าให้เป็นผู้มีสุขภาพทางร่างกายที่ดี ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บให้ทุกข์ทรมาน แก่ช้า และมีอายุยืน ยาว และ
ในอีกด้านหนึ่งยังผลให้เหลืออาหารเพียงพอในการที่จะเผื่อแผ่ให้แก่ผู้ด้วยโอกาสที่ขาด แคลนอาหาร
อีกทางหนึ่งด้วย ซึ่งย่อมส่งผลสะท้อนถึงมิติทางสังคมโดยรวม 

(๒) การออกก าลังกาย  

การออกก าลังกายในพระพุทธศาสนาที่มีการกล่าวถึงอยู่เสมอคือ การเดินจงกรม เป็นการ
เดินโดยมีสติก ากับ พระพุทธเจ้าเอง รวมทั้งพระสาวกท้ังหลายล้วนเดินจงกรมกันโดยสม่ าเสมอ  

“การเดินจงกรมเป็นการเดินโดยมีสติก ากับ”๓๖ ถือได้ว่าเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับสมณเพศเพราะเป็นการขยับเขยื้อนเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่โลดโผนจนเกินงามทั้งคฤหัสถ์เองก็
สามารถน าการเดินจงกรมมาใช้ประกอบความเพียรเพ่ือเผากิเลสได้เช่นกันพระ  พุทธองค์ตรัสถึง" 
“คุณประโยชน์ (อานิสงส์) ของการเดินจงกรมไว้ว่ามี ๕ ประการ ดังนี้ 

๑) เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล  
๒) เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ าเพ็ญเพียร  
๓) เป็นผู้มีอาพาธน้อย  
๔) อาหารที่กิน ด่ืม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย  
๕) สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้”๓๗  

                                                           
๓๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๘/๒๐๒-๒๐๓.   
๓๖ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗.   
๓๗ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งที่ ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หน้า ๕๕.   



๕๙ 

 

นอกจากคุณประโยชน์ของการเดินจงกรม ๕ ประการข้างต้น ยังพบว่าการเดินจงกรมยังมี
ประโยชน์เพ่ือการออกก าลังกาย เผาพลาญพลังงานส่วนเกินที่จะสะสมจนเกิดความ อ้วน และโรคภัย
ไข้เจ็บ ดังเช่น หมอชีวกโกมารภัจแพทย์ผู้มีความรู้ความช านาญในการบ าบัดรักษาโรคในสมัยพุทธกาล 
ได้ทูลขอการมีเรือนไฟและการสร้างที่จงกรม เพ่ือการบริหาร ร่างกาย ลดน้ าหนัก ลดความอ้วนซึ่งช่วย
ลดอาการเจ็บไข้ได้ป่วย ไว้ดังนี้ว่า “พระพุทธเจ้าข้าเวลานี้ภิกษุมีร่างกายอ้วนมีอาพาธมากขอประทาน
พระวโรกาส พระองค์โปรดอนุญาตที่จงกรมและเรือนไฟ ด้วยวิธีการอย่างนี้ภิกษุทั้งหลายจักได้มี
อาพาธน้อย”๓๘ ซึ่งพระพุทธองค์เองก็ทรง มีพระญาณเล็งเห็นประโยชน์ดังกล่าวเช่นกันจึงทรงอนุญาต
ที่จงกรมและเรือนไฟแก่ภิกษุ ทั้งหลาย 

 (๓) สุขอนามัยส่วนบุคคล  

ในพระไตรปิฎกเมื่อศึกษาจะพบพระวินัยและพระสูตรต่างๆที่กล่าวถึงการรักษา 
สุขอนามัยส่วนบุคคลซึ่งจะสัมพันธ์กับสุขภาพทางกาย ในที่นี้จะน าเสนอไว้พอเป็นที่สังเขป ดังนี้ 

การใช้ไม้สีฟัน พระพุทธองค์ได้แสดงถึงผลดีเพ่ือชักจูงให้พระภิกษุทั้งหลายใช้ไม้สีฟันไว้
ดังนี้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ของการเคี้ยวไม้สีฟัน ๕ ประการนี้ อานิสงส์ ๕ ประการ อะไรบ้าง คือ 
๑) ตาสว่าง ๒) ปากไม่เหม็น ๓) ประสาทที่น ารสอาหาร หมดจดดี ๔) ดีและ เสมหะไม่หุ้มห่ออาหาร 
๕) อาหารอร่อยแก่เขา ภิกษุทั้งหลาย อานิสงส์ของการเคี้ยวไม้สีฟัน ๕ ประการนี้แล”๓๙  

การอาบน้ า เพราะเหตุจากที่หมู่ภิกษุสงฆ์อาบน้ าอย่างไม่รู้จักความพอดี พระพุทธองค์จึง
ทรงบัญญัติสิกขาบท “ห้ามภิกษุอาบน้ าเมื่อเวลายังไม่ถึงครึ่งเดือน เมื่อภิกษุไม่ปฏิบัติต้องอาบัติ
ปาจิตตีย์”๔๐ แต่ทั้งนี้ “พระพุทธองค์ยกเว้นสิกขาบทข้อนี้ไว้ส าหรับสมัยที่อากาศร้อน”๔๑ หรือ “ใน
สมัยที่ป่วยไข้ไม่สบาย หรือถ้าไม่ได้อาบน้ าแล้วไม่มีความผาสุก”๔๒ หรือ “ในสมัยที่ท างานจนเนื้อตัว
เหงื่อ”๔๓ หรือ “ในสมัยที่เดินทางไกลจนเนื้อตัวชุมเหงื่อ”๔๔ หรือ “ในสมัยที่มีพายุฝุ่นจนเนื้อตัวเปรอะ
เปื้อน”๔๕ หรือ “สามารถอาบน้ าเป็นนิตย์ในเขตปัจจันตชนบทที่ผู้อยู่อาศัยนิยม การอาบน้ าและถือว่า
เป็นการท าให้ร่างกายสะอาด”๔๖นั่นย่อมแสดงให้เห็นถึงการที่พระพุทธองค์ทรงเล็งเห็นความเหมาะสม
ของการอาบน้ าว่าต้องอาบน้ าตามความเหมาะสมพอประมาณไม่อาบอย่างไม่รู้จักความพอดี  ทั้งนี้ 
เพ่ือให้ร่างกายมีความผาสุก อยู่สบาย มีความสะอาด ทั้งไม่ก่อให้เกิดโรคผิวหนังต่างๆ อันเกิดจาก
ความหมักหมมสกปรกของร่างกาย  

                                                           
๓๘ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑.   
๓๙ องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑.   
๔๐ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๕๗/๔๘๓.   
๔๑ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๕๘/๔๘๔.   
๔๒ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๕๙/๔๘๔-๔๘๕.   
๔๓ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๖๐/๔๘๕-๓๘๖.   
๔๔ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๖๑/๔๘๖-๔๘๗.   
๔๕ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๓๖๒/๔๘๗.   
๔๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๕/๓๙.   



๖๐ 

 

การถ่ายปัสสาวะ อุจจาระ การบ้วนน ้าลาย พระพุทธองค์ทรงบัญญัติพระวินัยในหลายข้อ
เกี่ยวกับการขับถ่ายปัสสาวะ และอุจจาระ เพ่ือรักษาสุขอนามัย ทั้งมีส่วนในการป้องการ ติดต่อ
แพร่กระจายของโรค เช่น “การไม่ให้ยืนถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ”๔๗ หรือ “การไม่ถ่ายอุจจาระ 
ปัสสาวะ หรือบ้วนน้ าลายลงในน้ า”๔๘ หรือ “การห้ามภิกษุณีเทขยะมูลฝอย ปัสสาวะ อุจจาระข้าม ฝา
หรือก าแพงแต่ให้พิจาณาเทในบริเวณท่ีไม่มีผู้สัญจรผ่านไปมา”๔๙  

นอกจากนี้ยังพบมีบัญญัติวินัยในพระพุทธศาสนาอีกมากท่ีส่งเสริมสุขภาพทางกายโดยตรง 
หรือทรงอนุญาตสิ่งต่างๆ เพ่ือป้องกันการเกิดซึ่งโรคหรือความเจ็บป่วย เช่น “การอนุญาตเรือนไฟ ทรง
อนุญาตกุฏีกันยุง”๕๐ การก าหนดให้ภิกษุต้องออกบิณฑบาตโปรดสัตว์ทุก วันซึ่งถือได้ว่าเป็นการออก
ก าลังกายอย่างดี ขอวัตรในการฉันบิณฑบาท การล้างบาตร การดูแล เสนาสนะให้สะอาด การดูแล
รักษาเครื่องนอน การปลงผม เป็นต้น กล่าวได้ว่าพระพุทธศาสนา ให้ความส าคัญกับการดูแลร่างกาย 
และมีข้อปฏิบัติมากมายที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพทางกายดี  

(๔) ร่างกายเภม่ือเภจ็บป่วยต้องดูแลรักษา  

โรคหรือความเจ็บป่วยทางกายที่เมื่อเกิดขึ้นแล้วไม่ว่าจะด้วยสาเหตุใดๆก็ตามในทัศนะของ
พระพุทธศาสนาจะให้การเยียวยารักษาอย่างเต็มที่ตามเหตุปัจจัยที่มีอยู่มิใช่ให้ยอมจ านนรอโชคชะตา 
กรรมเก่า หรือ การตัดช่องน้อยหลีกหนีจากการเจ็บป่วยไปด้วยการฆ่าตัวตาย ซึ่งมีวินัยห้ามไว้อย่าง
ชัดเจนว่าหากภิกษุเจตนาสาธยายคุณแห่งความตายจนเป็นเหตุให้คนฆ่าตัวตายไม่ว่าด้วยเหตุใดๆ  ก็
ตาม จะต้องอาบัติปาราชิก อันท าให้ขาดจากการเป็นภิกษุ 

