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ค�ำน�ำ

	 จากผลกระทบของกระแสโลกาภิวัฒน์ ระบบ
ทุนนิยมและบริโภคนิยม เทคโนโลยีสื่อสารที่ทรงอิทธิพล
จากโลกซีกตะวันตก มีการยืดถือความส�ำคัญกับการ
พัฒนาทางวัตถุ  เอาเงินเป ็นตัวตั้ง ท�ำให ้การด�ำเนิน                         
วิถีชีวิตเต็มไปด้วยการแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น เพื่อความอยู่รอด                 
ความรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรมต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจากพฤติกรรมการบริโภคท่ี
ไม่เหมาะสม ขาดการออกก�ำลังกาย มีภาวะความเครียด
และขาดก�ำลังใจ ซึ่งมักหาทางออกด้วยการกินอาหาร
ชดเชย สูบบุหร่ี เสพสิ่งเสพติด และหันหาอบายมุข ยิ่งท�ำให้
มีภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน ภาวะความเครียดและสุขภาพ
จิตบกพร่องมากขึ้น ขาดความสมดุลของร่างกายและจิตใจ 
ปัจจัยเส่ียงต่างๆ เหล่านี้ ท�ำให้เกิดโรคเรื้อรังมากขึ้นเป็น    
ล�ำดับๆ มา และมีแนวโน้มรุนแรงมากขึ้นในอนาคต เช่น
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและ
หลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ เป็นต้น



	 ดังนั้น จึงจ�ำเป็นต้องหาวิธีการสร้างสุขภาพและ
ป้องกันโรคเรื้อรังเหล่านี้ไม่ให้เกิดข้ึนและควบคุมรักษา 
ฟื้นฟูผู้ป่วยไม่ไห้เกิดโรคแทรกซ้อนและพิการให้สามารถมี
ชีวิตอยู่ได้ด้วยความสุขกาย สุขใจ ตามอัตรภาพ ไม่เป็น
ภาระแก่ตนเอง ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ วิธีการ
ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพดังกล่าวนี้ นอกจากเป็น
วิธีการทางการแพทย์โดยตรงแล้ว ยังต้องอาศัยการพึ่งพา
ตนเองของประชาชนทั่วไป และผู้ป่วยเป็นส�ำคัญด้วยการ
ปรับพลังกายและพลังใจให้ควบคู ่และสมดุลกัน นั่นคือ
เทคนิคการออกก�ำลังกาย การออกก�ำลังใจ ผสมผสานกับ
หลักศาสนานั่นเอง

	 ผู้เขียนและคณะผู้จัดท�ำหนังสือ “ออกก�ำลังกาย 
ออกก�ำลังใจ” เชื่อว่าหนังสือเล่มนี้ช่วยให้ผู ้อ่านน�ำไปใช้
ปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน จะน�ำไปสู่สุขภาพและคุณภาพชีวิต
ที่ดีขึ้น

                                    ดร. นายแพทย์อุทัย  สุดสุข
                                    กุมภาพันธ์  2555
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	 ปวงข้าฯ ทั่วเขตคาม	 พักตร์พร้อม
	 ชาวจักรวรรดิฯ วัดอาราม	 และราษฎรเอย
	 ขอ วโรกาส มนัสน้อม	 นบไท้ บังคมเศียร
ทุกวัน พลันฟังข่าว ยามเช้าค�่ำ	 ได้ยินย�้ำ ราชกิจ ประสิทธิผล
หลายทศวรรศ จัดท�ำ ย�้ำยุบล	 เป็นมงคล ขวั¬ไทย ไล่ล�ำเค็ญ
พระราโชวาทชี้ทาง ทรงวางไว้	 หลายเรื่องได้ ทรงน�ำ ท�ำให้เห็น
พระทรงจ�ำ ท�ำได้ และท�ำเป็น	 แม้ยากเย็น ก็ทรงย�้ำ ต้องท�ำกัน
พระราชด�ำริตริตรองมองการณ์กิจ 	 เกิดผลผลิต นับพันโครงการน้ัน
อ�ำนวยสุข สู่ประชา น่าอัศจรรย์ 	 เป็นราชัน ทรงพลังท้ังแผ่นดิน
เป็นศูนย์รวมความรักพิทักษ์ชาติ 	 เป็นอ�ำนาจ ทรงบารมี ทวีสิน 
เป็นแสงทอง ส่องไทยให้ท�ำกิน 	 ทั่วแผ่นดิน ขวั¬ทองของพระองค์
ทรงเป็นเหมือน น�้ำ ฟ้าและอากาศ 	 เป็นนักปราชย์ เปรื่องจริงส่ิงประสงค์
เป็นตัวอย่าง พอเพียง เลี้ยงพระองค์ 	 เป็นผู้ทรง ความยุติธรรม น�ำขบวน	
ขอเดชะพระจอมใจที่ไทยรัก		 ไทยปลื้มนักเมื่อเห็นองค์ทรงพระสรวล
แต่เศร้าเหลือเมื่อพระองค์ทรงประชวร ไทยทั้งมวล ทวนค�ำ พร�่ำห่วงใย
แปดสิบสี่พระชนม์พ้นผ่านแล้ว 	 พระจักรแก้ว ทรงกลด ยังสดใส	
สุขภาพ พระพลา อนามัย		  เป็นตัวอย่างแห่งไทย ไม่ผอม-พี
โอ้ ขวั¬สรวงดวงมณี ศรีประเทศ 	 องค์นเรศวร์ “ภูมิพล” มงคลศรี

ทรงเป็นที่พึ่ง ที่ภูมใจ ไทยธานี 	 จงทรง ทีฆายุโก ภิยโย ย่ิงย่ิงเทอญ.

				    ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ
	 ข้าพระพุทธเจ้า คณะสงฆ์ อุบาสกอุบาสิกาวัดจักรวรรดิราชาวาส 
วรมหาวิหารและคณะกรรมการค่ายสร้างสุขภาพ คุณธรรม จริยธรรม วิถีพุทธ 
ในพระสังฆราชูปถัมป์

                                                 ( ประพันธ์โดย...นายอุตส่าห์ พิบูลย์บุญ )



พระราชด�ำรัส
พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9

        ขอขอบใจที่ท่านทั้งหลายมาให้พรในวันนี้ และที่         
นายกฯ ได้กล่าวค�ำให้พร ซึ่งนับว่าเป็นค�ำให้พรที่ให้ก�ำลัง
ใจต้องมีก�ำลังใจอย่างเสมอ เมื่อครู ่นี้ไม่ได้ลุก เพราะว่า
ก�ำลังใจอาจจะมี แต่ก�ำลังกายไม่มี ฉะนั้นจึงไม่ลุกขึ้น ถ้า
ลุกขึ้นก็เสียก�ำลังกายเปล่าๆ แต่ท่านก็เข้าใจที่ว่าอย่างนี้           
เพราะว่า จะต้องรักษาก�ำลังกายไว้ให้ดี ซึ่งก�ำลังกายไม่ค่อย
ดี ด้วยเหตุว่าการออกก�ำลังนี้เกินส่วนที่จะมีทางท่ีจะมีก�ำลัง 
ก็เลยต้องประหยัดก�ำลัง แต่ในเวลาเดียวกัน ถ้ามีก�ำลังกาย
ไว้ก็คงเข้าใจว่า จะมีประโยชน์เพราะว่าชาติบ้านเมืองต้อง
ใช้ก�ำลังกาย ก�ำลังจิตใจด้วย อย่างที่ท่านนายกฯ ต้อง
ออกก�ำลังกาย และก�ำลังจิตใจ คนก็ได้เห็นท้ังน้ันว่าได้
ประโยชน์ ต้องอธิบายนิดหน่อย แต่การที่มีก�ำลังใจก�ำลัง
กายนี้จะต้องให้ทุกคนได้ร่วมกันช่วยกันร่วมกันออกก�ำลัง
กาย ก�ำลังใจเพื่อให้ชาติบ้านเมือง รอดพ้นอันตรายได้...

				  

				    วันที่ 4 ธันวาคม  2549



  โรคสูตร (พระสูตรว่าด้วยโรคภัยไข้เจ็บ)  

          ภิกษุทั้งหลาย โรค  2 อย่างนี้  โรค 2 อย่างอะไร
บ้าง คือ  
	 1. โรคทางกาย    
	 2. โรคทางใจ  
 	 สัตว์ผู้อ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางกายตลอดระยะ
เวลา 1 ปีบ้าง 2  ปีบ้าง  3  ปีบ้าง 4 ปีบ้าง  5  ปีบ้าง  10  ปี
บ้าง  20  ปีบ้าง 30 ปีบ้าง 40 ปีบ้าง  50  ปีบ้างแม้ยิ่งกว่า 
100 ปีบ้าง ยังพอมีอยู่ แต่สัตว์ผู้จะกล่าวอ้างว่า  ตนเอง
ไม่มีโรคทางใจตลอดระยะเวลาแม้ครู่เดียว หาได้โดยยาก 
ยกเว้นท่านผู้หมดกิเลสแล้ว

            ภิกษุทั้งหลาย โรคของบรรพชิต  4  อย่างน้ีโรค 4 
อย่าง อะไรบ้าง  คือ 
	 1.  ภิกษุในธรรมวินัยนี้เป็นคนมักมาก คับแค้น    
ไม่สันโดษด้วยจีวร บิณฑบาต  เสนาสนะ และคิลานปัจจัย
เภสัชชบริขารตามแต่จะได้ 
	 2. เธอเมื่อมักมาก คับแค้น ไม่สันโดษด้วยจีวร    
บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานปัจจัยเภสัชชบริขารตาม
แต่จะได้    ย่อมตั้งความปรารถนา  ชั่วเพื่อไม่ให้ผู้อื่นดูหมิ่น    
เพื่อให้ได้ลาภสักการะและชื่อเสียง 



	 3. เธอวิ่งเต้น ขวนขวาย พยายามเพ่ือไม่ให้ผู้อื่นดู
หม่ิน  เพื่อให้ได้ ลาภสักการะและชื่อเสียง  
	 4.  เธอเข้าไปหาตระกูลทั้งหลาย นั่งกล่าวธรรม    
กล้ันอุจจาระและ ปัสสาวะเพ่ือให้เขานับถือ

           ภิกษุทั้งหลาย โรคของบรรพชิต  4 อย่างน้ีแล เพราะ
เหตุนั้น  เธอทั้งหลายในธรรมวินัยนี้พึงส�ำเหนียกอย่างน้ีว่า 
“เราจักไม่เป็นคนมักมาก ไม่เป็นคนมีจิตคับแค้น ไม่เป็นคน
ไม่สันโดษด้วยจีวร บิณฑบาตเสนาสนะ และคิลานปัจจัย
เภสัชชบริขารตามแต่จะได้ เราจักไม่ตั้งความปรารถนาชั่ว
เพื่อให้คนอ่ืนรู้จัก เพ่ือให้ได้ลาภสักการะและช่ือเสียง   เรา
จักไม่วิ่งเต้น ไม่ขวนขวายไม่พยายามเพ่ือให้คนอื่นรู ้จัก 
เพื่อให้ได้ลาภสักการะและชื่อเสียง  เราจักอดทนต่อความ
หนาว ความร้อน ความหิวกระหายต่อการถูกเหลือบ ยุง   
ลม   แดดและสัตว์เลื้อยคลานทั้งหลายรบกวน   ต่อถ้อยค�ำ
หยาบคายร้ายแรงต่าง  ๆ จักเป็นผู้อดกลั้นเวทนาท้ังหลาย
อันมีในร่างกายที่เกิดข้ึนแล้ว  เป็นทุกข์  กล้าแข็ง  เจ็บปวด
เผ็ดร้อน ไม่น่ายินดี ไม่น่าพอใจ พรากชีวิต”

            ภิกษุทั้งหลาย พวกเธอพึงส�ำเหนียกอย่างน้ีแล

ที่มา :   พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย     	
	 พระสุตตันตปิฎก  21/157/217-218.





                                             พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.	
	                                          ดร. นายแพทย์อุทัย สุดสุข    
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สภาพปัญหาสุขภาพในปัจจุบัน

	 จากผลกระทบของกระแสโลกาภิวัตน์  การพัฒนา
ทางด้านเศรษฐกิจและสังคมเกิดการขาดความสมดุล
ของทั่วโลกและของประเทศไทยที่มุ ่งเน้นการพัฒนาทาง
วัตถุโดยเอาเศรษฐกิจหรือเอาเงินเป็นตัวตั้งแบบทุนนิยม
ที่ด�ำเนินธุรกิจการค้าและบริการที่ถูกครอบง�ำด้วยกลไก
ตลาดที่มุ ่งแสวงหาก�ำไรเป็นส�ำคัญ และการเติบโตทาง
เศรษฐกิจในอัตราที่สูงแต่ก็มีความผันผวนตลอดเวลาจาก
ปัจจัยแวดล้อมภายนอก ท�ำให้เศรษฐกิจเกิดความเหลื่อม
ล�้ำ สังคมเปล่ียนไปสู่การเสื่อมสลาย จากสังคมตะวันออก
เป็นสังคมที่มีลักษณะแบบตะวันตก สังคมเกษตรกรรม
เป็นสังคมอุตสาหกรรม สังคมชนบทกลายเป็นสังคมเมือง
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มากขึ้น  ท�ำให้แบบแผนในการด�ำรงชีวิตและแบบแผนการ
บริโภคเปล่ียนไป เกิดกระแสวัตถุนิยม บริโภคนิยม ท่ีมีค่า
นิยมเลียนแบบการบริโภค ละเลยไม่เห็นคุณค่าความเป็น
ไทยซึ่งเน้นความเรียบง่าย เกิดความฟุ่มเฟือย ไม่เพียง
พอ มีการใช้เทคโนโลยีเกินความจ�ำเป็นและไม่เหมาะสม 
สถาบันทางสังคมอ่อนแอ กลายเป็นสังคมที่บกพร่องทาง
ด้านคุณธรรม ศีลธรรม จริยธรรม มีการใช้ชีวิตอย่างเร่งรีบ 
แก่งแย่ง แข่งขัน เอารัดเอาเปรียบ แสวงหารายได้เพื่อเล้ียง
ดูตนเอง ครอบครัว และการเติบโตของธุรกิจ  ขาดความ
เอ้ืออาทรใส่ใจซึ่งกันและกัน ขาดการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพ     
รับผิดชอบต่อผลกระทบทางด้านสุขภาพและสังคม 

	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องของการผลิต ผลิตภัณฑ์
ที่ไร ้คุณค่าทางโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคท่ี
ไม่เหมาะสม ไม่ได้สัดส่วน ขาดความสมดุล ละเลย หรือ
มองข้ามคุณค่าทางโภชนาการ ไม่ค�ำนึงถึงผลกระทบทาง
สุขภาพที่น�ำไปสู่ภาระโรคต่างๆ ท�ำให้อาหารที่นิยมและ
เข้าถึงง่ายที่จะเกิดการขับเคลื่อนโดยอุตสาหกรรมอาหาร
และการเกษตรข้ามชาติและในประเทศจากการส่งเสริม
การตลาดเพื่อช่วงชิงผลประโยชน์ทางการค้า  อาหารฟาสต์
ฟูดส์ อาหารจานด่วน อาหารส�ำเร็จรูป กึ่งส�ำเร็จรูป ท่ีหา
ได้ง่าย สะดวก ไม่สิ้นเปลืองเวลามาก ซึ่งส่วนมากมักเป็น
อาหารประเภทผัดทอด ย่างหรือปิ้ง อาหารประเภทเนื้อที่
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มีโปรตีนและเป็นอาหารที่มีไขมันสูง เป็นอาหารที่เข้มข้น
ด้วยพลังงานมากขึ้น ทางเลือกในการกินค่อย ๆ ลดน้อย
ลง นิยมอาหารรสจัดที่มีความเค็ม มีเกลือโซเดียมสูงและ
หวานมากเกินไป กินผักและผลไม้น้อย ขาดการออกก�ำลัง
กาย เนื่องจากวิถีชีวิตที่ถูกขัดขวางด้วยโครงสร้างผังเมือง
ที่ไร้ทิศทาง ระบบขนส่งจราจรที่ผูกขาดโดยรถยนต์ส่วน
บุคคล เกิดภาวะคับคั่งชะงักงัน สูญเสียเวลาในการเดินทาง
และยังคุกคามต่อสวัสดิภาพของคนเดินเท้าหรือขี่จักรยาน    
สิ่งแวดล้อมที่ไม่ปลอดภัยมีมลพิษท�ำให้วิถีการเดินทางที่
เอื้อต่อสุขภาพไม่เกิดข้ึนกับคนส่วนใหญ่ นอกจากนั้นยัง
เกิดความเครียดสะสม ในบางรายไม่สามารถหาทางออก
ได้ต้องหันไปพึ่งการกินอาหาร สูบบุหรี่ และดื่มสุรา ซึ่งมี
กลไกการตลาดที่เข้มแข็ง ต้องมีการควบคุมได้อย่างเท่าทัน

	 ด้วยเหตุดังกล่าวข้างต้น  ท�ำให้ปัญหาทางด้าน
สุขภาพเปลี่ยนแปลงไป โดยมีแบบแผนการเจ็บป่วยและ
ตายเปล่ียนจากภาวะทุพโภชนาการเป็นภาวะโภชนาการ
เกินและโรคอ้วนมากข้ึน จากโรคติดเชื้อหรือโรคติดต่อ
ทั่วไป เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่สามารถป้องกันได้ ที่เกิด
จากปัจจัยเสี่ยงภายใต้วิถีชีวิตและสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยน
ไป ซึ่งองค์การอนามัยโลก (World Health Organization 
- WHO)  ได้คาดประมาณว่าในปี 2548 จ�ำนวนการตาย
ของประชากรโลกทั้งหมดประมาณ 58 ล้านคน มีประมาณ 
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35 ล้านคน ( ร้อยละ 60 ) มีสาเหตุหลักจากโรคเรื้อรัง โดย
เฉพาะอย่างยิ่ง โรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือโรคไร้เชื้อเรื้อรัง จาก
โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Disease) เป็น
ปัญหาอันดับต้น ๆ ของทั่วโลก มีการตายประมาณ 17.5 
ล้านคน (ร้อยละ 29) และมีแนวโน้มรุนแรงข้ึน โดยคาดว่า
ในปี 2565 ทั่วโลกจะมีผู้เสียชีวิตประมาณ 25 ล้านคน โดย
มีประชากรประมาณ 19 ล้านคน หรือร้อยละ 80 จะเกิดขึ้น
ในกลุ่มประเทศก�ำลังพัฒนาและยากจน และเป็นสาเหตุ
การตายที่ส�ำคัญของกลุ่มประชากรวัยแรงงาน ซึ่งจะเป็น
เหตุให้เกิดความสูบเสียทางเศรษฐกิจของครอบครัว สังคม
และประเทศชาต ิและความสญูเสยีปีสขุภาวะหรือภาระทาง
สุขภาพ (Disability Adjusted Life Year : DALY) จากโรค
เร้ือรัง 6 ใน 10 อันดับแรกและมากกว่า เกือบ 2 เท่า เมื่อ
เทียบกับโรคติดเชื้อ

	 จากการศึกษาภาวะโรคและภาวะจากปัจจัยเสี่ยง
ทางสุขภาพของประชาชนไทย ในปี 2547 มีความสูญเสีย
ปีสุขภาพ จากโรคไม่ติดต่อ คิดเป็นร้อยละ 65 ของความ
สูญเสียทั้งหมด โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ ่มโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และโรคมะเร็ง นอกจากนี้ยังพบว่าภาระโรค 
10 อันดับแรก เกิดจากปัจจัยเสี่ยงจากการด�ำเนินวิถีชีวิตท่ี
ไม่ถูกต้องเหมาะสมที่ส�ำคัญตามล�ำดับคือ การบริโภคสุรา
หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ บุหรี่ ความดันโลหิต ภาวะ
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อ้วน โคเลสเตอรอล การบริโภคผักและผลไม้ กิจกรรมทาง
กายหรือการออกก�ำลังกายไม่เพียงพอ (ดูแผนภูมิที่ 1.1) 
โดยสถานการณ์อัตราการเจ็บป่วยเข้ารับการรักษาเป็น              
ผู้ป่วยในด้วยโรคที่มีความส�ำคัญในอันดับต้น ๆ  ใน 5 โรค มี
แนวโน้มเพิ่มขึ้นจากปี 2548-2551 ประมาณ 1.2.-1.6 เท่า 
ส�ำหรับในปี 2554 พบว่ามีอัตราผู้ป่วยใน (ผู้ป่วยท่ีนอนพัก
รักษาพยาบาลในโรงพยาบาล) ด้วยโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง 
คิดเป็น 1,149 , 845 , 685 , 505  และ 257 ต่อประชากร
แสนคน ตามล�ำดับ และมีอัตราผู้ป่วยนอก คิดเป็น 14,328 
, 9,702 , 2565 , 1,023 และ 980 ต่อประชากรแสนคน ตาม
ล�ำดับ (ในแผนภูมิที่1.2)และสาเหตุการเสียชีวิตของคนไทย
ที่ส�ำคัญ 10 อันดับแรก ในปี 2552 มาจากโรคมะเร็ง รอง
ลงมาคือ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน และ
โรคความดันโลหิตสูง ในอัตรา 88.3, 29.0 , 21.0 , 11.1 
และ 3.6 ต่อประชากรแสนคนตามล�ำดับ โดยมีผู้เสียชีวิต
จาก 5 โรคที่ส�ำคัญจ�ำนวน 97,100 คน คิดเป็นร้อยละ 24.6 
ของผู้เสียชีวิตทั้งหมด

	 โครงสร้างประชากรไทยที่เปลี่ยนไปสู่สังคมผู้สูง
อายุ ท�ำให้ประชากรวัยสูงอายุเพิ่มขึ้น ประชากรวัยเด็กและ
วัยแรงงานลดลง ภาวะอนามัยเจริญพันธ์รวมอยู่ต�่ำกว่า
ระดับทดแทน มีสัดส่วนประชากรเด็ก : แรงงาน : ผู้สูงอายุ 
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ร้อยละ 20.5 : 67.6 : 11.9 ในปี 2553 เป็นร้อยละ 18.3 : 
66.9 : 14.8 ในปี 2559 ในขณะที่อายุขัยเฉลี่ยของคนไทย
เพิ่มขึ้นเป็น 75.6 ปี (เพ่ิมจากปี 2549 ชาย 68 ปี หญิง 75 
ปี แต่ยังต�่ำกว่าเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ 80 ปี แต่มีปัญหา
การเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้นเช่นกัน โดย
เฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุมีอัตรามารับบริการผู้ป่วยใน ในอัตรา        
ค่อนข้างสูงมากในปี 2551 ด้วยโรคความดันโลหิตสูงมาก
ที่สุดในอัตรา 7,213 ต่อประชากรแสนคน รองลงมาคือเบา
หวาน ไขมันในเลือดสูง หัวใจขาดเลือด อัมพฤกษ์อัมพาต 
ในอัตรา 4,656  1,909   1,857  และ 995 ต่อประชากรแสน
คน ท�ำให้ส่งผลกระทบต่อภาระค่าใช้จ่ายรักษาพยาบาล
ของภาครัฐในปัจจุบันและอนาคตอย่างมากมาย
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แผนภูมิที่ 1.1 ร้อยละของภาระโรคที่เกิดจากปัจจัยเสี่ยงที่ศึกษาเมื่อ
เปรียบเทียบกับภาระโรครวมทั้งหมด พ.ศ.2547

เพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย

แอลกอฮอล์

ยาสูบ 

ความดันโลหิต

ไม่สวมหมวกกันน๊อค 

ความอ้วน

โคเลสเตอรอล	

ผลไม้และผัก

การไม่ออกก�ำลังกาย

ยาเสพติด

มลพิษทางอากาศ

น�้ำและสุขาภิบาลภาวะ

ทุพโภชนาการ

(มาตรฐานสากล)

ไม่ได้ใส่เบาะน่ัง

ภาวะทุพโภชนาการ 

(มาตรฐานไทย)

0.0% 1.0% 2.0% 3.0% 4.0% 5.0% 6.0% 7.0% 8.0% 9.0%10.0%

ที่มา : รายงานการศึกษาภาวะโรคและการบาดเจ็บของ
ประชากรไทย พ.ศ.2547

9.4 %

8.1 %

5.8 %

5.5 %

4.4 %

3.9 %

2.4 %

1.3 %

0.9 %

0.9 %

0.5 %

0.3 %

1.8 %

0.3 %

0.2 %
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แผนภูมิที่ 1.2 อัตราของผู้ป่วยต่อประชากรแสนคน
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่ส�ำคัญ พ.ศ. 2548-2551

อัตรา ต่อ 100,000 ประชากร

1400---

1200---

1000---

  800---

  600---

  400---

  200---

      0---

ที่มา : ข้อมูลผู ้ป่วยในรายบุคคลหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 
ประกนัสงัคม และสวสัดกิารรกัษาพยาบาลข้าราชการและครอบครวั 
ส�ำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

หมายเหตุ : นับการวิจัยโรคหลักและการวินิจฉัยโรครองแรงที่พบ
และมีค่าใช้จ่าย
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ปัญหาสุขภาพทางกาย-ทางจิต

	 พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนในโรคสูตรว่ามนุษย์มีโรค 
2 ชนิด คือโรคทางกายและโรคทางจิตหรือทางใจ ผู้ที่ไม่เคย
เป็นโรคทางกายเลย ใน 1 ปี 2 ปี 5 ปี 10 ปี หรือแม้แต่ 100 
ปี พอมี แต่ผู้ไม่เป็นโรคทางใจเลยแม้แต่ครู่เดียวย่อมหาได้
ยาก แสดงว่าโรคทางจิตเป็นกันมากกว่าโรคทางกาย แม้ใน
สมัยพุทธกาล ซึ่งสภาวะเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม
ยังไม่มีการแข่งขันแก่งแย่งกันมากนัก ความเครียดมีน้อย 
ในปัจจุบันนี้ได้รับอิทธิพลของโลกาภิวัฒน์ การด�ำเนินวิถี
ชีวิตและวัฒนธรรมแบบวัตถุนิยม จึงท�ำให้มีความเครียด
มากขึ้น และกลายเป็นปัญหาสุขภาพชนิดต่างๆ 

	 ปัญหาสุขภาพทางกายเน้นการดูแลร่างกายด้วย
การออกก�ำลังกาย ส�ำหรับประชากรกลุ่มต่างๆ ประกอบ
ด้วย
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	 - เด็กและวัยรุ่น
	 - สุภาพสตรี
	 - ผู้สูงอายุ (สูงวัยอย่างกระฉับกระเฉง)
	 - ผู้พิการ
	 - พระสงฆ์

เด็กและวัยรุ่น
	 การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอให้ประโยชน์
ที่ส�ำคัญทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต และสังคมแก่วัยรุ่น 
สามารถช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสร้างและรักษาไว้ซึ่งกระดูก 
กล้ามเนื้อและข้อต่อที่สมบูรณ์แข็งแรง ช่วยควบคุมน�้ำหนัก 
ลดไขมันและพัฒนาการท�ำงานของหัวใจและปอดให้มี
ประสิทธิภาพ และยังช่วยพัฒนาทักษะของการเคลื่อนไหว
และช่วยป้องกันรวมทั้งควบคุมความรู ้สึกวิตกกังวลและ    
ซึมเศร้า
	 ความสนใจในการเล่นและการเล่นกีฬาให้โอกาส
กับวัยรุ่นได้แสดงออกถึงธรรมชาติของตนเอง มีความเชื่อ
มั่น ลดความตึงเครียด บรรลุถึงความส�ำเร็จ การปฏิสัมพันธ์
และบูรณาการทางสังคม รวมทั้งเพื่อการเรียนรู ้ถึงจิต
วิญญาณของความพร้อมเพรียงเป็นหนึ่งเดียวกัน และการ
เล่นตามกติกา ผลในเชิงบวกเหล่านี้ช่วยยับยั้งความเสี่ยง
และอันตรายที่เกิดจากความอยากได้ การชิงดีชิงเด่น 
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ความเครียดและวิถีชีวิตที่นั่งอยู่กับที่ ซึ่งเป็นเร่ืองธรรมดา
ในชีวิตวัยรุ ่นทุกวันนี้ การเข้าร่วมในกิจกรรมเคล่ือนไหว
ร่างกายและการเล่นกีฬาตามค�ำแนะน�ำที่

	 การศึกษาบางเรื่องแสดงให้เห็นว่าในระหว่าง
กลุ่มวัยรุ่นนั้น ถ้าพวกเขามีส่วนร่วมในกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่างกายบ่อยครั้งเท่าใด พวกเขาจะสูบบุหรี่น้อยลงเท่านั้น 
แล้วยังพบอีกว่า เด็กที่มีการเคลื่อนไหวกระฉับกระเฉง
มากกว่าจะมีผลการเล่าเรียนที่สูงกว่า การเล่นและการเล่น
กีฬาเป็นทีมช่วยส่งเสริมการบูรณาการทางสังคมในเชิงบวก
และช่วยเอ้ืออ�ำนวยต่อการพัฒนาทักษะทางสังคมในเด็ก

	 พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ได้เกิดขึ้นในวัย
เด็กและวัยรุ่นดูเหมือนว่าจะด�ำรงติดไปจนชั่วชีวิต ซึ่งเป็น
พื้นฐานส�ำหรับชีวิตที่มีสุขภาพและกระฉับกระเฉง ในทาง
ตรงกันข้ามวิถีชีวิตที่ไม่เอื้อต่อสุขภาพ เช่น การนั่งอยู่กับ
ที่ การกินอาหารไม่เหมาะสมและการใช้สารเสพติดท่ีเกิด
ตั้งแต่วัยเด็กดูเหมือนจะยังคงอยู่เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่

	 การเข้าร่วมในการเล่น การเล่นกีฬาหรือกิจกรรม
เคลื่อนไหวต่างๆ อย่างก้าวขวาง ทั้งขณะที่อยู่ในโรงเรียน
และระหว่างเวลาอิสระอื่นๆ จ�ำเป็นส�ำหรับการพัฒนา
สุขภาพของผู้เยาว์ทุกคน การมีสถานที่ โอกาสและเวลา
ที่ปลอดภัย รวมทั้งตัวอย่างที่ดีจากครู พ่อแม่ และเพื่อน 
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ล้วนเป็นสิ่งที่ท�ำให้แน่ใจว่าเด็กและวัยรุ่นจะเคล่ือนไหวเพื่อ
สุขภาพที่ดี  โรงเรียนเป็นแหล่งโอกาสเดียวที่จะให้มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายที่พอเพียงส�ำหรับผู้เยาว์ท้ังหมดอย่าง
เท่าเทียมกัน โดยผ่านการเล่นกีฬาในโรงเรียนและความคิด
ริเร่ิมการเคล่ือนไหวร่างกายในเวลาว่างหลังเลิกเรียน
	
สุภาพสตรี
	 การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอช่วยป้องกัน
โรคหลอดเลือดและหัวใจ (โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง และ
โรคหลอดเลือดสมอง) ซึ่งเป็นสาเหตุการตายถึงหน่ึงในสาม
ของผู้หญิงทั่วโลก โรคหลอดเลือดและหัวใจเป็นสาเหตุการ
ตายถึงครึ่งหนึ่งของการตายทั้งหมดในผู้หญิงที่มีอายุเกิด 
50 ปี ในประเทศก�ำลังพัฒนา

	 การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอร่วมกับการ
กินอาหารที่เหมาะสม เป็นวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพ
สูงสุด ในการควบคุมโรคอ้วนขนาดไม่รุนแรงถึงปานกลาง 
และคงสภาพน�้ำหนักตัวที่พ่ึงปรารถนาในผู้หญิงไว้ได้

	 ผู้หญิงมากกว่า 70 ล้านคนทั่วโลกได้รับผลกระ
ทบจากโรคเบาหวาน และคาดว่าตัวเลขนี้จะเพ่ิมขึ้นอีกเท่า
ตัวในปี พ.ศ. 2568 การศึกษาเมื่อไม่นานมานี้แสดงการ
เคล่ือนไหวร่างกายแม้เพียงปานกลางและการเปลี่ยนแปลง
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การกินอาหาร สามารถป้องกันผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดไม่
ต้องพึ่งอินซูลินได้มากกว่าครึ่ง การเคลื่อนไหวร่างกายยัง
ช่วยอย่างมากในเรื่องการป้องกันและจัดการกับโรคกระดูก
พรุน ซึ่งเป็นโรคที่กระดูกเปราะบางลงและแตกหักได้ง่าย
ขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้หญิงวัยหลังหมดประจ�ำเดือน จะ
มีความเส่ียงสูงกว่าผู้ชายที่เกิดโรคกระดูพรุน

	 การลดความเครียด ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า
และความเหงาด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม�่ำเสมอ 
เป็นส่ิงส�ำคัญโดยเฉพาะส�ำหรับผู้หญิง เนื่องจากอัตราการ
เกิดความซึมเศร้าในผู้หญิงมีอุบัติการณ์เกือบเป็นสองเท่า
ของผู้ชายทั้งในประเทศพัฒนาและก�ำลังพัฒนา

	 การด�ำเนินนโยบายที่เหมาะสมและโครงการใน
ชุมชนที่สอดคล้องกับวัฒนธรรม จะช่วยให้เด็กผู้หญิงและ
ผู้หญิงจ�ำนวนมากเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาและการเคล่ือนไหว
ร่างกาย อย่างไรก็ตามในขณะที่ผู ้หญิงควรได้รับการ
สนับสนุนให้เข้าร่วมกิจกรรม การเคลื่อนไหวร่างกายแต่
ก็ไม่ควรจะมองข้ามความจริงที่ว่า ในพ้ืนที่ชนบทและเขต
รอบ ๆ เมืองที่มีรายได้ต�่ำของประเทศก�ำลังพัฒนา ผู้หญิง
อาจออกแรงจนอ่อนเพลียจากการเคลื่อนไหวร่างกายใน           
รูปแบบต่าง ๆ “เพื่อประกอบอาชีพ” ที่ยาวนานในแต่ละ
วัน ทั้งในและนอกบ้าน ผู้หญิงกลุ่มนี้ อาจจะต้องการการ
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สนับสนุนด้านอื่น ๆ  เพื่อความสมดุลที่ดีกว่า เช่นโภชนาการ
ที่พอเพียง ความคิดริเริ่มในการสร้างรายได้ ข้อแนะน�ำ
การเคล่ือนไหวร่างกายแบบต่างๆ ซึ่งสอดคล้องกับเงื่อนไข
เฉพาะเขามากที่สุดและสามารถปรับให้เข้ากับเวลาพักผ่อน
ได้

ผู้สูงอายุ (สูงวัยอย่างกระฉับกระเฉง)
	 ประชากรสูงอายุก�ำลังเพิ่มขึ้นในทุกส่วนของโลก
ด้วยอัตราที่สูงอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน การเพิ่มจ�ำนวนของ
ผู้สูงอายุเป็นสัญญาเชิงบวกของการพัฒนา อย่างไรก็ตาม 
ส่ิงเหล่านี้อาจเป็นการเพิ่มภาระให้กับบริการสุขภาพและ
สังคม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสุขภาพและศักยภาพในการด�ำรงชีวิต
ขิงประชากรสูงอายุ

	 การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นสิ่งส�ำคัญต่อสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ ช่วยเสริมสร้างและรักษาไว้ซึ่งคุณภาพชีวิต
และไม่ต้องพึ่งพาผู ้ใดเมื่ออายุมากขึ้น คาดว่าจ�ำนวน
ประชากรอายุ 60 ปี จะเพ่ิมข้ึนเป็นสองเท่าใน 20 ปีข้างหน้า 
ส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุเหล่านี้ จะอยู่ในประเทศก�ำลังพัฒนา 
การลดและชะลอความพิการเนื่องมาจากความชราภาพ
เป็นมาตรการสาธารณสุขที่จ�ำเป็น และการเคลื่อนไหว
ร่างกายมีบทบาทที่ส�ำคัญในการสร้างและรักษาไว้ซึ่งสุข
ภาวะของทุกกลุ่มวัย
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	 ส�ำหรับผู้ใหญ่และผู้สูงอายุแต่ละบุคคลการออก
ก�ำลังกายและการเคลื่อนไหวร่างกายแสดงให้เห็นว่า
สามารถเสริมสร้างความสมดุล ความแข็งแรง การประสาน
งาน ความยืดหยุ่น ความอดทน สุขภาพจิตการควบคุม
กล้ามเนื้อ และประสาทการรับรู้ ความยืดหยุ่น ความสมดุล
และความตึงตัวของกล้ามเนื้อที่พัฒนาข้ึน สามารถช่วย
ป้องกันการหกล้ม ซึ่งเป็นสาเหตุส�ำคัญของความพิการใน
กลุ่มผู้สูงอายุ

	 การเดินหรือการออกก�ำลังกายที่จัดเป็นแบบแผน
ที่เหมาะสมกับระดับความฟิตของแต่ละบุคคล จะเปิด
โอกาสให้ผู้สูงอายุมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เพื่อลดความรู้
สึงหงอยเหงาและการถูกกีดกันทางสังคม การเคลื่อนไหว
ร่างกายช่วยเสริมสร้างความเชื่อมั่นและความสันโดษแก่
บุคคลนั้น

	 ถึงแม้ว่าการออกก�ำลังกายและการเคล่ือนไหว
ร่างกายอย่างสม�่ำเสมอจะเริ่มต้นเมื่ออายุมากแล้ว ผู้สูงอายุ
ก็ยังสามารถได้รับประโยชน์จากการเคลื่อนไหวร่างกาย ใน
ขณะที่การเคลื่อนไหวอย่างกระฉับกระเฉงตั้งแต่อายุยังน้อย
สามารถช่วยป้องกันโรคได้มากมาย การเคลื่อนไหวและท�ำ
กิจกรรมอย่างสม�่ำเสมอตลอดชีวิตยังสามารถช่วยบรรเทา
ภาวะทุพพลภาพและความเจ็บปวดที่สัมพันธ์กับโรคสามัญ
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ต่าง ๆ  ในกลุ่มผู้สูงอายุ เช่นโรคหลอดเลือดและหัวใจ ไขข้อ
อักเสบ กระดูกพรุนและความดันโลหิตสูง

ผู้พิการ
	 ผู้พิการควรได้รับโอกาสและการสนับสนุนอย่างพอ
เพียงในการเล่นกีฬาและเคลื่อนไหวร่างกายที่เหมาะสมกับ
เงื่อนไขสภาพร่างกายจุดประสงค์คือต้องการช่วยให้ผู้พิการ
มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงข้ึน มีสุขภาพจิตที่ดีข้ึนและมีคุณภาพ
ชีวิต และเพิ่มความสามารถในการด�ำเนินกิจกรรมประจ�ำ
วัน การด�ำเนินการเช่นนี้เป็นแนวทางในการบูรณาการทาง
สังคมและเศรษฐกิจ และคุณภาพชีวิตของพวกเขาอย่าง
ทัดเทียมกับกลุ่มอื่นๆ 

พระสงฆ์ 
	 ปัจจุบันเทคโนโลยีท�ำให้มีเครื่องอ�ำนวยความ
สะดวกมากขึ้น การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ�ำวัน
ลดลงส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ  ได้แก่ โรคอ้วน ลงพุง(ไขมันใน
ช่องท้องมากเกิน) ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง ความดันโลหิต
สูง และระดับไขมันในเลือดสูง ที่จะเพ่ิมโอกาสเสี่ยงในการ
เกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด และเกิดความ
เมื่อยล้า อ่อนเพลีย ที่ท�ำให้กล้ามเนื้อและข้อต่ออ่อนแรงส่ง
ผลเสียต่อคุณภาพชีวิต
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	 จากข้อมูลปี พ.ศ. 2549 การอาพาธของพระสงฆ์ 
ที่มีสาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย 
/ ออกก�ำลังกาย พบว่า ร้อยละ 5.8 เป็นโรคความดันโลหิต
สูง ร้อยละ 4.3 เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ ร้อยละ 4.2 เป็น
โรคเบาหวาน และ ร้อยละ 23 เป็นโรคอื่นๆ ได้แก่ โรคปอด
หอบ หืด  ตับ ไต เก๊าท์ อัมพฤกษ์

	 ส�ำหรับสุขภาพจิต ในปี 2553 มีผู้ป่วยทางสุขภาพ
จิตไปรับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลและหน่วยงานใน
สังกัดกรมสุขภาพจิตทั่วประเทศ ดังนี้

ปัญหาสุขภาพจิตจ�ำนวนผู้ป่วยทางจิตปี 2553 (ราย)

