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คำ�นำ�

	 แนวทางการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพด	ี วิถีพุทธ	 คณะผู้จัดทำาได้รวบรวม	 เรียบเรียงจากประสบการณ์และ

จากการถอดบทเรียนจากการดำาเนินงานโครงการชุมชนต้นแบบรวมพลังสร้างสุขภาพด้วยการบูรณาการหลักพุทธ

ธรรม	(	ชสพ.	)	ในพื้นที่จังหวัดสระบุรี	จังหวัดอุบลราชธานี	และกรุงเทพมหานคร	และโครงการพัฒนาระบบบริการ

สุขภาพองค์รวมด้วยการบูรณาการหลักพุทธธรรม	(	พสพ.	)	ในพื้นที่จังหวัดนครสวรรค์	และสุราษฏร์ธานี	ซึ่งแต่ละ

จังหวัดได้คัดเลือกหมู่บ้านหรือชุมชนที่มีความสนใจในการบูรณาการหลักพุทธธรรม	 เข้ากับหลักการแพทย์หลักการ

สาธารณสุขและวิถีชีวิตชุมชนในการดูแลสุขภาพของประชาชนจังหวัดละ	1	หมู่บ้าน	หรือ	1	ชุมชน	ด้วยการร่วมมือ

ผลักดันขององค์กรภาคีเครือข่ายสุขภาพชุมชนในพื้นที่ดำาเนินการและใช้ชื่อย่อว่า	บวร	สอ.		ซึ่งประกอบด้วยแกนนำา

หมู่บ้านหรือชุมชน	(	บ.	)	วัด	(	ว.	)	โรงเรียน	(	ร.	)	สถานบริการสุขภาพ	(	ส.	)	และองค์กรการปกครองส่วนท้องถิ่น	

(	อ.	)	ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์	-	กันยายน	2553	โดยมีคณะกรรมการดำาเนินงานโครงการในพื้นที่ของแต่ละจังหวัด

เป็นผู้รับผิดชอบและมีคณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานและคณะกรรมการวิชาการของโครงการ	ชสพ.	และ	

พสพ.	ส่วนกลางให้การสนับสนุนการดำาเนินงานโครงการดังกล่าว		สำาหรับการจัดทำาแนวทางการดำาเนินงานหมู่บ้าน

สุขภาพดี	วิถีพุทธในครั้งนี้	มีวัตถุประสงค์เพื่อให้แกนนำาอาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ใช้เป็นแนวทางในการ

ดำาเนินงานโครงการดังกล่าว	 โดยมีเป้าหมายให้ประชาชนกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วยด้วยโรคเรื้อรัง	 ได้แก่	 โรคเบาหวาน	

ความดันโลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง		หัวใจและหลอดเลือด	โรคมะเร็ง	และโรคเอดส์		สามารถสร้างสุขภาวะทางกาย	

จิต	ปัญญาและสังคมได้อย่างต่อเนื่องและยั่งยืนภายใต้วิถีชุมชนวิถีพุทธ

	 แนวทางการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธนี้	 เนื้อหาประกอบด้วยหลักการเหตุผล	 นโยบายและ

วัตถุประสงค์การดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	 วิถีพุทธหลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์และการ

สาธารณสุข	ขั้นตอนการดำาเนินงาน	การสนับสนุนการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	พร้อมกรณีตัวอย่างการบู

รณาการหลักพุทธธรรมกับกรณีโรคเรื้อรังในภาคผนวกท้ายเล่ม

	 คณะกรรมการโครงการหมูบ่า้นสขุภาพดี	วถิพีทุธ	ขอขอบพระคณุคณะผูจ้ดัทำาทีเ่สยีสละกำาลงักาย	กำาลงัความ

คิดในการจัดทำาต้นฉบับ	 โดยเฉพาะอย่างยิ่ง	 สำานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	 กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ	

กระทรวงสาธารณสขุ	สำานกังานสาธารณสขุจงัหวดัอบุลราชธานแีละมลูนธิอิทุยั	สดุสขุ	ทีใ่หก้ารสนบัสนนุงบประมาณ

ในการดำาเนนิงานโครงการ	พรอ้มการจดัพมิพแ์ละเผยแพร	่แนวทางการดำาเนนิงานหมูบ่า้นสขุภาพด	ีวถิพีทุธ	ซึง่จะเปน็

ประโยชน์ต่อการขยายการดำาเนินงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	ในหมู่บ้านจัดการสุขภาพ	และหากมีข้อคิด

เห็นประการใด	โปรดแจ้งมูลนิธิอุทัย		สุดสุข	ณ	สำานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข	เพื่อการปรับปรุง		แก้ไข	ให้มี

ความสมบูรณ์	และมีคุณค่ามากยิ่งขึ้นในโอกาสต่อไป

     คณะกรรมก�รสนับสนุนและประส�นง�น

     โครงก�รหมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

     มกร�คม ๒๕๕๔



ส�รบัญ

เรื่อง    หน้�

คำานำา

บทนำา

	 	 ๑.		หลักการและเหตุผล

	 	 ๒.		สรุปบทเรียนจากโครงการ	ชสพ.	/	พสพ.

	 	 ๓.		กรอบแนวคิดในการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 ๔.		วัตถุประสงค์ของเอกสารแนวทางการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 ๕.	 นโยบายหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 ๖.	 วัตถุประสงค์ของการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 ๗.	 ความจำาเป็นในการน้อมนำาพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการทางการแพทย์

	 	 	 และการสาธารณสุข

	 	 ๘.	 หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์และการสาธารณสุข

	 	 	 เพื่อสร้างสุขภาพ	พื้นฐานทั่วไป						

แนวท�งปฏิบัติเพื่อสร้�งสุขภ�พองค์รวม วิถีพุทธ 

  ๑.		แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจำาวันในการประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างสุขภาพทั่วไป

	 	 ๒.		แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจำาวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี	วิถีพุทธ

หลักก�รบูรณ�ก�รสร้�งสุขภ�พองค์รวม วิถีพุทธ เฉพ�ะโรคเรื้อรัง

ก�รดำ�เนินง�นหมู่บ้�นจัดก�รสุขภ�พดี วิถีพุทธ

	 	 ๑.	 ขั้นตอนการดำาเนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพดี	วิถีพุทธ

	 	 ๒.	การสนับสนุนการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ

ภ�คผนวก บทคว�มบรรย�ยประกอบก�รดำ�เนินโครงก�ร ฯ

  ผนวก ๑ : บทคว�มบรรย�ยก�รดูแลสุขภ�พองค์รวมวิถีพุทธ เฉพ�ะโรค

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคเบาหวาน

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคความดันโลหิตสูง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคไขมันในเลือดสูง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคมะเร็ง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	กรณีโรคเอดส์ล

  ผนวก ๒ : หมวดธรรมที่เกื้อกูลต่อก�รสร้�งสุขภ�พ องค์รวมวิถีพุทธ     ๑๐๙ – ๑๔๐

	 	 	 •	 พรหมวิหาร	๔	 •	 สังคหวัตถุ	๔

	 	 	 •	 อิทธิบาท	๔	 •	 อัปปมาทะ

	 	 	 •	 อภิณหปัจจเวกขณ์	๕	 •	 บุคคลหาได้ยาก	๒

	 	 	 •	 ปฏิจจสมุปบาท	 •	 โภชเนมัตตัญญุตา

	 	 	 •	 โภชนบัญญัติ	(	กรมอนามัย	)	 •	 อปัณณกปฏิปทา



	 	 	 •	 ปาริสุทธิศีล	๔	 •	 ปัจจัยปัจเวกขณ์

	 	 	 •	 อารักขกัมมัฏฐาน	 •	 การเดินจนกรม

	 	 	 •	 เบญจศีล	 •	 เบญจธรรม

	 	 	 •	 โยนิโสมนสิการ	 •	 โอวาทปาฏิโมกข์

	 	 	 •	 มรรค	๘	 •	 สุจริต	๓

	 	 	 •	 วุฒิ	หรือ	วุฑฒิธรรม	๔	 •	 นิมิต	๓

	 	 	 •	 ไตรลักษณ์	 •	 สมาธิ

	 	 	 •	 อริยสัจจจ์	๔	 •	 อบายมุข	๖

	 	 	 •	 สัปปริสธรรม	๗	 •	 มัชฌิมาปฏิปทา

	 	 	 •	 สทารสันโดษ	 •	 ทิศ	๖

	 	 	 •	 นวกภิกขุธรรม	๕	 •	 สติสัมปชัญญะ

	 	 	 •	 กิจวัตร	๑๐	ประการ	ที่พระสงฆ์พึงกระทำา		 •	 กายบริหาร	๑๔	

	 	 	 •	 มงคล	๓๘	 •	 หิริโอตตัปปะ

	 	 	 •	 ไตรสิกขา	 •	 สัทธรรม

	 	 	 •	 ปัญญา	๓	 •	 กัมมัฏฐาน	๒

	 	 	 •	 ภาวนา	 •	 วิปัสสนากัมมัฏฐาน

	 	 	 •	 วิปัสสนาภาวนา	 •	 อานิสงส์ของการบิณฑบาต

	 	 	 •	 สติปัฏฐาน	๔	 •	 การเดินจงกรม

	 	 	 •	 ธุดงค์	๑๓	 •	 โภชเนมัตตัญญุตา

	 	 	 •	 โภชนบัญญัติ	ของกรมอนามัย	 •	 อานาปานสติ	๘

	 	 	 •	 อานิสงส์อานาปานสติ	 •	 วุฒิ	๔

	 	 	 •	 พละ	๔	และพละ	๕	 •	 อธิษฐานธรรม

	 	 	 •	 อินทรีย์	๖	 •	 อินทรียสังวร

	 	 	 •	 โพชฌงค์	๗	 •	 ศีล	๕,	๘	และ	๑๐

	 	 	 •	 ภาเวตัพพธรรม	 •	 ปหาตัพพธรรม

	 	 	 •	 วัฒนมุข	 •	 พุทธานุมัต

	 	 	 •	 อลีนตา	 •	 ปริญเญยธรรม

	 	 	 •	 สัจฉิกาตัพพธรรม	 •	 อายุวัฒนธรรมฃ

  ผนวก ๓ : บทคว�มก�รปฏิบัติสม�ธิเพื่อสุขภ�พยั่งยืน	 ๑๔๐

	 	 	 ๑.		การปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน	 ๑๔๑

	 	 	 ๒.		บทสวดมนต์ปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน	 ๑๔๐

  ผนวก ๔ : แนวท�งก�รจัดทำ�แผนที่ท�งเดินยุทธศ�สตร์และแผนปฏิบัติก�ร ๑๕๙

	 	 	 ประจำาปีของเครือข่าย	บวร	สอ.	 ๑๖๘

  ผนวก ๕ : ก�รติดต�มและประเมินผล

	 	 	 ๑.	 กรอบการประเมินการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	 ๑๖๙

	 	 	 ๒.		แนวทางการประเมินผลการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	 ๑๗๐

	 	 	 ๓.		แบบประเมินหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	 ๑๗๘

  ผนวก ๖ :  คณะผู้จัดทำ�แนวท�งก�รดำ�เนินง�นหมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ ๑๗๙

  บรรณ�นุกรม  ๑๘๑



หน้�

แผนภูมิที่	๑	 กรอบกระบวนการชุมชนต้นแบบรวมพลังสร้างสุขภาพ	 ๒

	 ด้วยการบูรณาการหลักพุทธธรรม

แผนภูมิที่	๒	 กรอบแนวคิดในการดำาเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี	วิถีพุทธ	 ๔

แผนภูมิที่	๓	 มารตราการสาธารณสุขในวงจรชีวิตของคน	 ๑๑

แผนภูมิที่	๔	 องค์ประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์	 ๑๕๘

ส�รบัญแผนภูมิ



หน้�

ตารางที่	๑	 แสดงกิจกรรมประจำาวันในการปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างสุขภาพพื้นฐานทั่วไป	 ๑๓

ตารางที่	๒	 แสดงตัวอย่างพุทธธรรมที่เกื้อกูลให้เกิดสุขภาพทางกาย	จำาแนก	 ๑๗

	 ตามวงจรชีวิตและหลักการสร้างสุขภาพ

ตารางที่	๓	 แสดงตัวอย่างพุทธธรรมที่เกื้อกูลต่อการสร้างสุขภาพทางจิต	 ๒๐

	 ปัญญาและสังคม

ตารางที่	๔		 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ		 ๒๔

	 เฉพาะโรคเบาหวาน	

ตารางที่	๕	 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	 ๒๖

	 เฉพาะโรคความดันโลหิตสูง

ตารางที่	๖	 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	 ๒๘

	 เฉพาะโรคไขมันในเลือดสูง

ตารางที่	๗	 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	 ๓๐

	 เฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด

ตารางที่	๘	 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	 ๓๒

	 เฉพาะโรคมะเร็ง

ตารางที่	๙	 แสดงตัวอย่างการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ	 ๓๔

	 เฉพาะโรคเอดส์

ตารางที่	๑๐	 แสดงจำานวนโครเลสเตอรอลจำาแนกตามชนิดอาหารที่มีไขมันสูง	 ๖๐

ส�รบัญต�ร�ง
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บทนํา 
แนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
 

  ๑.  หลักการ และเหตุผล 
 ในปจจุบันไดมีการเปลี่ยนแปลงดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และสิ่งแวดลอมอยางรวดเร็ว               
และตอเนื่อง จากอิทธิพลของโลกาภิวัฒน วิทยาศาสตร เทคโนโลยีสาขาตาง ๆ รวมถึงการแพทยและการ
สาธารณสุข ทําใหเกิดผลกระทบทั้งในทางบวกและทางลบตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน 
โดยเฉพาะในทางลบนั้นประชาชนไดเกิดมีพฤติกรรมเสี่ยง หรือพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ เชน 
บริโภคอาหารไมถูกตอง ดื่มสุรา สูบบุหร่ี ติดสารเสพติด ติดอบายมุข ขาดการออกกําลังกายที่ถูกตอง มีภาวะ
ความเครียด ขับขี่รถดวยความประมาท เปนตน ปจจัยเส่ียงหรือปจจัยที่เปนอันตรายตอสุขภาพเหลานี้ 
กอใหเกิดโรคไรเชื้อและเร้ือรังตามมาในขนาดและความรุนแรงที่เพิ่มทวีมากขึ้นเปนลําดับ เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง อุบัติเหตุ เปนตน นอกจากนี้
โรคติดตอท่ีเคยมีอยูเดิมในแตละทองถ่ิน ยังคงเปนปญหาอยางตอเนื่อง เชน โรคอุจจาระรวง โรคปอดอักเสบ 
โรคปอดบวม โรคไขเลือดออก  เปนตน และปจจุบันยังมีโรคที่อุบัติใหม เชน โรคไขหวัดใหญ ๒๐๐๙ โรค
ไขหวัดนก โรคซาส โรควัวบา นับวาเปนปญหาที่คุกคามตอสุขภาพ และคุณภาพชีวิตซ่ึงจะตองมีการเฝาระวัง
และควบคุมปองกันใหเขมแข็งและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
 การปองกันและแกไขปญหาตางๆ  ดังกลาวขางตนรัฐบาล โดยกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้ง
หนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชนกําลังใชความพยายามดําเนินการตามบทบัญญัติ
แหงรัฐธรรมนูญ พ.ร.บ. เกี่ยวกับการแพทย การสาธารณสุข การคุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การสราง
หลักประกันสุขภาพแหงชาติ การสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การสาธารณสุขแหงชาติ แผนพัฒนาการ
สาธารณสุขแหงชาติ นโยบายรัฐบาลและนโยบายกระทรวงสาธารณสุข ท้ังนี้โดยใชเทคโนโลยี มาตรการและ
ยุทธศาสตรดานชีวะการแพทยและการสาธารณสุขเปนสวนใหญ เพิ่งจะเริ่มใชเทคนิควิธีการทางสังคมศาสตร 
ไดแก จิตวิทยา พฤติกรรมศาสตร มานุษยวิทยาศาสนศาสตร และเศรษฐศาสตรสาธารณสุขผสมผสานกับดาน
การแพทย และการสาธารณสุข เมื่อไมนานมานี้ ซ่ึงในประเทศไทยยังถือวา มีการใชไมกวางขวางเพียงพอและ
ขาดการบูรณาการที่จะสงผลกระทบตอการปองกันและแกไขปญหาโรคและปญหาสุขภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลเทาที่ควร  ดังจะเห็นไดวาปจจุบันนี้ประชาชนมีแนวโนมใชบริการ
รักษาพยาบาลที่โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย โรงพยาบาลขนาดใหญท้ัง
ภาครัฐและภาคเอกชนสูงมากยิ่งขึ้นเปนลําดับ จนเกิดความแออัดมาก ซ่ึงไมเปนผลดีท้ังตอบุคลากรทาง
การแพทย  ซ่ึงมีจํานวนไมเพียงพออยูแลว และผูรับบริการ ซ่ึงมีความตองการและความคาดหวังมากยิ่งขึ้น  
ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่จะตองสงเสริมการเสริมสรางสุขภาพ การปองกันควบคุมโรคและปญหาที่คุกคามตอ
สุขภาพใหเขมแข็ง จริงจังและตอเนื่องทุกระดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน          
ดวยเหตุนี้ มูลนิธิอุทัย สุดสุข จึงไดขอรับการสนับสนุนงบประมาณ ป ๒๕๕๓ จากสํานักงานหลักประกัน
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สุขภาพแหงชาติและกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ในการดําเนินงานโครงการชุมชน
ตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ( ชสพ. ) และโครงการพัฒนาระบบบริการ
สุขภาพองครวมดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ( พสพ. ) ตามลําดับในพื้นที่ ๑ ชุมชน ของแตละภาคและ
กรุงเทพมหานคร  รวม  ๕  ชุมชน  ในจังหวัดสระบุ รี  อุบลราชธานี  นครสวรรค  สุราษฎรธานี  และ
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคดังนี้  

๑) เพื่อพัฒนาศักยภาพของประชาคมสุขภาพชุมชน ไดแก หมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) โรงเรียน 
( ร. ) ใหสามารถนําหลักพุทธมาผสมผสานกับหลักการสาธารณสุขมูลฐานเพื่อสรางสุขภาวะทางกาย จิต 
ปญญาและสังคมของบุคคล ครอบครัวและชุมชน 

๒)  เพื่อสงเสริมสนับสนุนใหมีการสรางและพัฒนาเครือขายความรวมมือชวยเหลือเกื้อกูลของ
ประชาคมสุขภาพชุมชน ( บ.ว.ร. ) กับสถานบริการสุขภาพ ( ส. ) และองคกรปกครองสวนทองถิ่น ( อ. ) รวม
ใชอักษรยอวา บวร สอ. ใหมีพลังเขมแข็ง ในการจัดบริการและสรางสุขภาพชุมชนที่ผสมผสานดวยหลัก 
พุทธธรรม อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยางตอเนื่องและยั่งยืน 

สําหรับกรอบแนวคิดกระบวนการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธ
ธรรม ไดแสดงไวในแผนภูมิท่ี ๑. 
 
      แผนภูมิท่ี ๑  กรอบกระบวนการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสขุภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม 

 
    
     
 
    
 
 
 
 
   
      

 
 
 

 
 
 

ประสบการณ
ดําเนินงาน

บริการสุขภาพ
ชุมชนของ
หนวยงาน/
องคกรตางๆ 

วิเคราะห
ปญหา
สุขภาพ 

สังเคราะห
แนวทาง
ปองกัน
และแกไข 

 - สสม. 
- บริการปฐมภูมิ 
- หลักพุทธธรรม 

วัด 

โรงเรียน 

สถานบริการ
หมูบาน/ชุมชน 

  องคกรปกครองสวนทองถิ่น 

สุขภาวะและ
คุณภาพชวีิต
ของ
ประชาชน
ท่ัวไป 
นักเรียน และ
พระภกิษุ -
สามเณร 

              ภาคีเครือขายระบบ บริการสุขภาพชุมชน 
                                                           ( บวร สอ. ) 
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๒. สรุปบทเรียนจากโครงการ ชสพ. / พสพ. 
 ๒.๑ ไดรูปแบบของการพัฒนาสุขภาพชุมชนองครวมท่ีมีการใชหลักพุทธธรรมมาบูรณาการ 
ซึ่งเปนที่ยอมรับและสามารถปฏิบัติได 
 ๒.๒ ไดรูปแบบของการแลกเปลี่ยนเรียนรู และทํางานเปนทีมสรางสุขภาพและคุณภาพชีวิตใน
ชุมชน ซึ่งประกอบดวยองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีสามารถสงเสริมสนับสนุนใหมีความเขมแข็ง
เปนพลังสําคัญในการพัฒนาชุมชนใหสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้นตอไป  
 ๒.๓ เกิดมีวิทยากร ( ครู ก.) ในสวนกลางรุนแรกจํานวน ๒๔ รูป / คน ประกอบดวยพระภิกษุ 
๕ รูป และนักวิชาการสาธารณสุข ๑๘ คน ซึ่งสามารถสรางวิทยากร ( ครู ก.) รุนตอ ๆ ไป ในระดับ
สวนกลาง และระดับจังหวัด 
 ๒.๔ เกิดมีวิทยากร ( ครู ข.) ในระดับพื้นที่โครงการภาคีเครือขายละ ๒๔ คน จากผูแทนของ
องคกร บวร สอ. ซึ่งสามารถสรางแกนนําสุขภาพวิถีพุทธขยายวงกวางออกไปใหครอบคลุมพื้นที่ทุก
หมูบาน / ชุมชน ในตําบลตนแบบและตําบลอื่น ๆ รวมทั้งมีภาคีเครือขาย บวร สอ. ๕ แหง ท่ีสามารถ
พัฒนาใหเปนศูนยเรียนรูประจําภาคและ กทม. เพื่อใหภาคีเครือขายอื่น ๆ มาเรียนรูและนําไปขยายผล
ตอไปได 
 ๒.๕ ไดเอกสารที่จําเปนตองใชในการขยายการดําเนินงานโครงการพัฒนาสุขภาพวิถีพุทธ 
สําหรับพื้นที่อื่น ๆ ตอไป ไดแก  

๑) โครงการพัฒนาระบบบริการสุขภาพชุมชนองครวมดวยการบูรณาการหลักพุทธ
ธรรม(พสพ.) และโครงการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม               
( ชสพ. ) พรอมดวยแนวทางการดําเนินงานโครงการ พสพ. / ชสพ. 

๒)  แนวทางการบูรณาการสรางสุขาภาพองครวมแนวพุทธ 
๓)  การปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน 
๔)  หลักสูตรฝกอบรมอาสาสมัครสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธ 
๕)  แนวทางการฝกอบรมวิทยากร ( ครู ข. ) 

 ๒.๖ ภาคีเครือขาย บวร สอ. ไดทราบปญหาสุขภาพของชุมชนหรือหมูบานที่เปนปจจุบัน 
ทุกแหง จากการสํารวจตามโครงการนี้ และมีโครงการสรางสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรค และเยียวยา
รักษาโรคโดยบูรณาการการใชศาสตรและศิลปทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมแลว พ้ืนที่
ละ ๓ – ๔ โครงการ ซึ่งจะสามารถนําประสบการณท้ังสองดานสูการปฏิบัติเพื่อแกปญหาสุขภาพที่ยัง
ไมไดนําเขาโครงการในป ๒๕๕๓ ในโอกาสตอไป 
 ๒.๗ องคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. มีความรูและประสบการณในการสรางสุขภาพองครวม
ดวยศาสตรและศิลปทางการแพทยและการสาธารณสุขเพิ่มขึ้นและสามารถนําพุทธธรรมมาเสริม
ใหบริการสุขภาพชุมชนเขมแข็งขึ้น พระภิกษุไดรับขอมูลเกี่ยวกับการแพทยและสาธารณสุขในการดูแล
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สุขภาพและสามารถผลิตสื่อการเรียนการสอนธรรมเรื่องสุขภาพวิถีพุทธใหเปนที่เชื่อถือและศรัทธาตอ
ประชาชน ในทางกลับกัน นักวิชาการสาธารณสุขก็จะไดเรียนรูธรรมที่สามารถนําไปใชกับตนเองและ
ครอบครัว อีกทั้งสามารถใชหลักพุทธธรรมในการใหบริการสุขภาพสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้น 
 ๒.๘ จากประเมินผลการดําเนินงานโครงการ ชุมชนตนแบบ ฯ ท้ัง ๕ ภาคีเครือขาย บวร สอ.  
สนับสนุนและประสานงานโครงการ ไดพิจารณาเห็นสมควรรวมโครงการ ชสพ. / พสพ. โครงการเดียว โดย
ใชชื่อวา โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ซ่ึงมีความกะทัดรัด ครอบคลุมวัตถุประสงค งายตอการสื่อสาร
อางอิงและมีความเปนเอกภาพในการนําประสบการณไปประยุกตใชขยายโครงการในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป  
๓.  กรอบแนวคิดในการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 อาศัยความรูและประสบการณจากการดําเนินงานโครงการ ชสพ. / พสพ. มาใชในการขยายการ
ดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ในการปองกันและแกปญหาโรคไรเชื้อ เรื้อรังและปญหา
สุขภาพชุมชน โดยการผสมผสานองคความรูดานบริการการแพทย การสาธารณสุข พุทธธรรมและเศรษฐกิจ
พอเพียง ดวยการขับเคลื่อนของพลังภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีไดรับการสนับสนุนและเกื้อกูลจากทุกภาคสวน
ในดานงบประมาณและทรัพยากรอื่น ๆ ตามแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ และหลักสูตร 
การการเรียนการสอนสําหรับวิทยากรระดับจังหวัด วิทยากรระดับอําเภอและแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ หมูบานจัดการสุขภาพ เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคของหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ กอใหเกิด
คุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน นักเรียน ภิกษุ – สามเณร ท้ังรายบุคคล ครอบครัว วัด ชุมชน และสังคมทั่วไป  
รายละเอียดตามแผนภูมิท่ี ๒  
 
 แผนภูมิท่ี ๒    กรอบแนวคิดในการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 
 
 
             
                                                                                                            
พุทธ                                                                                                                   
                                                                                                                
                                                                                                                  
                                                                                                             
 
 
 
 
 

สถานการณ / ปญหา
สุขภาพจากพฤติกรรม
เส่ียงและปญหาทองถ่ิน 

ภาคีเครือขาย 
บวร สอ. 