การดูแลร่างกายและการรักษาความเจ็บป่วยทางกายนั้นจะต้องมีปัญญาเป็นเครื่องก ากับ
อยู่ตลอดเวลาด้วย คือจะต้องตระหนักรู้ถึงความเป็นจริงของร่างกายว่าจะต้องตกอยู่ภายใต้กฎไตร
ลักษณ์ ที่มีความไม่เที่ยงแท้ เป็นทุกข์เพราะเกิดจากเหตุปัจจัยทั้งหลายปรุงแต่งขึ้นที่มีสภาพบีบคั้นให้
ต้องเสื่อมสลายไปในที่สุด และไม่มีตัวตนที่ยั่งยืนแท้จริงอยู่แต่อย่างใด ทั้งพบพุทธพจน์ที่เปรียบเทียบ
รูปแบบการรักษา เยียวยาทางกายว่าช่วยแก้ปัญหาได้ชั่วคราว ไม่เบ็ดเสร็จเด็ดขาดเหมือนกับการใช้
ธรรมโอสถใน การรักษาสาเหตุแห่งทุกข์ทั้งหลายที่มีในใจโดยตรง ดังใน ติกิจฉสูตรที่ว่าด้วยแพทย์ให้
ยาระบาย และวมนสูตรที่ว่าด้วยแพทย์ให้ยาส ารอก ว่า 

“ยาระบายอันเป็นของพระอริยะที่ใช้ได้ผลแน่นอน มิใช่ไร้ผล ซึ่งสัตว์ทั้งหลายผู้มีชาติเป็น
ธรรมดาอาศัยแล้วย่อมพ้นจากชาติ ผู้มีชราเป็นธรรมดา ย่อมพ้นจากชรา ผู้มีมรณะ เป็นธรรมดา
ย่อมพ้นจากมรณะ ผู้มีโสกะ ปริเทวะ ทุกข ์โทมนัส และ อุปายาสเป็นธรรมดา ย่อมพ้นจากโสกะ 
ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาสได้ เป็นอย่างไร คือ ๑) ผู้มีสัมมาทิฏฐิ ย่อมระบายมิจฉาทิฏฐิ
ได้ ระบายบาปอกุศลธรรมเป็นอันมากที่เกิดขึ้นเพราะ มิจฉาทิฏฐิเป็นปัจจัยได้ และกุศลธรรม
เป็นอันมาก ย่อมถึงความเจริญเต็มที่เพราะสัมมาทิฏฐิเป็นปัจจัย ๒) ผู้มีสัมมาสังกัปปะย่อม

                                                           
๔๗ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๑/๗๓๑.   
๔๘ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๕๓/๗๓๗.   
๔๙ วิ.ภิกฺขุน.ี (ไทย) ๓/๘๒๗/๑๔๘.   
๕๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๕๓/๒๔.   



๖๑ 

 

ระบายมิจฉาสังกัปปะได้ ๓) ผู้มีสัมมาวาจาย่อมระบายมิจฉาวาจาได้ ๔) ผู้มีสัมมากัมมันตะย่อม
ระบายมิจฉากัมมันตะได้ ๕) ผู้มีสัมมาอาชีวะย่อมระบายมิจฉาอาชีวะได้ ๖) ผู้มีสัมมาวายามะ 
ย่อมระบายมิจฉาวายามะได้ ๗) ผู้มีสัมมาสติ ย่อมระบายมิจฉาสติได้ ๘) ผู้มี สัมมาสมาธิย่อม
ระบายมิจฉาสมาธิได้ ๙) ผู้มีสัมมาญาณะย่อมระบายมิจฉาญาณะได้ภิกษุทั้งหลาย ยาระบายอัน
เป็นของพระอริยะนี้แลที่ใช้ได้ผลแน่นอน มิใช่ไร้ผล ซึ่งสัตว์ทั้งหลายผู้มีชาติเป็นธรรมดาอาศัย
แล้วย่อมพ้นจากชาติ ผู้มีชราเป็นธรรมดาย่อมพ้นจากชรา ผู้มีมรณะเป็นธรรมดาย่อมพ้นจาก
มรณะ ผู้มีโสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส เป็นธรรมดาย่อมพ้นจากโสกะ ปริเทวะ 
ทุกข ์โทมนัสและ อุปายาสได้”๕๑  

ซึ่งแสดงให้เห็นถึงทัศนะของพระพุทธศาสนาที่ให้ความส าคัญกับการใช้ธรรมโอสถใน การ
สร้างความมั่นคงทางใจเพ่ือป้องกันมิให้ทุกข์เกิดขึ้น ทั้งถอนความทุกข์ที่เกิดขึ้นแล้วให้หมด ไป เพ่ือให้
เข้าถึงสภาพที่ปราศจากโรคทั้งปวงอันเป็นเป้าหมายสูงสุด 

ดังจะเห็นได้ว่าปัจจุบัน สุขภาพของพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายส่วนมากพระที่มีอายุ
พรรษามากสุขภาวะทางร่างกายจะแย่กว่าพระภิกษุที่มีอายุน้อยหรือพรรษาน้อยกว่า โดยเฉพาะโรคที่
พระสงฆ์เป็นส่วนมากได้แก่ โรคเบาหวน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขข้อ โรคเก๊าท์ โรคอ้วนทั้งนี้ก็เนื่อง 
จากพระสงฆ์ที่เป็นนั้น ท่านอาจจะอายุมาก ไม่ได้ออกก าลังกาย ซึ่งถือว่าการเดินบิณฑบาตรอย่าง
เดียวคงช่วยไม่ได้ และเรื่องการขบฉัน พระสงฆ์ท่านไม่เลือกที่จะขบฉัน  อาหารที่ท่านฉัน ซึ่งมีรสจัด 
ไขมันเยอะ ไม่ว่าจะเป็นที่ญาติโยมใส่บาตรมาก็ตาม อาจจะเป็นเพราะพระสงฆ์เลือกฉันอาหารไม่ได้
จ าเป็นต้องฉันตามที่โยมใส่มาให้ เพราะฉะนั้นถ้าพระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลายได้ท าการศึกษาถึงการ
ดูแลสร้างเสริมสุขภาพร่างกายในตามหลักพระพุทธศาสนาที่กล่าวมานั้นคงจะเป็นแนวทางรักษาที่ดี
ยิ่งขึ้น 

๒) แนวทางรักษาสุขภาวะทางใจ 

ส าหรับการปฏิบัติทางจิตใจเพ่ือไม่ต้องป่วยอย่างสิ้นเชิง คือ การปฏิบัติที่มุ่งหวังผลทาง
จิตใจให้สามารถเข้าถึงความปราศจากทุกข์ หรือโรคทางใจอย่างสมบูรณ์ เป็นการปฏิบัติ เพ่ือให้เกิด
ความรู้ความเข้าใจถึงสภาพความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลายว่าเป็นไปตามกฎไตร
ลักษณ์ที่มีลักษณะพ้ืนฐานส าคัญร่วมกันคือ มีความไม่เที่ยงแท้ถาวร มีสภาพ ถูกบีบคั้นไม่สามารถ
ด ารงสภาพเดิมอยู่ได้โดยไม่เปลี่ยนแปลงไป และความไม่มีตัวตนที่เที่ยงแท้ ถาวรที่ยึดถือไว้ได้ สรรพสิ่ง 
ทั้งหลายล้วนเป็นเพียงการประชุมกันมีความสัมพันธ์กันเป็นตามเหตุ ปัจจัยที่สนับสนุนเป็นจ านวนมาก 
ความรู้ความเข้าใจที่เกิดข้ึนเองในจิตนี้จะเป็นสิ่งที่ก าจัด อวิชชา ตัณหา และอุปาทานที่หลงยึดถือว่าสิ่ง 
ต่างๆ มีตัวมีตนขึ้นมาจนกระทั่งเกิดความชอบ ความชังซึ่งเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ หรือโรคทางใจ ทัง้ปวง  

ทังนี้ เมื่อเกิดการรับรู้และเข้าใจถึงธรรมชาติของสรรพสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงขึ้น
แล้วนั้น ผลที่เกิดก็มิได้เกิดแต่กับเฉพาะมิติด้านจิตใจเพียงด้านเดียว คือ การลดทอนลงหรือ ความ
ปราศจากความทุกข์ทางใจเพียงเท่านั้น แต่จะส่งผลสะเทือนถึงสุขภาพในมิติอ่ืนๆคือ การปฏิบัติตนเอง
ในด ารงชีวิตโดยรวมเพ่ือการมีสุขภาพกาย ความมีโรคภัยไข้เจ็บน้อย และด ารงตนอยู่อย่างเหมาะสม

                                                           
๕๑ องฺ.ทสฺก. (ไทย) ๒๔/๑๐๘/๒๕๑-๒๕๓.   



