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การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ

อารัมภบท

	 โรคความดนัโลหติสงูเป็นโรคเรือ้รงัชนดิหนึง่ ทีพ่บมากขึน้ในยคุ

ปัจจบุนัและมแีนวโน้มเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง ข้อมลูจากส�ำนกันโยบายและ

ยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข ในปี ๒๕๕๒ พบว่า ในประชาการ  

๑ แสนคน มีผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูงนอนรักษาตัว ในโรงพยาบาล คือ

ผูป่้วยใน ๙๘๑ คน (หรอืประมาณร้อยละ ๑) และจากการส�ำรวจปี ๒๕๕๑ 

– ๒๕๕๒ ในประชากรไทยอาย ุ๑๕ ปีขึน้ไป พบว่าเป็นโรคความดนัโลหติ

สงู ๑๑.๕ ล้านคน พบในชายร้อยละ ๒๑.๕ หญงิร้อยละ ๒๑.๓ พบในเพศ

ชายมากกว่าในเพศหญิง ส่วนใหญ่เมื่ออายุมากขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น

เป็นโรคเรื้อรัง เมื่อเป็นโรคนี้แล้วมักรักษาไม่หายขาด ถ้าดูแลตนเองไม่ดี 
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ปล่อยปละละเลยจะท�ำให้อาการของโรครุนแรงมากขึ้น และมีโรค

แทรกซ้อนเกิดขึ้นได้หลายชนิด ท�ำให้เสียชีวิตอย่างรวดเร็ว แต่ถ้าดูแล

ตนเองดีก็จะอยู่กับโรคนี้ได้ และด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้อย่างปกติสุข  

ดังนั้นจึงเน้นการป้องกันที่ต้นเหตุดีกว่าการรักษาที่ปลายเหตุ

	 ในปัจจุบันนี้การดูแลสุขภาพมักนิยมดูแลให้ครบ ๔ มิติ คือ

สุขภาพกาย จิต ปัญญา และสังคม เรียกว่าสุขภาพองค์รวม จึงจะทันยุค

ทันสมัย กล่าวคือ ต้องดูแลคนทั้งคน ไม่ใช่ดูแต่ส่วนที่เป็นโรคเท่านั้น 

สุขภาพทางกายหมายถึง ความสบายทางกาย ไม่มีโรคทางกาย เช่น 

โรคไข้หวัดใหญ่ โรคไข้เลือดออก โรคปอดบวม เป็นต้น สุขภาพทางจิต 

หมายถึง ความสบายใจ ไม่มีโรคทางจิต เช่นความเครียดมาก ความ

กระวนกระวายใจ ความซึมเศร้า โรคจิตประเภทและขนาดความรุนแรง

ต่างๆ สุขภาพทางปัญญาหมายถึง การมีและใช้ปัญญาความรู้ ความ

ช�ำนาญ และประสบการณ์ให้เกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ืน่อย่างมเีหตุ

มีผล และสุขภาพทางสังคม หมายถึง การอยู่ในครอบครัว ชุมชน และ

สังคมทั่วไปอย่างเป็นปกติสุข เป็นที่ยอมรับและไม่เป็นภาระแก่สังคม ซึ่ง

ทั้ง ๔ มิติ ของสุขภาพดังกล่าวนี้ จะต้องมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน 

รวมทั้งมีความสมดุลพอดีกัน
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	 นอกจากนั้นในการดูแลสุขภาพทั้ง ๔ มิติ ดังกล่าวข้างต้น จะ

ต้องเน้นการป้องกันดีกว่าการแก้ ด้วยบริการการแพทย์และการ

สาธารณสุข ๔ สาขา กล่าวคือการสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์อยู่เสมอ 

การป้องกันโรคมิให้เกิดการเจ็บป่วยเช่นการฉีดวัคซีนป้องกันโรค การ 

หลกีเลีย่งพฤตกิรรมเสีย่ง การรกัษาโรคให้ทนัท่วงท ีและฟ้ืนฟสูมรรถภาพ

หลังเจ็บป่วย

	 ส�ำหรับการป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธนั้น 

นอกจากจะต้องปฏบิตัใิห้ครอบคลมุสขุภาพ ๔ มติ ิด้วยบรกิารการแพทย์

และการสาธารณสุข ๔ สาขา เพื่อให้มีความต่อเนื่องและยั่งยืน จ�ำเป็น

ต้องใช้มาตรการอืน่ๆ ส่งเสรมิสนบัสนนุด้วยได้แก่มาตรการทางสงัคม เช่น

การน�ำหลักพุทธธรรมผสมผสานกับหลักการแพทย์ การมีส่วนร่วมของ

ภาคส่วนต่างๆ มาตรการ กติกาประชาคม มาตรการทางเศรษฐกิจ เช่น

ความพอเพียง พอประมาณ มาตรการทางการปกครอง เช่น กฎระเบียบ

และมาตรการทางสิ่งแวดล้อม เช่นการอนุรักษ์ น�้ำ ดิน ป่าไม้ เป็นต้น

	 หนงัสอืเล่มเลก็เรือ่งการป้องกนัและรกัษาโรคความดนัโลหติสงู 

วถิพีทุธนีจ้ะช่วยให้ผูอ่้านได้รบัทัง้ความรูแ้ละวธิปีฏบิตัตินให้ห่างไกลจาก

โรคความดันโลหิตสูง หรือกรณีที่ป่วยแล้วก็สามารถอยู่กับโรคนี้ได้และ

ด�ำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข
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๑. ลักษณะของโรคความดันโลหิตสูง

	 ทุกๆ คนต้องมีความดันโลหิต เพราะความดันโลหิตจะเป็นแรง

ผลกัดนัให้เลอืดไปเลีย้งอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย ดงันัน้ทกุคนควรจะเรยีน

รู้เกี่ยวกับความดันโลหิต และรักษาให้ความดันโลหิตอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

เพราะความดันโลหิตสูงจะท�ำให้เกิดหลอดแข็งและตีบ 

	 เมื่อหัวใจบีบตัวหัวใจจะบีบเลือดไปยังหลอดเลือดแดง ท�ำให้ 

เกิดความดันโลหิตซึ่งเกิดจากการบีบตัวของหัวใจ และแรงต้านทานของ

หลอดเลือด หัวใจคนเราเต้น ๖๐ - ๘๐ ครั้ง ต่อนาที ความดันก็จะเพิ่ม

ขณะที่หัวใจบีบตัว และลดลงขณะที่หัวใจคลายตัว ความดันโลหิตของ 

คนเราไม่เท่ากันตลอดเวลาขึ้นกับ ความเครียด การออกก�ำลังกาย  

การนอนหลับ แต่ไม่ควรเกิน ๑๔๐ / ๙๐ หากสูงกว่านี้แสดงว่าคุณเป็น

โรคความดันโลหิตสูง

	 โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension) เป็นภาวะของร่างกาย

ที่ตรวจพบความดันโลหิต อยู่ในระดับที่สูงกว่าปรกติเรื้อรังอยู่เป็นเวลา

นาน องค์การอนามัยโลก ก�ำหนดไว้ในปี คศ. ๑๙๙๙ (พ.ศ.๒๕๔๒) ว่า  

ผู้ใดก็ตามที่มีความดันโลหิตวัดได้มากกว่า ๑๔๐ /๙๐ มม.ปรอทถือว่า 

เป็นโรคความดันโลหิตสูง และ การที่ความดันโลหิตสูงอยู่เป็นเวลานาน 

เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดใน

สมองตบี โรคหวัใจ โรคไตวาย เส้นเลอืดแดงใหญ่โป่งพอง อมัพาต เป็นต้น
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	 โรคความดันโลหิตสูง เป็นโรคที่พบได้บ่อยในปัจจุบัน คนส่วน

ใหญ่ที่มีความดันโลหิตสูงมักจะไม่รู้ตัวว่าเป็น เมื่อรู้ตัวว่าเป็นส่วนมาก 

จะไม่ได้รับการดูแลรักษา ส่วนหนึ่งอาจจะเนื่องจากไม่มีอาการท�ำให ้

คนส่วนใหญ่ ไม่ได้ให้ความสนใจ เมือ่เริม่มอีาการหรอืภาวะแทรกซ้อนแล้ว

จึงจะเริ่มสนใจและรักษา ซึ่งบางครั้งก็อาจจะท�ำให้ผลการรักษาไม่ดีเท่า

ทีค่วร การควบคมุความดนัโลหติให้ปกตอิย่างสม�ำ่เสมอ สามารถลดโอกาส

เกิดโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต หรือโรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด ได้อย่าง 

มนียัส�ำคญัทางสถติ ิเป็นข้อเทจ็จรงิทางการแพทย์ทีเ่ป็นทีย่อมรบักนัโดย

ทั่วไป
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๒. สาเหตุและปัจจัยที่มีผลต่อความดันโลหิต

	 ในอดตีอาชพีของคนไทยส่วนใหญ่ คอืเกษตรกรรม ซึง่มกีารด�ำรง

ชีวิตแบบเรียบง่าย กินอยู ่อย่างไทย มีความสุขและความอบอุ ่นใน

ครอบครวัและสงัคมท�ำให้สถติกิารเกดิโรคความดนัโลหติสงูในจ�ำนวนหรอื

อัตราป่วยและอัตราตายน้อย แต่ในปัจจุบันความเจริญทางอุตสาหกรรม 

เศรษฐกจิและสงัคมแบบวตัถบุรโิภคนยิม มกีารแข่งขนัสงูทกุด้าน ทัง้ด้าน

การกนิอยู ่การเรยีน การท�ำงาน ท�ำให้เกดิความเครยีด พฤตกิรรมการกนิ

เปลี่ยนเป็นแบบตะวันตก กินอาหารส�ำเร็จรูป ไขมันสูง รสเผ็ด รสเค็ม  

รสหวานมาก ขาดการออกก�ำลังกาย การพักผ่อนหย่อนใจที่พอเหมาะ

พอควร ปัจจัยเหล่านี้ถือเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานเบื้องต้น ประกอบ

กับความเสี่ยงต่างๆ ที่เป็นเหตุท�ำให้ความดันโลหิตสูง ดังปัจจัยเสี่ยง 

ต่อไปนี้

	 ๑)	 อายุ ส่วนใหญ่เมื่ออายุมากขึ้น ความดันโลหิตจะสูงขึ้น 

ตวัอย่างเช่น ขณะอาย ุ๑๘ ปี ความดนัโลหติ เท่ากบั ๑๒๐ / ๗๐ มม.ปรอท 

แต่พออายุ ๖๐ ปี ความดันโลหิต อาจจะเพิ่มขึ้นเป็น ๑๔๐ /๙๐ แต่ก็ 

ไม่ได้เป็นกฎตายตวัว่าอายมุากขึน้ความดนัโลหติจะสงูขึน้เสมอไป อาจวดั

ได้ ๑๒๐ / ๗๐ เท่าเดิมก็ได้ 

	 ๒)	 เวลา ความดันโลหิตจะขึ้นๆ ลงๆ ไม่เท่ากันตลอดวัน 

ตัวอย่างเช่น ในตอนเช้าความดันซิสโตลิกอาจจะวัดได้ ๑๓๐ มม.ปรอท 

ขณะที่ ตอนช่วงบ่ายอาจวัดได้ถึง ๑๔๐ มม.ปรอท ขณะนอนหลับอาจวัด

ได้ต�่ำถึง ๑๐๐ มม.ปรอท เป็นต้น 
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	 ๓)	 จิตใจและอารมณ์ พบว่ามีผลต่อความดันโลหิตได้มาก  

ขณะที่ได้รับความเครียด อาจท�ำให้ความดันโลหิตสูงกว่าปกติได้ถึง  

๓๐ มม.ปรอท ขณะที่พักผ่อนความดันโลหิตก็จะสามารถกลับมาสู่ภาวะ

ปกติได้ เมื่อรู้สึกเจ็บปวดก็เป็นเหตุหนึ่งที่ท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้นได้ 

เช่นกัน 

	 ๔)	 เพศ พบว่าเพศชายจะเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้บ่อยกว่า

เพศหญิง 

	 ๕)	 พันธุกรรมและสิ่งแวดล้อม ผู้ที่มีบิดาและมารดา เป็นโรค

ความดันโลหิตสูงมีแนวโน้มที่จะเป็นโรคนี้มากกว่าผู ้ที่ไม่มีประวัติ 

ในครอบครัว สิ่งแวดล้อม ที่เคร่งเครียด ก็ท�ำให้มีแนวโน้มการเป็นโรค

ความดันสูงขึ้นด้วยเช่นกัน 

	 ๖)	 สภาพภูมิศาสตร์ ผู้ที่อยู่ในสังคมเมืองจะพบภาวะความ 

ดันโลหิตสูงมากกว่าในสังคมชนบท 

	 ๗)	 เชื้อชาติ พบว่าชาวแอฟริกันอเมริกันมีความดันโลหิตสูง

มากกว่าชาวอเมริกันผิวขาวปริมาณเกลือที่รับประทานผู้ที่รับประทาน

เกลือมากจะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกว่าผู้ที่รับประทาน

เกลือน้อย ตัวอย่างเช่น ชาวญี่ปุ่นตอนเหนือรับประทานเกลือมากกว่า  

๒๗ กรัม/วัน มีผู้ป่วยความดันโลหิตสูงถึง ๓๙% ส่วนชาวญี่ปุ่นตอนใต ้

รับประทานเกลือวันละ ๑๗ กรัม/วัน เป็นมีผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