	 โรคจิต			   362,855
	 โรควิตกกังวล		  328,185
	 โรคซึมเศร้า		  154,242
	 ปัญญาอ่อน		  36,028	
	 โรคลมชัก		  133,102
	 ผู้ติดสารเสพติด		 107,871
	 ปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ	 338,623
	 ผู้พยายามฆ่าตัวตายหรือฆ่าตัวตาย
                                      - ตายส�ำเร็จ	    3,761
			     - ไม่ส�ำเร็จ         23,815
            เด็กออติสติก		   6,103
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	 จากข้อมูลข้างต้นมีจ�ำนวนผู้ป่วยนอกทางสุขภาพ
จิตที่ไปรับการตรวจรักษาที่โรงพยาบาลและหน่วยงานของ
กรมสุขภาพจิต ในปี 2553 รวมทั้งสิ้น 1,494,586 ราย คิด
เป็นร้อยละ 2.35 ของประชากรทั้งหมด ส่วนผู้ป่วยในจิตเวช 
ที่นอนพักรับการรักษาพยาบาลและฟื้นฟูสมรรถภาพในโรง
พยาบาลสังกัดกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ในปี 
2553 มีจ�ำนวน 45,369 ราย หรือร้อยละ 3.0 ของผู้ป่วย
นอกจิตเวชทั้งหมด จ�ำนวนผู้ป่วยนอกก็ดี ผู้ป่วยในก็ดี ท่ี
น�ำมาเสนอเป็นข้อมูลนี้ เป็นเพียงผู้ป่วยจิตเวชที่ไปขอรับ
การรักษาพยาบาลที่โรงพยาบาลและหน่วยงานของกรม
สุขภาพจิตเท่านั้น นอกจากนั้นยังมีผู้ป่วยจิตเวชที่ไปรับการ
รักษาพยาบาลที่โรงพยาบาลและสถานบริการสุขภาพทั้งใน
และนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข โรงพยาบาลเอกชน 
สถานบริการอ่ืน ๆ อีกจ�ำนวนไม่น้อย

	 ดังนั้น การส ่งเสริมสนับสนุนการสร ้างเสริม
ภูมิคุ ้มกันและป้องกันแก้ไขปัญหาสุขภาพทางจิตจึงควร
ท�ำควบคู่กับทางกายให้มีผลลดอัตราป่วย-ตาย จากโรค     
เหล่านี้ต่อไป
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	 แนวโน้มการดูแลสุขภาพได้เปลี่ยนแปลงจากเดิมที่
เน้นเพียงดูแลร่างกายเฉพาะเมื่อเกิดโรคขึ้นแล้วหรือเมื่อเกิด
ความผิดปกติเท่านั้น  ปัจจุบันเน้นการดูแลคนเพื่อป้องกัน
การเกิดขึ้นของโรคด้วยการเน้นการออกก�ำลังกายป้องกัน
โรคภัยไข้เจ็บภายนอก โรคทางกายเป็นหลักและมีการเพิ่ม
โรคทางใจ ดูแลแบบครบวงจร ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพ
ใจเป็นสุขภาพองค์รวม ไม่ใช่รักษาแค่โรคเพียงอย่างเดียว
แต่หมายถึงการมุ่งเน้นรักษาคน (จิตใจ) ด้วย ท�ำให้เกิดมี
แนวโน้มการออกก�ำลังกาย - ออกก�ำลังใจ เป็นจ�ำนวนเพิ่ม
มากย่ิงขึ้น ดูแลตนเอง (ทั้งทางกาย-ทางใจ) เรียกว่า รักษา
แค่โรคอย่างเดียวไม่พอ ต้องสนใจคน (ชีวิตจิตใจ) ด้วย 

แนวโน้มการดูแลสุขภาพ
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	 เช ่นเดียวกัน แนวโน้มการใช้ยาในปัจจุบันได้
เปลี่ยนแปลงจากเดิมผลิตเพ่ือใช้รักษาเมื่อเกิดโรคขึ้นแล้ว
หรือความผิดปกติ แต่จะหันมาผลิตยาเพื่อป้องกันไม่ให้
เซลล์ในร่างกายอ่อนแอไม่มีก�ำลัง เพ่ือเสริมบ�ำรุงแต่ละ
เซลล์ในร่างกายให้แข็งแรงมีก�ำลังมีภูมิคุ้มกันและช่วยตัด
วงจรไม่ให้เชื่อโรคหรือไวรัสมีการเจริญเติบโตได้ครบวงจร
ได้ ยาสมัยใหม่จึงเน้นหนักไปด้านการบ�ำรุงป้องกัน เป็น
อาหารเสริมหรือกินเพ่ือสุขภาพโดยน�ำสมุนไพรมาท�ำเป็น
ยา เช่น กระเทียม มะระ ขิง กระชาย พริกไทย ฯลฯ และเน้น
การป้องกันด้วยการออกก�ำลังกายขยับตัวยืดเส้นยืดสาย มี
การเดินเพื่อสุขภาพ เป็นต้น

	 ทั้งนี้เป็นเพราะว่า มนุษย์ประกอบด้วยกายเรียก
ว่ารูป และจิตใจเรียกว่า นาม กายกับจิตใจหรือรูปกับนาม
ประกอบเข้าด้วยกัน เรียกว่า ชีวิต  ชีวิตที่ประกอบด้วยกาย
และใจเท่านั้นไม่สามารถที่จะด�ำเนินไปได้ต้องมีสิ่งที่คอย
ผยุงและขับเคลื่อนไป เรียกว่า ก�ำลังหรือพลัง เป็นเคร่ือง  
หล่อเล้ียงท�ำให้กายและใจด�ำเนินไปได้ 

	 หากมีแต่กายและใจเท่านั้นคงยังไม่สามารถด�ำเนิน
ไปได้เหมือนรถจะวิ่งไปได้ แม้มีรถและคนขับพร้อม แต่ถ้า
หากปราศจากน�้ำมัน (พลังงาน) รถก็วิ่งไปไม่ได้ฉันใด ชีวิต
คน (ร่างกายและจิตใจ) จะด�ำเนินไปได้และได้ดีด้วย จ�ำเป็น
ต้องมีก�ำลังและพลัง (พละ) ชีวิตอาศัยก�ำลังเกิดจากสิ่ง
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ภายนอกได้รับมาจากภายนอก และพลังภายในตัวคือพลัง
กายและพลังใจให้มีขึ้นภายในตนให้ได้ ร่างกายและจิตใจนี้ 
จึงสามารถไปได้

	 รถยนต์ต้องมีทั้งเครื่องยนต์และระบบส่งก�ำลัง 
ระบบส่งก�ำลังรถยนต์  [Powertrain System] เช ่น  
เครื่องยนต์ เพลากลาง เพลาขับ เฟืองท้าย ล้อ เป็นต้น 
มีหน้าที่ในการแปลงพลังงานเชื้อเพลิง เช่น น�้ำมัน แก๊ส ก๊าซ 
ใช้เป็นพลังงานกล และถ่ายทอดไปขับเคลื่อนรถยนต์ ด้วย
การส่งก�ำลังหมุนจากเครื่องยนต์ไปที่ล้อนี้คือระดับการสร้าง
พลังงานของเครื่องยนต์ 

	 ร่างกายและใจนั้นมีระบบส่งก�ำลังเหมือนรถยนต์ 
เช่น ปอด ระบบหายใจ หัวใจ กล้ามเนื้อ โดยอาศัยก�ำลังจาก 
อาหาร การออกก�ำลังกายใช้เป็นก�ำลังกลและถ่ายทอดไป
ขับเคล่ือนร่างกาย ด้วยการส่งเป็นพลังเรียวแรงจากตัวไป
สู่ร่างกายทุกส่วน เช่น ขาและมือ ด�ำเนินไปได้ด้วยอิริยาบถ
หลัก ยืน เดิน นั่ง และนอน สัปเปลี่ยนกัน นี้คือ ระดับการ
สร้างพลังงานของร่างกาย

	 ดังนั้น เพื่อสอดคล้องกับสุขภาพองค์รวมท้ัง 4 มิติ 
การพัฒนาวิธีการและมิติทาง 4 มิติ จึงควรมีการน�ำเสนอ
ประกอบไปด้วย ปกติเรามักจะรู ้เพียงด้านร่างกายและ
ออกก�ำลังกายเท่านั้น ทั้งนี้ เพราะกายเป็นสิ่งที่เป็นรูปธรรม 
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สามารถเห็น สัมผัส จับต้องได้อย่างง่ายและชัดเจน 	

 	 ในระดับตน การมีก�ำลังกายนั้นต้องได้มาจาก
อาหารที่สบายได้มาจากธาตุ 4 ที่สมดุลกันและมาจากการ
สับเปล่ียนอิริยาบถใหญ่ทั้ง 4 และอิริยาบถย่อยต่างๆ การ
นอน-ตื่นพักผ่อนให้สม�่ำเสมอและการรักษาความสะอาด
ให้ดีจะท�ำให้ระบบหายใจสะดวก คล่อง 

	 ในระดับสังคม การอยู่ด้วยกันย่อมต้องการก�ำลังใจ
จากผู้อ่ืนเพื่อสร้างพลังใจด้วยตัวเองคือ การสร้างแรงจูงใจ
จากภายในโดยมีแรงบันดาลใจจากภายนอก

	 ชีวิตซึ่งมีร่างกายและจิตใจรวมเข้าด้วยกันนี้ ย่อม
ต้องการสิ่งที่จะหล่อเลี้ยงช่วยสมบูรณ์พร้อมมากยิ่งขึ้น 
ท�ำให้กาย-ใจขับเคลื่อนด�ำเนินต่อไป สิ่งดีๆ ที่ได้จากการ
ออกก�ำลังกาย - ออกก�ำลังใจ นั้นมีเป็นอเนกอนันต์ คือ อายุ 
วรรณะ สุข และพละ

	 ผลดีที่ได้จากการออกก�ำลังกาย คือ ร่างกายแข็ง
แรง ผิวพรรณผ่องใส สุขภาพกาย พลังกาย การไหลเวียน
ของเลือด เส้นเลือด หัวใจ และกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะอย่าง
ย่ิงกล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง สมองและประสาทปกติดี ไขข้อ
ต่างๆ ในร่างกายมีปัญหาน้อย การย่อยอาหารและการขับ
ถ่ายดีขึ้น มีภูมิต้านทานโรคในร่างกาย ร่างกายมีก�ำลังแข็ง
แรง มีอายุวัฒนะ มีสุขภาพกายและส่งผลไปสู่สุขภาพใจ
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ด้วย

	 ส่วนสิ่งที่ได้จากการออกก�ำลังใจ คือ จิตใจเข็มแขง 
สุขภาพจิตใจดี และมีพลังใจ ปราศจากความเครียด ความ
วิตกกังวล ความฟุ้งซ่าน ความลังเลสงสัย นอกจากนี้มีจิตใจ
ม่ันคง มีความเชื่อมั่น มีความมุ่งมั่น มีสติตื่นรู้เบิกบาน มี
สมาธิตั้งมั่น และมีปัญญาพิจารณาทุกอย่างตามความเป็น
จริง 

            ดังนั้น สิ่งที่ได้จากการออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ 
	 -อายุ มีอายุยืนยาวนาน 
	 -วรรณะ มีผิวพรรณผุดผ่องใส
	 -สุข มีสุขภาพกาย สุขภาพใจ 
	 -พละ มีก�ำลังพลังทางกายและใจ 

	 การอยู ่ร ่วมกันในสังคมประกอบด้วยคนจ�ำนวน
มาก การได้รับก�ำลังจากสิ่งอื่นเป็นสิ่งส�ำคัญซึ่งสังคมรอบ
ข้างจะต้องเป็นผู้หยิบยื่นมีน�้ำใจให้แก่กันและกัน ล�ำพังตัว
คนเดียวไม่สามารถมีขึ้นได้เองต้องพึ่งพาอาศัยผู้อื่นเป็น
ส�ำคัญ ก�ำลังที่จะได้รับมาจากสังคมรอบข้างน้ันประกอบ
ด้วย

	 ก�ำลังส่ิงของ มนุษย์ต้องการปัจจัยพื้นฐานท้ัง 4 
อาหาร เส้ือผ้าเครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค รวม
ทั้งเงินทอง ทรัพย์สิน สิ่งของอื่นๆ ที่จ�ำเป็นต่อการใช้ชีวิต
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ด้านร่างกาย ที่สามารถใช้เป็นเครื่องประคองชีวิตให้อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข ไม่เดือดร้อนนอนทุกข์

	 ก�ำลังแรงกาย มนุษย์ต้องการก�ำลังกาย เรี่ยวแรง
ทางกาย แต่กว่าจะได้ก�ำลังทางกาย ก็ต้องได้รับก�ำลังท่ี      
ผู้อื่นลงทุนลงแรงท�ำข้ึนมา เช่น อาหาร  หรือแม้แต่การออก
ก�ำลังกายอาจต้องท�ำเองแต่ก็เป็นสิ่งทางกายภายนอก การ
พักผ่อนนอนหลับ การปรับสมดุลของธาตุ หรือการบริหาร
ร่างกายสม�่ำเสมอ ด้วยการสับเปลี่ยนอิริยาบถหลักทั้ง 4 
ยืน เดิน นั่งและนอน เพ่ือมีสุขภาพพลานามัยทางร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน ประกอบกิจ
ต่างๆ โดยไม่เหน็ดเหนื่อย มนุษย์ย่อมได้รับจากการหยิบยื่น
เพื่อแผ่จากคนรอบข้างเป็นประจ�ำและเสมอๆ

	 ก�ำลังใจ  มนุษย์ต้องการก�ำลังใจ ซึ่งต้องมีคน
อื่นหยิบยื่นให้เช่นกัน มีคนพูดจาไพเราะ และพูดจาเป็น
ประโยชน์ ทั้งนี้จะมีสุขภาพจิตที่ดี เข้มแข็ง ประสบอุปสรรค
ต่างๆ ก็มีผู้คอยช่วยเหลือให้ก�ำลังใจตลอดเวลาเสมอเช่น
กัน

	 ก�ำลังความรู้ มนุษย์จะขับเคลื่อนด�ำเนินชีวิตไป
ได้ก็ต้องอาศัยความรู้ ซึ่งได้รับมาจากผู้อ่ืนเช่นกัน มีการ
ศึกษาที่ดี มีสติปัญญาแก้ปัญหา และรู้จักบาปบุญคุณโทษ 
มีความสามารถในกิจการต่างๆ โดยเฉพาะรู้จักวิถีทางท่ีจะ
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อยู่ในสภาพสังคมปัจจุบันได้อย่างมีความสุข จนกลายเป็น
สตปัิญญาภายในของมนษุย์เองทีจ่ะพจิารณาตามความพอ
เหมาะพอสม

	 ก�ำลังทั้ง 4 นี้มีความส�ำคัญมากต่อการด�ำเนินชีวิต
ช่วยท�ำให้เกิดเป็นพลังข้ึนภายในตัวเอง ก�ำลังสิ่งของ ก�ำลัง
กาย ก�ำลังใจ และก�ำลังความรู้นี้ที่ผู้อื่นหยิบยื่นส่งผ่านมา
ให้ จะต้องสร้างแปรสภาพให้เป็นพลังข้ึน ไม่ให้สูญเปล่า 
พลังทั้ง 4 นี้ สรุปย่อเป็น 2 พลัง เรียกว่า พลังกาย - พลังใจ 
ดังนั้น มนุษย์มีชีวิตอยู่จะด�ำรงชีวิตต่อไปได้นั้นก็ต้องอาศัย
ก�ำลัง พลังและปรารถนา อายุ วรรณะ สุข และพละ 

ชีวิตต้องการอายุยืนยาวนาน
           อายุ คือ ความเปลี่ยนแปลงหรือสิ่งที่น�ำไปสู่ความ
เปลี่ยนแปลง หมายถึง เปลี่ยนแปลงสู ่ความสลายและ
เปล่ียนแปลงสู่ความยั่งยืน บางคนแม้จะมีอายุยืนยาว แต่
เป็นอยู่ด้วยความประมาท หลงติดยาเสพติด หลงในรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส จนท�ำให้หลงผิด ละเว้นหน้าที่ที่ตนพึง
กระท�ำ ชื่อว่า มีอายุความเปลี่ยนแปลงไปสู่ความสลาย แม้
จะมีชีวิตอยู่ก็เท่ากับว่าเป็นผู้ตายแล้ว บางคนแม้จะมีอายุ
น้อย แต่เป็นอยู่ด้วยความไม่ประมาท ตั้งใจท�ำหน้าท่ีของ
ตนให้บริบูรณ์ และเว้นทางที่จะน�ำไปสู่ความเสื่อม ชื่อว่ามี
ความเปลี่ยนแปลงไปสู่ความยั่งยืน คือ แม้จะตายไปแล้ว 
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ก็เป็นเหมือนมีชีวิตอยู่ ในปฐมอนายุสสาสูตร พระพุทธเจ้า
ตรัสแสดงเหตุให้อายุยืนไว้ 5 ประการคือ  
	 (1) ท�ำสิ่งที่สบายพอเหมาะพอดี เป็นสัปปายะ 
	 (2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สบายพอเหมาะพอดี เป็น
สัปปายะ 
	 (3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย 
	 (4) เที่ยวในเวลาที่สมควร 
	 (5) ประพฤติพรหมจรรย์ (บวชใจ)

ชีวิตต้องการวรรณะผิวพรรณผ่องใส 
            วรรณะมีความหมาย 4 ประการ คือ 
	 (1) ผิวพรรณ หน้าตาอิ่มเอมผ่องใส 
	 (2) การยกย่องสรรเสริญ ได้รับการยอมรับจาก
สังคม 
	 (3) ยศชั้น ฐานันดร ต�ำแหน่งหน้าที่การงานต่างๆ 
ให้เจริญก้าวหน้ามั่นคงถาวร 
	 (4) เพศ เป็นเพศชายเพศหญิงที่สมบูรณ์                            
	 พุทธองค์ตรัสว่า "ผู้ให้เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มชื่อว่า ให้
ผิวพรรณ" 

ชีวิตย่อมต้องการความสุขกาย-สบายใจ 
	 สุขะ หมายถึง สภาพที่ทนได้ง่าย ตรงข้ามกับความ
ทุกข์ สภาพที่ทนได้ยากล�ำบาก ความสบาย ความสะดวก
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ราบร่ืน ความสุขมี 2 ทาง คือ ทางกายและทางใจ สุขทาง
กาย คือมีสุขภาพดี ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย การท�ำงานสะดวกราบ
รื่น ไม่มีอุปสรรคด้านร่างกาย ส่วนสุขทางใจ คือ มีจิตใจท่ี
ดีงาม ปลอดโปร่งสดชื่น ไม่ว้าวุ่นวิตกกังวล แม้จะมีปัจจัย
ภายนอกเข้ามาเบียดเบียนก็ตาม ส�ำหรับคนทั่วไปความสุข
น้ันมีหลายรูปแบบ ยกตัวอย่าง สุขเกิดจากการมีทรัพย์ สุข
เกิดจากการได้ใช้จ่ายทรัพย์ สุขเกิดจากการไม่เป็นหน้ี สุข
เกิดจากการท�ำงานที่ไม่มีโทษ เป็นต้น

ชีวิตต้องการก�ำลัง - พลัง
	 เพื่อสร้างเป็นพลัง ส�ำหรับก�ำลังกายนั้นไม่ใช่อยู่ดีๆ 
แล้วจะมีก�ำลังจ�ำเป็นต้องมีอาหารมาหล่อเลี้ยง พระพุทธ
องค์ตรัสว่า ผู้ให้อาหาร ชื่อว่าให้ก�ำลัง อัตภาพของคนเรา
น้ัน จะด�ำรงอยู่ได้ก็ต้องอาศัยอาหารขาดอาหารแล้วชีวิต
ไม่อาจด�ำรงอยู่ได้ แม้บุคคลจะมีรูปร่างใหญ่โตแข็งแรง มี
ก�ำลังมากปานใด หากไม่ได้รับประทานอาหาร ร่างกายก็
ขาดก�ำลัง ส่วนบุคคลผู้มีก�ำลังน้อย ถ้าได้รับประทานอาหาร
บริบูรณ์แล้ว ย่อมมีก�ำลังข้ึนมาได้      
 	 ร่างกายนี้ต้องการอาหารเพื่อสร้างพลัง ในการขับ
เคลื่อนต่อไป แต่จะมีพลังได้ ก็ต้องอาศัยอาหาร  สรรพชีวิต
ท้ังหลายเป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร ดังพุทธพจน์ว่า "สรรพสัตว์
เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร (สพฺเพ สตฺตา อาหารฏฺฐิติกา)"  เพราะ
การหิวอยากรับประทานอาหารถือเป็นความทุกข์อย่าง
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ย่ิงนัก ดังพุทธพจน์ว่า "ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง (ชิฆจฺฉา    
ปรมา โรคา)" อาหารจึงเป็นสิ่งบ�ำรุงหล่อเลี้ยงที่จ�ำเป็นโดย
มีจุดประสงค์คือให้แต่ละคนมีสุขภาพดี บุคคลจึงควรเลือก
อาหารอย่างระมัดระวัง และรับประทานแต่พอประมาณ ดัง
ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้ พระเจ้าปเสนทิโกศล   ผู้เสวย
อาหารมากเกินไปจึงทรงอึดอัด พระพุทธองค์จึงตรัสสอน
ด้วยคาถาว่า  “ในกาลใด บุคคลเป็นผู้กินจุ มักง่วง และมัก
นอนหลับ กระสับกระส่ายเป็นดุจสุกรใหญ่ ที่เขาเลี้ยงด้วย
อาหาร ในกาลน้ัน เขาเป็นคนมึนซึม ย่อมเข้าห้องบ่อย ๆ” 
พระพุทธองค์ตรัสอีกว่า “มหาบพิตร การบริโภคโภชนะ
แต่พอประมาณจึงควรเพราะผู้บริโภคพอประมาณย่อมมี 
ความสุข” 

	 ต ่ อ จ า ก นั้ น พ ร ะ พุ ท ธ อ ง ค ์ จึ ง ต รั ส ค า ถ า แ ก ่                                     
พระเจ้าปเสนทิโกศลว่า “ผู ้มีสติทุกเมื่อ รู ้ประมาณใน
โภชนะ (อาหาร) ที่ได้มา มีเวทนาเบาบาง แก่ช้า อายุยืน” 
พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงมอบหมายให้สุทัสนะเรียนคาถา
นี้แล้วทูลคาถาในเวลาที่เสวย ต่อมาพระองค์มีพระวรกาย
กระปร้ีกระเปร่าดี ทรงลูบพระวรกายด้วยฝ่าพระหัตถ์ ทรง
เปล่งอุทานว่า “พระพุทธเจ้านั้น ทรงอนุเคราะห์เราทั้ง
ประโยชน์ชาตินี้และประโยชน์ชาติหน้า” 

	 ชีวิตทางร่างกายต้องการพลังทางกายซึ่งการจะได้
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มานั้นจ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย และ ก�ำลังกิน ร่วมท้ังก�ำลัง
นอนหลับพักผ่อนด้วย ซึ่งเป็นการปรับเปลี่ยนอิริยาบถและ
ปรับธาตุทั้ง 4 ภายในร่างกายให้สมดุลกัน เพราะชีวิตจะ
ด�ำเนินต่อไปได้ประกอบด้วยอายุ วรรณะ สุข พละ จะเห็น
ว่าทั้ง 4 อย่างน้ีพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกันหากปราศจาก
อายุ เราก็คงไม่สามารถมีชีิวิตได้ หากปราศจากผิวพรรณ 
(วรรณะ) เราคงไม่สามารถมีผิวพรรณที่ป้องกันลม แดดอยู่
ได้ แม้แต่ความสุขจ�ำเป็นต้องมี และสุดท้าย คือ พละ ได้แก่ 
ก�ำลัง ซึ่งถือเป็นสิ่งส�ำคัญ จะมีก�ำลังต้องออกก�ำลังเพื่อสร้าง
ให้เกิดพลังในการด�ำเนินชีวิต

	 สังคมตั้งแต่ครอบครัว ชุมชน ประเทศชาติ และ
สังคมโลกจะด�ำเนินต่อไปได้ เพราะคนมีทั้งก�ำลังกายและ
ก�ำลังใจต่อกัน ถ้าคนในสังคมไม่ว่าระดับใดก็ตาม มีสุขภาพ
กาย-สุขภาพใจ ย�่ำแย่ คนเป็นโรค อมทุกข์ ครอบครัวน้ัน 
ชุมชนนั้น สังคมนั้นหรือแม้แต่โลกนี้ก็จะเป็นโรค เป็นทุกข์
ด้วย เรียกว่า คนป่วยไม่พอ สังคมประเทศชาติป่วยด้วย 
หรือสังคมประเทศชาติป่วยไม่พอ ก็พลอยท�ำให้คนภายใน
ชาติป่วยไปด้วย ความเจ็บป่วยนี้แทนที่จะมีวงจ�ำกัดอยู่แค่
ระดับปัจเจกบุคคล เป็นคนป่วย (sick person) กลับขยาย
วงไปจนเป็นสังคมป่วย (sick society) ด้วย ถ้าเป็นประเทศ
ชาติ (sick nation or country) ก็เป็นประเทศป่วย เพราะ
คนภายในประเทศขาดการออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ
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	 แนวโน้มส�ำหรบัสขุภาพปัจจบุนัจงึต้องมกีารเปลีย่น
กระบวนทัศน์หรือวิธีคิด ทัศนคติเดิม ๆ ใหม่ ดังน้ี

	 - เปลี่ยนจากดูแลรักษาเฉพาะโรคที่เป็นแล้วมา
ป้องกันโรคที่จะเกิดข้ึนแทน 
	 - เปลี่ยนจากรักษาโรคที่เป็นเท่านั้นมารักษาคนท่ี
เป็นโรคด้วย 
	 - เปลี่ยนจากทานยารักษาเยียวยา (สมานท์) ความ
เจ็บปวดมาเป็นยาบ�ำรุงส่งเสริมสุขภาพ 	
	 - เปลี่ยนจากสุขภาพกายเท่านั้นมาดูแลสุขภาพใจ
ด้วย		
	 - เปล่ียนจากออกก�ำลังกายเท่านั้น มาออกก�ำลังใจ
ด้วย 
	 -เปล่ียนจากหวังพึ่งหมอ-พยาบาลดูแลสุขภาพ
อย่างเดียว มาเป็นดูแลตัวเองเพราะว่าตัวเองเป็นหมอท่ีดี
ที่สุด
	 - เปลี่ยนจากสุขภาพเชิงเดี่ยวมาเป็นสุภาพองค์รวม
ที่ใส่ใจมิติด้านอ่ืนๆ ด้วย
	 ในเรื่องสุขภาพองค์รวม พระพุทธเจ้าผู้ตรัสรู้ชอบ
โดยพระองค์เองแสดงธรรมะเพื่อความพ้นทุกข์หรือดับทุกข์ 
คือกิเลสและละอกุศลกรรมทั้งปวง ความเจ็บป่วยต่างๆ 
ทั้งทางกายและทางจิต ให้มีความสุขคือความสบายกาย
สบายใจ คือไม่เป็นโรคทางกายและโรคทางใจ รวมท้ังได้
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ตรัสถึงโรคของบรรพชิตเพ่ิมเติมอีก 4 ประการ สอดคล้อง
กับค�ำนิยามของค�ำว ่าสุขภาพหรือสุขภาวะที่องค์การ
อนามัยโลกได้ให้ไว้เมื่อ 2541 

	 ต ่อมาในปี 2550 ประเทศไทยได้ปรับปรุงค�ำ
นิยามของสุขภาพใน พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติว่า สุขภาพ 
หมายความว่า “ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ ทั้งทางกาย ทาง
จิต ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวม
อย่างสมดุล” ดังนั้น สุขภาพองค์รวมจึงหมายถึง สุขภาวะ
ทั้ง 4 มิติดังกล่าว ที่มีความสอดคล้อง เชื่อมโยง เกื้อกูลซึ่ง
กันและกันอย่างสมดุล พอดี พอเพียง การดูแลสุขภาพองค์
รวมจึงหมายถึงการดูแลสุขภาพของคนทั้งคนทั้ง 4 มิติ มิใช่
ดูแลเฉพาะอาการโรคของเขา แต่ต้องดูแลด้านเศรษฐกิจ
ฐานะ สังคม ขนบธรรมเนียมประเพณีและดูแลทั้งก่อนป่วย
และหลังป่วยด้วยการดูแลสุขภาพทั้ง 4 มิติ ประกอบด้วย

	 มิติทางกาย ได้แก่ร่างกายมีความสมบูรณ์ แข็ง
แรง ไม่มีโรค เช่น โรคไข้หวัดใหญ่ โรคปอดบวม โรค                     
เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เป็นต้น ปัจจัยสร้างสุขภาพทางกายที่เป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญ คือการกินอาหารถูกหลักโภชนาการ การหลีกเลี่ยง
ต่อสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ การออกก�ำลัง
กายสม�่ำเสมอ การปฏิบัติศีลเพื่อรักษากายและวาจาให้
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เรียบร้อย เป็นต้น

	 มิติทางใจ  คือ มีการผ่อนคลายความเครียด เป็น
บุคคลที่มีภาวะจิตใจแจ่มใส ได้แก่การสวดมนต์ ไหว้พระ 
เจริญสมาธิ

	 มิติทางปัญญา  คือมีความฉลาด ความรู้ท่ัว ความ
รู้เท่าทัน และเข้าใจอย่างแยกได้ ในเหตุผลแห่งความดี 
ความชั่ว ความมีประโยชน์ มีโทษ น�ำไปสู่จิตใจอันดีงาม 
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ บุคคลที่พร้อมด้วยปัญญาย่อมมีความรู้เท่า
ทนัเหตผุล มคีวามคดิเหน็และประพฤตปิฏบิตัถิกูต้องในการ
สร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค เมื่อป่วยเจ็บก็มีความรู้
ว่าจะดูแลตนเองอย่างไร ไปพบแพทย์เมื่อใด ปัจจัยท่ีสร้าง
ปัญญาได้แก่การเรียนรู้ การฟังธรรม การสนทนาธรรม การ
เจริญวิปัสสนา เป็นต้น

	 มิติทางสังคม  คือบุคคลที่อยู่ในสังคมได้อย่าง
ปกติสุข ไม่เป็นภาระหรือภัยต่อสังคม ท�ำคุณประโยชน์
ให้สังคม และเป็นที่ยอมรับนับถือของสังคม ปัจจัยสร้าง
สุขภาพทางสังคมคือการเป็นคนดี มีเมตตา เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
ให้อภัย เสมอต้นเสมอปลาย เป็นต้น

	 สุขภาวะทั้ง 4 มิตินี้ต้องมีความเชื่อมโยงซึ่งกัน
และกันอย่างสมดุล คือเป็นหนึ่งเดียวในแต่ละบุคคล ไม่มี
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การแยกส่วนหรือดูแลสุขภาพคนทั้งคน มิใช่ดูแลเฉพาะ
โรค หรือเฉพาะปัญหาที่ปรากฏแต่ละมิติ แต่ละครั้งแต่ละ
คราวเท่านั้น	 เมื่อกล่าวถึงตรงนี้แล้ว สรุปได้ว่าปัญหา
สุขภาพในปัจจุบันมี 4 มิติ ตรงข้ามกับสุขภาพ 4 มิติ ดัง
กล่าวข้างต้น  กล่าวคือปัญหาสุขภาพทางกาย ทางจิต(ใจ) 
ทางปัญญา และทางสังคม ซึ่งมีความเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกัน
และกัน ดังนั้นการแก้ปัญหาสุขภาพจึงต้องแก้ไขเพื่อพัฒนา
ทั้ง 4 มิติ ดังกล่าวไปพร้อมๆ กัน เป็นรายบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน และสังคมประเทศชาติ จึงต้องบังเกิดสุขภาวะองค์
รวมอย่างสมบูรณ์และยั่งยืนได้
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   	 เมื่อเห็น "พระพุทธรูป" คนส่วนมากมักให้คุณค่า
หรือมองต่างกันไป ถ้าคนคนนั้นเป็นนักธุรกิจหวังผลก�ำไร
ที่ไม่ได้ท�ำซีเอสอาร์แท้ (รับผิดชอบต่อสังคม) ก็จะเน้นการ
ค้าขายตีค่าหวังก�ำไรเพียงอย่างเดียว ถ้าเป็นนักสะสมของ
เก่าก็เน้นการประมูลว่าเก่าขนาดไหน อายุเท่าไร เพียงไร 
และราคาควรอยู่ที่เท่าไร ถ้าเป็นนักเคมีก็จะเน้นสารเคมี 
ชนิดอะไร ท�ำมาจากอะไร ถ้าเป็นนักโบราณคดีมองว่าสร้าง
ขึ้นยุคสมัยไหน ท�ำด้วยอะไร อายุน่าจะประมาณเท่าไร และ
ถ้าคนคนนั้นเป็นพุทธศาสนานิกชนเป็นชาวพุทธก็จะมอง
พระพุทธรูปด้วยความเคารพศรัทธาเลื่อมใสท�ำให้จิตใจสงบ
และเกิดปัญญา แต่ถ้าเป็นโจรก็พร้อมที่จะขโมยพระพุทธรูป
น�ำไปขายอาจตามใบสั่งหรือหารายได้ 

รู้จักชีวิตก่อนคิดจะ

	 	 ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ
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	 ด้วยสถานภาพและอาชีพที่แตกต่างกัน ดังกล่าว
ท�ำให้มองส่ิงเดียวกันแต่จากหลากหลายมุมมองหรือจาก
ภูมิหลังของตนเอง บางก็มีหลายสถานภาพหลากหลาย 
เช่น นักธุรกิจอาจเป็นชาวพุทธหรือเป็นขโมยเป็นโจรก็ได้ 
หรือบางคนอาจเป็นทั้งนักธุรกิจเป็นชาวพุทธและเป็นขโมย
ด้วยก็ได้

	 เช่นเดียวกันการมองชีวิตก็แตกต่างกัน ถ้าเป็นนัก
วิทยาศาสตร์ก็อีกแบบหนึ่ง ซึ่งนักวิทยาศาสตร์เองก็มีหลาก
หลายสาขาแยกย่อยลงไป พวกวัตถุนิยมก็อีกแบบ  พุทธ
ศาสนาก็อีกแบบ 

	 ชีวิต และการมีชีวิตอยู่จากแง่มุมทางพุทธศาสนา
และวิทยาศาสตร์มีจุดเน้นต่างกัน การด�ำรงอยู ่ของชีวิต
ทางพระพุทธศาสนาโดยปกติถือว่ามีลักษณะส�ำคัญอยู่ 3 
ประการ คือ 
	 (1) อายุ ได้แก่  อินทรีย์ 5
	 (2) ไออุ่น ได้แก่ ธาตุไฟ (เตโชธาตุ) ที่เกิดจากกรรม
	 (3) วิญญาณ ได้แก่ จิต 
	 ลักษณะทั้ง 3 ดังกล่าวอาศัยกันและกันด�ำรงอยู่ ตั้ง
อยู่ จึงชื่อว่ายังมีชีวิตอยู่  รูปอินทร์ หรือ อินทรีย์    5     คือ    
(1) จักขุนทรีย์ (2)    โสตินทรีย์    (3)  ฆานินทรีย์    (4)    
ชิวหินทรีย์ (5) กายินทรีย์ มีการรับอารมณ์ต่างกัน มีที่เที่ยว
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ไปต่างกัน ไม่รับรู้อารมณ์อันเป็นที่เที่ยวไปของกันและกัน    
เม่ืออินทรีย์ 5 ประการนี้มีอารมณ์ต่างกัน   มีที่เท่ียวไปต่าง
กัน ไม่รับรู ้อารมณ์อันเป็นที่เที่ยวไปของกันและกัน มีใจ
เป็นที่อาศัยและใจย่อมรับรู้อารมณ์อันเป็นที่เท่ียวไปแห่ง
อินทรีย์เหล่านั้น และ อินทรีย์  5 ประการนี้  อาศัยอายุด�ำรง
อยู่  อายุอาศัยไออุ่นด�ำรงอยู่ และ ไออุ่นอาศัยอายุด�ำรงอยู่
เหมือนกัน เปรียบเหมือนเมื่อประทีปน�้ำมันก�ำลังติดไฟอยู่ 
แสงสว่างอาศัยเปลวไฟจึงปรากฏ เปลวไฟก็อาศัยแสงสว่าง
จึงปรากฏอยู่     

       ความเหมือนและความต่างกันระหว่างอายุสังขาร 
กับเวทนียธรรม อายุสังขารกับเวทนียธรรมถือว่าไม่เป็น
อันเดียวกัน   (ถ้า) อายุสังขารกับเวทนียธรรมเป็นอัน
เดียวกันแล้ว การออกจากสมาบัติของผู้เข้าสัญญาเวทยิ
ตนิโรธไม่ปรากฏ มีแต่เพราะอายุสังขารกับเวทนียธรรม
ต่างกัน  ฉะนั้นการออกจากสมาบัติของผู้เข้าสัญญาเวทยิ
ตนิโรธ จึงปรากฏเมื่อ 3 สิ่งเหล่านี้ คือ (1) อายุ (2)ไออุ่น 
(3)   วิญญาณ (จิต) ละกายนี้ไปกายนี้จึงถูกทอดท้ิง นอน
นิ่งเหมือนท่อนไม้ที่ปราศจากเจตนาคือความตายน่ันเอง

       ผู้ที่ตายไปแล้วกับผู้เข้าสัญญาเวทยิตนิโรธต่างกันตรง
ที่ผู้ที่ตายไปแล้ว (1) มีกายสังขาร วจีสังขาร และจิตตสังขาร
ดับระงับไป (2) มีอายุหมดสิ้นไป (3) ไม่มีไออุ่นมีอินทรีย์
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แตกท�ำลาย ส่วนผู้เข้าสัญญาเวทยิตนิโรธแม้มีกายสังขาร 
วจีสังขาร และจิตตสังขารดับระงับไป แต่อายุยังไม่หมดสิ้น
ยังมีไออุ่นมีอินทรีย์ผ่องใส

	 ส ่วนนักชีววิทยามองชี วิตว ่า หน ่วยที่ต ้องใช ้
พลังงาน (life is the consuming unit) หรือ อาจเรียกว่า 
สิ่งที่มีลักษณะพื้นฐานประกอบด้วยโครงสร้างที่เป็นระบบ 
สืบพันธุ์ เจริญเติบโต กินอาหาร หายใจ ขับถ่ายของเสีย 
ตอบสนองต่อสภาพแวดล้อม เคลื่อนไหว ควบคุมสภาพ
ภายในและสามารถวิวัฒนาการได้ ท�ำให้สรุปได้ว่า ชีวิต 
คือ สภาวะของพืชและสัตว์ที่ด�ำรงชีวิตของตนเองอย่างเป็น
ระบบ มีการเจริญเติบโต กินอาหาร หายใจ ขับถ่ายของ
เสีย ตอบสนองสภาพแวดล้อม เคลื่อนไหว ควบคุมสภาพ
ภายในและมีวิวัฒนาการ จึงเป็นสิ่งที่ด�ำรงสภาวะแห่งชีวิต
น้ีว่า    ส่ิงมีชีวิต

	 ถ้ามองถึงองค์ประกอบของชีวิต จะมีโครงสร้างที่
เป็นส่วนค�ำคัญ คือ อะตอม โมเลกุล เซลล์ เนื้อเยื่อ อวัยวะ 
และระบบอวัยวะ 

	 อะตอม (atom) เป็นองค์ประกอบที่เล็กที่สุดของสิ่ง
มีชีวิต ซึ่งเป็นหน่วยเล็กที่สุดของธาตที่สามารถคงลักษณะ
ของธาตุชนิดนั้นๆ ได้ 
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	 โมเลกุล (molecules) เป็นอะตอมสองอะตอมหรือ
มากกว่าของธาตุชนิดเดียวกันหรือต่างชนิดกัน 

	 เซลล์ (cells) หน่วยเล็กที่สุดที่แสดงคุณสมบัติของ
ชีวิตและสามารถสืบพันธ์ุได้ โดยตัวเอง มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิต
ที่มีเซลล์เป็นจ�ำนวนมาก

	 เนื้อเย่ือ (tissue) เซลล์และสารประกอบที่มา
รวมกลุ่มกันเพื่อท�ำหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่งให้กับสิ่งมี
ชีวิต ประกอบด้วย (1) เนื้อเยื่อบุผิว (2) เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน             
(3) เนื้อเย่ือกล้ามเนื้อ (4) เนื้อเยื่อประสาท 