๖๒ 

 

กับฐานะและความต้องการ รวมทั้งการปฏิบัติต่อสั่งคมเพ่ือสร้างสรรค์ในเกิด สภาพสังคมที่อยู่เย็นเป็น
สุขร่วมกัน โดยพระหรหมคุณาภรณ์  ได้แสดงผลที่เกิดจากการเข้าใจกฎ ธรรมชาติที่มีต่อร่างกายไว้ว่า 
“การเป็นอยู่อย่างรู้เท่าทันความจริง คือ รู้จักสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็นแล้วเข้าไปเกี่ยวข้องด้วยปัญญา 
รู้จักที่จะเข้าไปปฏิบัติโดยประการที่ว่า ทุกข์ในธรรมชาติที่ เป็นไปตามสภาวะของมันเองตามธรรมดา
ของสังขาร จะคงเป็นแต่เพียงสังขารทุกข์อยู่ตามเดิม ของมันเท่านั้น ไม่ก่อให้เกิดความขัดแย้งเป็นพิษ
เป็นภัยมากขึ้น ทั้งสามารถถือเอาประโยชน์จาก สังขารทุกข์เหล่านั้นด้วย โดยเมื่อรู้ว่าสิ่งเปล่านี้เป็น
ทุกข์เพราะเข้าไปยึดถือด้วยตัณหาอุปาทาน ก็ไม่เข้าไปยึดถือมันไม่เป็นอยู่อย่างฝืนทื่อๆ ไม่สร้างกิเลส
ส าหรับมาขีดวงจ ากัดตนเองให้  กลายเป็นตัวการสร้างความขัดแย้งขึ้นมาบีบคั้นตนเองมากขึ้น 
สามารถด ารงชีวิตอยู่ด้วยปัญญา ซึ่งเป็นการด ารงชีวิตที่ประเสริฐสุดตามหลักพระพุทธศาสนา”๕๒ 

(๑) การดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย 

พระพุทธศาสนานอกจากจะให้ความส าคัญกับการดูแลรักษาผู้ป่วยตามเหตุปัจจัยตาม
ความเหมาะสมโดยไม่ละเลยหรือทอดทิ้ง เพ่ือด ารงร่างกายให้มีความสุขสมบูรณ์พร้อมตามเหตุ ตาม 
ปัจจจัยที่เหมาะสมแล้ว เมื่อถึงจุดหนึ่งที่ร่างกายต้องเจ็บป่วย ทรุดโทรม ถึงความเสื่อม ความชรา จน
ไม่สามารถด ารงสภาพอยู่ได้อีกต่อไปและเข้าสู่วาระสุดท้ายของชีวิต พระพุทธศาสนากลับยิ่งเน้นให้
กลับมาดูแลสภาพจิตใจมากขึ้น โดยการย้ าเตือนและสร้างความเข้าใจในความเป็นจริงของธรรมชาติ
และสรรพสิ่งทั้งหลาย และเตรียมจิตใจให้พร้อมเพ่ือจะละจากอัตภาพร่างกายโดยไม่กังวล หลงยึดมั่น 
ถือมั่นในสิ่งต่างๆ เห็นได้ชัดจากพุทธพจน์ที่ว่า  

“กายนี้กระสับกระส่ายเป็นดังฟองไข่ มีเปลือกหุ้มไว้ อนึ่งบุคคลผู้บริหารกายนี้อยู่พึงรับรอง
ความไม่มีโรคได้แม้เพียงครู่เดียว จะมีอะไรเล่า นอกจากความโง่เขลา เพราะเหตุนั้น ท่านพึง
ส าเหนียกอย่างนี้ว่า เมื่อเรามีกายกระสับกระส่ายอยู่จิตจักไม่กระสับกระส่าย ท่าน พึงส าเหนียก
อย่างนี้”๕๓  

การดูแล และให้ความส าคัญกับผู้ป่วยหนักใกล้ถึงวาระสุดท้ายของชีวิตเห็นได้ชัด  เมื่อ
อุบาสก อุบาสิกา ภิกษุ หรือภิกษุณ ีเจ็บป่วยหรืออาพาธหนักจนใกล้สิ้นชีวิต พุทธบริษัทเหล่านั้นมักจะ
ทูลอาราธนาพระพุทธเจ้า หรือนิมนต์พระภิกษุที่ตนมีความเคารพนับถือให้มาโปรด โดยรูปแบบการ
โปรดนั้น จะมีการสอบถามถึงความเป็นไปของอาการเจ็บป่วย สอบถามสภาพจิตใจเพื่อตรวจพิจารณา
ความรู้ความเข้าใจต่อหลักธรรมในพระพุทธศาสนา หรือความเข้าใจถึงความจริงของสรรพสิ่งทั้งหลาย 
อันน าไปสู่การคลายออกจากความยึดมั่นถือมั่นในสรรพสิ่งทั้งหลาย และเป็นการย้ าเตือนถึงสุคติภพ
เบื้องหน้าของอริยสาวกท้ังหลาย 

(๒) หลักธรรมเภพื่อสุขภาวะทางใจ 

ภายใต้พระพุทธศาสนามีหลักธรรมอยู่มากมาย ผู้ใฝ่ใจและศึกษาสามารถน ามาประยุกต์ 
ใช้เพื่อสร้างเสริมสุขภาพทางใจได้ ผู้วิจัยจึงยกตัวอย่างพอสังเขป ดังนี้ 
                                                           

๕๒ พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพ์ครั้งที่ ๑๑,
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖) หน้า ๗๗.   

๕๓ ส .ข. (ไทย) ๑๗/๑/๒.   



๖๓ 

 

โยนิโสมนสิการ (การใช้ความคิดถูกวิธี)  

คือ “การท าในใจโดยแยบคาย มองสิ่ง ทั้งหลายด้วยความคิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า 
สาวหาเหตุผลจนตลอดสาย แยกแยะออก พิเคราะห์ดูด้วยปัญญาที่คิดเป็นระเบียบและโดยอุบายวิธี 
ให้เห็นสิ่งนั้นๆ หรือปัญหานั้นๆ ตามสภาวะและตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย”๕๔ การใช้ความคิด
ถูกวิธีนี้เองเป็นต้นทางแห่งการ เกิดขึ้นของอริยมรรค การเกิดขึ้นของความคิดท่ีถูกต้องอันน าไปสู่ความ
หลุดพ้นแห่งจิตในที่สุด ดังพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้ งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์ก าลังจะอุทัย ย่อมมี
แสงอรุณขึ้นมาก่อน 

ความมีกัลยาณมิตตตา  

คือ “มีผู้แนะน าสั่งสอน ที่ปรึกษาเพ่ือนที่คบหาและบุคคลผู้แวด ล้อมที่ดี ความรู้จักเลือก
เสวนาบุคคล หรือเข้าร่วมหมู่กับท่านผู้ทรงคุณทรงปัญญา มีความสามารถ ซึ่งจะช่วยแวดล้อม 
สนับสนุน ชักจูง ชี้ช่องทาง เป็นแบบอย่าง ตลอดจนเป็น เครื่องอุดหนุนเกื้อกูลแก่กัน ให้ด าเนิน
ก้าวหน้าไปด้วยดี ในการศึกษาอบรม การครองชีวิต การประกอบกิจการ และธรรมปฏิบัติ สิ่ง 
แวดล้อมทางสังคมที่ดี”๕๕ การมีกัลยาณมิตรที่คอยชี้แนะ สั่งสอนย่อมท าให้อริยมรรคงอกงามขึ้น ดัง
พุทธพจน์ที่พระพุทธองค์ตรัสสั่งสอนไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตย์ก าลังจะอุทัย ย่อมมีแสง
อรุณขึ้นมาก่อน เป็น บุพนิมิต ฉันใด กัลยาณ มิตตตาก็เป็นตัวน า เป็นบุพนิมิตเพ่ือความเกิดขึ้นแห่ง
อริยมรรคมีองค ์๘ ฉันนั้น”๕๖ 

 อัปปมาทะ (ความไม่ประมาท)  

คือ “ความเป็นอยู่อย่างไม่ขาดสติ หรือความเพียรที่มีสติเป็นเครื่องเร่งเร้าและควบคุม ได้
การด าเนินชีวิตโดยมีสติเป็นเครื่องก ากับความประพฤติ ปฏิบัติและการกระท าทุกอย่าง ระมัดระวังตัว 
ไม่ยอมถล าลงไปในทางเสื่อม แต่ไม่ยอมพลาด โอกาสส าหรับความดีงามและความเจริญก้าวหน้า 
ตระหนักในสิ่งที่พึงท าและพึงละเว้น ใส่ใจ ส านึกอยู่เสมอในหน้าที่อันจะต้องรับผิดชอบ ไม่ยอมปล่อย
ปละละเลย กระท าการด้วยความ จริงจัง รอบคอบ และรุดหน้าเรื่อยไป”๕๗ ความไม่ประมาทนี้เอง
พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่าเป็น ทั้งหมดและเป็นที่สุดของธรรมทั้งด ารงไว้ซึ่งประโยชน์ทั้งสองคือ
ประโยชน์ในปัจจุบัน และ ประโยชน์ในภายหน้า 

พรหมวิหาร  

หรือ ธรรมเครื่องอยู่อย่างประเสริฐ ธรรมประจ าใจอันประเสริฐ บางทีแปลว่า ธรรมเครื่อง
อยู่ของพรหม ธรรมเครื่องอยู่อย่างพรหม ธรรมประจ าใจที่ท าให้เป็นพรหม หรือให้เสมอด้วยพรหม 
หรือธรรมเครื่องอยู่ของท่านผู้มีคุณยิ่งใหญ่ เป็นหลักความประพฤติที่ประเสริฐบริสุทธิ์ เป็นธรรมที่ต้อง
มีไว้เป็นหลักใจ และก ากับความประพฤติ จึงจะชื่อว่าด าเนิน ชีวิตหมดจด และปฏิบัติตนต่อมนุษย์สัตว์
ทั้งหลายโดยชอบ พรหมวิหารนี้เป็นธรรมประจ าใจ พ้ืนฐานที่จะพัฒนาเป็นการแสดง ออกทางการ
                                                           

๕๔ พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๕๗.   
๕๕ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๕๕/๔๔.   
๕๖ ส .ม. (ไทย) ๑๙/๕๖/๔๕.   
๕๗ พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หน้า ๕๘.   