เพียง ๒๑%



การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ8

๓. ประเภทของโรคความดันโลหิตสูง

	 โรคความดนัโลหติสงู ม ี๒ ประเภท คอืประเภททีไ่ม่ทราบสาเหตุ

และประเภทที่ทราบสาเหตุ

	 โรคความดนัโลหติสงูประเภททีไ่ม่ทราบสาเหตเุรยีกชือ่ทางการ

แพทย์ว่า Essential hypertension เป็นความดนัโลหติสงูทีพ่บมากทีส่ดุ 

กลุม่นีไ้ม่ทราบสาเหตทุีแ่น่ชดั แต่มกัจะพบว่าผูป่้วยกลุม่นีม้คีวามสมัพนัธ์

กับการรับประทานอาหารเค็ม อ้วน กรรมพันธุ์ อายุมาก เชื้อชาติ และ

การขาดการออกก�ำลงักาย เราสามารถควบคมุความดนัโลหติได้ แต่รกัษา

ไม่หายขาด ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้องเน้นการป้องกัน

	 โรคความดันโลหิตสูงประเภททราบสาเหตุ เรียกชื่อทางการ

แพทย์ว่า Secondary hypertension เป็นความดันโลหิตสูงที่ทราบ

สาเหต ุพบได้ประมาณร้อยละ ๕ ของผูป่้วยความดนัโลหติสงูสาเหตทุีพ่บ

ได้บ่อยคือโรคไต ผู้ป่วยที่มีหลอดแดงที่ไปเลี้ยงไตตีบทั้งสองข้างมักจะมี

ความดันโลหิตสูง เนื้องอกที่ต่อมหมวกไตพบได้สองชนิดคือชนิดที่สร้าง

ฮอร์โมน  hormone aldosterone ผู้ป่วยกลุ่มนี้จะมีความดันโลหิตสูง

ร่วมกับเกลือแร่โปแตสเซียมในเลือดต�่ำ อีกชนิดหนึ่งได้แก่เนื้องอกที ่

สร้างฮอร์โมน catecholamines เรียกว่าโรค Pheochromocytoma  

ผู้ป่วยจะมีความดันโลหิตสูงร่วมกับใจสั่น โรคหลอดเลือดแดงใหญ่ตีบ 

Coarctation of the aorta พบได้น้อยเกิดจากหลอดเลือดแดงใหญ่ตีบ

บางส่วนท�ำให้เกิดความดันโลหิตสูง 
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๔. ระดับความรุนแรง

	 ๑.	 ระดบัที ่๑ ความดนัโลหติสงูระยะเริม่แรก ค่าความดนัโลหติ 

ระหว่าง ๑๔๐ - ๑๕๙ / ๙๐ - ๙๙ มม.ปรอท 

	 ๒.	 ระดับที่ ๒ ความดันโลหิตสูงระยะปานกลาง ค่าความดัน

โลหิตระหว่าง ๑๖๐ - ๑๗๙/๑๐๐ - ๑๐๙ มม.ปรอท

	 ๓.	 ระดับที่ ๓ ความดันโลหิตสูงระยะรุนแรง ค่าความดันโลหิต

มากกว่า ๑๘๐ / ๑๑๐ มม.ปรอท การวัดความดันโลหิตควรจะวัด 

ขณะนอนพัก ควรวัดซ�้ำ ๒ - ๓ ครั้ง เพื่อให้มั่นใจว่าเป็นความดันโลหิตสูง

จริงๆ

๕. อาการของผู้ป่วย

	 ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงอาจจะไม่มีอาการใดๆ เลย หรืออาจจะ

พบว่ามี อาการปวดศีรษะ มึนงง เวียนศีรษะ และเหนื่อยง่ายผิดปกติ  

อาจมีอาการแน่นหน้าอกหรือนอนไม่หลับร่วมด้วย ผู้ป่วยความดันโลหิต

สูงที่มีอาการรุนแรงและมีโรคแทรกซ้อนก็จะมีอาการของโรคแทรกซ้อน

ชนิดนั้นเกิดขึ้น เช่นโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน จะมีอาการเจ็บหน้าอก

ข้างซ้าย แขนซ้ายด้านในมีอาการชาเป็นต้น
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๖. ภาวะแทรกซ้อน มี ๒ กรณี 

	 กรณีที่ ๑ ภาวะแทรกซ้อนจากความดันโลหิตสูงโดยตรง ได้แก่

ภาวะหัวใจวายหรือหลอดเลือดในสมองแตก 

	 กรณีที่ ๒ ภาวะแทรกซ้อนจากหลอดเลือดแดงตีบหรือตัน เช่น 

กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน หรือเรื้อรัง ท�ำให้หัวใจเต้นผิดจังหวะ 

อาจจะท�ำให้ถึงแก่ชีวิตได้ หลอดเลือดสมองตีบ เกิดอัมพฤกษ์ อัมพาต 

หรือหลอดเลือดแดงในไตตีบมากถึงขั้นไตวายเรื้อรังได้ 

	 จากข้อมูลทางการแพทย์ระบุไว้ว่า ผู้ป่วยที่เป็นโรคความดัน

โลหิตสูงและไม่ได้รับการรักษาจะ เสียชีวิตจากหัวใจวายถึง ๖๐ - ๗๕% 

, เสียชีวิตจากเส้นเลือดในสมองอุดตัดหรือแตก ๒๐ - ๓๐% และเสียชีวิต

จากไตวายเรื้อรัง ๕ - ๑๐% 

	 ภาวะแทรกซ้อนที่พบบ่อยได้แก่

	 ๑)	 หวัใจท�ำงานหนกัขึน้ ท�ำให้ผนงัหวัใจหนาตวัและถ้าไม่ได้รบั

การรักษาอย่างถูกต้อง ผนังหัวใจจะ ยืดออกและเสียหน้าที่ 

ท�ำให้เกิดหัวใจโต และหัวใจวายได้ในที่สุด 

	 ๒)	 อาจเกดิภาวะหลอดเลอืดในสมองตบีตนัหรอืแตก ท�ำให้เป็น

อัมพาตหรือเสียชีวิตได้ ถ้าเป็นเรื้อรัง อาจกลายเป็นโรค

ความจ�ำเสื่อม สมาธิลดลง 
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	 ๓)	 เลอืดอาจไปเลีย้งไตไม่พอ เนือ่งจากหลอดเลอืดเสือ่ม ท�ำให้

ไตวายเรื้อรังและภาวะไตวายจะยิ่งท�ำให้ความดันโลหิตสูง

ขึ้นอีก 

	 ๔)	 หลอดเลือดแดงในตาจะเสื่อมลงอย่างช้าๆ อาจมีเลือดที่ 

จอตา ท�ำให้ประสาทตาเสื่อม ตามัวลงเรื่อยๆ จนตาบอดได้ 

๗. สิ่งที่ตรวจพบ

	 ภาวะความดนัโลหติสงู โดยปกตจิะไม่มสีญัญาณหรอือาการใดๆ 

ถ้ามีความดันสูงมากขึ้นอาจมีอาการปวดศีรษะ เลือดก�ำเดาออกโดย 

ไม่ทราบสาเหตุ เช่นไม่เป็นหวัด ไม่เป็นไข้ ยกเว้นถ้ามีโรคแทรกซ้อน จึงมี

สิ่งตรวจพบของโรคแทรกซ้อน เช่นหลอดเลือดแดงในสมองแตก ก็จะมี

อาการเป็นลมหมดสติหรือเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต เป็นต้น

	 จึงได้ชื่อว่าเป็นภัยเงียบหรือมัจจุราชเงียบ สิ่งที่ตรวจพบที่บ่ง

บอกถงึการป่วยเป็นโรคความดนัโลหติสงูทีใ่ช้กนัแพร่หลายมากในปัจจบุนั 

ได้แก่ ระดับความดันโลหิตที่วัดได้ โดยใช้เครื่องวัดความดันโลหิตที่ได้

มาตรฐาน ซึ่งปัจจุบันนี้ มีหลายแบบ เครื่องวัดความดันโลหิตที่ใช้ปรอท

ยังเป็นที่นิยมอยู่ในปัจจุบัน

	 ส�ำหรับการแปลผลระดับความดันโลหิตที่วัดได้เพื่อตัดสินใจ

จัดการดูแลตนเอง แสดงไว้ในตาราง ข้างล่างนี้

	 การแปลผลระดบัความดนัโลหติทีว่ดัได้เพือ่ตดัสนิใจจดัการดแูล

ตนเอง
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๘. จุดมุ่งหมายในการป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

	 เนือ่งจากโรคความดนัโลหติสงูเป็นโรคทีเ่กดิจากพฤตกิรรมเสีย่ง

หรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และเป็นโรคเรื้อรัง รักษาไม่หาย ดังกล่าว

แล้วข้างต้น ดังนั้นสิ่งส�ำคัญที่สุดคือการป้องกันที่ต้นเหตุดีกว่าการรักษา

ที่ปลายเหตุ ด้วยการพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ การสาธารณสุข  

ผสมผสานหลักพุทธธรรม แต่อย่างไรก็ตามหากเกิดพลาดพลั้งหรือเป็น

กรรมพันธุ์ เกิดเป็นโรคความดันโลหิตสูงขึ้นมา ก็ต้องปรับพฤติกรรมและ

ปรับจิตใจให้ได้ ทั้งนี้ ควรยึดจุดมุ่งหมายของการป้องกันและรักษาโรคนี้ 

ดังนี้

	 ๑)	 คนปกติทั่วไป หลักเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดเป็นโรค โดย 

การสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์อย่างต่อเนื่องตามปฏิบัติ

ทางการแพทย์ การสาธารณสุขและพุทธธรรม

	 ๒)	 ผูม้ปัีจจยัเลีย่ง ลด ละ เลกิ ปัจจยัเสีย่งเหล่านัน้ โดยการสร้าง

เสริมสุขภาพและป้องกันโรค ไม่ให้ภาวะเสี่ยงกลายเป็น

ภาวะป่วยด้วยหลักปฏิบัติทางการแพทย์ การสาธารณสุข 

และพุทธธรรม

	 ๓)	 ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ดูแลตนเองให้สามารถควบคุม

ระดับความดันโลหิตอยู่ในระดับปกติ ไม่เกิน ๑๒๐ / ๘๐ 

มิลลิเมตรปรอท ตลอดเวลาป้องกันไม่ให้เกิดมีภาวะ
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แทรกซ้อนหรือพิการโดยการปรับพฤติกรรมและวิถีด�ำรง

ชีวิตประจ�ำวัน ตามหลักการแพทย์ การสาธารณสุข และ

พุทธธรรม ให้อยู่กับโรคความดันโลหิตสูงได้ และด�ำรงชีวิต

อย่างสร้างสรรค์และปกติสุขได้

๙. การสร้างสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ 

	 การสร้างสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ  

ก่อนการป่วยมีความส�ำคัญและจ�ำเป็นมาก ซึ่งสามารถกระท�ำได้โดยการ

หลีกเลี่ยงหรือขจัดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดเป็นโรคความดันโลหิตสูง ด้วย

การปฏบิตัติามหลกัการทางการแพทย์ การสาธารณสขุ และพทุธธรรมให้

มีความเชื่อมโยง ผสมกลมกลืนกันให้เกิดความสมดุลทั้งทางกายและ 

จิตใจ ดังต่อไปนี้

	 ๙.๑ ผู้ที่มีประวัติ พ่อ แม่ พี่น้อง เป็นโรคความดันโลหิตสูง

	 โรคความดันโลหิตสูง เป็นโรคพันธุกรรมโรคหนึ่ง คล้ายคลึงกับ

โรคเบาหวาน กล่าวคือผู้ที่พ่อแม่ พี่น้องเป็นโรคความดันโลหิตสูง จะเป็น

ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคนี้ แต่ทั้งนี้ ในการแนะน�ำให้หลีกเลี่ยงต่อ

การเสี่ยงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทย์และสาธารณสุข ได้แก่การให้

ค�ำแนะน�ำว่า ทกุคนไม่ได้เป็นโรคความดนัโลหติสงูทัง้หมด ขึน้อยูก่บัระดบั

การถ่ายทอดพันธุกรรมของพ่อแม่สู ่ลูกแต่ละคน ซึ่งเราอาจจะโชคด ี
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ไม่เป็นโรคก็ได้ แต่ถ้าเกิดเป็นโรคขึ้นมาก็ถือว่าเป็นเรื่องของกรรมแต่ละ

คน เราไม่ควรจะกล่าวโทษพ่อแม่ ที่ท�ำให้เราเป็นโรค ควรนึกถึงพระคุณ

ของพ่อแม่ที่ให้เราเกิดมา เราจะต้องนึกถงึบุญคุณและตอบแทนท่านและ

ให้นึกถึงพระธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าในหลักกตัญญู (รู ้คุณ) 

กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ) ซึ่งค�ำว่า “กรรม” ในที่นี้หมายถึง การกระท�ำ

ของเราที่ประกอบด้วย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา และทาง

ใจพระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้มนุษย์เราพิจารณาอยู่เป็นประจ�ำว่า คนเรา

มีกรรมเป็นของตนเอง มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มี กรรมเป็นที่พึ่งอาศัย  