ความรูและ
ประสบการณ
โครงการ 

ชสพ. / พสพ. 

ภาคีเครือขายสนับสนุน
งบประมาณและทรัพยากร 
อื่น ๆ ทุกภาคสวน (สปสช., 
กรมสบส. , มูลนิธิ และอื่น ๆ)  

แนวทางการ
ดําเนินงานหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ 
และหลักสูตร 
การจัดการเรียน 
การสอนสําหรับ
วิทยากรระดับ
จังหวัด วิทยากร
ระดับอําเภอและ
แกนนําอาสาสมัคร
หมูบานสุขภาพดี 

วิถีพุทธ  

การ
ปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม 
สุขภาพ  
และ 

วิถีชีวิต 

- ภาวะสุขภาพ 
ดี  วถิีพทุธ 

- คุณภาพชีวิต 
วิถีพทุธ 

- ความพึงพอใจ
ของประชาชน 

นักเรียน 
ภิกษ ุ- สามเณร 

องคความรูการแพทย 
การสาธารณสุข 
พุทธธรรมและ 
เศรษฐกิจพอเพียง 

การจัดการ 
สุขภาพ 

สุขภาพและสามารถผลิตสื่อการเรียนการสอนธรรมเรื่องสุขภาพวิถีพุทธใหเปนที่เชื่อถือและศรัทธาตอ
ประชาชน ในทางกลับกัน นักวิชาการสาธารณสุขก็จะไดเรียนรูธรรมที่สามารถนําไปใชกับตนเองและ
ครอบครัว อีกทั้งสามารถใชหลักพุทธธรรมในการใหบริการสุขภาพสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้น 
 ๒.๘ จากประเมินผลการดําเนินงานโครงการ ชุมชนตนแบบ ฯ ท้ัง ๕ ภาคีเครือขาย บวร สอ.  
สนับสนุนและประสานงานโครงการ ไดพิจารณาเห็นสมควรรวมโครงการ ชสพ. / พสพ. โครงการเดียว โดย
ใชชื่อวา โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ซ่ึงมีความกะทัดรัด ครอบคลุมวัตถุประสงค งายตอการสื่อสาร
อางอิงและมีความเปนเอกภาพในการนําประสบการณไปประยุกตใชขยายโครงการในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป  
๓.  กรอบแนวคิดในการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 อาศัยความรูและประสบการณจากการดําเนินงานโครงการ ชสพ. / พสพ. มาใชในการขยายการ
ดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ในการปองกันและแกปญหาโรคไรเชื้อ เรื้อรังและปญหา
สุขภาพชุมชน โดยการผสมผสานองคความรูดานบริการการแพทย การสาธารณสุข พุทธธรรมและเศรษฐกิจ
พอเพียง ดวยการขับเคลื่อนของพลังภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีไดรับการสนับสนุนและเกื้อกูลจากทุกภาคสวน
ในดานงบประมาณและทรัพยากรอื่น ๆ ตามแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ และหลักสูตร 
การการเรียนการสอนสําหรับวิทยากรระดับจังหวัด วิทยากรระดับอําเภอและแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ หมูบานจัดการสุขภาพ เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคของหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ กอใหเกิด
คุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน นักเรียน ภิกษุ – สามเณร ท้ังรายบุคคล ครอบครัว วัด ชุมชน และสังคมทั่วไป  
รายละเอียดตามแผนภูมิท่ี ๒  
 
 แผนภูมิท่ี ๒    กรอบแนวคิดในการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 
 
 
             
                                                                                                            
พุทธ                                                                                                                   
                                                                                                                
                                                                                                                  
                                                                                                             
 
 
 
 
 

สถานการณ / ปญหา
สุขภาพจากพฤติกรรม
เส่ียงและปญหาทองถิ่น 

ภาคีเครือขาย 
บวร สอ. 

ความรูและ
ประสบการณ
โครงการ 

ชสพ. / พสพ. 

ภาคีเครือขายสนับสนุน
งบประมาณและทรัพยากร 
อื่น ๆ ทุกภาคสวน (สปสช., 
กรมสบส. , มูลนิธิ และอื่น ๆ)  

แนวทางการ
ดําเนินงานหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ 
และหลักสูตร 
การจัดการเรียน 
การสอนสําหรับ
วิทยากรระดับ
จังหวัด วิทยากร
ระดับอําเภอและ
แกนนําอาสาสมัคร
หมูบานสุขภาพดี 

วิถีพุทธ  

การ
ปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม 
สุขภาพ  
และ 

วิถีชีวิต 

- ภาวะสุขภาพ 
ดี  วถิีพทุธ 

- คุณภาพชีวิต 
วิถีพทุธ 

- ความพึงพอใจ
ของประชาชน 

นักเรียน 
ภิกษ ุ- สามเณร 

องคความรูการแพทย 
การสาธารณสุข 
พุทธธรรมและ 
เศรษฐกิจพอเพียง 

การจัดการ 
สุขภาพ 
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หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

๔. วัตถุประสงคของเอกสารแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ๔.๑ เพื่อใหผูอานมคีวามรู ความเขาใจ และสามารถอธิบายเนื้อหาสาระที่สําคัญเกี่ยวกับ 
  ๑)  ความสอดคลองและเกื้อกูลระหวางหลักการแพทยการสาธารณสุขและการสาธารณสุขมูลฐาน
กับหลักพุทธธรรม 

๒) หลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวถีิพุทธสําหรับสรางสุขภาพทั่วไป 
๓) หลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวถีิพุทธเฉพาะโรคที่ใชเปนกรณีศึกษา 
๔) ความหมายของหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสรางสุขภาพองครวม 
๕) บทความบรรยายแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคที่ใชเปน

กรณีศึกษา 
๖) บทความบรรยายแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเรื่องการปฏิบัติสมาธิ

เพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 ๔.๒ เพื่อใหผูอานสามารถนําแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองควิถีพุทธไปปฏิบัติดวยตนเอง
และเผยแพรใหครอบครัวและชุมชนนําไปปฏิบัติดวย 
 ๔.๓ เพื่อใหวิทยากรสามารถใชเปนส่ือในการอบรมอาสาสมัครเชี่ยวชาญดานการสรางสุขภาพวิถี
พุทธประจําหมูบาน (อสม.) ประจําวัด (อสว.) และประจําโรงเรียน (อสร.) คือแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดีวิถีพุทธ 
 ๔.๔ เพื่อใหพระภิกษุ สามเณร  และบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข สามารถนําไป
ประยุกตใชกับตนเอง และเผยแพรแกประชาชนทั่วไปผูมาปฏิบัติธรรมหรือรวมงานบุญงานกุศลของวัด และ
ประชาชนที่มารับบริการที่สถานบริการสุขภาพ 
 ๔.๕ เพื่อใหพระภิกษุ สามเณร  และบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข สามารถนําไป
ประยุกตใชในการผลิตส่ือ ประกอบการเผยแพรความรูและแนวทางการปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย  
(ผูนําชุมชน อสม. ครู นักเรียน และประชาชนทั่วไป) เชน แผนพับ แผนซีดี บทความเสวนาสุขภาพวิถี 
พุทธ เปนตน 
 ๔.๖ เพื่อประยุกตใชในการขยายการดําเนินงานไปสูหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธภายใตโครงสรางของ
หมูบานจัดการสุขภาพตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข  
 

๕. นโยบายหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ กรมสนับสนุนบริการ 
และมูลนิธิอุทัย สุดสุขไดรวมกําหนดนโยบายการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ดังนี้ 
     ๕.๑ พัฒนาศักยภาพของภาคีเครือขายสุขภาพชุมชน (บวร สอ.) ซ่ึงประกอบดวย หมูบาน / ชุมชน 
วัด โรงเรียน สถานีอนามัย หรือโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ. สต.) และองคกรปกครองสวนทองถิ่น 
ใหสามารถนําหลักพุทธธรรมมาผสมผสานกับหลักการสาธารณสุขมูลฐาน ท่ีเชื่อมโยงกับบริการสุขภาพ 
ปฐมภูมิเพื่อสรางสุขภาวะทางกาย จิต ปญญาและสังคมของบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
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   ๕.๒ สงเสริมและสนับสนุนใหสถานีอนามัยหรือ รพ.สต. มีการสรางและพัฒนาเครือขาย ความ
รวมมือชวยเหลือเกื้อกูลของประชาคมสุขภาพชุมชน ใหมีพลังเขมแข็งในการจัดการสุขภาพชุมชนที่
ผสมผสานหลักพุทธธรรมเขาไว โดยถือหลักที่วา “สุขภาพดี สังคมดี ไมมีขาย อยากไดตองรวมสราง” ซ่ึงจะมี
ผลทําใหระบบบริการสุขภาพในภาพรวมมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ลดปริมาณผูปวยท่ีไปใชบริการโรงพยาบาล
ขนาดใหญลง ลดภาระคาใชจายของประชาชน อีกทั้งเปนการประหยัดงบประมาณของชาติในระยะยาว  
ท่ีสําคัญคือ ลดทุกขภาวะของบุคคล ครอบครัว และชุมชน อยางเปนรูปธรรม 
     ๕.๓ บูรณาการการดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธเขากับการดําเนินการหมูบานจัดการสุขภาพ 
ตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข โดยสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ และกรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ จะขยายผลใหกวางขวางในจังหวัดอื่น ๆ ตอไป 
 

๖. วัตถุประสงคของการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
      ๖.๑ เพื่อพัฒนาศักยภาพแกนนําขององคกรภาคีเครือขายสุขภาพชุมชน  (บวร สอ.) ในการรวมมือ
กันสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ (สุขภาพองครวมที่ผสมผสานหลักพุทธธรรม) และสงเสริมสนับสนุนการ
ดําเนินงานของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ( รพ. สต.)  
      ๖.๒ เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. นําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการสุขภาพและ
สามารถประยุกตใชในกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสรางสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรคและ 
การรักษาพยาบาลเบื้องตนโรคเรื้อรังทั้งชนิดไรเชื้อและติดเชื้อ ๖ โรคคือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส ในประชาชนกลุมเปาหมายใหมี
อัตราปวยและอัตราภาวะโรคแทรกซอนลดลง 
      ๖.๓ เพื่อพัฒนาหมูบานเปาหมายและหมูบานจัดการสุขภาพใหเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธที่
สมบูรณสามารถเปนศูนยการเรียนรูและทัศนศึกษาแกหมูบานในพื้นที่อ่ืน ๆ ตอไป  
๗. ความจําเปนในการนอมนําพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข 
      ๗.๑ ความสอดคลองและเกื้อกูลกันระหวางหลักการทางการแพทยการสาธารณสุขและการ
สาธารณสุขมูลฐานกับหลักพุทธธรรม ซ่ึงมีหลายมุมมอง ดังนี้ 
   ๑) มุมมองดานที่มาขององคความรูและพระอัจฉริยภาพของพระพุทธเจาดานการแพทยและ
การสาธารณสุข 

องคความรูดานการแพทยและการสาธารณสุขไดกอกําเนิดขึ้นมาในโลก จากการสังเกต 
การศึกษา การวิจัย การทดลอง การปฏิบัติ และการพิสูจน ตามกระบวนการทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ของนักปราชญ และนักวิชาการในสาขาตางๆ ทุกยุคทุกสมัย มีการสั่งสมประสบการณ และถายทอดมาสู
อนุชนรุนหลังเปนลําดับ รวมท้ังไดมีการศึกษา วิจัย พัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทยและ 
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การสาธารณสุข จนมีวิวัฒนาการเจริญรุงเรือง และแบงแยกออกเปนหลากหลายสาขาหลักและสาขายอยใน
วิชาชีพแพทย พยาบาล เภสัชกร ทันตแพทย และอื่นๆ ดังที่ปรากฏชัดเจนแลวในปจจุบัน 
  สําหรับองคความรูดานพระพุทธศาสนานั้น สมเด็จพระสัมมาสัมมาพุทธเจาไดทรงตรัสรูดวย
พระองคเองเมื่อ ๔๕  ป กอนพุทธศักราช หมายถึง พระพุทธองคไดทรงรูแจงแทงตลอดดวยอริยสัจ ๔ ไดแก 
ทุกข  คือความไมสบายกายไมสบายใจ สมุทัย  คือเหตุใหเกิดทุกข  นิโรธ  คือความดับทุกข มรรค  คือขอ
ปฏิบัติใหถึงความดับทุกข นอกจากนั้นพระพุทธองคไดทรงบัญญัติองคความรู คือพระธรรมวินัยไวรวม 
๘๔,๐๐๐  พระธรรมขันธ ซ่ึงในสมัยตอมา ไดมีการรวบรวมไวเปนลายลักษณอักษรในคัมภีรพระพุทธศาสนา
คือพระไตรปฎก  ในจํานวนพระธรรมวินัยท้ัง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธนั้น ไดมีพระธรรมวินัยจํานวนมากที่
เปนพระธรรมคําสอนเกี่ยวกับการแพทยและการสาธารณสุข 
  จากการศึกษาพุทธประวัติและพระธรรมวินัย โดยเฉพาะอยางยิ่งพระวินัยปฎก และพระ
สุตตันตปฎกพบวา พระพุทธองคทรงมีพระอัจฉริยภาพอยางล้ําเลิศในดานการแพทยและการสาธารณสุข  พระ
พุทธองคทรงจัดการใหบริการรักษาพยาบาล บริการปองกันและควบคุมโรค รวมทั้งการฟนฟูสภาพหลังการ
ปวยไข พระพุทธองคทรงอนุญาตการรักษาพยาบาล  ( ส่ังการรักษาพยาบาล ) ดวยพระองคเอง กับทั้งสอนให
ภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาล และชวยเหลือภิกษุอาพาธตางๆ ดวย  โดยเฉพาะอยางยิ่งพระพุทธองคทรง
รักษาโรคทั้งทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม ดวยยาและธรรมมานุภาพ  ตลอดจนการผาตัดดวย 
พระองคเองและไดรับการถวายพระนามวาเปนหมอหรือแพทย๑ พระองคใชคําวา “ภิสกฺโก” แปลวาหมอยา  
คําวา “สลฺลกตฺโต” แปลวาหมอผาตัด  คําวา “เวชฺช” แปลวา แพทย  และคําวา “สพฺพโรคติกิจฺฉโก” แปลวา 
ผูรักษาเยียวยาโรคทุกชนิด หมายถึง เปนผูรักษาชาวโลกทั้งปวง คือ รักษาทั้งโลกและโรค ผูเขียนเห็นวาพระ
พุทธองคทรงรักษาพยาบาลผูปวยไขแบบองครวม กลาวคือดูแลคนไข ท้ังความเจ็บไขทางกายและ
ขณะเดียวกันก็เยียวยา ดานจิตใจ ดานสติปญญา และดานความเปนอยูทางสังคม ผสมผสานเชื่อมโยงกันอยาง
ตอเนื่อง และพระพุทธองคไดทรงใหบริการรักษาพยาบาลดวยความเมตตาธรรมและกรุณาธรรมในพระหฤทัย 
เปรียบเสมือนเปนการใหบริการดวยหัวใจของความเปนมนุษย  ซ่ึงทั้งบริการแบบองครวมและบริการดวย
หัวใจของความเปนมนุษยดังกลาวนี้ ผูเขียนเห็นวาพระพุทธองคทรงเปนองคคนพบและบุกเบิกหรือเปนพระ
บิดาของแพทยท้ังสองดานนี้ ซ่ึงเปนเรื่องที่วงการแพทยและการสาธารณสุขของประเทศไทย และทั่วโลก
พยายามคนหาอยูในขณะนี้ ท้ังๆที่ความรูจริงของพระพุทธองคไดตรัสรูหลักธรรมทั้งสองนี้กอนแลวปฏิบัติ
ดวยพระองคเองและสอนใหภิกษุและพุทธบริษัททําตาม ดังนั้นวงการแพทยและการสาธารณสุขในปจจุบัน
ควรจะเจริญรอยตามพระพุทธองคอยางจริงจังใหบรรลุผลสําเร็จไดโดยแทแนนอน คือการมีสุขภาพสมบูรณ
และคุณภาพชีวิตดีของภิกษุ-สามเณรและประชาชน 
  สําหรับศาสตรและศิลป ในการรักษาพยาบาลและปองกันควบคุมโรค ในสมัยพุทธกาล
ประเทศอินเดียนาจะเปนการแพทยแผนดั้งเดิม  ( Traditional Medicine )  ทํานองเดียวกันกับประเทศไทย ซ่ึง
ในอดีตกาล ก็ไดมีการแพทยแผนดั้งเดิมหรือเรียกวาการแพทยแผนโบราณ  แตปจจุบันนี้ไดรับการพัฒนาเปน
การแพทยแผนไทย  ซ่ึงระบบการแพทยแผนดั้งเดิมขึ้น ท้ังประเทศอินเดียและประเทศไทยจะคลายคลึงกันคอื 
จะอาศัยการถายทอดองคความรูและวิธีปฏิบัติในแตละชวงอายุคนเปนลําดับมาจากบรรพบุรุษเปนครู คนรุน



8
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

หลังเปนศิษย อาศัยความชํานาญและประสบการณในการวินิจฉัยโรคและสั่งการรักษาพยาบาล  สําหรับยาที่ใช
เปนยาสมุนไพร ท่ีไดจากชิ้นสวนของอวัยวะสัตวบางชนิด  จากแรธาตุ อาหาร และผักผลไมตามธรรมชาติ 
ตัวอยางที่จะแสดงไวในตอนตอไป 
  ความจริงพระพุทธองคทรงสนพระทัย และไดศึกษายาและวิธีการปองกันควบคุมโรคตั้งแต
กอนทรงออกผนวช เนื่องจากไดมีโรคระบาดเกิดขึ้นในมคธประเทศในสมัยนั้น หลังจากที่ไดออกผนวชและ
ตรัสรูแลวก็ไดทรงมีขอวัตรปฏิบัติดานการแพทย และการสาธารณสุขเปนอเนกประการ ท้ังตอสงฆสาวกและ
ประชาชนในระยะแรก พระพุทธองคมิไดทรงบัญญัติพระวินัยไวลวงหนาจนถึงหลังออกพรรษาที่ ๒๐ แลว 
จึงทรงเริ่มบัญญัติพระวินัยหรือบัญญัติสิกขาบทขึ้นตามคํากราบทูลของพระสารีบุตร โดยไดทรงบัญญัติ
สิกขาบทขึ้นเปนบทๆ มา กลาวคือ เมื่อมีตนเหตุก็ทรงมีขอวินิจฉัยเปนลําดับๆ  

 กลาวโดยสรุปวา  พระพุทธองคทรงมีพระอัจฉริยภาพดานการแพทยและการสาธารณสุขอัน 
ลํ้าเลิศและทรงมีพระเมตตา  กรุณา  และเอื้ออาทรในการดูแลสุขภาพของสงฆสาวกและประชาชนทั่วไป  ทรง
จัดบริการรักษาพยาบาล การปองกันควบคุมโรค และการฟนฟูสภาพหลังการปวยไข ทรงสั่งการรักษาพยาบาล
ดวยพระองคเอง แมกระทั่งทรงอาบน้ําใหภิกษุท่ีปวยไข ทรงสอนใหภิกษุเปนภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาล
ชวยเหลือภิกษุอาพาธและประชาชน  ๒๕  จําพวก  ซ่ึงสอดคลองกับหลักการสาธารณสุขมูลฐานในปจจุบันที่
มีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ทรงอนุญาตยาสมุนไพรนานาชนิดและอาหารเปนยา ทรงสั่ง
ใชวิธีการรักษาพยาบาลและฟนฟูสภาพหลายวิธีแบบอายุเวท ซ่ึงสอดคลองกับวิธีการรักษาแบบเวชกรรมหรือ
แพทยแผนโบราณของไทย ทรงอนุญาตการผาฝและการผาตัดเนื้องอกดวยกอนเกลือ และทรงสั่งการรักษา 
พยาบาลดวยวิธีอ่ืนๆ อีกมาก จนทําใหพระพุทธองคทรงไดรับการถวายพระนามวา เปนหมอหรือแพทย ดังนั้น 
พระกรณียกิจของพระพุทธองคจึงมีคุณคาอยางยิ่งในการศึกษาคนควาและเจริญรอยตามเบื้องพระ 
ยุคลบาท 

 ๒) มุมมองดานเปาหมายสูงสุด 
            เปาหมายสูงสุดของบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ไดแก ประชาชนทุกคน มี

ภาวะที่สมบูรณพรอมมูล  ท้ังทางกาย  ทางจิต  ทางปญญา  และทางสังคม เชื่อมโยงกัน เปนองครวมอยาง
สมดุลซ่ึงสอดคลองกับเปาหมายสูงสุดของพุทธธรรม ไดแก ความพนทุกข คือถึงพรอมดวยความสุข ท้ังใน
ชาตินี้ และชาติหนาคือ สุคติ หรือจุดหมายสูงสุดตลอดไป คือนิพพาน 

๓) มุมมองดานกระบวนการคนหาความจริงและสัจธรรม 
 พระพุทธเจาทรงคนพบและตรัสรูดวยอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ซ่ึง
สอดคลองกับหลักการบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ท่ีจะตองวิเคราะหคนหาโรค หรือปญหา
สุขภาพ  คนหาสาเหตุ  กําหนดเปาหมายการรักษา หรือแกไขปญหา  และดําเนินการรักษา หรือแกไขปญหา
ตามหลักวิชาการแพทย และการสาธารณสุข ท่ีตั้งอยูบนพื้นฐานของความจริง และเปนไปตามหลักวิทยาศาสตร
และหลักธรรมชาติ 
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 ๔)  มุมมองดานความสําคัญของสุขภาพ 
 ในดานการแพทยและการสาธารณสุข ถือวาสุขภาพมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต 

หากบุคคลมีสุขภาพดี ก็จะสามารถศึกษาหาความรู มีความเฉลียวฉลาด มีงานทํา มีอาชีพดี มีรายไดดี มีฐานะ
การเงินพอเพียง ตรงกันขามหากสุขภาพไมดี ก็จะเปนอุปสรรคตอการศึกษาเลาเรียน ดอยโอกาสการมีอาชีพดี 
และฐานะยากจนในทางการแพทยและการสาธารณสุขไดใหความสําคัญของสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือ สุขภาพทาง
กาย  ทางจิต  ทางปญญา  และทางสังคม 
                ในทางพุทธศาสนานั้น ไดมีพุทธพจนถึงความสําคัญของสุขภาพ ความวา   “ อาโรคฺยปรมา 
ลาภา ”ความ ไมมีโรค เปนลาภอยางยิ่ง  ในพระไตรปฎกไดบรรจุคําสอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับโรคโดยตรง
ไวใน   “ โรคสูตร วาดวยโรค   ความวา มีโรค ๒ อยางคือ   ๑) โรคทางกาย    และ ๒ ) โรคทางใจ  คนที่ไมมี
โรคทางกายในแตละป หรือหลายป แมยิ่งกวา ๑๐๐ ป ยังพอมีอยู แตผูจะกลาวอางวา ตนเองไมมีโรคทางใจ 
ตลอดระยะเวลาแมแตครูเดียวหาไดโดยยาก ยกเวนผูหมดกิเลสแลว” อยางไรก็ตาม พระพุทธองคทรงสอนให
มีและใชปญญาในการสรางความสุขและดํารงชวีิตอยางคุณคา และคุณธรรมดวยในขณะเดียวกัน 

๕) มุมมองดานการพึ่งตนเอง และการเอื้อประโยชนตอผูอ่ืน 
 ในดานการดูแลสุขภาพทางการแพทยและการสาธารณสุขนั้นไดเนนใหเห็นความสําคัญ

ของการพึ่งพาตนเอง ในการดูแลสุขภาพเปนเบื้องตน หากเหลือความสามารถของตนเอง จึงพึ่งพาคนอื่น เชน 
บุคลากร สถานีอนามัย และโรงพยาบาล เปนตน ในดานพระพุทธศาสนาก็ไดมีพุทธพจนสงเสริมการพึ่งพา
ตนเองวา “ อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ ตนแลเปนที่พึ่งแหงตน ” สวนการใหบริการแกผูอ่ืนนั้นสมเด็จพระบรมราช
ชนก ไดทรงสอนใหนึกถึงประโยชนผูอ่ืนเปนที่หนึ่ง ประโยชนสวนตนเปนที่สอง ซ่ึงสอดคลองกับคําสอน
ของพระพุทธองคใน สังคหวัตถุ ๔  คือ ทาน  หมายถึง การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของของ
ตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น  ปยวาจา หมายถึง การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความ
จริงใจ  อัตถจริยา หมายถึงการสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืน  และ 
สมานัตตา หมายถึง การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตน เสมอปลาย 
 ๖) มุมมองดานวงจรชีวิตของมนุษย 
           ในทางพระพุทธศาสนา ไดกลาวถึงวงจรชีวิตของมนุษยวามี การเกิด การแก การเจ็บ และ
การตาย ยกเวนผูดับกิเลสและกองทุกขแลว ในทางการแพทยก็ไดเนนถึงบริการอยางครบวงจร คือ ในการเกิด 
การแก การเจ็บ การเจ็บปวย และการตาย เชนเดียวกัน โดยมีบริการสาธารณสุข ๔ มิติรองรับ ไดแก การสราง
เสริมสุขภาพ การปองกันควบคุมโรค การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสมรรถภาพ 
     ๗) มุมมองดานคุณธรรมและจริยธรรม 
 ในดานการใหบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขนั้น ผูใหบริการหรือผูประกอบ
วิชาชีพทุกวิชาชีพ จะตองปฏิบัติตามขอกําหนดสภาวิชาชีพวาดวยคุณธรรมและจริยธรรมของผูประกอบ
วิชาชีพน้ันๆ ท่ีกําหนดขึ้น เชน แพทยสภา ก็มีขอกําหนดของแพทยสภาวาดวยจริยธรรมของแพทยใหปฏิบัติ 
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เปนตน สําหรับพระพุทธศาสนานั้นถือวา พระวินัยและพระธรรมที่ทรงบัญญัติท้ังหมด ถือเปนหลักประพฤติ
ปฏิบัติท่ีนําไปสูคุณธรรมและจริยธรรมของมนุษยโลกทั้งสิ้น 
 ๗.๒ อานุภาพของพุทธธรรมในการสรางสุขภาพ 