๖๔ 

 

กระท าของบุคคล ที่เมื่อมีอยู่ในบุคคลใด บุคคลนั้นย่อมด ารงตนอยู่เพ่ือประโยชน์เกื้อกูลแก่บุคคลอ่ืน 
และสังคมที่แวดล้อม พรหมวิหาร ๔ เรียกอีก อย่างว่า อัปปมัญญา ๔ เพราะแผ่สม่ า เสมอโดยทั่วไป
ในมนุษย์สัตว์ทั้งหลาย ไม่มีประมาณ ไม่จ ากัดขอบเขตประกอบด้วย  

๑. เมตตา คือ ความรักใคร่ ปรารถนาดีอยากให้ผู้อ่ืนมีความสุข มีจิตอันแผ่ไมตรี และคิด
ท าประโยชน์แก่มนุษย์สัตว์ทั่วหน้า  

๒. กรุณา คือ ความสงสาร คิดช่วยให้ผู้อ่ืนพ้นทุกข์ ใฝ่ใจในอันจะปลดเปลื้องบ าบัด ความ
ทุกข์ยากเดือดร้อนของปวงสัตว์  

๓. มุทิตา คือ ความยินดี ในเมื่อผู้อ่ืนอยู่ดีมีสุข มีจิตผ่องใสบันเทิง มีจิตแช่มชื่นเบิกบานอยู่
เสมอ ต่อสัตว์ทั้งหลายผู้ด ารงในปกติสุข พลอยยินดีด้วยเมื่อเขาได้ดีมีสุข เจริญงอกงาม ยิ่งขึ้นไป  

๔. อุเบกขา คือ ความวางใจเป็นกลาง อันจะให้ด ารงอยู่ในธรรมตามที่พิจารณาเห็นด้วย
ปัญญา คือมีจิตเรียบตรงเที่ยงธรรมดุจตราชั่  ง ไม่เอนเอียงด้วยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมที่สัตว์
ทั้งหลายกระท าแล้ว อันควรได้รับผลดีหรือชั่ว สมควรแก่เหตุอันตนประกอบ พร้อมที่จะวินิจฉัยและ
ปฏิบัติไปตามธรรม รวมทั้งรู้จักวางเฉยสงบใจมองดู ในเมื่อไม่มีกิจที่ควรท า เพราะเขารับผิดชอบตนได้
ดีแล้ว เขาสมควรรับผิดชอบตนเอง หรือเขาควรได้รับผลอันสมกับความรับผิดชอบของตน”๕๘  

วิธีปฏิบัติต่อความสุข พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดง “วิธีปฏิบัติต่อความสุขไว้ ๔ ประการ คือ 
๑) ไม่เอาทุกข์ทับถมตนที่มิได้ถูกทุกข์ท่วมทับ ๒) ไม่ละทิ้งความสุขที่ชอบธรรม ๓) ไม่สยบหมกมุ่น 
(แม้) ในความสุขที่ชอบธรรม และ๔) เพียรพยายามท าเหตุแห่งทุกข์ให้หมดสิ้นไป”๕๙ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นนั้น พระสงฆ์ในเขตต าบลงิ้วลาย สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการ
พัฒนาจิตใจ ก่อให้เกิดมีจิตใจที่เยือกเย็น ปราศจากทุกข์ร้อน สามารถ เป็นที่พ่ึงได้ของทั้งตนเองและ
ผู้อ่ืน อีกทั้งยังสามารถต่อยอดพัฒนาสู่สุขภาพในมิติทางปัญญาที่จะสามารถเข้าใจในสิ่งทั้งหลายตาม
ความเป็นจริงได้อีกด้วย 

๓) แนวทางรักษาสุขภาวะทางสังคม 

พระพุทธศาสนาเถรวาทมีมิติทางสังคม (Social Dimension) หรือไม่นั้นเป็นปัญหาที่ 
ได้รับการถกเถียงในแวดวงการศึกษาพระพุทธศาสนาเชิงวิชาการมาโดยตลอด ในพจนานุกรม ว่าด้วย
พระพุทธศาสนาเล่มหนึ่งที่ได้รับการตีพิมพ์ โดยผู้เขียนคือ ศาสตราจารย์แดเมียน คีโอว์น (Prof. 
Damien Keown) นักวิชาการทางพระพุทธศาสนา ได้กล่าวถึงพระพุทธศาสนาเพ่ือสังคมว่า 
“พัฒนาการนี้เป็นการตอบโต้ต่อข้อกล่าวหาที่ว่า พระพุทธศาสนามีลักษณะอยู่เฉยและออก” 

พระหรหมคุณาภรณ์  แสดงทัศนะที่ว่า“พระพุทธศาสนา เป็นศาสนาแนวถือสันโดษ
บ าเพ็ญตบะ (Ascetic Religion) เป็นการมองที่ไม่ครบถ้วนเนื่องจากในความเป็นจริงแล้วพระพุทธเจ้า
ได้ทรงปฏิเสธการบ าเพ็ญตบะในลักษณะที่เป็นไปเพ่ือทรมานตน ท าให้ตัวเอง เดือดร้อนอย่างชัดเจน 
อีกทั้งพระพุทธศาสนาจะใช้ค านี้อย่างมีเงื่อนไขจ ากัด นอกจากนั้นท่านยัง ชี้ว่านับแต่ทางตะวันตกใช้
ค าว่า Monasticism เพ่ือหมายถึงวิถีการด าเนินชีวิตและการปฏิบัติ ของพระภิกษุในพระพุทธศาสนา 

                                                           
๕๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๒๗/๒๕๖.   
๕๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๒/๑๓.  



๖๕ 

 

ได้ก่อให้เกิดความเข้าใจผิดว่านั่นเป็นการหลีกเร้นจากสังคม เพ่ืออยู่อย่างโดดเดี่ยวในโลก ทั้งที่โดย
หลักการแล้ว พระสงฆ์ไม่อาจด ารงชีวิตโดยไม่มีการติดต่อ ใดๆ กับฆราวาสแม้แต่เพียงวันเดียวและที่
ส าคัญก็คือ โดยแท้จริงแล้วพระภิกษุเป็นเพียง ๑ ใน พุทธบริษัท ๔ เท่านั้นการตีความพุทธจริยศาสตร์
โดยมองเฉพาะในส่วนของพระภิกษุ ย่อมเป็น เรื่องท่ีผิดพลาด”๖๐ 

พระเดโชพล ชนาสโภ (เหมนาลัย) ได้แสดงความเห็นไว้ในบทความทางวิชาการ เรื่องข้อ
ถกเถียงเรื่องพระพุทธศาสนาเถรวาทมีมิติทางสังคมหรือไม่ไว้ว่า “การที่พระพุทธเจ้าทรงเผยแผ่ธรรมะ
กับคนระดับผู้น าสังคม ไม่ว่าผู้น าทางการเมืองการปกครอง ได้แก่ บรรดาเหล่ากษัตริย์ (เช่น พระ
เจ้าพิมพิสาร พระเจ้าปเสนทิโกศล กษัตริย์ลิจฉวี) ผู้น าทางเศรษฐกิจ ได้แก่ บรรดาเศรษฐี เศรษฐินี 
(เช่น อนาถบิณฑิกเศรษฐี นางวิสาขามหาอุบาสิกา) ตลอดจนผู้น าทาง จิตวิญญาณ ได้แก่ พวกสมณ
พราหมณ์ นักบวช (เช่น พวกชฎิล) นั้นนอกจากจะเป็นการมุ่งให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายในบุคคล
นั้นๆแล้วยังทรงมุ่งให้เกิดความเปลี่ยนแปลงแก่สังคมด้วยเนื่องจากพฤติกรรมทั้งการกระท า ค าพูด 
และความคิดของบุคคลระดับน าดังกล่าว ล้วนมีผลต่อ สังคมไม่มากก็น้อยทั้งสิ้น ดังกรณีตัวอย่างที่
ปรากฏในจักกวัตติสูตร”๖๑ เมื่อพระเจ้าจักรพรรดิ ๗ พระองค์ทรงประพฤติจักรวรรดิวัตรโดยบริบูรณ์ 
จะท าให้บ้านเมืองเจริญรุ่งเรืองอุดมสมบูรณ์ 

พระเดโชพล ชนาสโภ (เหมนาลัย) ได้แสดงความเห็นเพ่ิมเติมไว้อีกว่า “ทั้งนี้ ไม่ควรเข้าใจ
ว่าเมื่อปัจเจกบุคคลต่างปฏิบัติตามพระธรรมค าสั่งสอนของพระพุทธศาสนาแล้ว  จะท า ให้สังคมดีขึ้น
เองโดยอัตโนมัติ เพราะค าสอนของสมเด็จพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้านั้นที่ เรียกว่า ธรรมวินัยที่
ประกอบด้วย ธรรมและวินัย โดยธรรมใช้ในมิติของปัจเจกบุคคล ส่วน วินัยใช้ในมิติทางสังคมและทั้ง  
๒ ส่วนจ าเป็นต้องใช้ควบคู่กันไปตลอดจะแยกจากกันไม่ได้โดยเด็ดขาด ส าหรับธรรมและวินัยนี้ ได้
อธิบายความหมายไว้ดังนี้ว่า “ธรรม คือ ค าสอนแสดงความจริง ความดีงาม เป็นเรื่องเนื้อหา หลักการ 
สิ่งที่ค้นพบ ค าเปิดเผย เน้นที่ชีวิตด้านใน ที่จิตใจ และที่ตัวบุคคล หรือปัจจัตตบุคคล (แก้และกัน
ปัญหา พร้อมทั้งเสริมสร้างจากภายใน) วินัย คือระเบียบและการจัดระเบียบ เป็นเรื่องของรูปแบบ วิธี
ปฏิบัติตามหลักการ ข้อ บัญญัติ การวางกฎและจัดระบบ คือ เป็นเครื่องมือของธรรม ส าหรับจัดระบบ
ชีวิต ระบบ สังคมหรือชุมชน ให้เป็นไปตามความมุ่งหมายของธรรม น าเอาเนื้อหาหรือหลักการของ
ธรรมไป จัดวางเป็นระบบ ปฏิบัติการที่มีผลเป็นจริงเป็นจัง ในท่ามกลางสภาพที่เป็นอยู่จริงของสังคม
และ โลกแห่งรูปธรรม เน้นที่การแสดงออกหรือชีวิตด้านนอก ความเป็นอยู่ประจ าวัน สภาพแวดล้อม 
สังคม ความสัมพันธ์ และความรับผิดชอบต่อประโยชน์สุขร่วมกัน (แก้และกันปัญหาพร้อมทั้ง
เสริมสร้างจากภายนอก)”๖๒  

พระพุทธศาสนาจึงมิใช้ลักษณะแห่งความหลีกหนีจากสังคม แต่ในทางตรงกันข้ามผู้ที่
เข้าถึงหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาแล้วย่อมเป็นธรรมดาอยู่เองที่จะสามารถด ารงตนอยู่ในสังคมได้

                                                           
๖๐ Damien Keown, A Dictionary of Buddhism, (Oxford: Oxford University Press, 2003), 

p. 86. 
๖๑ Bhikkhu P.A. Payutto, Vision of Dhamma: A Collection of Buddhist Writings in 

English, (Nakhon Pathom: Wat Nyanavesakavan, 2007), p. 13. 
๖๒ พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หน้า ๙๒๔. 



