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การป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน วิถีพุทธ

	 โรคเบาหวานเป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่ง ที่พบมากขึ้นในคนยุค

ปัจจุบันที่มีวิถีด�ำเนินชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเป็นโรคนี้ พบได้ใน

คนทุกเพศ ทุกวัย ประมาณร้อยละ ๓.๕ ของคนทั่วไป พบมากในคนอายุ

มากกว่า ๔๐ ปีขึน้ไป คนทีอ่ยูใ่นเมอืงมโีอกาสเป็นโรคนีม้ากกว่าชาวชนบท 

และหญงิทีม่ลีกูดกมโีอกาสเป็นโรคนีไ้ด้มากขึน้ เป็นโรคทีเ่ป็นแล้วเป็นเลย 

รักษาไม่หายขาด แต่ถ้ารู้จักหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง ก็สามารถป้องกันได้ 

และหากพลาดพลั้งเกิดเป็นโรคนี้ ถ้ารู ้จักดูแลตนเองให้ถูกต้อง ก็จะ

สามารถอยูก่บัโรคนีไ้ด้ และใช้ชวีติตามปกตไิด้อย่างมคีวามสขุ ตรงกนัข้าม

ถ้าไม่ปฏิบัติตนให้ถูกต้อง อาการของโรคก็อาจลุกลามมากขึ้น มีโรค

แทรกซ้อน มีความทุกข์มากและอาจเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร 
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	 ในปัจจุบันนี้ การดูแลสุขภาพมักนิยมดูแลให้ครบ ๔ มิติ คือ

สุขภาพกาย จิต ปัญญา และสังคม เรียกว่า สุขภาพองค์รวม จึงจะทัน

ยุคทันสมัย 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

	 นอกจากนั้นในการดูแลสุขภาพทั้ง ๔ มิติ ดังกล่าวข้างต้น จะ

ต้องเน้นการป้องกันดีกว่าการแก้ ด้วยบริการการแพทย์และการ

สาธารณสขุ ๔ สาขา กล่าวคอืการสร้างเสรมิสขุภาพให้สมบรูณ์อยูเ่สมอ 

การป้องกนัโรคมใิห้เกดิการเจบ็ป่วยเช่นการฉดีวคัซนีป้องกนัโรค การหลกี

เลีย่งพฤตกิรรมเสีย่ง การรกัษาโรคให้ทนัท่วงท ีและฟ้ืนฟสูมรรถภาพหลงั

เจ็บป่วย
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	 ส�ำหรบัการป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวานนัน้ นอกจากจะต้อง

ปฏิบัติให้ครอบคลุมสุขภาพ ๔ มิติ ด้วยบริการการแพทย์และการ

สาธารณสขุ ๔ สาขา เพือ่ให้มคีวามต่อเนือ่งและยัง่ยนื จ�ำเป็นต้องใช้มาตร

การอืน่ๆ ส่งเสรมิสนบัสนนุด้วยได้แก่มาตรการทางสงัคม เช่นการน�ำหลกั

พุทธรรมผสมผสานกับหลักการแพทย์และการสาธารณสุข ในการดูแล

สุขภาพเรียกว่าสุขภาพดี วิถีพุทธ การมีส่วนร่วมของภาคส่วนต่างๆ 

มาตรการกตกิาประชาคม มาตรการทางเศรษฐกจิ เช่นความพอเพยีง พอ

ประมาณ มาตรการทางการปกครอง เช่น กฎระเบียบและมาตรการทาง

สิ่งแวดล้อม เช่นการอนุรักษ์ น�้ำ ดิน ป่าไม้ เป็นต้น

	 หนงัสอืเล่มเลก็เรือ่งการป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน วถิพีทุธ

นี้ จะช่วยให้ผู้อ่านได้รับทั้งองค์ความรู้ และวิถีปฏิบัติตนให้ห่างไกลจาก

โรคเบาหวาน หรอืกรณทีีป่่วยแล้วกจ็ะสามารถอยูก่บัโรคนีไ้ด้ และด�ำเนนิ

วิถีชีวิตได้อย่างปกติสุข

๑. ลักษณะของโรคเบาหวาน

	 โรคเบาหวาน คือ โรคที่ร่างกายไม่สามารถน�ำน�้ำตาลไปใช้ได้  

เกิดจากการขาดสารที่สร้างจากตับอ่อนที่เรียกว่า “อินซูลิน” จึงท�ำให้

น�ำ้ตาลในเลอืดสงูขึน้ และถกูขบัออกมาทางปัสสาวะ และพบระดบัน�ำ้ตาล

ในเลือดมากกว่า ๑๒๐ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ โดยเจาะเลือดหลังงดอาหาร

และน�้ำอย่างน้อย ๘ ชั่วโมงก่อนเจาะเลือด
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๒. สาเหตุ

	 โรคนี้เกิดจากตับอ่อนสร้าง ฮอร์โมนอินซูลิน (Insulin) ได้น้อย 

หรอืไม่ได้เลย ฮอร์โมนชนดินีม้หีน้าทีค่อยช่วยให้ร่างกายเผาผลาญน�ำ้ตาล

มาใช้เป็นพลงังาน เมือ่อนิซลูนิในร่างกายไม่พอ น�ำ้ตาลกไ็ม่ถกูน�ำไปใช้ จงึ

เกิดการคั่งของน�้ำตาลในเลือดและอวัยวะต่างๆ เมื่อน�้ำตาลคั่งในเลือด

มากๆ ก็จะถูกไตกรองออกมาในปัสสาวะ ท�ำให้ปัสสาวะหวานหรือมีมด

ขึ้นได้ จึงเรียกว่า เบาหวาน ผู้ป่วยมักจะมีอาการ ปัสสาวะบ่อยและมาก 

เนื่องจากน�้ำตาลที่ออกมาทางไต จะดึงเอาน�้ำจากเลือดออกมาด้วย จึง

ท�ำให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท�ำให้รู้สึกกระหาย

น�้ำ ต้องคอยดื่มน�้ำบ่อยๆ เนื่องจาก ผู้ป่วยไม่สามารถน�ำน�้ำตาลมาเผา

ผลาญเป็นพลังงาน จึงหันมาเผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท�ำให้

ร่างกายผ่ายผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ย เพลียแรง 

นอกจากนี้ การมีน�้ำตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่างๆ จะท�ำให้อวัยวะต่างๆ เกิด

ความผิดปกติ และน�ำมาซึ่งภาวะแทรก ซ้อนมากมาย

	 กล่าวโดยสรปุว่า ผูท้ีม่คีวามเสีย่งต่อการเป็นโรคเบาหวาน มดีงันี้

	 ๑) 	ผู้ที่พ่อแม่ ญาติพี่น้องเป็นโรคเบาหวาน (พันธุกรรม) 

	 ๒) 	ผู้ได้รับยา และฮอร์โมนบางชนิด

	 ๓) 	หญิงที่คลอดบุตร ซึ่งมีบุตรแรกเกิดน�้ำหนัก ๔ กิโลกรัม 

ขึ้นไป

	 ๔) 	ผู้ที่มีน�้ำหนักเกินมาตรฐานหรืออ้วน

	 ๕) 	ผู้ไม่ออกก�ำลังกาย
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	 ๖) 	ผู้ที่ดื่มสุรามากเป็นประจ�ำ

	 ๗) 	ผู้ที่เป็นโรคอื่น อาจมีโรคเบาหวานร่วมด้วยเช่น ตับอ่อน 

อักเสบเรื้อรัง มะเร็งของตับอ่อน ตับแข็งระยะสุดท้าย คอพอกเป็นพิษ

โรคคุชชิง เป็นต้น

๓. ประเภทของเบาหวาน

	 เบาหวานสามารถแบ่งออกเป็น ๒ ชนดิใหญ่ๆ ทีม่อีาการ สาเหตุ 

ความรนุแรง และการรกัษาต่างกนั ได้แก่ 

	 ๓.๑ เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน (Insulin-dependent  

diabetes) เป็นชนิดที่พบได้น้อย แต่มีความรุนแรงและอันตรายสูง  

มักพบในเด็กและคนอายุต�่ำกว่า ๒๕ ปี แต่ก็อาจพบในคนสูงอายุได้บ้าง 

ตบัอ่อนของผูป่้วยชนดินีจ้ะสร้างอนิซลูนิไม่ได้เลย หรอืได้น้อยมาก เชือ่ว่า

ร่างกายมีการสร้างภูมิคุ ้มกันขึ้นต่อต้านท�ำลายตับอ่อนของตัวเอง  

จนไม่สามารถสร้างอินซูลินได้ ดังที่เรียกว่า โรคภูมิแพ้ต่อตัวเอง หรือ 

ออโตอิมมูน (autoimmune) ทั้งนี้เป็นผลมาจากความผิดปกติทาง

กรรมพันธุ์ร่วมกับการติดเชื้อหรือการได้รับสารพิษจากภายนอก

	 ผู้ป่วยจ�ำเป็นต้องพึ่งพาการฉีดอินซูลินเข้าทดแทนในร่างกาย 

ทุกวัน จึงจะสามารถเผาผลาญน�้ำตาลได้เป็นปกติ มิเช่นนั้นร่างกายจะ 

เผาผลาญไขมันจนท�ำให้ผ่ายผอมอย่างรวดเร็ว และถ้าเป็นรุนแรง จะมี

การคั่งของสารคีโตน (Ketones) ซึ่งเป็นของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญ

ไขมันสารนี้จะเป็นพิษต่อระบบประสาท ท�ำให้ผู้ป่วยหมดสติถึงตายได้

รวดเร็ว เรียกว่า ภาวะคั่งสารคีโตน หรือคีโตซิส (Ketosis) 
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	 ๓.๒ เบาหวานชนดิไม่พึง่อนิซลูนิ (Non-insulin dependent 

diadetes) เบาหวานชนิดนี้พบเห็นกันเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งมักจะมีความ

รนุแรงน้อยกว่า มกัพบในคนอายมุากกว่า ๔๐ ปีขึน้ไป แต่กอ็าจพบในเดก็

หรือวัยหนุ่มสาวได้บ้างตับอ่อนของผู้ป่วยชนิดนี้ยังสามารถสร้างอินซูลิน

ได้ แต่ไม่เพยีงพอ กบัความต้องการของร่างกาย จงึท�ำให้มนี�ำ้ตาล ทีเ่หลอื

ใช้กลายเป็นเบาหวานได้ ผูป่้วยชนดินีย้งัอาจแบ่งเป็นพวกทีอ้่วนมากๆ กบั

พวกที่ไม่อ้วน (รูปร่างปกติ หรือผอม) สาเหตุอาจเกิดจากกรรมพันธุ์ อ้วน

เกนิไป มลีกูดก จากการใช้ยา หรอืร่วมกบัโรคอืน่ๆ (ดงัได้กล่าวไว้ในหวัข้อ

สาเหตุของเบาหวานแล้ว) ผู้ป่วยมักไม่เกิดภาวะคีโตซิสเช่นที่เกิดกับชนิด

พึง่อนิซลูนิ การควบคมุอาหาร หรอืการใช้ยาเบาหวานชนดิกนิ กม็กัจะได้

ผลในการควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดให้ปกติได้หรือบางครั้งถ้าระดับ

น�ำ้ตาลสงูมากๆ กอ็าจต้องใช้อนิซลูนิฉดีเป็นครัง้คราว แต่ไม่ต้องใช้อนิซลูนิ

ตลอดไป จึงถือว่าไม่ต้องพึ่งอินซูลิน

๔. อาการของโรคเบาหวาน

	 ๔.๑	 ปัสสาวะบ่อยจ�ำนวนมาก ถ้าทิ้งไว้จะมีมดขึ้น

	 ๔.๒	 ดื่มน�้ำบ่อย และครั้งละมากๆ

	 ๔.๓	 หิวบ่อย กินจุ

	 ๔.๔	 น�้ำหนักลด ผอมลง อ่อนเปลี้ยเพลียแรงโดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งในระยะที่เป็นเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน อาการต่างๆ มักเกิดขึ้น

รวดเร็วมาก
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	 ๔.๕	 เป็นแผล เป็นฝีง่ายแต่หายยาก

	 ๔.๖	 คันตามผิวหนัง และบริเวณอวัยวะสืบพันธุ์

	 ๔.๗	 ตาพร่ามัว

	 ๔.๘	 มีอาการชา หรือปวดแสบปวดร้อนตามปลายมือและเท้า 

หรือหมดความรู้สึกทางเพศ

	 ๔.๙	 ในรายที่เป็นไม่มาก อาจไม่มีอาการผิดปกติอย่างชัดเจน 

และตรวจพบโดยบังเอิญจากการตรวจ

 ปัสสาวะหรือตรวจเลือด ขณะที่ไปหาหมอด้วยโรคอื่น

๕. สิ่งตรวจพบ

	 ในรายที่เป็นเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน มักมีรูปร่างซูบผอม ไม่มี

ไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ ในรายที่เป็นเบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน มักม ี

รปูร่างอ้วน อาจพบอาการชาตามมอืและเท้า ความดนัโลหติสงู ต้อกระจก 

หรอืภาวะแทรกซ้อนอืน่ๆ บางรายอาจตรวจไม่พบสิง่ผดิปกตติามร่างกาย 

การตรวจปัสสาวะ มักจะพบน�้ำตาลในปัสสาวะขนาดมากกว่าหนึ่งบวก

ขึ้นไป

๖. อาการแทรกซ้อน

	 มกัจะเกดิเมือ่เป็นเบาหวานมานาน โดยไม่ได้รบัการรกัษาอย่าง

จริงจัง หรือปล่อยปละละเลยโรคแทรกซ้อนที่อาจพบได้ เช่น

	 ๖.๑	 ตา อาจเป็นต้อกระจกก่อนวัย ประสาทตาหรือจอตา 

(Retina) เสื่อม หรือเลือดออกในน�้ำวุ้นลูกตา (vitreous hemorrhage) 
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ท�ำให้มอีาการตามวัลงเรือ่ยๆ หรอืมองเหน็จดุด�ำลอยไปลอยมา และอาจ 

ท�ำให้ตาบอดในทีส่ดุ

	 ๖.๒	 ระบบประสาท ผู้ป่วยอาจเป็นปลายประสาทอักเสบ มี

อาการชาหรือปวดร้อนตามปลายมือปลาย

เท้า ซึ่งอาจท�ำให้มีแผลเกิดขึ้นที่เท้าได้ง่าย (อาจลุกลามจนเท้าเน่า) บาง

คนอาจมกีารวงิเวยีน เนือ่งจากมภีาวะความดนัโลหติตกในท่ายนื บางคน

อาจไม่มคีวามรูส้กึทางเพศ หรอืท้องเดนิตอนกลางคนืบ่อย หรอืกระเพาะ

ปัสสาวะไม่ท�ำงาน (กลั้นปัสสาวะไม่อยู่ หรือไม่มีแรงเบ่งปัสสาวะ) 

	 ๖.๓	 ไต มกัจะเสือ่ม จนเกดิภาวะไตวาย มอีาการ บวม ซดี ความ

ดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นสาเหตุการตาย 

ของผู้ป่วยเบาหวานที่พบได้ค่อนข้างบ่อย

	 ๖.๔	ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง (Atherosclerosis) ท�ำให้เป็น

โรคความดันโลหิตสูง อัมพาต โรคหัวใจ 

 ขาดเลือดถ้าหลอดเลือดที่เท้าตีบแข็ง เลือดไปเลี้ยงเท้าไม่พออาจท�ำให้

เท้าเย็นเป็นตะคริวหรือปวด ขณะเดินมากๆ หรืออาจท�ำให้เป็นแผลหาย

ยากหรือเท้าเน่า (ซึ่งอาจเกิดร่วมกับการติดเชื้อ) 

	 ๖.๕	 เป็นโรคติดเชื้อได้ง่ายเนื่องจากภูมิต้านทานโรคต�่ำ เช่น 

วัณโรคปอด กระเพาะปัสสาวะอักเสบ กรวยไตอักเสบ ช่องคลอดอักเสบ 

(และคันในช่องคลอด) เป็นฝีพุพองบ่อย เท้าเป็นแผลซึ่งอาจลุกลามจน

เท้าเน่า (อาจต้องตัดนิ้วหรือตัดขา) เป็นต้น
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	 ๖.๖	ภาวะคโีตซสิ (Ketosis) พบเฉพาะในผูป่้วยทีเ่ป็นเบาหวาน

ชนิดพึ่งอินซูลิน ที่ขาดการฉีดอินซูลิน 

	 นานๆ ร่างกายจะมีการคั่งของสารคีโตน ซึ่งเกิดจากการ 

เผาผลาญไขมัน ผู้ป่วยจะมีอาการคลื่นไส้อาเจียน กระหายน�ำ้อย่างมาก 

หายใจหอบลึก และลมหายใจมีกลิ่นเฉพาะ มีไข้ กระวนกระวาย มีภาวะ

ขาดน�้ำ รุนแรง (ตาโบ๋ หนังเหี่ยว ความดันต�่ำ ชีพจรเบาเร็ว) อาจมีอาการ

ปวดท้อง ท้องเดิน ผู้ป่วยจะซึมลงเรื่อยๆ จนกระทั่งหมดสติ หากรักษา

ไม่ทันอาจตายได้

	 ๖.๗	ภาวะการณ์เกิดโรคแทรกซ้อน

	 โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 

รวมถึงโรคไขมันในเลือดสูง นั้น ล้วนมีสาเหตุเบื้องต้นและแนวทางการ

ด�ำเนินโรคร่วมกัน นั่นคือการมีภาวะน�้ำตาลและไขมันในเลือดสูง 

	 เนื่องจากภาวะน�้ำตาลในเลือดสูง ก่อเกิดโรคเบาหวาน ภาวะไข

มันในเลือดสูง ก่อเกิดโรคไขมันในเลือดสูง ทั้งภาวะที่เลือดมีน�้ำตาลและ

ไขมนัสงู เป็นระยะเวลานาน จะท�ำให้หลอดเลอืดในร่างกายเริม่ขาดความ

ยืดหยุ่น และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในล�ำดับต่อมา เมื่อหลอดเลือด

มกีารแขง็ตวัไม่ยดืหยุน่ โรคความดนัโลหติสงูกเ็กดิขึน้และสิง่ทีต่ามมา คอื

เรื่องโรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่มากในเลือด จะท�ำ

หน้าที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต ให้หลอดเลือดมีการอุดตัน ก่อให้

เกดิความเสยีหายต่ออวยัวะทีห่ลอดเลอืดนัน้หล่อเลีย้งอยู ่ซึง่ทัง้ไขมนัและ

น�้ำตาลในเลือดสูงนั้นเกิดจากลักษณะการกินอาหารเป็นส่วนใหญ่
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๗. จุดมุ่งหมายของการป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน

	 เนื่องจากโรคเบาหวานเป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงหรือ 

เป็นอนัตรายต่อสขุภาพ และเป็นโรคเรือ้รงั รกัษาไม่หายขาด ดงักล่าวแล้ว

ข้างต้น ดังนั้นสิ่งส�ำคัญที่สุดคือการป้องกันดีกว่าการรักษาที่ปลายเหตุ 

ด้วยการพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ การสาธารณสุขผสมผสานหลัก 

พุทธธรรม แต่อย่างไรก็ตามหากเกิดพลาดพลั้งหรือเป็นกรรมพันธุ์ เกิด

เป็นโรคเบาหวานขึ้นมา ก็ต้องปรับพฤติกรรมและปรับจิตใจให้ได้ ทั้งนี้ 

ควรยึดจุดมุ่งหมายของการป้องกันและรักษาโรคนี้ ดังนี้

	 ๑) 	คนปกติทั่วไป หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดเป็นโรค  

โดยการสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์อย่างต่อเนื่องตามหลักปฏิบัติ

ทางการแพทย์ การสาธารณสุขและพุทธธรรม

	 ๒) 	ผูม้ปัีจจยัเลีย่ง ลด ละ เลกิ ปัจจยัเสีย่งเหล่านัน้ โดยการสร้าง

เสริมสุขภาพและป้องกันโรค ไม่ให้ภาวะเสี่ยงกลายเป็นภาวะป่วยด้วย 

หลักปฏิบัติทางการแพทย์ การสาธารณสุขและพุทธธรรม

	 ๓) 	ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ดูแลตนเองให้สามารถควบคุมระดับ

น�้ำตาลให้อยู่ในระดับปกติ ไม่เกิน ๑๒๐ มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ตลอดเวลา

โดยการปรับพฤติกรรมและวิถีด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน ตามหลักการแพทย์ 

การสาธารณสุข และพุทธธรรม ให้อยู่กับโรคเบาหวานได้ และด�ำรงชีวิต

อย่างสร้างสรรค์และปกติสุขได้
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๘. การสร้างสุขภาพและป้องกันโรคเบาหวาน

	 การสร้างสุขภาพและ การป้องกันโรคเบาหวานจ�ำเป็นจะต้อง

เน้นทีก่ารปฏบิตัตินเพือ่หลกีเลีย่งปัจจยัเสีย่งต่างๆ ซึง่มทีัง้ปัจจยัทีเ่กดิจาก

ตัวเอง และสิ่งแวดล้อม อาจเป็นทั้งปัจจัยทางกายและ ทางจิตใจ ก็ได้ ใน

การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้ สามารถท�ำได้ด้วยหลักปฏิบัติทางการ

แพทย์ และสาธารณสุข สังคม เศรษฐกิจ รวมทั้งพุทธธรรมผสมผสานกัน 

ซึ่งจะเป็นการเสริมให้ปฏิบัติการทางการแพทย์และการสาธารณสุข มี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ปัจจัยเสี่ยงที่มีความส�ำคัญที่จะ

ต้องหลีกเลี่ยง มีดังต่อไปนี้

	 ๘.๑	 ผู้ที่พ่อแม่ ญาติพี่น้องเป็นโรคเบาหวาน

	 โรคเบาหวาน เป็นโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ซึ่งหากพ่อแม่  

ญาติ พี่น้องเป็นโรคเบาหวานแล้ว ตนเองจะมีภาวะเสี่ยงต่อการเป็น 

โรคเบาหวานได้ แต่ทั้งนี้ก็มิได้หมายความว่า ลูกทุกคนจะเป็นเบาหวาน

ทัง้หมด ในการแนะน�ำให้หลกีเลีย่งต่อการเสีย่งในเรือ่งพนัธกุรรม ทางการ

แพทย์และสาธารณสุข ได้แก่การให้ค�ำแนะน�ำว่า ทุกคนไม่ได้เป็นโรคเบา

หวานทัง้หมด ขึน้อยูก่บัระดบัการถ่ายทอดพนัธกุรรมของพ่อแม่แต่ละคน 

ซึ่งเราอาจจะโชคดีไม่เป็นโรคก็ได้ แต่ถ้าเกิดเป็นโรคขึ้นมาก็ยึดตามหลัก

พุทธธรรมโดยเฉพาะหลักธรรมะที่ควรท�ำความเข้าใจ (ปริญเญยยธรรม) 

ว่าเป็นเรื่องของกรรมแต่ละคน เราไม่ควรจะกล่าวโทษพ่อแม่ ว่าเป็นต้น

เหตุ ที่ท�ำให้เราเป็นโรค ควรนึกถึงพระคุณของพ่อแม่ที่ให้เราเกิดมา เรา

จะต้องนึกถึงบุญคุณและตอบแทนท่านและให้นึกถึงพระธรรมค�ำสั่งสอน

ของพระพุทธเจ้าในหลักกตัญญู (รู้คุณ) กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ) 
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	 ค�ำว่าพันธุกรรม ในที่นี้ กรรม หมายถึง การกระท�ำของเราที่

ประกอบด้วย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา และ ทางใจ 

พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้มนุษย์เราพิจารณาอยู่เป็นประจ�ำว่า คนเรา  

มีกรรมเป็นของตนเอง มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มี กรรมเป็นที่พึ่งอาศัย  

เรากระท�ำอันใดไว้ ไม่ว่ากรรมดี หรือกรรมไม่ดี ก็ได้รับผลของกรรมนั้น 

ดงันัน้ ค�ำว่า กรรมเป็นเผ่าพนัธุ ์หมายถงึ บรรพบรุษุ ปู ่ย่า ตา ยาย ทีป่่วย

เป็นโรคเบาหวาน ลูกหลานรุ่นต่อมาจะได้รับการถ่ายทอดพันธุ์กรรมมี

โอกาสป่วยเป็นโรคเบาหวานได้มากกว่าคนทัว่ไปหรอืมกีารกระท�ำของตวั

เองเป็นเสมือนเผ่าพันธุ ์ญาติพี่น้องที่จะติดตัวติดตามเสมอไป ส่วน

พฤตกิรรมนัน้ หมายถงึพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง ในปัจจบุนั เพือ่

หลีกเลี่ยงการเป็นโรคเบาหวาน เช่น การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ

การออกก�ำลังกาย การท�ำอารมณ์ให้แจ่มใส เป็นต้น

	 ๘.๒	ผู้ได้รับยาและฮอร์โมนบางชนิด

	 ผู้ที่ได้รับยาและฮอร์โมนบางชนิด มีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรค

เบาหวานที่ส�ำคัญ ได้แก่ ยากลุ่ม สเตอร์รอยด์ ยาขับปัสสาวะ ยาเม็ดคุม

ก�ำเนิด และฮอร์โมนทางเพศ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เอสโตรเจน มีแนวทาง

ในการหลีกเลี่ยงความเสี่ยงโดยการลดหรือเลิกยาหรือฮอร์โมนที่เป็นต้น

เหตุ ถ้าจ�ำเป็นก็หายาชนิดอื่นทดแทน ในกรณีที่จ�ำเป็นต้องรับประทาน

ยา ก็ควรตรวจระดับน�้ำตาลในเลือด เป็นระยะตามแพทย์สั่ง ปฏิบัติตาม

พุทธธรรม (ปหานตัพพ ธรรม) ไม่ควรประมาทหรือปล่อยปะละเลย  

ดังปัจฉิมโอวาทของพระพุทธเจ้าคือความไม่ประมาทในการด�ำเนินชีวิต
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	 ๘.๓	หญิงที่คลอดบุตร ซึ่งมีบุตรแรกเกิดน�้ำหนัก ๔ กิโลกรัม

ขึ้นไป 

	 ผู้ที่คลอดบุตรที่มีน�้ำหนักแรกเกิด ๔ กิโลกรัมขึ้นไป แสดงว่า

มารดามีฮอร์โมน เอสโตรเจนสูงและเป็นผู้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

จ�ำพวกแป้งและน�ำ้ตาลมากเกนิไป ไม่รบัประทานอาหารให้ครบทัง้ ๕ หมู่ 

และอาจจะเป็นผูท้ีไ่ม่ออกก�ำลงักาย หรอืท�ำงานในขณะตัง้ครรภ์เท่าทีค่วร 

ในการให้ค�ำแนะน�ำหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง ในกรณีนี้ ได้แก่การให้ปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การออกก�ำลังกาย ให้เหมาะสม รับประทาน

อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และควบคุมอารมณ์ให้เบิกบานแจ่มใส 

อยู่เสมอ

	 ในส่วนทีจ่ะน้อมน�ำหลกัพทุธธรรมมาปฏบิตันิัน้ (ภาเวตพัพธรรม)  

ได้แก่ การรู้จักประมาณในการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญญุตา)  

และเดินจงกรมเพื่อออกก�ำลังกาย และมีสติก�ำกับ

	 ๘.๔	ผู้ที่มีน�้ำหนักเกินมาตรฐาน หรืออ้วน 

	 ผู้มีภาวะอ้วน นั้นหมายถึง น�้ำหนักตัวมากกว่าที่ควรจะเป็นโดย

ประเมินจากการค�ำนวณดัชนีมวลกาย (BMI) คือค�ำนวณได้จากการใช ้

น�้ำหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูง หน่วยเป็นเมตรยกก�ำลังสอง 

ซึ่งค่าปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถ้า BMI มากกว่า ๒๕ 

กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือว่าน�้ำหนักเกินและถ้ามีค่า BMI มากกว่า ๓๐ 

กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือว่าอ้วน ซึ่งมีไขมันสะสมในส่วนท้องมากเกินไป 
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วัดโดยใช้ความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นใน