	 อวัยวะ (organs) เป็นโครงสร้างที่ประกอบด้วย
เน้ือเยื่อมากกว่า 1 ชนิดช่วยกันท�ำหน้าที่บางอย่างใน
ร่างกายของส่ิงมีชีวิต ประกอบด้วย หัวใจ ปอด สมอง 
กระเพาะอาหาร ม้าม กระดูก ตับอ่อน ไต ตับ ล�ำไส้ ผิวหนัง 
มดลูก และกระเพาะปัสสาวะ

	 ระบบอวัยวะ (organ system) มีหลากหลาย
ประกอบด้วย (1) ระบะบสิ่งปกคลุม (2) ระบบประสาท     
(3) ระบบกล้ามเนื้อ (4) ระบบโครงร่าง (5) ระบบไหล
เวียน (6) ระบบต่อมไร้ท่อ (7) ระบบน�้ำเหลือง (8) ระบบ
หายใจ (9) ระบบย่อยอาหาร (10) ระบบขับปัสสาวะ และ           
(11) ระบบสืบพันธุ์
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	 ในพุทธศาสนา ค�ำว่า ปาณ หรือ ปราณ เช่น ในศีล 
5 สิกขาบทข้อที่หนึ่งใช้ค�ำว่า ปาณาติปาตา หมายถึง สัตว์
ท่ีมีลมหายใจมีปราณ ขนวบการหายใจ จะสกัดพลังงาน
จากอาหารที่กิน สิ่งมีชีวิตทุกชนิดจึงต้องหายใจ เพราะ
ต้องการพลังงาน การหายใจปกติเลยต้องการใช้ออกซิเจน 
มีลักษณะ

อาหาร + ออกซิเจน คาร์บอนใดออกไซด์  + น�้ำ  + พลังงาน

	 ค�ำว่า ปาณะ แปลว่า สัตว์ ชีวิต ลมหายใจ หรือ
ปราณ มีความหมาย 4 อย่างคือ (1) ชีวิต (อสุ) (2) ก�ำลัง 
(พล) (3) สัตว์ (สตฺต) และ (4) ลมหายใจ (หทยคานิล)     
ค�ำว่า ปาณ นี้ มีความว่า สิ่งเป็นเครื่องเป็นอยู ่ได้แห่ง               
เหล่าสัตว์ หมายถึง สัตว์ทั้งหลายจะด�ำรงชีวิต มีชีวิตอยู่ได้
ก็เพราะปาณะ คือ ชีวิต ก�ำลัง สัตว์และลมหายใจ 

	 การเข้าใจชีวิต การด�ำรงอยู่ของชีวิต หรือการมีชีวิต
อยู่นี้เป็นสิ่งส�ำคัญเบื้องต้น และการจะใช้ชีวิตอยู่อย่างไร ก็
มีความส�ำคัญต่อไป เช่นกันจึงเน้นให้มีการออกก�ำลังกาย - 
ใจ การออกก�ำลังเป็นส่วนประกอบส่วนหนึ่งของชีวิตเพราะ
เป็นสิ่งที่ท�ำให้อาหารย่อย ท�ำให้เกิดการตื้นรู ้ ไม่ท้อแท้ 
ท้อถอย 
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	 การดูแลสุขภาพแบบองค์รวมในการใช้ชีวิต จึงเน้น
การออกก�ำลัง ๔ มิติ คือ 

	 - ออกก�ำลังมิติด้านร่างกาย
	 - ออกก�ำลังมิติด้านสังคม
	 - ออกก�ำลังมิติด้านจิตใจ
	 - ออกก�ำลังมิติด้านปัญญา

	 สรุปย่อด้านร่างกายและจิตใจ 	 ดงัน้ันชวีติจะเป็น
อยู่ได้ ไม่ใช่มีเพียงร่างกาย และจิตใจ แต่ต้องมีพลัง มีก�ำลัง 
ด้วย การออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังใจจึงเป็นส่วนส�ำคัญของ
การมีชีวิตอยู่ และอยู่อย่างเป็นสุขและใช้ชีวิตเป็น 
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รู้จักกาย รู้จักใจ

	 ก่อนจะออกก�ำลังกายต้องรู้ว่าผู้ที่ออกต้องท�ำความ
เข้าใจว่า แท้ที่จริงค�ำว่า กาย-ใจคืออะไรก่อน ในพุทธ
ศาสนา แม้จะเน้นสอนธรรมเรื่องใจเป็นหลัก แต่ในเร่ือง
กายก็มีด้วยและส�ำคัญเป็นเบ้ืองต้นเช่นเดียวกัน เพราะ
ชีวิตประกอบด้วยกายและจิต หากมีค�ำถามว่า ชีวิตคืออะไร 
ตามทัศนะของพุทธศาสนา ก็ต้องตอบว่า ขันธ์ 5 หรือ กอง 
5 กอง ประกอบกัน ขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ เพราะบาง
ส่ิงแม้จะมีชีวิต ก็อาจมีแค่ 4 กองหรือ 3 กองก็ได้

	 ส่วนกองที่เป็นส่วนของร่างกายนั้นเรียกว่า กองรูป 
ประกอบด้วยธาตุ (ส่วนเป็นที่รวมกันเข้า) ทั้ง 4 คือดิน น�้ำ 
ไฟ และลม องค์ประกอบส่วนต่างๆ ทั้งอวัยวะภายในและ
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อวัยวะภายนอก ทุกส่วนของร่างกาย สรุปลงในธาตุ 4 ไม่
อย่างใดก็อย่างหนึ่ง นี้เป็นส่วนลักษณะของธาตุทั้ง 4 แต่ละ
ส่วน 

	 - ธาตดุนิ มลีกัษณะแข้นแขง็ มอียูใ่นร่างกายอวยัวะ
ภายในและภายนอกประกอบด้วย ผม ขน เล็บ ฟัง หนัง เน้ือ 
เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้าม ปอด 
ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อาหารใหม่ อาหารเก่า เรียกว่า ปฐวีธาตุ

	 - ธาตุน�้ำ มีลักษณะเหลว เอิบอาบ ไหลซึมซาบ มี
อยู่ในร่างกาย  น�้ำดี เสลด น�้ำหนอง น�้ำเลือด เหงือ มันข้น 
น�้ำตา มันเหลว น�้ำลาย น�้ำมูก ไขข้อ มูตร เรียกว่า อาโปธาตุ

	 - ธาตุไฟ เป็นสิ่งที่มีลักษณะอบอุ่น ร้อน เผาผลาญ
อาหาร (ย่อย) มีอยู่ในร่างกาย ประกอบด้วย ไฟซึ่งท�ำให้
ร่างกายอบอุ่นอยู่เสมอ  ไฟที่ท�ำให้ร่างกายช�ำรุดทรุดโทรม 
ไฟที่ท�ำให้ร่างกายเร่าร้อน ไฟที่ท�ำให้อาหารที่กิน ดื่ม เคี้ยว 
ล้ิมเข้าไปย่อย เรียกว่า เตโชธาตุ

	 - ธาตุลม มีลักษณะท�ำให้เคลื่อนไหว ไหวตัวได้ ฟุ้ง
ไป ลมในร่างกาย ประกอบด้วย ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลง
เบ้ืองต�่ำ ลมในท้อง ลมในไส้ ลมพัดไปตาอวัยวะน้อยใหญ่  
ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เรียกว่า วาโยธาตุ 
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	 ร่างกายซึ่งประกอบด้วยธาตุ 4 ดังกล่าวมาน้ี มี
ขนาดกว้างศอกก�ำมายาววา หนาคืบ มี 5 กิ่ง (ปัญจสาขา) 
ประกอบด้วย แขน 2 ขา  2  ศีษระ 1 

	 บางที่ท่านเพ่ิม ธาตุอากาศ เป็นล�ำดับท่ี 5 มีอยู่ใน
บางแห่ง คือช่องว่างในร่างกายนี้ ได้แก่ ช่องหู ช่องจมูก ช่อง
ปาก ช่องที่อาหารล่วงล�้ำล�ำคอลงไป และช่องท่ีอาหารเก็บ
อยู่ ช่องที่อาหารออกไปในภายนอก หรือช่องว่างเหล่าอื่น
ในร่างกายนี้ เรียกว่า อากาสธาตุ

	 ร ่างกายนี้ท ่านเรียกว่า ถ�้ำ ก็เพราะร่างกายมี
ลักษณะเหมือนถ�้ำ คือ โพรงข้างใน มีช่องทางคือประตูเข้า
ออกถึง 9 ช่อง คือ ช่องตา 2 ช่องจมูก 2 ช่องปาก 1 ช่อง
เบา 1 ช่องหนัก 1 ช่องเหล่านี้เป็นทางน�ำอาหารเข้าไป
เลี้ยงร่างกายบ้าง เป็นทางถ่ายเทของบูดของเสียออกจาก
ร่างกายบ้าง มีจักร (ล้อ) 4 คือ อิริยาบถใหญ่ ท้ัง 4 ได้แก่ 
การยืน เดิน นั่ง และนอน ผัดเปลี่ยนหมุนเวียนกัน เพื่อให้
ร่างกายมีชีวะเป็นไป 

	 ร่างกายของมนุษย์ มีกระดูกเป็นโครง รึงรัดไว้ด้วย
เส้นเอ็น ฉาบไว้ด้วยเนื้อและเลือด หุ้มไว้ด้วยผืนหนัง ข้าง
นอกดูสะอาด แต่ข้างในเป็นโพรง มีสายโยงใยไปมายั้วเยี้ย 
เต็มไปด้วยส่ิงปฏิกูล
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	 รูปหรือกาย คืออวัยวะทุกส่วนตั้งแต่ปลายผมลงไป
จรดพื้นเท้า สรุปคือธาตุ 4 ธาตุดิน ธาตุน�้ำ ธาตุไฟ และธาตุ
ลม   ดิน น�้ำ ไฟ ลมนี้ประชุมร่วมกันทุกส่วนเป็นรูปเป็นร่าง 
เรียกว่า  กาย จะขาดเสียอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ 

	 ที่นี้มาพิจารณาหน้าที่ของกาย ชีวิตในทางปฏิบัติ
หรือชีวิตโดยความสัมพันธ์กับโลกนี้ซึ่งต้องใช้งานอวัยวะ
ในร่างกายแบ่งออกได้เป็น 2 ภาค แต่ละภาคมีระบบการ
ท�ำงาน ซึ่งอาศัยช่องทางที่ชีวิตจะติดต่อเกี่ยวข้องกับโลก
ได้ซึ่งเรียกว่า “ทวาร” (ประตู, ช่องทาง) ดังนี้
	 (1) ภาครับรู้และเสพเสวยโลก อาศัยทวาร 6 คือ ตา 
หูจมูก ล้ิน กาย ใจ ส�ำหรับรับรู้และเสพเสวยโลกซึ่งปรากฏ
แก่มนุษย์โดยลักษณะและอาการต่างๆ ที่เรียกว่า อารมณ์6 
คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์
	 (2) ภาคแสดงออกหรือกระท�ำต่อโลก อาศัย ทวาร 
3 คือ กาย วาจา ใจ (กายทวาร วจีทวาร มโนทวาร) 

	 ส�ำหรบักระท�ำตอบต่อโลก โดยแสดงออกเป็นการท�ำ 
การพูด และการคิด (กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม) ในภาค
ที่ 1 มีข้อที่พึงย�้ำเป็นพิเศษเพื่อสะดวกแก่การศึกษาต่อไป
ว่า ค�ำว่า “ทวาร” (ใน ทวาร 6) นั้น เมื่อน�ำไปกล่าวในระบบ
การท�ำงานของกระบวนธรรมแห่งชีวิต ท่านนิยมเปลี่ยนไป
ใช้ค�ำว่า “อายตนะ” ซึ่งแปลว่า แดนเชื่อมต่อให้เกิดความรู้
หรือทางรับรู้
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	 ทั่วไปมีอายตนะ (แดนเชื่อมต่อ) ทั้ง 6 ด้วยซึ่งเป็น
ส่วนแสดงออกไปรับข้อมูลภายนอกหน้าที่ของกายซึ่งหมาย
ถึงอวัยวะในร่างกายโดยเฉพาะภายนอกนั้นแตกต่างกัน 

	 - ตามีหน้าที่รับรูปสิ่งที่กระทบทางตา 
	 - หูมีหน้าที่รับเสียงสิ่งที่กระทบทางหู
	 - จมูกมีหน้าที่รับกลิ่นสิ่งกระทบทางจมูก
	 - ล้ินมีหน้าที่รับรสสิ่งที่กระทบทางลิ้น
	 - กาย (สิ่งที่นอกจากตา หู จมูก ลิ้น)มีหน้าที่รับ
สัมผัสที่กระทบทางกาย
	 - ใจมีหน้าที่รับสิ่งที่มากระทบทางใจ
	 ดงันัน้ ค�ำว่า กาย หรอื รปู นีเ้ป็นการประชมุของธาตุ
ทั้งส่ี มีช่องทางที่ติดต่อเกี่ยวข้องกับโลกภายนอก เรียกว่า 
ทวาร (ช่องทางหรือประตู) และภาคแสดงออกหรือกระท�ำ
ต่อโลกภายนอกอาศัยทวาร 6 แดนเชื่อมต่อก่อเกิดเป็น
ความรู้ รับรู้ รู้สึก รู้จ�ำ รู้คิดและรู้แจ้ง ซึ่งเรียกว่า จิตหรือใจ
	 ค�ำว่า “จิต”  นี้เข้าใจยาก เพราะเป็นธรรมชาติ
นึกคิดและรับอารมณ์ มีหลายชื่อ  เช่น  วิญญาณ  มโน  
มนัส  หทัย  คนเราเกิดมาทุกคนมีขันธ์ 5 ด้วยกันท้ังน้ัน  คือ  
รูป  เวทนา  สัญญา สังขาร  วิญญาณ,  รูป  หมายถึง  สิ่งท่ี
เห็นได้คล�ำสัมผัสได้ เคลื่อนไหวไปมาได้  ยืน เดิน น่ัง นอน
ได้  รูปนี้เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า กาย  ส่วนเวทนา  ความรู้สึก  
สัญญา  ความจ�ำได้หมายรู้  สังขาร  ความปรุงแต่ง และ 
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วิญญาณ  ความรับรู้ เหล่านี้เรียกว่าจิต รวมท้ังสองอย่าง
เรียกว่า  “กาย กับ จิต”  คนเราทุกคนต้องมีกายและมีจิต  
ใครไม่มีทั้งสองน้ีไม่เรียกว่าคน  ค�ำว่า คน ในท่ีน้ี  หมายถึง 
มีกายกับจิต  กายมองเห็นได้ง่าย  จิตมองเห็นได้ยาก  แม้
ค�ำว่าสมองก็รวมลงในกายแต่เป็นอวัยวะรับรู้เร่ืองจิตใจ 
(mind)
	 ค�ำว่า จิต นี้ เป็นนามหรือชื่อที่สมมติเรียก ได้แก่
ส่ิงที่ไม่มีรูปปรากฏมีแต่ชื่อสมมติ ตกลงกัน แต่สิ่งนั้นมีอยู่
ในตัวของคนและสรรพชีวิต แต่ไม่สามารถจะเห็นด้วยตา
หรือพิสูจน์ได้ด้วยวัตถุใดๆ ใช้ปรอทวัดก็ไม่รู ้ ใช้กล้องจุล
ทัศน์ขยายดูก็ไม่เห็น มีแต่ชื่อ ไม่มีตัวตน แต่ว่ามีจริง เรียก
ว่า นาม ตามภาษาทั่วไป เรียกว่า จิต คนทุกคนมีจิตเพียง
หนึ่งดวงเท่านั้น แต่จิตท�ำหน้าที่หลายอย่าง เปรียบเสมือน
คน ๆ เดียวแต่ท�ำงานหรือหลายหน้าที่ หลายต�ำแหน่ง

	 ที่นี้ลองมาพิจารณาดูค�ำศัพท์ที่ใช้ใกล้เคียงกับ
ค�ำว่า ใจ ซึ่งมีอยู่หลากหลายศัพท์ คือ ค�ำว่า จิต ใจ มโน 
วิญญาณและหัวใจ

	 (1) ค�ำว่า จิต หมายถึง ธาตุกายสิทธิ์ผู้ส�ำเร็จความ
คิด นอกจากให้ส�ำเร็จความคิดแล้ว (สังขาร) ยังสามารถ
ท�ำการเก็บส่ังสมสิ่งที่คิดนั้นไว้ด้วย (สัญญา) จิตให้ส�ำเร็จ
ความคิดด้วยให้ส�ำเร็จการสั่งสมด้วย
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	 (2) ใจ เป็นภาษาไทยดูเหมือนเป็นภาษาไทย หมาย
ถึง มโนทวาร ที่มักเรียกกันว่า กาย วาจา ใจ กายก็คือ 
กายทวาร วาจาก็คือ วจีทวาร และใจคือมโนทวาร

	 (3) มโน ศัพท์นี้มีใช้มาก่อนพุทธกาลหมายถึงธาตุ
กายสิทธิ์อันหนึ่งซึ่งสิงอยู่ในร่างกายของคนที่ยังมีชีวิตอยู่
สามารถรับรู้อารมณ์และให้ส�ำเร็จความคิดได้ หมายเอา
ทวารเป็นช่องทางที่รู้อารมณ์เรียกว่า มโนทวาร เช่น ค�ำว่า 
มนุษย์มาจากรากศัพท์ว่า มน + อุสฺส มน แปลว่า ใจ อุสฺส 
แปลว่า สูง รวมเรียกว่า มนุษย์ (มนุสฺส แปลว่า ผู้มีใจสูง) 
เพราะมีจิตใจสูง สติปัญญามาก จึงเรียกว่า มนุษย์ แต่ถ้า
ใจต�่ำ สติปัญญาน้อยก็เป็นคน

	 (4) ค�ำว่า วิญญาณ ดูเหมือนเป็นศัพท์ที่มีความ
หมายในภาษาไทยไปอีกอย่าง ซึ่งความหมายเดิม หมาย
ถึงอาการรู้ของจิตอย่างหนึ่งที่เรียกว่า วิญญาณขันธ์ อันเกิด
มาจากทวารทั้ง 6 อีกอย่างหนึ่งหมายเอาธาตุรู้อย่างเดียวว่า 
วิญญาณาตุ ซึ่งก็คือ ธาตุกายสิทธ์ิ นอกจากให้ส�ำเร็จความ
คิดเพราะการสั่งสมแล้ว ยังมีลักษณะรู้แจ้งอารมณ์อยู่ในตัว
ด้วย ข้อน่าสังเกตส�ำหรับค�ำว่า วิญญาณนี้ ในภาษาไทย 
อาจแปลมาจากภาษาอังกฤษ ว่า Soul ซึ่งมีความหมาย
ถึงตัวอัตตา หรือสิ่งที่เป็นนิรันดร ซึ่งทางพระพุทธศาสนา
ปฏิเสธ ไม่ใช้ค�ำนี้ ดังที่มีค�ำว่า อนัตตา มาแย้งจึงใช้ค�ำว่า 
consciousness  หมายถึง วิญญาณ 
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	 (5) ค�ำว่า หัวใจ อีกค�ำที่น่าสนใจ หมายถึง ก้อนเน้ือ
ส่วนหนึ่งในร่างกาย เป็นคนละอันกับจิต จิตเป็นนามธรรม 
ส่วนหัวใจเป็นรูปธรรม หัวใจเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย แต่ผู้คนไม่เข้าใจ มักเข้าใจว่า เป็นจิต จึงมีค�ำศัพท์
ที่ใช้ค�ำว่า หัวใจนี้ แทนจิตใจอยู่บ่อยครั้ง เป็นสัญญะ เช่น 
คนไม่มีหัวใจ หมายถึงคนที่ไม่มีความรู้สึกนึกถึงผู้อื่นเลย 
แม้จะมีหัวใจเป็นอวัยวะก็ตามแต่จิตใจที่เป็นธรรมะ เป็น
จิตวิญญาณภายในไม่มี 

	 ดังนั้น ทั้งค�ำว่า จิต ใจ มโน และวิญญาณ เป็นค�ำ
ที่มีความหมายใกล้เคียงกัน คือ ธาตุกายสิทธิ์อันเดียวกัน
นั่นเองแต่เรียกไปตามลักษณะและคุณสมบัติต่างหากออก
ไปอย่างในคัมภีร์รุ ่นหลังพระไตรปิฏก คัมภีร์วิสุทธิมรรค
ท่านกล่าวว่า “ วิญญาณํ จิตฺตํ มโนติ อตฺถโต เอกํ” แปลว่า 
ค�ำว่า วิญญาณ จิต และมโน โดยใจความเป็นอันเดียวกัน

	 ส�ำหรับหน้าที่ใจนั้นแม้มีสิ่งเดียวแต่ท�ำหน้าท่ีได้
หลายอย่าง ใจมีหน้าที่ต้องท�ำหลักๆ อยู่ 4 อย่าง คือ 
	 -รู้สึก (to feel or sense) (เวทนา)
	 -รู้จัก-จ�ำ (to recognize or memorize) (สัญญา)
	 -รู้คิด (to think )  (สังขาร)
	 -รู ้แจ้ง (to aware of or be conscious of)  
(วิญญาณ)
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	 (1) จิตนี้ท�ำหน้าที่รู้สึก ความสุข ความทุกข์ ไม่สุข 
ไม่ทุกข์ กลางๆ กายท�ำอะไรไป ไม่ว่าจะเป็น ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจ ท�ำอะไรไป พูดอะไรไป คิดอะไรไป ได้ผลอย่าง
ไร เป็นสุขหรือเป็นทุกข์ เป็นกลางๆ ใจจึงเป็นผู้รับผล รู้สึก
ถึงผล เสวยผล ร่างกายเป็นแผล ตัวทุกข์อยู่ที่ใจ ใจเป็นผู้
เจ็บ ใจเป็นทุกข์ นิ้วมือสวมแหวนก้อนโต ใจเป็นผู้รู้และใจ
เป็นผู้สุข เสวยผลความสุข หรือ นิ้วมือได้รับบาดเจ็บใจเป็น
ผู้รู้และใจเป็นผู้ทุกข์เสวยผลเป็นความทุกข์ (เวทนา)

	 (2) จิตนี้ท�ำหน้าที่รู้จักจ�ำเรื่องราวที่ผ่านไป ใจเป็น
ผู้จดจ�ำ ทั้งวิทยาการทั้งหลาย ถ้าใจเป็นเล่มสมุดได้ก็บันทึก
ได้เป็นร้อยเล่ม พันเล่ม ใจเป็นผู้จ�ำ คนรู้จักกัน ทรัพย์สินมี
เท่าไร ท�ำอะไรไปบ้าง พูดอะไรไปบ้าง คิดอะไรไปบ้าง จิต
ดวงนี้จ�ำ ถ้าน�ำความจ�ำมากองไว้ก็คงจะใหญ่มาก (สัญญา)

	 (3) จิตนี้ท�ำหน้าที่รู้คิด ปรุงแต่งกิริยาอาการของ
อวัยวะต่างๆ อาการของตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ คิดไป
ส่ังการไปล�ำพังกาย ถ้าจิตไม่สั่งแล้วจะท�ำงานเองหาได้ไม่ 
จึงเรียกบางคร้ังว่า ใจสั่งมา (สังขาร) 

	 (4) จิตนี้ท�ำหน้าที่รู้แจ้ง เข้าใจเป็นเจ้ากี้เจ้าการ 
รับรู้เร่ืองราวต่างๆ ตลอดวัน เฉพาะเรื่องที่จิตต้องรับรู้มีมาก 
ผ่านมาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ สัมผัสกับ รูป เสียง กลิ่น 
รส สัมผัส และอารมณ์ ( วิญญาณ)
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	 จิตท�ำหน้าที่ 4 อย่างเกี่ยวเนื่องถึงกัน เหมือนจุดไฟ 
ไฟย่อมท�ำหน้าที่ 4 อย่างเนื่องถึงกัน คือ
	 (1) ท�ำความร้อน 
	 (2) ท�ำ (ให้) เกิดแสงสว่าง 
	 (3) ท�ำลายเชื้อและ
	 (4) ท�ำลายความืด
	 ดังนั้น จิตใจจึงมีความส�ำคัญดังพุทธพจน์ว่า ทุก
อย่างมีใจเป็นประธาน มีใจเป็นหัวหน้า ส�ำเร็จได้ก็
เพราะใจ ไม่ว่า จะท�ำ พูด คิด ส�ำเรจ็มาจากใจทัง้นัน้ ท�ำ 
พูด คิดไม่ดีก็เหมือนพาลไถติตตามรอยเท้าวัวไปอยู่ 
แต่ถ้า พูด ท�ำ คิดดี ก็เหมือนเงาตามติดตัวไป ฉะนั้น 
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ลักษณะของกาย

                ธรรมชาติของใจ

	 ก ่อนออกก�ำลังกายนั้น สิ่งส�ำคัญเบื้องต้นควร
ท�ำความเข้าใจลักษณะของกาย ซึ่งท�ำให้เข้าใจเหตุผลที่จะ
ต้องออกก�ำลังกาย ก�ำลังใจ เพราะร่างกายนี้เปรียบเสมือน
เด็กอ่อนขี้โรคคนหนึ่งซึ่งจะต้องดูแลและประคบประหงม
อย่างหนัก ด้วยเรื่องอาหาร หยูกยาและการพักผ่อน ออก
ก�ำลังอย่างเหมาะสม เด็กอ่อนข้ีโรคคนนี้จึงจะเจริญเติบโต
ขึ้นอย่างมีสุขภาพทั้งกายและใจ ดังนั้น งานดูแลรักษา
สุขภาพของเราเองจึงเป็นงานหนักและส�ำคัญมาก นับ
เป็นงานลดความทุกข์ และเพ่ิมความสุขให้แก่ตนโดยแท้ 
ในธรรมบท ชราวรรค ได้แสดงลักษณะของร่างกายไว้ 5 
ประการคือ
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            (1) มีความคร�่ำคร่าหรือเสื่อมชรา (ปริชิณฺณํ)
            (2) เป็นรังโรค (โรคนิทฺธํ)
            (3) มีอันทรุดโทรม หรือเปื่อยพังไปเป็นธรรมดา 
(ปภงฺคุณํ)
            (4) เป็นของเน่าเปื่อย (ปูติ)
            (5) มีความแตกสลายตายไปในที่สุด (มรณนฺตํ)
	
กายนี้มีความคร�่ำคร่าหรือเส่ือมชรา (ปริชิณฺณํ)
	 ร่างกายนี้ตั้งอยู่ตามหลักอนิจจัง ไม่เท่ียง คือ มี
ขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปลักษณะของการตั้งอยู่นี้เปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา ตามอายุขัย จากเด็กเป็นหนุ่มสาว จากหนุ่ม
สาวเป็นผู้ใหญ่ จากผู้ใหญ่เป็นผู้สูงวัย อาการชราน้ีมีอยู่
สองลักษณะคือ 
	 (1) ลักษณะของชราที่ปกปิด คือ ไม่ปรากฏให้เห็น 
เช่น เด็ก ผู้ใหญ่ 
	 (2) ส่วนลักษณะของชราที่ เป ิดเผยคือปรากฏ
อาการของความชราให้เห็นได้ชัดเจนด้วยวัยชราหรือสูงวัย

กายนี้เป็นรังโรค (โรคนิทฺธํ) 
	 โรคทั้งหลายเกิดขึ้นเพราะมีร่างกายเป็นแดนเกิด 
เกิดแต่ร่างกายนี้ จึงเป็นรังของโรค  ประกอบด้วย โรคจร
ชั่วคราวคือ อาการปวดหัว ตัวร้อน เป็นไข้ กับ โรคประจ�ำ
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ยากที่จะรักษาให้หายขาดได้คือโรคหิวและโรคชรา หรือ โรค
ติดเชื้อกับโรคไม่ติดเชื้อ 

กายนี้มีอันทรุดโทรมหรือเปื ่อยพังไปเป็นธรรมดา 
(ปภงฺคุณํ)
	 พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลายเพราะอะไร
จึงเรียกว่ารูป (ร่างกาย) เพราะสลายไปจึงเรียกว่า ‘รูป 
(ร่างกาย)’ สลายไปเพราะอะไร สลายไปเพราะหนาวบ้าง 
ร้อนบ้าง หิวบ้าง    กระหายบ้าง เพราะสัมผัสแห่งเหลือบ  
ยุง    ลม แดดและสัตว์เลื้อยคลานบ้าง เพราะสลายไปจึง
เรียกว่า  ‘รูป (ร่างกาย)’..."
	 ร่างกายทรุดโทรมอันเนื่องมาจากความชรา หรือ 
การใช้งานตลอดตั้งแต่เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงวัย เมื่อ
ใช้งานหรือท�ำงานมากก็มีความทรุดโทรม ความเส่ือม
สมรรถภาพ เป็นโรคภัยไข้เจ็บ โรคภัยเบียดเบียนเป็น
ธรรมดา 

กายนี้เป็นของเน่าเปื่อย (ปูติ)  
	 ร่างกายในที่สุด ถ้าโรคเบียดเบียนเสียดแทงเข้า ถ้า
ไม่มีก�ำลังบวกมาเป็นภูมิคุ้มกันและต้านทาน ก็จะเน่าเปื่อย 
เช่น โรคเอดส์  ในสมัยพุทธกาลมีพระติสสะเถร มีโรคเกิดขึ้น
ตามร่างกาย มีต่อมทั้งหลายแรกประมาณเท่าเมล็ดผักกาด 
ผุดขึ้น เติบโตขึ้นตามล�ำดับเท่าเมล็ดถั่วเขียว แล้วเท่าเมล็ด
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ถ่ัวด�ำ จากนั้นขยายเท่าเมล็ดกระเบา และเท่าผลมะขาม
ป้อม สุดท้ายก็โตเท่าผลมะตูมแล้วก็แตก ร่างกายของพระ
ติสสะเปื่อยยุ่ยไปทั้งตัว ท่านจึงมีร่างกายเน่าเหม็น ต่อม
กระดูกของท่านก็แตกเต็มไปด้วยหนองและเลือดเหม็นคุ้ง
ไปทั่ว ท่านจึงได้ชื่อว่า ปูติคัตตติสสะเถระ แปลว่า พระติส
สะเถระผู้มีร่างกายเปื่อยเน่า แม้ปัจจุบันมีโรคหลายชนิดท่ี
ท�ำให้ร่างกายขาดภูมิคุ้มกันเปื่อนเน่าได้

กายนี้มีความแตกสลายตายไปในที่สุด (มรณนฺตํ)
	 ลักษณะของร่างกายคือมีเกิดข้ึนแล้ว ก็มีตั้งอยู่และ
ดับไปในท้ายที่สุด ลักษณะดับไปนี้ คือ ความตายสลายของ
ร่างกายนี้ กลับคืนไปสู่ธรรมชาติตามกาลเวลาเหมือนเดิม 
อวัยวะที่เป็นธาตุดินกลับไปสู่สภาพธรรมชาติของดิน ลม
เข้าไปสู่ลม น�้ำเข้าไปสู่น�้ำ และไฟเข้าไปสู่ไฟ ตามธรรมชาติ
ที่ยืมมาใช้ชั่วคราวเมื่อถึงเวลาก็ส่งคืนกลับไปสู่ธรรมชาติ 
เป็นอนิจจัง ดังนั้นการออกก�ำลังใจพิจารณาถึงความไม่
เที่ยง-สังขารเสมอเป็นสิ่งส�ำคัญ ดังที่พระพุทธเจ้าทรงเกรง
ว่าบรรดาสาวกทั้งหลายจะเกิดความประมาท ลืมนึกถึงชีวิต
อันสั้นและไม่เที่ยงแท้นี้ จึงตรัสถามพระรูปหนึ่งว่า "เธอเห็น
ว่าชีวิตของคนเราอยู่ได้ในชั่วระยะเวลาเท่าไร" พระรูปนั้น
ตอบว่า "อยู่ได้ในชั่วระยะเวลาไม่กี่วัน" พระพุทธองค์ทรง
กล่าวว่า เธอยังเข้าใจไม่ถ่องแท้ แล้วถามพระอีกรูปหนึ่ง
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ว่า ชีวิตของคนเราอยู่ได้ในชั่วระยะเวลาเท่าไร?  พระตอบ
ว่า อยู่ใด้ในชั่วระยะเวลาแค่ฉันอาหารหนึ่งมื้อ พระพุทธ
องค์ทรงกล่าวว่า เธอก็ยังเข้าใจไม่ถ่องแท้ แล้วก็ถามพระ
อีกรูปหนึ่งว่า ชีวิตของคนเราอยู่ได้ในชั่วระยะเวลาเท่าไร? 
พระรูปนี้ตอบย้ิม ๆ  ว่า ชีวิตของคนเราอยู่ได้ในชั่วระยะเวลา
แค่หายใจเข้าออกเท่านั้น พระพุทธองค์ได้ฟังดังนั้นก็ชมเชย
ว่า ดีมาก นี่สิถึงจะเข้าใจอย่างถ่องแท้ และทรงมีพระด�ำรัส
อีกว่า หวังว่าท่านทั้งหลายคงจะเข้าใจถึงชีวิตอันไม่เท่ียงแท้
แน่นอนของคนเรา แล้วรีบตั้งใจบ�ำเพ็ญเพียรอย่างจริงจัง
เสียที
	 ทีนี้มาดูธรรมชาติของจิตใจ พูดกว้างๆ ลองมาดู
จิตเป็นอย่างไร ลักษณะอาการของใจที่เป็นกลางๆ มีอยู่ 4 
ลักษณะคือ
	 -จิตนี้ไปไกล (ทูรงฺคมํ)
	 -จิตนี้เท่ียวไปดวงเดียว (เอกจรํ)
	 -จิตนี้ไม่มีสรีระ (อสรีรํ)
	 -จิตนี้มีถ�้ำเป็นที่อาศัยหรืออาศัยอยู่ในถ�้ำ           	
	   (คุหาสยํ)
	 (1) จิตนี้ไปได้ไกล (ทูรงฺคมํ) เพราะว่า บ่งบอกถึง
กิริยาอาการของจิตว่า เป็นธรรมชาติไปรับอารมณ์ในที่ไกล 
พูดง่ายๆ ก็คือคิดไปได้ไกลนั่นเอง

	 (2) จิตเที่ยวไปดวงเดียว (เอกจรํ) บ่งบอกถึง
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อาการของจิตว่า จิตนั้นแม้จะสามารถคิดอะไรๆ ได้ร้อยแปด
พันประการก็จริง แต่ก็คิดได้ทีละอย่างเท่านั้น จะคิด 2 - 3 
อย่างพร้อมๆ กัน ในเวลาขณะเดียวกันไม่ได้ การเดินทาง
ของใจนั้น ใช้ค�ำว่า ชวนะที่แปลว่า วิ่ง ไม่ใช้การเดิน เพราะ
จิตมีปกติไปเร็วมาก เร็วกว่าการไปของร่างกายหลายร้อย
หลายพันเท่านัก 

	 (3) จิตนี้ไม่มีสรีระ (อสรีรํ)  ใจมีลักษณะ ไม่มีตัว
ตน จะก�ำหนดหรือวัดโดยสัณฐานว่า สูง ต�่ำ กลม แบน ก็
ไม่ได้ จะก�ำหนดโดยสีว่า ด�ำ ขาว เขียว แดง ก็ไม่ได้ หรือจะ
ก�ำหนด โดยขนาดว่า เล็กหรือใหญ่อย่างไร ก็ไม่ได้  ใจน้ีเป็น
สิ่งที่เห็นได้ยากที่สุด (สุทุทฺทสํ) และ ละเอียดที่สุด (สุนิปุณํ) 
เชื้อโรคตัวเล็กๆ ยังพิสูจน์ได้ด้วยกล้อง เสียงในอากาศก็ใช้
เคร่ืองดักฟังได้ เพราะเชื้อโรคและเสียงเป็นวัตถุ จึงใช้วัตถุ
พิสูจน์ได้ ส่วนจิตไม่อาจพิสูจน์ได้ด้วยวัตถุ เพราะประณีต 
ละเอียดย่ิงกว่าวัตถุใดใด ใจเป็นธาตุกายสิทธิ์ในจ�ำพวก
นามธรรม คือเป็นของไม่มีตัว มีแต่ชื่อ แต่ว่ามีจริง ไม่ใช่ไม่มี 
ของอ่ืนที่มีแต่ชื่อ แต่ไม่มีตัวก็มี เช่น “วิชาความรู้”  

	 (4) จิตนี้มีถ�้ำเป็นที่อาศัยหรืออาศัยอยู่ในถ�้ำ  
(คุหาสยํ) บ่งบอกถึงที่อยู่ของจิต ค�ำว่า ถ�้ำ ในท่ีน้ีหมายถึง 
ร่างกาย ดังที่กล่าวมาก่อนหน้านี้ ถ้าร่างกายป่วย ใจก็ป่วย 
เช่นเดียวกัน ถ้าใจป่วย ร่างกายก็ป่วยเหมือนกัน
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	 ส่วนลักษณะด้านลบของจิตใจที่ต้องยอมรับเป็น
เบ้ืองต้น จะได้วางท่าทีกับใจถูกต้อง และ จะออกก�ำลังใจ 
ได้อย่างเหมาะสม 

	 ธรรมชาติด้านลบของจิตใจ คือ 
	 (1) จิตนี้มักดิ้นรน (ใฝ่ในอารมณ์ตามที่ใคร่)
	 (2) จิตนี้กวัดแกว่ง (เปลี่ยนแปลงเร็ว)
	 (3) จิตนี้รักษายาก (รักษาดูแลไม่ง่าย)
	 (4) จิตนี้ห้ามได้ยาก (ควบคุมยาก)
	
	 ธรรมชาติด้านบวกของจิต คือ
	 (1) จิตนี้บริสุทธิ์ 
	 (2) จิตนี้ตั้งมั่น
	 (3) จิตนี้มีความพร้อม (ควรแก่การงาน)
	 (4) จิตนี้ฝึกดีน�ำสุขมาให้
	

	 สรุปลักษณะอาการของจิตทุกแง่ ดังน้ี
	 1. ดิ้นรน      คือ   รับอารมณ์มีรูปและเสียง  เป็นต้น
	 2. กวัดแกว่ง คือไม่หยุดอยู ่กับที่คืออารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่ง
	 3.  รักษายาก คือ บังคับให้อยู่กับที่ได้ยาก
	 4.  ห้ามยาก   คือ ป้องกันมิให้คิดได้ยาก
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	 5.  ข่มยาก  คือ  ฝึกได้ยาก ควบคุมได้ยาก ไม่ค่อย
ยอมให้ฝึก
	 6. บริสุทธิ์  คือ เป็นประภัสสร ใสบริสุทธิ์
	 7. ตั้งม่ัน คือ ตั้งมั่นในอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงและ
ที่ปรากฎได้ชัดที่สุด
	 8. มีความพร้อม (ควรแก่การงาน) คือ ช่วยเพิ่ม
ในการท�ำกิจต่างๆ ได้ดียิ่งข้ึน
	 9. ฝึกดีน�ำสุขมาให้ คือ ต้องฝึกให้ดี ถ้าฝึกไม่ได้ก็
ไม่เกิดประโยชน์เท่าที่ควร 
	 10. ไปเร็ว  คือ เกิดดับเร็ว  ต้องค่อยจับค่อยก�ำหนด
จึงรู้
	 11.  ไปตามอารมณ์    คือ  ชอบเรื่องใดคิดเรื่องน้ัน  
ไม่ชอบเร่ืองใดก็คิดถึงเรื่องนั้น
	 13. ไปได้ไกล   คือ  รับอารมณ์ในที่ไกลๆ ยากจะ
ดึงกลับมาให้อยู่กับที่ได้
	 15. อยู่ผู้เดียว   คือ   เกิดกับแต่ละวาระ
	 16. ไม่มีรูปร่าง  คือ   ไม่มีรูป  ไม่มีสี  ไม่มีสัณฐาน
	 17. มีที่อยู่คือถ�้ำ คือ   ที่อยู่ในกายของเราน่ีท่ีเรียก
ว่าถ�้ำ
	 18. เห็นได้ยาก คือ มองไม่เห็นด้วยนัยตา หรือวัตถุ
อุปกรณ์ช่วยใดๆ ต้องมองด้วยตาใน
	 19. ละเอยีดยิง่นกั คอื ประณตียิง่จนยากท่ีจะเข้าใจ 
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รับรู้ได้ง่าย ต้องท�ำความคุ้นเคย ดูแล รักษา เข้าใจให้มาก
	 ดังนั้น การเข้าใจลักษณะของกายและธรรมชาติ
ของจิตอย ่างที่ เป ็นจะช ่ วยเสริมประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล ในการจะออกก�ำลังกาย-ใจได้ดียิ่งขึ้น
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รักษาแค่โรคไม่พอ  