๖๖ 

 

โดยที่ไม่ถูกความทุกข์เดือดร้อนบีบคั้นจนเกินไป เป็นผู้ที่สามารถเข้าใจถึงธรรมดาแห่งโลกและด ารงตน
อยู่ในโลกโดยปกติสุข ทั้งเป็นผู้ที่ประพฤติปฏิบัติตนจนสร้างความทุกข์ เดือดร้อนให้แก่ผู้ใด 

(๑) หลักธรรมเภพื่อความมีสุขภาพทางสังคม 

เพ่ือให้สังคมอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกันนั้น พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงหลักการด ารงตนเพ่ือ 
ความสงบสุขของสังคมไว้มากมาย ในที่นี้จะน าเสนอไว้เป็นตัวอย่างพอสังเขป ดังนี้ 

ทาน  

คือ “การให้ การสละ การบริจาค ในพระพุทธศาสนากล่าวถึงแง่มุมแห่งทานไว้ ดังนี้ เช่น 
ทาน ๒ คือ อามิสทาน คือ การให้สิ่งของ คือปัจจัย ๔ (จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และ เภสัช) และ 
ธรรมทาน คือ การให้ธรรม การให้ความรู้และแนะน าสั่งสอน รวมทั้งการให้ ค าแนะน าข้อปฏิบัติเพ่ือ
บรรลุพระนิพพาน”๖๓ 

พระพุทธเจ้าได้ตรัสแสดง “คุณค่าแห่งทานทั้ง ๒ ประเภทไว้ว่าธรรมทานเป็นเลิศ”๖๔ คือ 
ดีกว่าอามิสทานที่ช่วยค้ าจุนชีวิตแต่เป็นสิ่งที่ต้องหมดสิ้นไปในที่สุด เป็นการให้ที่ไม่ยั่งยืน ไม่สามารถ
ช่วยเหลือผู้รับทานนั้นได้อย่างถึงที่สุด แต่การให้ซึ่งความรู้ผู้ได้รับย่อมสามารถน าไป และสามารถ
พ่ึงตนเองได้ในท้ายที่สุด โดยเฉพาะการให้ธรรมอันเป็นไปเพ่ือบรรลุมรรคผล นิพพานนับได้ว่าเป็นการ
ให้ยังประโยชน์สูงสุด การให้ทานเป็นหนึ่งในคุณธรรมอันจะท าให้ความ ตระหนี่เหนียวแน่นในตนลด
น้อยลง สามารถพัฒนาตนเข้าถึงคุณธรรมเบื้องสูงที่ละเอียดอ่อน กว่าได้ ทั้งทานยังเกิดประโยชน์แก่
บุคคลอื่นที่มีความเดือดร้อนล าบากกว่าอีกด้วย  

ทั้งนี้ การให้ทาน ทานที่ให้อย่างฉลาดอันเป็นทานของคนดี (สัปปุริสทาน) หรือ “ทานของ
สัตบุรุษ มีลักษณะดังต่อไปนี้ 

๑. สะอาด  
๒. ประณีต  
๓. ให้ถูกเวลา  
๔. ให้ของที่สมควร คือ สมควรแก่ผู้รับ  
๕. เลือกให้ คือ เลือกสิ่งที่ไม่ดีออก แล้วถวายแต่สิ่งที่ดีด้วยการแสวงหาปฏิคาหก คือ พระ

ทักขิไณยบุคคล และรู้ว่าทานที่ถวายแล้วนี้แก่บุคคลนี้มีผลมาก  
๖. ให้เป็นนิตย์ คือ ให้อย่างสม่ าเสมอ  
๗. ขณะก าลังให้ก็ท าจิตให้ผ่องใส  
๘. ให้แล้วก็ดีใจ คือ ให้ไปแล้วจิตใจก็ผ่องใส๖๕ 

สังคหะ ๒  

คือ “การสงเคราะห์ ๒ ประเภท คือ  
                                                           

๖๓ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๔๒/๑๒๐. 
๖๔ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๙๘/๔๗๓. 
๖๕ องฺ.อฏฺฐก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๒๙๗. 



๖๗ 

 

๑. อามิสสังคหะ คือ การสงเคราะห์ด้วยอามิส  
๒. ธัมมสังคหะ คือ การสงเคราะห์ด้วยธรรม”๖๖ 

ในบรรดาการสงเคราะห์ทั้ง ๒ ประเภทนี้ พระพุทธองค์ทรงกล่าว่าการสงเคราะห์ด้วย 
ธรรมเป็นสิ่งที่เลิศกว่าการสงเคราะห์ด้วยอามิส  

(๒) จริยธรรมคุ้มครองโลก (หมู่สัตว์)  

โลกบาลธรรม หรือ ธรรมคุ้มครองโลก “ธรรมที่ช่วยให้โลกมีความเป็นระเบียบ เรียบร้อย 
ไม่เดือดร้อน สับสน วุ่นวาย เป็นธรรมฝ่ายขาว คือ  

๑. หิริ คือ ความละอายบาป ละอายใจต่อการท าความชั่ว 
๒. โอตตัปปะ คือ ความกลัวบาป เกรงกลัวต่อความชั่ว”๖๗  

ธรรมท าให้งาม  

“ขันติ คือ ความอดทน อดได้ทนได้เพ่ือบรรลุความดีงามและความมุ่งหมายอันชอบ ในที่นี้
หมายถึงความอดทนด้วยการอดกลั้น (อธิวาสนขันติ)  

โสรัจจะ คือ ความเสงี่ยม อัธยาศัยงาม รักความประณีตหมดจดเรียบร้อยงดงาม ณ ที่นี้
หมาย ถึงความเป็นผู้มีศีลงาม (สุสีลภาวะ) ความเป็นผู้น่ายินดี (สุรตภาวะ)”๖๘  

บุคคลหาได้ยากในโลก  

“ธรรมที่ส่งเสริมความอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกันในสังคม ที่ในสังคมย่อมต้องประกอบไป ด้วย
บุคคล ๒ ประเภท คือ  

๑. บุพการี คือ ผู้ท าอุปการะก่อน เป็นผู้ท าความดีหรือท าประโยชน์ให้แต่ต้นโดยไม่ ต้อง
คอยคิดถึงผลตอบแทน  

๒. กตัญญูกตเวที คือ ผู้รู้อุปการะที่เขาท าแล้วและตอบแทน เป็นผู้รู้คุณค่าแห่งการ 
กระท าดีของผู้อื่น และแสดงออกเพ่ือบูชาความดีนั้น”๖๙  

ทั้งนี้ สัตบุรุษทั้งหลายย่อมเป็นผู้กตัญญูกตเวที และการเป็นผู้กตัญญูกตเวทีนี้พระพุทธ
องค์ก็ทรงสรรเสริญ ดังนี้ว่า “ดีละๆ สารีบุตร จริงอยู่สัตบุรุษทั้งหลายเป็นผู้กตัญญูกตเวที สารีบุตร ถ้า
เช่นนั้น เธอจงให้พราหมณ์นั้นบรรพชาอุปสมบทเถิด”๗๐ หรือ “เราทั้งหลาย จักเป็นผู้กตัญญูกตเวที 
และอุปการะแม้เพียงเล็กน้อยที่บุคคลอ่ืนกระท าในเราทั้งหลายจักไม่เสื่อมสูญไป เธอทั้งหลายพึงศึกษา
อย่างนี้”๗๑ หรือ “ภูมิสัตบุรุษ เป็นอย่างไร คือ สัตบุรุษเป็นคนกตัญญู เป็น คนกตเวที ความเป็นคน

                                                           
๖๖ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๔๙/๑๒๒. 
๖๗ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๙/๖๓. 
๖๘ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๖๖/๑๒๖. 
๖๙ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๒๐/๑๑๔. 
๗๐ วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๙/๙๗. 
๗๑ ส .นิ. (ไทย) ๑๖/๒๓๔/๓๒๔. 