ช่วงเวลาหายใจออก เป็นตวัชีว้ดัว่าอ้วนหรอืไม่ ค่ามาตรฐานในผูช้าย ควร

น้อยกว่า ๙๐ เซนติเมตร ในผู้หญิงควรน้อยกว่า ๘๐ ซม. การลดน�้ำหนัก

หรอืความอ้วนเหล่านี ้ท�ำได้โดยการควบคมุอาหาร ซึง่ควรรบัประทานให้

ครบ ๕ หมู่ ตามหลักโภชนาการให้ได้สัดส่วนในปริมาณที่พอเหมาะ ควร

ออกก�ำลังอย่างสม�่ำเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที 

และการลดความเครียด ท�ำจิตใจและอารมณ์ให้แจ่มใส

	 ทั้งนี้โดยใช้หลักพุทธธรรมมาเป็นหลักยึดถือปฏิบัติ (ปริญเญยย

ธรรม) ข้อปฏิบัติที่ไม่ผิด ซึ่งเป็นปฏิปทาที่เป็นส่วนแก่นสารเนื้อแท้ ซึ่งจะ

น�ำผู้ปฏิบัติให้ถึงความเจริญงอกงามในธรรมเป็นผู้ด�ำเนินอยู่ในแนวทาง

แห่งความปลอดพ้นจากทุกข์โศกโรคภัยอย่างแน่นอนไม่ผิดพลาด 

(อปัณณกปฏิปทา) ข้อที่ว่าการรู้จักประมาณการรับประทานอาหาร 

(โภชเนมตัตญัญตุา) เดนิจงกรม สวดมนต์ ท�ำสมาธใิห้จติใจสงบ ให้น้อมน�ำ

ค�ำสอนของพระพุทธสุภาษิต เมื่อพระพุทธเจ้าทรงเห็นว่าพระเจ้าปเสนทิ

โกศลพระราชาแห่งแคว้นโกศล ทรงอ้วนมากไป จึงทรงให้คาถาลดความ

อ้วนบทหนึ่งความว่า

	 “บุคคลผู้มีสติอยู่เสมอ 	 }	 ๒ บรรทัดนี้ เป็นฝ่ายเหตุ
	 รู้ประมาณในอาหารที่ได้มา 

	 จะมีเวทนาเบาบาง	 }	 ๒ บรรทัดนี้เป็นฝ่ายผล
	 แก่ช้า มีอายุยืนนาน”
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	 ทั้งนี้ผู้ที่อ้วนควรพิจารณาในเรื่องการกิน และท่องจ�ำพระคาถา

นี้เสมอก่อนรับประทานอาหาร

	 ๘.๕	ผู้ไม่ออกก�ำลังกาย 

	 ผู้ไม่ออกก�ำลังกายจะมีความเสี่ยงต่อโรค ไม่เป็นเฉพาะแต่โรค

เบาหวาน แต่ยังเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคไข

มันในเลือดสูง โรคอ้วน โรคเครียด เป็นต้น ฯลฯบุคคลกลุ่มนี้ ควรปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมให้หันมาออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอและต่อเนื่อง ดังได้

กล่าวไว้ข้างต้น

	 ส�ำหรบัธรรมะทีค่วรปฏบิตันิัน้ (ภาเวตพัพธรรม) ได้แก่ การเดนิ

จงกรม โดยมีสติก�ำกับท�ำให้เกิดสมาธิ จิตสงบ ร่างกายเกิดความสมดุล 

โดยธรรมชาติ และยึดถือธรรมะข้อปฏิบัติที่ไม่ผิดปฏิปทาที่เป็นส่วนแก่น

สารเนือ้แท้ ซึง่จะน�ำผูป้ฏบิตัใิห้ถงึความเจรญิงอกงามในธรรมเป็นผูด้�ำเนนิ

อยูใ่นแนวทางแห่งความปลอดพ้นจากทกุข์โศกโรคภยัอย่างแน่นอนไม่ผดิ

พลาด (อปัณณกปฏิปทา) ข้อการหมั่นประกอบความตื่น ไม่เห็นแก่นอน 

คอื ขยนัหมัน่เพยีรตืน่ตวัอยูเ่ป็นนติย์ โดยเฉพาะ การออกก�ำลงักาย นอน

ไม่ดกึและตืน่แต่เช้า ช�ำระจติมใิห้มนีวิรณ์ พร้อมเสมอทกุเวลาทีจ่ะปฏบิตัิ

กิจให้ก้าวหน้าต่อไป (ชาคริยานุโยค) ผู้ที่ไม่อยากออกก�ำลังกายต้องปรับ

เปลี่ยนทัศนคติว่า กายแข็งแรงต้องออกก�ำลังเคลื่อนไหว ส�ำหรับจิตใจ 

ที่เข้มแข็งต้องสงบนิ่ง ด้วยการรู้เท่าทัน และเพิ่มความพยายามอย่าง 

ต่อเนื่อง-ไม่เกียจคร้าน 
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	 ๘.๖	 ผู้ที่ดื่มสุรามากเป็นประจ�ำ 

จากการศึกษาพบว่าในชายที่ดื่มเหล้ามากพบว่าเป็นโรคเบาหวาน ได้  

๒ เท่าของผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์ปริมาณน้อย ในการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงนี้ 

ต้องลด ละ เลิก การดื่มสุราและแอลกอลฮอล์ 

	 โดยปฏิบัติตามศีล ๕ ข้อ ๕ เว้นจากสุราและน�้ำเมาอันเป็นที่ตั้ง

แห่งความประมาทปราศจากสติสัมปชัญญะ (ความระลึกรู้ตัวทั่วพร้อม) 

และละเว้นช่องทางของความเสื่อม (อบายมุข) ทั้งหลายซึ่งเป็นหลุมด�ำ

แห่งการด�ำเนินชีวิตที่ประมาทน�ำไปสู่โรคภายไข้เจ็บ

๙. การปฏิบัติตนเมื่อรู้ว่าเป็นโรคเบาหวาน

	 โรคเบาหวาน เป็นโรคที่รักษาไม่หายขาด แต่ผู้ป่วยสามารถมี

ชวีติอยูไ่ด้อย่างปกตสิขุ ถ้ารูจ้กัควบคมุระดบัน�้ำตาลในเลอืดให้อยูใ่นระดบั

ปกติ หรือเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง โดยปฏิบัติตนตามหลักการ

แพทย์ การสาธารณสุข และพุทธธรรมควบคู่กันไป ดังต่อไปนี้

	 ๙.๑	 การปรับจิตใจให้มีชีวิตอยู่กับโรคอย่างปกติสุข 

	 ทางการแพทย์เมื่อเป็นโรคแล้วให้พบแพทย์อย่างสม�่ำเสมอ 

พร้อมทัง้เรยีนรู ้เรือ่งโรคเบาหวานให้เข้าใจถงึสาเหตเุกดิจากอะไร อาการ 

การป้องกัน การรักษาและเข้าใจว่าโรคนี้รักษาไม่หาย แต่สามารถ มีชีวิต

อยู่ได้อย่างปกติสุข ถ้าควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ ควบคุมโรค ไม่ให้

เกิดภาวะแทรกซ้อนและท�ำใจให้ยอมรับในการเป็นโรคนี้ หากมีความ

จ�ำเป็นก็ควรปรึกษาจิตแพทย์ด้วย 
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	 นอกจากนั้นผู้ป่วยควรปรับทัศนคติเกี่ยวกับความเป็นจริงของ

ชีวิตนี้โดยพิจารณาหลักพุทธธรรม ที่ควรก�ำหนดรู้ (ปริญเญยยธรรม)  

เสมอๆ ว่า เรามีความเจ็บป่วยเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บป่วยไปได้ 

และเข้าใจร่างกายนี้ว่า เป็นรังแห่งโรคภัยไข้เจ็บ นี่คือความเป็นจริงของ

ชวีติและร่างกายสงัขารนี ้(สจัธรรม) ทีต้่องเกดิกบัทกุๆคนไม่มใีครล่วงพ้น

ไปได้ และเข้าใจถึงลักษณะธรรมชาติของชีวิตด้วยสิ่งทั้งหลายมีความไม่

เที่ยง (อนิจจัง) เป็นทุกข์ (ทุกขัง) และความเป็นของมิใช่ตัวตน (อนัตตา) 

ท�ำจิตให้เข้าใจ ท�ำใจให้ยอมรับปรับจิตใจให้มีชีวิตอยู่กับโรคได้อย่างเป็น

ปกติสุข ระลึกพิจารณาเสมอว่า กายป่วย แต่ใจไม่ป่วย หน้าที่ของการ

รกัษาทางกายเป็นหน้าทีข่องหมอและเราให้ความร่วมมอื แต่ส�ำหรบัจติใจ

เราต้องมีสติมั่นคง รู้เท่าทันความเป็นจริง

	 ๙.๒	 รู้จักควบคุมระดับน�้ำตาล

	 ๑)	 ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานจะต้องรู้จักควบคุมระดับน�้ำตาลให้  

อยู่ในระดับปกติ (๘๐ – ๑๐๐มิลลิกรัม / เดลิลิตร) ควรเจาะเลือดตรวจ

หาน�ำ้ตาลด้วยตนเอง หรอืพบเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุตามนดั เช่นทกุ ๑ – ๓ 

เดือน รู้จักควบคุมระดับน�้ำตาล และการรับประทานอาหาร 

	 โดยใช้หลักพุทธธรรมในการท�ำให้เกิดขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) มี