 พระธรรมคําสอนของพระพทุธเจามีอานุภาพและคุณประโยชนมากตอผูประพฤติปฏิบัติ 
เนื่องจากพระพุทธองคไดทรงสอนทั้งดานองคความรู หลักพุทธธรรมเรียกวา ทรงสอนพระปริยตัิธรรม ดาน
ปฏิบัติ เรียกวาปฏิบัติธรรม และดานผลของการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเอง เรียกวา ปฏิเวธธรรมและถือเปน
หลักการสําคัญของคุณประโยชนของพุทธธรรมวา ผูประพฤติปฏิบัติธรรมยอมไมตกไปหรือไมเปนไปในทาง
ชั่ว มีแตความเจริญรุงเรืองในชีวิต 
 สําหรับอานุภาพของพุทธธรรมตอการแพทยและการสาธารณสุขโดยตรงนั้น เกิดจาก 
พระอัจฉริยภาพของพระพุทธเจาดานการแพทยและการสาธารณสุข ซ่ึงไดทรงตรัสรูดวยพระองคเองโดยชอบ
นานาประการ ไดแก 
 ๑) ดานการรักษาพยาบาล พระพุทธเจาทรงบัญญัติใชยา อาหาร สมุนไพรหลายชนิดสําหรับ
รักษาโรคในภิกษุปวยไข ทรงอนุญาตใหภิกษุเปนภิกษุพยาบาล ทําการพยาบาลภิกษุไข ซ่ึงในระยะหลังทรง
อนุญาตใหภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาลบุคคลอื่นๆ ๒๕ จําพวกได เชน บิดา มารดา ญาติ ฯลฯ ทรงผาตัด
เนื้องอกดวยกอนเกลือดวยพระองคเอง รวมทั้งไดทรงบัญญัติคุณสมบัติของผูพยาบาลที่ดี และท่ีไมสมควรซึ่ง
อาจถือไดวา ทรงบัญญัติจริยธรรมของแพทยหรือผูพยาบาลเปนครั้งแรก 
 ๒) ดานการปองกัน ควบคุมโรค มีหลายประการเชน ทรงอนุญาตใหภิกษุพยาบาลทําการรักษา
ผูปวยดวยโรคระบาด การวางหลักเกณฑดานการสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม รวมทั้งการรักษาความสะอาดของ
ส่ิงของ เครื่องใช เปนตน 
 ๓)  ดานการสงเสริมสุขภาพ ทรงบัญญัติพระธรรมที่เกื้อกูลการสงเสริมสุขภาพไวหลาย
ประการ เชน ทรงอนุญาตอาหารที่ควรกินและไมควรกิน เชนเนื้อชาง เปนตน ทรงสอนใหกินอาหาร
พอประมาณ เพื่อใหพอเพียงในการบํารุงรักษาใหรางกายอยูไดเปนปกติ ไมใชกินอาหารอยางมัวเมาตามกิเลส
ตัณหา เชน คําสอนในขอธรรม “ โภชเนมัตตัญุตา ” ใหรูจักพอประมาณในการบริโภค เปนตน นอกจากนั้น
ยังทรงสอนใหเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงอนุโลมไดกับการออกกําลังกาย เชน การเดินจงกรม ปฏิบัติกิจวัตร ๑๐ 
ประการของสงฆ การประพฤติปฏิบัติศีล สมาธิ ปญญา ( ภาวนา ) ซ่ึงเปนการรักษากายและวาจาใหเรียบรอย 
และฝกจิตใจใหสงบผองแผว เพื่อสงเสริมทั้งสุขภาพทางกายและจิตใจ เปนตน 
 ๔) การฟนฟูสมรรถภาพหรือการฟนฟูสุขภาพ ไดทรงอนุญาตการนวด การอบ การรมควันสําหรับ
การฟนฟูสุขภาพดวย 
 ๕) สวนอานุภาพของการประพฤติปฏิบัติพุทธธรรมแตละขอธรรมหรือหมวดธรรม มีมากมาย
ข้ึนอยูกับขอธรรมใดหรือหมวดธรรมใด เชนหมวดธรรมไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนหัวใจของ
พระพุทธศาสนา อีกหมวดธรรมหนึ่งที่ขอกลาว ณ ท่ีนี้ไดแก โพชฌงค ๗ คือธรรมเปนองคแหงการตรัสรู หรือ
องคของผูตรัสรู และถือเปนธรรมโอสถประการหนึ่งคือในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาไดทรงแสดงโพชฌงค 
๗ นี้โปรดใหกับพระอัครสาวก ๒ รูป คือ พระมหากัสสปะ และพระโมคคัญลานะ ท่ีปวยเปนไขหนักในเวลา
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แตกตางกัน ปรากฏวาพระอัครสาวกทั้ง ๒ องค หายจากการเจ็บปวยนั้น ตอมาพระพุทธเจาทรงประชวรดวย
ไขหนัก พระพุทธองคตรัสใหพระจุนทะ สวดโพชฌงค  ๗ ถวาย ทําใหพระพุทธองคทรงหายประชวร
เชนเดียวกัน อานุภาพหรือคุณประโยชนของพุทธธรรมตางๆ ในสมัยปจจุบัน ไดมีวงการแพทยและ
วิทยาศาสตรการแพทยทําการศึกษาวิจัยตามหลักวิทยาศาสตรแลวปรากฏวา มีประสิทธิผลในการปองกันและ
รักษาโรคไดหลายประการ เชนการปฏิบัติสมาธิเปนเวลา ๔ สัปดาห วันละ ๒ ครั้ง มีผลใหผูปวยความดัน
โลหิตสูง ความดันโลหิตลดลง เปนตน สําหรับรายละเอียดของคุณประโยชนของพุทธธรรมที่เกื้อกูลตอการ
สรางสุขภาพทั้ง ๔ มิติและเฉพาะโรคจากพฤติกรรมเสี่ยง จะไดแสดงไวในบทตอไป 
 

๘. หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทยและการสาธารณสุขเพื่อสรางสุขภาพพื้นฐาน
ทั่วไป 
 หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการทางการแพทยและการสาธารณสุข เพื่อสราง
สุขภาพพื้นฐานทั่วไป ประกอบดวยข้ันตอนและวิธีการดังนี้ 
 ๘.๑ จัดแบงสภาวะของบุคคลตามชวงเวลาของวงจรชีวิตของมนุษย  รายละเอียดในแผนภูมิท่ี ๓ ไดแก 

๑)   คนปกต ิ   
๒) คนมีพฤติกรรมหรือ ปจจัยเสี่ยงตอการเจบ็ปวย 
๓) คนเจ็บปวย   
๔) คนฟนสมรรถภาพระหวางปวย และหลังฟนจากปวย 
๕) คนพิการ   
๖) คนตาย 

 

แผนภูมิท่ี ๓  มาตรการสาธารณสุขในวงจรชีวิตของคน 
( Health  Intervention  Measures in Human Life Cycle ) 

 
   

คนปกติ             คนมีภาวะเสีย่ง                    คนลมปวย                คนหายปวย                     คนพิการ 
                                      หรือภัยคุกคาม                                                                                      คนตาย 
 
  สงเสริมสุขภาพ    ปองกันควบคุมโรค   วินจิฉัยโรคแต     การฟนฟสูมรรถภาพ        ฟนฟูสมรรถภาพ                        

   -   ออกกําลังกาย        -   สรางเสริมภูมิ           แรกเริ่ม                     -     กาย                          จัดสวสัดิการ 
   -   การโภชนาการ           คุมกันโรค   การรักษาทนัทวงที     -   จิตใจ                ผูพิการ             
           -   การสุขาภิบาล                                            -   อาชีพ                           ดูแลการตาย 
   -   การสุขศึกษา              ส่ิงแวดลอม                                              -   สังคม                            อยางมีเกียรต ิ
            ฯลฯ                  -   การเฝาระวังโรค  ฯลฯ                                                                       และศักด์ิศรี     

                    ท่ีมา :  ประยุกตจาก  Mausner & Bahn, Epidemiology, ๑๙๘๕ 
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 ๘.๒ แจกแจงรายละเอียด ของมาตรการสาธารณสุข หรือบริการสุขภาพ  สําหรับบุคคลในสภาวะ
ตาง ๆ  ตามชวงเวลาของวงจรชีวิต ซ่ึงอาจเปนหลักการสรางสุขภาวะ ปองกัน ควบคุมโรค รักษาพยาบาล หรือ
ฟนฟูสมรรถภาพ แลวแตกรณี (รายละเอียดในแผนภูมิท่ี ๑) 

 ๘.๓ คนหาและคัดเลือกหัวขอหรือหมวดพุทธธรรมที่นาจะเกื้อกูลใหเกิดสุขภาพ จําแนกหลัก
สัทธรรม คือธรรมที่ดี ไดแก ปริยัติ  คือส่ิงที่พึ่งเลาเรียน  ปฏิบัติ คือส่ิงพึ่งปฏิบัติ และปฏิเวธ คือผลที่พึงบรรลุ 
ตามรายละเอียดในตารางที่ ๑ แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ จําแนก
ตาม ๔ มิติ  ของสุขภาวะและชวงเวลาของวงจรชีวิตของมนุษย สําหรับมิติทางกาย ตามรายละเอียดในตารางที่ 
๒และมิติทางจิต ปญญาและสังคม ตามรายละเอียดตารางที่ ๓ ตัวอยางการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับ
หลักการแพทยและสาธารณสุข เพื่อสรางสุขภาพ ๔ มิติ พื้นฐานทั่วไปและหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสราง
สุขภาพองครวมวิถีพุทธที่อาจใชบอยๆ รายละเอียดในผนวก ๒ 

๘.๔ นําหัวขอธรรมที่นาจะเกื้อกูลใหเกิดการสรางสุขภาพองครวมพื้นฐานทั่วไป จัดทําเปนส่ือการ
เรียนรูและ ปฏิบัติ ตามรายละเอียดโดยอนุโลมใน ผนวก ๑  บทความบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพองครวม
วิถีพุทธ เฉพาะโรค กรณี ๖ โรค และผนวก ๓  บทความการปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืนและจัดทําส่ือการ
เรียน การสอน รูปแบบอื่น ๆ ก็ได เชน แผนพับ แผนซีดี แผนวีซีดี หรือส่ือทางอิเลคทรอนิกสอ่ืน ๆ  
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แนวทางปฏิบัต ิ

เพื่อสรางสุขภาพองครวม วถิีพุทธ 
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แนวทางปฏิบัติเพ่ือสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ 
 

๑ . แนวทางปฏิบัติ กิจวัตรประจําวันในการประพฤติ ปฏิบัติธรรม เพือ่สรางสุขภาพพื้นฐานทั่วไป 
 ในการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธนั้น ควรจะเริ่มตนดวยการศึกษาทําความเขาใจหลักธรรม การนํา
หลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม ตามหลักการ
ศึกษาพุทธศาสนา สามารถจะกําหนดแนวทางในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อใหสุขภาพดี ดวยหลักสัทธรรม 
ไดแกปริยัติ ( เรียนรูหลักธรรม ) ปฏิบัติ ( ประพฤติปฏิบัติตาม ) และปฏิเวธ ( ผลที่เกิดขึ้น ) สําหรับประชาชน
ท่ัวไปในการปฏิบัตินั้น ควรใชหลัก ๓ ส. คือสวดมนต สมาธิ และสนทนาธรรม ตามตารางที่ ๑ ดังตอไปนี้ 
  

ตารางที่ ๑  แสดงกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบตัธิรรมเพื่อสรางสุขภาพพืน้ฐานทั่วไป 
 

ปริยัต ิ ปฏิบตั ิ ปฏิเวธ 

หลักธรรมพื้นฐานสําหรับ 
ประชาชนทั่วไป 
๑.  ไตรสิกขา 
     ( ศีล สมาธิ ปญญา ) 
๒. บุญกิริยาวตัถุ ๓ 
    ( ทาน ศีล ภาวนา ) 
๓. พรหมวหิาร ๔ 
๔. สังคหวัตถุ ๔ 
๕. อิทธิบาท ๔ 
๖. โพชฌงค 
   (พุทธวิธีเสริมสุขภาพ) 

หลักธรรมที่ควรรู 
๑. ไตรลักษณ 
๒. อริยสัจ ๔ 
กฎแหงกรรม 

ใชหลักการ ๓ ส.  
(๑) สวดมนต  

-    บทสวดโพชฌงคปริตร หรือบทสวด
มนตอ่ืนๆ ท่ีเคยสวดอยูกอนแลว เชน 
พระคาถาชินบัญชร, พาหุงมหากา, พระ
คาถาหลวงพอโอภาสี, พระคาถาหลวงปู
ทวด ฯลฯ 

(๒) สมาธิ ( สมถะ – วิปสสนา ) 
คือ  ตั้งจิตใหมั่น ทําอาการสํารวมใจ
ใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้น อยางเครงครัด 
เพื่อใหเกิดปญญารูแจงในสิ่งนั้น 
วิธีทํา :- 

๑.  นั่งขัดสมาธิหรือในทาที่รูสึกสบาย 
๒.  หลับตาลง 
๓.  กําหนดบริกรรมหรือส่ิงที่เคารพ 
๔.  ตั้งใจรูลมหายใจ 
๕.  รูสึกตัวสม่ําเสมอวากําลังหายใจเขา 
      หรือออก 
๖.  คิดในแงบวก เชน ฉันมีความสุข 
     ผูอ่ืนมีความสุข 

(๑) หลังจากสวดไปไดระยะเวลาหนึ่ง 
จิตใจ จะเงียบ สงบลงซึ่งเปนจุดประสงค
ของการทํา สมาธินั่นเองการสวดมนต
ไมได ชวยเฉพาะปลดปลอยความเครียด
เทานั้น แตยังชวยพัฒนาการใชชีวิตให
เปนปกติมากขึ้นซ่ึงเกี่ยวพันโดยตรงกับ
สุ ขภาพของมนุ ษย  ทุ กครั้ งที่ เรา 
สวดมนต ซํ้ าๆ บทใดบทหนึ่ งจะ 
ชวยควบคุมจิตใจใหสงบลง 
(๒ )   ทํ าสมาธิ เ พื่ อ ให จิ ตสงบ  
มีพลังประโยชนในปจจุบัน คือ ทํา
ใหใจสบาย คลายทุกข หนักแนน 
มั่นคง  อารมณแจมใส   ความจํา 
ทํางานมีประสิทธิภาพ สุขภาพดี 
นอนหลับสบาย เรียนหนังสือเกง ท่ี
สําคัญคือไดบุญ 
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ตารางที่ ๑  แสดงกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบตัธิรรมเพื่อสรางสุขภาพพืน้ฐานทั่วไป ( ตอ ) 
 

ปริยัต ิ ปฏิบตั ิ ปฏิเวธ 
หลักการปฏิบตัิกรรมฐานที่
ควรรู 
๑. สมถกรรมฐาน 
๒. วิปสสนากรรมฐาน 

 

(๓) สนทนาธรรม 
๑. สนทนาหลกัธรรมพื้นฐานและหลัก 
ธรรมที่ควรรูและหลักการปฏิบัติกรรมฐาน 
(หากสามารถทําไดจะมีคุณประโยชนมาก)  
๒. สรางสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๓. ดูแลสุขภาพโรคตาง ๆ แบบองครวมวถีิ
พุทธ 

(๓)  รูแนวทางในการสราง
สุขภาพปองกนัควบคุมโรคและ
ดูแลตนเองเมือ่เปนโรคตางๆได 

๒. แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวติเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ในการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ ใหมีความตอเนื่องและยั่งยืน จําเปนที่จะตองมีเครื่องมือ ประกอบการ
สรางวินัยใหเกิดปฏิบัติเปนนิสัย เครื่องมือดังกลาวนี้ มีหลายชนิด  ในที่นี้แนะนําใหใชหลักของนาฬิกาชีวิตมา
ประยุกตเขากับหลักประพฤติปฏิบัติพุทธธรรม โดยเปนการผสมผสานกิจวัตรตาง ๆ ท่ีจําเปนจะตองกระทําใน
วันหนึ่ง ๆ กับวงจรการทํางานของอวัยวะสําคัญของรางกาย ในแตละชวงเวลาที่สอดคลองกัน ซ่ึงประกอบดวย
กิจกรรมดูแลความสะอาดของรางกาย ดื่มน้ํา รับประทานอาหารปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน เชนเรียนหนังสือ 
ประกอบอาชีพ ออกกําลังกาย ปฏิบัติธรรมและบริหารจิต เชนสวดมนต เดินจงกรม ปฏิบัติสมาธิ พักผอน 
สบายอารมณ เปนตน หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดังกลาวไดเปนปกตินิสัย อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย
ก็จะสามารถทําหนาที่อยางปกติ และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะทําใหมีสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือสุขภาพกาย จิต ปญญา
และสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปดวย และชีวิตนี้จะมีความหมายและคุณคามากที่สุด ท้ังตอตนเอง 
ครอบครัวและสังคม โดยปฏิบัติตามกิจวัตรตาง ๆ ดังตอไปนี้  
 ๐๕.๐๐ น.  ตื่นนอน ลางหนาแปรงฟน  ดื่มน้ํา ๒ – ๓ แกว  
 ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ แผเมตตา ออกกําลังกาย 
 ๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น.  อาบน้ํา กินขาว ( ม้ือหนัก ) 
 ๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
 ๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. กินขาวกลางวนั ( ม้ือหนัก ) 
 ๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
 ๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ออกกําลังกาย 
 ๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
 ๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
             ๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.  พักผอน ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ ฟงหรืออานธรรมะ 
             ๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ดื่มน้ํา ๑ แกว  ปสสาวะ เขานอน 
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 ท้ังนี้ ควรทําความเขาใจ วงจรการทํางานของอวัยวะท่ีสําคัญของรางกายในรอบ ๑ วัน ท่ีเปนเหตุผล
สนับสนุนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกลาวขางตน ตามวงจรการ
ทํางานของอวัยวะที่สําคัญของรางกายในรอบแตละวัน ในชวงเวลาตาง ๆ ตอไปนี้ 
เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น. -     ตับ ทําหนาที่สะสมอาหารสํารอง ขับสารเคมีออกจากรางกาย ผลิต 

น้ําดีสงไปเก็บที่ถุงน้ําดีเพื่อยอยไขมัน ถาชวงนีย้ังไมหลับนอน   
การทําหนาที่ของตับอาจดอยประสิทธิภาพ ทําใหเกิดโรคตาง ๆ 
หลายชนิด สงผลถึงตับออนอาจผลิตฮอรโมนอินซูลีนนอยลงดวย 
ทําใหเกิดโรคเบาหวานได 

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น. - ปอด ไดรับออกซิเจนไปฟนฟูเซลลและขับสารพิษออกจากเซลล          
ตาง ๆ จากการตื่นนอนและสูดอากาศบริสุทธิ์ตอนเชา ๆ ทําวัตรเชา      
สวดมนต 

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. - ลําใสใหญ  ถูกกระตุนใหขับของเสียออกจากรางกาย ( อุจจาระ )       
จากการดื่มน้ํา ๒ – ๓ แกว หลังตื่นนอน 

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. - กระเพาะอาหาร  รับอาหารเชา หล่ังกรดไปยอยอาหารบางสวน      
และสงอาหารลงไปยอยตอยงัลําใสเล็ก 

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. - มาม  เก็บพลังงานสํารอง เก็บสารอาหาร เก็บทุกอยางทีก่ระเพาะ 
อาหารยอยเตม็ที่แลว ทําหนาที่กรองแบคทีเรีย ( เรื้อโรค ) สราง   
เม็ดเลือดขาว กรองเม็ดเลือดเสีย ผลิตน้ําด ี

เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. - หัวใจ   ทําหนาที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกาย ในภาวะปกติหัวใจจะ 
สูบฉีดโลหิตในระดับความดันปกติ ถาหวัใจสูบฉีดโลหติไปเลี้ยง   
สวนตาง ๆ ของรางกายถี่ข้ึน แรงขึ้น เร็วข้ึน ก็จะเปนภาวะของ 
ความดันโลหติสูง 

เวลา  ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. - ลําใสเล็ก  ทําหนาที่ยอยอาหาร สําใสเล็กตอนบน ทําหนาที่หล่ัง 
น้ํายอยทีเ่ปนดางจํานวนมาก แตถารางกายไมไดรับอาหารเชา    
อาหารที่มารอยอยในลําใสเล็กไมมี ลําใสเล็กก็จะยอยตัวเอง 
และเริ่มออนแอลง เพราะลําใสเล็กจะทํางานโดยเปลี่ยนรปู 
อาหารที่ไดจากตอนเชา ท้ังคารโบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร เปน 
พลังงานทั้งหมด ลําใสเล็กตอนกลางและตอนปลายจะ หล่ังน้ํายอย 
ท่ีเปนกรด ทําใหเกิดกรด และแกสเพิ่มขึ้นที่ลําใสเล็ก 

เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. - กระเพาะปสสาวะ  ขับของเสียท่ีเกิดจากการแปรรูปอาหารที่ 
ลําใสเล็กในชวงเวลาทีก่ระเพาะปสสาวะจะทํางานมากทีสุ่ด   
เพื่อขับกรดและของเสียออกจากรางกาย 
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เวลา  ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ - ไต   มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะ โดยเฉพาะสวนที่      
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. - เยื่อหุมหัวใจ  คลายตัวจากการพักงานหนกั พักผอน และผอนคลาย 
เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. - ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใชพลังงาน       

มากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอริยาบท จึงควรรักษาความ       
อบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกต ิ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. - ถุงน้ําดี  มีหนาที่เก็บน้ําดีท่ีผลิตจากตับ และสงน้ําดีไปยอยไขมันใน     
ลําใสในชวงนีม้ีความผอนคลายจากการไมตองสงน้ํายอยไปยอย      
อาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

ท่ีมา ๑.  ประยกุตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๒.  ประยกุตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกรียน พิมพครั้งที่ ๔  

     โรงพิมพบริษัทฟาอภยั ตลุาคม ๒๕๔๙ 
 

ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ   
สรางสุขภาพ 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนปกต ิ  
-  ปจจุบันยังไมเจ็บ 
-  ปวยแตอาจกลายเปน 
-   คนที่เส่ียงตอการเกิดโรค 
    ได 

๑.  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ 
๒.  สรางภูมิคุมกันโรค และปองกันโรค 
๓.  ดํารงชีวิตสุจริต และมั่นคง 
๔.  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกหลักสุขลักษณะ  
      โดยอาศัยพฤติกรรมที่ถูกตองในดาน  
      ตาง ๆ ไดแก 
       ๑)  ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ 
       ๒)  อากาศบริสุทธิ์ 
       ๓)  อาหารถูกหลักโภชนาการ 
       ๔)  อารมณดี ( สุขภาพจิตดี )        
        ๕)  อนามัยส่ิงแวดลอมถูกสุขลักษณะ 
               -  น้ํา , สวม 
              -  บาน , ครัว – บริเวณ 
              -  วัด – บริเวณ 
             -  ชุมชน 

ภิกษ ุ
- บิณฑบาตเปนนิตย 
- สติปฏฐาน ๔ 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค 
- จัดการสิ่งแวดลอมถูกสุขลักษณะ 

ประชาชน 
    -  ออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆ 
    -  อยูในที่รมรื่นอากาศ ถายเทด ี      
       ส่ิงแวดลอมด ี ไมมีมลพษิ 
      ( ประยุกตจากนิสสัย ๔  เครื่อง 
        อาศัยของบรรพชิต )        
  - โภชเนมัตตญัุตารูจักประมาณ   
     ในการบริโภคอาหารโดยยึดหลัก 
     อาหารครบ ๕ หมูและโภชนวิทยา 

 
 

เวลา  ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ - ไต   มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะ โดยเฉพาะสวนที่      
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. - เยื่อหุมหัวใจ  คลายตัวจากการพักงานหนกั พักผอน และผอนคลาย 
เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. - ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใชพลังงาน       

มากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอริยาบท จึงควรรักษาความ       
อบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกต ิ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. - ถุงน้ําดี  มีหนาที่เก็บน้ําดีท่ีผลิตจากตับ และสงน้ําดีไปยอยไขมันใน     
ลําใสในชวงนีม้ีความผอนคลายจากการไมตองสงน้ํายอยไปยอย      
อาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

ท่ีมา ๑.  ประยกุตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๒.  ประยกุตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกรียน พิมพครั้งที่ ๔  

     โรงพิมพบริษัทฟาอภยั ตลุาคม ๒๕๔๙ 
 

ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ   
สรางสุขภาพ 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนปกต ิ  
-  ปจจุบันยังไมเจ็บ 
-  ปวยแตอาจกลายเปน 
-   คนที่เส่ียงตอการเกิดโรค 
    ได 

๑.  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ 
๒.  สรางภูมิคุมกันโรค และปองกันโรค 
๓.  ดํารงชีวิตสุจริต และมั่นคง 
๔.  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกหลักสุขลักษณะ  
      โดยอาศัยพฤติกรรมที่ถูกตองในดาน  
      ตาง ๆ ไดแก 
       ๑)  ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ 
       ๒)  อากาศบริสุทธิ์ 
       ๓)  อาหารถูกหลักโภชนาการ 
       ๔)  อารมณดี ( สุขภาพจิตดี )        
        ๕)  อนามัยส่ิงแวดลอมถูกสุขลักษณะ 
               -  น้ํา , สวม 
              -  บาน , ครัว – บริเวณ 
              -  วัด – บริเวณ 
             -  ชุมชน 