๖๘ 

 

กตัญญู ความเป็นคนกตเวที สัตบุรุษทั้งหลายสรรเสริญ ความเป็นคน กตัญญู และความเป็นคนกตเวที 
ทั้งหมดนี้เป็นภูมิสัตบุรุษ”๗๒ 

(๓) ฆราวาสธรรม ๔  

ธรรม หรือ ข้อปฏิบัติส าหรับฆราวาส หลักการครองชีวิตคฤหัสถ์ ซึ่งประกอบไปด้วย  

๑. สัจจะ คือ ความจริง ซื่อตรง ซื่อสัตว์ จริงใจ พูดจริง ท าจริง  
๒. ทมะ คือ การฝึกฝน การข่มใจ ฝึกนิสัย ปรับตัว รู้จักแก้ไขข้อบกพร่อง ปรับปรุง ตนให้

เจริญก้าวหน้า  
๓. ขันติ คือ ความอดทน ท าหน้าทีการงานด้วยความขยันหมั่นเพียร  
๔. จาคะ คือ ความเสียสละ ความเอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ ไม่คับแคบเห็นแก่ตัว๗๓  

(๔) สังคหวัตถุ ๔  

ธรรมเครื่องยึดเหนี่ยวใจบุคคล และประสานหมู่ชนไว้ในสามัคคี หรือหลักการ สงเคราะห์ 
ได้แก่  

๑. ทาน คือ การให ้การเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เสียสละ แบ่งปัน  
๒. ปิยวาจาหรือ เปยยวัชชะคือ วาจาเป็นที่รัก การกล่าววาจาไพเราะอ่อนหวาน ประสาน

สามัคค ีท าให้เกิดความนิยมยินดี  
๓. อัตถจริยา คือ การประพฤติตนให้เกิดประโยชน์ ขวนขวายช่วยเหลือกิจการ บ าเพ็ญ 

สาธารณประโยชน์  
๔. สมานัตตตา คือ ความมีตนเสมอ เสมอต้นเสมอปลาย ปฏิบัติสม่ าเสมอในชนทั้ง หลาย 

ทั้งวางตนเหมาะสมแก่ฐานะ ภาวะ บุคคล เหตุการณ ์ประเพณ ีและสิ่งแวดล้อม๗๔ 

จากที่กล่าวมาข้างต้นคือแนวทางรักษาสุขภาวะทางสังคม สรุปได้ว่าส่วนมากในทาง
พระพุทธศาสนาจะใช้หลักธรรมมาเป็นแนวทางรักษาสุขภาวะทางสังคมเสียเป็นส่วนใหญ่ เพราะฉะนั้น 
พระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วลาย ควรตระหนักถึงหลักธรรมต่างๆที่สอดคล้องกับสภาพสังคมน ามา
ประยุกต์ใช้ เพ่ือแก้ปัญหา และจะเป็นการรักษาสุขภาพของตัวเองด้วย 

๔) แนวทางรักษาสุขภาวะทางปัญญา  

พระพุทธศาสนามีจุดมุ่งหมายส าคัญ คือ การน าทางมนุษย์ให้หลุดพ้นจากความทุกข์ทั้ง
ปวงในโลกด้วยกระบวนการสร้างปัญญา เช่นเดียวกับที่พระพุทธองค์ทรงหลุดพ้นได้ด้วยก าลังสติ      
ปัญญาและความเพียรของพระองค์เอง ในฐานะที่พระองค์ก็ทรงเป็นมนุษย์ ส าหรับปัญญาในพระพทธ
ศาสนานั้น พระหรหมคุณาภรณ์ได้อธิบายไว้ว่า หมายถึง “ความรู้ทั่ว ปรีชาหยั่งรู้เหตุผล ความรู้เข้าใจ
ชัดเจน ความรู้เข้าใจหยั่งแยกในเหตุผล ดีชั่ว คุณโทษ ประโยชน์มิใช่ ประโยชน์ และรู้ที่จะจัดแจง 

                                                           
๗๒ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๓๓/๗๗. 
๗๓ ส .ส. (ไทย) ๒๕/๑/๓๕๔. 
๗๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๑๐/๑๗๐. 



๖๙ 

 

จัดสรร จัดการ ความรอบรู้ในกองสังขาร มองเห็นตามความเป็น จริง”๗๕ ปัญญาในพระพุทธศาสนาจึง
เป็นสิ่งส าคัญ เป็นแก่น เป็นแกนของพฤติกรรมทั้งหลายที่ แสดงออกของบุคคล อย่างที่เรียกกันว่าอยู่
ด้วยปัญญา 

ปัญญา คือ สิ่งที่ส าคัญในพระพุทธศาสนาเป็นสิ่งที่ต้องท าให้เกิดมีขึ้นกับพุทธศาสนิก 
ทั้งหลาย ทั้งนี้ ปัญญา เป็นหนึ่งในขอปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมตนเอง (ไตรสิกขา) ที่ประกอบไปด้วย 
อธิศีลสิกขา (สิกขา คือ ศิลอันยิ่ง) เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย่างสูง อธิจิต
ตสิกขา (สิกขา คือ จิตอันยิ่ง) เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมจิตให้เกิดสมาธิอย่างสูงและอธิปัญญา
สิกขา (สิกขา คือ ปัญญาอันยิ่ง) เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมปัญญาเพ่ือให้เกิดความรู้แจ้งอย่างสูง 
ซึ่งปัญญาย่อมเกิดขึ้นด้วยการพัฒนาการเป็นล าดับๆไปตั้งแต่ส่วนหยาบไปถึงส่วนละเอียดและปัญญานี้
เอง น าไปสู่ความสิ้นทุกข์ในที่สุด ดังพุทธพจน์ว่า“ศีลมีลักษณะ อย่างนี้ สมาธิมีลักษณะอย่างนี้ ปัญญา
มีลักษณะอย่างนี้ สมาธิอันบุคคลอบรมโดยมีศีลเป็นฐาน ย่อมมี ผลมาก มีอานิสงส์มาก ปัญญาอัน
บุคคลอบรมโดยมีสมาธิเป็นฐาน ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก จิตอันบุคคลอบรมโดยมีปัญญาเป็นฐาน 
ย่อมหลุดพ้นโดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย คือ กามาสวะ ภวาสวะ และอวิชชาสวะ”๗๖  

ส าหรับปัญญาในพระพุทธศาสนา “มีการแสดงปัญญาไว้ใน ๓ ลักษณะ  

๑. สุตมยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการเล่าเรียนหรือการถ่ายทอดในรูปแบบทั่วๆ ไป  
๒. จินตามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณาตริตรองด้วยใจหาเหตุผลด้วย ตนเอง  
๓. ภาวนามยปัญญา ปัญญาที่เกิดจากการลงมือปฎิบัติฝึกอบรมวิธีพิเศษจากการพัฒนาจิต

ด้วยสมถะและวิปัสสนาดังนี้ว่า“ปัญญาของผู้เข้าสมาบัติแม้ทั้งหมดเรียกว่า ภาวนามยปัญญา”๗๗ ทั้งนี้ 
ภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เจริญด้วยคุณธรรมต่างๆและให้มีปัญญารู้เท่าทันโลก รู้เท่าทันสังขาร
ทั้งหลาย 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) กล่าวว่า “ปัญญาที่เป็นที่ปรารถนาในพระพุทธศาสนา 
คือ ปัญญาอย่างผู้ที่รู้จักโลกอย่างแท้จริง เป็นปัญญาอย่างพระอริยะ ซึ่งพระหรหมคุณาภรณ์ได้อธิบาย
ปัญญาของพระเสขะ หรือผู้ที่พัฒนาจิตใจจนเป็นผู้เจริญแล้ว หรือ พระอริยะผู้ที่ยังคงต้องศึกษาต่อไป
นั้นไว้ว่า “ต้องมีความรู้ชัดในอริยสัจจ์ ๔ มองเห็นปฏิจสมุปบาท เข้าใจไตรลักษณ์ คือ อนิจจตา ทุกข
ตา และอนัตตา เป็นอย่างดีจนสลัดมิจฉา ทิฏฐิทั้งหลายในรูปแบบต่างๆ ได้สิ้นเชิง หมดความสงสัยใน
อริยสัจจ์ทั้ง ๔”๗๘ นั่นเอง 

หลักธรรมเภพื่อความมีสุขภาพทางปัญญา ได้แก่ 

๑. ธรรมมีอุปการะมาก  

สติ คือ “ความระลึกได้ นึกได้ ส านึกอยู่ไม่เผลอ  

                                                           
๗๕ พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๓๖. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๒/๘๙. 
๗๗ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๖๘/๕๐๔. 
๗๘ พระพรหมคณุาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสน ์ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๙๗. 



๗๐ 

 

สัมปชัญญะ คือ ความรู้ชัด รู้ชดัสิ่งที่นึกได้ ตระหนัก เข้าใจชัดตามความเป็นจริง”๗๙ 
ธรรมทั้ง ๒ มีอุปการะมากด้วยเพราะเป็นธรรมที่เก้ือกูลในกิจ หรือในการกระท า ความดี

ทุกอย่าง  

๒. ภาวนา  

สมถภาวนา คือ การฝึกอบรมจิตให้เกิดความสงบ การฝึกสมาธิ (สมถะ หมายถึง สภาวะที่
จิตมีอารมณ์เดียว)  

วิปัสสนาภาวนา คือ การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความรู้แจ้งตามความเป็นจริง หรือการ
เจริญปัญญา (วิปัสสนา หมายถึงปัญญาท่ีก าหนดรู้สังขาร)๘๐  

ภาวนาเป็นหนึ่งในที่ตั้งแห่งบุญ ๓ อย่าง ซึ่งประกอบด้วย “ทานมัยบุญกิริยาวัตถุ เป็นบุญ
ที่ท าด้วยการให้ปันสิ่งของหรือทาน สีลมัย บุญกิริยาวัตถุ เป็นบุญที่ท าด้วยการรักษาศีลและภาวนามัย
บุญกิริยาวัตถ ุเป็นบุญที่กระท าด้วยการเจริญภาวนา หรือการอบรมจิตใจให้เกิดปัญญา”๘๑ 

๓. ไตรสิกขา  

ไตรสิกขา ประกอบด้วยองค์ ๓ คือ  

อธิศีลสิกขา คือ ศีลอันยิ่ง เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย่างสูง  
อธิจิตตสิกขา คือ จิตอันยิ่ง เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมจิตในเกิดสมาธิอย่างสูง  
อธิปัญญาสิกขา คือ ปัญญาอันยิ่ง เป็นข้อปฏิบัติส าหรับฝึกอบรมปัญญาเพ่ือให้ เกิดความรู้