หลัก อธิษฐานกรรม กรรมที่ควรตั้งไว้ในใจให้มั่นว่าจะควบคุมระดับ

น�้ำตาล หรือเป็นธรรมเป็นที่มั่น มี ๔ อย่าง คือ ๑. พิจารณาว่าโรค 

เบาหวานมาจากน�้ำตาลมากเกินปริมาณ (ปัญญา) ๒. ตั้งใจซื่อสัตย์ต่อ
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ตนเองที่จะควบคุมระดับน�้ำตาล (สัจจะ) ๓. รู้จักเพื่อแผ่แบ่งปันเสียสละ

ความเห็นแก่กิน (อาหารหวาน) มากเกินไป (จาคะ) ๔. รู้จักหาความ 

สงบใจ (อุปสมะ) สุขที่เป็นธรรมชาติ ไม่ใช่สุขที่เกิดจากการกินบริโภค  

และหลัก อิทธิบาท ๔ (พอใจ ตั้งใจ ใส่ใจและเข้าใจ) มาช่วยให้เกิดผล

ส�ำเร็จดังกล่าวในข้อ ๕ 

	 ๒)	 ควบคุมอาหารโดยกินพอดี คือการกินอาหารครบทุกกลุ่ม

ให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย กินดีคือกินอาหารให้หลาก

หลายชนิดไม่ซ�้ำจ�ำเจ กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ กินอาหารหลากหลาย  

กินไขมัน น�้ำตาล และเกลือในปริมาณเล็กน้อยเท่าที่จ�ำเป็น 

	 แล้วใช้หลกัพทุธธรรม (ภาเวตพัพธรรม) ทีว่่า ความรูจ้กัประมาณ

ในการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญญุตา) และ อิทธิบาท ๔ (พอใจ 

ตั้งใจ ใส่ใจและเข้าใจ) 

	 ๙.๓ ใช้ยาลดระดับน�้ำตาลในเลือด

	 ผู้ป่วยเป็นโรคเบาหวาน ต้องรับประทานยาลดระดับน�้ำตาลใน

เลือด ในปริมาณที่เหมาะสม ตามแผนการรักษาของแพทย์ ซึ่งจะต้องใช้

เวลานาน ควรเพิ่มพลังกายและพลังใจ 

โดยใช้หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ได้แก่ ความอดทน (ขันติ) ความขยัน

หมั่นเพียร (วิริยะ) ทั้ง ๔ ประการ ข้อเพียรเพื่อละ มีความ เพียรไม่ให้

น�้ำตาลในเลือดสูงเกิน เป็นความเพียรที่ลดละ จากนั้นเพียรรักษาระดับ 

และเดินจงกรม สวดมนต์ ท�ำสมาธิให้จิตใจสงบ
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	 ๙.๔ การดูแลสุขสภาพร่างกายและจิตใจ

	 ควรดูแลความสะอาดของร่างกาย โดยเฉพาะเท้า ซอกนิ้วเท้า 

ต้องล้างให้สะอาด และเช็ดให้แห้งอยู่เสมอ นอกจากนั้นควรหมั่นตรวจดู

ว่า มีแผลพุพอง แผลถลอก รอยช�้ำ เล็บขบหรือไม่ ควรพก ท๊อฟฟี่หรือ

น�ำ้ตาลก้อนตดิตวัถ้าเกดิอาการหน้ามดื ใจสัน่คล้ายจะเป็นลม ให้รบีอม / 

เคี้ยวน�้ำตาลหรือท๊อฟฟี่ได้ทันที ถ้ามีความผิดปกติใดๆ ควรรีบพบแพทย์

ทันที

	 ทั้งนี้โดยยึดหลักพุทธธรรม เพื่อความเจริญก้าวหน้าพัฒนาต่อ

ไป (ภาเวตพัพธรรม) ควบคูไ่ปด้วยคอืธรรมเกือ้กลูให้ส�ำเรจ็ความประสงค์ 

(อิทธิบาท ๔) ความไม่ประมาทถึงความรุนแรง และความแทรกซ้อนของ

โรคที่อาจเกิดขึ้นได้ (อัปปมาทะ) และปฏิบัติสมาธิให้เกิดความมีใจตั้งมั่น 

สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ช่วยให้สุขภาพกายและจิตดีขึ้น และอยู่ในสังคมได้อย่าง

ปกติสุข

	 ๙.๕ การป้องกันการเกิดโรคแทรกซ้อน

	 โรคแทรกซ้อนของผู้ป่วยเบาหวาน มี ๒ ชนิดคือ

	 ๑)	 แบบเฉยีบพลนั โดยผูป่้วยมอีาการซมึลง หมดสต ิหายใจเรว็ 

ร่วมกับการมีกรดในเลือดสูง สาเหตุจากการขาดยาลดระดับน�้ำตาลใน

เลือด หรือการติดเชื้ออย่างรุนแรง 

	 ๒)	 แบบเรือ้รงั ซึง่มผีลท�ำให้เส้นเลอืดแดงทีไ่ปเลีย้งอวยัวะต่างๆ 

ตีบตันได้ เช่น ตาพร่ามัวหรือตาบอด เจ็บหน้าอกบริเวณหัวใจ ไตวาย  
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ความดันโลหิตสูง ชาที่ปลายมือปลายเท้า สมรรถภาพทางเพศเสื่อม 

เป็นต้น 	

	 ในการรักษาโรคแทรกซ้อนแบบเฉียบพลันนั้น ผู้ป่วยต้องเคี้ยว

ท๊อฟฟ่ีหอืน�ำ้ตาลก้อนทีพ่กมา หรอืดืม่น�ำ้หวานทนัท ีหากผูป่้วยไม่สามารถ

ช่วยตวัเองได้ กต้็องให้ญาตผิูป่้วยป้อนผูป่้วยทนัทสี�ำหรบัผูป่้วยทีม่อีาการ

แทรกซ้อนแบบเรื้อรังนั้น ต้องปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของแพทย์แล้ว แต่

กรณใีนด้านการน�ำหลกัพทุธธรรมมาใช้ ให้ใช้หลกัปฏบิตัเิช่นเดยีวกบัการ

ดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจ ทั้งนี้ ข้อปฏิบัติรู้ถึงหลักธรรม (ปริญเญยย

ธรรม) ที่ไม่ผิดซึ่งเป็นปฏิปทาที่เป็นส่วนแก่นสารเนื้อแท้ ที่จะน�ำผู้ปฏิบัติ

ให้ถึงความเจริญงอกงามในธรรมเป็นผู้ด�ำเนินอยู่ในแนวทางแห่งความ

ปลอดพ้นจากทกุข์โศกโรคภยัอย่างแน่นอนไม่ผดิพลาด (อปัณณกปฏปิทา) 

 ๑. การส�ำรวมอินทรีย์ คือระวังไม่ให้บาปอกุศลธรรมครอบง�ำใจ เมื่อรับ

รูอ้ารมณ์ด้วยอนิทรย์ีทัง้ ๖ (อนิทรยีสงัวร)   ๒. ความรูจ้กัประมาณในการ

บรโิภค คอืรูจ้กัพจิารณารบัประทานอาหารเพือ่หล่อเลีย้งร่างกายใช้ท�ำกจิ

ให้ชีวิตผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนาน มัวเมา (โภชเนมัตตัญญุตา)   ๓. การ

หมั่นประกอบความตื่น ไม่เห็นแก่นอน คือ ขยันหมั่นเพียรตื่นตัวอยู่เป็น

นิตย์ ช�ำระจิตมิให้มีนิวรณ์ พร้อมเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจให้ก้าวหน้า

ต่อไป (ชาคริยานุโยค) 

	 ธรรมะเพื่อเว้น (ปหาตัพพธรรม) ความไม่ประมาทในโรคภัยไข้

เจ็บ คิดว่าตนสุขภาพดีไม่ดูแล ไม่นึกถึงความรุนแรงของโรค และความ

แทรกซ้อนของโรคที่อาจเกิดขึ้นได้ (อัปปมาทะ) 
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	 หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังด้านจิตใจ ด้วย

ธรรมหมวด พละ ๔ อันเป็นพลังท�ำให้ด�ำเนินชีวิตด้วยความมั่นใจ ไม่หวั่น

ไหวต่อภัยทุกอย่าง ได้แก่ ก�ำลังปัญญาความรู้ หรือการศึกษา (ปัญญา

พละ) คอืต้องมคีวามรูเ้กีย่วกบัเรือ่งโรค เบาหวานและภาวะแทรกซ้อนให้

ถ่องแท้ เพื่อจะปฏิบัติได้ถูกต้อง ก�ำลังแห่งความเพียรพยายาม (วิริยะ

พละ) โดยจะต้องขยนัหมัน่เพยีรในการกนิยาและดแูลสขุภาพกาย สขุภาพ

ใจตนเองอย่างต่อเนื่อง ก�ำลังแห่งความความด ี(อนวัชชพละ) คือท�ำแต่

สิ่งที่ถูกต้องดีงาม ก�ำลังแห่งน�้ำใจ (สังคหพละ) คือช่วยเหลือเกื้อกูล อยู่

ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี ท�ำตนให้เป็นประโยชน์แก่สังคม แก่คู่ครอง ลูกหลาน 

ญาติพี่น้อง เพื่อให้มีผู้ดูรักษาและช่วยเหลือด้วยสัมพันธภาพที่ดี รวมทั้ง

ให้มีความอบอุ่นทางกายและจิตใจที่ดีด้วย
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ภาคผนวก

๑. เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

๒. ความหมายของหวัขอ้พทุธธรรมทีเ่พิม่ประสทิธภิาพใน

การป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน
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๑. เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

คำ�แนะนำ�

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

สุขภาพ ออกกำ�ลังกาย อารมณ์ดี นาฬิกาชีวิต คือสุขนิสสัย : สุขวินัย

ประจำ�วัน เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ นี้ เป็นเครื่องมือชุดหนึ่งที่นำ�มาใช้ใน

การสรา้งสขุภาพ ปอ้งกนั และการรกัษาโรคเรือ้รงั คอืโรคเบาหวาน ความ

ดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ ซึ่ง

สามารถนำ�มาประพฤต ิปฏบิตัเิสมอืนเปน็ยาเพิม่ภมูคิุม้กนัโรคและปอ้งกนั

โรคเหล่านี้ได้เต็มรูปแบบ ส่วนการนำ�มาประพฤติ ปฏิบัติเสมือนเป็นยา

รักษาโรคเรื้อรังเหล่านี้ จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพผู้ป่วยว่ามี

สภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ์เพียงใด 

	 ในการน้อมนำ�หลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสุข ในการป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน แบ่งได้เป็น 

๒ ระยะ คือ ระยะที่ ๑.การสร้างสุขภาพและป้องกันโรค และระยะที่ ๒. 