ภิกษ ุ
- บิณฑบาตเปนนิตย 
- สติปฏฐาน ๔ 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค 
- จัดการสิ่งแวดลอมถูกสุขลักษณะ 

ประชาชน 
    -  ออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆ 
    -  อยูในที่รมรื่นอากาศ ถายเทด ี      
       ส่ิงแวดลอมด ี ไมมีมลพษิ 
      ( ประยุกตจากนิสสัย ๔  เครื่อง 
        อาศัยของบรรพชิต )        
  - โภชเนมัตตญัุตารูจักประมาณ   
     ในการบริโภคอาหารโดยยึดหลัก 
     อาหารครบ ๕ หมูและโภชนวิทยา 
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ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ    
สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

      ๖)  อบายมุขไมเกี่ยวของ 
             -  ยาเสพติด 
             -  สุรา 
             -  ส่ิงเสพติด 
             -  การพนัน  ฯลฯ 
             -  บุหร่ี  ฯลฯ 
      ๗)  อาโรคยาปองกันโรคที่พบบอย ๆ     
             -  อุบัติเหตุ 
             -   อุจจาระไมปกต ิ
          -   เอดส ( ประชาชน ) 

     -  โรคติดตอประจําทองถิ่น   
     -  โรคไมติดตอ 
         ( ดูขอ ๒  คนมีพฤติกรรมเสี่ยงตอ 

                โรค  ประกอบดวย ) 
          

         -   เสชิยวตัร โภชนปฏิสังยุต 
        -   เจริญอานาปานสต ิ
        -   สวดมนตเชา – เย็น  
        -   เจริญเมตตาภาวนา  
        -   พรหมวิหาร ๔ 
        -   เจริญกมัมัฏฐาน 
          -  กายบริหาร๑๔ ใน      
              อภิสมาจารวินยั  
          -  หลักการจัดการสิ่งแวด  
           ลอมตางๆใหถูกสุขลักษณะ 
ภิกษ ุ
     -  วินยับัญญัติหมวด 
        ปาจิตตียในสุรา  ปานวรรค 
    -  สํารวมในปาริสุทธิศีล   ๔ ขอ   
       เชนปาติโมกข สังวรศีล 
ประชาชน 
       -   ละเวนอบายมุข ๖ และ 
          อบายมุขสมัยใหมตาง ๆ 
ภิกษ ุ
      -   เจริญอายุสธรรม 
      -  เจริญโพชฌงค ๗ 
   ภิกษุและประชาชน 
     -  อิทธิบาท ๔ 
     -  ธรรมมีอุปการะมาก ๒ 
        ( สติ  สัมปชัญญะ ) 
    -   อริยสัจ ๔  เปนพุทธวิธีแกปญหา 
    -   ศึกษาเรื่องโรคประจําทองถิ่นและ 
     โรคเฉพาะภิกษเุพื่อปองกนัตนเอง 

 
 

ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมท่ีเก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูล 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือปจจัยเสี่ยงตอโรค 
 

        (๑)  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง 
        (๒)  ปองกันโรค 
         (๓)  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
        (๔)  ลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 
               ท่ีพบบอย ๆ ในภกิษุ - สามเณร   
               เชนเดียวกับคนปกต ิ
          (๕)  ตรวจสุขภาพตามคําแนะนําของ 
                 แพทยตามปจจยัท่ีเส่ียง เชน  
                 อายุ  เพศ อาชีพพื้นที่และโรคที ่
                 พบบอย เชน 

-  โรคความดันโลหิตสูง 
-  โรคเบาหวาน 
-  โรคปอดอุดกลั้น 

         -  โรคไต 
         -  โรคไขมันในเลือดสูง 
         -  โรคเหงือกอักเสบ 
         -  โรคขอเส่ือม 
         -  โรคตอกระจก 
         -  โรคฟนผุ 
         -  โรคเยื่อบุจมูกอักเสบ 
         -  โรคหัวใจขาดเลือด 
         -  อุบัติเหตุ 
         -  มะเร็งหลอดลมหรือปอด 
         -  วัณโรค 
         -  กระเพาะอาหาร - ลําไส

อักเสบ 
         -  มะเร็งตบั  ฯลฯ 

  

ภิกษ ุ
    - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบัขอ ๑ 
        ใน คนปกต ิ
      -  พิจารณาปจจัย  สันนิสสิตศีล 
ประชาชน 
     - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบั             
        ขอ ๑ ในคนปกต ิ
 คนปกต ิ
       -  ศึกษาอรยิสัจ ๔ 
       -  ศึกษาเรือ่งโรคที่พบบอยๆ 
         และโรคประจําทองถิ่นและ 
         หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเปน 
        โรคตางๆ เหลานัน้ 
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ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือปจจัยเสี่ยงตอโรค 
 

        (๑)  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง 
        (๒)  ปองกันโรค 
         (๓)  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
        (๔)  ลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 
               ท่ีพบบอย ๆ ในภกิษุ - สามเณร   
               เชนเดียวกับคนปกต ิ
          (๕)  ตรวจสุขภาพตามคําแนะนําของ 
                 แพทยตามปจจยัท่ีเส่ียง เชน  
                 อายุ  เพศ อาชีพพื้นที่และโรคที ่
                 พบบอย เชน 

-  โรคความดันโลหิตสูง 
-  โรคเบาหวาน 
-  โรคปอดอุดกลั้น 

         -  โรคไต 
         -  โรคไขมันในเลือดสูง 
         -  โรคเหงือกอักเสบ 
         -  โรคขอเส่ือม 
         -  โรคตอกระจก 
         -  โรคฟนผุ 
         -  โรคเยื่อบุจมูกอักเสบ 
         -  โรคหัวใจขาดเลือด 
         -  อุบัติเหตุ 
         -  มะเร็งหลอดลมหรือปอด 
         -  วัณโรค 
         -  กระเพาะอาหาร - ลําไส

อักเสบ 
         -  มะเร็งตบั  ฯลฯ 

  

ภิกษ ุ
    - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบัขอ ๑ 
        ใน คนปกต ิ
      -  พิจารณาปจจัย  สันนิสสิตศีล 
ประชาชน 
     - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบั             
        ขอ ๑ ในคนปกต ิ
 คนปกต ิ
       -  ศึกษาอรยิสัจ ๔ 
       -  ศึกษาเรือ่งโรคที่พบบอยๆ 
         และโรคประจําทองถ่ินและ 
         หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเปน 
        โรคตางๆ เหลานัน้ 
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ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

ผูปวย 
  
  
 
 
 
 
  
คนฟนฟูสมรรถภาพ 
ระหวางปวยและหลังปวย 
 
 
 
 
คนพิการ 
 
 
 
 
  
  
ผูเสียชีวติ 

๑)  ปวยเล็กนอยชวยตนเองได 
๒)  พบพยาบาล หรือแพทย แลวแตกรณีท่ี
อยูใกลบานหรือที่ทํางานหากเหลือ
ความสามารถของตนเองเพือ่วินิจฉยัโรค
ตั้งแตเนิน่ ๆ 
 ๓)  รับการรักษาพยาบาล ตามพยาบาล 
      หรือแพทยแนะนํา ใหหายโดยเร็ว 
๑)  ลดระยะเวลาปวย 
๒)  กลับดํารงชีวิตตามปกตโิดยเร็ว 
๓)  รับคําแนะนําจากจติแพทยและ   
      นักจิตวิทยา 
๔)  รับบริการฟนฟูสมรรถภาพจากสถาน
บริการสุขภาพ 
๑)  จัดหาอุปกรณชวยใหมีชวิีตอยูไดโดย
ปกติสุข 
๒) ฟนฟูสมรรถภาพดวยตนเองและ
บุคลากรสถานบริการสุขภาพ 
๓) รับคําแนะนําจากจติแพทยและ
นักจิตวิทยา 
๑)  ดูแลการตายอยางมีเกียรตแิละ 
     สมศักดิ์ศร ี
๒)  ญาติใกลชิดคลายทุกขเรว็ข้ึนโดยการ 
      แนะนําของบุคลากรทางการแพทย   
      พยาบาล  นักจิตวิทยา  จติแพทย    
     พระภิกษุ  เปนตน 
 

       -    บําเพ็ญไตรสิกขา 
     ( ศีล สมาธิ ปญญา ) 
- เจริญมรณานสฺุสติ 

       -      อริยสัจ ๔ 
      
 

 
  -    สังคหะวัตถุ ๔ 
       -    ขันติธรรม 
       -    เจริญสมาธิภาวนา 
       -    บําเพ็ญไตรสิกขา 
       -    เจริญเมตตาภาวนา 
 
  -    พิจารณาไตรลักษณ 
   -    เมตตาธรรม 
   -    มนุษยธรรม 
 
 
 
 

    -    จิตวิทยา 
   -   มรณานุสุสติกับญาติ 
   -   ไตรลักษณ     
   -   พิจารณาสังขาร 
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ตารารางที่ ๓ แสดงตัวอยาง พุทธธรรมที่เก้ือกูลตอการสรางสุขภาพทางจิต  ปญญา  และสังคม 

 

หลักการสรางสุขภาวะทางจติ ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. การสงเสริมสุขภาพจิตใหเขมแข็ง 
๒. การปองกันโรคจิต 
๓. การรักษาผูปวย 
๔. การฟนฟูสภาพหลังปวย 

๑.  สมถกัมมัฏฐาน 
๒. วิปสสนากัมมฏัฐาน 
๓. เจริญมหาสติปฏฐาน ๔  
       ในหมวดจิตตานุปสสนา 
๔. ไตรสิกขา (ศีล  สมาธิ  ปญญา) 
๕. ศีล      
๖. พรหมวหิาร ๔    
 

หลักการสรางสุขภาวะทางปญญา ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. มีความรูแจงเห็นจริงในตัวเอง 
๒. มีความรูแจงเห็นจริงในบุคคลอื่นและ

ส่ิงแวดลอม 
๓. สามารถวิเคราะหและเขาใจเหตุผลแหง
ความดีความชัว่ ความมีประโยชนความมีโทษ 
๔. ปฏิบัติตนโดยสุจริต ยุติธรรม มนุษยธรรม 

ไมเอารัดเอาเปรียบ 
๕. มีจิตเปนกุศลสาธารณะ เอื้อเฟอเผ่ือแผ 
มีความอดทน อดกลั้น และสงบเสงี่ยมมั่นคง
ไมหลงเชื่ออยางงมงาย มีพหสููต 

๑. อริยสัจ ๔ 
๒. ไตรสิกขา 
๓. สังคหวัตถุ ๔ 
๔. สมถกัมมฏฐาน 
๕. วิปสสนากัมมฏัฐาน 
๖. เจริญสุตมยปญญา, จินตมยปญญา,  

ภาวนามยปญญา 
๗. ศึกษาพระไตรปฎก ( วนิัยปฎก 

สุตตันตปฎก อภิธรรมปฎก ) 

หลักการสรางสุขภาวะทางสงัคม ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. อยูในสังคมไดดวยความสุข 
๒. เปนที่ยอมรับในสังคม 
๓. มีเกียรติศกัดิ์ศรีในสังคม 
๔. ประกอบอาชพีสุจริต 
๕. มีจิตเปนสาธารณะ สุจริต ยตุิธรรม และ

มนุษยสัมพนัธ 
๖. มีเหต-ุผล และหลักประชาธิปไตยในการ

ตัดสินใจ และดํารงชีวิต 
๗. ชวยสังคมไดในดานตางๆ ตามอตัภาพ 

๑. ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน ๔ คือ 
ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง 

๒. สัมปรายิกัตถประโยชน คือ 
ประโยชนภายหนา ๔ อยาง 

๓. สังคหวัตถุ ๔ 
๔. สาราณียธรรม ๖ 
๕. ธรรมของฆราวาส ๔ 
๖. เวนอบายมุข ๖ 
๗. อปริหานิยธรรม 
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หลักการสรางสุขภาวะทางสงัคม ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 

๘. ไมเปนภาระสงัคม ๑. รักษาความสัมพันธ ทิศ ๖ 
๒. บุญกิริยาวัตถุ ๓ และ ๑๐ 
๓. เบญจศีล – เบญจธรรม 
๔. หลักเทวตาธรรม ๒ คือ หิริ-

โอตตัปปะ 
๕. ทาน  ศีล  ภาวนา 
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การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถพุีทธ 
เฉพาะโรคเรื้อรัง 
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การบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคเรื้อรัง 

 
๑.   ขั้นตอนในการดําเนินการบูรณาการ การสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ มีดังนี้ 
 ๑.๑   จัดลําดับความสําคัญและเรงดวนของโรค หรือปญหาสุขภาพ หรือปจจัยคุกคามตอสุขภาพจาก
ผลการวิเคราะหขอมูล  และการประชุมระดมสมองของประชาคมสุขภาพชุมชน ในขั้นตอนของการวางแผน
ปฏิบัติการ และคัดเลือกปญหาสุขภาพที่สมควรจัดการปองกัน และแกไข ในที่นี้ขอ ยกตัวอยางโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง  โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส เปนกรณีศึกษา  
 ๑.๒  ศกึษาและทําความเขาใจโรคหรือปญหาสุขภาพนัน้ๆ วามีลักษณะ สาเหตุ ปจจัยเส่ียงหรือบุคคล
กลุมเสี่ยงตอการเกิดโรค อาการแสดง การตรวจวนิิจฉัยโรค การสรางเสริมสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรค 
การรักษาพยาบาล การฟนฟสูมรรถภาพ จากขอมูลทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๑.๓  ระบุมาตรการ และบริการสุขภาพที่จาํเปนในการดแูลบุคคล  ตั้งแตขณะที่มีสภาวะปกติ มีภาวะ
เส่ียงมีอาการปวย มีโรคแทรกซอน มีความพิการ หรือมรณภาพ 
 ๑.๔  ศึกษา และทําความเขาใจ และคัดเลือกหัวขอธรรมะ ท่ีเกื้อกูลสนับสนุนมาตรการ และบริการ
สุขภาพทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม ในการดูแลบุคคลที่อยูในสภาวะปกติ ภาวะเสี่ยง มีอาการ
ปวย มีโรคแทรกซอน มีความพิการ หรือมรณภาพ แลวแตกรณี อาจคัดเลือกหัวขอหรือหมวดธรรมจาก
เอกสารผนวก ๒ หรือจากแหลงธรรมอื่น ๆ ก็ได 
 ๑.๕  นําขอมูลและองคความรูท่ีไดจากการดําเนินการในขั้นตอนที่ ( ๑ ) ( ๒ ) ( ๓ ) และ (๔ )                  
มาบูรณาการในรูปแบบของตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรค ตามรายละเอียด
ในตารางที่ ๔ ตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธ สําหรับโรคเบาหวานโรคความดันโลหิต
สูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส และตารางที่ ๓ การสรางสุขภาพทางจิต ทางปญญา 
และทางสังคม 
 ๑.๖  นําหัวขอธรรมะที่คัดเลือกไดในขั้นตอนที่ (๔) ท่ีนาจะเกื้อกูลตอการดูแลสุขภาพ ท้ัง ๔ มิติของบุคคลที่
สอดคลองกับชวงเวลาของวงจรชีวิตในรูปแบบที่เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย และวัตถุประสงคของการเรียนการสอน 
เชน เอกสารประกอบการเรียนการสอน บทความแสดงพระธรรมเทศนาบทความเสวนาธรรม บทความสนทนาธรรม 
บทความคําถาม - ตอบ ส่ือทางอิเล็กทรอนิกส เชน แผนซีดี แผนดีวีดี อินเทอรเน็ต เปนตน ในที่นี้ คณะผูเขียนจัดทําเปน
ตัวอยางบทความบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรค กรณี  ๖ โรค ในผนวก ๑ และแนวทางการ
ปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืนใน ผนวก ๓. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

กรณีตัวอยาง 
 

การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ เฉพาะโรค เรื้อรัง ๖ โรคดังนี้ 
 
 

- โรคเบาหวาน 
 

- โรคความดนัโลหิตสูง 
 

- โรคไขมันในเลือดสูง 
 

- โรคหัวใจและหลอดเลอืด 
 

- โรคมะเร็ง 
 

- โรคเอดส 
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กรณีตัวอยาง 
 

การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ เฉพาะโรค เรื้อรัง ๖ โรคดังนี้ 
 
 

- โรคเบาหวาน 
 

- โรคความดนัโลหิตสูง 
 

- โรคไขมันในเลือดสูง 
 

- โรคหัวใจและหลอดเลอืด 
 

- โรคมะเร็ง 
 

- โรคเอดส 
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ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอการ 
ปองกันรักษา / เยียวยา 

คนปกติ  ๑.   แนะนําผูมพีอแมญาติพี่นองเปน 
โรคเบาหวานวาอาจเปน พนัธุกรรม 

๒.   แนะนําผูไดรับยาหรือฮอรโมนบางชนิด 
๓.  แนะนําหญิงที่คลอดบุตรซึ่งมีน้ําหนัก ๔ 
       กิโลกรัมขึ้นไป 

๑. บุคคลหาไดยาก ขอ ๒ กตัญู 
กตเวท ี

๒. อภณิหปจจเวกขณ  
     ( เนนที่ขอ๕ กัมมัสสกตา ) 
๓.  อัปปมาทะ 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. ลดน้ําหนกัเกินหรือ โรคอวน 
 
 
 
๒.  ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 

๑.  โภชเนมัตตัญุตา 
-   ปจจยัปจจเวกขณ 
-   อารักขกัมมฏัฐานขอ ๓ 

( อสุภะ ) 
๒.  อิทธิบาท ๔ , จงกรม 

ผูปวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ควบคุมอาหาร 
๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
๓. พักผอนใหเพยีงพอ 
๔. พบแพทยและตรวจเลือดตามนัด   

รับประทานยาตามแพทยส่ังโดย  
เครงครัดและสม่ําเสมอ 

๕. หลีกเลี่ยงการดื่มสุราหรือเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล 

๖. ควรติดตามรับการตรวจรางกายเปน 
ระยะเพื่อเฝาระวังภาวะแทรกซอน  

 ๗. ดูแลรักษาเทาใหสะอาดอยางสม่ําเสมอ 
๘. มีลูกอมติดตัวไวเพื่อปองกันการหมดสติ 

จากน้ําตาลในเลือด ต่ําเกินไปหลัง
รับประทานยามีแผลแลวหายชาหรือมี
ความผิดปกตใิดๆ ควรปรึกษาแพทยทันท ี
 

๑. อัปปมาทะ 
๒. จงกรม 
๓. มัชฌิมาปฏิปทา 
๔. อัปปมาทะ 

 
 

๕. ศีล ๕ 
 
๖. อัปปมาทะ 
 
๗. อัปปมาทะ โยนิโสมนสิการ 
๘. อัปปมาทะ  
โยนิโสมนสิการ 

ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน  ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอการ 

ปองกันรักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม หวานรับประทาน 
อาหารไขมันต่าํ อาหารที่มีเสนใยสูง 
หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 

๑.  สจิตตปริโยทปน  
       (โดยสมาธิสวดมนต ) 
๒.  -   อิทธิบาท ๔ 

 -   จงกรม 
๓.   -   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

 -   สัมมาวาจา 
 -   วจีสุจริต ๔ 

๔.  -   โภชเนมัตตัญุตา 
 -   โยนิโสมนสิการ 

 
๕. อัปปมาทะ , อิทธิบาท ๔ 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ                         
 

๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 
 

 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๖. สัทธัมมัสวนะ 
     ( ฟงคําสอนของทาน ) 
๗. โยนิโสมนสิการ 

๓. สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวด 
มนต / สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒. ทําใจใหสงบ 
 ๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 ๔. ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ , คตินิมิตอารมณ 
๗.  โพชฌงค ๗ 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒. เยยีวยาญาติคนตาย 

 ๑.  อารักขกัมมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



27
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน  ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอการ 

ปองกันรักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม หวานรับประทาน 
อาหารไขมันต่าํ อาหารที่มีเสนใยสูง 
หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 

๑.  สจิตตปริโยทปน  
       (โดยสมาธิสวดมนต ) 
๒.  -   อิทธิบาท ๔ 

 -   จงกรม 
๓.   -   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

 -   สัมมาวาจา 
 -   วจีสุจริต ๔ 

๔.  -   โภชเนมัตตัญุตา 
 -   โยนิโสมนสิการ 

 
๕. อัปปมาทะ , อิทธิบาท ๔ 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ                         
 

๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 
 

 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๖. สัทธัมมัสวนะ 
     ( ฟงคําสอนของทาน ) 
๗. โยนิโสมนสิการ 

๓. สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวด 
มนต / สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒. ทําใจใหสงบ 
 ๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 ๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ , คตินิมิตอารมณ 
๗.  โพชฌงค ๗ 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒. เยยีวยาญาติคนตาย 

 ๑.  อารักขกัมมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



28
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู (ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนปกติ   ๑.  ลดละความเครียด 
 
 ๒. ไมบริโภคอาหารรสจัด 
 ๓.  ออกกําลังกายพอควร และ ตอเนื่อง 

๑. สมาธิ สวดมนต ฟงเทศ 
    สวดมนต / สนทนาธรรม 
๒. อภณิหปจจเวกขณ 
๓. โภชเนมัตตัญุตา 
๔.  อัปปมาทะ 
๕. อิทธิบาท ๔ 
๖.  จงกรม 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง  ๑.  การดํารงชวีิตใหถูกตอง 
 
 ๒. ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา  
๓.  รับประทานอาหารแตพอควร 
๔.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 

๑.  เจริญอริยสัจจธรรม 
     ( กิจในอริยสัจจ ๔ ) 
๒.  ละเวนอบายมุข ๖ 
๓.  โภชเนมัตตัญุตา   ขอ ๓ 
๔.  อิทธิบาท ๔ 
 ๕. จงกรม 

ผูปวย ๑.  ควบคุมอาหาร 
๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
๓.  พักผอนใหเพียงพอ 
๔.  พบแพทยอยางตอเนื่อง  รับประทานยา   
      สม่ําเสมอ หม่ัน ตรวจวดัความดันโลหติ 
      เปนประจาํ 
๕.  หลีกเลี่ยงการดื่มสุราหรือเครื่องดื่ม 
      แอลกอฮอล 
๖.  ลดอาหารรสเค็ม 
๗. งดสูบบุหร่ีโดยเดด็ขาด 
๘.  หลีกเลี่ยงจากการทําใหโมโห  หงุดหงดิ   
    ตื่นเตนในเลือดต่ําเกินไปหลังรับประทานยา 
 ๙. มีแผลแลวหายชาหรือมี ความผิดปกตใิดๆ  
  ควรปรึกษาแพทยทันท ี
 

๑.   อัปปมาทะ 
๒.   จงกรม 
๓.   มัชฌิมาปฏิปทา 
๔.   อัปปมาทะ 
 
 
๕.  ศีล ๕ 

 
๖. โภชเนมัตตญัุตา,โยนิโสมนสิการ 
๗.  ศีล ๕ 
๘.  เจริญสติ  สมาธิ  ใหเกิดอุเบกขา 

 

 

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและ 
       ตอเน่ือง 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

      อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม  
 

๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 

 ๑.    สจิตตปริโยทปน  
        (โดยสมาธิ  สวดมนต ) 
 ๒.  อิทธิบาท ๔ 

-   จงกรม 
 ๓.   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

-   สัมมาวาจา 
-   วจีสุจริต ๔ 

๔. โภชเนมัตตัญุตา 
-  โยนิโสมนสกิาร 

๕.  อัปปมาทะ 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 

 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๘. สัทธัมมัสวนะ (ฟงคําสอน 
ของทาน) 

๙. โยนิโสมนสิการ 
( พิจารณาโดยแยบคาย ) 

สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวดมนต /
สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒.  ทําจิตใจใหสงบ 
๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
       เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔  
 ๔.   อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 

ผูเสียชีวิต ๑.  ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒.  เยยีวยาญาติผูตาย 

 ๑.   อารักขกมัมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



29
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและ 
       ตอเน่ือง 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

      อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม  
 

๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 

 ๑.    สจิตตปริโยทปน  
        (โดยสมาธิ  สวดมนต ) 
 ๒.  อิทธิบาท ๔ 

-   จงกรม 
 ๓.   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

-   สัมมาวาจา 
-   วจีสุจริต ๔ 

๔. โภชเนมัตตัญุตา 
-  โยนิโสมนสกิาร 

๕.  อัปปมาทะ 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 

 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๘. สัทธัมมัสวนะ (ฟงคําสอน 
ของทาน) 

๙. โยนิโสมนสิการ 
( พิจารณาโดยแยบคาย ) 

สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวดมนต /
สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒.  ทําจิตใจใหสงบ 
๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
       เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔  
 ๔.   อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 

ผูเสียชีวิต ๑.  ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒.  เยยีวยาญาติผูตาย 

 ๑.   อารักขกมัมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



30
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนปกติ   ๑.  เพศชายอายุมากกวาหรือเทากับ ๔๕ ป 

เพศหญิงอายุมากกวาหรือเทากับ ๕๕ ป  
๒.  มีประวตัิ พอแม พี่นอง เปนโรคหลอด
เลือดหัวใจ 