แจ้งอย่างสูง  

ในบาลีเดิมแสดง “ค าจ ากัดความไตรสิกขาไว้ส าหรับพระภิกษุ โดย อธิศีลสิกขา คือ ปาฏิ
โมกขสังวรศีล อธิจิตตสิกขา คือ ฌาน ๔ และ อธิปัญญาสิกขา คือ การรู้อริยสัจจ์ ๔ หรือ การ
ประจักษ์แจ้งเจโตวิมุตติ ปัญญาวิมุตติ ที่ไร้อาสวะ และในคัมภีร์ปฏิสัมมภิทามัคค์ให้ ความหมายของ
ไตรสิกขานี้ไว้กว้างๆ โดยอธิศีล คือ ความส ารวม ความสังวรในศีล”๘๒  

หลักไตรสิกขานี้บางครั้งพระพุทธองค์ได้ทรงแสดงเป็นค าสอนในภาคปฏิบัติ เพ่ือให้เข้าใจ
ง่ายๆ คือ “หลักโอวาทปาติโมกข์”๘๓ อันเป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย (พุทธ โอวาท) เป็นการ
ประมวลสรุป “ค าสอนของพระพุทธเจ้าที่เป็นหลักใหญ่ คือ  

๑. สพฺพปาปสฺสอกรณ  คือ การไม่ท าบาปทั้งปวง  
๒. กุสลสฺสูปสมฺปทา คือ การท ากุศล ให้ถึงพร้อม  
๓. สจิตฺตปริโยทปน  คือ การท าจิตของตนให้ผ่องแผ้ว๘๔  

                                                           
๗๙ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๘๐/๑๒๙. 
๘๐ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๑๗๓/๑๒๗. 
๘๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๙. 
๘๒ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๘๒/๓๐๙. 
๘๓ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๔๑/๖๑. 
๘๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๙๐/๕๐. 



๗๑ 

 

 

๔. เภทวทูต  

เทวทูต คือ สื่อแจ้งข่าวของความตายหรือมฤตยู เป็นสัญญานเตือนใจให้ระลึกถึงคติ อัน
เป็นธรรมดาของชีวิตที่มีความตายเป็นที่สุด เพ่ือจะได้เกิดความสังเวชและเร่งขวนขวายท าความดีด้วย
ความไม่ประมาท เทวทูต ๓ ประกอบด้วย 

ชิณณะ คนที่แก่ชรา  
พยาธิตะ หรือ อาพาธิกะ คือ คนที่เจ็บไข้ได้ป่วย  
มตะ คือ คนตาย๘๕  

นอกจากเทวทูต ๓ นี้แล้ว ในพระไตรปิฎกยังได้แสดงถึง “เทวทูตที่ ๔ (นิมิต ๔) คือ บัพพ
ชิตะ หรือ นักบวช อันเป็นทางออกท่ีจะพ้นไปจากทุกข์”๘๖  

๕. อปัณณกปฏิปทา คือ ข้อปฏิบัติไม่ผิด เป็นการปฏิบัติที่เป็นแก่น เป็นแกนที่จะน าให้ ผู้
ปฏิบัติเกิดความเจริญงอกงามในธรรมเป็นผู้ด าเนินอยู่ในแนวทางอันน าไปสู่ความพ้นทุกข์  ปรารภเหตุ
เพ่ือความสิ้นอาสวะ ซึ่งมีองค ์๓ ดังนี้ 

อินทรียสังวร คือ การส ารวมอินทรีย์ ระวังไม่ให้บาปอกุศลธรรมครอบง าใจ เมื่อรับรู้
อารมณ์ด้วยอินทรีย์ ๖ 

โภชเนมัตตัญญุตา คือ ความรู้จักประมาณในการบริโภค รู้จักพิจารณา รับประทานอาหาร
เพ่ือหล่อเลี้ยงร่างกายใช้ท ากิจกรรมต่างๆ เพ่ือความผาสุกของชีวิต มิใช้ บริโภคเพ่ือสนุกสนานมัวเมา 
เพ่ือกิเลส  

ชาคริยานุโยค คือ การหมั่นประกอบความเพียรเพ่ือความเป็นผู้ตื่นอยู่เสมอ ไม่เห็นแก่นอน 
มีความขยันหมั่นเพียร ตื่นตัวอยู่เสมอ หมั่นช าระจิตมิให้มีนิวรณ์ มีความพร้อม เสมอทุกเวลาเพ่ือที่จะ
ปฏิบัติกิจให้ก้าวหน้าต่อไป๘๗  

๖. สติปัฏฐาน ๔  

สติปัฏฐาน หรือ ธรรมอันเป็นที่ตั้งแห่งสติ หรือ การปฏิบัติที่มีสติเป็นประธาน มีองค์ 
ประกอบ ๔ อย่างดังนี้ 

การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเห็นกายในกาย ด้วยการตามรู้ลม หายใจ
เข้าออก ด้วยการตามรู้อิริยาบถทั้งหลายของร่างกาย ด้วยการตามรู้การเคลื่อนไหว ทั้งหลายของ
ร่างกาย ด้วยการพิจารณาร่างกายว่าเป็นสิ่งไม่สะอาด ด้วยการพิจารณา เปรียบเทียบด้วยซากศพใน
ป่าช้า  

การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา  
การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเห็นจิตในจิต  

                                                           
๘๕ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๓๖/๑๔๓. 
๘๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๔๓-๕๒/ ๒๒-๓๐. 
๘๗ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๖/๑๕๙. 



๗๒ 

 

การมีความเพียร มีสติ มีสัมปชัญญะ พิจารณาเห็นธรรมในธรรม ด้วยการ พิจาณานิวรณ์ 
๕ ด้วยการพิจารณาขันธ์ ๕ ด้วยการพิจาณาอายตนะ ๖ ด้วยการพิจารณา โพชฌงค์ ๗ ด้วยการ
พิจาณาอริยสัจจ์ ๔๘๘ 

ส าหรับสติปัฏฐานนี้ พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นหนทางที่น าหมู่สัตว์ทั้งหลายที่ปฏิบัติ ด าเนิน
ไปตามหนทางแล้ว ย่อมน าตนสู่ความบริสุทธิ์ หมดจด ล่วงพ้นไปจากความทุกข์ทั้งกาย และทุกข์ทาง
ใจ และแจ้งในพระนิพพาน เป็นที่สุด ดังนี้“ภิกษุทั้งหลาย ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความบริสุทธิ์ ของ
เหล่าสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้ง
นิพพาน ทางนี้คือสติปัฏฐาน ๔ ประการ”๘๙ ทั้ง พระพุทธองค์ได้ทรงมีพุทธพจน์รับรองไว้ว่าผู้ที่มีความ
เพียรปฏิบัติด าเนินตามหนทางนี้ย่อมน าตนไปถึง  

๗. โพธิปักขิยธรรม คือ ธรรมอันเป็นฝ่ายแห่งความตรัสรู้ธรรมที่เกื้อหนุน การตรัสรู้ 
เกื้อหนุน แก่อริยมรรค มี ๓๗ ประการ คือ  

สติปัฏฐาน ๔  
สัมมัปปธาน ๔  
อิทธิบาท ๔ 
อินทรีย์ ๕  
พละ ๕  
โพชฌงค์ ๗  
มรรคมีองค์ ๘  

องค์ธรรมทั้ง ๓๗ ประการนี้ต่างเกื้อหนุนกันเพ่ือความเจริญงอกงามทางปัญญาอย่าง ถึง
ที่สุดที่สามารถน าไปสู่ความดับทุกข์ทั้งสิ้น ซึ่งพระพุทธองค์ทรงแสดงไว้ว่า “บุคคลทั้งหลายไม่ว่าชั้น 
วรรณะใด เพียงได้เพียรส ารวมกาย วาจา และใจ พร้อมทั้งเจริญโพธิปักขิยธรรมทั้งหลายนี้ แล้วย่อม
สามารถปรินิพพานในโลกนี้ทีเดียว”๙๐ 

สรุปได้ว่าแนวทางการรักษาสุขภาวะทางปัญญานั้นพระสงฆ์ในเขต ต าบลงิ้วลายควรจะ
ตระหนักถึงหลักธรรมที่กล่าวมาพอสังเขปนั้น ควรเข้าใจให้ถ่องแท้  หรือท าความเข้าใจไว้ เพราะ
แนวทางรักษาสุขภาวะทางปัญญานั้น ควรเข้าถึงหลักธรรมที่กล่าวมาให้มากที่สุดโดยเฉพาะหลักธรรม
ด้านภาวนา 

 

 

 

 
                                                           

๘๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓-๔๐๕/๓๐๒-๓๔๐. 
๘๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๒. 
๙๐ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๘/๑๐๒. 
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สรุป 
เมื่อจะศึกษาถึงเรื่องสุขภาวะ สิ่งแรกที่พระพุทธศาสนาให้เรียนรู้  คือ ความทุกข์ ซึ่งใน 

ทัศนะของพระพุทธศาสนา กล่าวถึงความทุกข์ในนิยามที่กว้างขวางหลากหลายกว่าเพียงแค่ความ 
ยากล าบาก หรือ ความไม่สบายกายใจ ทุกข์ที่กินความหมายกว้างขวางและครอบคลุมที่สุด คือ ทุกข 
ลักษณะ คือ สภาพที่ถูกบีบคั้นด้วยความเกิดขึ้น ความเสื่อมโทรม และการแตกดับไป ไม่สามรถตั้งอยู่
ได้นาน และมีสภาพที่กีดกั้นจากความสุข อันเป็นหนึ่งในคุณสมบัติอันเป็นไตรลักษณ์ของสรรพสิ่ง
ทั้งหลาย แต่ส าหรับความทุกข์ในนิยามที่ส าคัญส าหรับมนุษย์ที่จ าเป็นต้องก าหนดรู้  คือ ทุกขอริยสัจจ์ 
มีความเกิด ความแก่ และความตาย เป็นต้น แต่ทุกข์อริยสัจจ์โดยสรุปอย่างย่นย่อ คือ อุปทานขันธ์ ๕ 
หรือการยึดมันถือมั่นในร่างกายและจิตใจนี้เองว่าเป็นเรา เป็นของๆ เรา นั่นเอง  