การรกัษาพยาบาลโดยใชเ้ครือ่งมอื ๒ ชดุ คอื ชดุเทคนคิ ๓ส. ๓อ. นาฬกิา

ชีวิต และชุดหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกันโรคและ

รักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคเบาหวานที่ปรากฏในเรื่องที่ ๒. ต่อไป ซึ่งเครื่อง

มือทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้ง ๒ ระยะดังกล่าว
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	 สำ�หรบัความถีใ่นการประพฤต ิปฏบิตันิัน้ ขึน้อยูก่บัความพรอ้ม

ด้านเวลา และอาชีพ รวมทั้งประเภทของเครื่องมือด้วย เช่นเทคนิค ๓ส. 

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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วธิปีฏบิตัเิทคนคิ ๓ ส. ๓อ. นาฬกิาชวีติ เพือ่สขุภาพด ีวถิพีทุธ

	 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

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
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	 การสนทนาธรรม หมายถึงการเรียนรู้ธรรมะที่เกื้อกูลต่อการ

สร้างสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพแล้วน�ำมาปฏิบัติควบคู่กับ

การปฏิบัติตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุขด้วย โดยปรึกษาหรือ

ซกัถาม แลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากผูม้คีวามรูด้้านพทุธธรรม และหรอืด้านการ

แพทย์และการสาธารณสขุ ซึง่อาจเป็นพระภกิษหุรอืผูท้รงคณุวฒุอิืน่กไ็ด้

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

กล้ามเนื้อ เดินจงกรม) อารมณ์ดี (คลายเครียด สมาธิ สวดมนต์) 

	 อาหาร หมายถงึการรบัประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู ่ตามหลกั

โภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าวคือรู้จักประมาณในการบริโภค

เพือ่หล่อเลีย้ง ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ ให้ร่างกายเป็นปกตสิขุพอเพยีง มใิช่

รับประทานตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น

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

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 

ไปย่อยอาหารบางส่วนและส่งอาหารลง 

ไปย่อยต่อยังล�ำไส้เล็ก

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

เกบ็ทกุอย่างทีก่ระเพาะอาหารย่อยเตม็ที ่

แล้ว ท�ำหน้าที่กรองแบคทีเรีย (เชื้อโรค) 

สร้างเม็ดเลือดขาว กรองเม็ดเลือดเสีย  

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

ร่างกาย ในภาวะปกติหัวใจจะสูบฉีด  

โลหิตในระดับความดันปกติ ถ้าหัวใจ 

สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ 

ร่างกายถี่ขึ้น แรงขึ้น เร็วขึ้น ก็จะเป็น 

ภาวะของความดันโลหิตสูง

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

ตอนบน ท�ำหน้าทีห่ลัง่น�้ำย่อยทีเ่ป็นด่าง 

จ�ำนวนมาก แต่ถ้าร่างกายไม่ได้รับ 

อาหารเช้าอาหารทีม่ารอย่อยในล�ำไส้เลก็ 

ไม่มี ล�ำไส้เล็กก็จะย่อยตัวเองและเริ่ม 

อ่อนแอลง เพราะล�ำไส้เล็ก จะท�ำงาน 

โดยเปลี่ยนรูปอาหารที่ได้จากตอนเช้า  

ทั้งคาร์โบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร่ เป็น

พลงังานทัง้หมด ล�ำไส้เลก็ตอนกลางและ

ตอนปลายจะหลั่งน�้ำย่อยที่เป็นกรด

ท�ำให ้ เกิดกรด และแก ๊สเพิ่มขึ้นที่

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 มีหน้าที่ขับของเสียออกมากับน�้ำ

ปัสสาวะโดยเฉพาะส่วนที่เป็นกรด

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

เคมอีอกจากร่างกาย ผลติน�ำ้ดส่ีงไปเกบ็

ที่ถุงน�้ำดีเพื่อย่อยไขมัน ถ้าช่วงนี้ยัง 

ไม่หลับนอนการท�ำหน้าที่ของตับอาจ

ด้อยประสิทธิภาพ ท�ำให้เกิดโรคต่างๆ 

หลายชนิด ส่งผลถึงตับอ่อน อาจผลิต

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. ความหมายของหวัขอ้พทุธธรรมทีเ่พิม่ประสทิธภิาพใน

การป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน

คำ�แนะนำ�

	 ในการน้อมน�ำหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสขุ ในการป้องกนัและรกัษาโรคเบาหวาน แบ่งได้เป็น ๒ 

ระยะ คอื ระยะที ่๑.การสร้างสขุภาพและป้องกนัโรค และระยะ ที๒่.การ

รักษาพยาบาลโดยใช้เครื่องมือ ๒ ชุด คือ ชุดเทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกา

ชวีติดงักล่าว แล้วในผนวก ๑ และชดุหวัข้อพทุธธรรมทีเ่พิม่ประสทิธภิาพ

ในการป้องกันโรคและรักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคเบาหวานชุดนี้ ซึ่งเครื่อง

มือทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้งระยะดังกล่าว

	 การน้อมน�ำหัวข้อพุทธธรรมมาประพฤติ ปฏิบัติเพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพในระยะที่ ๑. การป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ในที่นี้

สามารถน�ำมาประพฤต ิปฏบิตั ิเป็นการเสรมิต่อหรอืแฝงอยูใ่นชดุเทคนคิ 

๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต ส่วนการน้อมน�ำมาประพฤติ ปฏิบัติในระยะที่ ๒. 

การรักษาพยาบาลผู้ป่วยนั้น สามารถน�ำมาใช้ให้สอดคล้องและตรงกับ

สาเหตกุารป่วยและสขุภาพผูป่้วย โดยมหีลกัการ การคดัเลอืกหวัข้อพทุธ

ธรรมมาปฏิบัติดังนี้
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	 ๑.	 ท�ำความเข้าใจโรคเบาหวานเกีย่วกบัลกัษณะ สาเหต ุปัจจยั 

		  เสี่ยง การสร้างสุขภาพ การป้องกันโรคและการรักษา 

		  พยาบาลผู้ป่วยตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุข

	 ๒.	 ศึกษาท�ำความเข้าใจและคัดเลือก หัวข้อธรรมที่ตรงหรือ 

		  สอดคล้องกับมาตรการทางการแพทย์และการสาธารณสุข  

		  ในการสร้างสุขภาพ ป้องกันโรค และรักษาพยาบาลผู้ป่วย 

		  โรคเบาหวาน

	 ๓.	 ประพฤต ิปฏบิตัติามพทุธธมแต่ละข้อตามทีไ่ด้คดัเลอืกแล้ว 

		  ในข้อ ๒. ซึ่งมีอยู่๑๔ ข้อ ดังต่อไปนี้

ความหมายของหวัขอ้พทุธธรรมทีเ่พิม่ประสทิธภิาพในการปอ้งกนัและ

รักษาโรคเบาหวาน มีดังนี้

๑. กตัญญู (รู้คุณ) กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ) 

	 กตญัญกูตเวท ีผูรู้อ้ปุการะทีท่่านท�ำแล้วและตอบแทน แยกออก

เป็น ๒ คือ

		  ๑)	กตัญญู 	 รู้คุณท่าน 

		  ๒)	กตเวที 	 ตอบแทนหรือสนองคุณท่าน;
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	 ความกตัญญูกตเวทีว่าโดยขอบเขต แยกได้เป็น ๒ ระดับ คือ

	 กตัญญูกตเวทีต่อบุคคลผู้มีคุณความดีหรืออุปการะต่อตนเป็น

ส่วนตัว อย่างหนึ่ง

	 กตัญญูกตเวทีต่อบุคคลผู้ได้บ�ำเพ็ญคุณประโยชน์หรือมีคุณ 

ความดีเกื้อกูลแก่ส่วนรวม เช่นที่

	 พระเจ ้าปเสนทิโกศล ทรงแสดงความกตัญญูกตเวทีต ่อ

พระพุทธเจ้าโดยฐานที่ได้ทรงประกาศธรรมยังหมู่ชนให้ ตั้งอยู่ในกุศล

กัลยาณธรรม เป็นต้น อย่างหนึ่ง 

๒. กรรม (มีกรรมเป็นของตนเอง มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ มีกรรมเป็นที่

พึ่งอาศัย) 