เรากระท�ำกรรมอนัใดไว้ ไม่ว่ากรรมด ีหรอืกรรมไม่ด ีกไ็ด้รบัผลของกรรม

นั้น

	 ดังนั้น ค�ำว่า “กรรมเป็นเผ่าพันธุ ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู่ ย่า 

ตา ยาย ที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง ลูกหลานรุ่นต่อมาจะได้รับการ 

ถ่ายทอดพันธุ์กรรมมีโอกาสป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่า 

คนทั่วไป ส่วนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง

ในปัจจบุนั สามารถเป็นเสมอืนเผ่าพนัธุท์ีต่กทอดมาจนถงึให้ได้รบัผลจาก

การกระท�ำไม่ว่าเราจะท�ำในอดีตก็ส่งผลมาจนถึงปัจจุบันและท�ำปัจจุบัน

ก็ส่งผลไปถึงในอนาคตไม่มีใครหลีกหนีการกระท�ำของตัวเองไว้ได้ เพื่อ

หลีกเลี่ยงการเป็นโรคความดันโลหิตสูง เช่นการกินอาหารให้ถูกหลัก

โภชนา การออกก�ำลังกาย การท�ำอารมณ์ให้แจ่มใส
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	 ๙.๒ ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน

	 ผูท้ีเ่ป็นโรคเบาหวาน มคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิเป็นโรคความดนัโลหติ

สูงตามมาด้วย ดังนั้น ผู้ป่วยโรคเบาหวานจึงต้องดูแลตนเองให้สามารถ 

ควบคุมน�้ำตาลในเลือดไม่ให้สูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ด้วย 

วธิกีารต่างๆ ทัง้ทางการแพทย์ การสาธารณสขุและการปฏบิตัธิรรม และ

ต้องเฝ้าระวงัโรคความดนัโลหติเป็นระยะๆ หากพบมคีวามผดิปกตเิกดิขึน้

ต้องรีบไปพบ พยาบาลหรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือ แพทย์เพื่อขอรับ

ค�ำแนะน�ำหรือการรักษาพยาบาลให้ทันท่วงที 

	 ด้วยการยึดหลักธรรมะที่ควรละเว้นคือความไม่ประมาท  

(อัปปมาทะ) ศีล ๕ และธรรมที่ควรเจริญให้มีขึ้น คือพัฒนาจิตเจริญ 

ปัญญาเป็นประจ�ำเพราะได้มผีูพ้สิจูน์แล้วว่าการเจรญิสมาธจิะท�ำให้ความ 

ดันโลหิตลดลง ซึ่งใช้ได้ทั้งการป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

ด้วย

	  ๙.๓ ผู้ที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น

	 โรคความดันโลหิตสูงมักเกิดขึ้นในคนที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น เช่น 

ขณะอายุ ๑๘ ปี ความดันโลหิตมักจะเป็น ๑๒๐ / ๗๐ ม.ม.ปรอท เมื่อ

อายุ ๖๐ ปี ขึ้นไปอาจเพิ่มเป็น ๑๔๐ / ๙๐ ม.ม.ปรอท แต่ก็ไม่ได้เป็น 

กฎตายตัวว่าอายุมากขึ้นความดันโลหิตจะสูงขึ้นเสมอไป อาจวัดได้  

๑๒๐ / ๗๐ เท่าเดิมก็ได้ อย่างไรก็ตาม ในทางการแพทย์ถือว่าผู้มีอายุ 
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ตั้งแต่ ๓๕ ปี ขึ้นไป มักมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง  

และโรคเบาหวานด้วย ยิ่งอายุมากขึ้นไปอีกก็ยิ่งมีความเสี่ยงมากขึ้น 

ในการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง จ�ำเป็นต้อง 

เฝ้าระวังตนเองด้วยการตรวจสุขภาพ วัดความดันโลหิตและน�้ำตาล 

ในเลือดควบคู่กันไปเป็นประจ�ำปี ในขณะเดียวกันต้องมี ภาเวตัพพธรรม

คือ ต้องใช้สติ ความระลึกได้และสัมปชัญญะ ความรู้ตัวระมัดระวัง และ

ออกก�ำลังกายโดยสม�่ำเสมอ และปหานตัพพธรรม คือไม่กินอาหาร 

ประเภทรสเค็มจัดหวานจัด 

	 ๙.๔ น�้ำหนักเกินมาตรฐานหรืออ้วน

	 ผู้มีภาวะอ้วน นั้นหมายถึง น�้ำหนักตัวมากกว่าที่ควรจะเป็น 

โดยประเมินจากการค�ำนวณดัชนีมวลกาย (BMI) คือค�ำนวณได้จาก 

การใช้น�้ำหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูง หน่วยเป็นเมตร 

ยกก�ำลังสอง ซึ่งค่าปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถ้า BMI 

มากกว่า ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือว่าน�้ำหนักเกินและถ้ามีค่า BMI 

มากกว่า ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือว่าอ้วน ซึ่งมีไขมันสะสมในส่วน

ท้องมากเกินไป วัดโดยใช้ความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกราน

ขนานกับพื้นในช่วงเวลาหายใจออก เป็นตัวชี้วัดว่าอ้วนหรือไม่ ค่า

มาตรฐานในผู้ชาย ควรน้อยกว่า ๙๐ เซนติเมตร ในผู้หญิงควรน้อยกว่า 

๘๐ ซม. การลดน�ำ้หนกัหรอืความอ้วนเหล่านี ้ท�ำได้โดยการควบคมุอาหาร 

ซึ่งควรรับประทานให้ครบ ๕ หมู่ ตามหลักโภชนาการให้ได้สัดส่วนใน
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ปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกก�ำลังอย่างสม�่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ  

๓ วัน ครั้งละ๓๐ นาที และการลดความเครียด

	 โดยใช้หลักธรรมมายึดถือปฏิบัติ (ภาเวตัพพธรรม) ได้แก่ การ

รู้จักประมาณการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญญุตา) เดินจงกรม  

สวดมนต์ ท�ำสมาธิให้จิตใจสงบ ฯลฯ 

	  ๙.๕ ผู้ที่ชอบรับประทานอาหารรสเค็มจัด

	 ผู้มีภาวะเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง กลุ่มหนึ่งคือผู้ที่ชอบกิน

อาหารรสเค็มจัด ไม่ว่าจะเค็มจากกะปิ น�้ำปลา ซอส ไข่เค็ม หรือผักกาด

ดองต่างๆ ในการกนิอาหารในบ้านหรอืนอกบ้านทีร้่านอาหาร ควรฝึกตน

ให้เกิดนิสัย “ชิมก่อนเติม น�้ำปลาหรือน�้ำตาล” ทุกครั้ง ไม่ควรเติม 

สิ่งเหล่านี้โดยไม่จ�ำเป็น และค่อยๆ ลดความเค็มของอาหารลงให้รสจืด

มากขึ้น ควรหลีกเลี่ยงอาหารเครื่องดื่มที่มีเกลือ (โซเดียม) สูง ได้แก่  

น�้ำอัดลม ขนมปังกรอบ เนยรสเค็ม น�้ำสลัดและมายองเนสส�ำเร็จรูป 

อาหารที่ใส่ผงชูรส น�้ำตาลเทียม เป็นต้น ส่วนอาหารที่ควรกินนั้น ได้แก่ 

อาหารหลัก ๕ หมู่ ที่หลากหลาย เน้นกินผักและผลไม้ที่ไม่หวานมาก  

เป็นหลักตามที่ได้กล่าวถึงในการกินอาหารของผู้มีความเสี่ยงต่อโรค 

เบาหวานแล้ว
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	 ส�ำหรบัพทุธธรรมทีค่วรยดึถอืปฏบิตัคิวบคูไ่ปด้วยนัน้กเ็ช่นเดยีว 

(ภาเวตัพพธรรม) กับกรณีของการกินอาหารของผู้มีความเสี่ยงต่อโรค 

เบาหวาน โดยอนุโลมกล่าวคือความรู ้จักประมาณในการบริโภค 

(โภชเนมัตตัญญุตา) รู้จักพิจารณากินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 

(ปัจจัย นิสิตศีล) เพิ่มพลังกายและใจให้เข้มแข็ง อดทนในการฝึกตน 

ให้เกิดนิสัยในการกินอาหารเค็มจัดให้ส�ำเร็จได้ด้วยการปฏิบัติตาม 

หมวดธรรมพละ๔ คือ ก�ำลังปัญญา (ปัญญา พละ) ก�ำลังความเพียร  

(วิริยพละ) ก�ำลังการกระท�ำที่ไม่มีโทษ (อนวัชพละ) และก�ำลังการ

สงเคราะห์ (สังคหพละ) เพื่อให้สมาชิกในครอบครัวให้สนับสนุนและ

ปฏิบัติดูแลตน นอกจากนั้นควรเจริญสมาธิเพื่อท�ำให้จิตเกิดความตั้งมั่น 

สงบ อารมณ์แจ่มใส คลาดเครียดและลดหรือป้องกันความดันโลหิตสูง 

ได้

	 ๙.๖ ผู้ที่สูบบุหรี่และผู้ที่ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

	 ผู้ที่สูบบุหรี่และผู้ที่ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์จ�ำนวน

มากและเป็นประจ�ำ มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มาก 

ค�ำแนะน�ำทีด่ทีีส่ดุกค็อืการเลกิพฤตกิรรมเสีย่งดงักล่าว ถงึแม้จะเป็นเรือ่ง

ที่พูดง่ายแต่ท�ำยากก็ตาม จากประสบการณ์ของคลินิกอดบุหรี่ อดเหล้า

ต่างๆ พบว่า การตัดสินใจเลิกทันทีโดยเด็ดขาดแล้วไม่เกี่ยวข้องกับ 

สิง่เหล่านีอ้กีเลย เป็นวธิกีารทีไ่ด้ผลทีส่ดุ หากเลกิแล้วมอีาการแทรกซ้อน

หรอืต้องหาสิง่ดีๆ  อืน่มาทดแทน กใ็ห้ปรกึษาและปฏบิตัติามแพทย์แนะน�ำ
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	 ส�ำหรบัธรรมะทีจ่ะเป็นเครือ่งยดึเหนีย่วกายและใจให้แกล้วกล้า

และยนืหยดัเลกิพฤตกิรรมเดมิได้ และสร้างพฤตกิรรมทีด่ใีหม่นัน้ มคีวาม

จ�ำเป็นต้องอาศัยหลายหมวดธรรมที่พึ่งท�ำความเข้าใจ ธรรมะส�ำหรับ

ละเว้น และธรรมะส�ำหรับเจริญให้มีขึ้นมากยิ่งต่อไป เชื่อมโยงและหนุน

เสริมซึ่งกันและกัน ได้แก่

	 ๑)	 ธรรมะที่ควรประพฤติเว้น (ปหาตัพพธรรม) คือ การปฏิบัติ

เบญจศีล ( ศีล ๕ ) ข้อ ๕ โดยเว้นจากน�้ำเมา คือสุราเมรัย อันเป็นที่ตั้ง

แห่งความประมาท เว้นจากสิ่งเสพติดให้โทษทั้งสุราและบุหรี่ ซึ่งเป็นสาร

เสพตดิด้วย และปฏบิตัเิบญจธรรมควบคูก่นัไปด้วยเฉพาะข้อ ๕ ทีว่่าด้วย

ความระลึกได้ และความรู้ตัว ( สติสัมปชัญญะ ) จะช่วยให้เป็นคนรู้จักยั้ง

คดิและรูต้วัเสมอว่าการสบูบหุรีแ่ละการดืม่สรุาไม่ท�ำให้เกดิประโยชน์อะไร 

ซ�ำ้ยงัท�ำให้เกดิโรคต่างๆ ได้ เช่นโรคความดนัโลหติสงู โรคตบัอกัเสบ มะเรง็

ตับ เป็นต้น จะช่วยให้ตัดสินใจเลิกได้ง่ายขึ้น

	 ๒)	 ธรรมะที่ควรประพฤติเว้น (ปหาตัพพธรรม) อีกหมวดคือ 

เว้นจากช่องทางของความเสื่อมทางแห่งความพินาศ (อบายมุข ๖) ได้แก่ 

ดื่มน�้ำเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเล่น เล่นการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร 

และเกียจคร้านในการท�ำงาน อบายมุขทั้ง ๖ มีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยง

กนัคอืถ้าท�ำอบายมขุอย่างหนึง่ขึน้ กม็กัจะโยงไปสูอ่บายมขุอย่างอืน่ๆ ตาม

มา เช่น ดื่มสุราก็มักจะเกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังตามมา เป็นต้น 

จึงควรละเว้นอบายมุขทั้ง ๖ ประการ
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	 ๓)	 ธรรมะทีค่วรเว้นขาด (ปหาตพัพธรรม) คอื เจรญิธรรมมงคล