   ต้องต่อด้วยรักษาคน

	 การแพทย์หรือสาธารณสุขแบบเดิมจะเน้นรักษา
โรค ซึ่งหมายถึง โรคทางกายเท่านั้นใส่ใจเฉพาะโรคของ
คนไข้เท่านั้น แต่ปัจจุบันวิธีคิดปรับเปลี่ยนใหม่มีการให้
ความสนใจคนด้วย ซึ่งคนนี้ก็คือ จิตใจ และทัศนคติของ
คนไข้ด้วยเป็นการแพทย์หรือสาธารณสุขแบบองค์รวม   
(holistic health) ซึ่งประกอบด้วย กาย สังคม จิตและ
ปัญญา

	 เมื่อกล่าวถึงความสัมพัทธ์กันระหว่างกายและจิต
นี้ จิตอาศัยอยู่ในร่างกายนี้อาศัยอยู่ที่ไหน ตรงไหน มีกล่าว
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ไว้ในคัมภีร์ทางพุทธศาสนารุ่นหลังว่า จิตนี้อาศัยอยู่ในหทัย
รูป ค�ำว่า หทัยรูป คือก้อนเนื้อก้อนหนึ่งซึ่งตั้งอยู่ในทรวงอก
ระหว่าง ราวนม หทัยรูป มีสีแดงเหมือนสีหลังกลีบดอกบัว
หลวง สัณฐานเหมือนดอกบัวหลวงที่ตูม ซึ่งแกะกลีบนอก
ออกเสียแล้ววาง เอาปลายดอกห้อยลงไปข้างล่าง ผิวข้าง
นอกเกล้ียงข้างในเหมือนข้างในของดอกบวบขม	 หทัยรูป
ของคนมีปัญญาแย้มนิดหน่อยของคนโง่ทึบปิดมิด ข้างใน
ของหทัยรูปมีแอ่งเท่าเมล็ดบุนนาควางลงได้ ภายในแอ่งมี
น�้ำ (โลหิต) ขังอยู่ประมาณกึ่งฟายมือ 

	 เมื่อกล่าวทางด้านวิทยาศาสตร์ เรียกว่า สสาร และ
พลังงาน ทางพุทธศาสนาเรียกว่า รูปนาม มี 3 ลักษณะคือ 
	 1) พลังงานศักย์ สะสมคงที่
	 2) พลังงานจลน์ พลังที่ใช้จ่ายออกไปในระบบของ
ร่างกายพลังเสียง พลังคลื่น พลังแสง  และพลังรังสี
	 3) พลังงานสถิต เป็นพลังงานที่สะสมคั่งค้างและ
มานาน พลังบารมี
	 การรักษาที่เน้นแค่โรคทางกายอย่างเดียวนั้นไม่
พอ พระพุทธเจ้าตรัสถึงความส�ำคัญของโรคทางใจที่ควร
ตระหนักไว้เช่นกันด้วย ว่า
	 “...บุคคลทั้งหลายสามารถพ้นจากโรคทางกายได้ 
เป็นเวลา 1 ปีบ้าง 2 ปีบ้าง 3 ปีบ้าง 4 ปีบ้าง 5 ปีบ้าง 10 ปี
บ้าง 20 ปีบ้าง 40 ปีบ้าง 50 ปีบ้าง...หรือแม้ยิ่งกว่า 100 ปี
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บ้าง แต่ว่าในโลกนี้ บุคคลที่พ้นจากโรคทางใจแม้เพียงชั่ว
ครู่ยามมีน้อยนัก นอกจากบุคคลที่พ้นจากกิเลสทั้งหลาย 
(คือ พระอรหันต์)...”
	 ค�ำว่า โรค นี้มาจากศัพท์ว่า รุช ซึ่งแปลว่า เสียด
แทง ทิ่มแทง ซึ่งหมายความว่า คอยเสียดแทงชีวิตความ
เป็นอยู่ปกติของเราให้ล�ำบากข้ึน จากเดิมเราอาจล�ำบาก
จากอุปสรรคภายนอกร่างกายที่เป็นตัวขัดขวางอยู ่แล้ว 
เช่น ศัตรูคู่อริ ภัยธรรมชาติทั้งหลาย ส่วนโรคนั้นถือว่าเป็น
ทั้งอุปสรรคภายในร่างกายด้วย ภายในจิตใจตัวเราด้วย 
ยังมีศัพท์ที่ใกล้เคียงกันกับค�ำว่า โรค เช่น พยาธิ อาพาธ      
คิลานะ อตังคะ ส่วนความทุกข์กาย ทุกข์ใจนี้ ก็ถือว่าเป็น
โรค 

	 ในความหมายที่กว้างออกไป สภาพที่เกิดขึ้นแล้ว
ย่อมเสียดแทงร่างกายและใจ ท�ำให้เกิดความป่วยไข้ เจ็บ
ปวดรวดร้าว เร่าร้อน กระสับกระส่าย กระวนกระวาย 
ท�ำลายความสุขกายสุขใจ ตัดทอนก�ำลังกายก�ำลังใจได้ 
ท�ำให้เกิดความขัดข้องหมองใจ เมื่อเกิดมาแล้ว ทุกคน
ย่อมเคยถูกโรคเบียดเบียนมาแล้วหรือ บางคนก�ำลังถูก
เบียดเบียนอยู่ และก�ำลังคอยป้องกันระวังไม่ให้โรคเกิดขึ้น
เบียดเบียนบ้าง ผู้ที่รักสุขภาพจึงระวังไม่ให้โรคเบียดเบียน
ร่างกายและจิตใจของตน และเมื่อเกิดโรคข้ึนเบียดเบียน
เสียดแทง ท�ำอันตรายแล้ว ก็ไม่นิ่งนอนใจ พยายามบ�ำบัด
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รักษาโรคให้หายไปจากร่างกายของตนเอง เท่าท่ีสามารถ
ท�ำได้ เมื่อร่างกายมีขึ้นมาโรคก็ติดตามมาด้วย ตั้งแต่เกิด
จนถึงตาย 

	 ส่วนการรักษาโรค (ทางกาย) จัดประเภทของโรค
ในปัจจุบันนี้นักวิชาการทางการแพทย์ได้พยายามแบ่งกลุ่ม
ของโรคออกไปต่าง ๆ เพ่ือประโยชน์ในการศึกษา รวบรวม 
และเพื่อประโยชน์ทางด้านวิทยาการระบาดศึกษาในการ
รักษาควบคมุและป้องกนั ซึง่โดยทัว่ไปมวีธิกีารแบ่งได้หลาย
วิธีการดังนี้

	 -กลุ่มของโรคโดยอาศัยสาเหตุ สิ่งที่ท�ำให้เกิดโรค
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  
	 (1) โรคติดเชื้อ
	 (2) โรคไร้เชื้อ

	 -กลุ่มของโรคโดยอาศัยระยะเวลาการเกิดโรค แบ่ง
เป็น 2 กลุ่ม คือ 
	 (1) ที่เกิดข้ึนแบบเฉียบพลันและ 
	 (2) โรคเรื้อรัง

	 -กลุ่มของโรคตามลักษณะอาการ คือ โรคทางกาย
และโรคทางใจ



                                             พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.	
	                                          ดร. นายแพทย์อุทัย สุดสุข    

73

	 (1) โรคทางกาย คือ โรคที่เกิดข้ึนแล้วท�ำลาย
สุขภาพของร่างกาย ลดทอนก�ำลังกาย มีมากมายหลาย
ประการ แต่เม่ือยู่ตามอาการที่ปรากฏมี 3 ประเภท คือ 
	 -โรคที่รักษาก็หายไม่รักษาก็หาย
	 -โรคที่รักษาก็หายไม่รักษาต้องตาย
	 -โรคที่รักษาก็ตายไม่รักษาก็ตาย
	 (1) โรคที่ไม่อาจจะหายได้แม้ว่าจะท�ำการรักษา
หรือไม่ท�ำการรักษาก็ตาม เกิดขึ้นชั่วครั้งชั่วคราว เป็นโรค
จรมาหรือ โรคอาคันตุกะ เดียวไปเดียวมาหรือไปง่ายมา
ง่าย ได้แก่ ความเจ็บปวด ปวดเมื่อยเล็กๆ น้อยๆ ความ
คลื่นเหียนอาเจียน ความวิงเวียนศีรษะ หน้ามือ ตาลาย 
ความอ่อนเพลียละเหี่ยใจ เป็นต้น เนื่องมาจากการผลัด
เปลี่ยนอิริยาบถทั้ง 4 ยืน เดิน นั่ง นอนไม่สมดุลกัน  เกิดจาก
การใช้อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งมากเกินไปบ้าง เกิดจากการ
ใช้ก�ำลังกายก�ำลังใจมากเกินไปบ้าง โรคเช่นนี้จะหายามา
บ�ำบัดรักษาก็หาย ไม่ต้องใช้ยารักษา เพียงแต่พักผ่อนสัก
ช่ัวครู่ชั่วขณะ หรือ สัก วัน สองวัน ก็หายไปเอง
	 (2) โรคที่รักษาก็หายไม่รักษาต้องตาย โรคประเภท
น้ี ได้แก่โรคที่เกิดจากเชื้อโรค  โรคติดเชื้อ เช่น อหิวาตกโรค  
โรคเช่นนี้ต้องรีบรักษาทันทีจึงจะหาย ถ้าไม่รีบรักษาให้ทัน
ท่วงทีต้องตาย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต โรค
ไขมันในโลหิต เป็นต้น
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	 (3) โรคที่หายได้เฉพาะที่ท�ำการรักษาเท่าน้ัน ถ้าไม่
ท�ำการรักษาก็ไม่หาย ได้แก่ โรคภัยไข้เจ็บส่วนใหญ่ที่คนเรา
ประสบกันอยู่ ได้แก่ โรคที่เกิดข้ึนแล้วไม่รีบรักษาหรือรักษา
ไม่ทัน ปล่อยให้มันก�ำเริบถึงขั้น เยียวยาหรือแก้ไขไม่ได้ ไม่มี
ทางแก้ไข สุดความสามารถที่หมอจะช่วยเหลือได้ หรือตาม
ภาษาแพทย์แผนโบราณ เรียกว่า "เข้าข้ันตรีทูต" แพทย์แผน
ปัจจุบัน เรียกว่า "เข้าข้ันโคม่า" โรคประเภทนี้รักษาก็ตาย 
ไม่รักษาก็ตาย แต่อย่างไรก็ตาม ก็ต้องพยายามรักษาไป
จนกว่าจะส้ินลมหายใจ เพ่ือแสดงความเมตตากรุณาต่อผู้
ป่วย เพื่อแสดงความจงรักภักดีต่อผู้เจ็บป่วยหรือเพื่อความ
กตัญญูกตเวทีบูชาคุณต่อผู้เจ็บป่วย 
	 นอกจากโรคดังกล่าวแล้ว ยังมีโรคหิว และโรค
ชรา โรคหิวนี้เป็นอาการของโรคทางกาย แต่ถ้าโรคอยาก
อยู่ร�่ำไปจากตัณหาเป็นอาการของโรคทางใจ โรคหิวมีเกิด
ขึ้นทุกวัน วันละ 2-3 เวลา หรือบางคนมากกว่านั้นวันละ
หลายเวลา จะรักษาก็ตายไม่รักษาก็ตาย แต่กว่าจะตายก็
ต้องมีโรคชราที่ท�ำให้สังขารร่างกายของคนช�ำรุดทรุดโทรม
ลงทุกวันคืนไม่มีเวลาว่างเว้น เมื่อย่างเข้าวัยชราหรือสูงอายุ 
โรคชรานี้ย่ิงก�ำเริบหนักมากข้ึน โรคชรานี้จะรักษาก็ตายไม่
รักษาก็ตาย  ทั้งโรคหิว และโรชรานี้ต้องเฝ้ารักษากันไป
จนกว่าจะถึงวันตาย บางครั้งเมื่อตายไปแล้ว ก็ยังมีคนจัด
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อาหารไปเซ่นไหว้อีกไม่รู ้จักจบสิ้น โรคทั้งหลายนี้เป็นโรค
ทางกายเป็นหลัก

	 ส�ำหรับการรักษาคน (จิตใจของคน) ท่ีมีโรคทางใจ 
คือสภาพจิตของคนที่ประสบทุกข์ทั้งหลาย ถูกกิเลส โรค
กิเลสเบียดเบียน เสียดแทงท�ำร้าย

	 (2) โรคทางใจ สภาพจิตใจของคนได้รับการเสียด
แทงท�ำให้เจ็บปวดทางจิตใจ คือ พลังของกิเลส ท้ัง 3 กลุ่ม
ประกอบด้วย
	 1) พลังดึงดูด เข้ามาหา ได้แก่ กลุ่ม โลภะ ตัณหา 
ราคะ อภิชฌา  เป็นพลังกิเลสที่ท�ำใจให้หิวโหย อยากได้ไม่รู้
จักพอ จัดเป็นตระกูลราคะ - โลภะ เรียกว่า โรครัก -อยาก
	 2) พลังผลักออก ห่างไป ได้แก่ กลุ่มโทสะ ริษยา 
โกธะ พยาบาท วิหิงสา เป็นพลังกิเลสทีท�ำให้ใจร้อน คิด
ร้ายคนอ่ืนจัดเป็นตระกูลโทสะ เรียกว่า โรคชัง
	 3) พลังหมุนเวียนไปมา หาทางออกไม่เจอ ได้แก่ 
กลุ่ม โมหะหรืออวิชชา เป็นพลังกิเลสที่ท�ำให้ใจหลุ่มหลง
งมงาย จัดเป็นตระกูลโมหะ เรียกว่า โรคหลง
	 โรคทางใจที่มีเชื้อโรคแห่งรัก-อยากนี้ มีราคะ 
และโลภะ ตัณหาเป็นรากเกิดจากราคะ มีอาการชอบ ความ
ยินดี (รติ) ความอยาก (อิจฉา) ความอยากมีปริมาณมาก 
(มหิจฉา) ความอยากลามก (ปาปิจฉา) เกิดอาการโลภ
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ะ (โลภะ) กลายเป็น การเพ่งจ้องจะได้จะเอา (อภิชฌา) 
จนเกิดจ้องจะได้จะเอาท่าเดียวไม่มีที่สิ้นสุดตลอดเวลา         
(อภิชฌาวิสมโลภะ) เรียกว่า โรคชอบ กิน กาม และเกียรติ 
มีความหึงหวง ความแก่งแย่งกัน ทะเลาะวิวาทผิดเถียงกัน 
มีฤทธ์ิอ�ำนาจหรือพลังยิ่งใหญ่ถ่วงใจของคนไข้ ให้มีอาการ
ซึมเซา หงอยเหงา หมกหมุ่น งุ่นง่าน คนไข้อาการน้ีมักหลง
มัวเมาเอาใจผูกพันมั่นหมายอยู่ ในเรื่องรัก ถึงขนาดยอม
ทิ้งการงาน หรือการงานที่ท�ำอยู่ย่อมหยุดชะงักด�ำเนินไป
ได้ไม่สะดวก กระพร่องกระแพร่ง เลอะ ๆ เลือน ๆ พลาดๆ 
พล้ังๆ ถ้าโรครักเกิดข้ึนแล้วมีอาการรุนแรง ลุกเป็นไฟท่ีเริง
ร้อน เรียกว่า ราคัคคิ ไฟคือ ราคะ เผาใจให้กลัดกลุ่มรุ่มร้อน
กระวนกระวาย เผาร่างกายให้ทรุดโทรมลง มีโรครักเกิดขึ้น
ในใจ โรคจ�ำพวกบริวารก็ตามมา เช่น ความโลภอยากได้ 
ความเห็นแก่ตัวเห็นแก่ได้ โลภอ�ำนาจวาสนา ทรัพย์สมบัติ 
โลภอาหารการกิน เฉพาะอย่างยิ่งโลภกามคุณ โรคหมกมุ่
นมึนเมาในความรัก ฝักใฝ่ทะเยอะทะยาน บ�ำรุงบ�ำเรอตน
จนเกินส่วน มีการรื่นเริงในการเล่น เต้นร�ำ ท�ำเพลงจนเหลิง 
กินไม่เป็นเวลา นอนไม่เป็นเวลา มัวเพลินลุ่มหลง งงงวย
จนใจฟุ้งซ่านไม่สงบ เดือดร้อนทั้งกายและใจ คนท่ีเป็นโรค 
เพราะกามคณุมอียูม่าก แม้ตายในเรือ่งกามคณุกนั็บไม่ถ้วน

	 โรคทางใจที่มีเชื้อโรคแห่งชัง (ไม่ชอบ) มีโทสะ
เป็นราก มีอาการไม่ชอบมีความขัดใจ (ปฏิฆะ) ไม่พอใจ 
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ไม่ชอบใจ (อรติ) ความโกรธ โทสะ เกิดอาฆาตพยาบาท 
(อาฆาต) ผูกโกรธ (โกธอุปหานะ) กลายเป็นความรุนแรง 
(วิหิงสา) เรียกว่า โรคโกรธ เกลียด กลัว  โรคไม่ชอบหรือโรค
ชังนี้เป็นโรคใจชนิดมีพลัง ให้เกิดการผลักออกห่างไปไกล 
บางครั้งเป็นเหมือนบูมเมอแรง หรือการโยนบอลกระดอน
ใส่ก�ำแพงที่โยนกลับมาที่ตัวคนโยน เกิดเป็นความดุร้าย 
เหี้ยมโหด เกิดจากความขัดเคือง ขุ่นแค้น เป็นไฟท่ีเร่าร้อน 
ไฟคือโทสะ  (โทสัคคิ) เมื่อเกิดขึ้นย่อมเผาใจให้กลัดกลุ้มรุ่ม
ร้อน แสดงอาการถึงผิวพรรณ ดันโลหิตให้ข้ึนหน้าจนตาแดง 
ใช้ถ้อยค�ำรุนแรง ขู่ตวาดด่าแช่ง ใช้อวัยวะชกต่อยทุบตี จน
กระทั่งมีอาวุธก็เข้าตีรันฟันแทงกันจนถึงล้มตายเป็นที่สุด 
โทษที่เห็นทั่วไปของโรคชัง คือเจ็บกาย ขายหน้า ถูกฟ้อง ถูก
ปรับ ถูกจองจ�ำ ท�ำโทษ ติดคุก ติดตะราง  กิเลสท่ีอยู่กลุ่ม
เดียวกัน ก็จะตามมา ทั้งความโกรธ ความเกลียด ความกลัว 
ความผูกโกรธ ความพยาบาท อาฆาตจองเวร เป็นต้น

	 โรคทางใจที่มีเชื้อโรคแห่งหลง มีโมหะเป็นราก 
โรคหมุนเวียน มีความไม่รู้ (อวิชชา) โมหะ (หลง) และความ
เห็นผิด (มิจฉาทิฏฐิ) เป็นโรคใจประเภทคลุมเครือ ท�ำให้เกิด
การเพ้อหลงไหล งมงาย ไม่รู้จักผิดชอบชั่วดี ไม่รู้กิจท่ีควร
ท�ำและไม่ควรท�ำ ซ�้ำยังเป็นปัจจัยให้หลงรักหลงชัง เป็นเมฆ
หมอกมาบดบังปัญญาให้มืดมัว เป็นไฟร้อนกรุ่นอยู่ภายใน 
เพราะเผาใจให้ร้อนระอุอยู่ภายในครอบง�ำจิตใจให้มืดมัว 
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ฝ้าฟาง มองไม่เห็นความเป็นจริงได้ เข้าท�ำนอง "กลางคืน
สุมควัน กลางวันปล่อยเพลิง" เมื่อโรคที่มีเชื้อแห่งความหลง
มีในใจ โรคที่เป็นบริวารได้ช่องเข้ามาแทรกแซง เช่น ความ
ริษยา มีลักษณะหวงความดี เมื่อเห็นคนอื่นได้ดี มีอาการ
น้อยเนื้อต�่ำใจ ว่า ตนด้อยกว่าคนอื่นแล้วทนอยู่ไม่ได้ ต้อง
ดิ้นรนหาอุบาย ตัดรอนความดีเรื่อยๆ ไป โดยหารู้ไม่ว่า การ
ใช้ความริษยากับคนอื่นแล้ว ตัวเองจะต้องได้รับบาดเจ็บ 

	 สาเหตุต้องออกก�ำลังใจก็เพื่อสร้างพลังบวกไป
ระงับให้พลังทั้ง 3 กลุ่มอ่อนก�ำลังลง มิฉะนั้น ถ้าพลังท้ัง 3 
กลุ่มมีก�ำลังรุนแรง พลังด้านบวกก็จะอ่อนแอลง เพราะพลัง
ทั้ง 3 กลุ่มท�ำให้เกิดทุกข์โศก โรค ภัยเข้ามาเบียดเบียน ท้ัง
โรคทางกายและโรคทางใจนี้มีผลกระทบถึงกัน เหมือนลิ้น
กับฟัน โรคกายท�ำให้ใจได้รับผลกระทบ บางครั้งโรคใจ
ท�ำให้กายได้รับผลกระทบ ข้ึนอยู่ว่า เมื่อโรคอย่างหน่ึงเกิด
ขึ้นแล้วควรรักษาไม่ให้ลุกลามไปอีกโรคประเภทหน่ึง

	 การรักษาโรคทางกายที่เกิดขึ้นกับคนเพียงอย่าง
เดียวจึงไม่เพียงพอต้องใส่ใจดูแลรักษาคนที่มีโรคทางใจ
ด้วย กล่าวให้ชัดขึ้น รักษาโรคเป็นการรักษาทางกายหรือ
กายที่มีโรค แต่รักษาคนด้วยคือการรักษาจิตใจของคนที่
ป่วยทางกายด้วย ฉันนั้นจะรักษาแค่โรค (ทางกาย) เท่าน้ัน
ไม่พอต้องต่อด้วยการรักษาจิตใจของคนด้วย ซึ่งมาจาก
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กิเลสทั้งหลาย จึงต้องออกก�ำลังกาย - ออกก�ำลังใจควบคู่
กันไปด้วย



ออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงการหนังสือสุขภาพดีวิถีพุทธ       

80



                                             พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.	
	                                          ดร. นายแพทย์อุทัย สุดสุข    

81

	 ค�ำว่า ก�ำลัง มีความหมายหลายอย่าง ก�ำลัง หมาย
ถึง ส่ิงที่คอยผลักดัน ขับเคลื่อนให้ไปสู่จุดหมายปลายทาง 
ให้ได้รับความส�ำเร็จ บางทีเรียก  พลังงาน หรือ ก�ำลังงาน 
ถ้าเป็นก�ำลังทางกาย เรียกว่า เรี่ยวแรง  ถ้าเป็นก�ำลังทางใจ 
เรียกว่า ก�ำลังใจ เกิดสิ่งที่เรียกว่า พลังใจ ค�ำว่า ก�ำลัง เป็น
ส่ิงที่มีมาจากภายนอก จากสิ่งที่ได้รับจากรอบข้างอื่นๆ

	 ส่วน ค�ำว่า พลัง เป็นสิ่งที่มีข้ึนจากภายใน เป็นสิ่ง
ที่รวมศูนย์เกิดเป็นพลังข้ึน ซึ่งสร้างข้ึนภายในได้มาจาก
พลังภายนอกด้วย ถ้าจะเทียบก�ำลัง คือ แรงบันดาลใจ            
(inspiration) ที่ได้รับจากภายนอก ส่วนแรงจูงใจ (moti-
vation) เกิดขึ้นเองภายใน ซึ่งทั้งก�ำลังและพลังล้วนอาศัย
พึ่งพาสัมพันธ์กันและกัน ไม่มีก�ำลังก็ไม่มีพลัง ไม่มีพลังก็
ไม่มีก�ำลัง ทั้ง 2 จึงเป็นเสมือนหนึ่งเดียวกันเป็น (ทูอินวัน) 

 ออกก�ำลัง

               เพ่ือสร้างพลัง
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	 ชีวิตที่มีพลังจะด�ำเนินไปได้ ต้องอาศัยพลังในการ
ด�ำเนินชีวิต ไม่ใช่ว่า อยู่เฉย ไม่ท�ำอะไรเลย การไม่ท�ำอะไร
ซึ่งเหมือนคนที่ตายแล้ว หรือหมดลมหายใจ แม้แต่การอยู่
นิ่งๆ หรืออยู่เฉยยังต้องใช้พลังงานอยู่ แม้แต่คนที่จะนอน
พักผ่อนยังต้องมีก�ำลังพอที่จะนอนคืออิ่มหรือมีก�ำลังระดับ
หนึ่งที่จะพักนอน หรือคนที่ออกก�ำลังกายต้องมีก�ำลังเพื่อ
เพิ่มพลังใหม่ต่อไป

	 ในพุทธศาสนา ธรรมะที่เกี่ยวกับการใช้พลังมีอยู่
หลายหมวด มีวัตถุประสงค์แตกต่างกันไป เช่น พละ 4 พละ 
5   พละ 6    พละ 7 พลัง (พละ) นี้มีปรากฏอยู่ในธรรมะ
หมวดต่างๆ  เช่น พละโพชฌงค์ หมายถึง พลังหรือก�ำลัง
ที่เป็นเครื่องผลักดันให้บรรลุธรรมเป็นธรรมที่เป็นอุปการะ
แก่การตรัสรู้ธรรม พละ 5 ถือเป็นพลังในการปฏิบัติธรรม 
หรือเรียกว่า อินทรีย์ 5 (ความเป็นใหญ่) (ศรัทธา วิริยะ สติ 
สมาธิ ปัญญา)

	 ส่วนพลัง 4  พละในธรรมหมวดนี้ หมายถึงพลังท่ี
คอยผลักดันให้เจริญก้าวหน้าในการใช้ชีวิตน่าปรารถนา 
น่าชอบใจ ถูกใจในปัจจุบันจึงเป็นธรรมที่เป็นอุปการะแก่
การด�ำรงชีวิต ปฏิบัติหน้าที่ การบ�ำเพ็ญประโยชน์ต่างๆ 
ท�ำให้กิจนั้นส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดีได้รับความเจริญก้าวหน้า 
อ�ำนวยผลให้เกิดความผาสุกความเกษมส�ำราญแก่ตนเอง
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และผู้อ่ืนในปัจจุบัน

	 ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันจึงจ�ำเป็นต้องมีพลัง 
พระพุทธเจ้าตรัสพลังในการด�ำเนินชีวิตไว้ เป็น 4 ประการ
เรียกว่า พละ 4  คือ 
  	 ( 1 )  พ ลั ง คื อ ป ั ญ ญ า  ( ป ั ญ ญ า พ ล ะ )  ห รื อ                                          
พลังคือสติ (สติพละ) รวมเรียกว่า พลัง สติปัญญา
   	 (2)  พลังคือวิริยะ เพียรพยายาม มุ่งมั่น   (วิริยพละ)
   	 (3) พลังคือกรรมที่ไม่มีโทษ  (อนวัชชพละ)
  	 (4) พลังคือการสงเคราะห์  (สังคหพละ)
          	 หมวดธรรมะว่าด้วยพละ 4 หรือก�ำลังทั้ง 4 เรียก
ว่าหลักธรรมเพื่อการใช้ชีวิตเน้นที่การด�ำเนินชีวิตทั่วไป 
ประกอบด้วย 

	 - พลังปัญญาหรือพลังสติ รู้ว่าสิ่งไหนเป็นกุศล 
อกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นฝ่ายด�ำ ฝ่ายขาว เป็นของควร
เสพ และไม่ควรเสพ เป็นอริยะ และไม่ใช่อริยะ ปัญญาที่เห็น
แจ้งส่ิงเหล่านั้น จัดเป็นก�ำลังปัญญาหรือก�ำลังสติ  (ปัญญา
พละ-สติพละ)

	 - พลังความเพียรพยายาม ความกล้าลงมือท�ำ
กล้าลงมือปฏิบัติ เป็นคุณธรรมที่คอยพยุงใจมิให้ตก ไม่ให้
เกิดความเหนื่อยหน่ายท้อถอยในการประกอบกิจ ผลักดัน
ใจให้เดินหน้าเร่ือยไปไม่ถอยหลัง บากบั่น ความพยายาม 
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กล้าหาญจะเป็นเครื่องสนับสนุนปัญญาท�ำให้ด�ำเนิน
การไปได้ แม้มีอุปสรรคปัญหา ก็ใช้ปัญญาเข้าแก้ไข ท�ำ
กิจให้ส�ำเร็จไปได้ ความเพียรที่ส�ำคัญ คือ ความกล้าใช้
ปัญญาให้เป็นประโยชน์นั่นเอง  ความเพียรจึงเป็นก�ำลัง
ส�ำคัญประการหนึ่งที่จะผลักดันกิจต่างๆ ให้ส�ำเร็จได้ ดังท่ี         
พุทธพจน์ว่า คนจะพ้นทุกข์ได้เพราะมีความเพียรพยายาม
จะมีสุขภาพดีได้ก็ต้องมีพลังความเพียรพยายาม มีความ
กล้าหาญ ไม่ท้อถอย ท้อแท้ ออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังใจ
เสมอๆ (วิริยพละ)

	 - พลังแห่งการท�ำงานไม่มีโทษ ประกอบอาชีพ
โดยสุจริต มีวาจาชอบ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น  และไม่ตกเป็น
ทาสของยาเสพติด ซึ่งทั้งหมดนี้จะป้องกันความเดือดเนื้อ
ร้อนใจ ไม่เบียดเบียนไม่ก่อความเดือดร้อนตนและผู้อื่น
ในภายหลังเป็นงานสุจริต ไม่ผิดศีลธรรม น�ำแต่ประโยชน์
สุขมาให้โดยส่วนเดียว เมื่อมีก�ำลังปัญญาและก�ำลังความ
เพียรสนับสนุนแล้ว จะท�ำงานใด งานนั้นย่อมไม่ใช่งานท่ี
ผิดหรือมีโทษแน่แท้ แต่จะเป็นงานที่หาโทษมิได้ เป็นงาน
ที่สุจริตถูกต้องคลองธรรมน�ำให้เกิดคุณเกิดประโยชน์แก่
ตนและผู้อื่นโดยส่วนเดียว เพราะมีปัญญาที่จะท�ำงานนั้นๆ 
การงานที่ไม่มีโทษจึงมีก�ำลังและส�ำเร็จไปได้ด้วยดี ท�ำงาน
อย่างมีความสุขและสนุกไม่ว่าจะอยู่ในอาชีพใด เพราะถ้า
รู้สึกหม่นหมอง เบื่อหน่าย ข้ีร�ำคาญ ก็จะเป็นการบั่นทอน
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ความสุข บ่ันทอนสุขภาพกาย-ใจ  ท�ำงานไม่ได้ผลดีเท่าท่ี
ควร (อนวัชชพละ)

	 - พลังแห่งน�้ำใจ (สงเคราะห์-อนุเคราะห์)  ขยัน
ขันแข็ง  มีน�้ำใจช่วยเหลือกิจการงาน ท�ำให้เป็นที่รักใคร่ของ
คนทั้งหลาย ซึ่งตรงข้ามกับความเกียจคร้าน ไม่มีน�้ำใจ ก็
จะน�ำความทุกข์มาให้  ก�ำลังทั้ง 3 ก่อนหน้านี้เป็นสิ่งท่ีตน
ได้รับผลประโยชน์โดยตรง ส่วนก�ำลังนี้เป็นส่วนผู้ได้รับผล
ประโยชน์เป็นก�ำลังการสงเคราะห์ อนุเคราะห์ เกื้อหนุน 
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แก่ผู้คน ก�ำลังการสังเคราะห์เป็นเหตุให้ได้
พวกพ้องมิตรสหาย ผูกใจคนไว้ได้ แม้ศัตรูหากได้รับการ
สงเคราะห์ช่วยเหลือแล้วก็อาจกลับมาเป็นมิตรช่วยท�ำกิจ
ที่ส�ำคัญได้  (สังคหพละ)

	 เมื่อมีพลังทั้ง 4 นี้แล้วย่อมได้รับความส�ำเร็จใน
กิจการทั้งในชีวิตส่วนตัวและในหน้าที่ที่รับผิดชอบทาง
สังคม ทั้งไม่ต้องหวั่นต่อภัยที่จะมาถึง ไม่หวั่นต่ออุปสรรค
ปัญหาในชีวิต ย่อมก�ำจัดภัย 4 คือ ภัยต่ออาชีพ ภัยต่อการ
ครหานินทา ภัยต่อความครั่นคร้ามในชุมชน และภัยต่อทุคติ  
ฉะนั้น การออกก�ำลังภายนอกมุ่งเสริมสร้างเป็นพลังภายใน
เกิดเป็นสุขภาพดีทางกายและใจ
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	 คนที่จะขับรถย่อมมีหลักอยู ่ในใจ ซึ่งอาจหมาย
ถึงทั้งกฏจราจรที่บังคับจากภายนอก และกฏระเบียบหรือ
คติเตือนใจภายในจิตใจของคนขับรถเอง เช่นเดียวกัน               
ผู้ที่จะออกก�ำลังกาย - ก�ำลังใจจ�ำต้องมีหลักใจเพื่อท่ีจะได้           
พิจาณาการออกก�ำลังกายใจซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญ ประกอบด้วย
	 (1) ผู้ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจต้องมีมั่นใจเชื่อ
มั่นในการออกก�ำลัง มั่นใจศรัทธาหรือความเชื่อ ว่า การ
ออกก�ำลังกาย-ใจนี้เป็นทางน�ำไปสู่สุขภาพที่ดี อายุที่ยิ่ง
ยืน ผิวพรรณผ่องใส และพลังกาย-ใจ คิดพิจารณาถึงหลัก
สุขภาพกาย สุขภาพใจจะดีข้ึนได้  การออกก�ำลังกาย ก�ำลัง
ใจ จะช่วยเพิ่มพลังกาย-ใจในการด�ำเนินชีวิต (ศรัทธา)

คุณสมบัติผู้ที่จะออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ
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	 (2) ผู ้ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจต้องมีความ
พยายาม ความกล้าหาญ ความขยันมุ่งมั่น ไม่ท้อถอย ไม่
เกียจคร้านในการออกก�ำลังกาย-ใจ  พยายามอย่างต่อเนื่อง 
ไม่หยุดท้อ เน้นออกก�ำลังเรื่อยๆ เป็นประจ�ำ ให้เกิดมีวินัยใน
ตัวเอง  (วิริยะ)

	 (3) ผู้ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจต้องมีความตื่นรู้
เสมอ มีสติ ระลึกตัวทั่วพร้อม สตินี้จะต้องควบคุมการออก
ก�ำลังกาย-ใจ  อย่างพอเหมาะพอสมสายกลางไม่ตึง ไม่
หย่อน เกินไป (สติ)

	 (4) ผู้ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจต้องมีความตั้งใจ
มั่น มั่นคงแน่วแน่เป็นสมาธิ มีจิตมุ่งตรงต่อการออกก�ำลัง 
ไม่วอกแวก (สมาธิ)

	 (5) ผู ้ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจต้องมีความรู ้ 
มีองค์ความรู ้จนเกิดเป็นปัญญาภายในตนเอง รู ้ชัดด้วย
ตนเอง ยอมรับ รู้สาเหตุของการออกก�ำลัง รู้เป้าหมายการ
ออกก�ำลัง รู้แนวทางปฏิบัติตัวในการออกก�ำลัง ให้ชัดเจน 
จนลงมือปฏิบัติ (ปัญญา) 

	 เม่ือพิจารณาเป็นคู่และการน�ำไปปฏิบัติ
	 ประการแรกต้องมีก�ำลังศรัทธาคู่กับปัญญา  ถ้า
ก�ำลังศรัทธาอ่อนไป ไม่มีพลัง ก็จะท�ำให้ไม่อยากท่ีจะออก
ก�ำลังกายและใจ แต่การออกจ�ำเป็นต้องมีปัญญาก�ำกับ 
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ศรัทธา กับ ปัญญา จึงต้องคู่กัน เพ่ือให้สมดุล ถ้ามีศรัทธา
มากไปก็ไม่รู้จักแยกแยะอะไร เชื่ออย่างเดียวจนกลายเป็น
ความงมงาย เหมือนท่าน พระวักกลิ มีศรัทธาในรูปกาย
ของพระพุทธเจ้า จึงบวช บวชแล้วก็ไม่ท�ำอะไรนอกจาก
ประสงค์เฝ้าติดตามพระพุทธเจ้าเพื่อจะได้เห็นรูปกาย น้ี
เรียกว่า มีก�ำลังศรัทธามากแต่ขาดก�ำลังปัญญาประกอบ 
ส่วนผู้ที่มีก�ำลังปัญญา พิจารณาแยกแยะอย่างเดียวไม่
อยากเชื่อหรือมั่นใจในสิ่งใดง่าย เช่น อุปติสสะมาณพ ภาย
หลังเรียกว่า พระสารีบุตร นั่นเอง กว่าจะได้บรรลุธรรมก็ยาก
แสนยากต้องใช้เวลามากกว่า โกลิตะมาณพ ภายหลังท่าน             
พระโมคคัลลานะซึ่งเป็นเพื่อนกันภายหลังเป็นอัครสาวก
ฝ่ายซ้าย-ขวาของพระพุทธองค์
	 ประการที่สองก�ำลังความเพียรคู ่กับสมาธิ ผู ้ที่
จะออกก�ำลังกาย-ใจ จะต้องมีทั้งความเพียรและมีความ
ตั้งใจแน่วแน่มั่นคง เพราะหากขาดก�ำลังใดก�ำลังหน่ึงไป 
ก็จะท�ำให้เอียงหรือเป้ไปได้  ดังนั้นท�ำอะไรทุกอย่างหาก
เกียจคร้านอย่างเดียวทุกอย่างก็ไม่เป็นอันต้องท�ำ ความ
เพียรจึงส�ำคัญแต่หากขยันมากเกินไป โดยไม่มีก�ำลัง
สมาธิควบคู่กันไปก็จะล�ำบาก เหมือนคนที่ออกก�ำลังกาย
หรือก�ำลังใจ ใช้ความพยายามมากเกินไป ก็มีปัญหา ยก
ตัวอย่างท่านพระโสณโกลิวิสะเดินจงกรมจนเท้าแตก 
ท่านคร้ันบวชแล้วได้ไปบ�ำเพ็ญเพียรที่ป่าสีตวัน เขตเมือง
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ราชคฤห์ ท่านเดินจงกรมอย่างหนักจนฝ่าเท้าแตกเลือด
ไหล เม่ือเดินด้วยเท้าไม่ได้ ท่านจึงใช้วิธีคลานด้วยเข่าและ
ฝ่ามือทั้งสองจนกระทั่งเข่าและฝ่ามือทั้งสองแตกอีกแม้
กระนั้น ท่านก็ยังไม่บรรลุมรรคผลอันใด ท่านจึงเกิดความ
ท้อแท้น้อยใจในวาสนาบารมีของตนว่า "บรรดาสาวกของ
พระพุทธเจ้า ผู้บ�ำเพ็ญเพียรอย่างหนักนั้น เราก็เป็นผู้หนึ่งที่
มิได้ย่อหย่อนกว่าผู้อื่น ๆ ถ้ากระไรเราควรลาสิกขาออกไป
ครองเพศฆราวาสท�ำบุญสร้างกุศลตามสมควรแก่ฆราวาส
วิสัยจะดีกว่า” นี้มีความเพียรพยายามมากเกินไป  โดย
ปราศจากสมาธิ จิตใจตั้งมั่นและสติควบคุม   

	 การเดินจงกรมจึงสนับสนุนพลังความขยัน และถ้า
เดินมีสติก�ำกับได้ดีก็จะมีสมาธิที่ตั้งอยู่ได้นานและมั่นคง 
ส่วนการนั่งสมาธิในท่าสมาธิ หรือ ดอกบัวนี้ ช่วยเพิ่มพลัง
ความตั้งใจมั่น พลังทั้งคู่ก็ควบคู่กัน ไม่ให้ก�ำลังใดมีพลัง
มากกว่าอีกก�ำลัง จ�ำเป็นต้องไปพร้อมกันและด้วยกันเสมอ 
ก�ำลังกายและใจจึงไปได้ด้วยดีและเสถียรมั่นคงยิ่งขึ้นอยู่
นาน

	 ส่วนก�ำลังของสตินี้ เป็นตัวอิสระ ไม่คู่กับก�ำลังใดๆ 
แต่ต้องไปจับคู่กับก�ำลังก่อนหน้านี้ ผู้ที่จะออกก�ำลังกาย - 
ใจ จะต้องมีก�ำลังสตินี้เป็นเครื่องช่วยให้สภาพร่างกาย และ
สภาพจิตใจ มีสุขภาพและมั่นคงตลอดเวลา พร้อมท่ีจะก้าว
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ต่อไปข้างหน้า ก�ำลังสติจึงเป็นตัวคุมทุกก�ำลังที่กล่าวมา 
ไม่ว่าจะเป็นก�ำลัง ศรัทธา วิริยะ สมาธิ ปัญญา ต้องได้รับ
ควบคุมและก�ำกับโดยสติเสมอ มิฉะนั้นก็จะออกนอกลู่นอก
ทาง แทนที่จะเป็นการออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ เพื่อให้
เกิดพลังกายและพลังใจที่มีก�ำลังมั่นคงยิ่งข้ึน ก็จะกลาย
เป็นการไปสู่ความสุดข้ัว หรือสุดโต่งไปทางใดทางหน่ึง