	 กรรม ในทีน่ีห้มายถงึ การกระท�ำของเราทีป่ระกอบด้วย เจตนา 

มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทางวาจา และ ทางใจ พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้

มนุษย์เราพิจารณาอยู่เป็นประจ�ำว่า คนเรา มีกรรมเป็นของตนเอง มี

กรรมเป็นเผ่าพนัธุ ์ม ีกรรมเป็นทีพ่ึง่อาศยั เรากระท�ำอนัใดไว้ ไม่ว่ากรรม

ดี หรือกรรมไม่ดี ก็ได้รับผลของกรรมนั้น ดังนั้น ค�ำว่า กรรมเป็นเผ่าพันธุ์ 

หมายถึง บรรพบุรุษ ปู่ ย่า ตา ยาย ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน ลูกหลานรุ่น

ต่อมาจะได้รับการถ่ายทอดพันธุ์กรรมมีโอกาสป่วยเป็นโรคเบาหวานได้

มากกว่าคนทั่วไปหรือมีการกระท�ำของตัวเองเป็นเสมือนเผ่าพันธุ์ญาติพี่

น้องทีจ่ะตดิตวัตดิตามเสมอไป ส่วนพฤตกิรรมนัน้ หมายถงึพฤตกิรรมการ

ดูแลสุขภาพตนเอง ในปัจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเป็นโรคเบาหวาน เช่น 
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การกินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการการออกก�ำลังกาย การท�ำอารมณ์ให้

แจ่มใส

๓. ธรรม ๔ ประการทั้งปวง ตามลักษณะและความสัมพันธ์ที่มนุษย์ 

พึ่งปฏิบัติหรือเกี่ยวข้องอันสอดคล้องกับหลักอริยสัจจ์ ๔ และกิจใน 

อริยสัจจ์ ๔

	 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลักษณะความสัมพันธ์ 

ที่มนุษย์พึงปฏิบัติหรือเกี่ยวข้องเป็น ๔ จ�ำพวก อันสอดคล้องกับหลัก 

อริยสัจจ์ ๔ และกิจในอริยสัจจ์ ๔

	 ๑.	 ปรญิเญยยธรรม = ธรรมทีเ่ข้ากบักจิในอรยิสจัจ์ข้อที ่๑ คอื 

ปริญญา ธรรมอันพึงก�ำหนดรู้, สิ่งที่ควรรอบรู้ หรือรู้เท่าทันตามสภาวะ

ของมัน ได้แก่ อุปาทานขันธ์ ๕ กล่าวคือ ทุกข์และสิ่งทั้ง หลายที่อยู่ใน 

จ�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 
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	 ๓.	 สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เข้ากับกิจในอริยสัจจ์ข้อที่ ๓ 

คอื สจัฉกิริยิา ธรรมอนัพงึประจกัษ์แจ้ง, สิง่ทีค่วรได้ควรถงึหรอืควรบรรลุ 

ได้แก่ วิชชา และวิมุตติ เมื่อกล่าวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 

หมายถึงธรรมจ�ำ พวกที่เป็นจุดหมาย หรือเป็นที่ดับหายสิ้นไปแห่งทุกข์

หรือปัญหา 

	 ๔.	 ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เข้ากับกิจในอริยสัจจ์ข้อที่ ๔ คือ 

ภาวนา ธรรมอันพึงเจริญหรือพึงปฏิบัติบ�ำเพ็ญ, สิ่งที่จะต้องปฏิบัติหรือ

ลงมอืท�ำ ได้แก่ ธรรมทีเ่ป็นมรรค โดยเฉพาะสมถะและวปัิสสนา กล่าวคอื 

ประดาธรรมที่เป็นข้อปฏิบัติหรือเป็นวิธีการที่จะท�ำ หรือด�ำ เนินการเพื่อ

ให้บรรลุจุดหมายแห่งการสลายทุกข์หรือดับปัญหา 

๔. โภชเนมัตตัญญุตา

	 โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความเป็นผู ้รู ้จักประมาณใน 

การบริโภคอาหาร, รู ้จักประมาณในการกิน คือ กินเพื่อหล่อเลี้ยง 

ร่างกายให้ชีวิตเป็นอยู่ได้ผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมัวเมา (ข้อ ๒ ใน 

อปัณณกปฏิปทา ๓

	 โภชนบัญญัต ิของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 ๑.	 กินอาหารครบ ๕ หมู่ 

	 ๒.	 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็น 

		  บางมื้อ
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	 ๓.	 กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ�ำ

	 ๔.	 กินปลา เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง

	 ๕.	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

	 ๖.	 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร

	 ๗.	 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

	 ๘.	 กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

	 ๙.	 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

๕. เดินจงกรม

	 จงกรม แปลว่า อิริยาบถในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติตลอด

เวลาจะเดินมากหรือน้อยตามแต่ต้องการ การเดินจงกรมเมื่อเดินได้ดีถูก

ต้องแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ ผลดีถึง ๕ประการ 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 ร่างกายแข็งแรงโรคบางอย่างหายไป 

		  ได้ด้วย
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	 ๔)	 อาหารย่อยง่าย บาลีว่า ปริณตโภชี การเดินจงกรมเป็น 

		  ยาช่วยย่อยอาหารด้วย จึงควรเดินจงกรมหลังรับประทาน 

	 อาหารด้วย ถ้ามีโอกาส

	 ๕)	 สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน การเดินจงกรม 

		  เป็นการปลูกสติและสมาธิ เมื่อเดินจงกรมได้ดี สติสมาธิ 

		  ก็เป็นไปด้วยดี ดังนั้นจึงควรเดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิ 

๖. สมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาวนา

	 วิปัสสนากัมมัฏฐาน แบบมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดปัญญา  

เห็นแจ้งสภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริง จัดเข้าในปัญญาสิกขา

	 การท�ำกัมมัฏฐานในปัจจุบันมีเรียกกันหลายอย่าง เช่นเรียกว่า 

การท�ำสมาธ ิการนัง่สมาธ ิการนัง่ภาวนา การบ�ำเพญ็ภาวนา การบ�ำเพญ็

วิปัสสนา ซึ่งก็ถูกด้วยกันทั้งนั้น แต่ต้องแยกแยะวิธีปฏิบัติว ่าเป็น 

กัมมัฏฐานแบบไหนใน ๒ แบบ

	 กัมมัฏฐาน ๔๐ คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐  

พรหมวิหาร ๔ อาหารปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัตถาน ๑ อรูป ๔

	 สมถะ แปลได้ ๓ นัย คือ

		  ๑)	 ธรรมเป็นเครื่องสงบระงับจิต

		  ๒)	 ธรรมยังจิตให้สงบระงับจากนิวรณูปกิเลส

		  ๓)	 การฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ
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	 วิปัสสนา แปลได้ ๓ นัย คือ

		  ๑)	 ความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของ 

			   สภาวธรรม

		  ๒)	 ปัญญาที่เห็นไตรลักษณ์อันให้ถอนความหลงผิด รู้ผิด 

			   ในสังขารเสียได้

		  ๓)	 การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้ง รู้แจ้ง รู้ชัด 

			   ภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น

๗. อปัณณกปฏิปทา

	 อปัณณกปฏิปทา หมายถึง ข้อปฏิบัติที่่ไม่ผิด, ทางด�ำเนิน 

ที่ไม่ผิด มี ๓ ประการ คือ

	 ๑) อินทรีย์สังวร การส�ำรวมอินทรีย์ คือ รู้จักใช้ตา หู จมูก  

		  ลิ้น กาย ใจให้เป็นเช่น ดูเป็น ฟังเป็น เป็นต้น       	

	 ๒)	 โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความเป็นผู้รู้จักประมาณใน 

		  การบริโภคอาหาร, รู้จักประมาณในการกิน คือ กินเพื่อ 

		  หล่อเลีย้งร่างกายให้ชวีติเป็นอยูไ่ด้ผาสกุ มใิช่เพือ่สนกุสนาน  

		  มัวเมา       

 	 ๓)	ชาคริยานุโยค แปลว่า การหมั่นประกอบการตื่น โบราณ 

		  แปลมาว่า การประกอบความเพยีรเครือ่งตืน่อยู ่หมายความ 

		  ว่า ไม่เห็นแก่หลับแก่นอน ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ เมื่อ 

		  เราตืน่มสีต ิเรากม็าค�ำนงึระลกึว่า อะไรทีเ่ราควรจะท�ำ แล้ว 

		  เราก็ท�ำกิจหน้าที่นั้นๆ ด้วยสติที่มีความตื่นตัวอยู่เสมอ 
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๘. ศีล ๘ ข้อ ๖.