ชีวิตข้อที่เป็นเหตุแห่งความสุข ความก้าวหน้าในการด�ำเนินชีวิต หนึ่งใน

สามสิบแปดประการคือ การเว้นจาการดื่มน�้ำเมา ซึ่งโยงกับศีล ๕ และ

อบายมุขข้อ ๑ ด้วย

	 ๔)	 ธรรมะทีค่วรเจรญิให้มากยิง่ขึน้ (ภาเวตพัพธรรม) คอืปฏบิตัิ

ตามธรรมทีเ่ป็นทางแห่งความเจรญิหรอืธรรมทีเ่ป็นดจุประตชูยัอนัจะเปิด

ออกไปให้ก้าวหน้าสู่ความเจริญงอกงามของชีวิต (วัฒนมุข ๖) ๑. ความ

ไม่มีโรค, ความมีสุขภาพดี (อาโรคยะ) ๒. ความประพฤติดี มีวินัย  

ไม่ก่อเวรกัน ได้ฝึกในมรรยาทอันงาม (ศีล) ๓. ศึกษาแนวทาง มองดูแบบ

อย่าง เข้าถึงความคิดของพุทธชนเหล่าคนผู้เป็นบัณฑิต (พุทธานุมัต)  

๔.ใฝ่เล่าเรียนหาความรู้ ฝึกตนให้เชี่ยวชาญและทันต่อเหตุการณ์ (สุตะ) 

๕. ด�ำเนินชีวิตและกิจการงานโดยทางชอบธรรม (ธรรมานุวัติ) ๖. เพียร 

พยายามไม่ระย่อ, มีก�ำลังใจแข็งกล้า ไม่ท้อถอยเฉื่อยชา เพียรก้าวหน้า

เรื่อยไป (อลีนตา)

	 ๕)	 ธรรมะที่ควรเจริญให้มากยิ่งขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) คือ 

ระมัดระวังหรือส�ำรวมตา หู จมูก ลิ้น กายใจ และสัมผัส (อินทรีสังวร) 

เพื่อปิดวงจรร้ายหรือปิดโอกาสที่จะท�ำการใดที่เสี่ยงต่อการเป็นโรค 

ความดันโลหิตสูง
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	 ๖)	 ธรรมะทีค่วรประพฤตปิฏบิตั ิ(ภาเวตพัพธรรม) คอื การเดนิ

จงกรม สวดมนต์ เจริญสมาธิให้ร่างกายแข็งแรงและจิตใจมั่งคงยึดมั่นใน

ความตั้งใจงดดื่มสุราหรือสูบบุรี่ให้ได้

	 ๗)	 ธรรมทีค่วรเจรญิ (ภาเวตพัพธรรม) อนัเป็นพลงัท�ำให้ด�ำเนนิ

ชีวิตด้วยความมั่นใจ ไม่หวั่นไหวต่อภัยทุกอย่าง (พละ ๔) ได้แก่ การใช้

ก�ำลังปัญญา (ปัญญาพละ) ก�ำลังความเพียร (วิริยพละ) ก�ำลังความดี 

(อนวัชชพละ) ก�ำลังน�้ำใจ (สังคหพละ) เพื่อให้มีพลังทางกาย พลังใจอด

บุหรี่ อดสุราได้อย่างมั่นใจ	

	 ๙.๗ ผู้ที่ขาดการออกกำ�ลังกาย

	 การขาดการออกก�ำลังกายท�ำให้เกิดโรคหลายชนิด เช่น โรค 

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู โรคไขมนัในเลอืดสงู โรคหวัใจและหลอดเลอืด 

โรคท้องอืดจากภาวะอาหารไม่ย่อย ภาวะเครียด และสุขภาพโดยทั่วไป

ไม่ดี

	 การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอ การออกก�ำลังกาย ๕ ประเภท ( วิ่ง ขี่จักรยาน ว่ายน�้ำ เดิน วิ่ง

อยู่กับที่ ) ท�ำติดต่อกันไม่น้อยกว่า ๑๐ นาที จึงจะเริ่มเข้าสภาพที่เรียกว่า 

การออกก�ำลงักายทีไ่ด้ประโยชน์เตม็ทีห่รอืเรยีกว่า การออกก�ำลงักายแบบ

แอโรบิก ระยะการออกก�ำลังกายที่จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพต้องออก

ก�ำลังกายอย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที ความถี่ของการออกก�ำลังกาย ควร
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ออกก�ำลังกายทุกวัน วันเว้นวัน หรือสัปดาห์ละ ๓ วัน ถ้าออกก�ำลังกาย

ได้น้อยครั้ง ระยะเวลาจะต้องนานขึ้น

	 ในคนสงูอายมุกัจะออกก�ำลงักายน้อย ไม่กระฉบักระเฉง ดงันัน้ 

คนสงูอาย ุ๖๐ ปีขึน้ไป ควรออกก�ำลงักาย เป็นเวลา ๑๔๐ นาท ีต่อสปัดาห์ 

ไม่ควรออกก�ำลังกาย เช่นการยก แบก ฉุด ลาก หรือดึงของหนัก เพราะ

อาจท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้นถึงขีดอันตราย

	 การออกก�ำลังกายควบคู่กับการควบคุมอาหารสามารถลด 

น�้ำหนักได้ เช่น การเดินเร็วอย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที ซึ่งพลังงานที่ใช้ 

ใน ๓ นาทีแรกจะใช้น�้ำตาลร้อยละ ๖๐ และจากไขมัน ร้อยละ ๔๐ นาที 

ที่ ๒๐ ร่างกายจะใช้พลังงานจากน�้ำตาลร้อยละ ๕๐ และจากไขมัน 

ร้อยละ ๕๐ หลังจากนาทีที่ ๓๐ ไขมันจะถูเผาพลาญมากขึ้นเป็น  

ร้อยละ ๖๐ 

	 การปฏิบัติธรรมที่จะช่วยให้การออกก�ำลังกายมีประสิทธิภาพ

และต่อเนื่องจนได้ผลคือไม่มีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ มีดังนี้ 

	 ๑)	 ธรรมะประเภทที่ควรเจริญให้มีมากขึ้น (ภาเวตัพพธรรม)  

คอื การเดนิจงกรม ตามปกตคินเราโดยทัว่ไปจะเดนิช้าหรอืเรว็กต็าม ย่อม

ก้าวเท้าเดินไปตามระยะหรือจังหวะ ไม่ปรากฏว่ามีใครเคยก�ำหนดว่า 

ก้าวหนึ่งๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไม่เคยก�ำหนดซ้าย – ขวา ในการ
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ก้าวย่าง นอกจากทางการทหาร ซึ่งมีความมุ่งหมายไปอีกทางหนึ่ง ต่าง

จากความมุง่หมายในการปฏบิตัธิรรม อริยิาบถเดนิเป็นอาการเคลือ่นไหว

ทางกายอย่างหนึ่ง สามารถเป็นสื่อให้จิตเกิดความตั้งมั่นได้เช่นกัน 

แนวทางในการปฏิบัติเบื้องต้น คือความตั้งใจในการเดินไปและกลับใน

จังหวะต่างๆ ตามระยะทางที่ก�ำหนดไว้เรียกว่า เดินจงกรม เช่น จงกรม 

๑ ระยะ : ซ้ายย่างหนอ – ขวาย่างหนอ หรือเดินจงกรม โดยให้ก�ำหนด

ความสัน้ ความยาว ของเส้นทางทีจ่ะเดนิสดุแท้แต่เราเอง ควรจะหาสถาน

ทีแ่ละเวลาทีเ่หมาะสม ไม่อกึทกึครกึโครม และไม่มสีิง่รบกวนจากรอบข้าง 

นอกจากนัน้ทีท่ีจ่ะเดนิไม่ควรสงูๆ ต�่ำๆ แต่ควรเรยีบเสมอกนั เมือ่หาสถาน

ที่และเวลาที่เหมาะสมได้แล้ว ก็ตั้งสติ อย่าเงยหน้าหรือก้มหน้านัก ให้

ส�ำรวมสายตาให้ทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงข้างหน้าทับเหมือนกับยืน 

การเดินแต่ละก้าวก็ให้จิตตั้งมั่นอยู่กับค�ำบริกรรมว่า พุทโธ โดยเดินอย่าง

ส�ำรวม ช้าๆ ไม่เร่งรีบ ก�ำหนดรู้ในใจด้วยการมีสติตลอดเวลา

	 ๒)	 ธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) หมวดส�ำคัญต่อการ 

รกัษาบรรเทาโรค คอื อทิธบิาท ๔ หมายถงึฐานหรอืหนทางสูค่วามส�ำเรจ็

หรือคุณธรรมที่น�ำไปสู่ความส�ำเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย ในที่นี่คือการออก

ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ 

คือ
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		  -	 ฉันทะ ( พอใจ ) คือความต้องการที่จะออกก�ำลังกาย  

			   ใฝ่ใจรักจะออกก�ำลังกายอยู่เสมอและ

		  -	 ปรารถนาจะท�ำให้การออกก�ำลงักายได้ผลดต่ีอสขุภาพ 

			   ยิ่งๆ ขึ้นไป

		  -	 วิริยะ (ตั้งใจ) คือขยันออกก�ำลังกายด้วยความพยายาม  

			   เข้มแข็ง อดทน เอาธุระไม่ท้อถอย

		  -	 จิตตะ (ใส่ใจ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝักใฝ่ในการออก 

			   ก�ำลังกายอยู่เสมอ

		  -	 วิมังสา (เข้าใจ) คือ หมั่นใช้ปัญญา พิจารณาใครครวญ 

		   	 ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบปัญหาของการไม่ออก 

			   ก�ำลังกาย มีการวางแผนวัดผล คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง 

			   ตนเองอยู่เสมอ

	 ๙.๘ ผู้ที่มีความเครียด

	 จิตใจและอารมณ์มีผลต่อความดันโลหิตได ้มาก ขณะมี

ความเครียดอาจท�ำให้ความดันโลหิตสูงกว่าปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท  

ขณะพักผ่อนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสู่ภาวะปกติได้ ความรู้สึก 

เจ็บปวดก็เป็นเหตุหนึ่งที่ท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้นได้เช่นเดียวกัน
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	 ในการป้องกันไม่ให้เกิดความเครียดในทางการแพทย์ก็คือการ

ปรบัสขุภาพจติและอารมณ์ให้ผ่อนคลาย เปลีย่นอริยิาบถหลกีหนจีากสิง่

ที่ท�ำให้เกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแล้วแต่กรณี พูดคุยปรึกษาหา

ทางออกจากความเครียดกับเพื่อนร่วมงานหรือญาติพี่น้อง หากจ�ำเป็น 

ก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ การปฏิบัติจะช่วยให้หายเครียดได้ เช่น

	 ๑)	ธรรมะทีค่วรก�ำหนดรูใ้ห้เท่าทนั (ปรญิเญยยธรรม) ค�ำนงึ

ถึงลักษณะสามัญ ๓ อย่าง (ไตรลักษณ์) อันท�ำให้รู้สัจธรรมของสภาว

ธรรมทัง้หลาย ทีเ่ป็นไปอย่างนัน้ๆ ตามธรรมดาของมนั คอืความเป็นของ

ไม่เทีย่ง (อนจิจงั) ความเป็นทกุข์ (ทกุขงั) ความเป็นของไม่ใช่ตน (อนตัตา) 

แล้วพยายามท�ำกายและใจของเราให้ปล่อยวาง 

	 ๒)	ธรรมะที่ควรเจริญไว้ (ภาเวตัพพธรรม) เหมาะส�ำหรับ 

การบรรเทาความเครียด คือ การเจริญสมาธิเบื้องต้น การนั่ง คือนั่งให้

สบาย แล้วเพ่งเอาจิตจดจ่ออยู่ที่จุดใด จุดหนึ่ง เช่น ที่ปลายจมูก พร้อม

ภาวนามนต์สั้นอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น ค�ำว่า พุทโธ โดยหายใจเข้า พุท 

หายใจออก โธ มีความรู้สึกที่ปลายจมูกอยู่ตลอดเวลาที่หายใจเข้าออก

หายใจออก ท่องภาวนาไว้เป็นอารมณ์ให้ก�ำหนดรู้อยู ่ในใจมีหลักยึด  

ส่วนการเจริญกรรมฐานด้วยการนอน คือให้นอนตะแคงข้างขวา  

เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซ้ายไปตามตัว ไม่นอนขด นอนคว�่ำ หรือ 

นอนหงาย แล้วก็ส�ำรวมสติตั้งมั่นด้วยการภาวนาค�ำว่า พุทโธ หายใจเข้า 

พุธ หายใจออก โธ ให้ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว เช่นเดียวกับการนั่ง
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	 ๓)	ธรรมะที่ควรยึดถือปฏิบัติไว้ (ภาเวตัพพธรรม) เป็นหลัก

พืน้ฐาน คอื มชัฌมิาปฏปิทา แปลว่า ทางสายกลาง หมายถงึ ทางปฏบิตัิ

ทีไ่ม่สดุโต่งไปในทางอดุมการณ์ใด อดุมการณ์หนึง่เกนิไป มุง่เน้นใช้ปัญญา

ในการแก้ไขปัญหา ไม่ยึดถือหลักการงมงาย ในทางพุทธศาสนาหมายถึง

ทางสายกลางคืออริยมรรค มีองค์ ๘ กล่าวโดยสรุปคือ ศีล สมาธิ ปัญญา 

ดังนั้น เมื่อยึดทางสายกลางก็จะท�ำให้ร่างกายและจิตใจ ไม่มีความ

ตึงเครียด และมีอารมณ์แจ่มใส ไม่เสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง

ด้วย

๑๐. การปฏิบัติตนเมื่อรู้ว่าตนเองเป็นโรคความดันโลหิตสูง

	 ๑๐.๑ กินยาตามแผนการรักษาของแพทย์

	 ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง จะต้องกินยารักษาโรคตามแผน 

การรักษาของแพทย์อย่างเคร่งครัด โดยยึดหลักธรรมที่ควรเจริญ  

(ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได้ (สติ) เตือนใจไม่ให้ลืมและใช้ความรู้ตัว 

(สมัปชญัญะ ) เมือ่ได้กนิยาแล้ว ไม่หลงลมืกนิซ�้ำอกี อาจเป็นอนัตรายจาก

การกนิยาเกนิขนาดได้ และต้องใช้ความอดทน (ขนัต)ิ และความขยนัหมัน่

เพียร (วิริยะ) ในการต้องกินยานานอาจเป็นตลอดชีวิตก็ได้
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	 ๑๐.๒ ควบคุมน้ำ�หนัก

		  การลดน�ำ้หนกัลงท�ำให้ความดนัลดลง เนือ่งจากหวัใจไม่ต้อง

ท�ำงานหนัก การควบคุมน�้ำหนักในที่นี้หมายถึงการลดน�้ำหนักของผู้ที ่

น�้ำหนักเกินมาตรฐานหรือคนอ้วน การปฏิบัติตนทางการแพทย์และ 

การสาธารณสขุ รวมทัง้การปฏบิตัิธรรม กใ็ห้ปฏบิตัิตามทีไ่ด้กล่าวแล้วใน

ข้อ ๔. ในการสร้างสุขภาพและป้องกันโรค ฯ

	 ๑๐.๓ งดอาหารที่มีรสเค็มหรือมีปริมาณเกลือสูง 

	 งดอาหารทีม่รีสเคม็ เช่น อาหารกระป๋อง ขนมปัง ขนมกรบุกรอบ 

บะหมีก่ึง่ส�ำเรจ็รปู น�ำ้อดัลม ของหมกัดอง กะปิ น�ำ้ปลา ซอสปรงุรสต่างๆ 

ผงชรูส ผลไม้ดอง ได้แก่ (ภาเวตพัพธรรม) การรูจ้กัประมาณในการบรโิภค 

(โภชเนมัตตัญญุตา) ยึดหลักธรรม รู้จักพิจารณาก่อนการกินอาหาร โดย

กนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกาย (ปัจจยัสนันสิติศลี) ความอดทน (ขนัต)ิ 

และความข่มใจปรับตัว (ทมะ) ที่ต้องกินอาหารรสจืด เป็นต้น

	 ๑๐.๔ งดบุหรี่ สุรา เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชากาแฟ

	 ในการปฏิบัติตนทั้งตามหลักการแพทย์ การสาธารณสุขและ 

พุทธธรรมนั้น ปฏิบัติวิธีการที่ได้กล่าวแล้วในข้อ ๖. การสร้างสุขภาพ 

และป้องกันโรค ฯ
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	 ๑๐.๕ การออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ

	 เรื่องการออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอนั้น ได้มีแนวทางปฏิบัติโดย

ละเอียดแล้วในข้อ ๙.๗. ในการสร้างสุขภาพและป้องกันโรคฯ

	 ๑๐.๖ ลดความเครียด

	 มีข้อแนะน�ำให้ปฏิบัติแล้วในข้อ๙.๘ การสร้างสุขภาพและ

ป้องกันควบคุมโรค ฯ

	 ๑๐.๗ การระมัดระวังโรคแทรกซ้อน

	 โรคความดันโลหิตสูงอาจมีโรคแทรกซ้อนได้หลายชนิด เช่น  

โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคไต 

เป็นต้น โรคแทรกซ้อนที่อันตรายที่สุดคือ โรคเส้นเลือดแดงในสมองแตก 

เกดิเป็นอมัพฤกษ์ หรอือมัพาต หรอืเสยีชวีติทนัท ีผูป่้วยโรคความดนัโลหติ

สงู จงึต้องเฝ้าระวงัตนเองด้วยความมสีตแิละความไม่ประมาท เช่น ตรวจ

วัดความดันโลหิตเป็นประจ�ำทุกเดือน และพบพยาบาลหรือเจ้าหน้าที่

กระทรวงสาธารณสุขหรือแพทย์เมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้น

	 โดยภาพรวม ผู ้ที่มีความดันโลหิตสูงให้ยึดหลักพุทธธรรม  

(ภาเวตพัพธรรม) ทีเ่ป็นดจุพนกัพงิ ธรรมเป็นทีอ่งิหรอืพึง่อาศยั (อปัสเสนะ 

หรอื อปัสเสนธรรม ๔) เรยีกอกีอย่างว่า อปุนสิยั ๔ ธรรมเป็นทีพ่ึง่พงิ หรอื

ธรรมช่วยอุดหนุนคือ
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	 ๑)	 ของอย่างหนึ่ง พิจารณาแล้วเสพ ได้แก่ สิ่งของมีปัจจัย ๔  

มอีาหารเป็นต้นกด็ ีบคุคล และธรรมเป็นต้นกด็ ีทีจ่�ำ เป็นจะต้องเกีย่วข้อง

และมีประโยชน์ พึงพิจารณาแล้วจึงใช้สอยและเสวนาให้เป็นประโยชน์ 

(สงฺขาเยกํ ปฏิเสวติ)

	 ๒)	 ของอย่างหนึ่ง พิจารณาแล้วอดกลั้น ได้แก่ อนิฏฐารมณ์

ต่างๆ ทุกขเวทนาจากโรคภัยไข้เจ็บ หรือมีหนาว ร้อน เป็นต้น พึงรู้จัก

พิจารณาอดกลั้น (สงฺขาเยกํ อธิวาเสติ) 

	 ๓)	 ของอย่างหนึ่ง พิจารณาแล้วเว้นเสีย ได้แก่ สิ่งที่เป็นโทษ  

ก่ออันตรายแก่ร่างกายก็ตาม จิตใจก็ตาม เช่น การพนัน สุราเมรัย  

คนพาล เป็นต้น พึงรู้จักพิจารณาหลีกเว้นเสีย (สงฺขาเยกํ ปริวชฺเชติ)

	 ๔)	 ของอย่างหนึง่ พจิารณาแล้วบรรเทาเสยี ได้แก่ สิง่ทีเ่ป็นโทษ

ก่ออนัตราย เช่น อกศุลวติก มกีามวติก พยาบาทวติก วหิงิสาวติก เป็นต้น 

และความชั่วร้ายทั้งหลาย เกิดขึ้นแล้ว พึงรู้จักพิจารณาแก้ไข บ�ำบัดหรือ

ขจัดให้สิ้นไป (สงฺขาเยกํ ปฏิวิโนเทติ)
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ภาคผนวก

	 ๑.	เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี 

		  วิถีพุทธ

	 ๒.	ความหมายของหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่ม

		  ประสิทธิภาพในการป้องกันและรักษา

		  โรคความดันโลหิตสูง
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ภาคผนวก ๑

เทคนิค ๓ ส. ๓ อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

คำ�แนะนำ�

	 เทคนคิ ๓ ส. คอื สวดมนต์ สมาธ ิสนทนาธรรม ๓ อ. คอื อาหาร

สุขภาพ ออกก�ำลังกาย อารมณ์ดี นาฬิกาชีวิต คือสุขนิสสัย : สุขวินัย

ประจ�ำวนั เพือ่สขุภาพด ีวถิพีทุธ นี ้เป็นเครือ่งมอืชดุหนึง่ทีน่�ำมาใช้ในการ

สร้างสขุภาพ ป้องกนั และการรกัษาโรคเรือ้รงั คอืโรคเบาหวาน ความดนั

โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ ซึ่ง

สามารถน�ำมาประพฤต ิปฏบิตัเิสมอืนเป็นยาเพิม่ภมูคิุม้กนัโรคและป้องกนั

โรคเหล่านี้ได้เต็มรูปแบบ ส่วนการน�ำมาประพฤติ ปฏิบัติเสมือนเป็น 

ยารกัษาโรคเรือ้รงัเหล่านี ้จะต้องพจิารณาให้เหมาะสมกบัสภาพผูป่้วยว่า

มีสภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ์เพียงใด 
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	 ในการน้อมน�ำหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสุข ในการป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง แบ่ง

ได้เป็น ๒ ระยะ คอื ระยะที ่๑.การสร้างสขุภาพและป้องกนัโรค และระยะ

ที่ ๒. การรักษาพยาบาลโดยใช้เครื่องมือ ๒ ชุด คือ ชุดเทคนิค ๓ ส. ๓ อ. 

นาฬิกาชวีติ และชดุหวัข้อพทุธธรรมทีเ่พิม่ประสทิธภิาพในการป้องกนัโรค

และรักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงที่ปรากฏในเรื่องที่ ๒.  

ต่อไป ซึ่งเครื่องมือทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้ง ๒ ระยะดังกล่าว

	 ส�ำหรบัความถีใ่นการประพฤต ิปฏบิตันิัน้ ขึน้อยูก่บัความพร้อม

ด้านเวลา และอาชีพ รวมทั้งประเภทของเครื่องมือด้วย เช่นเทคนิค ๓ ส. 

ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ส่วนนาฬิกาชีวิตนั้น 

ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน เป็นต้น

	 ส�ำหรบัผูท้ีป่่วยแล้ว ควรน�ำหวัข้อพทุธธรรมทีต่รงหรอืสอดคล้อง

กับหลักการแพทย์และสาธารณสุข มาปฏิบัติเพิ่มเติมเสริมต่อด้วย เช่น  

ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วนด้วยก็ใช้หลักธรรมข้อรู้จักประมาณใน

การบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) มาปฏิบัติด้วย เป็นต้น
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วิธีปฏิบัติเทคนิค ๓ ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต 

เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ส่งเสรมิ ป้องกนั ควบคมุโรค 

บ�ำบัด เพื่อลดยา ลดโรค ลดค่าใช้จ่าย ไม่เสียเวลา พึ่งตนเอง วิถีพุทธได้ 

ด้วยเทคนิค ๓ ส. ๓ อ. นาฬิกาชีวิต

	 ๑)	 เทคนิค ๓ ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม)

	 หลักการ ๓ ส. นี้เป็นกระบวนการเรียนรู้หลักธรรม ปฏิบัติตาม

และเกิดผลขึ้นมากน้อยตามก�ำลังศรัทธาและความเพียรในการปฏิบัติ

	 การสวดมนต์ ทีค่่ายส่งเสรมิสขุภาพ คณุธรรม จรยิธรรม วถิพีทุธ

นี้ได้แนะน�ำบทสวดมนต์ ในท้ายคู่มือนี้ แต่เมื่อกลับบ้านแล้วมีเวลามาก
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อาจสวดมนต์บทอื่นๆ ด้วยก็ได้ เช่นบทสวดพระคาถาชินบัญชร บทสวด 

โพชฌังคปริตร เป็นต้น หลังจากสวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่ง จิตใจจะ

เงยีบสงบลง ซึง่เป็นจดุประสงค์ของการเจรญิสมาธนิัน่เอง ช่วยปลดปล่อย

ความเครียดและช่วยพัฒนาการใช้ชีวิตให้เป็นปกติส่งผลให้สุขภาพดีขึ้น

ด้วย

	 การเจริญสมาธิ ท�ำให้จิตสงบ ใจสบายคลายทุกข์ หนักแน่น 

มั่นคง อารมณ์แจ่มใส นอนหลับสบาย ความจ�ำดี ท�ำงานมีประสิทธิภาพ 

มีผลงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ว่า การเจริญสมาธิต่อเนื่องช่วยให้ปรับ

สมดุลของร่างกายและสารเคมีในร่างกายสร้างสารสุขและภูมิคุ้มกันโรค 

สามารถสร้างสุขภาพและบ�ำบัดโรคให้หายหรือทุเลาได้หลายชนิด

	 การสนทนาธรรม หมายถึงการเรียนรู้ธรรมะที่เกื้อกูลต่อการ

สร้างสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพแล้วน�ำมาปฏิบัติควบคู่กับ

การปฏิบัติตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุขด้วย โดยปรึกษาหรือ

ซกัถาม แลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากผูม้คีวามรูด้้านพทุธธรรม และหรอืด้านการ

แพทย์และการสาธารณสุข ซึ่งอาจเป็นพระภิกษุหรือผู้ทรงคุณวุฒิอื่น 

ก็ได
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	 ๒)	 เทคนิค ๓ อ. อาหารสุขภาพ ออกกำ�ลังกาย (ยืด เหยียด

กล้ามเนื้อ เดินจงกรม) อารมณ์ดี (คลายเครียด สมาธิ สวดมนต์)

	 อาหาร หมายถงึการรบัประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู ่ตามหลกั

โภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าวคือรู้จักประมาณในการบริโภค

เพื่อหล่อเลี้ยง ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ให้ร่างกายเป็นปกติสุขพอเพียง  

มิใช่รับประทานตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น

	 ออกก�ำลังกาย หมายถึง การออกก�ำลังกายรูปแบบต่างๆ เช่น 

การเดิน การวิ่ง ยืด เหยียดกล้ามเนื้อ เดินจงกรมและอื่นๆ เป็นเวลาครั้ง

ละ ๓๐ นาที สัปดาห์ละอย่างน้อย ๓ ครั้ง ตามแนวทางที่กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุขก�ำหนด

	 อารมณ์ดี หมายถึง การควบคุมและปล่อยวางจิตใจ ไม่ยึดมั่น

ถือมั่นโดยไม่มีเหตุผล การยึดหลักทางสายกลางตามหลักพุทธธรรม การ

รู้จักคลายเครียด เมื่อมีสิ่งกระทบให้เกิดอารมณ์ โดยใช้สติสัมปชัญญะ 

และเจริญสมาธิสม�่ำเสมอ

	 ๓)	 เทคนิคนาฬิกาชีวิต ทำ�กิจวัตรประจำ�วัน ด้วย ๓ ส. ๓ อ.  