๑.  บุคคลหาไดยากขอ ๒ กตัญูเวท ี
๒.  อภณิหปจจเวกขณ ( ขอ ๕ 
กัมมัสสกตา ) 
๓.  อัปปมาทะ 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑.  ผูเปนโรคเบาหวาน 
๒.  ผูเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
๓.  ผูเปนโรคความดันโลหติสูง 
๔.  นํ้าหนักเกนิมาตรฐาน หรืออวน 
๕.  กินอาหารไขมันมากเกินไป กินผัก
ผลไมนอยเกินไป 
๖.  ไมออกกําลังกาย 
๗.  ด่ืมสุราหรือน้ําเมา 
๘. สูบบุหร่ี 
 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. โภชเนมตัตัญุตา 
๓.  ปจจัยสันนิสิตศีล 
๔.  อสุภะ 
๕.  เดินจงกรม 
๖.  กิจวตัร ๑๐ ท่ีพระสงฆพึงกระทํา 
๗.  ขันติ 
๘.  วิริยะ 
๙.  เบญจศีล ขอ ๕ 
๑๐.  ธุตตะ 
๑๑.  อบายมุข ๖ 
๑๒. ปฏิบัติสมาธิและวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ผูปวย ๑.  ลดน้ําหนกัตัว ถามีน้ําหนกัตัว                  
เกินมาตรฐานหรืออวน 
๒.  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมากเชน 
อาหารทอด หรือเจียวดวยน้ํามันจากสัตว 
ควรใชน้ํามันพืชแทน 
๓.  ควรกินอาหารผักใบตาง ๆ และผลไม
บาง ชนิดที่ใหใย และกาก เชนคะนา 
ผักกาด  ฝร่ัง สม เม็ดแมงลัก เปนตน 
๔.  เปลี่ยนแปลงวิธีการปรุงอาหารเปนการ
นึ่ง ตม อบ ยาง แทน 
๕.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
๖.  กินยาลดไขมันตามแพทยส่ัง 
๗.  ระมัดระวงัโรคแทรกซอน 

๑. โภชเนมัตตญัุตา 
๒.  อสุภะ 
๓.  เดินจงกรม 
๔.  กิจวัตร ๑๐ ท่ีพระสงฆ 
      พึงกระทํา 
๕.  อิทธิบาท ๔ 
๖.  ปฏิบัติสมาธิ 
๗.  โยนิโสมนสิการ 
๘.  อัปปมาทะ 

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
ฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และ      
หลังปวย 

๑.   ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายพอสมควร 
๓.   ควบคุมอาหารไขมัน หวานเค็ม 
๔.   กินอาหารไขมนัต่ํา มีเสนใยสูง 
๕.   หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 ตามที่แพทยแนะนํา 
 

๑.   ปฏิบัติสมาธิ 
๒.   โภชเนมัตตัญุตา 
๓.   โยนิโสมนสิการ 
๔.   เดินจงกรม 
 
 

คนพิการ ๑.   กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.   ปรับจิตใจ 
๓.   ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

๑.   เดินจงกรม 
๒.   ปฏิบัติสมาธิ 
๓.   บุญกิริยา ๓ 
๔.   โยนิโสมนสิการ 
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑.   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปในเรื่อง 
 ท่ีดีงาม 
๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.   ขออโหสิกรรม 
๖.   สรางบรรยากาศและสิ่งแวดลอม 
 ท่ีสงบ 

๑.   สวดมนต ฟงสวดมนต 
๒.   เจริญพรหมวหิารธรรม 
๓.   อารักข กัมมัฏฐาน 
๔.   สติปฏฐาน ๔ 
๕.   อภิณหปจจเวกขณ 
๖.   ไตรลักษณ 
๗.   กรรมอารมณ กรรมนิมิตอารมณ  
  คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ 
 

๑.  ประกอบพิธีทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติผูตาย 

๑.   อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. ไตรลักษณ 
 

 
 
 
 
 



31
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
ฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และ      
หลังปวย 

๑.   ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายพอสมควร 
๓.   ควบคุมอาหารไขมัน หวานเค็ม 
๔.   กินอาหารไขมนัต่ํา มีเสนใยสูง 
๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 ตามที่แพทยแนะนํา 
 

๑.   ปฏิบัติสมาธิ 
๒.   โภชเนมัตตัญุตา 
๓.   โยนิโสมนสิการ 
๔.   เดินจงกรม 
 
 

คนพิการ ๑.   กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.   ปรับจิตใจ 
๓.   ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

๑.   เดินจงกรม 
๒.   ปฏิบัติสมาธิ 
๓.   บุญกิริยา ๓ 
๔.   โยนิโสมนสิการ 
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑.   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปในเรื่อง 
 ท่ีดีงาม 
๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.   ขออโหสิกรรม 
๖.   สรางบรรยากาศและสิ่งแวดลอม 
 ท่ีสงบ 

๑.   สวดมนต ฟงสวดมนต 
๒.   เจริญพรหมวหิารธรรม 
๓.   อารักข กัมมัฏฐาน 
๔.   สติปฏฐาน ๔ 
๕.   อภิณหปจจเวกขณ 
๖.   ไตรลักษณ 
๗.   กรรมอารมณ กรรมนิมิตอารมณ  
  คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ 
 

๑.  ประกอบพิธีทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติผูตาย 

๑.   อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. ไตรลักษณ 
 

 
 
 
 
 



32
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

คนปกติ  ๑.  รับประทานผักใบเขียว  ผลไมสีแดง   
 และสีสมเปนประจําเชน ผักตําลึง  
 มะละกอสุก 
๒.  ควบคุมน้ําหนกั 
๓.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
๔.  หลีกเลี่ยงความเครียด 
๕.  พักผอนใหเพยีงพอ 

๑.   โภชเนมัตตัญุตา 
 
 
๒. อัปปมาทะ 
๓. จงกรม 
๔. เจริญสติ สมาธิไดเกิดอุเบกขา 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. รักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
๒. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
๓. ไมสูบบุหร่ี 
๔.  ไมดื่มสุรา 
๕. รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู 

 ๖. พบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพประจําป 

๑. อัปปมาทะ 
๒. จงกรม 
๓. ศีล ๕ 
๔.  ศีล ๕ 
๕. โภชเนมัตตัญุตา 
๖. อัปปมาทะ 

ผูปวย ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
 ๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
 ๓. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓.  จงกรม 
๔.  มัชฌิมาปฏิปทา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย 
และหลังปวย 

๑.  หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
๒.  ระมัดระวังพฤติกรรมการบริโภค 
๓.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. โภชเนมัตตัญุตา 
๓.  โยนิโสมนสิการ 
๔.  อิทธิบาท  
๕.  จงกรม 

คนพิการ ๑.  กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.  ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ สัทธัมมัสวนะ            

( ฟงคําสอนของทาน ) 
 โยนิโสมนสิการ 

 
 
 

  
ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑)   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒)  ทําจิตใจใหสงบ 
 ๓) คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
 เรื่องที่ดีงาม 
 ๔) ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 ๕) การขออโหสิกรรม 
 ๖) สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑. เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
 ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  ๑)  ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
 ๒) เยียวยาญาติผูตาย 

 ๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



33
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

  
ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑)   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒)  ทําจิตใจใหสงบ 
 ๓) คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
 เรื่องที่ดีงาม 
 ๔) ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 ๕) การขออโหสิกรรม 
 ๖) สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑. เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
 ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  ๑)  ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
 ๒) เยียวยาญาติผูตาย 

 ๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
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แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

 
ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง 
 

สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปอง กันรกัษา / เยียวยา 
คนปกติ   ๑. รับประทานอาหารหลากหลาย 

 ๒. กินผัก ผลไม 
 
๓. ทําจิตแจมใส 
๔. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๕. ตรวจรางกายเปนประจํา 
 

๑. โภชเนมัตตัญุตา 
๒. สจิตตปริโยทปน  
 ( โดยสมาธิสวดมนต  ) 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. -  จงกรม 
 -  กิจวัตร ๑๐ อยาง 
๕.  -  กายบรหิาร ๑๔ 
 -  อัปปมาทะ  

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. ไมสูบบุหรี่ 
๒.  ไมมีเซ็กสมั่ว 
๓. ไมมัวเมาสุรา 
๔. ไมตากแดดจา 
๕. ไมกินปลาน้ําจืด ( สุกๆ ดิบๆ ) 
 

๑. ศีล ๕ 
๒. ศีล ๕ 
๓. ศีล ๕ 
๔. กาลัญุตา 
๕. โภชเนมัตตัญุตา 
๖.  โยนิโสมนสิการ 

ผูปวย   ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
๓. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
  
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑. อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

คนฟนฟูสมรรถภาพระหวาง
ปวยและหลังปวย 

๑.  ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 
๓.  พบปะพุดคยุกบัเพื่อนดวยกนัอยาง 
 สุนทรีสนทนา 
 
๔. รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 
๕. หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
๖. ระมัดระวังพฤติกรรมการบริโภค 

๑. สจิตตปริโยทปน  
 (สมาธิ สวดมนตอิทธิบาท ๔) 
๒. จงกรม   
๓. -  สังคหวัตถุ 
 -  สัมมาวาจา 
 -  วจีสุจริต ๔  
๔. -  โภชเนมัตตญัุตา 
 -  โยนิโสมนสกิาร 
 ๕. อัปปมาทะ 

ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 
การปอง กันรกัษา / เยียวยา 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 
 

๑.   อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ 

๑๐. สัทธัมมัสวนะ  
        ( ฟงคําสอนของทาน ) 
 - โยนิโสมนสกิาร 
๓. สมาธิ  สวดมนต  ฟงบทสวด 
       มนต/สนทนาธรรม 
 

ผูปวยระยะสดุทาย  -  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 -  ทําจิตใจใหสงบ 
 -  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 -  ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 -  การขออโหสิกรรม 
 -  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
   ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓. สติปฏฐาน ๔ 
 ๔. อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  -   ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
 -   เยยีวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



35
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง กันรกัษา / เยียวยา 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 
 

๑.   อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ 

๑๐. สัทธัมมัสวนะ  
        ( ฟงคําสอนของทาน ) 
 - โยนิโสมนสกิาร 
๓. สมาธิ  สวดมนต  ฟงบทสวด 
       มนต/สนทนาธรรม 
 

ผูปวยระยะสดุทาย  -  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 -  ทําจิตใจใหสงบ 
 -  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 -  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 -  การขออโหสิกรรม 
 -  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
   ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓. สติปฏฐาน ๔ 
 ๔. อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  -   ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
 -   เยยีวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



36
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส 
  

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนปกติ  ๑.  รักเดียว ใจเดยีว หากมีเพศสมัพันธ

 ควรใชถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
 
 
 
 
 ๒. ขอรับบริการปรึกษา เรื่องโรคเอดส
 กอนแตงงาน และกอนท่ีจะมีบุตร 
 ทุกทอง 
๓.  ไมดื่มเหลา และงดใชสารเสพติด 
 ทุกชนิด 

๑.  สทารสันโดษ ยนิดีในคูครองของตน 
    เอง หรือ กามสังวรคือสํารวมในกาม  
     ( เบญจธรรม ๕  ขอ ๓ ) 

๑๑. ทิศ ๖ ขอ ๓ (จริงใจตอกัน) 
๑๒. ศีล ๕ ขอ ๓ 
๑๓. อัปปมาทะ 

๒. อัปปมาทะ       
๓. อบายมุข ๖ (โทษของการดืม่สุรา 

และสารเสพติด )ศีล ๕ ขอ ๕ มงคล
ชีวิต ๓๘ ประการ ขอมชชปานา 
จสัญญโม (สํารวมจากการดืม่น้ําเมา) 
อินทรียสังวร 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. การรวมเพศ  ใชถุงยางอนามยัทุก
 ครั้งกอนมีเพศสัมพันธ 
๒.  การรับเชื้อทางเลือด 
 ระมัดระวังและตรวจสอบเลอืด 
 กอนรับเลือดทุกครั้ง 
๓. ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส
 ควรหมั่นตรวจเลือดอยางสม่ําเสมอ
 ในชวงตัง้ครรภเพื่อลดการแพรไปสูลูก 
๔. ลด ละ เลิก สุรา 

๑.  สติสัมปชัญญะ 
๒.  -   สติสัมปชัญญะ 
 -   อัปปมาทะ ( ไมประมาท ) 
 
 
๓. อัปปมาทะ (ไมประมาท ) 
 
 
๔. - อบายมุข ๖  (โทษของการดื่มสุรา

และสารเสพติด ) ศีล ๕ ขอ ๕   
มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ขอมช
ชปานา จ สัญญโม ( สํารวมจากการ
ดื่มน้ําเมา ) อินทรียสังวร  

ผูปวย (โรคแทรกซอน) ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
 ๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
 ๓.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑. อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส  ( ตอ ) 
   

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและ 

รางกาย        
๓. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 
๕. กินอาหารเพื่อสุขภาพ 

๑. อัปปมาทะ 
๒.  เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม ( อาพาธนอย ยอยอาหาร

นานในสมาธิ ผลิความเพียร เปน
เซียนในการเดนิทาง ) 

๕. มัชฌิมาปฏิปทา 
๖. โภชเนมัตตัญุตา 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๑๔. สัทธัมมัสวนะ  
 ( ฟงคําสอนของทาน ) 

 -  โยนิโสมนสกิาร       
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑. ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําจิตใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน

เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕. การขออโหสิกรรม 
๖. สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

๑.   เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต/ 
       ฟงสวดมนต 
๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๓.  สติปฏฐาน ๔ 
๔. อภิณหปจจเวกขณ 
๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
 อารมณ , คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
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แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส  ( ตอ ) 
   

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและ 

รางกาย        
๓. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 
๕. กินอาหารเพื่อสุขภาพ 

๑. อัปปมาทะ 
๒.  เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม ( อาพาธนอย ยอยอาหาร

นานในสมาธิ ผลิความเพียร เปน
เซียนในการเดนิทาง ) 

๕. มัชฌิมาปฏิปทา 
๖. โภชเนมัตตัญุตา 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๑๔. สัทธัมมัสวนะ  
 ( ฟงคําสอนของทาน ) 

 -  โยนิโสมนสกิาร       
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑. ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําจิตใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน

เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕. การขออโหสิกรรม 
๖. สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

๑.   เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต/ 
       ฟงสวดมนต 
๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๓.  สติปฏฐาน ๔ 
๔. อภิณหปจจเวกขณ 
๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
 อารมณ , คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
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แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การดําเนนิงาน 
หมูบานจดัการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

การดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

๑.  ข้ันตอนการดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ  มีข้ันตอนดังนี้ 
 การดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนการบูรณาการหลักธรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตเขาไป
ในการพัฒนาและสรางการเรียนรูรวมกันของภาคีเครือขายสุขภาพ จนสามารถดูแล และจัดการสุขภาพดี 
วิถีพุทธไดดวยตนเอง เปนหมูบานจัดการสุขภาพ  
 ข้ันตอนที่ ๑  ประเมินสถานการณสุขภาพ และกลไกหลักของหมูบาน 

 ๑.๑  การประเมินสถานการณการดําเนินงานดานสุขภาพของหมูบาน โดยการสํารวจและ
วิเคราะหสภาวะสุขภาพ โดยใชแบบประเมินภาวะสุขภาพของตนเอง รวบรวม วิเคราะหและลําดับความสําคัญ
ของปญหาแลวสํารวจกลไกหลักที่สําคัญของหมูบานในการพัฒนาดานสุขภาพของหมูบานวามีองคกร / 
คณะกรรมการ / เจาภาพหลักในการรวมกันทํางานดานสุขภาพมากนอยเพียงใด โดยเฉพาะอยางยิ่งองคกรภาคี
เครือขายหมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัย / โรงพยาบาล ( ส. ) และองคกร
ปกครองสวนทองถิ่น ( อ. )  
  ๑.๒  สํารวจวามีกองทุนระดับหมูบานกองทุนอะไรบาง มากนอยเพียงใด ท้ังกองทุนที่เกี่ยว
และไมเกี่ยวกับสุขภาพ 

 ๑.๓  สํารวจดานองครวมและภูมิปญญาทองถิ่นมาใชใหเกิดประโยชนตอหมูบาน เพื่อการใช
ภูมิปญญาในดานการแพทยแผนไทยสมุนไพร ศาสนา ความเชื่อหรือวัฒนธรรมประเพณีมาใช เพื่อดึงดูดให
คนในชุมชนหมูบานมารวมกลุมและทํากิจกรรมรวมกัน 

 ผลท่ีคาดวาจะไดรับในขั้นตอนนี้คือ จะชวยใหมีการรวมกลุมและชวยใหการจัดทําแผน
สุขภาพดี วิถีพุทธไดบูรณาการหลักธรรมในหมูบานจัดการสุขภาพ 

 

 ข้ันตอนที่ ๒  สรางเวทีการเรียนรูในหมูบาน / ชุมชน 
  การสรางเวทีการเรียนรูในหมูบานหรือชุมชน เปนขั้นตอนนําเอากลไก ๓ กลุม คือกลุม
องคกร กองทุน และความรูมากอรูปใหเกิดกระบวนการเรียนรูโดยสานใหกลไกท้ังสามเกิดคุณคาโดย
รวมระดมความคิดในประเด็นตาง ๆ ดวยวิธีดังตอไปนี ้
  ๒.๑   ทําประชาคมรวมกัน โดยวิเคราะหสถานการณ 
  ๒.๒   รวมกันกําหนดส่ิงที่ตองการพัฒนาผลที่คาดวาจะไดรับในขั้นตอนนี้คือ  ไดปญหาและ
ขอมูลท่ีเปนของจริงจากหมูบาน โดยประชาชนไดรวมกันคิด จะทําใหแผนสุขภาพหมูบานตรงกับปญหาและ
ความตองการของชุมชนหรือหมูบาน 
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 ขั้นตอนที่ ๓  จัดทําแผนหมูบาน / ชุมชนสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยกระบวนการทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรของหมูบาน ดังนี้ 
  ๓.๑   รวมกันวางแผนแกไขหรือพัฒนาหมูบานจากขอมูลตาง ๆ ท่ีไดจากการทําประชาคม
หมูบานตามรายละเอียดใน ผนวก ๔ : แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการ
ประจําปของเครือขาย บวร สอ.  

 ๓.๒  แผนที่สุขภาพที่ได จะเปนแผนที่สุขภาพดี วิถีพุทธ ของชุมชน / หมูบาน 
  ๓.๓ แผนที่สุขภาพที่ได จะมีท้ังแผนสรางสุขภาพเพื่อสงเสริมและปองกันโรค และแผน
สุขภาพในผูปวยเพื่อลดโรคและลดภาวะแทรกซอนของโรค 
  ๓.๔ แผนสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีไดจากการทําประชาคม ควรประกาศใหประชาชนทั้งหมูบานได 
รับรูและมีสวนรวมเสนอ โตแยง และประชาพิจารณปรับแผนใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

ผลที่คาดวา จะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ ไดแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนแผนหนึ่งในแผนสุขภาพของ
หมูบาน 
   

 ขั้นตอนที่ ๔  ปฏิบัติตามแผน 
 การปฏิบัติตามแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เนนการมีสวนรวมของประชาชนโดยมีการจัดลําดับความสําคัญ 
ในการดําเนินการกิจกรรม กอน – หลัง มีการมอบหมายหนาที่ความรับผิดชอบ และดําเนินการปฏิบัติตามแผน 
  ผลท่ีคาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้ คือ  เปนการยืนยันผลการวิเคราะหแผนอันจะนําไปสู
ความสําเร็จตามที่หมูบานมุงหวังไว 
 

 ขั้นตอนที่ ๕  ประเมินผล 
 การประเมินผล โดยการมีสวนรวมของชุมชน / หมูบานมารวม คือมีภาคีเครือขายสุขภาพ บวร สอ. 
มารวมประเมินและสรุปผลการดําเนินงานตามแผนพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธของหมูบาน วาการดําเนินงาน
กาวหนาหรือไม หรือเกิดกิจกรรมมากนอยเพียงใด โดยอาจจะประเมินระหวางการดําเนินงาน หรือเสร็จส้ิน
ภารกิจก็ได ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับแผนสุขภาพและจุดประสงคของการดําเนินการ ซ่ึงอาจจะใชเวทีประชาคม เวทีถอด
บทเรียน หรือใชแบบประเมินตนเองเพื่อใหเกิดการเรียนรูการพัฒนารวมกันของชุมชน  ตามรายละเอียดใน
ผนวก ๕ ( การติดตามและประเมินผล ) 

ผลที่คาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ 
 ๑)  ไดทราบวาหมูบานของทานเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธหรือไม 

 ๒)  ภาคีเครือขาย บวร สอ. และภาคีสุขภาพอื่น ๆ มีสวนรวมอะไรบาง มากนอยเพียงใด 
 ๓)  ประชาชนมีสวนรวมในการดําเนินการและไดรับประโยชนมากนอยเพียงใด 
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 ขั้นตอนที่ ๓  จัดทําแผนหมูบาน / ชุมชนสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยกระบวนการทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรของหมูบาน ดังนี้ 
  ๓.๑   รวมกันวางแผนแกไขหรือพัฒนาหมูบานจากขอมูลตาง ๆ ท่ีไดจากการทําประชาคม
หมูบานตามรายละเอียดใน ผนวก ๔ : แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการ
ประจําปของเครือขาย บวร สอ.  

 ๓.๒  แผนที่สุขภาพที่ได จะเปนแผนที่สุขภาพดี วิถีพุทธ ของชุมชน / หมูบาน 
  ๓.๓ แผนท่ีสุขภาพที่ได จะมีท้ังแผนสรางสุขภาพเพื่อสงเสริมและปองกันโรค และแผน
สุขภาพในผูปวยเพื่อลดโรคและลดภาวะแทรกซอนของโรค 
  ๓.๔ แผนสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีไดจากการทําประชาคม ควรประกาศใหประชาชนทั้งหมูบานได 
รับรูและมีสวนรวมเสนอ โตแยง และประชาพิจารณปรับแผนใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

ผลที่คาดวา จะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ ไดแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนแผนหนึ่งในแผนสุขภาพของ
หมูบาน 
   

 ขั้นตอนที่ ๔  ปฏิบัติตามแผน 
 การปฏิบัติตามแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เนนการมีสวนรวมของประชาชนโดยมีการจัดลําดับความสําคัญ 
ในการดําเนินการกิจกรรม กอน – หลัง มีการมอบหมายหนาที่ความรับผิดชอบ และดําเนินการปฏิบัติตามแผน 
  ผลท่ีคาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้ คือ  เปนการยืนยันผลการวิเคราะหแผนอันจะนําไปสู
ความสําเร็จตามที่หมูบานมุงหวังไว 
 

 ขั้นตอนที่ ๕  ประเมินผล 
 การประเมินผล โดยการมีสวนรวมของชุมชน / หมูบานมารวม คือมีภาคีเครือขายสุขภาพ บวร สอ. 
มารวมประเมินและสรุปผลการดําเนินงานตามแผนพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธของหมูบาน วาการดําเนินงาน
กาวหนาหรือไม หรือเกิดกิจกรรมมากนอยเพียงใด โดยอาจจะประเมินระหวางการดําเนินงาน หรือเสร็จส้ิน
ภารกิจก็ได ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับแผนสุขภาพและจุดประสงคของการดําเนินการ ซ่ึงอาจจะใชเวทีประชาคม เวทีถอด
บทเรียน หรือใชแบบประเมินตนเองเพื่อใหเกิดการเรียนรูการพัฒนารวมกันของชุมชน  ตามรายละเอียดใน
ผนวก ๕ ( การติดตามและประเมินผล ) 

ผลที่คาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ 
 ๑)  ไดทราบวาหมูบานของทานเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธหรือไม 

 ๒)  ภาคีเครือขาย บวร สอ. และภาคีสุขภาพอื่น ๆ มีสวนรวมอะไรบาง มากนอยเพียงใด 
 ๓)  ประชาชนมีสวนรวมในการดําเนินการและไดรับประโยชนมากนอยเพียงใด 
 
 
 
 

๒. การสนับสนุนการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพทุธ 
 ๒.๑ ดานงบประมาณ สรรหาจากแหลงตาง ๆ ไดแก 
  ๑) สปสช. เชน กองทุนสุขภาพตําบล, องคกรปกครองสวนทองถ่ินหนวยงานคูสัญญาบริการ
ปฐมภูมิ  กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และองคกรเอกชน 
 ๒.๒ ดานวิชาการ ขอการสนับสนุนจากแหลงตาง ๆ ไดแก  กระทรวงสาธารณสุข เครือขาย ครู ก., 
ครู ข. ของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด   มูลนิธิอุทัย  สุดสุข   
 ๒.๓ ดานบริการ ขอการสนับสนุนจากทุกภาคสวนที่เกี่ยวของ  มีการจัดเครือขายบริการปฐมภูมิ 
ทุติยภูมิ และตติยภูมิ โดยมีระบบสงตออยางมีประสิทธิภาพ 
 ๒.๔ ดานการจัดการ ขอการสนับสนุนจากแหลงตางๆ ไดแก  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาลชุมชน / โรงพยาบาลทั่วไป / โรงพยาบาลศูนย  สํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัด มีการดําเนินงาน ติดตาม ควบคุม กํากับ ประเมินผล และสรุปผลการดําเนินงานรายงาน 
สํานักงานประกันสุขภาพแหงชาติ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข 
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ภาคผนวก 
 

 ผนวก ๑ :  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวถิีพุทธเฉพาะโรค
  เรื้อรัง กรณี ๖ โรค 
 

 ผนวก ๒ :   ความหมายของหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสราง 
  สุขภาพองครวมวถิีพุทธที่อาจใชบอย ๆ  
 

 ผนวก ๓ :  บทความการปฏบิติัสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 

 ผนวก ๔ :   แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและ 
  แผนปฏบิัติการประจําปของเครือขาย บวร สอ. 
 