เมื่อเราสามารถก าหนดรู้ความทุกข์ได้อย่างชัดเจนย่อมปรารถนาเพ่ือเข้าถึงความสุขทั้ง
ความสุขเองก็ไม่ใช่สิ่งที่พระพุทธศาสนาปฏิเสธ หรือไม่ยอมรับว่ามีอยู่จริง พระพุทธศาสนา ย่อมรับ
การมีอยู่ของความสุข ทั้งยังได้อธิบายความสุขโดยละเอียดไว้ในหลายๆระดับ ทั้งพระพุทธศาสนายัง
ยอมรับว่า กามสุข อันเป็นความสุขที่เนื่องด้วยการประสบกับรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัสทางกาย 
จัดว่าเป็นความสุขอย่างหนึ่ง เพียงแต่เป็นเพียงความสุขในขั้นหยาบ ประกอบไปด้วยทุกข์โทษติดตาม
มาสู่ผู้ที่ยึดถือกามสุขไว้อย่างมากมาย หรือแม้กระทั่งความสุข ในระดับที่ยิ่งกว่ากามสุข เช่น ความสุข
แห่งฌานเองก็ไม่ใช่สิ่งที่น่ายึดถือไว้ เพราะธรรมชาติ ทั้งหลายที่เกิดจากเหตุปัจจัยปรุงแต่งสร้างสรรค์
ขึ้นทั้งหมดล้วนแต่ต้องมีสภาพเสื่อมสิ้นไป  

แนวทางรักษาสุขภาวะ ในพระพุทธศาสนาโดยเนื้อแท้แล้วคือ การก าหนดรู้ทุกข์ของชีวิต 
ละเหตุแห่งทุกข์ของชีวิตคือ ตัณหา โดยการด าเนินชีวิตในเส้นทางแห่งมรรคมีองค์ ๘ ซึ่งเป็นเส้นทาง
สายกลางที่ไม่หลงไปสู่ที่สุดทั้ง ๒ อย่าง คือ การหลงมัวเมาในกามสุข ซึ่งเป็นสุขที่น าความสุขมาให้
เพียงน้อยนิด แต่กลับตามติดมาด้วยทุกข์มากมาย ทั้งไม่หลงมัวเมาในการบ าเพ็ญเพียรทรมานตนเอง
เกินก าลัง ตั้งตนอยู่ในความล าบาก ทั้งนี้ มรรคมีองค์ประกอยย่อย ๘ อย่าง คือ สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ) 
สัมมาสังกัปปะ (ด าริชอบ) สัมมาวาจา (เจรจาชอบ)  

ส าหรับการสร้างเสริมสุขภาวะในพระพุทธศาสนานั้น ถ้าเราจัดแบ่งสุขภาพโดยใช้กรอบ
การแพทย์กระแสหลักซึ่งถูกก าหนดไว้ในพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ  พ.ศ. ๒๕๕๐ เป็นกรอบใน
การมอง ภายใต้ทัศนะของพระพุทธศาสนาสามารถตอบสนองความมีสุขภาพได้ในทุกมิติ  โดยเฉพาะ
มิติทางปัญญา (จิตวิญญาณ) ซึ่งการแพทย์กระแสหลักยังไม่มีความชัดเจน พระพุทธศาสนาได้น าเสนอ
แนวทางในการพัฒนาตนสู่ความเป็นผู้มีสุขภาพทางปัญญาได้อย่าง ครอบคลุมและชัดเจน  

สุขภาพทางกาย พระพุทธศาสนาไม่ได้ละเลยไม่ใสใจดูแลรักษาร่างกาย แต่ก็ไม่ได้บ ารุง
ร่างกายจนเกินสมควร ด้วยความหลงยึดมั่นว่าร่างกายนี้มีสภาพยั่งยืน หรือมีความเห็นว่า ร่างกายนี้
เป็นตัวเรา หรือเป็นของๆ เรา การดูแลร่างกายจึงอยู่ภายใต้หลักการพ้ืนฐานที่จะไม่ให้ ทุกขเวทนาที่ยัง
ไม่เกิดไม่ให้เกิดขึ้น และบรรเทาทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นแล้วให้ผ่อนคลายเบาบางลง ด้วยการรับประทาน
อาหารแต่พอเหมาะ สมควรแก่ความต้องการของร่างกาย ไม่มากหรือไม่ น้อยเกินไปจนส่งผลเสียกับ
ร่างกาย รวมไปถึงการใช้สอยปัจจัย ๔ อย่างไม่หลงมัวเมา การออกก าลังก็กระท าอย่างเหมาะสมกับ
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เพศและสภาพของตน ประกอบกับการรักษาสุขอนามัยส่วน บุคคลอย่างเหมาะสม และเมื่อร่างกาย
เกิดเจ็บป่วยไม่สบายขึ้นก็ให้ท าการรักษาดูแล ไม่เพิกเฉย ละเลย กับผู้ป่วยเองก็ให้บุคคลที่เกี่ยวข้อง
คอยดูแลเอาใจใสไม่ทอดทิ้ง แต่เมื่อถึงที่สุดแล้ว เมื่อ ร่างกายเจ็บป่วย หรือเสื่อมโทรมลงจนไม่สามารถ
ด ารงอยู่ได้แล้ว พระพุทธศาสนาก็ให้เน้นย้ า ไปสู่การดูแลรักษาจิตใจ เพ่ือให้คลายออกจากความยึดมั่น 
ถือมั่น และให้เข้าใจ และยอมรับความ จริงของชีวิต  

ในอีกมิติหนึ่งร่างกายได้ถูกใช้เป็นเครื่องมือในการศึกษา เพ่ือเข้าถึงความจริงที่ว่า ร่างกาย
เป็นสภาพที่ไม่เที่ยง ร่างกายมีสภาพเป็นทุกข์ และร่างกายไม่มีความเป็นตัวตนแท้จริง ไม่มีความเป็น
เรา ไม่มีความเป็นตัวตนของเรา ร่างกายก็มีธรรมดาที่เป็นธรรมชาติที่ต้องมีความเกิดขึ้น ด ารงอยู่
เพียงชั่วคราว และดับสูญไปในท้ายที่สุด เหมือนสรรพสิ่งทั้งหลายที่มีเหตุปัจจัย ทั้งหลายปรุงแต่งข้ึน  

สุขภาพทางจิต เป็นองค์ประกอบส าคัญที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญ  จิตใจต้องมี 
ความเข้มแข็ง ผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด และมีความพร้อมในการพัฒนายกระดับจิตใจด้าน คุณธรรมให้
เพ่ิมพูนขึ้น เจริญงอกงามพัฒนาสุขภาพทางปัญญา โดยมีเป้าหมายสุดท้าย คือ ความไม่เจ็บป่วยทาง
ใจอย่างสิ้นเชิง บรรลุสุขภาพอันสมบูรณ์ ส าหรับความใสใจต่อสุขภาพใจนี้ สามารถเห็นได้อย่างชัดเจน
เมื่อต้องเกิดความเจ็บป่วยจนเข้าใกล้วาระสุดท้ายของชีวิต พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญในการที่จะ
เข้าไปจัดการดูแล ปรับสภาพจิตใจของผู้ป่วยให้คลาย ความเป็นห่วงเป็นกังวลทั้งหลาย ให้ผู่ป่วยได้เข้า
ใจความเป็นจริงของชีวิต และพร้อมเผชิญวาระ สุดท้ายของชีวิตอย่างมีสติ นั่นคือ ถึงแม้จะต้อง
เสียชีวิตก็นับได้ว่าเป็นการเสียชีวิตที่งดงาม  

ในอีกมิติหนึ่ง จิตเป็นสิ่งที่พระพุทธศาสนาให้ความใสใจศึกษาเรียนรู้ เช่นเดียวกับ กาย จิต
เป็นธรรมชาติที่เกิดดับสืบเนื่องติดต่อกันไปที่ผู้ไม่รู้ย่อมยึดว่าจิตนี้เป็นเรา เป็นตัวตน ของเรา เมื่อผู้ที่
ศึกษาเรียนรู้สามารถเห็นแจ้งถึงความจริงของจิตนี้แล้ว ย่อมคลายออกจากความ ยึดมันว่ามีเราอยู่ ณ 
ที่ใดๆ  

สุขภาพทางสังคม พระพุทธศาสนาเน้นย้ าด้วยพฤติกรรมที่แสดงออกต่อโลกโดยไม่สร้าง
ความเดือดร้อนให้แก่ตนเองและผู้อ่ืน ที่อริยบุคคลในพระพุทธศาสนาทั้งหมด  

สุขภาพทางปัญญา เป็นสุขภาพในมิติที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญอย่างแท้จริง เป็น
สุขภาพที่ต้องพัฒนาอยู่เสมอด้วยการอ่าน การฟัง การคิด และการปฏิบัติภาวนา โดยการพัฒนาการ
ทางปัญญาที่ส าคัญคือการพัฒนาผ่านกระบวนการภาวนาอันเป็นกระบวนการ เข้าถึงความจริงที่
ล่วงเลยไปจากกระบวนการฟังและกระบวนการคิดตามหลักเหตุผลซึ่งถูกใช้เป็นหลักภายใต้กรอบ
กระบวนทัศน์แบบวิทยาศาสตร์ การปฏิบัติภาวนานี้เองเป็นปัจจัยส าคัญท่ีท าให้เกิดความรู้แจ้งโลกและ
สรรพสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงพัฒนาเป็นล าดับไปอันจะน าไปสู่ความพ้นทุกข์ เข้าถึงความสุข 
หรือความมีสุขภาพอย่างแท้จริงในพระพุทธศาสนา   

  

 

 