ผสมผสานการเรียนรู้ การอาชีพและการสังสรรค์จนเป็นนิสัย มีวินัย

ประจำ�ตนอยา่งมดีลยุภาพกบัการทำ�งานของอวยัวะสำ�คญัของรา่งกาย 

ทำ�ให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่สมบูรณ์และยั่งยืน โดยมีกิจวัตร

ประจำ�วันหมุนเวียนกันไปตามนาฬิกาชีวิต ดังนี้
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	 ทั้งนี้ ควรท�ำความเข้าใจ วงจรการท�ำงานของอวัยวะที่ส�ำคัญ

ของร่างกายในรอบ ๑ วนั ทีเ่ป็นเหตผุลสนบัสนนุการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำ

วัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกล่าวข้างต้น ตามวงจรการ

ท�ำงานของอวัยวะที่ส�ำคัญของร่างกายในรอบแต่ละวัน ในช่วงเวลาต่างๆ 

ต่อไปนี้

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น.	 -	 ล�ำไส้ใหญ่ ถกูกระตุน้ให้ขบัของเสยีออก

จากร่างกาย (อุจจาระ) จากการดื่มน�ำ้ 

๒-๓ แก้ว หลังตื่นนอน

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น.	 -	 กระเพาะอาหาร รบัอาหารเช้า หลัง่กรด

ไปย่อยอาหารบางส่วนและส่งอาหาร 

ลงไปย่อยต่อยังล�ำไส้เล็ก

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น.	 -	 ม้าม เกบ็พลงังานส�ำรอง เกบ็สารอาหาร 

เก็บทุกอย่างที่กระเพาะอาหารย่อย 

เต็มที่แล้ว ท�ำหน้าที่กรองแบคทีเรีย  

(เชื้อโรค) สร้างเม็ดเลือดขาว กรอง 

เม็ดเลือดเสีย ผลิตน�้ำดี
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เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.	 -	 หัวใจ ท�ำหน้าที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงร่า

งาย ในภาวะปกตหิวัใจจะสบูฉดีโลหติใน

ระดบัความดนัปกต ิถ้าหวัใจสบูฉดีโลหติ

ไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ ร่างกายถี่ขึ้น  

แรงขึ้น เร็วขึ้น ก็จะเป็นภาวะของความ

ดันโลหิตสูง

เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. 	 -	 ล�ำไส้เลก็ ท�ำหน้าทีย่่อยอาหาร ล�ำไส้เลก็

ตอนบน ท�ำหน้าทีห่ลัง่น�ำ้ย่อยทีเ่ป็นด่าง

จ�ำนวนมาก แต่ถ้าร่างกายไม่ได้รับ

อาหารเช้าอาหารทีม่ารอย่อยในล�ำไส้เลก็ 

ไม่มี ล�ำไส้เล็กก็จะย่อยตัวเองและเริ่ม

อ่อนแอลง เพราะล�ำไส้เล็กจะท�ำงาน

โดยเปลี่ยนรูปอาหารที่ได้จากตอนเช้า 

ทั้งคาร์โบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร่ เป็น

พลังงานทั้งหมด ล�ำไส้เล็กตอนกลาง

และตอนปลายจะหลั่งน�้ำย่อยที่เป็น 

กรดท�ำให้เกิดกรด และแก๊สเพิ่มขึ้นที่

ล�ำไส้เล็ก
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เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.	 -	 กระเพาะปัสสาวะ ขบัของเสยีทีเ่กดิจาก

การแปรรูปอาหารที่ล�ำไส้เล็กในช่วง

เวลาที่กระเพาะปัสสาวะจะท�ำงานมาก

ที่สุดเพื่อขับกรดและของเสียออกจาก

ร่างกาย

เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.	 -	 ไต มีหน ้าที่ขับของเสียออกมากับ 

น�้ำปัสสาวะโดยเฉพาะส่วนที่เป็นกรด

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น.	 -	 เยื้อหุ้มหัวใจ คลายตัวจากการพักงาน

หนัก พักผ่อน และผ่อนคลาย

เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น.	 -	 ระบบความร้อนของร่างกาย ลดลง

เนื่องจากไม่ต้องการใช้พลังงานมากใน

การย ่อยอาหารหรือเปลี่ยนแปลง

อิริยาบถ จึงควรรักษาความอบอุ่นของ

ร่างกายให้อยู่ในภาวะปกติ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น.	 - 	 ถุงน�้ำดี มีหน้าที่เก็บน�้ำดีที่ผลิตจากตับ 

และส่งน�้ำดีไปย่อยไขมันในล�ำไส้ในช่วง

นี้มีความผ่อนคลายจากการไม่ต้องส่ง 

น�ำ้ย่อยไปย่อยอาหารหรอืส่งไปน้อย ใน

ระหว่างการหลับนอน



การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ 45

เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น.	 -	 ตบั ท�ำหน้าทีส่ะสมอาหารส�ำรอง ขบัสาร

เคมอีอกจากร่างกาย ผลติน�ำ้ดส่ีงไปเกบ็

ที่ถุงน�้ำดีเพื่อย่อยไขมัน ถ้าช่วงนี้ยัง 

ไม่หลับนอนการท�ำหน้าที่ของตับอาจ

ด้อยประสิทธิภาพ ท�ำให้เกิดโรค ต่างๆ 

หลายชนิด ส่งผลถึงตับอ่อนอาจผลิต

ฮอร์โมนอินซูลินน้อยลงด้วยท�ำให้เกิด

โรคเบาหวานได้

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น.	 -	 ปอด ได้รับออกซิเจนไปฟื้นฟูเซลล์และ

ขับสารพิษออกจากเซลล์ต่างๆ จากการ

ตืน่นอนและสดูอากาศบรสิทุธิต์อนเช้าๆ 

ท�ำวัตรเช้า สวดมนต์

ที่มา	 ๑.	 ประยุกต์จากหลักการทางการแพทย์แผนปัจจุบัน

	 ๒.	 ประยุกต์จากหลักการแพทย์ทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต,  

		  ล้อเกวียน พิมพ์ครั้งที่ ๔ โรงพิมพ์ บริษัทฟ้าอภัย ตุลาคม  

		  ๒๕๔๙
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๒. ความหมายของหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกัน

และรักษาความดันโลหิตสูง

คำ�แนะนำ�

	 ในการน้อมน�ำหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสุข ในการป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง แบ่ง

ได้เป็น ๒ ระยะ คอื ระยะที ่๑.การสร้างสขุภาพและป้องกนัโรค และระยะ 

ที่๒.การรักษาพยาบาลโดยใช้เครื่องมือ ๒ ชุด คือ ชุดเทคนิค ๓ส. ๓อ. 

นาฬิกาชีวิตดังกล่าว แล้วในผนวก ๑ และชุดหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่ม

ประสิทธิภาพในการป้องกันโรคและรักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ชุดนี้ ซึ่งเครื่องมือทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้งระยะดังกล่าว

	 การน้อมน�ำหัวข้อพุทธธรรมมาประพฤติ ปฏิบัติเพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพในระยะที่ ๑. การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

ในที่นี้สามารถน�ำมาประพฤติ ปฏิบัติ เป็นการเสริมต่อหรือแฝงอยู่ในชุด

เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต ส่วนการน้อมน�ำมาประพฤติ ปฏิบัติใน 

ระยะที่ ๒. การรักษาพยาบาลผู้ป่วยนั้น สามารถน�ำหัวข้อธรรมมาปฏิบัติ

ให้สอดคล้องและตรงกบัสาเหตกุารป่วยและสขุภาพผูป่้วย โดยมหีลกัการ 

การคัดเลือกหัวข้อพุทธธรรมมาปฏิบัติดังนี้
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	 ๑.	 ท�ำความเข้าใจโรคดันโลหิตสูง เกี่ยวกับลักษณะ สาเหตุ  

		  ปัจจยัเสีย่ง การสร้างสขุภาพ การป้องกนัโรคและการรกัษา 

		  พยาบาลผู้ป่วยตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุข

	 ๒.	 ศึกษาท�ำความเข้าใจและคัดเลือก หัวข้อธรรมที่ตรงหรือ 

		  สอดคล้องกับมาตรการทางการแพทย์และการสาธารณสุข  

		  ในการสร้างสุขภาพ ป้องกันโรค และรักษาพยาบาลผู้ป่วย 

		  โรคความดันโลหิตสูง

	 ๓.	 ประพฤติ ปฏิบัติตามพุทธธมแต่ละข้อตามที่ได้คัดเลือก 

		  แล้วในข้อ ๒. ซึ่งมีอยู่๑๗ ข้อ ดังต่อไปนี้
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	 ความหมายของหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการ

ป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง มีดังนี้

	 ๑.	 กตัญญู (รู้คุณ) กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ)

	 กตญัญกูตเวท ีผูรู้อ้ปุการะทีท่่านท�ำแล้วและตอบแทน แยกออก

เป็น ๒ คือ

		  ๑)	กตัญญู 	 รู้คุณท่าน 

		  ๒)	กตเวที	 ตอบแทนหรือสนองคุณท่าน ;

	 ความกตัญญูกตเวทีว่าโดยขอบเขต แยกได้เป็น ๒ ระดับ คือ

	 กตัญญูกตเวทีต่อบุคคลผู้มีคุณความดีหรืออุปการะต่อตนเป็น

ส่วนตัว อย่างหนึ่ง

	 กตญัญกูตเวทต่ีอบคุคลผูไ้ด้บ�ำเพญ็คณุประโยชน์หรอืมคีณุความ

ดีเกื้อกูลแก่ส่วนรวม เช่นที่พระเจ้าปเสนทิโกศล ทรงแสดงความกตัญญู

กตเวทต่ีอพระพทุธเจ้าโดยฐานทีไ่ด้ทรงประกาศธรรมยหัมูช่นให้ ตัง้อยูใ่น

กุศลกัลยาณธรรม เป็นต้น อย่างหนึ่ง
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	 ๒.	 กรรม

	 กรรม ในทีน่ีห้มายถงึ การกระท�ำของเราทีป่ระกอบด้วย เจตนา

มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้

มนษุย์เราพจิารณาอยูเ่ป็นประจ�ำว่า คนเรามกีรรมเป็นของตนเอง มกีรรม

เป็นเผ่าพนัธุ ์ม ีกรรมเป็นทีพ่ึง่อาศยั เรากระท�ำกรรมอนัใดไว้ ไม่ว่ากรรม

ดี หรือกรรมไม่ดี ก็ได้รับผลของกรรมนั้น

	 ดังนั้น ค�ำว่า “กรรมเป็นเผ่าพันธุ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู่ ย่า 

ตา ยาย ที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง ลูกหลานรุ่นต่อมาจะได้รับการ

ถ่ายทอดพันธุ์กรรมมีโอกาสป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่าคน

ทั่วไป ส่วนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองใน

ปัจจุบัน สามารถเป็นเสมือนเผ่าพันธุ์ที่ตกทอดมาจนถึงให้ได้รับผลจาก

การกระท�ำไม่ว่าเราจะท�ำในอดีตก็ส่งผลมาจนถึงปัจจุบันและท�ำปัจจุบัน

ก็ส่งผลไปถึงในอนาคตไม่มีใครหลีกหนีการกระท�ำของตัวเองไว้ได้ เพื่อ

หลีกเลี่ยงการเป็นโรคความดันโลหิตสูง เช่นการกินอาหารให้ถูกหลัก

โภชนา การออกก�ำลังกาย การท�ำอารมณ์ให้แจ่มใส
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	 ๓.	 อัปปมาทะ

	 อัปปมาทะ แปลว่า ความไม่ประมาท คือ ความเป็นอยู่อย่าง 

ไม่ขาดสติ หรือ ความเพียรที่มีสติเป็นเครื่องเร่งเร้าและควบคุม ได้แก่  

การด�ำเนินชีวิตโดยมีสติเป็นเครื่องก�ำกับความประพฤติปฏิบัติและการ 

กระท�ำทกุอย่าง ระมดัระวงัตวั ไม่ยอมถล�ำไปในทางเสือ่ม แต่ไม่ยอมพลาด

โอกาสส�ำหรับความดีงามและความอันจะต้องรับผิดชอบ ไม่ยอมปล่อย

ปละละเลย การท�ำการด้วยความจริงจัง รอบคอบและรุดหน้าเรื่อยไป  

ข้อนี้เป็น องค์ประกอบภายใน และเป็น ฝ่ายสมาธิ 

	 “ธรรมเอก ที่มีอุปการะมาก เพื่อการเกิดขึ้นแห่งอารายอัษฎาง

คิกมรรคที่ยังไม่เกิด ก็เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วก็เจริญบริบูรณ์ เหมือนอย่าง

ความถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาทนี้เลย”

	 “รอยเท้าของสัตว์บกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ย่อมลงในรอย

เท้าช้างได้ทั้งหมด, รอยเท้าช้าง เรียกว่าเป็นยอดของรอยเท้าเหล่านั้น 

โดยความใหญ่ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอย่างใดๆ ก็ตาม ย่อมมีความ 

ไม่ประมาทเป็นมูลประชุมลงในความไม่ประมาทได้ทั้งหมดความ 

ไม่ประมาทเรียกได้ว่าเป็นยอดของธรรมเหล่านั้น ฉันนั้น”

	 “ผู้มีกัลยาณมิตร พึงเป็นอยู่โดยอาศัยธรรมเอกข้อนี้ คือ ความ

ไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย”
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	 “ธรรมเอกอันจะท�ำให้ยึดเอาประโยชน์ไว้ได้ทั้ง ๒ อย่าง คือ  

ทั้งทิฏฐธัมมิกัตถะ (ประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์เฉพาะหน้า หรือ

ประโยชน์สามัญของชีวิต เช่น ทรัพย์ ยศ กามสุข เป็นต้น) และสัมปรายิ

กัตถะ (ประโยชน์เบื้องหน้าหรือประโยชน์ขั้นสูงขึ้นไปทางจิตใจหรือ

คุณธรรม) ก็คือความไม่ประมาท”

	 “สังขาร (สิ่งที่ปัจจัยปรุงแต่งขึ้น) ทั้งหลาย มีความเสื่อมสิ้นไป

เป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงยังประโยชน์ที่มุ่งหมายให้ส�ำเร็จ ด้วยความ

ไม่ประมาทเถิด”

	 “ความไม่ประมาท ย่อมเป็นไปเพือ่ประโยชน์ยิง่ใหญ่, เพือ่ความ

ด�ำรงมั่นไม่เสื่อมสูญ ไม่อันตรธานแห่งสัทธรรม” ฯลฯ

	 ๔. ศีล ๕ ข้อ ๕.