	 ศีล ๘ ส�ำหรับฝึกตนให้ยิ่งขึ้นไป โดยรักษาในบางโอกาสหรือมี

ศรทัธาจะรกัษาประจ�ำกไ็ด้ หวัข้อเหมอืน ศลี ๕ แต่เปลีย่นข้อ ๓ และเตมิ

ข้อ ๖ , ๗ , ๘ คือ ๓) เว้นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย์ คือเว้นจากการ

ร่วมประเวณี ๖) เว้นจากบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คือเที่ยงวันไปแล้ว 

๗) เว้นจากการฟ้อนร�ำ ขับร้อง บรรเลงดนตรี ดูการเล่นอันเป็นข้าศึกต่อ

พรหมจรรย์ การทัดดอกไม้ ของหอมและเครื่องลูบไล้ ซึ่งเป็นเครื่อง

ประดับตกแต่ง ๘) เว้นจากที่นอนอันสูงใหญ่หรูหราฟุ่มเฟือย

๙. ไตรลักษณ์

	 ไตรลักษณ์ ลักษณะสาม อาการที่เป็นเครื่องก�ำหนดหมายให้ 

รู้ถึงความจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย ที่เป็นอย่างนั้นๆ   ๓ ประการ  

ได้แก่

	 ๑)	 อนิจจตา ความเป็นของไม่เที่ยง

	 ๒)	 ทุกขตา ความเป็นทุกข์หรือความเป็นของคงทนอยู่มิได้

	 ๓)	 อนัตตตา ความเป็นของมิใช่ตัวตน

	 คนไทยนิยมพูดสั้นๆ ว่า อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และแปลง่ายๆ

ว่า “ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา” ลักษณะเหล่านี้มี ๓ อย่าง จึงเรียก

ว่า ไตรลักษณ์, ลักษณะทั้ง ๓ เหล่านี้มีแก่ธรรมที่เป็นสังขตะ คือสังขาร

ทั้งปวง เป็นสามัญเสมอเหมือนกัน จึงเรียกว่า สามัญญลักษณะ ไม่สามัญ

แก่ธรรมที่เป็นอสังขตะ คือวิสังขาร ซึ่งมีเฉพาะลักษณะที่สาม คืออนัตตา
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อย่างเดียว ไม่มีลักษณะสองอย่างต้น) ลักษณะเหล่านี้เป็นของแน่นอน 

เป็นกฎธรรมชาติ มีอยู่ตลอดเวลา จึงเรียกว่า ธรรมนิยาม พึงทราบว่า 

พระบาลีในพระไตรปิฎก เรียกว่า ธรรมนิยาม (ธมฺมนิยามตา) ส่วน 

ไตรลักษณ์ และสามัญลักษณะ เป็นค�ำที่เกิดขึ้นในยุคอรรถกถา

๑๐. อธิษฐานธรรม ธรรมที่ตั้งไว้ในใจให้มั่น ธรรมเป็นที่มั่น ๔

	 อธิษฐานธรรม คือธรรมที่ควรตั้งไว้ในใจ ธรรมที่มั่น หลักธรรม

ที่ใช้ตั้งตัวให้มั่นหรือเป็นที่ตั้งตัวให้มั่น เพื่อจะสามารถยึดเอาหรือลุถึง 

ผลส�ำเร็จที่เป็นเป้าจุดหมาย มี ๔ อย่าง คือ ปัญญา สัจจะ จาคะ อุปสมะ 

หรือสันติ

๑๑. 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�ำนาจแห่ง ทิฏฐิ

		  ๓)	 วิริยฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งความเพียร

		  ๔)	 กัตตุกัมมยตาฉันทะ พอใจอยากจะท�ำ

		  ๕)	 ธัมมฉันทะ พอใจในธรรม
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	 เมื่อมีฉันทะแล้วย่อมได้ประโยชน์มาก คือ ได้ประโยชน์ทั้งทาง

โลกและทางธรรม 

	 ประโยชน์ทางโลก คือ

	 -	 ท�ำให้บุคคลขยัน

	 -	 เลี้ยงตัวได้

	 -	 การงานทุกๆ อย่าง ส�ำเร็จได้ไม่อากูล

	 -	 มั่งคั่งสมบูรณ์ด้วยอิสสริยยศ โภคยศ กิตติยศ สัมมานนยศ 

วรรณนยศ และบริวารยศ

	 -	 ท�ำให้เศรษฐกิจของตัว ครอบครัว ประเทศชาติเจริญ

	 ประโยชน์ทางธรรม คือ

	 -	 ท�ำให้รูส้ทัธรรม ๓ คอื ปรยิตัธิรรม ปฏบิตัธิรรม ปฏเิวธธรรม 

หรือเรียนปฏิบัติแล้วได้ ส�ำเร็จผล

	 -	 ท�ำให้ได้ประโยชน์ ๓ ขั้น คือ 

		  ๑)	ขั้นต�่ำ ท�ำให้มีสติ สมาธิ สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา เมื่อ 

สติ สมาธิ สัมปชัญญะ มีอยู่ในที่ไหนในที่นั้นจะไม่มีโลภ โกรธ หลง เกิด

ขึ้นได้เลย มีอุปมาดังนี้ โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความมืดสติ  

สมาธิ สัมปชัญญะ เปรียบเหมือนแสงสว่าง แสงสว่างเป็นคู่ปรับกับ 

ความมืดฉันใด สติก็เป็นคู่ปรับกับ โลภะ โทสะ โมหะ ฉันนั้นเหมือนกัน 

		  ๒)	ขัน้กลาง สามารถจะให้ได้บรรลฌุาน มปีฐมฌาน เป็นต้น 

เมื่อได้ฌาน แล้วนิวรณ์ก็เป็นอันละได้โดยวิกขัมภนะหาน 	
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		  ๓)	ขั้นสูง เมื่อก�ำหนดไปก็จะเกิดวิปัสสนาญาณต่างๆ ขึ้น

มาโดยล�ำดับนับตั้งแต่นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึง  

ปัจเวกขณะญาณ

			   -	 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 ได้

 เอกัคคตาจิต

		  ๒)	 ปธานสังขาร มีความเพียร คือ สัมมัปปธาน ๔ เป็นหลัก

เป็นประธานสัมมัปปธาน  แปลว่า ความเพียรที่เป็นหลัก เป็นประธาน  

มีอยู่ ๔ อย่าง คือ
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			   -	 สั งวรปธาน เพียรระวังไม ่ ให ้บาปเกิดขึ้นใน 

				    ขันธสันดาน

	  		  -	 ปหานปธาน เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแล้วให้เสื่อมไป  

				    คือ เพียรละวิตก ๓

	  		  -	 ภาวนาปธาน เพียรบ�ำเพ็ญกุศลให้เกิดมีขึ้น คือ  

				    เพียรบ�ำเพ็ญโพชฌงค์ ๗

	  		  -	 อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาศีล สมาธิ ปัญญา ให ้

				    เจริญยิ่งๆ ขึ้น ไปจนกระทั่งถึงมรรคผลนิพพาน

	 เมื่อมีวิริยะแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ

		  ๑)	 ป้องกันไม่ให้บาปเกิดขึ้น

		  ๒)	 ละบาปที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป

		  ๓)	 เพื่อให้กุศลที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น

	 ๓. จิตตะ แปลว่า คิด หมายความว่า คิดอารมณ์ต่างๆ การ

คิดนั้นจำ�แนกออกเป็น ๓ อย่างคือ

		  ๓.๑	 อุหนนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการตรึก ได้แก่  

วิตก

		  ๓.๒	 วิชาชนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการรู้แจ้ง ได้แก่  

จิต

		  ๓.๓	 ปชาชนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการรู้ชัด 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 ประเสริฐกว่า สมบัติทั้งสิ้นในพื้นแผ่นดินและเทวโลก
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	 ๔.	 วิมังสา แปลว่า พิจารณา หมายความว่า พิจารณา 

รปูนาม จนรูแ้จง้ รูช้ดั ไมห่ลง วจิยัธรรมไดถ้กูตอ้ง จนเกดิเปน็ตวัปญัญา

๑๒. อินทรีย์สังวร (ชาคริยานุโยค) 

	 อินทรีย์ ๖

	 อินทรีย์หมายถึง สภาวะที่เป็นใหญ่หรือเป็นเจ้าการในการรับรู้

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

จมูก ชิวหา – ลิ้น กาย – กาย มโน – ใจ

๑๓. อัปปมาทะ

	 อัปปมาทะ แปลว่า ความไม่ประมาท คือ ความเป็นอยู่อย่าง 

ไม่ขาดสต ิหรอื ความเพยีรทีม่สีตเิป็นเครือ่งเร่งเร้าและควบคมุ ได้แก่ การ

ด�ำเนนิชวีติโดยมสีตเิป็นเครือ่งก�ำกบัความประพฤตปิฏบิตัแิละการกระท�ำ

ทกุอย่าง ระมดัระวงัตวั ไม่ยอมถล�ำไปในทางเสือ่ม แต่ไม่ยอมพลาดโอกาส

ส�ำหรับความดีงามและความอันจะต้องรับผิดชอบ ไม่ยอมปล่อยปละ

ละเลย การท�ำการด้วยความจริงจัง รอบคอบและรุดหน้าเรื่อยไป ข้อนี้

เป็น องค์ประกอบภายใน และเป็น ฝ่ายสมาธิ 

	 “ ธรรมเอก ทีม่อีปุการะมาก เพือ่การเกดิขึน้แห่งอารายอษัฎาง

คิกมรรคที่ยังไม่เกิด ก็เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วก็เจริญบริบูรณ์ เหมือนอย่าง

ความถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาทนี้เลย ”
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	 “ รอยเท้าของสัตว์บกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ย่อมลงในรอย

เท้าช้างได้ทัง้หมด, รอยเท้าช้าง เรยีกว่าเป็นยอดของรอยเท้าเหล่านัน้โดย

ความใหญ่ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอย่างใดๆ ก็ตาม ย่อมมีความไม่

ประมาทเป็นมลูประชมุลงในความไม่ประมาทได้ทัง้หมดความไม่ประมาท

เรยีกได้ว่าเป็นยอดของธรรมเหล่านัน้ ฉนันัน้”

	 “ ผู้มีกัลยาณมิตร พึงเป็นอยู่โดยอาศัยธรรมเอกข้อนี้ คือ ความ

ไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย ”

	 “ 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
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๑๔. พละ ๔

	 พละ แปลว่า ก�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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