	 ถ้ามีศรัทธาอย่างเดียวมากเกินไปอาจกลายเป็น
ความหลงงมงาย ถ้ามีปัญญาอย่างเดียวมากเกินไปอาจ
กลายเป็นความเพ้อฝัน ถ้ามีความขยันมากเกินไปอาจ
กลายเป็นความบ้าบิ่น และถ้ามีความตั้งใจมั่น (สมาธิ) มาก
เกินไปอาจกลายเป็นความซึมเศร้าเหงาหงอยไม่ท�ำอะไร
เลยจึงควรมีก�ำลังแห่งสติคอยก�ำกับเสมอ 

	 ผู้ออกก�ำลังกาย-ใจ จะต้องให้สภาพร่างกายและ
จิตใจไปพร้อมๆ กัน ไม่สุดโต่งไปด้านใดด้านหนึ่ง ยึดถือ
หลักสายกลางเป็นที่ตั้ง คือมองไปที่เป้าหมายและมุ ่งสู ่
ทางที่น�ำไปสู่เป้าหมายนั้นๆ เสมอ  ก�ำลังกายและก�ำลังใจ 
จะเกิดขึ้นได้ ต้องหมั่นออกก�ำลังกาย ก็ต้องออกมาบ่อยๆ 
ก�ำลังใจ ก็ต้องแสดงออกบ่อยๆ 

	 การออก�ำลังกายและก�ำลังใจ ถ้าท�ำเป็นประจ�ำก็
จะท�ำให้เกิดเป็นพลังกายและพลังใจมากขึ้นเกิดเป็นอายุ 
วรรณะ สุขและพละ ท�ำให้ชีวิตมีพลัง มีความสุขสงบ
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	 ค�ำว ่า  ออกก�ำลัง  ในภาษาอังกฤษใช ้ค�ำว ่า            
exercise  ซึ่งแปลว่า การออกก�ำลัง ถ้าเน้นที่การออกก�ำลัง
กาย ใช้ค�ำว่า physical exercise ส่วนการออกก�ำลังใจใช้
ค�ำว่า mental exercise จะเห็นว่า ค�ำว่า ออกก�ำลัง เป็น
ค�ำกลาง ๆ ใช้ได้ทั้งกายและใจ แต่คนโดยส่วนมากมักออก
ก�ำลังกายอย่างเดียว น้อยคนมากที่จะเน้นออกก�ำลังใจใน
ชีวิตประจ�ำวัน 
	 ทั้งที่แต่ละวันหลายคนต้องออกก�ำลังใจวันละ
หลายหนหลายครั้งแบบรู้ตัวหรือแบบไม่รู ้ตัวก็มี เมื่อเป็น
ภาษาทางการมากข้ึนเรียกว่า บริหาร เช่น บริหารกาย - 
บริหารใจ  ค�ำว่า “บริหาร” หมายถึงกระบวนการการฝึก  
อบรม  แนะน�ำ  สั่งสอน    ตักเตือน  เช่น  บริหารตน  คน  

รู้จักออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ
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เวลา  เงิน  ตลอดจนถึงบริหารบ้านเมือง เป็นต้น ผู้บริหาร
ต้องรู้เร่ืองที่บริหาร  รู้หลักการบริหาร  รู้ประโยชน์ของการ
บริหาร  ตลอดถึงรู้จักปรับปรุงยืดหยุ่นการบริหาร  เช่น  การ
บริหารตนต้องมีหลักธรรมาภิบาล การบริหารบ้านเมืองต้อง
อาศัยหลักการปกครอง  หลักเศรษฐศาสตร์  หลักรัฐศาสตร์ 
หลักนิติศาสตร์ เป็นต้น  
	 ในความหมายแคบๆ การออกก�ำลังกายคือการ
ออกก�ำลังยืดเส้นยืดสายหรืออาการเคลื่อนไหวทุกส่วนของ
ร่างกาย แต่ในความหมายกว้าง การออกก�ำลังกายรวมถึง
การออกก�ำลังกิน ออกก�ำลังนอนหลับพักผ่อน การบริหาร
ร่างกายอย่างสม�่ำเสมอ การปรับสมดุลธาตุทั้ง 4 การปรับ
เปล่ียนอิริยาบถ ความหมายทั่วไป ของการออกก�ำลังกาย
จึงเป็นเพียงการเคลื่อนไหวร่างกาย ได้แก่ การสับเปลี่ยน
อิริยาบถทั้ง 4  คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน  เป็นการเน้นออก
ก�ำลังทางกาย ซึ่งหมายถึง ทุกอย่างทางด้านร่างกายที่จะ
ให้เกิดก�ำลัง เกิดเป็นพลังด้านร่างกาย เป็นหลัก

	 ส�ำหรับร่างกายที่สมบูรณ์นั้น ปกติธาตุสี่ในร่างกาย
จะสมดุลกันไม่มากกว่ากัน ไม่น้อยกว่ากันมากเกินไป ถ้า
ธาตุในร่างกายไม่สมดุลผิดปกติ ก็จะท�ำให้เกิดเจ็บป่วยเป็น
ปกติธรรมดา ร่างกายประกอบด้วยธาตุ 4 คือ ดิน น�้ำ ลม 
ไฟ
	 - ส่วนที่แข็งจัดเป็นธาตุดิน เช่น หนัง เน้ือ กระดูก
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	 - ส่วนท่ีเป็นของเหลว เช่น น�้ำ เลือด เหงือ จัดเป็น
ธาตุน�้ำ
	 - ส่วนที่พัดไปมา ท�ำให้อวัยวะต่างๆ เคลื่อนไหวได้ 
คู้เข้าได้เหยียดออกได้ เช่น ลมพัดไปทั่วร่างกาย ลมหายใจ
เป็นต้น จัดเป็นธาตุลม
	 - ส่วนที่ท�ำความอบอุ่นความร้อน เช่น ไฟที่เผา
ผลาญอาหารให้ย่อย ไฟที่ท�ำความอบอุ่นให้ร่างกาย จัด
เป็นธาตุไฟ
	 ธาตุทั้ง 4 นี้ ต้องเป็นไปอย่างสม�่ำเสมอ ร่างกายจึง
เป็นผาสุกปกติ หากขาดไปพร่องไป มีมากเกินไป หรือน้อย
เกินไป ร่างกายก็จะไม่เป็นปกติ ไม่ผาสุก กล่าวให้ชัดก็คือมี
โรคเบียดเบียน หรือ ลดทอนก�ำลังกาย หมดเรี่ยวหมดแรง 
สังเกตง่ายๆ คนที่มีโรคจะไม่ค่อยมีแรงหรือก�ำลัง จ�ำเป็น
จะต้องอาศัยก�ำลังหรือแรงจากที่อื่นมาช่วยสร้างแรงขึ้น ซึ่ง
อาจมีทั้งอาหาร การนอนพักผ่อน การเดินออกก�ำลังกาย 
และการปรับสมดุลย์ของธาตุ

	 การออกก�ำลังกายเพ่ือสร้างพลังภายในร่างกาย
เป็นภูมิคุ้มกันหรือต้านทาน ทางเกิดขึ้นของโรคนั้น กล่าว
ส้ันๆ มี 2 ทางคือ
	 (1) เชื้อโรคเข้าไปในร่างกายจนร่างกายต่อต้านไม่
ไหว
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	 (2) อวัยวะในร่างกายพิการไปไม่สามารถท�ำหน้าท่ี
ตามปกติได้
	 จึงไม่ควรประมาทในความไม่มีโรคขยันออกก�ำลัง
ใจอย่างสม�่ำเสมอว่า ร่างกายยังแข็งแรงดี โรคภัยไข้เจ็บ
อะไรก็ไม่มี ชีวิตเป็นของไม่แน่นอน วันนี้สบาย พรุ่งนี้
อาจป่วยหรือตายได้ ความเมาในความไม่มีโรคเช่นนั้น 
ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ มีแต่โทษถ่ายเดียว 

	 ส่วน (การ) ออกก�ำลังใจ คือ การท�ำงานของใจ 
ภาษาพระ เรียกว่า กรรมฐาน การปฏิบัติธรรม ตามรูปศัพท์ 
ค�ำว่า กรรมฐาน (กมฺมฐาน) แปลว่า ที่ตั้งแห่งการท�ำ (งาน) 
ของจิต หรือ ออกก�ำลังทางใจ ซึ่งใจถ้าอยู่เฉยๆ ไม่ออกก�ำลัง
ใจเลย ก็จะท�ำให้ใจอ่อนแอ ไม่มีภูมิคุ้มกัน หรือ ไม่มีแรง
ต้านทาน ไม่มีพลัง เวลามีสิ่งมากระทบกระทั่งจากภายนอก
เข้าก็หมดก�ำลังอ่อนแอไม่มีพลังที่จะด�ำเนินไป หากไม่มี
อะไรปรากฏหรือมากระทบต่อจิตก็ยังไม่มีอะไรเกิดขึ้นกับ
จิต

	 ผู้เขียนเห็นว่า "(การ) ออกก�ำลังใจ" ในความหมาย
ตรงกับภาษาบาลีค�ำว่า "มนสิการ" ซึ่งแปลตามรูปศัพท์
ว่า การท�ำไว้ในใจหรือการก�ำหนดไว้ในใจ  ค�ำเต็มหรือที่
ใช้บ่อยๆ คือ โยนิโสมนสิการ การท�ำไว้ในใจโดยแยบคาย 
หรือ การพิจารณาอย่างรอบคอบถ้วนถี่ คือ การขยันออก
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ก�ำลังใจ การต้องท�ำไว้ในใจเสมอๆ เป็นประจ�ำต่อเน่ือง ไม่
ขาดสาย มิฉะนั้นอาจจะพลาดเป้าประสงค์ พระพุทธเจ้ามัก
ตรัสโอวาทแก่ภิกษุและคฤหัสถ์ออกก�ำลังใจเสมอๆ คือการ
ท�ำไว้ในใจหรือพิจารณาเนือง ๆ เช่น เรื่องความแก่ ความ
เจ็บ ความตาย ความพลัดพราก และความเครียด ความ
โศก เศร้า วิตกกังวล เป็นต้น

	 โยนิโสมนสิการ  (yonisomanasikara; ค�ำอ่าน: 
โยนิโสมะนะสิกาน) หมายถึง การท�ำในใจให้แยบคาย กล่าว
คือการพิจารณาอย่างรอบคอบถี่ถ้วน ทางพุทธศาสนาถือว่า
มีคุณค่าเท่ากับความไม่ประมาทหรือ "อัปปมาท" ซึ่งเป็น
แหล่งรวมแห่งธรรมฝ่ายดีหรือ "กุศลธรรม" ทั้งปวง  นอกจาก
นั้นยังจัดเป็นธรรมะข้อหนึ่งในกลุ่มธรรมที่เป็นไปเพื่อความ
เจริญปัญญา และเป็นธรรมะมีอุปการะมากแก่มนุษย์  

	 นอกจากนี ้ยงัมคี�ำพรรณนาคณุของโยนโิสมนสิการ
อีกมาก เช่นเป็นส่วนหนึ่งที่ให้เกิดความเห็นที่ถูกต้อง เป็น
เครื่องขจัดความลังเลสงสัยเป็นองค์ประกอบของความ
เป็นพระอริยบุคคลชั้นแรกหรือ "โสตาปัตติยังคะ" อันแสดง
ให้เห็นว่าพุทธศาสนาส่งเสริมการออกก�ำลังใจ (โยนิโส
มนสิการ) ว่าจ�ำเป็นส�ำหรับทุกคน การใช้ความคิดถูกวิธี 
คือ การกระท�ำในใจโดยแยบคายมองสิ่งทั้งหลายด้วยความ
คิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า สาวหาเหตุผลจนตลอดสาย
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แยกแยะออกพิเคราะห์ดูด้วยปัญญาที่คิดเป็นระเบียบและ
โดย อุบายวิธีให้เห็นสิ่งนั้นๆ หรือปัญหานั้นๆ ตามสภาวะ
และตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย เช่น

	 - คิดจากเหตุไปหาผล
	 - คิดจากผลไปหาเหตุ
	 - คิดแบบเห็น ความสัมพันธ์ต่อเนื่อง เป็นลูกโซ่
	 - คิดเน้นเฉพาะจุดที่ท�ำให้เกิด
	 - คิดเห็นองค์ประกอบที่มาส่งเสริมให้เจริญ
	 - คิดเห็นองค์ประกอบที่มาท�ำให้เสื่อม
	 - คิดเห็นสิ่งที่มาตัดขาดให้ดับ
	 - คิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ
	 - คิดแบบมองเป็นองค์รวม
	 - คิดแบบอะไรเป็นไปได้หรึอเป็นไปไม่ได้

	 ค�ำว่า "โยนิโสมนสิการ" ประกอบด้วยสองค�ำ คือ  
"โยนิโส" มาจาก "โยนิ" แปลว่า เหตุ ต้นเค้า แหล่งเกิด 
ปัญญา อุบาย วิธี ทาง ส่วนค�ำว่า "มนสิการ" หมายถึง การ
ท�ำในใจ การคิด ค�ำนึง นึกถึง ใส่ใจ พิจารณา ดังน้ัน "โยนิโส
มนสิการ" จึงหมายถึง การท�ำในใจให้แยบคาย หรือ การ
พิจารณาโดยแยบคาย กล่าวคือ ความเป็นผู้ฉลาดในการ
คิด คิดอย่างถูกวิธีถูกระบบ พิจารณาไตร่ตรองสาวไปจนถึง
สาเหตุหรือต้นตอของเรื่องที่ก�ำลังคิด คือคิดถึงรากถึงโคน 
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แล้วประมวลความคิดรอบด้านจนกระทั่งสรุปออกมาได้
ว่าส่ิงนั้นควรหรือไม่ควร ดีหรือไม่ดี เป็นวิถีทางแห่งปัญญา 
เป็นธรรมส�ำหรับกลั่นกรองแยกแยะข้อมูลหรือแหล่งข่าว
เรียก "ปรโตโฆสะ" อีกชั้นหนึ่งกับทั้งเป็นบ่อเกิดแห่งความ
คิดชอบหรือ "สัมมาทิฐิ" ท�ำให้มีเหตุผล และไม่งมงาย  อน่ึง 
คัมภีร์ในพระไตรปิฎก ชั้นอรรถกถาและฎีกาได้แสดงไวพจน์
แจกแจงความหมายในแง่ต่าง ๆ ของโยนิโสมนสิการ

	 การคิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ การคิดอย่างมี
วิธีหรือถูกวิธี ซึ่งหมายถึง การเข้าถึงความจริง สอดคล้อง
กับแนวสัจจะ ซึ่งท�ำให้รู้สภาวลักษณะและสามัญลักษณะ
ของส่ิงทั้งหลาย (อุบายมนสิการ)

	 การคิดถูกทาง ต่อเนื่องเป็นล�ำดับ หมายถึง ความ
คิดที่เป็นระเบียบตามหลักเหตุผล ไม่ยุ่งเหยิงสับสน จิตไม่
แว๊บติดพันในเรื่องนี้ แต่เดี๋ยวกลับเตลิดไปคิดอีกเร่ืองหน่ึง 
จิตยุ่งเหยิงนี้กระโดดไปมา ไม่เป็นชิ้นเป็นอัน แต่รวมท้ัง
ความสามารถในการชักความนึกคิดไปสู้แนวทางท่ีถูกต้อง 
(ปถมนสิการ)

	 การคิดอย่างมีเหตุผล เป็นการสืบค้นตามแนว
ความสัมพันธ์สืบทอดแห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหา
สาเหตุ ให้เข้าใจถึงต้นเค้า หรือแหล่งที่มาซึ่งส่งผลต่อเน่ือง
ตามล�ำดับ (การณมนสิการ)
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	 การคิดการพิจารณาให้เกิดกุศลธรรม เช่น การ
พิจารณาที่ท�ำให้มีสติ หรือท�ำให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 
(อุปปาทกมนสิการ)

	 การนิยามความหมายทั้ง 4 นี้เป็นเพียงการแสดง
ลักษณะด้านต่างๆ ของความออกก�ำลังใจแบบโยนิโส
มนสิการซึ่งการเกิดในแต่ละครั้งอาจมีลักษณะครบท้ัง 4 
ข้อครบทั้งหมด หรือมี 4 ข้อ ผู้รู้เสนอสั้นๆ ได้ว่า
	 - ถูกวิธี 
	 - มีระเบียบ 
	 - มีเหตุผล 
	 - เร้ากุศล

	 การออกก�ำลังใจนั้น ถ้าใช้ภาษาสมัยใหม่ บางที่ใช้
ค�ำว่า การบริหารจิต คือ การอบรมจิต (จิตตภาวนา) การ
อบรมจิตคือการอบรมตน ตนเองคือจิต ค�ำว่า การบริหาร 
คือการักษาดูแลคุ้มครองป้องกัน 	การบริหารจิต ก็คือการ
บ�ำรุงรักษา หรือการปฏิบัติจิต มนุษย์เราได้อาศัยกายกับจิต 
จึงเป็นมนุษย์อยู่ได้ ดังที่ความหมายของมนุษย์ แปลว่า ผู้มี
จิตใจและสติปัญญาที่สูง กว่าสัตว์ทั่่วไป แต่ถ้ามีปกติจิตใจ
สูงแต่เกียจคร้านไม่ออกก�ำลังใจ ก็จะท�ำให้ใจตกต�่ำเรียกว่า 
จิตตก ได้ เพราะจิตไม่มีพลังและไม่มีพลังแห่งคุณธรรมและ
สติปัญญาก�ำกับอยู่ การบริหารใจหรืออกก�ำลังใจน้ีก็เพื่อให้
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เกิดพลังใจขึ้นนั้น จ�ำเป็นต้องมีสติเพราะสติมีความส�ำคัญ 
ดังพุทธพจน์ว่า สติเป็นเครื่องตื่นในโลก

	 ส�ำหรับการออกก�ำลังกายนั้นมีทั้งอุปกรณ์ที่ใช้ใน
การออกก�ำลังกาย ถ้าเป็นการเคลื่อนไหวกาย ก็ต้องมีสถาน
ที่ออกก�ำลังกาย เป็นโรงยิมหรือสถานที่กว้างท่ีโล่งแจ้ง ถ้า
เป็นการออกก�ำลังกินก็ต้องมีอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ถ้า
เป็นการออกก�ำลังนอน (พักผ่อน) ก็มีที่นอน ที่พอเหมาะ พอ
สบาย จะสังเกตว่า ต้องมีเครื่องอุปกรณ์ที่ช่วยให้ออกก�ำลัง
กายได้ ไม่ใช่ว่า อยู่ดีๆ แล้วจะออกก�ำลังกายได้เลย 

	 การออกก�ำลงัใจมจีติใจและมอีปุกรณ์ทีจ่ะช่วยออก
ก�ำลังใจไว้เน้นวัตถุประสงค์แบ่งเป็น 2 แนวทาง คือ
	 (1) ออกก�ำลังใจเพ่ือท�ำจิตใจให้สงบ
	 (2) ออกก�ำลังใจเพ่ือเจริญปัญญา 
	 การออกก�ำลังใจประเภทแรก มีอุปกรณ์เคร่ืองมือ
ที่ใช้ออกก�ำลังใจถึง 40 อย่าง ส่วนประเภทที่สองมีอุปกรณ์
เครื่องมือที่ใช้ออกก�ำลังหลัก 4 อย่างคือทางกาย เวทนา จิต 
และธรรม) 

	 การออกก�ำลังกายและก�ำลังใจจึงเป็นการท�ำก�ำลัง
ที่อ่อนแอให้เกิดมีก�ำลังขึ้น ที่มีอยู่แล้วให้เข้มแข็งขึ้นกลาย
เป็นพลังทางกายและพลังทางใจ พร้อมที่จะท�ำและสร้าง
ประโยชน์ที่ย่ิงใหญ่เพ่ือตนเอง ผู้อื่น และสังคม
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เหตุผลที่ต้อง                    	

    ออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ

	 บุคคลเกิดมามีส่วนประกอบส�ำคัญ 2 ส่วนคือ กาย
กับใจ ทั้ง 2 ส่วนย่อมมีสิ่งที่จะเข้ามาก่ออันตรายเป็นภัยต่อ
ชีวิตได้ทั้งนั้น ส่ิงที่ท�ำอันตรายแก่ร่างกาย เรียกว่า โรค เป็น
ส่ิงที่คอยทิ่มแทง กีดกั้น เบียดเบียน ไม่ให้ใช้ชีวิตสะดวก
สบาย ส่วนส่ิงที่ท�ำอันตรายแก่จิตใจเรียกว่า กิเลส บางครั้ง
เรียกว่าโรคเช่นกันแต่เป็นโรคทางใจ พุทธศาสนาจึงแบ่งโรค
ตามกายและใจเป็น 2 ประเภท คือ โรคทางกายและโรคทาง
ใจ เมื่อเกิดโรคข้ึนกับกายและใจ จ�ำเป็นยิ่งที่จะต้องออก
ก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจนั้น 

	 เพราะโรคเกิดขึ้นทางกายจึงออกก�ำลั งกาย 
เคลื่อนไหว ออกแรงของร่างกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่มีความจ�ำเป็น 
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มากกว่าร้อยละ 60 ของผู้ใหญ่ทั่วโลกมิได้ให้ความส�ำคัญ
และไม่สนใจกับการเคลื่อนไหวร่างกายในระดับท่ีเพียงพอ
ต่อสุขภาพของตนเอง องค์การอนามัยโลกประมาณว่าการ
ไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกายในภาพรวม เป็นสาเหตุการตาย
ของประชากร 1.9 ล้านคนทั่วโลก นอกจากนั้นยังเป็นสาเหตุ
ของโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ ล�ำไส้ใหญ่ตรง
และโรคเบาหวาน ร้อยละ 10-16 และโรคหัวใจขาดเลือด
ประมาณร้อยละ 22 ความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด
เพิ่มขึ้น 1-5 เท่า ในประชาชนซึ่งไม่ปฏิบัติตามข้อแนะน�ำ
การเคลื่อนไหวร่างกายขั้นต�่ำ โรคเหล่านี้ล้วนแต่เป็นโรคไม่
ติดเชื้อโรคเร้ือรัง ซึ่งเป็นทั้งในคนรวย คนจนไม่ใช่โรคเฉพาะ
คน รวยอีกต่อไปแล้ว

	 การที่มีผู ้ป่วยโรคเรื้อรังชุกชุมมากย่อมหมายถึง
ภาวะบริการสุขภาพที่เพิ่มข้ึนเป็นสองเท่าในประเทศก�ำลัง
พัฒนา ซึ่งต้องแบกภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาล
ของประเทศจ�ำนวนมาก การไม่ออกก�ำลังกายและไม่ค่อย
เคลื่อนไหวร่ายกายมักพบมากในกลุ่มสตรี ผู ้สูงอายุ ผู้มี
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมต�่ำ และคนพิการ ผลเสียของ
การอ้วน ที่เกิดจากพฤติกรรมการกินแป้งและไขมันจ�ำนวน
มากเกินไป ควบคู้กันด้วย 

	 การออกก�ำลังกายมีอยู่หลายประการดังต่อไปน้ี
ร่างกายนี้ย่อมต้องก�ำลัง 
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	 ก�ำลังที่ได้มามีทั้งจากอาหาร การนอนหลับพักผ่อน 
หรือการออกก�ำลังกายยึดเส้นยึดสาย คนที่ไม่ต้องการทาน
อาหาร คือ  คนโกรธก็ไม่บริโภคอาหาร คนมีทุกข์ก็ไม่บริโภค
อาหาร คนเจ็บไข้ก็ไม่บริโภคอาหาร คนรักษาอุโบสถก็ไม่
บริโภคอาหาร และคนหาอาหารไม่ได้ก็ไม่บริโภคอาหาร 
แต่แม้จะเหตุผลอะไร ก็ตาม ร่างกายย่อมต้องการก�ำลัง 
ทั้งจากอาหาร ท้ังจากการพักผ่อน จากการออกก�ำลังกาย 
เมื่อไม่บริโภคอาหาร ไม่พักผ่อน ไม่ปรับอิริยาบถ ไม่บริหาร
ร่างกายออกก�ำลังกาย โรคภัยไข้เจ็บก็ย่อมเบียดเบียนแวะ
เวียนเข้ามา

ร่างกายนี้เป็นรังของโรค 
	 คนส่วนมากมักประมาทในความเป็นหนุ ่ม-สาว 
ร ่างกายเปรียบเสมือนบ้าน บ้านเป็นที่อยู ่ของคน แต่
ร่างกายเป็นที่อยู่ของโรค ทุกคนที่เกิดมาจะหนีความเจ็บ
ป่วยไปไม่พ้น จะต้องพบกับความเจ็บป่วย เว้นแต่จะมาก
หรือน้อยเท่านั้น ยิ่งอยู่ไปนานอายุมากขึ้น ก็จะพบกับความ
เจ็บมากขึ้น การเกิดมาเป็นคน เมื่อมาบนโลกน้ีก็บอกได้
ว่า ส่ิงที่ขวางชีวิตอยู่เบื้องหน้า ต้องผจญต่อสู้คือความเจ็บ  
เรามีความเจ็บเป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความเจ็บไปได้  เมื่อ
รู้ว่า ภัยจักมาถึงตน รีบหาทางป้องกันแก้ไขไว้ก่อน ย่อม
ปลอดภัยจากอันตราย ไม่มากก็น้อย ท�ำหนักให้กลายเป็น
เบาได้ 
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	 ค�ำว่า โรค นี ้หมายถงึ สภาพทีเ่กดิขึน้แล้วย่อมเสียด
แทงร่างกายและจิตใจ ท�ำให้เกิดความป่วยไข้ เจ็บปวดรวด
ร้าว เร่าร้อน กระสับกระส่าย กระวนกระวาย ท�ำลายความ
สุขกายสุขใจตัดทอนก�ำลังกายและก�ำลังใจ พูดง่ายๆ คือ สิ่ง
ที่ท�ำให้ร่างกายและจิตใจมีสุขภาพเสื่อมโทรม หรืออาการที่
อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งช�ำรุดเสียหาย ท�ำงานผิดปกติ หรือ
ธาตุใดธาตุหนึ่งในธาตุสี่ มีปฏิกิริยากับสิ่งแวดล้อมภายนอก
ส่งผลกระทบต่อระบบและความเป็นระเบียบของร่างกาย
ท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยขึ้นได้ ร่างกายนี้เป็นที่อยู่ ท่ีเกิดขึ้น
ของโรค สารพัดโรค ล้วนแต่อาศัยร่างกายเป็นแดนเกิด โรค
หู โรคตา โรคจมูก โรคคอ โรคตับ โรคปอด โรคปวดหัว โรค
ปวดท้อง เป็นโรคที่อยู่ในร่างกายทั้งนั้น สัตว์สองเท้านี้    ไม่
สะอาด มีกลิ่นเหม็น เต็มไปด้วยซากศพต่างๆ    หลั่งของไม่
สะอาดออกทั่วทั้งร่างกาย  ต้องบริหารอยู่ประจ�ำ 

ร่างกายนี้มีทุกข์มาก มีโทษมาก
	 กายนี้มีทุกข์มาก มีโทษมาก เพราะโรคต่างๆ    เกิด
ขึ้นในกายนี้ ไม่ว่าจะเป็นโรคตา โรคหู โรคจมูก โรคล้ิน   โรค
กาย  โรคศีรษะ  โรคที่ใบหู โรคปาก  โรคฟัน โรคไอ  โรคหืด  
โรคไข้หวัด โรคไข้พิษ โรคไข้เชื่อมซึม โรคท้อง โรคลมสลบ 
โรคลงแดง  โรคจุกเสียด โรคลงราก โรคเรื้อน โรคฝี    โรค
กลาก โรคมองคร่อ โรคลม บ้าหมู  โรคหิดเปื่อย โรคหิดด้าน 
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โรคคุดทะราด โรคหูด  โรคละอองบวม โรคอาเจียนเป็น
เลือด โรคดี  โรคเบาหวาน โรคเริม โรคพุพอง โรคริดสีดวง 
ความหนาว  ความร้อน  ความหิว ความกระหาย ปวด
อุจจาระ  ปวดปัสสาวะ จึงควรพิจารณาเห็นโดยความเป็น
ทุกข์ เป็นโทษในกายนี้อยู่อย่างนี้  

	 สาเหตุการเกิดของโรค คือ 
	 1) โรคที่เกิดกับร่างกายโดยตรง
	 2) โรคที่เกิดกับกายและจิต

	 1) โรคที่เกิดกับร่างกายโดยตรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม
คือ (1) โรคที่เกิดจากพยาธิ ปรสิต และ (2) เชื้อโรคท่ีเกิด
จากการแบ่งเซลล์ เช่น จุลลินทรีย์ ไวรัส แบคทีเรีย 

	 กลุ่มโรคที่เกิดจากเชื้อแยกออกได้ดังน้ี
	 - โรคที่เป็นพืช เช่น เชื้อรา กลาก เกลื้อน แบคทีเรีย 
หนองในวัณโรค และอีกมากมาย
	 - โรคที่เกิดจากสัตว์ เช่น โรคบิด ไข้จับสั่น โรคพยาธิ
ต่างๆ เป็นอาทิ
	 - โรคที่เป็นไวรัส เช่น ไช้ทรพิษ โปลิโอ อีสุกอีใส คาง
ทุม หวัดต่างๆ เป็นต้น
	 กลุ่มโรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้อ มีมากมาย เช่น โรค
โลหิตจาง โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคจิต โรคประสาท 
โรคที่เกิดจากแร่ธาตุต่าง (สารพิษ) แม้แต่โรคที่เกิดเพราะ
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อุบัติเหตุด้วย

	 ถ้าว่าตามหลักต�ำรา อายุรเวทกล่าวว่า สาเหตุแห่ง
ต้นก�ำเนิดของโรคนั้นจ�ำแนกได้ 3 จ�ำพวกใหญ่ ๆ คือ
	 (1) โรคที่เกิดจากปัจจัยภายในร่างกายและจิตใจ
ของบุคคลคนนั้น ๆ เช่น โรคพันธุกรรม (กรรมพันธ์ุ) โรค
พิการมาแต่ก�ำเนิด เป็นต้น (อาธยาติมิกะ)
	 (2) โรคที่มีสาเหตุมาจากสิ่งภายนอก เช่น การติด
เชื้อโรคต่างๆ และอุบัติเหตุทั้งหลาย (อาธิเภาติกะ)
	 (3) โรคที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมธรรมชาติรอบๆ ตัว 
เช่น การเปล่ียนแปลงของฤดูกาล อิทธิพลของดวงดาว 
เป็นต้น (อาธิไทวิกะ)
	 สรุปความเจ็บป่วยทางกาย 7 ประการคือ
	 (1) ร่างกายขาดออกซิเจน
	 (2) มีปัญหากล้ามเนื้อ เส้นเอ็น เส้นประสาท ตึงตัว 
กระดูกทับเส้นประสาท
	 (3) อุจจาระตกค้างในล�ำไส้
	 (4) สารพิษที่ได้รับจากอาหารและสิ่งแวดล้อม
	 (5) ร่างกายได้รับเชื้อโรคที่เกิดจากพยาธิ ปรสิต
	 (6) ภาวะขาดสารอาหาร
	 (7) เกิดจากอารมณ์ของตัวเองโดยตรง
	  
	 2) โรคที่เกิดกับกายและจิต เมื่อกายเจ็บป่วยส่ง
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ผลให้จิตใจ อ่อนแอไปด้วย จิตเกิดความเครียด วิตกกังวล 
ฟุ้งซ่าน สะสมชั่วระยะเวลาหนึ่งก็ป่วยทั้งกายและใจ เป็น
โรคกายและใจ พระพุทธศาสนามองสาเหตุของโรค ว่า 
สาเหตุสมุฏฐานของโรค ประกอบด้วย โรคมีดีเป็นสมุฏฐาน    
มีเสลด มีลม มีไข้สันนิบาต (ไข้เป็นพร้อมๆ กัน) โรคท่ีเกิดแต่
ฤดูแปรปรวน การบริหารที่ไม่สม�่ำเสมอ เกิดแต่ความเพียร
เกินก�ำลัง โรคที่เกิดแต่วิบากของกรรม และมีธาตุสมุฏฐาน 
ธาตุ 4 (ดิน น�้ำ ไฟ ลม) เป็นที่เกิดของโรค
	 ธาตุทั้ง 4 จะแปรปรวนหรือผิดปกติได้ใน 3 ลักษณะ
คือ 
	 ก. ก�ำเริบ คือ การเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะแห่งธาตุ
นั้นๆ ในระบบร่างกาย
	 ข. หย่อน คือ การลดลงของคุณลักษณะของธาตุ
นั้นๆ ในระบบร่างกาย
	 ค. พิการ คือผิดปกติไปจากธรรมดาของธาตุน้ันๆ 
	 เมื่ อธาตุ ใดธาตุหนึ่ ง  หรือหลายธาตุ  เกิดมี
อาการแปรปรวนใน 3 ลักษณะตามที่กล่าวย่อมท�ำให้
ร ่างกายมนุษย์เสียสมดุลท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยหรือมี
โรคประจ�ำตัว ฤดูกาลเป็นที่เกิดของโรค (อุตุสมุฏฐาน)  
อายุเป็นที่เกิดของโรค (อายุสมุฏฐาน) เวลาเป็นท่ีเกิด
ของโรค (กาลสมุฏฐาน) ถิ่นที่อยู่อาศัยเป็นที่เกิดของโรค 
(ประเทศสมุฏฐาน) และ ความประพฤติเป็นที่เกิดของโรค 
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(พฤติกรรมสมุฏฐาน) กลุ่มสมุฏฐาน คือโรคท่ีเกิดจากผล
กรรมเก่าในครั้งอดีตทั้งชาติที่แล้วหรือ พฤติกรรมครั้งแต่
ก่อนสะสมเรื่อยมาจนเกิดเป็นโรค เช่น เกิดมาพิการ เกิดมา
มีโรคประจ�ำตัวรักษาไม่หาย กรรมพันธ์เป็นต้น 
	
ร่างกายนี้มีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา 
	 เพราะว่า ร่างกายเป็นรังของโรคความประมาท
อย่างหนึ่งของคนคือความประมาทในความไม่มีโรค  ความ
เจ็บป่วยเป็นระยะทางช่วงหนึ่งของชีวิต ไม่มีใครที่จะหลบ
หลีกได้ ทุกชีวิตจะต้องเดินเข้าไปหา บางชีวิตพบแล้วพบ
อีก เรียกว่า 3 วันดี 4 วันไข้ แต่บางชีวิตผ่านระยะทางช่วง
นี้ไปได้อย่างราบรื่น แม้จะมีเจ็บไข้บ้างก็เป็นส่วนน้อย จึง
ถือว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง ข้อนี้เป็นความจริง 
คนเรา แม้จะมั่งค่ังสมบูรณ์ มีบ้านให้เช่า มีข้าวไว้ขาย มีอายุ
ยืน มีครอบครัวอบอุ่น แต่ถ้ามีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนแล้ว 
ความสุขที่มีอยู่ก็จะขาดหาย บางโรคซึ่งไม่อาจจะให้หายได้
ด้วยการเยียวยารักษา จะเห็นว่าคนรวยบางคนเจ็บป่วย มี
โอกาสหาหมอหายาได้ตามความประสงค์ ก็ไม่อาจจะรักษา
ให้หายได้ แต่เม่ือหมดเวร หมดกรรม โรคนั้นก็หายไปได้ดัง
ปาฏิหาริย์ ส่วนโรคที่มีธาตุเป็นสมุฏฐานนั้น ได้แก่ ความ
ไม่เป็นปรกติของดิน น�้ำ ลมไฟ ท�ำให้ร่างกายปรวนแปร 
เป็นเหตุให้เจ็บไข้ไม่สบาย ความเจ็บป่วยจึงเป็นเสนาของ
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พระยามัจจุราช เป็นทัพหน้า คือคอยกระตุ้นเตือนให้รู้สึก
ว่า ชีวิตใกล้กับความตายเข้าไปทุกที จะมัวเมาประมาทอยู่
ไม่ได้ 

ร่างกายนี้มีความชราเสื่อมสภาพไปเป็นธรรมดา 
	 ชีวิตของคนมักเหมือนกับการเดินทางข้ามสะพาน 
เพราะสะพานจะมีลักษณะโค้ง ช่วงแรกคือการเดินขึ้น
สะพาน เปรียบเหมือน "วัยเจริญ" (แก่ปกปิด) ช่วงหลังคือ
การเดินทางสะพาน เหมือน "วัยเสื่อม" หรือ "วัยชรา สูงวัย" 
(แก่เปิดเผย) ความชราหรือแก่นี้จึงมาคู่พร้อมกับการเกิด 
ความเจ็บและความตายในท้ายที่สุด เพราะทันทีที่เกิดมา 
ความแก่ก็ปรากฏ ตามหลักการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ของสรีรศาสตร์ (physiology) การเปลี่ยนแปลงนี้มี 2 ระยะ 
คือ ระยะเจริญ และระยะเสื่อม ในพุทธศาสนา ความแก่
หรือชรานี้ มี 2 ลักษณะเช่นกันท่านเรียกว่าแก่ปกปิด และ
แก่เปิดเผย 
	 -แก่ปกปิด เป็นความแก่ประเภทแก่ขึ้น เรียกว่า 
ระยะเจริญหรือวัยเจริญ เริ่มตั้งแต่วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัย
หนุ่มสาวย เป็นวัยเจริญ วัยก�ำลังเจริญเติบโต ความแก่ชรา
แบบ "วัยเจริญ" หรือ "แก่ข้ึน" นี้เรามองไม่เห็นด้วยนัยน์ตา 
เรียกว่า "แก่ปกปิด" 
	 -แก่เปิดเผย คือแก่ที่ปรากฏให้เห็นโดยอาการทาง
ร่างกาย เช่น เร่ิมมีอาการปวดหลังปวดเอว สายตาเปลี่ยน 
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เส้นผมบนศีรษะเริ่มเปลี่ยนสี ลักษณะเข้าแก่ประเภทนี้ เข้า
ท�ำนองที่ว่า ชอบของขม ชมเด็กสาว (เด็กหนุ่ม) เล่าความ
หลัง ยิ่งมีความแก่ประเภทนี้มากเท่าไหร่ ความวิตกกังวล
ย่ิงมากขึ้นตามเท่านั้น 

ร่างกายนี้มีโรคเพราะจิตเครียด วิตกกังวล ฟุ้งซ่าน 
	 ความเครียดน�ำมาสู่โรคทางกาย เมื่อวัยเสื่อมมา 
ความกลัวก็เร่ิมต้นขึ้น คือ กลัวความแก่ กลัวจะไม่สวย กลัว
จะไม่งามเหมือนวัยหนุ่ม วัยสาว กลัวหน้าตาผิวพรรณที่เคย
เต่งตึงก็เปล่ียนไป ต้องซื้อเครื่องส�ำอาง ซื้อครีมโลชั่นทาผิว
เพื่อป้องกันและปิดบังความหย่อนยาน ผมงอกก็ต้องย้อม 
ฟันหักก็ใส่ฟันปลอม จ�ำเป็นต้องการออกก�ำลังกายเพราะ
จะท�ำให้พลังที่มีมากมายถูกใช้ เหงื่อออกสมองจะหล่ังสาร
ชื่อ "เอ็นดอฟีน" ออกมา มีผลท�ำให้รู้สึกสบายปลอดโปร่ง 
สดชื่น กระปรี้ประเปร่า อาการตึงเครียดทั้งหลาย ลดลง
ทันที เอ็นดอฟีน คือ ฝิ่นที่มีอยู่ในร่างกายของแต่ละคนและมี
ความเข้มข้น มากกว่าฝิ่นถึง 200 เปอร์เซนต์ การมีอารมณ์
ขัน สารเอ็นอดฟีนจะหลั่งออกมาโดยอัตโนมัติ เมื่อท่านยิ้ม
อย่างมีความสุข หัวเราะร่าเริงอย่างสนุกสนานตลอดจนเมื่อ
ท่านได้สร้างอารมณ์ขันให้เกิดขึ้นกับตนเองและเมื่อท่าน
ได้ยินได้ฟังเรื่องราวที่ท�ำให้เกิดความตื้นตันใจ เกิดความ
ปีติมีความยินดีในความสุข ความส�ำเร็จของตนเองและผู้
อื่น
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	 ดงันัน้เหตผุลทีจ่ะต้องออกก�ำลงักาย เพราะร่างกาย
นี้ต้องการก�ำลัง เป็นรังของโรค มีทุกข์มีโทษมาก มีความชรา
เส่ือมไปเป็นธรรมดา เพราะร่างกายนี้มีโรคจากจิตท่ีเครียด  
	 ส่วนด้านจิตใจนั้น เหตุผลที่ต้องออกก�ำลังใจ ปกติ 
ใจจะไม่สงบนิ่งอยู่กับที่ เพราะเที่ยวไปโน้นไปนี้ รับอารมณ์
โน้นอารมณ์นั้น จ�ำสิ่งโน้นสิ่งนี้ คิดโน้นคิดนี้ รู้ส่ิงโน้นส่ิงน้ี  
เม่ือมีมากเกินไปไม่มีสติก�ำกับก็ท�ำให้เกิดใจฟุ้งซ่าน จนน�ำ
ไปสู่ความวิตกกังวล ความเครียด จึงต้องเข้าใจ 