	 ศีล ๕ ข้อ ๕ โดยเว้นจากน�้ำเมา คือสุราเมรัย อันเป็นที่ตั้งแห่ง

ความประมาท เว้นจากสิ่งเสพติดให้โทษทั้งสุราและบุหรี่ ซึ่งเป็นสารเสพ

ตดิด้วย และปฏบิตัเิบญจธรรมควบคูก่นัไปด้วยเฉพาะข้อ ๕ ทีว่่าด้วยความ

ระลึกได้ และความรู้ตัว (สติสัมปชัญญะ) จะช่วยให้เป็นคนรู้จักยั้งคิด 

และรู้ตัวเสมอว่าการสูบบุหรี่และการดื่มสุราไม่ท�ำให้เกิดประโยชน์อะไร 

ซ�ำ้ยงัท�ำให้เกดิโรคต่างๆ ได้ เช่นโรคความดนัโลหติสงู โรคตบัอกัเสบ มะเรง็

ตับ เป็นต้น จะช่วยให้ตัดสินใจเลิกได้ง่ายขึ้น
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	 ๕.	 โภชเนมัตตัญญุตา

	 โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความเป็นผู ้รู ้จักประมาณ 

ในการบริโภคอาหาร, รู้จักประมาณในการกิน คือ กินเพื่อหล่อเลี้ยง 

ร่างกายให้ชีวิตเป็นอยู่ได้ผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมัวเมา (ข้อ ๒ ใน 

อปัณณกปฏิปทา ๓)

	 โภชนบัญญัต ิของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 ๑.	 กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย

	 ๒.	 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็น 

		  บางมื้อ

	 ๓.	 กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ�ำ

	 ๔.	 กินปลา เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง

	 ๕.	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

	 ๖.	 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร

	 ๗.	 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

	 ๘.	 กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

	 ๙.	 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
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	 ๖.	 เดินจงกรม

	 จงกรม 	 แปลว่า อริยิาบถในการเจรญิกรรมฐานโดยมสีตติลอด

เวลาจะเดินมากหรือน้อยตามแต่ต้องการ การเดินจงกรมเมื่อเดินได้ดี 

ถูกต้องแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ ผลดีถึง ๕ ประการ คือ

	 ๑)	 เดนิได้ทน ข้อนีเ้ป็นความจรงิ ผูป้ฏบิตักิรรมฐานจะเหน็ด้วย

ตนเองว่า เขาจะไม่หล้าต่อการเดนิทางไกล คงจะเป็นเพราะ

ฝึกเดินอยู่เสมอ คือว่า เป็นการฝึกเดินโดยไม่รู้ตัว

	 ๒)	 ท�ำงานได้มาก เข้าหลักที่ว่า นักกรรมฐานนั้นกินน้อย นอน

น้อย พูดน้อย ท�ำงานมาก

	 ๓)	 บ�ำบัดโรคบางอย่างได้ บาลีใช้ค�ำว่า อปฺปาพาโธ แปลว่า  

ไม่ค่อยเจ็บไข้ คือ ร่างกายแข็งแรงโรคบางอย่างหายไปได้

ด้วย

	 ๔)	 อาหารย่อยง่าย บาลีว่า ปริณตโภชี การเดินจงกรมเป็น 

ยาช่วยย่อยอาหารด้วย จึงควรเดินจงกรมหลังรับประทาน

อาหารด้วย ถ้ามีโอกาส

	 ๕)	 สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน การเดินจงกรม

เป็นการปลูกสติและสมาธิ เมื่อเดินจงกรมได้ดี สติสมาธิ 

ก็เป็นไปด้วยดี ดังนั้นจึงควรเดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิ 
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	 ๗. สมาธิ

	 หมายความว่า ที่ตั้งมั่นแห่งจิต คืออาการส�ำรวมใจให้แน่วแน่ 

เพื่อเพ่งเล็งในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นโดยเคร่งครัด เพื่อให้เกิด

ปัญญารู้แจ้งในสิ่งนั้น

	 การมสีมาธเิป็นเรือ่งจ�ำเป็นเพือ่จะปฏบิตัหิน้าทีป่ระจ�ำวนัในชวีติ

ปกติได้ดี ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิและมีสติอยู่แล้วทั้งสองเป็นสิ่งที่เกี่ยว

เนือ่งควบคูก่นั เพราะสตคิอื ความระลกึได้ การคมุจติไว้กบัสิง่ทีเ่กีย่วข้อง 

ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝึกสตินั่นเอง 

กล่าวคือ การมีสติก็มีสมาธิ การปฏิบัติสมาธิหรือการท�ำสมาธิมีชื่อเรียก

หลายอย่าง เช่น สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม การเจริญภาวนาก็ได้ 

ซึ่งเป็นวิธีการท�ำให้จิตสงบเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่กระจัดกระจาย

ฟุง้ซ่าน การท�ำสมาธ ิหรอืสมถกมัมฏัฐาน มมีาก่อนพระพทุธเจ้า ดงัปรากฏ

ในพทุธประวตัว่ิา พระพทุธองค์ได้ไปเรยีนสมถกมัมฏัฐานจากอาฬารดาบ

สกาลามโคตร และ อุททกดาบสรามบุตร ส่วนการเจริญสติและวิปัสสนา

กัมมัฏฐาน ได้แก่ การใช้สติและการใคร่ครวญเพื่อให้เกิดปัญญานั้นมีใน

สมัยพระพุทธเจ้าเป็นการค้นพบโดยพระพุทธองค์เอง
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	 ๘.	 ปัจจัยนิสิตศีล

	 ศีลที่อิงอาศัยปัจจัย ๔ หรือศีลที่เนื่องด้วยปัจจัย ๔ ได้แก่ 

พจิารณาเสพใช้สอยปัจจยั ๔ ให้เป็นไปได้เพือ่ประโยชน์ทีแ่ท้จรงิตามความ

หมายของสิ่งนั้น ไม่บริโภคด้วยตันหา

	 ๙.	 ขันติ

	 ความอดทน คือทนล�ำบาก ทนตรากตร�ำ ทนเจ็บใจ ความหนัก

เอาเบาสู้ เพื่อบรรลุจุดหมายที่ดีงาม

	 ๑๐. พละ ๔

	 พละแปลว่าก�ำลัง คือธรรมอันเป็นก�ำลัง ซึ่งท�ำให้เกิดความเข้ม

แข็ง มั่งคง ด�ำรงอยู่ได้ในสัมปยุตต ธรรมทั้งหลายอย่างไม่หวั่นไหว  

อันธรรมที่เป็นปฏิปักษ์จะเข้าครอบง�ำไม่ได้ เป็นเครื่องเกื้อหนุนแก่

อริยมรรค ได้แก่พละ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา พละ ๔ คือ

ธรรมอนัเป็นพลงัท�ำให้ด�ำเนนิชวีติ ด้วยความมัน่ใจ ไม่ต้องหวาดหวัน่กลวั

ภัยต่างๆ คือ ก�ำลัง ปัญญา ก�ำลังความเพียร ก�ำลังคือการกระท�ำที่ไม่มี

โทษ (ก�ำลงั ความสจุรติ และการท�ำแต่กรรมทีด่งีาม) ก�ำลงัการสงเคราะห์ 

คือช่วยเหลือเกื้อกูลอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นด้วยดี ท�ำตนให้เป็นประโยชน์แก่

สังคม



การป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ56

	 ๑๑.อบายมุข ๖ – วัฒนมุข ๖

	 อบายมุข มีความหมายเป็น ๔ นัย คือ 

	 ๑)	 ช่องทางของความเสื่อม

	 ๒)	 เหตุเครื่องฉิบหาย

	 ๓)	 เหตุย่อยยับแห่งโภคทรัพย์สมบัติทั้งหลาย

	 ๔)	 ทางแห่งความพินาศ

	 อบายมุข ๖ หมายถึง ผู้หวังความเจริญด้วยโภคสมบัติ ถึง 

เว้นเหตุเครื่องฉิบหาย ๖ ประการ คือ

			   -	 ดื่มน�้ำเมา ๑ 

			   -	 เที่ยวกลางคืน ๑ 

			   -	 เที่ยวดูการละเล่น ๑ 

			   -	 เล่นการพนัน ๑ 

			   -	 คบคนชั่วเป็นมิตร ๑ 

			   -	 เกียจคร้านการท�ำงาน ๑

	 ดื่มน�้ำเมา มีโทษ ๖ คือ เสียทรัพย์, ก่อการทะเลาะวิวาท,  

เกิดโรค, ต้องติเตียน, ไม่รู้จักอาย, ทอนก�ำลังปัญญา

	 เที่ยวกลางคืน มีโทษ ๖ คือ ชื่อว่าไม่รักษาตัว, ชื่อว่าไม่รักษา 

ลูกเมีย, ชื่อว่าไม่รักษาทรัพย์สมบัติ, เป็นที่ระแวงของคนทั่วไป, มักถูก 

ใส่ความ, ได้รับความล�ำบากมาก
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	 เที่ยวดูการละเล่นมีโทษไปตามวัตถุที่ไปดู ๖ คือ ร�ำที่ไหนไปที่

นั่น, ขับร้องที่ไหนไปที่นั่น, ดีดสีตีเป่าที่ไหนไปที่นั่น, เสภาที่ไหนไปที่นั่น, 

เพลงที่ไหนไปที่นั่น, เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น

	 เล่นการพนันมีโทษ ๖ คือ เมื่อชนะย่อมก่อเวร, เมื่อแพ้ย่อม

เสียดายทรัพย์ที่เสียไป, ทรัพย์ย่อม ฉิบหาย, ไม่มีใครเชื่อถ้อยค�ำ, เป็น 

ที่หมิ่นประมาทของเพื่อน, ไม่มีใครประสงค์จะแต่งงานด้วย

	 คบคนชั่วเป็นมิตร ส�ำคัญกว่าอบายมุขทุกข้อ เพราะคนชั่ว

แนะน�ำให้เป็นนกัเลง การพนนับ้าง ท�ำให้เป็นนกัเลงเจ้าชู ้น�ำให้เป็นนกัเลง

เหล้า น�ำให้เป็นคนลวงเขาด้วยของปลอม น�ำให้เป็นคนโกงซึ่งหน้า น�ำให้

เป็นคนหัวไม้ เป็นต้น ตามอ�ำนาจของคนที่ตนคบ ด้วยประการฉะนี้

	 เกียจคร้านการท�ำงาน จัดเป็นอบายมุข เพราะการงานเป็นบ่อ

เกิดแห่งทรัพย์สิน โดยนัยนี้ ทรัพย์สินจะเกิดมีและเพิ่มพูน ก็เพราะขยัน

ท�ำการงาน เมื่อมาเกียจคร้านทรัพย์สินใหม่ก็ไม่เกิดขึ้น ทรัพย์สินเก่าที่มี

อยูก่จ็ะหมดสิน้ไป เพราะต้องกนิต้องใช้อยูท่กุวนั เมือ่ทรพัย์สนิใหม่ไม่เกดิ

ขึ้นทรัพย์ที่มีอยู่แล้วก็มีแต่จะหมดเปลืองไป ฝ่ายเดียวนี่คือทางแห่งความ

พินาศแห่งทรัพย์สินเพราะฉะนั้น ความเกียจคร้านการท�ำงานท่านจึงจัด

เป็นอบายมุข
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	 ๑๒. ธรรม ๔ ประการ