 ผนวก ๕ : การติดตามและประเมินผล 
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ผนวก ๑ 

 

แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวถิีพุทธเฉพาะโรคเรื้อรัง 
 
 *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคเบาหวาน 
    

  *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคความดันโลหติสูง 
 

 *   แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคไขมันในเลือดสูง 
 

 *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคหัวใจและหลอดเลือด 
 

    *   แนวทางการดูแลสขุภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคมะเร็ง   
   

  *   แนวทางการดูแลสขุภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคเอดส 
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แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณีโรคเบาหวาน 
 

๑.  ลักษณะของโรคเบาหวาน 
 โรคเบาหวาน คือโรคที่รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชได เกดิจากการขาดสารที่สรางจากตับออน 
ท่ีเรียกวา “ อินซูลิน ”  จึงทําใหน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น และถูกขับออกมาทางปสสาวะ และพบระดับน้ําตาลใน
เลือดมากกวา ๑๒๕ มิลลิกรัมเปอรเซ็นต โดยงดอาหารและน้ําอยางนอย ๘ ช่ัวโมงกอนเจาะเลือด 
๒.  ประเภทของเบาหวาน 
 เบาหวานสามารถแบงออกเปน ๒ ชนิดใหญๆ ท่ีมีอาการ สาเหตุ ความรุนแรง และการรักษาตางกัน ไดแก       
 ๒.๑ เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน  ( Insulin-dependent diabetes ) เปนชนิดที่พบไดนอย แตมีความ
รุนแรงและอันตรายสูง มักพบในเด็กและคนอายุต่ํากวา ๒๕ ป แตก็อาจพบในคนสูงอายุไดบาง ตับออนของ
ผูปวยชนิดนี้จะสรางอินซูลินไมไดเลย หรือไดนอยมาก เชื่อวารางกายมีการสรางภูมิคุมกันขึ้นตอตานทําลาย
ตับออนของตัวเอง จนไมสามารถสรางอินซูลินได ดังที่เรียกวา โรคภูมิแพตอตัวเอง หรือออโตอิมมูน                      
( autoimmune ) ท้ังนี้เปนผลมาจากความผิดปกติทางกรรมพันธุรวมกับการติดเชื้อหรือการไดรับสารพิษจาก
ภายนอก 
 ผูปวยจําเปนตองพึ่งพาการฉีดอินซูลินเขาทดแทนในรางกายทุกวัน จึงจะสามารถเผาผลาญน้ําตาลได
เปนปกติ มิเชนนั้นรางกายจะเผาผลาญไขมันจนทําใหผายผอมอยางรวดเร็ว และถาเปนรุนแรง จะมีการคั่งของ
สารคีโตน ( Ketones ) ซ่ึงเปนของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญไขมันสารนี้จะเปนพิษตอระบบประสาท ทําให
ผูปวยหมดสติถึงตายไดรวดเร็ว เรียกวา ภาวะคั่งสารคีโตน หรือคีโตซิส (Ketosis) 
 ๒.๒ เบาหวานชนดิไมพึ่งอนิซูลิน (Non-insulin dependent diadetes) เบาหวานชนิดนีพ้บเหน็กันเปน
สวนใหญ ซ่ึงมักจะมีความรนุแรงนอยกวา  มักพบในคนอายุมากกวา ๔๐ ปข้ึนไป แตก็อาจพบในเด็กหรือวยั
หนุมสาวไดบางตับออนของผูปวยชนดินี้ยงัสามารถสรางอินซูลินได แตไมเพยีงพอ กับความตองการของ
รางกาย จึงทําใหมีน้ําตาล  ท่ีเหลือใชกลายเปนเบาหวานได ผูปวยชนิดนีย้ังอาจแบงเปนพวกทีอ่วนมากๆ กบั
พวกทีไ่มอวน( รูปรางปกติ หรือผอม ) สาเหตุอาจเกิดจากกรรมพันธุ อวนเกนิไป มีลูกดก จากการใชยา หรือ
รวมกับโรคอื่นๆ ( ดังไดกลาวไวในหัวขอสาเหตุของเบาหวานแลว ) ผูปวยมักไมเกดิภาวะคีโตซิสเชนที่เกิดกับ
ชนิดพึ่งอินซูลิน การควบคุมอาหาร หรือการใชยาเบาหวานชนิดกนิ กม็ักจะไดผลในการควบคมุระดับน้ําตาล
ในเลือดใหปกติไดหรือบางครั้งถาระดับน้ําตาลสูงมากๆ ก็อาจตองใชอินซูลินฉีดเปนครั้งคราว แตไมตองใช
อินซูลินตลอดไป จึงถือวาไมตองพึ่งอินซูลิน 
๓. ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน 
 ๓.๑  คนที่มีพอแม หรือญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
 ๓.๒ คนที่ไดรับยาหรือฮอรโมนบางชนิด 
 ๓.๓ คนอวน 
 ๓.๔ หญิงที่คลอดบุตรและมีน้ําหนักเกนิ ๔  กิโลกรัม 
 ๓.๕ คนที่ดื่มสุราเปนประจํา 
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๔.  อาการของโรคเบาหวาน 
๔.๑   ปสสาวะบอยจํานวนมาก  ถาทิ้งไวจะมีมดขึ้น 
๔.๒   ดื่มน้ําบอย และครั้งละมาก ๆ 
๔.๓  หิวบอย กินจ ุ
๔.๔  น้ําหนกัลด ผอมลง 
๔.๕ เปนแผล เปนฝงายแตหายยาก 
๔.๖ คันตามผิวหนงั และบริเวณอวัยวะสืบพนัธุ 
๔.๗ ตาพรามัว 
๔.๘ มีอาการชา หรือปวดแสบปวดรอนตามปลายมือและเทา หรือหมดความรูสึกทางเพศ 

๕.  ส่ิงตรวจพบ 
 ในรายท่ีเปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางซูบผอม ไมมีไขมัน กลามเนื้อฝอลีบ ในรายท่ีเปน
เบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางอวน อาจพบอาการชาตามมือและเทา ความดันโลหิตสูง ตอกระจก 
หรือภาวะแทรกซอนอื่นๆ บางรายอาจตรวจไมพบส่ิงผิดปกติตามรางกาย  การตรวจปสสาวะ มักจะพบน้ําตาล
ในปสสาวะขนาดมากกวาหนึ่งบวกขึน้ไป 
๖.  อาการแทรกซอน 
 มักจะเกิดเมื่อเปนเบาหวานมานาน  โดยไมไดรับการรักษาอยางจริงจัง  หรือปลอยปละละเลย  โรค
แทรกซอนที่อาจพบได เชน 

๖.๑  ตา อาจเปนตอกระจกกอนวัย  ประสาทตาหรือจอตา ( retina ) เสื่อม หรือเลือดออกในน้ําวุน 
ลูกตา ( vitreous hemorrhage ) ทําใหมีอาการตามัวลงเรื่อยๆ หรือมองเห็นจุดดําลอยไปลอยมา และอาจ ทําให
ตาบอดในที่สุด 
 ๖.๒ ระบบประสาท ผูปวยอาจเปนปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาหรือปวดรอนตามปลายมือ
ปลายเทา ซ่ึงอาจทําใหมีแผลเกิดขึ้นที่เทาไดงาย ( อาจลุกลามจนเทาเนา ) บางคนอาจมีการวิงเวียน เนื่องจากมี
ภาวะความดันโลหิตตกในทายืน บางคนอาจไมมีความรูสึกทางเพศ หรือทองเดินตอนกลางคืนบอย หรือ
กระเพาะปสสาวะไมทํางาน ( กล้ันปสสาวะไมอยู หรือไมมีแรงเบงปสสาวะ ) 
 ๖.๓  ไต มักจะเสื่อม จนเกิดภาวะไตวาย มีอาการ บวม  ซีด  ความดันโลหิตสูง ซ่ึงเปนสาเหตุการตาย  
ของผูปวยเบาหวานที่พบไดคอนขางบอย 
 ๖.๔ ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง ( atherosclerosis ) ทําใหเปนโรคความดันโลหิตสูง อัมพาต โรคหัวใจ  
 ขาดเลือดถาหลอดเลือดที่เทาตีบแข็ง เลือดไปเลี้ยงเทาไมพออาจทําใหเทาเย็นเปนตะคริวหรือปวด ขณะเดิน
มากๆ หรืออาจทําใหเปนแผลหายยากหรือเทาเนา ( ซ่ึงอาจเกิดรวมกับการติดเชื้อ ) 
 ๖.๕ เปนโรคติดเชื้อไดงายเนื่องจากภูมิตานทานโรคต่ํา  เชน วัณโรคปอด  กระเพาะปสสาวะอักเสบ   
กรวยไตอักเสบ  ชองคลอดอักเสบ (และคันในชองคลอด) เปนฝพุพองบอย  เทาเปนแผลซึ่งอาจลุกลามจนเทา
เนา ( อาจตองตัดนิ้วหรือตัดขา )  เปนตน 
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 ๖.๖ ภาวะคีโตซิส ( Ketosis ) พบเฉพาะในผูปวยท่ีเปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน ท่ีขาดการฉีด
อินซูลิน 
  นาน ๆ รางกายจะมีการคั่งของสารคีโตน ซ่ึงเกิดจากการเผาผลาญไขมัน ผูปวยจะมีอาการ
คล่ืนไสอาเจียน กระหายน้ําอยางมาก หายใจหอบลึก และลมหายใจมีกล่ินเฉพาะ มีไข กระวนกระวาย มีภาวะ
ขาดน้ํารุนแรง (ตาโบ หนังเหี่ยว ความดันต่ํา ชีพจรเบาเร็ว) อาจมีอาการปวดทอง ทองเดิน ผูปวยจะซึมลง
เรื่อยๆ จนกระทั่งหมดสติ หากรักษาไมทันอาจตายได 
 ๖.๗ ภาวการณเกิดโรคแทรกซอน 
 โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคไขมันในเลือดสูง นั้น ลวน
มีสาเหตุเบื้องตนและแนวทางการดําเนินโรครวมกัน นั่นคือการมีภาวะน้ําตาลและไขมันในเลือดสูง   
 เนื่องจากภาวะน้ําตาลในเลือดสูง  กอเกิดโรคเบาหวาน ภาวะไขมันในเลือดสูง  กอเกิดโรคไขมันใน
เลือดสูง  ท้ังภาวะที่เลือดมีน้ําตาลและไขมันสูง เปนระยะเวลานาน จะทําใหหลอดเลือดในรางกายเริ่มขาด
ความยืดหยุน และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในลําดับตอมา เมื่อหลอดเลือดมีการแข็งตัวไมยืดหยุน โรค
ความดันโลหิตสูงกเ็กิดขึ้นและสิ่งที่ตามมา คือเรื่องโรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่มากในเลือด 
จะทําหนาที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต ใหหลอดเลือดมีการอุดตัน กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะที่
หลอดเลือดนั้นหลอเล้ียงอยู ซ่ึงทั้งไขมันและน้ําตาลในเลือดสูงนั้นเกิดจากลักษณะการกินอาหารเปนสวนใหญ 
 

๗.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเบาหวาน 
 การสรางสุขภาพและ การปองกันโรคเบาหวานจําเปนจะตองเนนที่การปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงปจจัย
เส่ียงตาง ๆ  ซ่ึงมีท้ังปจจัยท่ีเกิดจากตัวเอง และสิ่งแวดลอม อาจเปนทั้งปจจัยทางกายและทางจิตใจก็ได ในการ
หลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงเหลานี้ สามารถทําไดดวยหลักปฏิบัติทางการแพทย และสาธารณสุข สังคม เศรษฐกิจ 
รวมทั้งพุทธธรรมผสมผสานกัน ซ่ึงจะเปนการเสริมใหปฏิบัติการทางการแพทยและการสาธารณสุข มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ปจจัยเส่ียงที่มีความสําคัญที่จะตองหลีกเลี่ยง มีดังนี้ 
 ๗.๑ ผูท่ีพอแม ญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
  โรคเบาหวาน เปนโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ซ่ึงหากพอแม ญาติ พี่นองเปนโรคเบาหวานแลว 
ตนเองจะมีภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานได แตท้ังนี้มิไดหมายความวา ลูกทุกคนจะเปนเบาหวานทั้งหมด 
ในการแนะนําใหหลีกเลี่ยงตอการเส่ียงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการให
คําแนะนําวา ทุกคนไมไดเปนโรคเบาหวานทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมแตละ
คน ซ่ึงเราอาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ยึดตามหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะหลักธรรมะ
ท่ีควรทําความเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) วาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะกลาวโทษพอแม ท่ีทําให
เราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและตอบแทนทานและใหนึก
ถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  (รูคุณ)  กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ )  
  กรรม   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทาง
วาจา และ ทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรา มีกรรมเปนของตนเอง 
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มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทําอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็จะไดรับผล
ของกรรมนั้น ดังนั้น คําวา กรรมเปนเผาพันธุ หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคเบาหวาน 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคเบาหวานไดมากกวาคนทั่วไปหรือมี
การกระทําของตัวเองเปนเสมือนเผาพันธุญาติพี่นองที่จะติดตัวตามเสมอไป สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวาน เชน การกินอาหารใหถูก
หลักโภชนาการ การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 
 ๗. ๒ ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด 
  ผูท่ีไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด มีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานที่สําคัญ ไดแก ยากลุม
สเตอรรอยด และฮอรโมนทางเพศ โดยเฉพาะอยางยิ่ง เอสโตรเจน มีแนวทางในการหลีกเลี่ยงความเสี่ยงโดย
การลดหรือเลิกยาหรือฮอรโมนท่ีเปนตนเหตุ ถาจําเปนก็หายาชนิดอื่นทดแทน  ในกรณีท่ีจําเปนตอง
รับประทานยา ก็ควรตรวจระดับน้ําตาลในเลือด เปนระยะตามแพทยส่ัง ปฏิบัติตามพุทธธรรม (ปหานตัพพ 
ธรรม) ไมควรประมาทหรือปลอยปะละเลย ดังปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจาคือความไมประมาทในการ
ดําเนินชีวิต 
 ๗.๓ หญิงที่คลอดบุตร ซ่ึงมีบุตรแรกเกิดน้ําหนัก ๔ กิโลกรัมขึ้นไป  
  ผูท่ีคลอดบุตรที่มีน้ําหนักแรกเกิด ๔ กิโลกรัมขึ้นไป แสดงวามารดามีฮอรโมน  เอสโตรเจนสูง
และเปนผูมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลมากเกินไป ไมรับประทานอาหารใหครบทั้ง ๕ 
หมู และอาจจะเปนผูท่ีไมออกกําลังกาย หรือทํางานในขณะตั้งครรภเทาที่ควร ในการใหคําแนะนําหลีกเลี่ยง
ปจจัยเส่ียง ในกรณีนี้ ไดแกการใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การออกกําลังกาย ใหเหมาะสม รับประทาน
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และควบคุมอารมณใหเบิกบานแจมใสอยูเสมอ 
  ในสวนที่จะนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัตินั้น (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก การรูจักประมาณใน
การรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา) และเดินจงกรมเพื่อออกกําลังกาย พรอมมีสติกํากับ 
 ๗.๔ ผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวน  
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปนโดยประเมินจาก การคํานวณดัชนี 
มวลกาย  ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยก
กําลังสอง ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวา
น้ําหนักเกินและถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมาก
เกินไป วัดโดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปน
ตัวชี้วัดวาอวนหรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การ
ลดน้ําหนักหรือความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลัก
โภชนาการใหไดสัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้ง
ละ ๓๐ นาที และการลดความเครียด 

ท้ังนี้โดยใชหลักพุทธธรรมมาเปนหลักยึดถือปฏิบัติ (ปริญเญยยธรรม) ขอปฏิบัติท่ีไมผิด ซ่ึงเปน
ปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรมเปนผูดําเนินอยูใน
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แนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา) ขอท่ีวาการรูจัก
ประมาณการรับประทานอาหาร  (โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ใหนอมนํา
คําสอนของพระพุทธสุภาษิต เมื่อพระพุทธเจาทรงเห็นวาพระเจาปเสนทิโกศลพระราชาแหงแควนโกศล ทรง
อวนมากไป จึงทรงใหคาถาลดความอวนบทหนึ่งความวา 

 

“บุคคลผูมีสติอยูเสมอ                                   
รูประมาณในอาหารที่ไดมา     
 

จะมีเวทนาเบาบาง        
แกชา มีอายยุนืนา” 
 

ดังนั้น ผูท่ีอวนกอนรับประทานอาหารควรพิจารณาในเรื่องการกินและทองจําพระคาถานี้เสมอๆ 
เปนประจํา 

 
 ๗.๕ ผูไมออกกําลังกาย   
  ผูไมออกกําลังกายจะมีความเสี่ยงตอโรค ไมเฉพาะแตโรคเบาหวาน แตยังเสี่ยงตอโรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคอวน โรคเครียด เปนตน บุคคลกลุมนี้ ควรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินใหหันมาออกกําลังกายสม่ําเสมอและตอเนื่อง 
 สําหรับธรรมะที่ควรปฏิบัตินั้น (ภาเวตัพพธรรม)  ไดแก การเดินจงกรม โดยมีสติกํากับทําใหเกิด
สมาธิ จิตสงบ รางกายเกิดความสมดุล โดยธรรมชาติ และยึดถือธรรมะขอปฏิบัติที่ไมผิดปฏิปทาท่ีเปนสวน
แกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอด
พนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา) ขอการหมั่นประกอบความตื่น ไมเห็นแก
นอน คือ ขยันหมั่นเพียรตื่นตัวอยูเปนนิตย โดยเฉพาะ การออกกําลังกาย นอนไมดึกและตื่นแตเชา ชําระจิตมิ
ใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป (ชาคริยานุโยค) ผูท่ีไมอยากออกกําลังกายตอง
ปรับเปลี่ยนทัศนคติวา กายแข็งแรงตองออกกําลังเคลื่อนไหว สําหรับจิตใจที่เขมแข็งตองสงบนิ่ง ดวยการรูเทา
ทัน และเพิ่มความพยายามอยางตอเนื่อง-ไมเกียจคราน  
 ๗.๖ ผูท่ีดื่มสุรามากเปนประจํา  

 จากการศึกษาพบวาในชายที่ดื่มเหลามากพบวาเปนโรคเบาหวาน  ได ๒ เทาของผู ท่ีดื่ม
แอลกอฮอลปริมาณนอย ในการหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงนี้ ตองลด ละ เลิก การดื่มสุราและแอลกอลฮอล  

 โดยปฏิบัติตามศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากสุราและน้ําเมาอันเปนที่ตั้งแหงความประมาทปราศจาก
สติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัวท่ัวพรอม) และละเวนชองทางของความเสื่อม ( อบายมุข ) ท้ังหลายซึ่งเปน
หลุมดําแหงการดําเนินชีวิตที่ประมาทนําไปสูโรคภายไขเจ็บ 

 
 
 

๒ บรรทัดนี้เปนฝายเหต ุ

๒ บรรทัดนี้เปนฝายผล
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๘.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาเปนโรคเบาหวาน 
 

 โรคเบาหวาน เปนโรคที่รักษาไมหายขาด แตผูปวยสามารถมีชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ถารูจักควบคุม
ระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในระดับปกติ หรือเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง โดยปฏิบัติตนตามหลักการแพทย 
การสาธารณสุข และพุทธธรรมควบคูกันไป ดังตอไปนี้ 
 
 

 ๘.๑ การปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคอยางปกติสุข  
  ทางการแพทยเมื่อเปนโรคแลวใหพบแพทยอยางสม่ําเสมอ พรอมทั้งเรียนรู เรื่องโรคเบาหวาน
ใหเขาใจถึงสาเหตุเกิดจากอะไร อาการ  การปองกัน การรักษาและเขาใจวาโรคนี้รักษาไมหาย แตสามารถ มี
ชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ถาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได ควบคุมโรค ไมใหเกิดภาวะแทรกซอนและทําใจให
ยอมรับในการเปนโรคนี้ หากมีความจําเปนก็ควรปรึกษาจิตแพทยดวย  

นอกจากนั้นผูปวยควรปรับทัศนคติเกี่ยวกับความเปนจริงของชีวิตนี้โดยพิจารณาหลักพุทธธรรม ท่ี
ควรกําหนดรู (ปริญเญยยธรรม) เสมอๆวา  เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา  ไมลวงพนความเจ็บปวยไปได 
และเขาใจรางกายนี้วา เปนรังแหงโรคภัยไขเจ็บ นี่คือความเปนจริงของชีวิตและรางกายสังขารนี้ (สัจธรรม) ท่ี
ตองเกิดกับทุกๆคนไมมีใครลวงพนไปได และเขาใจถึงลักษณะธรรมชาติของชีวิตดวยส่ิงทั้งหลายมีความไม
เที่ยง ( อนิจจัง  ) เปนทุกข ( ทุกขัง )และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ทําจิตใหเขาใจ ทําใจใหยอมรับ
ปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข ระลึกพิจารณาเสมอวา กายปวย แตใจไมปวย หนาที่ของ
การรักษาทางกายเปนหนาที่ของหมอและเราใหความรวมมือ แตสําหรับจิตใจเราตองมีสติมั่นคง รูเทาทันความ
เปนจริง 
 ๘.๒ รูจักควบคุมระดับน้ําตาล 
  ๑) ผูท่ีเปนโรคเบาหวานจะตองรูจักควบคุมระดับน้ําตาลให อยูในระดับปกติ ( ๘๐ – ๑๐๐ 
มิลลิกรัม / เดลิลิตร ควรเจาะเลือดตรวจหาน้ําตาลดวยตนเอง หรือพบเจาหนาที่สาธารณสุขตามนัด เชนทุก              
๑ – ๓ เดือน โดยใชหลักพุทธธรรมในการทําใหเกิดขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) ดวยการนําหลัก อธิษฐาน
ธรรม ธรรมที่ควรตั้งไวในใจใหม่ันวาจะควบคุมระดับน้ําตาล หรือจะธรรมเปนที่มั่น มี ๔ อยาง คือ 
๑. พิจารณาวาโรคเบาหวานมาจากน้ําตาลมากเกินปริมาณ (ปญญา)  ๒. ตั้งใจซื่อสัตยตอตนเองที่จะควบคุม
ระดับน้ําตาล (สัจจะ) ๓. รูจักเผื่อแผ แบงปน เสียสละความเห็นแกกิน (อาหารหวาน) มากเกินไป (จาคะ) 
๔. รูจักหาความสงบใจ (อุปสมะ) สุขที่เปนธรรมชาติ ไมใชสุขที่เกิดจากการกินบริโภค และหลัก  อิทธิบาท ๔ 
(พอใจ ตั้งใจ ใสใจและเขาใจ)  มาชวยใหเกิดผลสําเร็จดังกลาว  
  ๒) ควบคุมอาหารโดยกินพอดี คือการกินอาหารใหครบทุกกลุม และเหมาะสมกับความ
ตองการของรางกาย กินดีคือกินอาหารใหหลากหลายชนิดไมซํ้าจําเจ กินอาหารใหครบ ๕ หมู สําหรับกิน
ไขมัน น้ําตาล และเกลือควรกินในปริมาณเล็กนอยเทาที่จําเปนเทานั้น โดยใชหลักพุทธธรรม ภาเวตัพพธรรม 
ในขอธรรมที่วา  ความรูจักประมาณในการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา ) และ  อิทธิบาท ๔ (พอใจ 
ตั้งใจ ใสใจและเขาใจ)   
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 ๘.๓ ใชยาลดระดับน้ําตาลในเลือด 
  ผูปวยเปนโรคเบาหวาน ตองรับประทานยาลดระดับน้ําตาลในเลือด ในปริมาณที่เหมาะสมตาม
แผนการรักษาของแพทย ซ่ึงจะตองใชเวลานาน ผูปวยตองเพิ่มพลังกายและพลังใจอยางตอเนื่อง 

โดยใชหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก ความอดทน ( ขันติ ) ความขยันหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ท้ัง ๔ 
ประการ ขอเพียรเพื่อละ มีความ เพียรไมใหน้ําตาลในเลือดสูงเกิน เปนความเพียรท่ีลดละ จากนั้นเพียรรักษา
ระดับ และเดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ 
 ๘.๔ การดูแลสุขสภาพรางกายและจิตใจ 
  ควรดูแลความสะอาดของรางกาย โดยเฉพาะเทา ซอกนิ้วเทา ตองลางใหสะอาด และเช็ดให
แหงอยูเสมอ นอกจากนั้นควรหมั่นตรวจดูวา มีแผลพุพอง แผลถลอก รอยช้ํา เล็บขบหรือไม ควรพก ทอฟฟ
หรือน้ําตาลกอนติดตัวถาเกิดอาการหนามืด ใจสั่นคลายจะเปนลม ใหรีบอม / เคี้ยวน้ําตาลหรือทอฟฟไดทันที 
ถามีความผิดปกติใด ๆ ควรรีบพบแพทยทันที 
 ท้ังนี้โดยยึดหลักพุทธธรรม เพื่อความเจริญกาวหนาพัฒนาตอไป (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปดวยคือ
ธรรมเกื้อกูลใหสําเร็จความประสงค (อิทธิบาท ๔ ) ความไมประมาทถึงความรุนแรง และความแทรกซอนของ
โรคที่อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ ) และปฏิบัติสมาธิใหเกิดความมีใจตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ชวยใหสุขภาพกาย
และจิตดีข้ึน และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
 