จิตนี้มีความยึดมั่นถือมั่น 
	 คนที่ยึดมั่นถือมั่นท�ำให้เกิดโรคได้เสมอ ทุกข์น้ีเกิด
ขึ้นได้ประการหนึ่งคือความยึดมั่นถือมั่น ว่าน้ีเป็นของเรา 
เป็นเรา เมื่อมีความยึดมั่น จึงยากที่จะปล่อยวาง จ�ำเป็น
ต้องออกก�ำลังใจ เพราะถ้าหากยึดมั่นมากไปก็จะท�ำให้ยิ่ง
บีบรัดผูกมัดไว้ ไม่ให้โปร่งโล่งเบาสบายได้ ความยึดมั่นน้ี
ท�ำให้จิตใจรุ่มร้อน ยึดมั่นต่อตัวตน ยึดมั่นต่อประเพณีที่
ปฏิบัติสืบๆ กันมา ยึดมั่นต่อความเห็น และยึดมั่นต่อกาม
สุขทั้งหลาย จนไม่อยากที่จะปล่อยสุดท้าย ก็จะฆ่าตัวมัน
เอง เหมือนสนิมที่เกิดจากเหล็กก็กัดกินเหล็ก หรือกล้วย
เม่ือเกิดขึ้นก็ฆ่าต้นกล้วย

จิตนี้มีความอยาก 
	 ทั้งอยากในกามคุณ สิ่งที่เป็นคุณหรือน่าพึงใจของ
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กามทั้งหลาย รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกายท้ังหลาย 
นอกจากนี้ยังมีความอยากที่เป็นตัวแสวงหาเอาเข้ามาสู่
ตัว และความอยากที่ต้องการผลักออก ท�ำให้จิตใจมีการผูก
หมัดร้อยรัดจิตใจอยู่เสมอ จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังใจ เพื่อให้
คลายปมตรงนี้ไป กามคุณ   5 ย่อมลวงเบียดเบียนปุถุชน  
เหมือนนายพรานแอบใช้เครื่องดัก ดักเนื้อ เหมือนชาว
ประมงใช้เบ็ดตกปลา  (และ) เหมือนพรานเนื้อใช้ตังดักลิง
จิตนี้มีความไม่รู้ (โง่) 
	 ความไม่รู ้ เป็นตัวที่ท�ำให้จิตใจหลงผิดไปยึดมั่น
ถือมั่น จิตใจยากโน้นยากนี้ตลอดเวลา การออกก�ำลังใจ
จึงเปรียบเสมือนรถ รถไม่สามารถวิ่งไปได้ ถ้าไม่มีองค์
ประกอบอ่ืน เช่น น�้ำมัน คนขับ รถจะวิ่งไปได้ก็ต้องมีก�ำลัง 
มีแรง คือ ก�ำลังท่ีได้มาจากการเผ่าไหม้ของน�้ำมัน ท�ำให้รถ
ว่ิงไปได้ มีทั้งน�้ำมันเครื่องและน�้ำมัน หรือ พลังงานทดแทน
ที่ใช้แทนน�้ำมัน เช่น แก๊สโซฮอล ก๊าสธรรมชาติ NGV หรือ 
แก็ส LPG  หรือแม้แต่พลังงานแสงอาทิตย์ รถจึงสามารถมี
พลังงาน ว่ิงไปไกลได้ โดยมีคนเป็นผู้ก�ำกับอยู่ เช่นกันชีวิต
ที่จะด�ำเนินไปได้ จ�ำเป็นต้องมีก�ำลัง ที่กลายเป็นพลังทาง
กายและจิตใจ โดยเฉพาะพลังด้านจิตใจนี้ ก็ต้องออกก�ำลัง
เหมือนกัน ต้องได้รับก�ำลังจากปัจจัยต่างๆ  อาจสร้างเอง
หรือได้จากส่ิงภายนอกแล้วน�ำมาสร้างเป็นพลังใจขึ้นเอง
	 ก�ำลังใจที่ได้มาจากภายนอกสามารถได้จากการ
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อยู่ร่วมในสังคม ตั้งแต่ ครอบครัว ชุมชน กลุ่ม ต่างๆ ก�ำลัง
ใจนี้ส�ำคัญได้มาจากการพูดจา สื่อสาร ผ่านการพูดคุย การ
รับฟัง หรือแม้จากสื่อต่างๆ เกิดเป็นก�ำลังใจจากภายนอก
แล้วน�ำมาสร้างเกิดเป็นพลังใจภายในด้วยตัวเอง สามารถ
ที่จะควบคุม ก�ำกับจิตใจให้ต่อสู้ด�ำเนินชีวิตต่อไปได้ ก�ำลัง
ใจนี้กว่าจะมีพลังได้ก็ต้องออกก�ำลังใจ จนแปรเปลี่ยนให้
เกิดเป็นพลังใจต่อไปได้พยายามไม่กังวลเรื่องของตัวเรา
เองมากเกินไป คนที่กลัวจะเป็นโรคนั้นโรคนี้มักมีจิตใจไม่
เป็นสุขและอาจเจ็บป่วยได้ให้มองไปรอบ ๆ ตัวแล้วนึกถึง
คนอ่ืนที่ทุกข์ยากกว่าจะท�ำให้รู้สึกดีข้ึน     

	 เมื่อมีสิ่งเหล่านี้ในจิตใจจึงน�ำไปสู่สิ่งที่ไม่สามารถ
ทนได้ หรือหลีกเลี่ยงได้ยาก ต้องประสบพบเจอ  เรียกว่า 
ความทุกข์ ปกติทุกข์นี้เกิดข้ึนเสมอ บางครั้งดูเหมือนอยู่
นาน ถ้าไม่ออกก�ำลังใจเตรียมรับมือไว้ ทุกข์น้อยจะกลาย
เป็นทุกข์ใหญ่ ทุกข์ใหม่ก็จะเกิดบ่อยย่ิงขึ้น กลายเป็น
วิกฤติ หรือ โคม่า หนักเข้าไปกันใหญ่ ดังนั้น การจะเตรียม
รับมือกับความทุกข์ที่จะมาถึงหรือที่มาถึงแล้ว จ�ำเป็นต้อง
ออกก�ำลังใจเสมอ ๆ 

จิตนี้มีทุกข์เสมอ
	 พุทธศาสนาสอนเรื่องความทุกข์ และความดับทุกข์ 
ความทุกข์นี้มีหลายประเภทมีทั้งทุกข์ประจ�ำและทุกข์จร คือ
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	 (1) ทุกข์ประจ�ำสังขาร คือ เกิด แก่ เจ็บ และตาย
	 (2) ทุกข์จร หรืออาคันตุกทุกข์คือทุกชั่วครั้งคราว
ผ่านมาและผ่านไป ได้แก่ ความเศร้าโศก ร�่ำไร ร�ำพัน
	 เมื่อทุกข์ของคนเรามีอยู่เสมอ โดยเฉพาะโอกาส
พิเศษนี้ จ�ำเป็นยิ่งต้องออกก�ำลังใจไว้ป้องกัน ถ้าใครไม่
เตรียมรับมือไว้ ทุกข์ก็จะถ้าทมเข้ามา สะสมมากขึ้นเรื่อยๆ 
ท�ำให้สุขภาพใจ มีปัญหาเข้าข้ันวิกฤติ หาทางออกได้ยาก 

 ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไม ่รับกามวิตกที่ เกิดขึ้น ละ    
บรรเทา ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงความเกิดข้ึนไม่ได้อีกต่อ
ไป ไม่รับพยาบาทวิตกที่เกิดขึ้น ละ บรรเทา ท�ำให้สิ้นสุด
ท�ำให้ถึงความเกิดขึ้นไม่ได้อีกต่อไป ไม่รับวิหิงสาวิตกท่ี
เกิดขึ้น  ละ บรรเทา ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงความเกิดขึ้น
ไม่ได้อีกต่อไป ไม่รับบาปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเกิด
ขึ้นอีก ละ  บรรเทา ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงความเกิดขึ้น
ไม่ได้อีกต่อไป เป็นการจดจ�ำก�ำหนดหมายท่ีจะละ

	 เมื่อกล่าวโดยละเอียด ลักษณะของทุกข์ท ่าน
จ�ำแนก ไว้ ถึง 10 ประการ คือ 

	 - ทุกข์ตามสภาพธรรมดาของสังขารร่างกายและ
จิตใจ หนีไม่พ้น เลี่ยงไม่ได้ คือ เกิด แก่ เจ็บ และตาย แม้ 
ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ และความตายดังกล่าวจะ
มิได้เป็นทุกข์ในตัวมันเอง แต่ก็เป็นเหตุปัจจัยท�ำให้เกิด
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ความทุกข์ขึ้นได้ (สภาวทุกข์)

	 - ทุกข์แบบเบ็ดเตล็ด ทุกข์จรมาและไป บางทีเรียก
ว่า อาคันตุกทุกข์ เช่น ความเศร้าโศก ความคร�่ำครวญร�ำพัน 
ความทุกข์กาย ความทุกข์ใจ ความคับแค้นใจ การประสบ
พบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักที่ชอบใจหรือพลัดพรากจากส่ิงท่ีเป็น
ที่รักที่ชอบใจก็สร้างความทุกข์ให้เกิดข้ึนได้เพราะความยึด 
(ปกิณณกะทุกข์)

	 - ทุกข์เนืองนิตย์ ทุกข์ที่เกิดจากความหิว ความ
กระหาย ความร้อน ความหนาว การปวดปัสสาวะ อุจจาระ 
ทุกข์ประเภทนี้มักมองไม่ค่อยเห็น เพราะพอทุกข์เกิดก็แก้
ทันที เม่ือเร่ิมหิว ก็หาอาหารมารับประทาน เพราะปกติไม่
ค่อยมีใครปล่อยให้ต้องหิวมากๆ จึงท�ำให้มองไม่คอยเห็น
ทุกข์ที่มาจากความหิวโหย การปวดปัสสาวะหรืออุจจาระ  
การกลั้นไว้นานๆ จะรู้ว่าทุกข์ประเภทนี้ทรมานมากเพียง
ใด (นิพัทธทุกข์)
	 -  ทุกข์อันเนื่องมาจากความเจ็บไข้ได้ป่วย (พยาธิ
ทุกข์)
	 - ทุกข์เนื่องมาจากถูกกิเลสเผาให้เร่าร้อน ทุกข์
เพราะราคะ มีความชอบใจ ก�ำหนัดยินดีในรูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส ท�ำให้เกิดความเพ่งอยากได้ จึงต้องเสาะแสวงหา 
พอได้มาก็เป็นทุกข์อย่างหนึ่ง ไม่ได้ก็เกิดโทสะก่อทุกข์ และ
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โมหะ ความโง่เขลาเบาปัญญา ความโง่นี้ท�ำให้เกิดทุกข์ต่อ
ชีวิตทั้งระบบ (สันตาปทุกข์)
	 - ทุกข์ที่เกิดจากผลของกรรม ได้รับวิบากกรรมที่ท�ำ
ไว้ในอดีตที่ผ่านมา อาจยาวนานหรือไม่นาน ถึงคราวที่กรรม
จะให้ผล ก็จะดลใจให้ผู้นั้นเห็นผลเป็นชอบ เห็นชั่วเป็นดี 
ใครจะแนะน�ำตักเตือนก็ไม่ฟัง ทุกข์ที่เกิดจากผลของกรรม 
แม้จะหนีไปในทะเล ซอกภูเขา ในอากาศ นอกอวกาศก็ไม่
สามารถหนีพ้นไปได้ (วิปากทุกข์)

	 -  ทุกข์ไปด้วยกันหรือทุกข์ก�ำกับกัน จากญาติพี่น้อง 
เพื่อนฝูง เพื่อนเรียน เพ่ือนร่วมงาน มีปัญหาชีวิต เราก็เป็น
ห่วง พ่อแม่เป็นโรคร้าย ลูกๆ ก็เดือดร้อน ลูกหลานเจ็บไข้
ได้ป่วย พ่อแม่ ก็วิตกกังวล ทุกข์ประเภทนี้ เป็นการพลอย
ทุกข์ไปกับผู้อื่นด้วย ทุกข์ประเภทนี้มีหลายรูปแบบ ทุกวัน 
แต่เพราะความเคยชิน จึงเป็นเหมือนเรื่องธรรมดา  (สหคต
ทุกข์)

	 - ทุกข์ในการแสวงหาอาหารหรือทุกข์ในการท�ำ
มาหากิน เพราะมนุษย์ด�ำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหารและการ
แสวงหาอาหารมีหลากหลายรูปแบบ ก็ก่อให้เกิดความทุกข์ 
เกิดความเครียด เพราะรายได้ไม่พอรายจ่าย ต้องล�ำบาก
ตรากตร�ำเหน็ดเหนื่อยในการแสวงหา ประกอบอาชีพ อด
หลับ อดนอน เพราะต้องแสวงหาเงินที่จะมาซื้ออาหาร  ดัง
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ที่พุทธพจน์ว่า ความหิวเป็นทุกข์ยิ่งนัก ฉะนั้น การแสวงหา
อาหารหรือเงินทองเพ่ือมาซื้อแลกกับอาหารเพ่ือประทังชีวิต
นั้น ก็เพราะความหิว ซึ่งเป็นให้เกิดทุกข์พอแล้ว แต่เพราะ
ความอยาก นี้ยิ่งเพิ่มความทุกข์เข้าไปอีกหลายเท่า (อาหาร
ปริเยฎฐิทุกข์)   

	 - ทุกข์อันมีสาเหตุมาจากการทะเลาวิวาท รวมถึง
การท�ำร้ายร่างกาย และการเข่นฆ่า ข่มเหงคะเนงร้ายต่อกัน 
ซึ่งมีอยู่หลายระดับตั้งแต่ สมาชิกในครอบครัว หมู่คณะใน
สังคมทั่วๆ ไป กลายเป็นสงคราม น�ำความทุกข์เดือดร้อนมา
สู่คู่พิพาทและส่งผลไปยังผู้อื่นให้ได้รับความสบสนวุ่นวาย 
ทั้งระดับบุคคลและสังคม (วิวาทมูลทุกข์)

	 - ทุกรวบยอดเป็นทุกข์เนื่องมาจากขันธ์ 5 พูดอีก
อย่าง คือ ทุกข์อันเกิดจากการยึดมั่นถือมั่น ว่า ตัวเรา ของ
เรา ตัวเขา ของเขา คือการยึดมั่นถือมั่นในขันธ์น้ีเอง ปกติ
ขันธ์ทั้ง 5 ไม่เป็นทุกข์ในตัวมันเอง แต่เพราะมีความยึดว่า 
เป็นเจ้าของก็จะท�ำให้เกิดทุกข์นั่นเอง 

	 เม่ือรู้สาเหตุชัดท�ำให้มั่นใจ ว่า ความทุกข์ท้ังหลาย 
ต้องม่ันออกก�ำลังใจเสมอ ว่า ส่ิงทั้งหลายทั้งปวงไม่ควร
ยึดม่ันถือม่ัน	
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เป้าหมาย และประโยชน์ของ

การออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ

	 เป้าหมายของการออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจ คือ
การมีสุขภาพกาย-สุขภาพใจดีเป็นเรื่องเบื้องต้น  ในพุทธ
ศาสนาได้ ให้ความส�ำคัญกับสุขภาพเป็นอย่างยิ่ง  ดังพุทธ
พจน์ที่ว่า “ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” (อาโรคฺยา 
ปรมา ลาภา) แม้ความไม่มีโรคเป็นสิ่งที่ประเสริฐ แม้การ
ได้เกิดเป็นมนุษย์เป็นสิ่งที่ประเสริฐก็ตาม แต่ถ้าเป็นมนุษย์
ที่ไม่มีโรคนี้ก็ยิ่งประเสริฐข้ึนไปอีก เพราะชีวิตน้ีแม้จะมี
ทรัพย์สินเงินทอง มีผิวพรรณ มีอายุยืน แต่หากสุขภาพไม่
ดีก็เป็นไปด้วยความยากล�ำบาก สุขภาพกายใจจึงเป็นเร่ือง
ส�ำคัญย่ิงนัก 

	 พระพุทธเจ้าตรัสแก่คฤหบดีนกุลบิดาว่า 
	 "อันร่างกายนี้ย่อมมีโรครุมเร้า ดุจดังว่า ฟองไข่ซึ่ง
ผิวเปลือกห่อหุ้มไว้ ก็ผู ้ใดที่บริหารร่างกายนี้อยู่จะยืนยัน
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ว่าตนไม่มีโรคเลยแม้ชั่วครู่หนึ่งจะมีอะไรเล่านอกจากความ
เขลา เพราะเหตุฉะนั้นแล ท่านคฤหบดีท่านพึงฝึกออกก�ำลัง
ใจว่า “ถึงกายของเราจะป่วยออดแอดไป แต่ใจของเราจะไม่
ป่วยด้วยเลย”
	 นีบ่้งได้ถงึความสมัพนัธ์กาย-ใจ ซึง่เมือ่แบ่งประเภท
ผู้ที่ป่วยแล้ว มีคนที่จะต้องออกก�ำลังกาย และออกก�ำลังใจ 
มีอยู่ 4 ประเภท คือ
	 (1) คนประเภท กายป่วย - ใจป่วย
	 (2) คนประเภท กายไม่ป่วย - ใจป่วย
	 (3) คนประเภท กายป่วย - ใจไม่ป่วย
	 (4) คนประเภท กายไม่ป่วย - ใจไม่ป่วย
	 คนประเภทแรก บางคนอาจป่วยกายด้วย ป่วยใจ
ด้วยนี้สัมพันธ์กัน  คนประเภทนี้มีจ�ำนวนมาก เพราะบางคน
เมื่อกายป่วยใจก็ป่วยด้วย หรือแม้แต่ใจป่วย ก็พลอยท�ำให้
กายป่วยไปด้วย คนประเภทนี้ ยิ่งต้องออกทั้งก�ำลังกาย และ
ก�ำลังใจให้มากไปพร้อมๆ กัน 

	 คนประการที่สอง บางคนกายไม่ป่วยแต่ใจป่วย 
ประเภทนี้ก็มีอยู่ ในเริ่มแรก กายไม่ป่วย อะไรปกติดี แต่พอดู
สภาพจิตใจแล้วก็น�ำไปสู่การเจ็บป่วยด้านร่างกายเช่นกัน 
ประเภทนี้มีจ�ำนวนมาก แม้ร่างกายไม่เป็นอะไร ก็อย่าพึง
นิ่งนอนใจ ต้องออกก�ำลังใจให้มากกว่าก�ำลังกายเพื่อปรับ
สมดุลให้เสมอกัน
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	 คนประการที่สาม บางคนกายป่วย ใจไม่ป่วย คน
ประเภทนี้คือคนที่สามารถฝึกจิตฝึกใจ ควบคุมใจได้ แม้
ร่างกายจะเจ็บป่วยด้วยโรคที่มาเสียดแทง ท�ำให้ร่างกาย
อ่อนเพลีย หมดเรี่ยวแรงก�ำลังไป แต่ถ้าใจไม่ป่วยก็พอท่ีจะ
ช่วยฟื้นฟูร่างกายได้เร็วมากขึ้นมีตัวอย่างให้เห็นเป็นจ�ำนวน
มาก แม้พระพุทธองค์ก็มีพระวรกายที่ป่วย แต่พระทัยของ
พระองค์ไม่ป่วย หรือสาวกทั้งหลาย เช่น พระจักขุบาลแม้
กายจะป่วย นั่นคือตาบอด แต่ใจไม่บอด เพียรพยายามมุ่ง
มั่นเดินจงกรมทั้งที่ตาบอดจนสามารถบรรลุธรรมได้ เพราะ
สุขภาพจิตดีนี้เองซึ่งพระพุทธองค์ก็ตรัสสอนไว้เสมอว่า “ถึง
แม้ร่างกายของเราจะป่วย แต่ใจของเราจะไม่ป่วยด้วย
เลย” ข้อนี้ส�ำคัญส�ำหรับผู้ป่วยกาย แต่ใจไม่ป่วย  ประเภท
นี้จ�ำเป็นยิ่งที่จะต้องออกก�ำลังกายให้มาก ส่วนก�ำลังใจมี
เป็นทุนอยู่แล้วก็ต้องปรับให้สมดุลย์กันมากยิ่งขึ้น

	 คนประเภทที่สี่ บางคนกายไม่ป่วยและใจก็ไม่ป่วย
ด้วย คือคนปกติมีสุขภาพกายสุขภาพใจดีถือว่าหาได้ยาก
มาก มีเฉพาะบางคนเท่านั้น นับเป็นคนที่หาได้ยาก ถ้าพูด
ถึงสมัยพุทธกาล มีพระพากุละ ถือว่าท่านเป็นคนท่ีมีอาพาธ 
ความเจ็บไข้ได้ป่วย แทบไม่มีเลย เป็นคนที่หาได้ยาก   คน
ประเภทหลังสุดนี้ ถือว่าออกก�ำลังกายและออกก�ำลังใจเป็น
ปกติอยู่แล้ว ท�ำให้มีภูมิต้านทานโรคได้เป็นอย่างดี แต่ก็ไม่
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ควรชะล้าใจ จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย และก�ำลังใจอย่าง
สม�่ำเสมอ

	 เมื่อทราบประเภทของคนที่จะต้องออกก�ำลังกาย 
และออกก�ำลังใจแล้ว การตั้งเป้าหมายถึงสุขภาวะ หรือ 
สุขภาพนั้นจะต้องให้ชัดเจนระดับไหน อย่างไร ให้ออก
ก�ำลังใจระลึกถึงพุทธภาษิตไว้เป็นเครื่องเตือนใจไว้เสมอว่า 
"ความไม่มีโรคเป็นยอดแห่งลาภ"  เพราะว่าก�ำลังกายและ
ก�ำลังใจนี้เป็นส่ิงส�ำคัญ แม้เราจะมีก�ำลังทรัพย์สินเงินทอง 
เรามีเงินไปหาหมอซื้อยารับประทานได้ แต่ซื้อสุขภาพท่ีดี
ไม่ได้เข้าท�ำนองว่า สุขภาพดีไม่มีขายอยากได้ต้องท�ำเอง 
คือ ออกก�ำลังกายและก�ำลังใจด้วยตัวเอง ไม่มีใครออกได้
แทนเรา

	 แม้เราจะมีผู้อื่นเป็นผู้ส่งก�ำลังให้ได้ อาจส่งก�ำลัง
กายด้วยอาหาร ส่งก�ำลังใจผ่านค�ำพูดไพเราะ แม้จะส่ง
ก�ำลังกายคืออาหารหรือยูกยาให้เพื่อสร้างก�ำลังกาย แต่เรา
จะต้องเป็นผู้ออกก�ำลังกายเองคือเป็นผู้ทาน รู้จักประมาณ
มีสติในการบริโภคด้วยตัวเอง หรือแม้แต่มีผู้ส่งก�ำลังใจมา
ให้ เราก็ต้องเป็นผู้ที่สร้างก�ำลังใจขึ้นด้วยตัวเอง เพราะบาง
ครั้งแม้จะมีอาหารที่ดี ยาเหมาะราคาแพง หรือแม้ค�ำส่ง
ก�ำลังใจไพเราะเสนาะหู แต่ถ้าไม่รับด้วยใจคือไม่สร้างพลัง
ใจภายในตัวเองแล้วก็ไม่มีประโยชน์ 
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	 ดังนั้น เป้าหมายของการออกก�ำลังกายและออก
ก�ำลังใจจะมีได้ต้องสร้างข้ึนเอง โดยมีการมอบให้จาก
บุคคลอื่น ทั้งเป็นที่รักและรู้จักหรือไม่ก็ตาม เพื่อเป็นพลัง
ภายในตัวเองคือสุขภาพกาย สุขภาพใจความสงบสุข
ภายใน ซึ่งสอดรับกับเป้าหมาย 2 ระดับ คือ (1) เป้าหมาย
ระดับต้น คือสุขภาพกาย (2) เป้าหมายระดับปลายคือ 
สุขภาพใจ 

	 ส�ำหรับประโยชน ์ของการออกก�ำ ลัง  ค�ำว ่ า  
ประโยชน์  หมายถึงสิ่งที่ดีที่ถูกและที่ควร  สิ่งใดก็ตามเป็น
ส่ิงที่ดีที่ถูกที่ควร  สิ่งนั้นเรียกว่าสิ่งมีประโยชน์  การกระท�ำ
อย่างใดอย่างหนึ่งก็ตามเป็นการกระท�ำที่ดีที่ถูกที่ควร  การก
ระท�ำส่ิงนั้นเป็นการกระท�ำเป็นประโยชน์  ค�ำพูดใดเป็นค�ำ
พูดที่ดีที่ถูกที่ควร  ค�ำพูดนั้นเป็นค�ำพูดมีประโยชน์  ความคิด
ใดเป็นความคิดไม่ดีไม่ถูกไม่ควร  ความคิดนั้นเป็นความคิด
ไม่เป็นประโยชน์  ในทางตรงกันข้าม  สิ่งใดก็ตาม  การกระ
ท�ำใดก็ตาม  การพูดใดก็ตาม  ความคิดใดก็ตาม  เป็นไปใน
ทางไม่ดี  ไม่ถูกไม่ควร  สิ่งนั้นเป็นต้น  เรียกว่าไร้ประโยชน์
หรือไม่เป็นประโยชน์  สิ่งของบางอย่างมีประโยชน์มากเมื่อ
น�ำไปใช้ในทางที่ดีที่ถูกที่ควร  แต่ถ้าน�ำไปใช้ในทางไม่ดีไม่
ถูกไม่ควรก็มีโทษมหาศาล  

	 ประโยชน์ของการออกก�ำลัง หากร ่างกายได้
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เคลื่อนไหวออกแรง ออกก�ำลังเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ จะ
ท�ำให้ร ่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วยง่ายและมีสุขภาพจิต
ดี มีผลการวิจัยมากมายที่แสดงให้เห็นว่าการเคล่ือนไหว
ออกแรง / ออกก�ำลังกายที่ความเหนื่อยระดับปานกลาง 
(หายใจเร็วขึ้นไม่ถึงกับหอบ ยังพอพูดคุยกับคนข้างเคียง
ได้) คืออย่างน้อยวันละ 30 นาที ประโยชน์ออกก�ำลังมี 3 
แบบคือ
	 - ออกก�ำลังช่วยป้องกัน
	 - ออกก�ำลังช่วยลด
	 - ออกก�ำลังช่วยเสริมสร้าง

ออกก�ำลังช่วยป้องกัน
	 โ ร ค ที่ เ ป ็ น ส า เ ห ตุ ก า ร เ จ็ บ ป ่ ว ย แ ล ะ ต า ย ใ น             
อันดับต้น ๆ ได้แก่
	 - ช่วยป้องกัน โรคทั้งหลาย โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะอ้วน ไขมันในเลือดผิดปกติ 
อัมพาต / อัมพฤกษ์  และมะเร็งล�ำไส้ใหญ่และมะเร็งเต้านม
	 - ช่วยป้องกัน ลดภาวะกระดูพรุน ลดการเสี่ยงต่อ
ภาวะกระดูกสะโพกหักในสตรี
	 - ช ่วยป้องกันหรือควบคุมพฤติกรรมเสี่ยงโดย
เฉพาะในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น เช่นบุหรี่ แอลกอฮอล์ สารเสพ
ติด การใช้ความรุนแรง ก้าวร้าว เป็นต้น
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ออกก�ำลังช่วยลด

	 การออกก�ำลังยังช่วยลดความเสี่ยงหรือสาเหตุของ
โรคต่างๆ ได้
	 - ลดความเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันสมควร
	 - ลดความเสี่ยงต่ออาการปวดหลังช่วงล่าง ช่วยลด
ภาวะเจ็บปวด เช่นปวดหลัง หรือปวดเข่า
	 - ลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรค
เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง
	 - ลดไขมันไม่ดีในเลือด เพ่ิมไขมันดีในเลือด
	 - ลดภาวะผุกร่อนของกระดูก ป้องกันโรคกระดูก
พรุน
	 - ลดความเสี่ยงจากอัมพาต / อัมพฤกษ์ / มะเร็ง
ล�ำไส้ใหญ่
	 - ลดอาหารอ ่อนเปลี้ยเพลียแรง หดหู ่ใจ ลด
ความเครียด ความฟุ้งซ่าน วิตกกังวล

ออกก�ำลังช่วยเสริมสร้าง
	 -  เสริมสร้างสุขภาพจิตที่ดี ลดความเครียด ลด
กังวลและความซึมเศร้า นอนหลับสนิทดี
	 - ส่งเสริมร่างกายและจิตใจให้กระชุ่มกระชวย      
กระปี้กระเป่า	
	 - ช ่วยเป็นเหมือนยาอายุวัฒนะ และช่วยเพิ่ม
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ภูมิคุ้มกันโรคทางกายและทางจิต
	 - ช่วยสร้างและคงสภาพความสมบูรณ์ของกระดูก 
กล้ามเนื้อและข้อต่อ และช่วยให้ผู้มีภาวะพิการเรื้อรังเสริ
มาสร้างความอดทนของตนเอง
	 - ช่วยให้ร่ายกายใช้ออกซิเจนได้ดีกว่าเดิม และเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการท�ำงานของสมอง
	 - ช่วยควบคุมน�้ำหนักตัว

	 นอกจากนี้ ประโยชน์ของการออกก�ำลังส�ำหรับ
ผู้บริหารบ้านเมืองเกิดความรับผิดชอบขึ้น มีสติ  สมาธิ  
ปัญญา รู้เห็นตามความเป็นจริง  ทันต่อเหตุการณ์  ทัน
ต่อโลก เกิดคุณธรรมประจ�ำใจ เช่น  บ้านเมืองต้องการให้
ประหยัดเพราะน�้ำมันแพง ก็ต้องช่วยกันประหยัดทุกรูปแบบ  
พ่อค้าแม่ขายก็จะไม่ข้ึนราคาโดยคอยฟังทางบ้านเมือง  มี
สติระลึกได้อยู่เสมอ  ไม่เป็นคนประมาท  ไม่เป็นคนมักได้
ไม่ถือโอกาส  ผู้บริหารที่มีจิตดีหรือออกก�ำลังแล้วย่อมได้รับ
สุขภาพที่ดี  ดังน้ี
	 1.  ท�ำให้ผ่อนคลายความเครียด
	 2.   ท�ำให้เกิดความผ่องใส  กายผ่องใส  จิตผ่องใส  
มีความสงบเย็น
	 3.  ท�ำให้เกิดประสิทธิภาพในการศึกษาเล่าเรียน  
จ�ำได้เร็ว  เข้าใจได้เร็ว



                                             พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.	
	                                          ดร. นายแพทย์อุทัย สุดสุข    

129

	 4. ท�ำให้มีความเมตตากรุณาเห็นอกเห็นใจผู้อื่น
สัตว์อ่ืน
	 5.  ท�ำให้มี สมาธิ  ปัญญา  อยู่กับตัวตลอดเวลา
	 6.  ท�ำให้มีสติสัมปชัญญะ  รู้ตัวอยู่เสมอ
	 7.  ท�ำให้มีจิตตั้งมั่น
	 8. ท�ำให้มีปัญญารอบรู้  รู้จักเหตุ ผล  ตน  ประมาณ  
กาล  บุคคล  ชุมชน
	 9.  ช่วยให้ตนเองเกิดความมั่นคง
	 10. ช่วยให้ส�ำนึกในหน้าที่  ใครอยู่ในหน้าที่ใดก็ท�ำ
หน้าที่นั้นได้สมบูรณ์
	 11.  ช่วยให้ไม่ประมาทในชีวิต
	 12. ช่วยให้สุขภาพองค์กร สุขภาพสังคม สุขภาพ
ประเทศดีขึ้น 
	 ดังที่ทราบ ทุกคนเกิดมาแล้วต้องตาย  มีบั้นปลาย
ของชีวิตคือตาย  มีความตายเป็นที่สุด  มีความตายเป็นท่ี
ไปเบ้ืองหน้า  ขณะที่เราอยู่ก็ขออยู่ให้สังคมพอใจ  ขณะท่ี
เราจากไปก็ให้สังคมคิดถึง ดังค�ำว่า "อยู่เพื่อตัวเอง อยู่
แค่ส้ินลม อยู่เพื่อสังคม ถึงสิ้นลมแล้วก็ยังอยู่"
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	  ส�ำหรับการออกก�ำลังหรือการบริหาร  ถ้าเป็นการ
ออกก�ำลังกายหรือบริหารกายเพ่ือให้กายแข็งแรงต้อง
เคล่ือนไหวต้องออกก�ำลังกาย  เช่น  การวิ่ง  เดิน  ยืน  น่ัง  
นอน  ท�ำบ่อยๆ ท�ำเป็นประจ�ำ  จะท�ำให้ร่างกายแข็งแรง  มี
สุขภาพกายดี  
	 ส่วนการออกก�ำลังใจหรือบริหารจิต เป็นการบริหาร
จิตให้หยุดนิ่งอยู่กับที่และตื่นรู้ทั่วพร้อม  ทางศาสนาเรียกว่า
มีอารมณ์เดียว  บังคับไม่ให้ดิ้นรนกวัดแกว่ง  ท�ำให้ความคิด
อยู่กับที่นานๆ  ท�ำบ่อยๆ  ฝึกบ่อยๆ  ออกก�ำลังเสมอๆ เป็น
ประจ�ำ การท�ำการฝึกคือก�ำหนดลมหายใจให้ก�ำหนดรู้ลม  
ลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก  ยาวหรือสั้น  ให้ก�ำหนดรู้
ท�ำได้ทุกเวลาทุกสมัย เพราะมีลมหายใจด้วยกันทุกคน  
	 จิตของผู้ที่ท�ำบ่อยๆ อย่างนี้นานเข้ามีความช�ำนาญ

แนวทางออก

ก�ำลังกาย-ก�ำลังใจ
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เมื่อได้รับการออกก�ำลัง ฝึกฝน ปฏิบัติ สร้างความคุ้นชิน
แล้วจะเป็นจิตบริสุทธิ์  สะอาดผ่องใส  มีความตั้งมั่น  ไม่
คลอนแคลน  เกิดความพร้อมคือ ถ้าเป็นระดับโลกๆ พร้อม
ที่จะท�ำงาน เรียนหนังสือ ประกอบธุรกิจ ท�ำกิจกรรมต่างๆ
ได้ตลอดเวลา ถ้าระดับจิตพร้อมที่จะน�ำไปสู้การรู้แจ้งด้วย
ปัญญา  ทางพุทธศาสนาเรียกจิตที่ได้รับการออกก�ำลังมา
มากแล้วเป็น
          1. จิตบริสุทธิ์ (ปริสุทธะ)
          2. จิตตั้งมั่น (สมาหิตะ)
          3. จิตมีความพร้อม (กัมมนียะ)

 	 แนวทางออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจจึงเป็นเสมือน
แผนที่หรือทางเดินเพื่อน�ำไปสู่การมีพลังกายและพลังใจจน
ท�ำให้เกิดสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดีข้ึน

	 ดังนั้น ข้ันตอนออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจเริ่ม
ตั้งแต่การปรับทัศนะ ความคิดเห็น ค่านิยม หรือ ความคิด
เป็นส�ำคัญให้ถูกต้อง (สัมมาทิฏฐิ) ไปจนถึงขั้นของการ
ระลึกตื้นรู้อย่างเท่าทัน
	 ประการแรกคือ ปรับทัศนคติ การมีความเห็น ปรับ
ค่านิยม ความเข้าใจว่า การออกก�ำลังกายและก�ำลังใจมี
ความส�ำคัญต่อชีวิต ชีวิตจะอยู่ยาวนานข้ึนต้องสร้างพลัง
กายและพลังใจในการด�ำเนินชีวิตข้ึน ต้องออกก�ำลังกาย
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ออกก�ำลังใจ ทุกสองด้านควบคู่กันไป 
	 ประการทีส่องคอื ปรบัความคดิ การออกก�ำลังกาย-
ออกก�ำลังใจ การสร้างพลังบวกขจัดพลังลบคือ คิดไม่หมก
หมุ่นในกาม กิน เกียรติ คิดไม่พยาบาท มุ่งร้าย อาฆาต มาด
ร้าย ป้องร้าย และคิดไม่เบียดเบียนใช้รุนแรงทางกายวาจา
ใจกับผู้ใด  
	 ประการที่สาม คือ ปรับการกระท�ำ เว้นจากการ
เบียดเบียนชีวิตอันเป็นที่รัก สิ่งของอันเป็นที่รัก บุคคลอัน
เป็นที่รักของผู้อ่ืน 
	 ประการที่สี่ คือ ปรับค�ำพูด เว้นจากการพูดจาโกหก 
ส่อเสียด เพ้อเจ้อ ค�ำหยาบคาย สร้างพลังบวกพูดค�ำจริง
เป็นประโยชน์ ค�ำพูดที่สร้างความสามัคคี สร้างสรรค์
	 ประการที่ห้า คือ ปรับการด�ำเนินชีวิต การท�ำมาหา
เล้ียงชีพ ที่ถูกต้อง ไม่มีโทษ ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ผิดกฎหมาย
	 ประการที่หก คือ ปรับความเพียรพยายาม ไม่ท�ำ
ส่ิงที่ไม่ดี ละส่ิงที่ไม่ดี ท�ำสิ่งที่ดี และรักษาสิ่งดีๆท่ีได้ท�ำไป
	 ประการที่เจ็ด คือ ปรับความตั้งใจ ตั้งใจ รักษา
ระดับของจิตใจ ไม ่ปล ่อยจิตให ้ตกอยู ่ ในความเศร ้า 
ความเครียด วิตกกังวลหรือฟุ้งซ่าน ซึ่งจะก่อให้เกิดความ
ทุกข์ทางกายตามมาด้วย
	 ประการที่แปด คือ ปรับความระลึกตื้นรู้ ในกาย 
ความรู้สึก ความคิด และปรากฏการณ์สิ่งทั้งหลาย 
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	 การจะรักษาโรคกายและโรคใจ จะต้องเข้าใจยา
เพื่อรักษาให้ถูกกับโรค จะออกก�ำลังกายและใจได้ดีน้ันจะ
ต้องรู้แนวทางการออกก�ำลังมิฉะนั้นอาจผิดที่ผิดทาง

	 ส�ำหรับโรคกายนั้น ก็ต้องออกก�ำลังกายด้วย มีหลัก
ธรรมไว้ ถ้าเป็นเรื่องการกิน การบริโภคอาหาร ก็เน้นท่ีการ
รู้จักประมาณมีสติในการบริโภคอาหาร (โภชเนมัตตัญญุ
ตา) ถ้าเป็นเร่ืองของอิริยาบถน้อยใหญ่ การปรับสมดุลของ
ธาตุ 4 ก็ต้อง มีธรรมเรื่องความเพียรพยายมเป็นเครื่องตื่น
ตัวอยู่เสมอๆ (ชาคริยานุโยค) และเรื่องของการส�ำรวมแดน
ต่อ อวัยวะรูปส่ิงที่มากระทบเข้าภายนอก เรียกว่า อารมณ์ 
นั้น ต้องมีการส�ำรวมระวังตื่นรู ้ในเรื่องของแดนต่อหรือ
เครื่องรับทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ (อินทรียสังวร) 