	 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลักษณะความสัมพันธ์ 

ที่มนุษย์พึงปฏิบัติหรือเกี่ยวข้องเป็น ๔ จ�ำพวก อันสอดคล้องกับหลัก 

อริยสัจจ์ ๔ และกิจในอริยสัจจ์ ๔

	 ๑.	 ปรญิเญยยธรรม = ธรรมทีเ่ข้ากบักจิในอรยิสจัจ์ข้อที ่๑ คอื 

ปริญญา ธรรมอันพึงก�ำ หนดรู้, สิ่งที่ควรรอบรู้ หรือรู้เท่าทันตามสภาวะ

ของมัน ได้แก่ อุปาทานขันธ์ ๕ กล่าวคือ ทุกข์และสิ่งทั้ง หลายที่อยู่ในจ�ำ 

พวกที่เป็นปัญหาหรือเป็นที่ตั้งแห่งปัญหา 

	 ๒.	 ปหาตัพพธรรม = ธรรมที่เข้ากับกิจในอริยสัจจ์ข้อที่ ๒ คือ 

ปหานะ ธรรมอันพึงละ, สิ่งที่จะต้องแก้ไขก�ำ จัดท�ำ ให้หมดไป ว่าโดย

ต้นตอรากเหง้า ได้แก่ อวชิชา และภวตณัหา กล่าวคอืธรรมจ�ำ พวกสมทุยั

ที่ก่อให้เกิดปัญหาเป็นสาเหตุของทุกข์ หรือพูดอีกอย่างหนึ่งว่า อกุศล 

ทั้งปวง 

	 ๓.	 สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เข้ากับกิจในอริยสัจจ์ข้อที่ ๓ 

คอื สจัฉกิริยิา ธรรมอนัพงึประจกัษ์แจ้ง, สิง่ทีค่วรได้ควรถงึหรอืควรบรรลุ 

ได้แก่ วิชชา และวิมุตติ เมื่อกล่าวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 

หมายถึงธรรมจ�ำ พวกที่เป็นจุดหมาย หรือเป็นที่ดับหายสิ้นไปแห่งทุกข์

หรือปัญหา 
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	 ๔.	 ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เข้ากับกิจในอริยสัจจ์ข้อที่ ๔ คือ 

ภาวนา ธรรมอันพึงเจริญหรือพึงปฏิบัติบ�ำเพ็ญ, สิ่งที่จะต้องปฏิบัติหรือ

ลงมอืท�ำ ได้แก่ ธรรมทีเ่ป็นมรรค โดยเฉพาะสมถะและวปัิสสนา กล่าวคอื 

ประดาธรรมที่เป็นข้อปฏิบัติหรือเป็นวิธีการที่จะท�ำ หรือด�ำ เนินการเพื่อ

ให้บรรลุจุดหมายแห่งการสลายทุกข์หรือดับปัญหา 

	 ๑๓. อินทรีย์ ๖

	 อินทรีย์หมายถึง สภาวะที่เป็นใหญ่หรือเป็นเจ้าการในการรับรู้ 

ด้านนั้นๆ ได้แก่ อายตนะ ภายใน ๖ คือ จักษุ – ตา โสตะ – หู  

ฆานะ – จมูก ชิวหา – ลิ้น กาย – กาย มโน – ใจ

      	

	 ๑๔. พละ ๔

	 พละแปลว่าก�ำลัง คือธรรมอันเป็นก�ำลัง ซึ่งท�ำให้เกิดความ 

เข้มแข็ง มั่งคง ด�ำรงอยู่ได้ในสัมปยุตต ธรรมทั้งหลายอย่างไม่หวั่นไหว  

อันธรรมที่เป็นปฏิปักษ์จะเข้าครอบง�ำไม่ได้ เป็นเครื่องเกื้อหนุนแก่

อริยมรรค ได้แก่พละ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา พละ ๔ คือ

ธรรมอนัเป็นพลงัท�ำให้ด�ำเนนิชวีติ ด้วยความมัน่ใจ ไม่ต้องหวาดหวัน่กลวั

ภัยต่างๆ คือ ก�ำลัง ปัญญา ก�ำลังความเพียร ก�ำลังคือการกระท�ำที่ไม่มี

โทษ ( ก�ำลงั ความสจุรติ และการท�ำแต่กรรมทีด่งีาม ) ก�ำลงัการสงเคราะห์ 

คือช่วยเหลือเกื้อกูลอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นด้วยดี ท�ำตนให้เป็นประโยชน์แก่

สังคม
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	 ๑๕. อินทรีย์สังวร 

	 ส�ำรวมอินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไม่ยินดี ยินร้าย 

ในเวลาเหน็รปู ฟังเสยีง ดมกลิน่ ลิม้รส ถกูต้องโผฏฐพัพะ รูธ้รรมรมณ์ด้วย

ใจ ระวังไม่ให้กิเลสครอบง�ำใจในเวลา รับรู้อารมณ์ทางอินทรี ๖

	 ๑๖. อิทธิบาท ๔

	 อิทธิบาท แปลว่า คุณให้ส�ำเร็จความประสงค์ในกิจการทุกๆ 

อย่าง หมายความว่า ใครจะท�ำการงานสิ่งใดๆ ก็ตาม ถ้ามีอิทธิบาท ๔ 

แล้ว สามารถจะยงักจินัน้ๆ ให้ส�ำเรจ็ได้ทกุอย่าง นบัตัง้แต่ต�ำ่จนกระทัง่ถงึ

สูงสุด คือพระนิพพาน มี ๔ ประการ คือ

	 ๑.	 ฉันทะ แปลว่า ความพอใจ มีอยู่ ๕ อย่าง คือ

		  ๑)	 ตัณหาฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งตัณหา

		  ๒)	 ทิฏฐิฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งทิฏฐิ

		  ๓)	 วิริยฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งความเพียร

		  ๔)	 กัตตุกัมมยตาฉันทะ พอใจอยากจะท�ำ

		  ๕)	 ธัมมฉันทะ พอใจในธรรม

	 เมื่อมีฉันทะแล้วย่อมได้ประโยชน์มาก คือ ได้ประโยชน์ทั้งทาง

โลกและทางธรรม 
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	 ประโยชน์ทางโลก คือ

		  -	 ท�ำให้บุคคลขยัน

		  -	 เลี้ยงตัวได้

		  -	 การงานทุกๆ อย่าง ส�ำเร็จได้ไม่อากูล

		  -	 มัง่คัง่สมบรูณ์ด้วยอสิสรยิยศ โภคยศ กติตยิศ สมัมานนยศ  

			   วรรณนยศ และบริวารยศ

		  -	 ท�ำให้เศรษฐกิจของตัว ครอบครัว ประเทศชาติเจริญ

	 ประโยชน์ทางธรรม คือ

		  -	 ท�ำให้รู้สัทธรรม ๓ คือ ปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม ปฏิเวธ 

			   ธรรม หรือเรียนปฏิบัติแล้วได้ ส�ำเร็จผล

		  -	 ท�ำให้ได้ประโยชน์ ๓ ขั้น คือ 

			   ๑)	 ขั้นต�่ำ ท�ำให้มีสติ สมาธิ สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา เมื่อ

สติ สมาธิ สัมปชัญญะ มีอยู่ในที่ไหนในที่นั้นจะไม่มีโลภ โกรธ หลง เกิด

ขึน้ได้เลย มอีปุมาดงันี ้โลภะ โทสะ โมหะ เปรยีบเหมอืนความมดืสต ิสมาธิ 

สมัปชญัญะ เปรยีบเหมอืนแสงสว่าง แสงสว่างเป็นคูป่รบักบัความมดืฉนัใด 

สติก็เป็นคู่ปรับกับ โลภะ โทสะ โมหะ ฉันนั้นเหมือนกัน 

			   ๒)	 ขั้นกลาง สามารถจะให้ได้บรรลุฌาน มีปฐมฌาน 

เป็นต้น เมื่อได้ฌาน แล้วนิวรณ์ก็เป็นอันละได้โดยวิกขัมภนะหาน 	
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			   ๓)	 ขัน้สงู เมือ่ก�ำหนดไปกจ็ะเกดิวปัิสสนาญาณต่างๆ ขึน้

มาโดยล�ำดับนับตั้งแต่นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึง ปัจ

เวกขณะญาณ

				    -	 รักษาตัวให้พ้นทุกข์

				    -	 ไม่ประมาท

				    -	 ป้องกันภัยในอบายภูมิ

				    -	 ได้บูชาพระรัตนตรัย

				    -	 ได้บ�ำเพ็ญไตรสิกขา

				    -	 ได้เดินทางสายกลาง

				    -	 เจริญก้าวหน้าในคุณธรรมขั้นต้น ขั้นกลาง ขั้นสูง

	 ๒. วิริยะ แปลว่า ความเพียร หมายความว่า ความบากบั่น 

ความขยัน ความไม่ท้อถอย ความไม่ทอดธุระ ความเป็นผู้เอาการ

เอางาน มี ๒ อย่าง คือ

		  ๑)	 วริยิสมาธ ิได้แก่ การเจรญิกรรมฐาน กระท�ำความเพยีร

ให้เป็นใหญ่แล้วได้สมาธิ ได้เอกัคคตาจิต

		  ๒)	 ปธานสังขาร มีความเพียร คือ สัมมัปปธาน ๔ เป็นหลัก

เป็นประธานสัมมัปปธาน แปลว่า ความเพียรที่เป็นหลัก เป็นประธาน  

มีอยู่ ๔ อย่าง คือ
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	  		  -	 สงัวรปธาน เพยีรระวงัไม่ให้บาปเกดิขึน้ในขนัธสนัดาน

	  		  -	 ปหานปธาน เพยีรละบาปทีเ่กดิขึน้แล้วให้เสือ่มไป คอื  

				    เพียรละวิตก ๓

	  		  -	 ภาวนาปธาน เพยีรบ�ำเพญ็กศุลให้เกดิมขีึน้ คอื เพยีร 

				    บ�ำเพ็ญโพชฌงค์ ๗

	  		  -	 อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาศีล สมาธิ ปัญญา ให้ 

				    เจริญยิ่งๆ ขึ้น ไปจนกระทั่งถึงมรรคผลนิพพาน

	 เมื่อมีวิริยะแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ

	 ๑)	 ป้องกันไม่ให้บาปเกิดขึ้น

	 ๒)	 ละบาปที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป

	 ๓)	 เพื่อให้กุศลที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น

	 ๓.	 จิตตะ แปลว่า คิด หมายความว่า คิดอารมณ์ต่างๆ การ

คิดนั้นจำ�แนกออกเป็น ๓ อย่างคือ

		  ๑.	 อุหนนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการตรึก ได้แก่ วิตก

		  ๒.	 วิชาชนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการรู้แจ้ง ได้แก่ จิต

		  ๓.	 ปชาชนจนิตา คดิด้วยสามารถแห่งการรูช้ดั ได้แก่ ปัญญา
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	 เมื่อมีจิตตะแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ

		  ๑)	 บาปไม่เกิดขึ้นในขันธสันดานของผู้นั้น

		  ๒)	 บาปที่เกิดขึ้นแล้วคือ อนุสัยกิเลสก็สามารถละได้ด้วย

ปหานทั้ง ๓

		  ๓)	 กุศลที่ยังไม่ได้เกิดก็จะเกิดขึ้นโดยล�ำดับ

		  ๔)	 รักษากุศลที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้เสื่อมไป

		  ๕)	 ท�ำให้ผ่องใส

		  ๖)	 ท�ำความเห็นผิดให้ถูกต้องได้

		  ๗)	 ใจตั้งมั่นอยู่กับศีล สมาธิ ปัญญา

		  ๘)	 ชื่อว่า เป็นผู้ไม่ประมาท

		  ๙)	 ชื่อว่าได้ปฏิบัติใกล้ต่อพระนิพพาน

		  ๑๐)	 ชื่อว่าได้บูชาพระรัตนตรัยด้วยการบูชาอย่างสูงที่สุด

		  ๑๑)	 เป็นการฝึกจิตของตนได้อย่างดี

		  ๑๒)	 สามารถจะได้ประโยชน์ทั้ง ๓

		  ๑๓)	 สามารถจะได้สุข ๗ ประการ อันเป็นยอดปรารถนา

		  ๑๔)	 ถ้าไม่ได้บรรลุมรรค ผล นิพพานก็จะได้เป็นอุปนิสสัย

ปัจจัยให้ได้บรรลุในภพชาติ

		  ๑๕)	 การปฏิบัติอย่างนี้ นักปราชญ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นต้น

สรรเสริญไว้ว่า ประเสริฐกว่าสมบัติทั้งสิ้นในพื้นแผ่นดินและเทวโลก
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	 ๔.	 วิมังสา แปลว่า พิจารณา หมายความว่า พิจารณา 

รปูนาม จนรูแ้จ้ง รูช้ดั ไม่หลง วจิยัธรรมได้ถกูต้อง จนเกดิเป็นตวัปัญญา

	 ๑๗. สติสัมปชัญญะ

	 สติ หมายถึง ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้

กับจิต หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จ�ำการที่ท�ำและค�ำที่พูดแล้ว

	 สมัปชัญญะหมายถึง ความรู้ตัวทั่วพร้อม รู้ตัวอยู่เสมอ ความรู้

ตระหนัก ความรู้ชัดเข้าใจชัด
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