 ๘.๕ การปองกันการเกิดโรคแทรกซอน 
  โรคแทรกซอนของผูปวยเบาหวาน มี ๒ ชนิดคือ 
  ๑) แบบเฉียบพลัน โดยผูปวยมีอาการซึมลง หมดสติ หายใจเร็ว รวมกับการมีกรดในเลือดสูง 
สาเหตุจากการขาดยาลดระดับน้ําตาลในเลือด หรือการติดเชื้ออยางรุนแรง  
  ๒) แบบเรื้อรัง ซ่ึงมีผลทําใหเสนเลือดแดงที่ไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ตีบตันได เชน  ตาพรามัว
หรือตาบอด เจ็บหนาอกบริเวณหัวใจ ไตวาย ความดันโลหิตสูง ชาที่ปลายมือปลายเทา สมรรถภาพทางเพศเสื่อม 
เปนตน   ในการรักษาโรคแทรกซอนแบบเฉียบพลันนั้น ผูปวยตองเคี้ยวทอฟฟหือน้ําตาลกอนที่พกมา หรือดื่ม
น้ําหวานทันที หากผูปวยไมสามารถชวยตัวเองได ก็ตองใหญาติผูปวยปอนผูปวยทันทีสําหรับผูปวยที่มีอาการ
แทรกซอนแบบเรื้อรังนั้น ตองปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยแลว  แตกรณีในดานการนําหลักพุทธธรรมมา
ใช  ใหใชหลักปฏิบัติ เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจ  ท้ังนี้  ขอปฏิบัติ รู ถึงหลักธรรม                         
( ปริญเญยยธรรม ) ท่ีไมผิดซ่ึงเปนปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ท่ีจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงาม
ในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด 
(อปณณกปฏิปทา) ๑. การสํารวมอินทรีย คือระวังไมใหบาปอกุศลธรรมครอบงําใจ เมื่อรับรูอารมณดวย
อินทรียท้ัง ๖ ( อินทรียสังวร )  ๒. ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณารับประทานอาหารเพื่อ
หลอเล้ียงรางกายใชทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา  (โภชเนมัตตัญุตา)  ๓. การหมั่นประกอบ
ความตื่น ไมเห็นแกนอน คือ ขยันหมั่นเพียรตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตมิใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะ
ปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป ( ชาคริยานุโยค ) 
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ธรรมะเพื่อเวน ( ปหาตัพพธรรม ) ความไมประมาทในโรคภัยไขเจ็บ คิดวาตนสุขภาพดีไมดูแล ไมนึก
ถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคที่อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ )  

หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจ ดวยธรรมหมวด พละ ๔ อันเปนพลังทําให
ดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง ไดแก กําลังปญญาความรู หรือการศึกษา( ปญญาพละ ) 
คือตองมีความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค เบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อจะปฏิบัติไดถูกตอง กําลังแหง
ความเพียรพยายาม  ( วิริยะพละ ) โดยจะตองขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจ
ตนเองอยางตอเนื่อง  กําลังแหงความความดี ( อนวัชชพละ ) คือทําแตส่ิงที่ถูกตองดีงาม กําลังแหงน้ําใจ                   
( สังคหพละ ) คือชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม แกคูครอง ลูกหลาน 
ญาติพี่นอง เพื่อใหมีผูดูรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี รวมท้ังใหมีความอบอุนทางกายและจิตใจที่ดี
ดวย 

 
หมายเหตุสําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลกัษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ 
จํา พวก อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกิจในอรยิสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
 ๒. ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓. สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔. ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

ม.อุ.๑๔/๘๒๙/๕๒๔; สํ.ม.๑๙/๒๙๑–๕/๗๘;องฺ.จตุกฺก.๒๑/๒๕๔/๓๓๓. 
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แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ กรณี โรคความดันโลหิตสูง 
 

๑.  ลักษณะของโรคความดันโลหิตสูง 
 

โรคความดันโลหิตสูง  ( Hypertension ) เปนภาวะทางการแพทยอยางหนึ่ง โดยจะตรวจพบความดัน
โลหิต อยูในระดับที่สูงกวาปรกติเรื้อรังอยูเปนเวลานาน ท้ังนี้องคการอนามัยโลก กําหนดไวในป ๑๙๙๙ วา 
ผูใดก็ตามที่มีความดันโลหิตวัดไดมากกวา ๑๔๐ /๙๐ มม.ปรอทถือวาเปนโรคความดันโลหิตสูง และ การที่
ความดันโลหิตสูงอยูเปนเวลานาน เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรคหลอดเลือดในสมองตีบ 
โรคหัวใจ โรคไตวาย เสนเลือดแดงใหญโปงพอง อัมพาต ฯลฯ 
          โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคที่พบไดบอยในปจจุบัน คนสวนใหญท่ีมีความดันโลหิตสูงมักจะไม
รูตัววาเปน เมื่อรูตัววาเปนสวนมากจะไมไดรับการดูแลรักษา สวนหนึ่งอาจจะเนื่องจากไมมีอาการทําใหคน
สวนใหญ ไมไดใหความสนใจ เมื่อเริ่มมีอาการหรือภาวะแทรกซอนแลวจึงจะเริ่มสนใจและรักษา ซ่ึงบางครั้ง
ก็อาจจะทําใหผลการรักษาไมดีเทาที่ควร การควบคุมความดันโลหิตใหปกติอยางสมํ่าเสมอ สามารถลดโอกาส
เกิดโรคอัมพฤกษ อัมพาต หรือโรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เปนขอเท็จจริงทาง
การแพทยท่ีเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไป 
 
๒.  ปจจัยท่ีมีผลตอความดนัโลหิต 
 

 ความดันโลหติเปลี่ยนแปลงไดตามปจจยัแวดลอมตางๆ ดังนี ้
 ๒.๑ อายุ สวนใหญเมื่ออายุมากขึ้น ความดันโลหิตจะสูงขึ้น ตัวอยางเชน ขณะอายุ ๑๘ ป ความดัน
โลหิต เทากับ ๑๒๐/๗๐ มม.ปรอท แตพออายุ ๖๐ ป ความดันโลหิต อาจจะเพิ่มขึ้นเปน ๑๔๐/๙๐ แตก็ไมได
เปนกฎตายตัววาอายุมากขึ้นความดันโลหิตจะสูงขึ้นเสมอไป อาจวัดได ๑๒๐/๗๐ เทาเดิมก็ได  
 ๒.๒ เวลา ความดันโลหิตจะขึ้นๆ ลงๆ ไมเทากันตลอดวัน ตัวอยางเชน ในตอนเชาความดันซิสโตลิก
อาจจะวัดได ๑๓๐ มม.ปรอท ขณะที่ ตอนชวงบายอาจวัดไดถึง ๑๔๐ มม.ปรอท ขณะนอนหลับอาจวัดไดต่ําถึง 
๑๐๐ มม.ปรอท เปนตน  
 ๒.๓ จิตใจและอารมณ พบวามีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะที่ไดรับความเครียด อาจทําใหความ
ดันโลหิตสูงกวาปกติไดถึง ๓๐ มม.ปรอท ขณะที่พักผอนความดันโลหิตก็จะสามารถกลับมาสูภาวะปกติได 
เมื่อรูสึกเจ็บปวดก็เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนกัน  

 ๒.๔ เพศ พบวาเพศชายจะเปนโรคความดันโลหิตสูงไดบอยกวาเพศหญิง  
 ๒.๕ พันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ผูท่ีมีบิดาและมารดา เปนโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโนมที่จะเปน
โรคนี้มากกวาผูท่ีไมมีประวัติในครอบครัว ส่ิงแวดลอม ท่ีเครงเครียด ก็ทําใหมีแนวโนมการเปนโรคความดัน
สูงขึ้นดวยเชนกัน  

 ๒.๖ สภาพภูมิศาสตร ผูท่ีอยูในสงัคมเมืองจะพบภาวะความดนัโลหิตสูงมากกวาในสังคมชนบท  



53
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

 ๒.๗ เชื้อชาติ พบวาชาวแอฟริกันอเมริกันมีความดันโลหิตสูงมากกวาชาวอเมริกันผิวขาวปริมาณ
เกลือท่ีรับประทานผูท่ีรับประทานเกลือมากจะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกวาผูท่ีรับประทานเกลือ
นอย ตัวอยางเชน ชาวญ่ีปุนตอนเหนือรับประทานเกลือมากกวา ๒๗ กรัม/วัน มีผูปวยความดันโลหิตสูงถึง 
๓๙% สวนชาวญี่ปุนตอนใตรับประทานเกลือวันละ ๑๗ กรัม/วัน เปนมีผูปวยโรคความดันโลหิตสูงเพียง 
๒๑% 
 

๓.  ระดับความรุนแรง 
๑. ระดับที่ ๑ ความดันโลหิตสูงระยะเริ่มแรก คาความดันโลหิต ระหวาง ๑๔๐-๑๕๙ / ๙๐ - ๙๙ มม.ปรอท  
๒. ระดับที่ ๒ ความดันโลหิตสูงระยะปานกลาง คาความดันโลหิต ระหวาง ๑๖๐-๑๗๙ / ๑๐๐ - ๑๐๙ 

มม.ปรอท  
๓. ระดับที่ ๓ ความดันโลหิตสูงระยะรุนแรง คาความดันโลหิต มากกวา ๑๘๐ / ๑๑๐ มม.ปรอท การ

วัดความดันโลหิตควรจะวัดขณะนอนพัก ควรวัดซํ้า ๒-๓ ครั้ง เพื่อใหมั่นใจวาเปนความดันโลหิตสูงจริงๆ 
 

๔.  อาการของผูปวย 
ผูปวยความดันโลหิตสูงอาจจะไมมีอาการใดๆ เลย หรืออาจจะพบวามี อาการปวดศีรษะ  มึนงง เวียน

ศีรษะ และเหนื่อยงายผิดปกติ อาจมีอาการแนนหนาอกหรือนอนไมหลับรวมดวย 
 

๕.  ภาวะแทรกซอน มี ๒ กรณี   
 กรณีท่ี ๑   ภาวะแทรกซอนจากความดันโลหิตสูงโดยตรง ไดแกภาวะหัวใจวายหรือหลอดเลือดใน
สมองแตก  
 กรณีท่ี ๒   ภาวะแทรกซอนจากหลอดเลือดแดงตีบหรือตัน เชน กลามเนื้อหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน 
หรือเรื้อรัง ทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ อาจจะทําใหถึงแกชีวิตได หลอดเลือดสมองตีบ เกิดอัมพฤกษ อัมพาต 
หรือหลอดเลือดแดงในไตตีบมากถึงขั้นไตวายเรื้อรังได  
 จากขอมูลทางการแพทยระบุไววา ผูปวยท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงและไมไดรับการรักษาจะ 
เสียชีวิตจากหัวใจวายถึง ๖๐-๗๕ % , เสียชีวิตจากเสนเลือดในสมองอุดตัดหรือแตก ๒๐-๓๐ % และเสียชีวิต
จากไตวายเรื้อรัง ๕-๑๐ %  
 ภาวะแทรกซอนท่ีพบบอยไดแก 

๑) หัวใจทํางานหนักขึ้น ทําใหผนังหัวใจหนาตัวและถาไมไดรับการรักษาอยางถูกตอง ผนังหัวใจจะ
ยืดออกและเสียหนาที่ ทําใหเกิดหัวใจโต และหัวใจวายไดในที่สุด  

๒) อาจเกิดภาวะหลอดเลือดในสมองตีบตันหรือแตก ทําใหเปนอัมพาตหรือเสียชีวิตได ถาเปนเรื้อรัง 
อาจกลายเปนโรคความจําเสื่อม สมาธิลดลง  

๓) เลือดอาจไปเลี้ยงไตไมพอ เนื่องจากหลอดเลือดเสื่อม ทําใหไตวายเรื้อรังและภาวะไตวายจะยิ่งทํา
ใหความดันโลหิตสูงขึ้นอีก  
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๔) หลอดเลือดแดงในตาจะเสื่อมลงอยางชาๆ อาจมีเลือดที่จอตา ทําใหประสาทตาเสื่อม ตามัวลง
เรื่อยๆ จนตาบอดได  

 

๖. การสรางสขุภาพและปองกันโรค วิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคความดนัโลหิตสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ กอนการปวยมีความสําคัญและจําเปน
มาก ซ่ึงสามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูง ดวยการ
ปฏิบัติตามหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยง ผสมกลมกลืนกันให
เกิดความสมดุลทั้งทางกายและจิตใจ ดังตอไปนี้ 

๖.๑ ผูท่ีมีประวัติ พอ แม พี่นอง เปนโรคความดันโลหิตสูง 
  โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคพันธุกรรมโรคหนึ่ง คลายคลึงกับโรคเบาหวาน กลาวคือผูท่ีพอ
แม  พี่นองเปนโรคความดันโลหิตสูง จะเปนผูท่ีมีความเส่ียงตอการเปนโรคนี้ แตท้ังนี้ ในการแนะนําให
หลีกเลี่ยงตอการเสี่ยงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการใหคําแนะนําวา ทุกคนไมได
เปนโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเรา
อาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะ
กลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและ
ตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  ( รูคุณ ) กตเวทิตา  ( ตอบ
แทนคุณ ) ซ่ึงคําวา “กรรม”   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย 
ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามีกรรมเปนของ
ตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็
ไดรับผลของกรรมนั้น 
  ดังนั้น คําวา “กรรมเปนเผาพันธุ ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาคนท่ัวไป  
สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน สามารถเปนเสมือนเผาพันธุท่ีตก
ทอดมาจนถึงใหไดรับผลจากการกระทําไมวาเราจะทําในอดีตก็สงผลมาจนถึงปจจุบันและทําปจจุบันก็สงผล
ไปถึงในอนาคตไมมีใครหลีกหนีการกระทําของตัวเองไวได เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคความดันโลหิตสูง เชน
การกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 

๖.๒ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน 
  ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน มีความเสี่ยงที่จะเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูงตามมาดวย ดังนั้น ผูปวย
โรคเบาหวานจึงตองดูแลตนเองใหสามารถควบคุมน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ดวย
วิธีการตาง ๆ ท้ังทางการแพทย การสาธารณสุขและการปฏิบัติธรรม และตองเฝาระวังโรคความดันโลหิตเปน
ระยะ ๆ หากพบมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไปพบ พยาบาลหรือเจาหนาที่สาธารณสุขหรือ แพทยเพื่อขอรับ
คําแนะนําหรือการรักษาพยาบาลใหทันทวงที  
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๔) หลอดเลือดแดงในตาจะเสื่อมลงอยางชาๆ อาจมีเลือดที่จอตา ทําใหประสาทตาเสื่อม ตามัวลง
เรื่อยๆ จนตาบอดได  

 

๖. การสรางสขุภาพและปองกันโรค วิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคความดนัโลหิตสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ กอนการปวยมีความสําคัญและจําเปน
มาก ซ่ึงสามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูง ดวยการ
ปฏิบัติตามหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยง ผสมกลมกลืนกันให
เกิดความสมดุลท้ังทางกายและจิตใจ ดังตอไปนี้ 

๖.๑ ผูท่ีมีประวัติ พอ แม พี่นอง เปนโรคความดันโลหิตสูง 
  โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคพันธุกรรมโรคหนึ่ง คลายคลึงกับโรคเบาหวาน กลาวคือผูท่ีพอ
แม  พี่นองเปนโรคความดันโลหิตสูง จะเปนผูท่ีมีความเส่ียงตอการเปนโรคนี้ แตท้ังนี้ ในการแนะนําให
หลีกเลี่ยงตอการเสี่ยงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการใหคําแนะนําวา ทุกคนไมได
เปนโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเรา
อาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะ
กลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและ
ตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  ( รูคุณ ) กตเวทิตา  ( ตอบ
แทนคุณ ) ซ่ึงคําวา “กรรม”   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย 
ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามีกรรมเปนของ
ตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็
ไดรับผลของกรรมนั้น 
  ดังนั้น คําวา “กรรมเปนเผาพันธุ ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาคนท่ัวไป  
สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน สามารถเปนเสมือนเผาพันธุท่ีตก
ทอดมาจนถึงใหไดรับผลจากการกระทําไมวาเราจะทําในอดีตก็สงผลมาจนถึงปจจุบันและทําปจจุบันก็สงผล
ไปถึงในอนาคตไมมีใครหลีกหนีการกระทําของตัวเองไวได เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคความดันโลหิตสูง เชน
การกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 

๖.๒ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน 
  ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน มีความเสี่ยงที่จะเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูงตามมาดวย ดังนั้น ผูปวย
โรคเบาหวานจึงตองดูแลตนเองใหสามารถควบคุมน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ดวย
วิธีการตาง ๆ ท้ังทางการแพทย การสาธารณสุขและการปฏิบัติธรรม และตองเฝาระวังโรคความดันโลหิตเปน
ระยะ ๆ หากพบมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไปพบ พยาบาลหรือเจาหนาที่สาธารณสุขหรือ แพทยเพื่อขอรับ
คําแนะนําหรือการรักษาพยาบาลใหทันทวงที  

  ดวยการยึดหลักธรรมะที่ควรละเวนคือความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) ศีล ๕ และธรรมที่ควรเจริญให
มีข้ึน คือพัฒนาจิตเจริญปญญาเปนประจําเพราะไดมีผูพิสูจนแลววาการเจริญสมาธิจะทําใหความดันโลหิต
ลดลง ซ่ึงใชไดท้ังการปองกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูงดวย 
 ๖.๓ ผูท่ีมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
  โรคความดันโลหิตสูงมักเกิดขึ้นในคนที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น เชน ขณะอายุ ๑๘ ป ความดันโลหิต
มักจะเปน ๑๒๐ / ๗๐ ม.ม.ปรอท เมื่ออายุ ๖๐ ป ข้ึนไปอาจเพิ่มเปน ๑๔๐ / ๙๐ ม.ม.ปรอท แตก็ไมไดเปนกฎ
ตายตัววาอายุมากขึ้นความดันโลหิตจะสูงขึ้นเสมอไป อาจวัดได ๑๒๐ / ๗๐ เทาเดิมก็ได อยางไรก็ตาม ในทาง
การแพทยถือวาผูมีอายุตั้งแต ๓๕ ป ข้ึนไป มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน
ดวย ยิ่งอายุมากขึ้นไปอีกก็ยิ่งมีความเสี่ยงมากขึ้นในการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง 
จําเปนตองเฝาระวังตนเองดวยการตรวจสุขภาพ วัดความดนัโลหิตและน้ําตาลในเลือดควบคูกันไปเปนประจําป   
ในขณะเดียวกันตองมีภาเวตัพพธรรมคือ ตองใชสติ ความระลึกไดและสัมปชัญญะ ความรูตัวระมัดระวัง และ
ออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ และปหานตัพพธรรม คือไมกินอาหารประเภทรสเค็มจัดหวานจัด  
 ๖.๔ น้ําหนักเกินมาตรฐานหรืออวน 
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปน  โดยประเมินจากการคํานวณดัชนีมวล
กาย ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยกกําลังสอง 
ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาน้ําหนักเกิน
และถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมากเกินไป วัด
โดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปนตัวชี้วัดวาอวน
หรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การลดน้ําหนักหรือ
ความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลักโภชนาการใหได
สัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที และ
การลดความเครียด 
 โดยใชหลักธรรมมายึดถือปฏิบัติ (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก การรูจักประมาณการรับประทานอาหาร 
(โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ฯลฯ  
 ๖.๕  ผูท่ีชอบรับประทานอาหารรสเค็มจัด 
  ผูมีภาวะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง กลุมหนึ่งคือผูท่ีชอบกินอาหารรสเค็มจัด ไมวาจะเค็ม
จากกะป น้ําปลา ซอส ไขเค็ม หรือผักกาดดองตาง ๆ ในการกินอาหารในบานหรือนอกบานที่รานอาหาร ควรฝก
ตนใหเกิดนิสัย “ ชิมกอนเติม น้ําปลาหรือน้ําตาล ” ทุกครั้ง ไมควรเติมส่ิงเหลานี้โดยไมจําเปน และคอย ๆ ลด
ความเค็มของอาหารลงใหรสจืดมากขึ้น ควรหลีกเลี่ยงอาหารเครื่องดื่มที่มีเกลือ ( โซเดียม ) สูง ไดแก น้ําอัดลม 
ขนมปงกรอบ เนยรสเค็ม น้ําสลัดและมายองเนสสําเร็จรูป อาหารที่ใสผงชูรส น้ําตาลเทียม เปนตน สวนอาหารที่
ควรกินน้ัน ไดแก อาหารหลัก ๕ หมู ที่หลากหลาย เนนกินผักและผลไมท่ีไมหวานมาก เปนหลักตามที่ได
กลาวถึงในการกินอาหารของผูมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวานแลว 
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  สําหรับพุทธธรรมที่ควรยึดถือปฏิบัติควบคูไปดวยนั้นก็เชนเดียว (ภาเวตัพพธรรม) กับกรณีของการ
กินอาหารของผูมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวาน โดยอนุโลมกลาวคือความรูจักประมาณในการบริโภค ( โภช
เนมัตตัญุตา ) รูจักพิจารณากินอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย ( ปจจัย นิสิตศีล ) เพิ่มพลังกายและใจให
เขมแข็ง อดทนในการฝกตนใหเกิดนิสัยในการกินอาหารเค็มจัดใหสําเร็จไดดวยการปฏิบัติตามหมวดธรรม
พละ ๔ คือ กําลังปญญา ( ปญญา พละ ) กําลังความเพียร ( วิริยพละ ) กําลังการกระทําที่ไมมีโทษ (อนวัชพละ) 
และกําลังการสงเคราะห ( สังคหพละ ) เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวใหสนับสนุนและปฏิบัติดูแลตน 
นอกจากนั้นควรเจริญสมาธิเพื่อทําใหจิตเกิดความตั้งมั่น สงบ อารมณแจมใส คลาดเครียดและลดหรือปองกัน
ความดันโลหิตสูงได 
 ๖.๖ ผูท่ีสูบบุหรี่และผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
  ผูท่ีสูบบุหร่ีและผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลจํานวนมากและเปนประจํา มีความ
เส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมาก คําแนะนําที่ดีท่ีสุดก็คือการเลิกพฤติกรรมเส่ียงดังกลาว ถึงแมจะ
เปนเรื่องที่พูดงายแตทํายากก็ตาม จากประสบการณของคลินิกอดบุหร่ี อดเหลาตาง ๆ พบวา การตัดสินใจเลิก
ทันทีโดยเด็ดขาดแลวไมเกี่ยวของกับสิ่งเหลานี้อีกเลย เปนวิธีการที่ไดผลท่ีสุด หากเลิกแลวมีอาการแทรกซอน
หรือตองหาสิ่งดี ๆ อ่ืนมาทดแทน ก็ใหปรึกษาและปฏิบัติตามแพทยแนะนํา 
 

 สําหรับธรรมะท่ีจะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกายและใจใหแกลวกลาและยืนหยัดเลิกพฤติกรรมเดิมได และ
สรางพฤติกรรมที่ดีใหมนั้น มีความจําเปนตองอาศัยหลายหมวดธรรมที่พึ่งทําความเขาใจ ธรรมะสําหรับละเวน 
และธรรมะสําหรับเจริญใหมีข้ึนมากยิ่งตอไป เชื่อมโยงและหนุนเสริมซ่ึงกันและกัน ไดแก 
 ๑) ธรรมะท่ีควรประพฤติเวน (ปหาตัพพธรรม) คือ การปฏิบัติเบญจศีล ( ศีล ๕ ) ขอ ๕ โดยเวนจาก
น้ําเมา คือสุราเมรัย อันเปนที่ตั้งแหงความประมาท เวนจากส่ิงเสพติดใหโทษทั้งสุราและบุหร่ี ซ่ึงเปนสารเสพ
ติดดวย และปฏิบัติเบญจธรรมควบคูกันไปดวยเฉพาะขอ ๕ ท่ีวาดวยความระลึกได และความรูตัว ( สติสัมป-
ชัญญะ ) จะชวยใหเปนคนรูจักยั้งคิดและรูตัวเสมอวาการสูบบุหร่ีและการดื่มสุราไมทําใหเกิดประโยชนอะไร 
ซํ้ายังทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได เชนโรคความดันโลหิตสูง โรคตับอักเสบ มะเร็งตับ เปนตน จะชวยใหตัดสินใจ
เลิกไดงายขึ้น 
 ๒) ธรรมะที่ควรประพฤติเวน (ปหาตัพพธรรม)  อีกหมวดคือ เวนจากชองทางของความเสื่อมทาง
แหงความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) ไดแก ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร 
และเกียจครานในการทํางาน อบายมุขทั้ง ๖ มีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกันคือถาทําอบายมุขอยางหนึ่งขึ้น ก็
มักจะโยงไปสูอบายมุขอยางอื่น ๆ ตามมา เชน ดื่มสุราก็มักจะเกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังตามมา เปนตน 
จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ประการ 
 ๓) ธรรมะที่ควรเวนขาด (ปหาตัพพธรรม) คือ เจริญธรรมมงคลชีวิตขอที่เปนเหตุแหงความสุข 
ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต หน่ึงในสามสิบแปดประการคือ การเวนจาการดื่มน้ําเมา ซ่ึงโยงกับศีล ๕ และ
อบายมุขขอ ๑ ดวย 
  ๔) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากยิ่งขึ้น (ภาเวตัพพธรรม)  คือปฏิบัติตามธรรมที่เปนทางแหงความเจริญ
หรือธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต (วัฒนมุข ๖)  ๑. 
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ความไมมีโรค, ความมีสุขภาพดี (อาโรคยะ) ๒. ความประพฤติดี มีวินัย ไมกอเวรกัน ไดฝกในมรรยาทอันงาม 
(ศีล) ๓. ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต (พุทธานุมัต) ๔. ใฝ
เลาเรียนหาความรู ฝกตนใหเชี่ยวชาญและทันตอเหตุการณ (สุตะ) ๕. ดําเนินชีวิตและกิจการงานโดยทางชอบ
ธรรม (ธรรมานุวัติ) ๖. เพียรพยายามไมระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉื่อยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป 
(อลีนตา) 
 ๕) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากยิ่งขึ้น (ภาเวตัพพธรรม)  คือ ระมัดระวังหรือสํารวมตา หู จมูก ล้ิน กาย
ใจ และสัมผัส ( อินทรีสังวร ) เพื่อปดวงจรรายหรือปดโอกาสที่จะทําการใดที่เส่ียงตอการเปนโรคความดัน
โลหิตสูง 
 ๖) ธรรมะท่ีควรประพฤติปฏิบัติ (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิให
รางกายแข็งแรงและจิตใจมั่งคงยึดมั่นในความตั้งใจงดดื่มสุราหรือสูบบุรี่ใหได 
 ๗) ธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) อันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอ
ภัยทุกอยาง ( พละ ๔ ) ไดแก  การใชกําลังปญญา (ปญญาพละ) กําลังความเพียร (วิริยพละ) กําลังความดี 
(อนวัชชพละ) กําลังน้ําใจ (สังคหพละ) เพื่อใหมีพลังทางกาย พลังใจอดบุหร่ี อดสุราไดอยางมั่นใจ 
 