	 ส�ำหรับโรคทางใจ มีด้วยกันหลายประเภทขึ้นอยู่ว่า
จะใช้การออกก�ำลังใจแบบไหน 
	 โรคประเภทรัก จะต้องออกก�ำลังใจด้วยการใช้สติ
ก�ำกับใจ ไม่ให้ลุอ�ำนาจแก่ความรักพิจารณาให้เห็นไม่สวย
ไม่งามแล้วใช้ปัญญาพิจารณาผลได้ ผลเสีย และทางออก 
โรคโลภต้องมีความสันโดษ ยินดีพอใจในส่ิงที่ตนมี ยินดีใน
สิ่งที่ตนได้มาและแสวงหาแต่ในทางที่ชอบ อยู่ในขอบเขต
แห่งศีลธรรมรวมทั้งผลดีของการให้การเสียสละแบ่งปัน
	 โรคประเภทชัง จะต้องออกก�ำลังใจด้วยการเจริญ
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เมตตา แสดงความรักปรารถนาดี มีความกรุณาความ
สงสารเป็นที่ตั้ง หวังดีมีแก่ใจอยากจะให้ได้ดีมีความสุข 
อยากจะให้คนท่ีมีทุกข์พ้นทุกข์ มีสุขยิ่งข้ึน 
	 โรคประเภทหลง จะต้องออกก�ำลังใจด้วยการใช้
ปัญญา พยายามเพ่ิมพูนปัญญาในใจของตนด้วยการอ่าน 
ฟัง เรียน เขียน ศึกษา คิดและฝึกฝนอบรม พัฒนาตนอยู่กัน
ประจ�ำ  เม่ือปัญญาเกิดข้ึนโรคหลงจากโมหะนี้ก็จะดับไป
	 เมื่อใช้ธรรมโอสถรักษาโรคใจให้หายแล้ว ใจย่อมมี
อนามัยเป็นใจเย็น สงบราบเรียบ เป็นอิสระมีก�ำลังเข้มแข็ง
เป็นตัวของตัวเอง เป็นใจควรแก่การงาน อาจหาญร่าเริง 
อนามัยของใจ คือ ก�ำลังใจ พลังใจ ก�ำลังใจนี้เป็นก�ำลัง
ที่ส�ำคัญยิ่ง เพราะบุคคลมีก�ำลังใจดี ก�ำลังกายก็พลอยมี
มาด้วยและอยู่เป็นสุข แต่บุคคลที่เสียก�ำลังใจมาก ย่อมมี
ความเป็นอยู่ยากล�ำบาก มีชีวิตอับเฉาทุกข์ร้อน และทอน
อายุให้ส้ันลงได้เสมอ

	 แนวทางการออกก�ำลังใจต้อง 3 ข้ัน คือ 
	 ขั้นปรับพฤติกรรมทางกาย วาจา การกิน การนอน 
การออกก�ำลังกาย การใช้ชีวิต ด้วยศีล
	 ขั้นปรับสุขภาพจิต การตั้งใจอย่างมุ่งมั่นเสมอด้วย
สมาธิ
	 ขั้นปรับทิฏฐิ ทัศนคติ ค่านิยม มุมมอง ความคิดเห็น
ด้วยปัญญา
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	 การออกก�ำลังกายในภาพรวมอาจแบ่งได้เป็น 2 
กลุ่มใหญ่ ๆ คือ

	 (1) การออกก�ำลังกายเพ่ือใช้พลังงานในชีวิต
ประจ�ำวัน

	 (2) การออกก�ำลังกายเพ่ิมเติมอย่างเหมาะสมเพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพที่ดียิ่งขึ้นหรือป้องกันหรือรักษาโรคเร้ือรัง
ต่าง ๆ 

	 กลุ ่มแรก ออกก�ำลังกายเพื่อใช้พลังงานในชีวิต

ประเภทและชนิดของการออกก�ำลังกาย
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ประจ�ำวัน ได้แก่ การเคลื่อนไหวร่างกายในขณะที่ท�ำงาน
แต่ละวัน เช่นเดินตรวจงาน ส่งเอกสาร งานก่อสร้าง เป็นต้น 
การเคลื่อนไหวร่างกายในขณะท�ำงานบ้าน การเคล่ือนไหว
ร่างกายที่เนื่องมาจากการเดินทาง เช่นเดินทางไปท�ำงาน 
เดินขึ้นบันได เป็นต้น การเคลื่อนไหวร่างกายที่เป็นงาน
อดิเรก เช่นกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจ เช่นถีบจักรยานเล่น 
และการเคล่ือนไหวร่างกายด้วยการแข่งขันกีฬา เป็นต้น

	 กลุ่มที่ 2 การออกก�ำลังกายเพิ่มเติมอย่างเหมาะ
สมเพื่อสร้างเสริมสุขภาพที่ดียิ่งข้ึนหรือป้องกันหรือรักษา
โรคเร้ือรังต่าง ๆ มีอยู่ 3 ประเภทคือ
	 ประเภทแรก  การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) ได้แก่ การออกก�ำลังกายที่มีการใช้
ออกซิเจนเป็นหลัก การให้พลังงานซึ่งต้องเป็นการออก
ก�ำลังกายที่มีการเคลื่อนไหนของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ต่อเน่ือง 
ชั่วระยะเวลาหน่ึงเช่น เดิน วิ่ง ถีบจักรยาน ว่ายน�้ำ เป็นต้น
	 ประเภทที่สอง  การออกก�ำลังกายเพื่อความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Flexibility Exercise) 
	 ประเภททีส่าม  การออกก�ำลังกายเพือ่ความเขง็แรง
ของกล้ามเนื้อ (Strengthening Exercise) 

ความหนักเบาหรือความแรงของการออกก�ำลังกาย
	 องค์ประกอบของการออกก�ำลังกายที่ส�ำคัญ ได้แก่ 
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ความถี่ ความหนักเบา ระยะเวลา และประเภทของการ
ออกก�ำลังกาย การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) มีหลักการดังนี้

	 - ความถี่ (F = frequency)
	 ความถี่ในการออกก�ำลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ อาจจะเพ่ิมเป็น 5-7 วันต่อสัปดาห์ ถ้าเป็นการ
ออกก�ำลังกายที่มีแรงกระแทกหรือระดับหนัก (เช่น การ
ว่ิง) ความถ่ีของการออกก�ำลังกายอาจจะลดลง ในขณะที่
ถ้าเป็นการออกก�ำลังกายแบบเบา (เช่นการเดิน) อาจจะ
ท�ำได้ทุกวัน ทั้งนี้อาจจะออกก�ำลังที่ระดับความหนักต่างกัน
ในแต่ละสัปดาห์ได้ เช่น เดิน 4 วัน สลับกับวิ่ง 2 วัน เป็นต้น

	 - ความหนัก / เบา (I = intensity)
	 แนะน�ำให้เริ่มจากการออกก�ำลังกายในระดับปาน
กลาง (moderate intensity exercise) คือที่ระดับประมาณ 
40 -60 % VO2R หรือที่ Rate of Perceived Exercise 
Scale ที่คะแนน 12-13 (คะแนน 6-20) ตามตารางที่ 1 
และ 2 ทั้งนี้เพื่อลดโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด หรือระบบกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อ 
และค่อย ๆ ปรับระดับการออกก�ำลังกายเพ่ิมตามความ
เหมาะสม การออกก�ำลังกายระดับปานกลางดังกล่าว อาจ
ประมาณได้เท่ากับความเหนื่อยชั่วขณะเดินเร็วหรือในขณะ



ออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงการหนังสือสุขภาพดีวิถีพุทธ       

140

ที่ออกก�ำลังกายเหนื่อยสุดนั้นยังสามารถที่จะพูดคุยกับผู้อื่น
ได้ (talk test)

	 - ระยะเวลา (T = time)
	 ค่ายเพิ่มระยะเวลาในการออกก�ำลังกายจนได้ 
20 นาที ต่อเนื่องและปรับเพ่ิมเป็น 45-60 นาที อย่างไรก็
ดี อาจจะแบ่งการออกก�ำลังกายเป็นช่วงได้ (intermittent 
exercise) โดยแบ่ง เป็นระยะเวลาช่วงละอย่างน้อย 10 
นาที สะสมให้ได้ระยะเวลาทั้งหมด 30-60 นาทีต่อวัน

	 - ประเภทของการออกก�ำลังกาย (T = type) 
	 ในที่นี้เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งหมาย
ถึงการออกก�ำลังกายที่มีการใช้ออกซิเจนเป็นหลักในการให้
พลังงาน ซึ่งต้องเป็นการออกก�ำลังกายที่มีการเคล่ือนไหว
ของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ อย่างต่อเนื่องช่วงระยะเวลาหนึ่ง ใน
ที่นี้ก็คือ การเดิน วิ่ง การถีบจักรยาน การร�ำมวยจีน เป็นต้น
นอกจาก FITT แล้วการปรับเปลี่ยนการสั่งการรักษาด้วย
การออกก�ำลังกาย (progression) เป็นเรื่องส�ำคัญ เพราะ
หลักของการออกก�ำลังกายควรเริ่มจากน้อยและค่อยไป
ปรับเพิ่มจนได้ระดับที่เหมาะสมกับตนเอง ทั้งนี้ควรเพิ่ม
ระยะเวลาในการออกก�ำลังกายก่อนปรับเพ่ิมระดับความ
หนัก เช่นควรเดินให้ได้อย่างน้อย 30 นาที ต่อเน่ืองก่อน
เพิ่มความเร็วในการเดิน
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ตารางที่ 1 แสดงความสัมพันธ์ของ heart rate VO2R และ 
RPE scales (1)

ความหนักเบาสัมพัทธ์

ความหนักเบา % HRR or 
% VO2R

% HR max RPE

เบามาก  (Very Light) < 20 < 35 < 10

เบา  (Light) 20-39 35-54 10-11

ปานกลาง (Moderate) 40-59 55-69 12-13

หนัก  (Hard) 60-84 70-89 14-16

หนักมาก  ( Very Hard) >_85 >_90 17-19

หนักที่สุด  (Maximal) 100 100 20

ที่มา  :  กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 
หมายเหตุ 
-Moderate intensity  เป็นระดับความแรงของการออกก�ำลังกายท่ี
แนะน�ำส�ำหรับการเริ่มต้นการออกก�ำลังกายส�ำหรับคนท่ัวไป
-% HRR คือ
-VO2R คือ
- % HR max  คือ
- RPE  คือ RATE of Perceived Exertion หมายถึง อัตราความ
เหนื่อย

ตารางที่ 2 แสดงค่าระดับความเหนื่อย หรือ RATE of      
Perceived Exertion Scale (RPE Scale) (4)
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6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

รู้สึกสบาย  ออกก�ำลังกายเบามาก ๆ (Very Very Light)

ไม่เหนื่อย        ออกก�ำลังกายเบามาก  (Very Light)

เริ่มรู้สึกเหนื่อย  ออกก�ำลังกายเบา (fairly Light)

ค่อนข้างเหนื่อย ออกก�ำลังกายค่อนข้างหนัก (somewhat hard)

เหนื่อย          ออกก�ำลังกายหนัก  (Hard)

เหนื่อยมาก     ออกก�ำลังกายหนักมาก (very hard)

เหนื่อยที่สุด     ออกก�ำลังกายหนักมาก ๆ (very very hard)

ที่มา : กองออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

	 การออกก�ำลังกายเพื่อความยืดหยุ่นของกล้าม
เน้ือ (Flexibility Exercise)
	 ควรมีการออกก�ำลังกายเพื่อความยืดหยุ ่นของ
กล้ามเนื้อ เพื่อป้องกันและลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ
ต่าง ๆ ทั้งนี้ผู ้ใช้แรงงานสมองมักมีลักษณะงานเป็นการ
นั่งโต๊ะขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย ก่อให้เกิดอาการปวด
เมื่อย กล้ามเนื้อไม่ยืดหยุ ่นเท่าที่ควร ทั้งนี้ควรมีการยืด
คลายกล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ทั้งส่วนของ คอ หลังส่วนบน แขน 
หลังส่วนล่างและขา (ตามท่ายืดคลายกล้ามเน้ือของกรม
อนามัย) โดยมีหลักดังนี้
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	 ความถ่ี 		 อย่างน้อย 2-3 วันต่อสัปดาห์
	 ความแรง	 ค่อย ๆ ยืดกล้ามเนื้อจนถึงจุดท่ีมี	
		              ความรู้สึกว่าเริ่มตึง
                                    (Mild discomfort)
	 ระยะเวลา	 10-30 วินาที
	 จ�ำนวนครั้ง 	 ท�ำซ�้ำ 3-4 ครั้งต่อท่า
	 ทั้งนี้ การออกก�ำลังกายบางประเภทจะมีส่วนของ
การยืดหยุ่นกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่นโยคะ หรือมวยจีน เป็นต้น 
การออกก�ำลังกายเพื่อความยืดหยุ่นนี้สามารถปฏิบัติเป็น
ส่วนหนึ่งของการ Warm up และ cool down ได้

การออกก�ำลังกายเพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Strengthening Exercise)
	 ในระยะหลังมีการศึกษาถึงประโยชน์ของการออก
ก�ำลังกายแบบมีแรงต้านเพียงอย่างเดียว โดยไม่รวมกับ
การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกมีประโยชน์ต่อร่างกายเช่น
กัน เช่น พบว่าการออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้าน มีผลช่วย
ให้การควบคุมระดับน�้ำตายและเพิ่มการตอบสนองของ
อินซูลิน ทั้งในคนปกติและผู้ป่วยเบาหวาน และมีผลต่อการ
เพิ่มมวลกายไม่มีไขมัน (lean body mass) ลดอุบัติการณ์
ของกลุ่มอาการ เมตาโบลิก (metabolic syndrome) 
	 กล่าวโดยสรุปว่า การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก
เพื่อสุขภาพที่เหมาะสม ควรมีความสม�่ำเสมอโดยมีความถี่
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อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ อาจจะเพ่ิมเป็น 5-7 วันต่อ
สัปดาห์ก็ได้ โดยใช้ระยะเวลาทั้งหมด  30-60 นาทีต่อวัน 
โดยมีอัตราการเต้นของหัวใจ นาทีละ 100 ครั้ง

ข้อแนะน�ำการออกก�ำลังกาย	
	 การออกก�ำลังที่ดีส�ำหรับพระสงฆ์ คือการเดิน เช่น 
การเดินบิณฑบาต การเดินจงกรม การเดินทางเพื่อท�ำกิจ 
นอกจากนั้นการเคลื่อนไหวออกแรงอื่น ๆ เช่น การกวาด
ลานวัด / ลานวิหาร  / ลานเจดีย์ การท�ำความสะอาดกุฏิท่ี
อยู่ ห้องน�้ำ ห้องสุขา เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพเช่นกัน

-เดินได้สุขภาพ
	 พระสงฆ์ควรเดินอย่างน้อยวันละ 60 นาที หรือวัน
ละ 3-5 กิโลเมตร หรือเคลื่อนไหวออกแรง อื่น ๆ  ที่ท�ำให้หาย
เร็วขึ้น เหง่ือซึม อย่างน้อย 45 - 60 นาที ทุกวัน

วิธีการเดินที่เหมาะสมต่อสุขภาพ
	 เดินลงส้นเท้าก่อน แล้วจึงวางเต็มเท้า
	 ล�ำตัวตั้งตรง หลังตรง สะโพกตรง ไม่แอ่น ไม่เกร็ง 
ไม่ห่อไหล่

อิริยาบถอ่ืนที่เหมาะสมต่อสุขภาพ
-การยืน
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	 -  ยืนยืดตัวตรงในท่าที่สบาย แยกขาเล็กน้อย
	 -   ยืดคอตรง อกผาย ไหล่ผึ่ง ยืดกล้ามเน้ือหน้าท้อง
ขึ้น
	 -    ถ้าต้องยืนเป็นเวลานาน ควรขยับตัวเปลี่ยนท่า
บ่อย ๆ โดยยืนพักเข่าข้างใดข้างหนึ่งสลับกันไป

การนั่ง
	 ควรนั่งตัวตรง ไม่โน้มตัวไปข้างหน้าหรือเอนไปข้าง
หลังมากเกินไป เพ่ือลดอาการปวดหลัง

-อาหารเพ่ือสุขภาพ
	 ควรพิจารณาฉันอาหารให้หลากหลายชนิดครบ 5 
หมู่ ดังนี้
	 1. ฉันข้าวกล้อง / ข้าวซ้อมมือ แทนข้าวขาว
	 2. ฉันเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่ำ เช่น ปลา หากเป็นเน้ือ
ไก่ เนื้อหมู ให้หลีกเลี่ยงหนัง
	 3. หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด
	 4. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเช่น เครื่องในสัตว์ 
ปลาหมึก และอาหารที่มีกะทิ
	 5. ควรฉันผักและผลไม้ทุกวัน
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การออกก�ำลังกาย ส�ำหรับผู้ปัญหาสุขภาพที่พบบ่อย

โรคหัวใจ
	 ในอดีต คนที่เป็นโรคหัวใจมักจะถูกจ�ำกัดให้ออก
ก�ำลังกายได้เพียงเล็กน้อย แต่ต่อมาวงการแพทย์ได้พิสูจน์
พบว่า หากร่างกายขาดการออกก�ำลังกายจะมีผลเสีย
มากกว่า โดยจะท�ำให้อาการของผู้ป่วยโรคหัวใจทรุดลงกว่า
เดิม แต่การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอกลับช่วยให้กล้าม
เน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น ทั้งยังช่วยลดไขมันในเลือด ป้องกัน
การเกิดลิ่มเลือด ช่วยลดความดันโลหิต ลดความเครียด 
ป้องกันภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน และท�ำให้คุณภาพชีวิต
ดีขึ้น

หลักการเดินออกก�ำลังกายของผู้ป่วยโรคหัวใจ
	 ให้เดินออกก�ำลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป โดย
ค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลา แต่ยังไม่ต้องเพ่ิมความเร็ว เช่นเดิน
แบบสบาย ๆ ให้ได้นานถึง 15 นาที แล้วจึงค่ายๆ เพิ่มครั้ง
ละ 1 นาที จนครบถึงครั้งละ 30 นาที  เมื่อสามารถเดินได้
อย่างต่อเนื่อง 30 นาที แล้วค่อยเพิ่มความเร็วในการเดิน 
โดยเร่ิมจากเดินเร็วเป็นช่วง ๆ เช่น เดินช้า 10 นาที เดินเร็ว 
1-2 นาที แล้วสลับกับเดินช้า จนสามารถเดินเร็วอย่างต่อ
เนื่องได้นานขึ้น  สังเกตว่าตนมีขีดความสามารถแค่ไหน 
ซึ่งสังเกตได้ง่ายจากระดับความเหนื่อย คือให้มีความรู้สึก
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เหนื่อยปานกลาง โดยยังพอพูดคุยกันได้ ถ้าเหนื่อย-หอบ 
จนไม่สามารถคุยได้ แสดงว่าการออกก�ำลังกายน้ันหนัก
เกินไป  เดินเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ ไม่ควรหยุดโดยส้ินเชิง 
แม้จะเป็นช่วงพักผ่อนหลายวัน และไม่ควรเดินมากเกิน
ไปในวันที่รู้สึกสนุกกับการเดินออกก�ำลังกาย  ถ้ารู้สึกมีไข้ 
เป็นหวัด ไม่สบาย ไม่ควรออกก�ำลังกายในวันนั้น ควรรอ
ให้หายก่อนอย่างน้อย 2 วัน ขณะเดินออกก�ำลังกายถ้ามี
อาการเจ็บแน่นหน้าอก หายใจไม่ทัน หอบ ควรลดก�ำลัง
ลงและหยุดพัก  ถ้ามีอาการผิดปกติ คือ วิงเวียนศีรษะ ตึง
ที่ขามาก ใจส่ัน เจ็บแน่นหน้าอก หรืออาการผิดปกติอื่น ๆ 
ควรปรึกษาแพทย์อย่างเร่งด่วน  ปกติหลังออกก�ำลังกายไม่
เกิน 5 นาที ความรู้สึกเหนื่อยควรจะลดลงจนเกือบปกติ ถ้า
หลังออกก�ำลังกายแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน ควรลด
ปริมาณการออกก�ำลังกายลง  หลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกาย
ในที่ร้อนหรือการระบายอากาศไม่ดี  ไม่ใส่เสื้อผ้าคับ อึดอัด
เกินไป และควรดื่มน�้ำให้เพียงพอจะท�ำให้หัวใจต้องท�ำงาน
หนักขึ้นทั้งยังอาจกระตุ้นให้หัวใจเต้นผิดปกติได้	

โรคเบาหวาน
	 การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ถีบจักรยาน ร�ำมวยจีน 
และการบริหารร่างกายด้วยท่าต่าง ๆ อย่างสม�่ำเสมอ ร่วม
กับการควบคุมอาหารและใช้ยาที่เหมาะสม ไม่เพียงแต่จะ
ช่วยให้ผู้เป็นโรคเบาหวานสามารถควบคุมระดับน�้ำตาลใน
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เลือดได้ดี แต่ยังป้องกันและลดภาวะแทรกซ้อนของโรคเบา
หวานที่จะเกิดตามมาได้อีกด้วย เพราะการออกก�ำลังกาย
	 -   ช่วยลดระดับน�้ำตาลในเลือด และท�ำให้ร่างกาย
สามารถน�ำน�้ำตาลไปใช้ได้ดีข้ึน
	 -  เพิ่มสมรรถภาพร่างกาย ท�ำให้เหนื่อยช้า ช่วยให้
สามารถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันและท�ำงานได้อย่าง
    มีประสิทธิภาพ
	 - ช่วยควบคุมน�้ำหนัก ลดไขมัน ลดความอยาก
อาหารและการเผาผลาญพลังงานดีข้ึน
	 -   ลดระดับไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) และเพิ่ม
ไขมันชนิดดี (HDL Cholesterol) ในเลือดได้
	 -   ลดความดันโลหิต และลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิด
โรคหลอดเลือดหัวใจ
	 -  ช่วยป้องกันโอกาสเกิดโรคเบาหวาน ในผู้ท่ีเริ่มมี
ระดับน�้ำตาลในเลือดสูงเกินเกณฑ์ปกติ
	 โดยทั่วไปแล้ว ผู้ป่วยเบาหวานสามารถเลือกใช้วิธี
การเดนิเป็นการออกก�ำลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกาย
ได้เป็นอย่างดี เพราะเป็นการออกก�ำลังกายที่ไม่หนักจนเกิน
ไป ร่ายกายจะค่อย ๆ ปรับตัว จึงท�ำให้เกิดอันตรายหรือผล
ข้างเคียงน้อยมาก ดังข้อแนะน�ำการเดินออกก�ำลังกาย ต่อ
ไปนี้
	 -  ควรท�ำแบบค่อยเป็นค่อยไป สม�่ำเสมอ ไม่หักโหม 
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จนสามารถเดินเร็วได้วันละ 30 นาที ข้ึนไปอย่างน้อย 5 
วันต่อสัปดาห์ เพราะการออกก�ำลังกายหนักและนานเกิน
ไปเป็นครั้งคราว แต่ไม่สม�่ำเสมอ ไม่เพียงพอแต่จะไม่เกิด
ประโยชน์เท่าที่ควร แต่ยังอาจก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ 
หรือเกิดการบาดเจ็บได้
	 - สวมรองเท้าที่มีพ้ืนรองเท้านุ ่มสบาย เข้ากับ
ลักษณะฝ่าเท้า ไม่รัดเท้าจนเกินไป และมีการระบายอากาศ
ได้ดี แต่ไม่แนะน�ำให้ใส่รองเท้าปลายปิด เพราะอาจเดินไป
เตะของแข็ง ของมีคม ท�ำให้เกิดบาดแผลได้
	 -  ตรวจสอบผิวหนังที่ฝ่าเท้าและนิ้วเท้าทุกครั้ง ก่อน
และหลังจากการเดินออกก�ำลังกาย หากมีรอยผิดหนังแดง
เฉพาะที่มากผิดปกติ ควรแก้ไขรองเท้าหรือเปลี่ยนคู่ใหม่
	 - ลงน�้ำหนักให้เต็มฝ่าเท้า ไม่ควรลงน�้ำหนักด้วย
ปลายเท้าหรือส้นเท้าซ�้ำ ๆ ที่เดิมนานเกินไป
	 - มเีพือ่นร่วมเดนิออกก�ำลงักาย จะท�ำให้เพลิดเพลิน
และยังมีคนช่วยเหลือ หากมีอาการผิดปกติ และควรพก
ลูกอมไปด้วย อย่างไรก็ดี ควรปรึกษาแพทย์ประจ�ำตัวและ
ปรับให้เหมาะกับสภาพร่างกายของตนเอง จะดีท่ีสุด

โรคความดันโลหิตสูง
	 ความดันโลหิต คือ แรงดันเลือดที่เกิดจากการบีบ
ตัวของหัวใจให้เลือดไหลเวียนไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
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การเดินมีคุณสมบัติพิ เศษในการช ่วยปรับสมดุลโดย
อัตโนมัติของร่างกายที่เรียกว่า โฮมิโอสเตชิส (Homeosta-
sis) คือเมื่อความดันโลหิตสูงเกินไปก็จะลดลงได้จากการ
คลายความตึงเครียดของระบบประสาท แต่หากความดัน
โลหิตต�่ำก็จะท�ำให้สูงข้ึนได้ โดยเป็นผลจากการท�ำหน้าท่ี
ของฮอร์โมนและระบบประสาทที่ได้รับการกระตุ้น

	 ความดันโลหติสูง เกดิจากเลือดไหลเวยีนไม่สะดวก 
อาจเป็นเพราะเส้นเลือดตีบหรือแข็งตัวจากการที่มีไขมันมา
เกาะ เม่ือเราเดิน หลอดเลือดจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตาม
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ พลอยท�ำให้หลอดเลือดมี
ความยืดหยุ่น ท�ำให้เลือดไหลเวียนสะดวกขึ้น เป็นการปรับ
สมดุลให้แก่ร่างกาย

	 แต่ไม่ใช้แค่การเดิน ความดันก็จะลดลงได้หมด ยัง
ขึ้นอยู่กับอาการของผู้ป่วยความดันโลหิตสูงแต่ละคนอีก
ด้วย ดังนั้น จึงควรเริ่มจากการเดินช้า ๆ  แล้วค่อยๆ เพิ่มช่วง
ระยะเวลาการเดินเร็วขึ้นเรื่อย ๆ  จนถึง 30 นาทีต่อวัน อย่าง
น้อย 5 วันต่อสัปดาห์ อย่าใจร้อนเดินเร็ว ๆ ทันทีทันใด

	 การศึกษาจ�ำนวนมากแสดงให้เห็นว่า การเดิน
ออกก�ำลังกายครั้งละ 60 นาที อย่างน้อย 5 วัน ต่อสัปดาห์ 
สามารถลดความดันโลหิตขณะพักได้
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โรคความดันโลหิตต�่ำ
	 ส�ำหรับผู ้ที่มีความดันโลหิตต�่ำเป็นเวลานาน จะ
ท�ำให้กล้ามเนื้อไม่เข็งแรง สมรรถภาพร่างกายด้านต่าง ๆ 
ลดลง กลายเป็นคนอ่อนแอในที่สุด จึงต้องหมั่นเดินเพื่อ
กระตุ้นให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น การเดินก้าวยาว ๆ สูด
ลมหายใจเข้าลึก ๆ ด้วยความมั่นใจ ช่วยให้รู้สึกสดชื่นขึ้น 
เพราะร่างกายได้รับออกซิเจนเพิ่มข้ึน ท�ำให้อาการไม่สบาย
ตัว ปวดหัว นอนไม่พอ หรือเหนื่อยง่ายดีข้ึน และความดัน
โลหิตจะปรับตัวกลับเข้าสู่ภาวะปกติ แต่หากทิ้งการเดินไป
อีกร่างกายก็จะกลับสู่สภาพเดิม ดังนั้นจึงควรเดินทุกวัน จน
รู้สึกชอบเดิน

โรคอ้วน
	 -   การเดิน เป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคกระ
ดับ เบา  ปานกลาง (ข้ึนอยู่กับความเร็ว) ที่ไม่ท�ำให้ข้อต่อ
ท�ำงานหนักมากเกินไป
	 -   การเดินนานจะมีประสิทธิภาพในการเผาผลาญ
ไขมันได้ดีกว่าการเดินเร็ว แต่ระยะเวลาสั้น
	 -  ความเจ็บป่วยเรื้อรังที่มากับความอ้วนโดยเฉพาะ
โรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง จะมีอาการดีขึ้นภายใน
เวลาไม่กี่สัปดาห์ เมื่อได้เดินออกก�ำลังกายตามโปรแกรม
และจะดีย่ิงขึ้นเมื่อควบคุมอาหารและกินผัก – ผลไม้เพิ่มขึ้น
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	 -   การใช้เครื่องมือสั่นสะเทือนหรือเข็มขัดรัดเอว 
ไม่สามารถลดไขมันส่วนเกินได้
	 -   เพียงเดินต่อเนื่องกันอย่างน้อยครั้งละ 20 นาที 
ขึ้นไป ไขมันในร่างกายจะถูกเผาผลาญได้ดีข้ึนและยังเกิด
การเสริมสร้างมวลกล้ามเนื้อ ความแข็งแกร่งของกระดูก
และกระตุ้นภูมิคุ้มกันโรค
	 -   หากต้องการลดน�้ำหนัก ½ - 1 กิโลกรัม ต่อ
สัปดาห์ ควรตั้งเป้าหมายเดินต่อเนื่องกันอย่างน้อยวันละ            
45-60 นาที หรือเคลื่อนไหวโดยใช้เครื่องนับก้าวตรวจนับ 
12,000 -15,000 ก้าว ต่อวัน

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	 การออกก�ำลังกายควรท�ำควบคู่กับการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ การออกก�ำลังกายท�ำให้โครงสร้างหลักของ
ร่างกาย ได้แก่กระดูก ข้อต่อ กล้ามเนื้อระบบประสาท 
ระบบการไหลเวียนโลหิต และอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณ์ ส่วนการยืดเหยียดร่างกายนั้น ท�ำให้ข้อ
ต่อ กล้ามเนื้อ เส้นประสาท เส้นเอ็น เส้นเลือด เส้นน�้ำ
เหลือง เนื้อเยื่อต่าง ๆ มีความยืดหยุ่น ไม่เกร็งตัว ท�ำให้
อวัยวะต่าง ๆ คลายตัว หายตึง การไหลเวียนของโลหิตน�ำ
สารอาหารและออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดี
ขึ้น ขณะเดียวกันการน�ำสารคาร์บอนไดออกไซต์ออกจาก                       
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เซลล์ต่าง ๆ  ของร่างกายก็ดีขึ้นด้วย ท�ำให้อวัยวะต่าง ๆ 
รวมทั้งระบบประสาทและฮอร์โมน ท�ำงานมีประสิทธิภาพ
ย่ิงขึ้น สุขภาพและคุณภาพชีวิตดีข้ึนด้วย

ข้อแนะน�ำในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	 ประการแรก การยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีจ�ำเป็นควร
กระท�ำก่อนและหลังการเดินทางออกก�ำลังกาย โดยขณะที่
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้ท�ำช้า ๆ และยืดให้ได้มากเท่าท่ีรู้สึก
ว่ายังไม่เจ็บและไม่กระตุก สะบัด เพราอาจท�ำให้เกิดการ
บาดเจ็บได้ โดยยืดเหยียดส่วนต่าง ๆ ดังนี้
	 -  เหยียดล�ำตัวด้านข้าง ยกแขนข้ึนตรงเหนือศีรษะ 
เอียงตัวไปด้านข้าง ไม่ก้มหรือแอ่นหลัง ค้างไว้ 10 วินาที 
แล้วเปล่ียนข้าง
	 - เหยียดดันขา ใช้มือขวาดึงเท้าขวาไปชิดกัน ให้
เข้าชี้ตรงลงพื้น ค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง
	 -  เหยยีดสะโพก ยนืหลงัชดิก�ำแพง ให้ศรีษะ สะโพก 
และเท้าอยู่ในแนวเดียวกัน ดึงเข่าข้างหนึ่งไปมาระดับอก 
หรือยกสูงเท่าที่ท�ำได้ ค้างไว้ 10 นาที แล้วเปลี่ยนข้าง
	 -  เหยียดน่อง ใช้มือทั้งสองข้างยันก�ำแพงหรือต้นไม้ 
โดยวางเท้าห่างออกมา งอเข่าข้างหนึ่งไปข้างหน้า ให้ขา
หลังเหยียดตรง เท้าชี้ตรงไปข้างหน้า โดยวางเท้าให้แนบ
สนิทกับพื้น (ไม่ยกส้นเท้า) ค้างไว้ 10 วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง
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	 ประการที่สอง  หลักการทั่วไปในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อทุกวัน
	 - ควรท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจ�ำทุกวัน
	 - ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออก
ก�ำลังกายทุกคร้ัง
	 - ควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่ก�ำลังท�ำการยืด
เหยียด
	 - ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกตึง
หรือมีอาหารปวดเล็กน้อย
	 - ไม่กลั้นลมหายใจในขณะท�ำการยืดเหยียดกล้าม
เนื้อ
	 - ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีละส่วนอย่างเป็นระบบ
	 - หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต�ำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการ
ปวดเล็กน้อย ประมาณ 10 -30 วินาที
	 - ไม่ควรเคลื่อนไหวในลักษณะของการกระตุก 
กระชาก ในขณะท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	 - ควรปฏิบัติซ�้ำอย่างน้อย 2 – 3 ครั้งในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแต่ละท่า เพ่ือเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
และความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ
	 - ควรจดัท่าทางในการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือแต่ละท่า
ให้ถูกต้อง เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการยืดเหยียดกล้าม
เนื้อสูงสุด
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ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Benefits of 
Stretching)
	 - ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
	 - ช่วยลดความตึงเครียดภายในกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อ
	 -  ช่วยให้ร่างกายรูส้กึผ่อนคลาย หรอืลดอาการปวด
เม่ือยตามร่างกาย
	 -   ช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากการยึดของเอ็นข้อ
ต่อและกล้ามเนื้อ
	 -  ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดของกล้ามเน้ือหลัง
และข้อเข่า
	 -   ช่วยป้องกันอาการของโรคข้อติด และข้อเสื่อม
	 -   ช่วยลดอาการปวดประจ�ำเดือน

ข้อห้ามในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Contraindications)
	 -   ควรงดท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณที่มีการ
อักเสบ ปวด บวมของกล้ามเนื้อและข้อต่อ
	 -   ควรงดท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณที่ก�ำลัง
อยู่ในช่วงของการบ�ำบัดรักษาอาการเจ็ดปวด
	 -   ควรงดท�ำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนที่มีการ
บาดเจ็บ
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	 การออกก�ำลังกายโดยความหมายเฉพาะก็คือการ
ออกก�ำลั งกายเน ้น เฉพาะการ เคลื่ อนไหวร ่ างกาย
เท ่านั้น  ส ่วนความหมายกว ้างคือการออกก�ำลังทาง
กายซึ่ งมีหลายกิจกรรมและองค์ประกอบที่ท�ำให้ร่างกาย
แข็งแรง ไม่ใช้เพียงแค่เคลื่อนไหวอิริยาบถเท่านั้น ผู้เขียน
เสนอการออกก�ำลังทางกายไว้ด้วยกิจกรรมต่างๆ

ออกก�ำลังกิน  
	 รู ้จักประมาณในการกิน อาหารเป ็นสิ่ งส� ำคัญ
ใ น ก า ร ด� ำ ร ง ชี วิ ต  พ ร ะ พุ ท ธ เ จ ้ า ต รั ส ตอบเทวดาว่า                 
"ผู้ให้อาหาร ชื่อว่าให้ก�ำลัง" บุคคลแม้มีก�ำลังมากแต่ไม่ได้
กินอาหารหลาย ๆ วัน  (สองสามวัน) ก็ไม่อาจเพื่อจะลุก

ก�ำลังกาย

      ก�ำลังใจ
พุทธวิธีออก
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ขึ้น ส่วนบุคคลผู้มีก�ำลังทรามได้กินอาหารแล้ว ก็ย่อมถึง
พร้อมด้วยก�ำลังได้ เพราะเหตุนั้น พุทธองค์จึงตรัสว ่า 
บุคคลให้อาหาร ชื่อว ่าให้ก�ำลัง  อาหารท�ำให้ร ่างกาย
ด�ำเนินไปได ้  หล ่อเลี้ยงร ่างกาย ทางกลับกันอาหาร
ถ ้ามากเกินไปก็ท�ำให ้ร ่างกายเป ็นไปได ้ยากล�ำบาก 
ฉะนั้นอาหาร ถ้ากินแล้วรู ้จักประมาณพอดีย ่อมมีคุณ
อนันต์สืบต่อชีวิตให้อยู ่ได ้ยืนนาน  ถ้าตกอยู่ในอ�ำนาจ
ท้องของตนจะเป็นคนฝ่ามือต้น คอหอยลึก คือกินมาก
ฟุ่มเฟือย แต่ท�ำงานน้อย อาหารมีโทษมหันต์ บั่นทอนชีวิต
ให้ส้ัน รู ้ประมาณเลือกรับประทานอาหารที่ดีและเหมาะ
กับอายุ ฤดูกาล อย่าให้มากถึงแน่นอัดอัดมึนซึม อย่าให้
น้อยถึงขั้นอิดโรยหิวโหยอ่อนก�ำลัง หลักของการออกก�ำลัง
กินมี 2 อย่าง คือ 1) พิจารณาเว้นบริโภคของที่ไม่สบาย 2) 
พิจารณาบริโภคของสบาย  
	 (1) พิจารณาละเว้นการบริโภคหรือเสพของไม่
สบาย 
	 อาหารแสลงที่มีรสจัด เช่น เค็มจัด เผ็ดจัด หวาน
จัด รวมทั้งของมึนเมาสิ่งเสพติด คือ สุราเมรัย ยาบ้า ยาอี 
เป็นต้น  คนที่ดื่ม กิน ฉีด ดม ของแสลงและชองมึนเมาเหล่า
นี้ เรียกว่า ของไม่สบาย เพราะเป็นเครื่องท�ำลายร่างกาย 
ท�ำลายสมอง ท�ำให้ปัญญาเสื่อมโทรมความจ�ำเลอะเลือน 
ตลอดจนท�ำให้เกิดโรคร้ายมากมากย 
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	 (2) พิจารณาบริโภคหรือเสพของสบาย 
	 กิริยาการเสพหรือบริโภค ไม่ว่าจะเป็น การกิน ดื่ม 
นุ่งห่ม ใช้สอย และอยู่อาศัย อาหาร ของกิน ของดื่ม ยา
รักษาโรค ผ้านุ่งห่มอันเหมาะสมนิยมสมแก่ตัวเองของใช้
เครื่องประดับ ที่เป็นคุณแก่ร่างกาย รวมทั้งอาคารบ้านเรือน
เหมาะแก่ภูมิประเทศสบาย   
	 ธรรมดาคนคนหนึ่งย่อมต้องทานอาหาร ส�ำหรับ
อาหารนั้นมีทั้งร้อนและเย็นอาหารคาวย่อมต้องทานร้อนๆ 
อาหารหวานต้องทานเย็น เมื่อกินทั้งร้อนและเย็น ท้ายที่สุด 
ต้องทานน�้ำเปล่า หรือน�้ำที่ใสสะอาดไม่ปรุงรสแต่งสีเสริม
กล่ินใดๆ การดื่มน�้ำเปล่าจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ	และให้ถือคติท่ี
พึงระลึกเสมอว่า 
	 - กินแล้วนอนพักผ่อนกายา 
	 - กินแล้วนั่งปวดหลังเหลือเกิน 
	 - กินแล้วเดินเจริญอายุยิ่ง 
	 - กินแล้ววิ่งโรคภัยถามหา
	 นี้คือ การออกก�ำลังทางกายด้วยการออกก�ำลังกิน 
ดังพุทธพจน์ว่า
	 “ภิกษุทั้งหลาย มนุษย์ทั้งหลายบริโภคข้าวกล้าสุก
พร้อมกัน ย่อมมีอายุยืน 1  มีผิวพรรณผ่องใส 1  มีก�ำลัง 1 
มีความเจ็บป่วยน้อย 1” 
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	 ผู ้ที่จะออกก�ำลังกายด้วยการกินให้ออกก�ำลังใจ
ไว้เสมอว่า คนเป็นอย่างไรเพราะกินอย่างนั้น หรือกิน
อย่างไร ก็เป็นอย่างนั้น (we are what we eat)

ออกก�ำลังนอนหลับพักผ่อน 
	 รู ้จักประมาณในการตื่น-นอน การใช้ชีวิตอย่อม
ประกอบด้วยการกิน นอน และออกแรง กินแล้วต้องออกแรง 
คร้ันออกแรงเหนื่อยแล้วต้องหยุดพักผ่อน ตามธรรมดา เมื่อ
มืดค�่ำต้องนอน เมื่อรุ่งสางต้องตื่นเพ่ือท�ำงาน การนอนแต่
หัวค�่ำและตื่นแต่เช้าถือเป็นกฎธรรมชาติ ผู้นอนแต่หัวค�่ำ
นับได้ว่า ได้ก�ำลัง พักร่างกายและจิตใจให้อิ่มเอิบ และเมื่อ
ตื่นแต่เช้าใจคอจะสดชื่นเบิกบาน เพราะการนอนหลับเป็น
ยารักษาโรคได้อย่างดี โรคทุกอย่างจะทุเลาบรรเทาเวลา
หลับ การนอนหลบัสบายเกดิจากอาการกนิพอประมาณ ตืน่
แต่เช้า การนอนให้เป็นไปพอดี จะมีก�ำลังกายก�ำลังใจแข็ง
แรง เป็นที่มาของสุขภาพอนามัย แต่ถ้าอดนอนหรือนอนไม่
เพียงพอ ร่างกายจะอ่อนเพลียหน้าซีดตาโรย กินอาหารไม่
ได้ นอนมากไป ไม่ใช้แรง ร่างกายจะอ้วน เป็นที่มาของโรค 
เช่น  โรคเบาหวาน ไขมันในหลอดเลือด และโรคหัวใจ 

ออกก�ำลังปรับเปล่ียนทุกอิริยาบถให้เสมอ 
	 อิริยาบถทั้ง 4 เปรียบเสมือนล้อรถ รถจะวิ่งไปได้ก็
ต้องมีล้อที่สมดุลกันเสมอกัน ขนาดเท่ากัน เช่นกัน ร่างกาย
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นี้จะด�ำเนินไปได้ก็ต้องมีอิริยาบถทั้ง 4 ที่เสมอกัน จึงจะเป็น
ไปโดยปกติ  การรักษาอิริยาบถทั้ง 4 ยืน เดิน น่ัง นอน ให้
เสมอ เป็นการเคลื่อนไหวแห่งร่างกายให้หมุ่นเวียนผลัด
เปล่ียนความเป็นอยู่ร่างกายให้ด�ำเนินไปสะดวก รักษาข้อ
ต่อและกล้ามเนื้อให้เป็นไปคล่องแคล่ว เป็นวิธีถ่ายทุกข์ออก
แล้ว น�ำสุขเข้า ทางพระมีการเดินจงกรม แม้ทางสุขวิทยา
ถือว่า อิริยาบถเดินเป็นการออกก�ำลังอย่างดี ผู้ใช้อิริยาบถ 4 
ให้ถูกส่วนสมกัน จะเป็นผู้ที่มีก�ำลังกายแข็งแรงและเจริญวัย 
ทั้งยังจิตใจให้เจริญสุขด้วย เป็นการ ออกก�ำลังกายเพื่อ
รักษาธาตุให้ปกติ ปกติร่างกายของคนเราย่อมคุมเข้าเป็น
รูปด้วยการประชุมของธาตุ 4 คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ และมีชีวิต
อยู่ได้พร้อมด้วยธาตุ 4 มีความพร้อมเพรียงกันเป็นปกติ เช่น 
ไม่ร้อนเกินไป ไม่เย็นเกินไป เป็นต้น คนนั้นก็จะปราศจาก
โรค มีอาการปกติ 
	 ทั้ง 3 อย่างข้างต้น ทั้งออกก�ำลังกิน นอนพักผ่อน 
และปรับเปล่ียนอิริยาบถ ทั้งหมดต้องเน้นในเรื่องของการ
รักษาความสะอาด เป็นการจัดสิ่งแวดล้อมรอบๆ ให้
ดี รักษาผ้านุ่งห่มให้สะอาด รักษาสถานที่อยู ่ให้สะอาด 
รักษาเครื่องบริโภคให้สะอาด จะได้เกิดเป็นความสะอาด
กายเจริญวัย สะอาดใจเจริญสุข  การออกก�ำลังกาย จึง
ไม่ใช่เพียงการขยับกาย เคลื่อนไหว แต่เป็นการออกก�ำลัง
ทางกายทุกกิจกรรมของการใช้ชีวิต 
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	 สรุปก�ำลังกายได้มาจากอาหาร การนอนหลับพัก
ผ่อน การปรับเปลี่ยนอิริยาบถหลักทั้ง 4 ให้สม�่ำเสมอ การ
ปรับรักษาธาตุท้ัง 4 ให้สมดุลย์และการออกก�ำลังกายด้วย
การรักษาความสะอาด การออกก�ำลังกายจึงเน้นการใช้ชีวิต
โดยชอบ (สมชีวิตา) ดังกล่าว เป็นการจัดระเบียบการใช้ชีวิต
โดยเฉพาะร่างกายที่จะต้องรับก�ำลังจากภายนอก จากการ
ออกก�ำลัง สร้างก�ำลังให้เกิดมีขึ้นจนเป็นพลังกาย 

	 ส่วนการออกก�ำลังใจนี้ ให้ขยันออกก�ำลังใจเสมอๆ 
ถือหลักว่า "ร่างกายจะแข็งแรงต้องเคลื่อนไหว จิตใจ
จะเข็มแข็งต้องสงบนิ่ง" การออกก�ำลังใจมีหลายวิธีและ
เทคนิค แต่หลักใหญ่มีอยู่ 3 วิธี เรียกว่ากิจกรรม 3 ส. คือ 
	 - ส. แรก คือ สนทนาธรรม 
	 - ส. สอง คือ สวดมนต์ - แผ่เมตตา
	 - ส. สาม คือ สมาธิ - สติ

	 ส.ที่หน่ึง คือ สนทนาธรรม ในการออกก�ำลังใจ 
การจะสนทนาธรรมได้ต้องเริ่มจากการคบหากับบัณฑิต 
หรือสัตบุรุษ คนที่แนะน�ำธรรมะได้ อาจเป็นพระสงฆ์ ผู้รู ้
มีประสบการณ์ มีภูมิรู ้ภูมิธรรม จากนั้นฟังธรรมด้วยการ
สนทนาธรรมจนน�ำไปสู ่การพิจารณาหลักธรรมเรียกว่า 
โยนิโสมนสิการเป็นขั้นของการออกก�ำลังใจคิดพิจารณา
นั้นว่า มีวัตถุประสงค์เพ่ืออะไร เข้าใจชัดเจน เมื่อชัดแล้วก็
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สามารถปฏิบัติตามธรรมะนั้นได้ กระบวนการสนทนาธรรม 
นี้จึงส�ำคัญต่อผู้ที่จะออกก�ำลังใจ เพราะถ้าหากได้รับสิ่ง
ที่บันทอนจิตใจ แทนที่ก�ำลังใจ ก็จะไม่สามารถออกก�ำลัง
ใจได้ การสนทนาธรรม มีกัลยาณมิตร จนน�ำไปสู่การเกิด
โยนิโสมนสิการ (ออกก�ำลังใจ) ด้วยตัวเองได้ ก็จะสามารถ
เกิดก�ำลังใจได้  	การสนทนาธรรม คือ การได้พบปะพูดคุย
กับกัลยาณมิตร ผู้รู ้ ผู้มีประสบการณ์ เมื่อได้พบแล้วก็ได้
พูดคุยสนทนาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ จากนั้น ก็เกิดควาามคิด
พิจารณารายละเอียดอย่างแยกคาย จากกระทั่งน�ำไปสู่การ
ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่งเป็น ส.ที่สอง และ ส.ท่ีสามต่อ
ไป 

	 ส.ที่สองคือ สวดมนต์ ค�ำว่า มนต์ มาจากค�ำว่า 
มน + ตร ใจ กับ ป้องกัน จึงแปลว่า สิ่งที่ช่วยปกป้องจิตใจ 
(จากอกุศลทั้งหลาย) ปกติในชีวิตเรามักจะวุ่นวายกับการ
หาเลี้ยงชีพทางกายเพื่อให้พอกับการเป็นอยู่ขั้นพื้นฐาน จน
ลืมที่จะดูแลตัวเอง การสวดมนต์เป็นวิธีหนึ่งที่จะสร้างก�ำลัง
ใจนั้นคือ การออกก�ำลังกายและใจด้วยการใช้ช่องทางทั้ง 
กาย วาจา และใจ 
	 -กายนั้น พลังการสวดมนต์ท�ำให้ต้องเปล่งวาจา 
สัมพันธ์กับจังหวะระบบการหายใจ เข้าออก 
	 -วาจา เป็นการใช้ก�ำลังเปล่งออกมาอย่างต่อเน่ือง
ฝึกระบบหายใจ 
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	 -ใจ เป็นการมุ่งเน้นความสงบ จุดใดจุดหน่ึง ไม่ให้
วอกแวกเพราะมีมนต์ (บทสวด) เป็นอารมณ์ (หรือสิ่งท่ีเพ่ง
รวมศูนย์) 
 	 สวดมนต์ภาวนาให้จิตใจจดจ่ออยู่กับค�ำสวด จะ
ท�ำให้เกิดความสงบ มีสมาธิหรืออาจจะฝึกสมาธิโดยการ
ก�ำหนดลมหายใจเข้าออกอย่างช้า ๆ ก็ได้  (โดยท�ำในช่วง
ก่อนนอนหรือตื่นนอนเช้าประมาณ 15 นาที ทุกวัน ) หมั่น
ฝึกแผ่ความรัก ความเมตตา เพราะโดยปกติคนเรามักแผ่
เมตตาให้ตนเองมากกว่าผู้อื่น จึงไม่ค่อยโกรธหรือโทษตัว
เอง  แต่กลับไปโกรธคนอื่นมากกว่าจึงควรขยันออกก�ำลังใจ
สร้างพลังบวก ก�ำจัดพลังลบโดยเฉพาะ ความโกรธ ความ
หลง แม้แต่ความโลภ ความก�ำหนัด ความริษยา 

	 ส.ที่สาม คือ สมาธิ - สติ การใช้สมาธิ-สติ เพื่อ
ออกก�ำลังใจ ค�ำว่า สมาธิ เป็นชื่อของสภาวะอันแนวแน่ 
แต่ปัจจุบัน เวลาพูดถึงสมาธิ คนทั่วไปมักเข้าใจ ว่า การน่ัง
สมาธิเป็นหลัก อาจด้วยความคุ้นชินก็ได้ที่ครูบาอาจารย์ทั้ง
หลายนั่งหรือแม้แต่พระพุทธรูปประทับนั่งอยู่ในปางสมาธิ 
เป็นหลักแต่ส�ำหรับสมาธิ เป็นทั้งวิธีการและเป้าหมาย วิธี
การคือ ใช้สมาธิเป็นพลังทางจิตเพื่อให้เกิดปัญญา ส่วน
เป้าหมายคือ ความสมดุลของจิตใจที่สงบนิ่ง เปรียบเสมือน 
รถ หรือ เครื่องบินเวลาวิ่งหรือบินอยู่นั้น เครื่องไหนมีเสถียร
หรือสงบนิ่งมักว่ิงไปได้ดี โดยเฉพาะรถที่มีราคาสูงๆ และมี
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คุณภาพ ก็จะท�ำให้ตัวรถวิ่งไปได้ดีและไม่ค่อยมีอุบัติเหตุ 
ส่วนค�ำว่า สติ นั้นเป็นการรู้ตัวทั่วพร้อม ปรากฏอะไรขึ้นใน
ใจก็ออกก�ำลังใจได้รู้ทันอารมณ์ของจิตออกก�ำลัใจในกาย 
ความรู้สึก (เวทนา) ความคิด (จิต) และ สิ่งทั้งหลาย (ธรรม)

	 ดังนั้น การออกก�ำลังใจจะมีกิจกรรม 3 ส. เป็น
เคร่ืองช่วยออกก�ำลังใจมากยิ่งข้ึน

	 การออกก�ำลังกาย-ออกก�ำลังใจไปด้วยกันได้เมื่อ
ออกก�ำลังทางกายทั้งการรับประทาน การนอนหลับพัก
ผ่อน การออกก�ำลังกายในชีวิตประจ�ำแต่ละวัน ถือว่าเป็น
เคร่ืองมือที่จะใช้ออกก�ำลังใจไปพร้อมๆ กันได้ ไม่ควรแยก
อย่างใดอย่างหนึ่งออกจากกันแบบสุดโต่งมากเกินไป ต้อง
ท�ำกาย-ใจให้สมดุลกัน 

	 การออกก�ำลังกาย-ใจ ไปพร้อมกันท่ีดีท่ีสุด ยก
ตัวอย่าง พระพุทธเจ้าให้ออกก�ำลังกายด้วยการเดิน ถ้า
เป็นพระก็ให้เดินบิณฑบาต เดินมีสติเรียกว่า เดินจงกรม ซึ่ง
ไม่ใช่การเดินที่สูญเปล่า แต่ให้เดินด้วยสติ มีสติก�ำกับ ซึ่งมี
คุณประโยชน์ ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสถึงคุณประโยชน์หรือผล
ดีของการเดินจงกรม 5 ประการคือ
	 (1)  เป็นผู้มีความอดทนต่อการเดินทางไกล
	 (2)  เป็นผู้มีความอดทนต่อการบ�ำเพ็ญเพียร
	 (3)  เป็นผู้มีอาพาธน้อย
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	 (4)  อาหารที่กิน  ดื่ม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่าย
	 (5)  สมาธิที่ได้เพราะการเดินจงกรมต้ังอยู่ได้นาน
          	 จะเห็นได้ว่าการเดินจงกรมไม่ใช่เพียงเพื่อการออก
ก�ำลังใจเท่านั้นแต่ยังเป็นกิจกรรมที่เอื้อต่อการออกก�ำลัง
ทางกาย คือ ออกทั้งก�ำลังกาย-ใจไปพร้อมกัน เป็นคุณ
ประโยชน์ต่อสุขภาพกาย คือ มีอาพาธน้อย ไม่ใช่ว่าไม่มี
เลย แต่สามารถช่วยลดอาพาธที่มากก็น้อยลง ท่ีน้อยอยู่ก็
ไม่มี และช่วยระบบการย่อยอาหารได้ง่าย 

	 ส่วนด้านคุณธรรมภายในใจ คือ ความอดทน เกิด
ความอดทนในการท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย เช่น ในการเดิน
ทางไกล และบ�ำเพ็ญเพียรต่างๆ  และคุณประโยชน์ท่ีส�ำคัญ
ต่อการออกก�ำลังใจ คือ สมาธิ สมาธิที่เกิดจากการเดิน
จงกรมนั้นจะตั้งอยู่ได้นานเอื้อต่อการปฏิบัติธรรมชั้นสูงขึ้น

	 ดังนั้น การออกก�ำลังกายด้วยการเดิน โดยเฉพาะ
การเดินจงกรม คือการเดินอย่างมีสติก�ำกับ ท่านกล่าวไว้ มี
หลายจังหวะกล่าวถึง 6 รูปแบบ แต่ในพระไตรปิฎกได้กล่าว
ทั่วไปเน้นให้มีสติในการก้าวย่าง อิริยบถหลัก อิริยาบถย่อย
และสัมพันธ์กับการมีสติการใช้ชีวิตเพ่ือความต่อเน่ือง

	 การสลับอิริยาบถใหญ่ คือ นั่ง ยืน เดิน นอน ท�ำให้
เกิดพลังไม่เพียงการออกก�ำลังกายเท่านั้น แต่เป็นการเพิ่ม
พลังใจให้มากยิ่งข้ึนที่น�ำไปสู่การปฏิบัติธรรมขั้นต่อๆ ไป 
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การจะออกก�ำลังกาย-ใจไปพร้อมๆ กันนั้นเรียกอีกอย่าง 
เป็นการปฏิบัติธรรมได้ คือ ความสมดุลระหว่างกาย-ใจ 
เป็นหนึ่งเดียวเป็นการปฏิบัติธรรมน้อยคล้อยตามธรรมใหญ่ 
หรือปฏิบัติธรรมเป็นล�ำดับข้ันตอน (ธัมมานุธัมมปฏิปัตติ)
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: บริษัทธรรมสารจ�ำกัด, ๒๕๔๒. 

_______. กายหายไข้ใจหายทุกข์. กรุงเทพมหานคร : กลุ่ม
เพื่อนพัฒน์ผลิตสื่อเพ่ือสันติภาพโลก, ๒๕๔๔. 

_______. ดุลยภาพสาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัทสหธรรมิกจ�ำกัด, ๒๕๓๗. 

_______. โพชฌงค์พุทธวิธีเสริมสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร 
: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๗. 

_______. พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร : มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 

_______. กรรมกับโรคพันธุกรรมในทัศนะพระพุทธศาสนา. 
กรุงเทพมหานคร : บริษัทพิมพ์สวยจ�ำกัด, ๒๕๔๓.

ล้อเกวียน, เวลาชีวิต, บริษัทฟ้าอภัย จ�ำกัด, กรุงเทพฯ 
:2549.

สมเด็จพระญาณสังวรสมเด็จพระสังฆราชสกลสังฆ
ปรินายก,พระพุทธศาสนาและปรัชญา,บริษัทส่อง
สยามจ�ำกัด, กรุงเทพฯ : 2549.
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ผนวก

ออกก�ำลังกาย - ออกก�ำลังใจ 
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บทบูชาพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา
พระผู้มีพระภาคเป็นพระอรหันต์หมดจดจากกิเลสเคร่ือง
เศร้าหมอง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,
พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ 
ข้าพเจ้าขออภิวาทพระพุทธเจ้าผู้มีพระภาค
                                 (กราบ)
สะหวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม
พระธรรมอันพระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้ว
ธัมมัง นะมัสสามิ 
ข้าพเจ้าขอนมัสการพระธรรม

(กราบ)
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคปฏิบัติดีแล้ว
สังฆัง นะมามิ 
ข้าพเจ้าขอนอบน้อมพระสงฆ์

(กราบ)

สวดมนต์ไหว้พระ 
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บทนอบน้อมพระพุทธเจ้า
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ
ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์น้ัน,
ผู้เป็นพระอรหันต์, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,

(3 ครั้ง)

บทพุทธคุณ
อิติปิ โส ภะคะวา, อะระหัง, สัมมาสัมพุทโธ,
วิชชาจะระณะสัมปันโน, สุคะโต, โลกะวิทู,
อนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ,
สัตถาเทวะมะนุสสานัง, พุทโธ, ภะคะวาติ 

- แปล - 
พระผู้มีพระภาคเจ้าพระองค์นั้น พระองค์ใด
เป็นพระอรหันต์, ตรัสรู้ดีโดยชอบด้วยพระองค์เอง,
ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ(ความรู้และความประพฤติ)
เสด็จไปดี (คือไปที่ใดก็ยังประโยชน์ให้ที่นั้น), ทรงรู้แจ้งโลก,
เป็นสารถีฝึกคนที่ควรฝึก หาผู้อื่นเปรียบมิได้,
เป็นศาสดาของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย,
เป็นผู้ตื่น ทรงเป็นผู้แจกจ่ายธรรม,
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บทธรรมคุณ
สะหวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, สันทิฏฺฐิโก, อะกาลิโก, 
เอหิปัสสิโก, โอปะนะยิโก, ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ 

- แปล - 
พระธรรมเป็นส่ิงที่พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสไว้ดีแล้ว,
เป็นส่ิงที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง,
เป็นส่ิงที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้ไม่จ�ำกัดกาล,
เป็นส่ิงที่ควรกล่าวกะผู้อื่นว่า ท่านจงมาดูเถิด,
เป็นส่ิงที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว,
เป็นส่ิงที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน ดังนี้...

บทพระสังฆคุณ
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา,
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,
อาหุเนยโยฒ ปาหุเนยโย, ทักขิเณยโย,
อัญชะลีกะระณีโย, อนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ 

- แปล - 
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สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติดีแล้ว,
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติตรงแล้ว,
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็น
เคร่ืองออกจากทุกข์แล้ว,
สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า ปฏิบัติสมควรแล้ว,
ได้แก่บุคคลเหล่านี้ คือ คู่แห่งบุรุษ 4 คู่ นับเรียงตัวบุรุษได้ 
8 บุรุษ,
นั้นแหละ สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า,
เป็นผู้ควรแก่สักการะที่เขาน�ำมาบูชา,
เป็นผู้ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ,
เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน,
เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�ำอัญชลี,
เป็นเนื้อนาบุญของโลก ไม่มีเนื้อนาบุญอื่นยิ่งกว่า ดังน้ี.

ค�ำแผ่เมตตา
สัพเพ สัตตา, 
สัตว์ทั้งหลาย ที่เป็นเพ่ือนทุกข์, เกิด แก่ เจ็บ ตายด้วยกัน
ทั้งหมดทั้งส้ิน,
อะเวรา โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่าได้มีเวรแก่กัน และกันเลย,
อัพยาปัชฌา โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกัน และกันเลย,
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อะนีฆา โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย,
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ,
จงมีความสุขกายสุขใจ, รักษาตนให้รอดพ้นจากทุกข์ภัยทั้ง
ส้ินเทอญ ฯ
หมายเหตุ
ใช้ออกก�ำลังใจสร้างพลังบวกแก่ผู้อื่น

ค�ำอุทิศส่วนกุศล
ข้าพเจ้าขอตั้งจิตอุทิศผล ...บุญกุศลแผ่ไปให้ไพศาล
ถึงบิดามารดาครูอาจารย์ ...ทั้งลูกหลานญาติมิตรสนิทกัน
คนเคยร่วมท�ำงานการทั้งหลาย...มีส่วนได้ในกุศลผลของฉัน
ทั้งเจ้ากรรมนายเวรและเทวัญ .....ขอให้ท่านได้กุศลผลน้ีเถิด 
ฯ สาธุ.

ค�ำกรวดน�้ำ
อิทัง เม ญาตินัง โหตุ สุขิตาโหตุ ญาตโย 
(ขอส่วนบุญนี้ จงส�ำเร็จแก่ญาติทั้งหลายของข้าพเจ้า 
ขอให้ญาติทั้งหลายจงมีความสุขกายสุขใจเถิด
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	 1. เม่ือหายใจเข้ายาวก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว
	     เม่ือหายใจออกยาวก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว
	 2. เม่ือหายใจเข้าสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น
	     เม่ือหายใจออกสั้นก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น
	 3. ออกก�ำลังใจว่า จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หายใจออก
	 4. ออกก�ำลังใจว่า  จะระงับกายสังขาร หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะระงับกายสังขาร หายใจออก
	 5. ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดปีติ หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดปีติ  หายใจออก
	 6. ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดสุข หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดสุข หายใจออก
	 7. ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดจิตตสังขาร หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดจิตตสังขาร  หายใจออก
	 8. ออกก�ำลังใจว่า  จะระงับจิตตสังขาร หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะระงับจิตตสังขาร หายใจออก
	 9. ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดจิต  หายใจเข้า
	     ออกก�ำลังใจว่า  จะรู้ชัดจิต หายใจออก

ออก�ำลังใจฝึกสติ 

ลมหายใจเข้า - ออก 16 ขั้น
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	 10. ออกก�ำลังใจว่า จะยังจิตให้บันเทิง หายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่า จะยังจิตให้บันเทิง หายใจออก
	 11. ออกก�ำลังใจว่า จะตั้งจิตมั่น  หายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่า จะตั้งจิตมั่น หายใจออก
	 12. ออกก�ำลังใจว่า จะเปลื้องจิต หายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่า จะเปลื้องจิต  หายใจออก
	 13. ออกก�ำลังใจว่า จะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง  หายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่าจะพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยงหายใจออก
	 14. ออกก�ำลังใจว่า จะพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจเข้า
	         ออกก�ำลังใจว่า จะพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก
	 15. ออกก�ำลังใจว่าจะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่าจะพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก
	 16. ออกก�ำลังใจว่า จะพิจารณาเห็นความสละคืนหายใจเข้า
	       ออกก�ำลังใจว่าจะพิจารณาเห็นความสละคืน หายใจออก
           		
                                 นี้เรียกว่า อานาปานสติ
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	 ออกก�ำลังใจ : สร้างพลังบวกมีสติไม่ประมาท

	 การออกก�ำลังใจถึงความจริงที่ทุกคนควรพิจารณา
เป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ ออกก�ำลังใจทุกวัน จะได้ไม่ประมาท
       พระพุทธเจ้าให้ออกก�ำลังใจ ไม่ว่าเป็นสตรี บุรุษ    
คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตต้องพิจารณาเป็นประจ�ำเนืองๆ คือ            
	 1.  เรามีความแก่เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่
ไปได้
	 2. เรามีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความ
เจ็บไข้ไปได้
	 3.  เรามีความตายเป็นธรรมดา  ไม่ล่วงพ้นความ
ตายไปได้
	 4. เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้ง
สิ้น
	 5.เรามีกรรมเป็นของตนเป็นผู้รับผลของกรรม    มี
กรรมเป็นก�ำเนิด  มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์  มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง
อาศัย    เราท�ำกรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม    
ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น
	

หมายเหตุ
	 ประการแรกเรื่องความมัวเมาในวัยหนุ ่ม-สาว 
เพราะว่า  คนทั้งหลายมักมีความมัวเมาในความเป็นหนุ่ม
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สาวซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วด้วยกาย ประพฤติชั่วด้วย
วาจา ประพฤติชั่วด้วยใจ เมื่อพิจารณาข้อที่ 1 น้ีอยู่เนือง  ๆ    
ย่อมละความมัวเมาในความเป็นหนุ่มสาวนั้นได้โดยสิ้นเชิง   
หรือท�ำให้เบาบางลงได้
	 ประการที่สองเรื่องความมัวเมาในความไม่มีโรค 
เพราะว่า คนทั้งหลายมีความมัวเมาในความไม่มีโรคซึ่ง
เป็นเหตุให้สัตว์ประพฤติชั่วด้วยกาย  ประพฤติชั่วด้วยวาจา    
ประพฤติชั่วด้วยใจ เมื่อพิจารณาข้อที่ 2 นั้นอยู่เนือง  ๆ   ย่อม
ละความมัวเมาในความไม่มีโรคนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท�ำให้
เบาบางลงได้
	 ประการที่สาม เรื่องความมัวเมาในชีวิต เพราะว่า
คนทั้งหลายมีความมัวเมาในชีวิตซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติ
ชั่วด้วยกายประพฤติชั่วด้วยวาจาประพฤติชั่วด้วยใจ    เมื่อ
พิจารณาข้อที่ 3 นั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละความมัวเมาในชีวิต
นั้นได้โดยส้ินเชิง หรือท�ำให้เบาบางลงได้
	 ประการที่สี่ เรื่องความก�ำหนัดด้วยอ�ำนาจความ
พอใจในของรักของชอบใจ เพราะว่า คนทั้งหลายมีความ
ก�ำหนัดด้วยอ�ำนาจความพอใจในของรักของชอบใจซึ่ง
เป็นเหตุให้ประพฤติชั่วด้วยกายประพฤติชั่วด้วยวาจา    
ประพฤติชั่วด้วยใจ  เมื่อเขาพิจารณาข้อที่ 4 นั้นอยู่เนือง  ๆ  
ย่อมละความก�ำหนัดด้วยอ�ำนาจความพอใจในของรักของ
ชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิงหรือท�ำให้เบาบางลงได้
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	 ประการที่ห้า คนทั้งหลายมีกายทุจริต วจีทุจริต
มโนทุจริต เม่ือเขาพิจารณาข้อที่ 5 นั้นอยู่เนือง ๆ  ย่อมละ
ทุจริตได้โดยส้ินเชิงหรือท�ำให้เบาบางลงได้ ทุกคนไม่ว่าจะ
เป็น สตรี  บุรุษ คฤหัสถ์หรือบรรพชิตพิจารณาเนือง  ๆ     ว่า    
‘เรามีกรรมเป็นของตน    เป็นผู้รับผลของกรรม  มีกรรมเป็น
ก�ำเนิด  มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์  มีกรรมเป็นที่พ่ึงอาศัย  เรา
ท�ำกรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตามย่อมเป็นผู้รับ
ผลของกรรมนั้น
	 ผลแห่งการพิจารณาทั้ง 5 ประการ คือ อริยสาวก
นั้นพิจารณาเห็นดังนี้ว่า‘ไม่ใช่เราคนเดียวเท่านั้น ท่ีมีความ
แก่ เจ็บไข้ ตาย เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความแก่ เจ็บไข้ ตาย
ไปได้  ที่จะต้องพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังส้ิน    ท่ี
มีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม  มีกรรมเป็นก�ำเนิด    
มีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์  มีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย  เราท�ำกรรมใด
ไว้  จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตาม  ย่อมเป็นผู้รับผลของ
กรรมนั้น แท้จริง สัตว์ทั้งปวงที่มีการมา    การไป  การจุติ  
การอุบัติ ล้วนมีความแก่เป็นธรรมดา    ไม่ล่วงพ้นความ
แก่ไปได้’ เมื่ออริยสาวกนั้นพิจารณาทั้ง 5 ขั้อนั้นอยู่เนือง  ๆ  
มรรคย่อมเกิดขึ้น อริยสาวกนั้นย่อมเสพ เจริญ  ท�ำให้มาก
ซึ่งมรรคนั้น  เม่ือเสพเจริญ ท�ำให้มากอยู่ ย่อมละสังโยชน์
ได้ อนุสัยย่อมส้ินไป
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ออกก�ำลังใจเรื่องสังขาร-ชีวิต

สัพเพ สังขารา อะนิจจา,
สังขารคือ ร่างกาย จิตใจ, แลรูปธรรม นามธรรม ทั้งหมดสิ้น, 
มันไม่เที่ยง; เกิดข้ึนแล้วดับไป มีแล้วหายไป.

สัพเพ สังขารา ทุกขา, 
สังขารคือ ร่างกาย จิตใจ, แลรูปธรรม นามธรรม ท้ังหมด
สิ้น, มันเป็นทุกข์ทนยาก; เพราะเกิดข้ึนแล้ว, แก่เจ็บตายไป
สัพเพ ธัมมา อะนัตตา, 

ส่ิงทั้งหลายทั้งปวง, ทั้งที่เป็นสังขาร แลมิใช่สังขาร ท้ังหมด
ทั้งส้ิน, ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน; ไม่ควรถือว่าเราว่าของเรา ว่าตัว
ว่าตนของเรา.

อะธุวัง ชีวิตัง, 		  ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน, 
ธุวัง มะระณัง, 		  ความตายเป็นของที่ยั่งยืน;
อะวัสสัง มะยา มะริตัพพัง,  อันเราจะพึงตายเป็นแท้;
มะระณะปะริโยสานัง เม ชีวิตัง, ชีวิตของเรา
		              มีความตายเป็นที่สุดรอบ; 
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง, 	 ชีวิตของเรา เป็นของไม่เท่ียง; 
มะระณัง เม นิยะตัง, 	 ความตายของเรา เป็นของเท่ียง.
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วะตะ, 			   ควรที่จะสังเวช;
อะยัง กาโย, 		  ร่างกายนี้;
อะจิรัง, 			  มิได้ตั้งอยู่นาน; 
อะเปตะ วิญญาโณ, 	 ครั้นปราศจากวิญญาณ;
ฉุฑโฑ, 			  อันเขาทิ้งเสียแล้ว;
อะธิเสสสะติ, 		  จักนอนทับ;
ปะฐะวิง, 		  ซึ่งแผ่นดิน; 
กะลิงคะรัง อิวะ,           ประดุจดังว่าท่อนไม้และท่อนฟืน;
นิรัตถัง,			  หาประโยชน์มิได้.
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	 พิจารณาอวัยวะภายในร่างกายที่ท�ำหน้าท่ีต่างๆ 
มีลักษณะการท�ำงานแบ่งตามล�ำดับเวลาของวัน เรียกว่า 
นาฬิกาชีวิตทางร่างกาย เป็นการท�ำงานของระบบร่างกาย 
นาฬิกาชีวิต ช้ีให้เห็นถึงการท�ำงานของอวัยวะในร่างกาย 
หากเราได้รู้จักนาฬิกาชีวิตของตัวเอง ก็อาจจะสามารถใช้
ชีวิตอย่างสมดุล โรคภัยมาเยี่ยมเยียนถามหาน้อยลง

แผนผังนาฬิกาชีวิต (biological clock)
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เริ่มเวลาต้ังแต่วันใหม่ 
01.00 -03.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "ตับ" ควร
หลับพักผ ่อนให ้สนิทเป ็นการออกก�ำลังนอนพักผ ่อน
อิริยาบถ 

03.00-05.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "ปอด" ควร
ตื่นมาสูดอากาศสดชื่น ตื่นมาประกอบความเพียร

05.00-07.00 น. เป็นช่วงเวลาของ "ล�ำไส้ใหญ่" ควรขับถ่าย
อุจจาระ ปรับธาตุสี่ให้สมดุลย์ 

07.0-09.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "กระเพาะ
อาหาร" ควรกินอาหารเช้า ซึ่งถือเป็นการรับอาหารเพื่อออก
ก�ำลังกิน ทานอาหารเพ่ือสร้างพลังกาย

09.00-11.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงาน "ม้าม" ควรพูด
น้อย กินน้อย ม้ามท�ำหน้าที่ในการดึงเอาธาตุเหล็กจากฮี
โมโกลบินของเซลล์เม็ดเลือดแดง น�ำมาใช้ในร่างกาย และ
ยังท�ำหน้าที่เอาของเสียออกจากกระแสเลือดในรูปของน�้ำ
ปัสสาวะเช่นเดียวกับตับเพ่ือปรับสมดุลย์ของธาตุ 

11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "หัวใจ" ควร
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เลี่ยงการใช้ความคิด ความเครียด ระงับอารมณ์ตื่นเต้น
ตกใจ ปรับเปล่ียนอิริยาบถให้สม�่ำเสมอ 

13.00-15.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "ล�ำไส้เล็ก" 
ควรงดกินอาหารทุกประเภท ล�ำไส้เล็กมีหน้าท่ีย่อยอาหาร 
ตั้งแต่คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ปรับสมดุลย์ธาตุ

15.00-17.00 น. เป็นช่วงเวลาท�ำงานของ "กระเพาะ
ปัสสาวะ" ควรท�ำให้เหงื่อออก ออกก�ำลังกาย ปรับเปลี่ยน
อิริยาบถ บริหารร่างกาย

17.00-19.00 น. เป็นช่วงเวลาท�ำงานของ "ไต" ควรท�ำตัว
ให้สดชื่น ปรับสมดุลย์ธาตุ

19.00-21.00 น. เป็นช่วงเวลาท�ำงานของ "เยื่อหุ้มหัวใจ" 
ควรท�ำสมาธิ สวดมนต์ เป็นการออกก�ำลังใจ บริหารจิต

21.00-23.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "ระบบความ
ร้อน" ห้ามอาบน�้ำเย็น ตากลม ควรท�ำร่างกายให้อบอุ่น ปรับ
สมดุลย์ธาตุทั้ง 4 

23.00-01.00 น. เป็นช่วงเวลาการท�ำงานของ "ถุงน�้ำดี" 
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ควรดื่มน�้ำก่อนเข้านอน สวมชุดนอนผ้าฝ้าย เพราะผ้า
สังเคราะห์จะดูดน�้ำในร่างกาย โดยถุงน�้ำดีท�ำหน้าท่ีในการ
เก็บสะสมน�้ำดีเพื่อช่วย ในการย่อยอาหาร ปรับสมดุลย์ธาตุ 
ปรับเปล่ียนอิริยาบถ 
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 ผู้เขียน

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตโต, ดร. วัดอรุณวรวราราม กรุงเทพฯ

ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข ประธานกรรมการมูลนิธิอุทัย 
สุดสุข อดีตปลัดกระทรวง
สาธารณสุข

คณะบรรณาธิการ

พระครูพิพิธปริยัติกิจ วัดซับชะอม อ�ำเภอ
พระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี

พระมหาสมคิด ธีรวฺโส วัดจักรวรรดิราชาวาส

นางอาริยา สัพพะเลข มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนันทนา ศรีพินิจ มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนลินี มกรเสน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางนิพา วัฒนมงคล มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางจีระวรรณ คะลีล้วน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นางสุนทรี อภิญญานนท์ ส�ำนักบริหารการสาธารณสุข

นางพิจณา เพ็ญกิตติ ส�ำนักบริหารการสาธารณสุข

นางพูลศรี ไชยประสิทธิ์ ส�ำนักบริหารการสาธารณสุข
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    ประวัติผู้เขียนที่ 1 
พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.
ประธานกลุ่มยุวพุทธสงฆ์ประเทศไทย
วัดอรุณราชวราราม แขวงวัดอรุณ เขตบางกอกใหญ่ 
กรุงเทพ ฯ 10600
วันเดือน ปี  สถานที่ บรรพชาอุปสมบท: 
บรรพชา (บวชเณร) วันที่ 27 พฤษภาคม 2535  ที่วัดล�ำโพง ต. พุดซา    
อ. เมือง จ. นครราชสีมา
อุปสมบท (บวชพระ)วันที่ 15 กรกฎาคม 2553 ที่วัดเชิงเลน ต. ท่าอิฐ     
อ. ปากเกร็ด จ. นนทบุรี
การศึกษา 
	 พ.ศ. 2532 นักธรรมชั้นเอก
	 พ.ศ. 2544 เปรียญธรรม 7 ประโยค
	 พ.ศ. 2546 ปริญญาตรี คณะมนุษยศาสตร์ เอกภาษาอังกฤษ 
เกียรติ์นิยมอันดับ 2
	 พ.ศ. 2549 ปริญญาโทหลักสูตรนานาชาติ มจร.
	 พ.ศ. 2555 ปริญญาดุษฎีบัณฑิต มจร.
ประสบการณ์การท�ำงาน
    	 - อาจารย์สอนโรงเรียนหลักสูตรพระพุทธศาสนาเป็นภาษา
อังกฤษ (English Programme) 2548-2553
	 - พิธีกรและวิทยากรรายการธรรมทอล์คที่ฝ่ายวิปัสสนาส่วน
ธรรมนิเทศมจร.  2546-2550
	 - รองประธานยุวสงฆ์โลก World Buddhist Sangha Youth 
(WBSY) 2547-2549
	 - ประธานกลุ่มยุวพุทธสงฆ์ประเทศไทย (Buddhist Sangha 
Youth Thailand) 2550-ปัจจุบัน
	 - ประธานด�ำเนนิงานผลติโครงหนงัสอืธรรมะประยกุต์และภาษา
อังกฤษแนวพุทธศาสน์ เช่น มหาสอนภาษาอังกฤษ พุทธธรรมประจ�ำบ้าน 
พุทธธรรมเพื่อสังคม พุทธธรรมเพื่อสุขภาพ เป็นต้น



                                             พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.	
	                                          ดร. นายแพทย์อุทัย สุดสุข    
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ดร.นายแพทย์อุทัย  สุดสุข
การศึกษา	
พ.บ. มหาวิทยาลัยแพทยศาสตร์ (ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล)                                              
ส.ม. มหาวิทยาลัยแพทยศาสตร์ (ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล)                                               
D.T.P.H., London University, U.K.                                                        
D.T.M. & H., Liverpool  University, U.K.                                             
ส.ด. (กิตติมศักดิ์) มหาวิทยาลัยมหิดล                                                             
ปริญญา ว.ป.อ. (รุ่น 23)
งานและประสบการณ์	 ปลัดกระทรวงสาธารณสุข
ผลงาน การเขียนต�ำราและเอกสารทางวิชาการ บางเร่ือง

-คู ่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลอ�ำเภอ ส�ำนักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข 2520

-การพัฒนาโครงสร้างการสาธารณสุขในส่วนภูมิภาค พ.ศ.2523 
-นโยบายการสาธารณสุขในประเทศไทย ต�ำราส�ำหรับหลักสูตร

สาธารณสุข ศาสตร์บัณฑิต, มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2526
-คู่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลศูนย์/โรงพยาบาลทั่วไป, ส�ำนักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2525
-มาตรฐานกิจกรรมสาธารณสุขมูลฐาน 4 องค์ประกอบที่เพิ่มขึ้นใหม่ 

(อาหาร อุบัติเหตุ เอดส์ อนามัยสิ่งแวดล้อม ส�ำนักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข, 2535

-ปรัชญาชั้นสูงของการสาธารณสุขและการมีสุขภาพดี, หลักสูตร
สาธารณสุขศาสตร์ดุษฎีบัณฑิตและสาธารณสุขศาสตร์มหาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก พ.ศ.2549

-พุทธธรรมน�ำสุขภาพองค์รวม พ.ศ.2551
-สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดี ชีวีมีสุข พ.ศ.2554