 ๖.๗ ผูท่ีขาดการออกกําลังกาย 
  การขาดการออกกําลังกายทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรค
ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคทองอืดจากภาวะอาหารไมยอย ภาวะเครียด และสุขภาพ
โดยท่ัวไปไมดี 
  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย ๕ ประเภท ( วิ่ง 
ข่ีจักรยาน วายน้ํา เดิน วิ่งอยูกับที่ ) ทําติดตอกันไมนอยกวา ๑๐ นาที จึงจะเริ่มเขาสภาพที่เรียกวา การออกกําลัง
กายที่ไดประโยชนเต็มที่หรือเรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ระยะการออกกําลังกายที่จะเปน
ประโยชนตอสุขภาพตองออกกําลังกายอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลัง
กายทุกวัน วันเวนวนั หรือสัปดาหละ ๓ วัน ถาออกกําลังกายไดนอยคร้ัง ระยะเวลาจะตองนานขึ้น 
  ในคนสูงอายุมักจะออกกําลังกายนอย ไมกระฉับกระเฉง ดังนั้น คนสูงอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ควรออกกําลัง
กาย เปนเวลา ๑๔๐ นาที ตอสัปดาห ไมควรออกกําลังกาย เชนการยก แบก ฉุด ลาก หรือดึงของหนัก เพราะ
อาจทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นถึงขีดอันตราย 
  การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถลดน้ําหนักได เชน การเดินเร็วอยางนอยวันละ 
๓๐ นาที ซ่ึงพลังงานที่ใชใน ๓ นาทีแรกจะใชน้ําตาลรอยละ ๖๐ และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีท่ี ๒๐ รางกาย
จะใชพลังงานจากน้ําตาลรอยละ ๕๐  และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูเผาพลาญมาก
ข้ึนเปนรอยละ ๖๐  
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 การปฏิบัติธรรมที่จะชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและตอเนื่องจนไดผลคือไมมีภาวะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตาง ๆ มีดังนี้  
 ๑) ธรรมะประเภทที่ควรเจริญใหมีมากขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม ตามปกติคนเรา
โดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตามระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวา
กาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมี
ความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหว
ทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความ
ตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ 
: ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 
  หรือเดินจงกรม โดยใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหา
สถานที่และเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไม
ควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานท่ีและเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิต
ตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
 ๒)  ธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) หมวดสําคัญตอการรักษาบรรเทาโรค คือ อิทธิบาท ๔ 
หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย ในที่นี่คือการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ ( พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอและ
ปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไมทอถอย 
- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบปญหา

ของการไมออกกําลังกาย มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
 

๖.๘ ผูท่ีมีความเครียด 
 จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนเดียวกัน 
 

 ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอน
คลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษาหา
ทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 
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 การปฏิบัติธรรมที่จะชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและตอเนื่องจนไดผลคือไมมีภาวะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตาง ๆ มีดังนี้  
 ๑) ธรรมะประเภทที่ควรเจริญใหมีมากขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม ตามปกติคนเรา
โดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตามระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวา
กาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมี
ความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหว
ทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความ
ตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ 
: ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 
  หรือเดินจงกรม โดยใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหา
สถานท่ีและเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไม
ควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิต
ตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
 ๒)  ธรรมท่ีควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) หมวดสําคัญตอการรักษาบรรเทาโรค คือ อิทธิบาท ๔ 
หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย ในที่นี่คือการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ ( พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอและ
ปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไมทอถอย 
- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบปญหา

ของการไมออกกําลังกาย มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
 

๖.๘ ผูท่ีมีความเครียด 
 จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนเดียวกัน 
 

 ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอน
คลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษาหา
ทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 

 ๑) ธรรมะที่ควรกําหนดรูใหเทาทัน (ปริญเญยยธรรม) คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง ( ไตรลักษณ ) 
อันทําใหรูสัจธรรมของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ีเปนไปอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมัน คือความเปนของไม
เที่ยง ( อนิจจัง ) ความเปนทุกข  ( ทุกขัง ) ความเปนของไมใชตน ( อนัตตา ) แลวพยายามทํากายและใจของเรา
ใหปลอยวาง  
 ๒)  ธรรมะที่ควรเจริญไว (ภาเวตัพพธรรม)  เหมาะสําหรับการบรรเทาความเครียด คือ การเจริญ
สมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง เชน ท่ีปลายจมูก พรอมภาวนา
มนตส้ันอยางใดอยางหนึ่ง เชน คําวา พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยู
ตลอดเวลาที่หายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจมีหลักยึด  สวนการเจริญ
กรรมฐานดวยการนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอน
คว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่น
อยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
 ๓) ธรรมะท่ีควรยึดถือปฏิบัติไว (ภาเวตัพพธรรม) เปนหลักพื้นฐาน คือ มัชฌิมาปฏิปทา  แปลวา 
ทางสายกลาง  หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนนใชปญญา
ในการแกไขปญหา ไมยึดถือหลักการงมงาย ในทางพุทธศาสนาหมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรค มีองค ๘ 
กลาวโดยสรุปคือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนั้น เมื่อยึดทางสายกลางก็จะทําใหรางกายและจิตใจ ไมมีความตึงเครียด 
และมีอารมณแจมใส ไมเส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงดวย 
 

๗.  การปฏิบัตตินเมื่อรูวาตนเองเปนโรคความดันโลหิตสงู 
 ๗.๑  กินยาตามแผนการรักษาของแพทย 
  ผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง จะตองกินยารักษาโรคตามแผนการรักษาของแพทยอยางเครงครัด 
โดยยึดหลักธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได ( สติ ) เตือนใจไมใหลืมและใชความรูตัว 
( สัมปชัญญะ ) เมื่อไดกินยาแลว ไมหลงลืมกินซ้ําอีก อาจเปนอันตรายจากการกินยาเกินขนาดได และตองใช
ความอดทน ( ขันติ ) และความขยันหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ในการตองกินยานานอาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๗.๒ ควบคุมน้ําหนกั 
  การลดน้ําหนักลงทําใหความดันลดลง เนื่องจากหัวใจไมตองทํางานหนัก การควบคุมน้ําหนัก
ในที่นี้หมายถึงการลดน้ําหนักของผูท่ีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวน การปฏิบัติตนทางการแพทยและการ
สาธารณสุข รวมทั้งการปฏิบัติธรรม ก็ใหปฏิบัติตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๔. ในการสรางสุขภาพและปองกัน
โรค ฯ 
 ๗.๓  งดอาหารที่มีรสเค็มหรือมีปริมาณเกลอืสูง  
  งดอาหารที่มีรสเค็ม เชน อาหารกระปอง ขนมปง ขนมกรุบกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม 
ของหมักดอง กะป น้ําปลา ซอสปรุงรสตาง ๆ ผงชูรส ผลไมดอง ไดแก (ภาเวตัพพธรรม) การรูจักประมาณใน
การบริโภค ( โภชเนมัตตัญุตา ) ยึดหลักธรรม รูจักพิจารณากอนการกินอาหาร โดยกินอาหารที่มีประโยชน
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ตอรางกาย (ปจจัยสันนิสิตศีล)  ความอดทน (ขันติ) และความขมใจปรับตัว (ทมะ) ท่ีตองกินอาหารรสจืด เปน
ตน 
 ๗.๔ งดบุหร่ี สุรา เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล ชากาแฟ 
  ในการปฏิบัติตนทั้งตามหลักการแพทย การสาธารณสุขและพุทธธรรมนั้น ปฏิบัติวิธีการที่ได
กลาวแลวในขอ ๖. การสรางสุขภาพและปองกันโรค ฯ 
 ๗.๕ การออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
  เรื่องการออกกําลังกายสม่ําเสมอนั้น ไดมีแนวทางปฏิบัติโดยละเอียดแลวในขอ ๗. ในการสราง
สุขภาพและปองกันโรค ฯ 
 ๗.๖ ลดความเครียด 
  มีขอแนะนําใหปฏิบัติแลวในขอ ๘. การสรางสุขภาพและปองกันควบคุมโรค ฯ 
 ๗.๗  การระมัดระวังโรคแทรกซอน 
   โรคความดันโลหิตสูงอาจมีโรคแทรกซอนไดหลายชนิด เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคไต เปนตน โรคแทรกซอนที่อันตรายที่สุดคือ โรคเสนเลือดแดงใน
สมองแตก เกิดเปนอัมพฤกษ หรืออัมพาต หรือเสียชีวิตทันที ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง จึงตองเฝาระวัง
ตนเองดวยความมีสติและความไมประมาท เชน ตรวจวัดความดันโลหิตเปนประจําทุกเดือน และพบพยาบาล
หรือเจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขหรือแพทยเมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้น 
 

 โดยภาพรวม ผูท่ีมีความดันโลหิตสูงใหยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ท่ีเปนดุจพนักพิง ธรรม
เปนที่อิงหรือพึ่งอาศัย (อปสเสนะ หรือ อปสเสนธรรม ๔)  เรียกอีกอยางวา อุปนิสัย ๔ ธรรมเปนที่พึ่งพิง หรือ
ธรรมชวยอุดหนุนคือ 
 ๑) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเสพ ไดแก ส่ิงของมีปจจัย ๔ มีอาหารเปนตนก็ดี  บุคคล และธรรม
เปนตนก็ดี ท่ีจํา เปนจะตองเกี่ยวของและมีประโยชน พึงพิจารณาแลวจึงใชสอยและเสวนาใหเปนประโยชน  
(สงฺขาเยกํ ปฏิเสวติ) 
 ๒) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวอดกลั้น ไดแก อนิฏฐารมณตางๆ ทุกขเวทนาจากโรคภัยไขเจ็บ หรือมี
หนาว รอน เปนตน พึงรูจักพิจารณาอดกลั้น (สงฺขาเยกํ อธิวาเสติ)  
 ๓) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเวนเสีย ไดแก ส่ิงที่เปนโทษ กออันตรายแกรางกายก็ตาม จิตใจก็ตาม 
เชน การพนัน สุราเมรัย คนพาล เปนตน พึงรูจักพิจารณาหลีกเวนเสีย (สงฺขาเยกํ ปริวชฺเชติ) 
 ๔) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวบรรเทาเสีย ไดแก ส่ิงที่เปนโทษกออันตราย เชน อกุศลวิตก มี
กามวิตก พยาบาทวิตก วิหิงสาวิตก เปนตน และความชั่วรายทั้งหลาย เกิดขึ้นแลว พึงรูจักพิจารณาแกไข บําบัด
หรือขจัดใหส้ินไป (สงฺขาเยกํ ปฏิวิโนเทติ) 
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หมายเหต ุ สําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลกัษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ 
จําพวก อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกิจในอริยสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกํา หนดรู, ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
 ๒.  ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓.  สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔.  ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

ม.อุ.๑๔/๘๒๙/๕๒๔; สํ.ม.๑๙/๒๙๑–๕/๗๘; องฺ.จตุกฺก.๒๑/๒๕๔/๓๓๓. 
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แนวทางดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณีโรคไขมันในเลือดสูง 
 

๑.  ไขมันในเลอืดสูง คืออะไร 
 คือ ภาวะที่มคีวามผิดปกตขิองการเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหรางกายมีระดับไขมันในเลือดตาง
ไปจากเกณฑท่ีเหมาะสม เปนผลใหเกดิความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแขง็ (Artherosclerosis) และ
ทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular diseases) ตามมา ท่ีพบบอย ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ 
(coronary heart disease) โรคหลอดเลือดสมอง (cerebrovascular disease) และโรคหลอดเลือดแดงสวนปลาย 
(peripheral arterial disease) นอกจากนี้ยังอาจกอใหเกดิตบัออนอักเสบเฉียบพลันได 
 ไขมันจัดเปนอาหารหมูหนึ่งซ่ึงมีความจําเปนสําหรับรางกาย ไขมัน ๑ กรัม ใหพลังงาน ๙ แคลอรี่ 
ในขณะที่อาหารจําพวกเนื้อสัตว ( โปรตีน ) และแปงหรือน้ําตาล ( คารโบไฮเดรต ) ใหพลังงาน ๔ แคลอร่ีตอ
น้ําหนัก  ๑ กรัม ไขมันเปนสวนประกอบของกลามเนื้อ ประสาท และสมอง ถามีมากก็จะสะสมไวไตผิวหนัง
เพื่อใหความอบอุนแกรางกาย 
๒.  ไขมันในเลือดที่สําคัญและมีบทบาทตอรางกายมี ๒ ชนิด  คือ 

๒.๑ โคเลสเตอรอล 
 โคเลสเตอรอล  เปนสารอาหารประเภทไขมันมีท่ีมา ๒ ทางคือ 
 ๑) จากอาหารที่เรารับประทานเขาไปเชน เนื้อสัตวตาง ๆ ท่ีมีมัน ขาหมู หมูสามชั้น เนื้อติดมัน 
หนังไก เนื้อสัตวเหลานี้ถึงแมไมมีมันก็จะมี โคเลสตอรอล มากนอยแลวแตประเภทของอาหาร พวกเครื่องใน
สัตวตาง ๆ ไขแดง สัตวท่ีมีกระดอง โดยเฉพาะอาหารทะเล กุง หอย ปลาหมึก เมื่อเรารับประทานอาหาร
เหลานี้เขาไปในรางกายโดยการดูดซึมทางลําไสเล็กจะทําใหโคเลสเตอรอลสูงขึ้น 
 ๒) รางกายสรางขึ้นเองโดยการเผาพลาญอาหารพวกแปง น้ําตาล ไขมัน และเนื้อสัตว อวัยวะที่
ทําหนาที่นี้ไดแก เซลทุกชนิดในรางกาย 
 ๒.๒ ไตรกลีเซอไรด 
  ไตรกลีเซอไรด  เปนสารอาหารประเภทไขมันที่สําคัญอีกตัวหนึ่งในรางกายเรา อาหารประเภท
ไขมันที่เรารับประทานในชีวิตประจําวัน จะมีไตรกลีเซอรไรดประมาณ รอยละ ๙๐ รางกายเราไดไตรกลีเซอ-
ไรดจาก ๒ แหลงคือ 
  ๑) จากอาหารพวกของหวานและผลไมหวานทุกชนิดที่เรารับประทานเขาไป โดยถูกดูดซึม
ทางลําไสเล็ก อาหารที่เรารับประทานจะมีจํานวนไตรกลีเซอไรดมากนอยแตกตางกันไปแลวแตประเภทของ
อาหาร เชนมันหมู เนื้อสัตวตาง ๆ ถึงแมไมติดมันก็จะมีไตรกลีเซอไรดเปนสวนประกอบ ในเนื้อหมูจะมีไขมัน
มากกวาเนื้อสัตวอ่ืนเพราะระหวางกลามเนื้อจะมีไขมันแทรกอยูโดยเรามองไมเห็นดวยตาเปลา 
  ๒) สรางขึ้นเองโดยตับจะเปนตัวสรางสวนประกอบของไตรกลีเซอไรด  แลวรวมตัวกันเอง
เปนไตรกลีเซอไรดภายในรางกาย 
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๓.   จะทราบไดอยางไรวาไขมันในเลือดสูงหรือไม 
 การที่จะทราบวาไขมันในเลือดสูงหรือไมก็ตองเจาะเลือดตรวจดูวามีจํานวนไขมันในเลือดเปน
ปริมาณเทาใด ซ่ึงเรามักจะดูไขมันในเลือด ๒ ตัว คือ โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด บางคนจะพบวา
ไขมันในเลือดสูงทั้งสองตัว หรือสูงเฉพาะตัวใดตัวหนึ่ง บางคนอาจจะมีไขมันในเลือดสูง แตไมมีอาการแสดง
ของโรคเลย เชน โรคเกี่ยวกับตับ โรคของหลอดเลือดหัวใจความดันโลหิตสูง เปนตน 
 แตบางคนจะพบวาไขมันในเลือดสูงพรอมๆ กับมีอาการของโรคดังกลาวรวมดวย สําหรับคาปกติของ
โคเลสเตอรอลไมเกิน ๒๓๙ มิลลิกรัมตอเลือด ๑๐๐ มิลลิกรัมและคาปกติของไตรกลีเซอไรดไมเกิน ๑๕๐ 
มิลิกรัมตอเลือด ๑๐๐ มิลิกรัม 
๔.  สาเหตุ  เกิดจากอะไร 
 เกิดจากการกินอาหารที่ไมถูกตองคือชอบกินอาหารประเภทใหพลังงานสูงจําพวกไขมันกะทิ 
นอกจาก นี้กรรมพันธุและโรคตางๆ หรือผลจากการใชยาบางชนิด การไมออกกําลังกายรวมทั้งชอบดื่มเหลา
และเบียรในคนปกติระดับโคเลสเตอรอลรวมในเลือดไมควรเกิน ๒๐๐ มก./ดล. 
 การกินอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการนั้น ไดแกการกนิอาหารที่มีไขมนัสูง และกนิผัก 

ตารางที่  ๑๐  แสดงจํานวนโคเลสเตอรอล จําแนกตามชนิดอาหารที่มีไขมันสูง 
 

ชนิดอาหาร โคเลสเตอรอล   
( มิลิกรัมตออาหาร ๑๐๐ กรัม ) 

    ไขนกกระทา ๓๖๔๐ 
   สมองสัตว ๓๑๖๐ 
   ไขแดง ( ไก ) ๒๐๐๐ 
   ปลาหมึกใหญ ๑๑๗๐ 
   ไขแดง ( เปด ) ๑๑๒๐ 
   ตับไก ๖๘๙ – ๗๕๐ 
   ไขท้ังฟอง ๕๕๐ 
   น้ํามันตับปลา ๕๐๐ 
   ตับวัว ๔๐๐ 
   ตับหมู ๔๐๐ 
   หัวใจหมู ๔๐๐ 
   ปลาหมึกเล็ก ๓๘๔ 
   ไต ๓๕๐ 
   ไขปลา มากกวา ๓๐๐ 
   เนยเหลว ๒๕๐ 
   หอยนางรม ๒๓๐ – ๔๗๐ 
   เบคอน ๒๑๕ 



64
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

๕.  อาการเปนอยางไร 
 อาการที่บงชี้ถึงระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง คือการเกดิเปนปนที่ผิวหนังเชน ท่ีขอหรือหัวเขา หรือ
ท่ีขอพับตางๆหรือเกิดเสนโคงสีขาวบนขอบนอกของตาดําซ่ึงเกิดจากการมีโคเลสเตอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
๖.  ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมนั 
 ในรางกายมนษุยไขมันโคเลสเตอรอลนับเปนสารอาหารที่จําเปน โดยมีหนาที่หลักเปนสวนประกอบ
สําคัญของผนังเซลลและปลอกหุมของเซลลระบบประสาท  นอกจากนี้ยังเปนสารตัง้ตนของการสรางน้ําดีและ
ฮอรโมนสเตียรอยดในรางกาย โดยปกติรางกายคนเรามไีขมันทั้งหมด ๕ ชนิด แตละชนิดมีความแตกตางใน
สวนประกอบโปรตีน ไขมัน ขนาด ตลอดจนน้ําหนักของโมเลกุลไขมัน 
 โดยท่ัวไปเรามักจะรูจักไขมันดีและไขมันไมดี ซ่ึงทางการแพทย หมายถึง ไขมันที่มีความหนาแนนสูง 
(High density lipoprotein, HDL) และไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low density lipoprotein, LDL) ไขมันชนิด
ไมดี (LDL) มีหนาที่สําคัญในการขนสงไขมันโคเลสเตอรอล และยังเปนสารตั้งตนในการผลิตไขมันประมาณ
เกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด สวนไขมันดี (HDL) เปนไขมันที่มีขนาดเล็กที่สุดและมี
สวนสําคญัในการทําใหไขมันโคเลสเตอรอลแตกตัวและขับออกสูตับในรูปของน้ําดี ดังนั้นหากรางกายคนเรา
มีไขมันดีต่ํา (HDL < ๓๕ มก./ดล.) มักจะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง
และเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาได ในทางตรงกันขามหากรางกายมีไขมันดีปริมาณมาก ( > ๕๕ มก./
ดล.) จะเปนการชวยลดภาวะเสี่ยงดังกลาวไดมากขึ้น 
๗.  ไขมันในเลือดมีประโยชนและโทษแกรางกายอยางไร 

๗.๑ ประโยชนของไขมันที่มีตอรางกาย 
 ๑) ใหพลังงานแกรางกายในการประกอบการงานตาง ๆ 
 ๒) รางกายเก็บสะสมไวใชในยามที่รับประทานอาหารไมได เชน ยามเจ็บปวย 
 ๓)  เปนส่ือนําวิตามินเอ ดี อี เค เขาสูรางกาย (วิตามินทั้งส่ีตัวนี้ไมละลายน้ํา และละลายไดดี 

ในไขมัน) 
 ๔)  ชวยนําวิตามนิเค เขาสูผนังของลําไส ซ่ึงตองอาศัยน้ําดีเปนตัวกระตุน 
 ๕)  ไขมันบางชนิดใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย ซ่ึงรางกายสรางไมได เชน กรดไลโนเลอิค 
 ๖)  เปนสวนประกอบของเซลเล็ก ๆ ของระบบประสาทและเนื้อสมอง 
 ๗)  เปนตนกําเนิดฮอรโมนเพศหลายตัว ท้ังฮอรโมนเพศหญิงและชาย ไขมันในเลือดจะไมเกิด

โทษแกรางกาย ถาไมสูงเกินคาปกติ 
 ๗.๒ โทษของไขมันในเลือดสูงกวาปกติมดีังนี ้

๑) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว หัวใจขาดเลือดไปเลี้ยงเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย จะมีอาการเจ็บ 
แนนหนาอก ถามีผลกับเสนเลือดที่ไปเลี้ยงสมองจะทําใหเนื้อสมองขาดเลือดไปเลี้ยงเปนกับเนื้อสมองสวนใด
ก็ทําใหหนาที่ของสมองสวนนั้นเสียไป อาจจะมีอาการชาหรือความจําเสื่อมเปนอัมพาตได 

๒) ตับ มาม โต สาเหตุจากไตรกลีเซอไรดไปคั่งอยูในตับ มาม 
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๕.  อาการเปนอยางไร 
 อาการที่บงชี้ถึงระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง คือการเกดิเปนปนที่ผิวหนังเชน ท่ีขอหรือหัวเขา หรือ
ท่ีขอพับตางๆหรือเกิดเสนโคงสีขาวบนขอบนอกของตาดําซ่ึงเกิดจากการมีโคเลสเตอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
๖.  ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมนั 
 ในรางกายมนษุยไขมันโคเลสเตอรอลนับเปนสารอาหารที่จําเปน โดยมีหนาที่หลักเปนสวนประกอบ
สําคัญของผนังเซลลและปลอกหุมของเซลลระบบประสาท  นอกจากนี้ยังเปนสารตัง้ตนของการสรางน้ําดีและ
ฮอรโมนสเตียรอยดในรางกาย โดยปกติรางกายคนเรามไีขมันทั้งหมด ๕ ชนิด แตละชนิดมีความแตกตางใน
สวนประกอบโปรตีน ไขมัน ขนาด ตลอดจนน้ําหนักของโมเลกุลไขมัน 
 โดยท่ัวไปเรามักจะรูจักไขมันดีและไขมันไมดี ซ่ึงทางการแพทย หมายถึง ไขมันที่มีความหนาแนนสูง 
(High density lipoprotein, HDL) และไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low density lipoprotein, LDL) ไขมันชนิด
ไมดี (LDL) มีหนาที่สําคัญในการขนสงไขมันโคเลสเตอรอล และยังเปนสารตั้งตนในการผลิตไขมันประมาณ
เกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด สวนไขมันดี (HDL) เปนไขมันที่มีขนาดเล็กที่สุดและมี
สวนสําคญัในการทําใหไขมันโคเลสเตอรอลแตกตัวและขับออกสูตับในรูปของน้ําดี ดังนั้นหากรางกายคนเรา
มีไขมันดีต่ํา (HDL < ๓๕ มก./ดล.) มักจะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง
และเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาได ในทางตรงกันขามหากรางกายมีไขมันดีปริมาณมาก ( > ๕๕ มก./
ดล.) จะเปนการชวยลดภาวะเสี่ยงดังกลาวไดมากขึ้น 
๗.  ไขมันในเลือดมีประโยชนและโทษแกรางกายอยางไร 

๗.๑ ประโยชนของไขมันที่มีตอรางกาย 
 ๑) ใหพลังงานแกรางกายในการประกอบการงานตาง ๆ 
 ๒) รางกายเก็บสะสมไวใชในยามที่รับประทานอาหารไมได เชน ยามเจ็บปวย 
 ๓)  เปนส่ือนําวิตามินเอ ดี อี เค เขาสูรางกาย (วิตามินทั้งส่ีตัวนี้ไมละลายน้ํา และละลายไดดี 

ในไขมัน) 
 ๔)  ชวยนาํวิตามนิเค เขาสูผนังของลําไส ซ่ึงตองอาศัยน้ําดีเปนตัวกระตุน 
 ๕)  ไขมันบางชนิดใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย ซ่ึงรางกายสรางไมได เชน กรดไลโนเลอิค 
 ๖)  เปนสวนประกอบของเซลเล็ก ๆ ของระบบประสาทและเนื้อสมอง 
 ๗)  เปนตนกําเนิดฮอรโมนเพศหลายตัว ท้ังฮอรโมนเพศหญิงและชาย ไขมันในเลือดจะไมเกิด

โทษแกรางกาย ถาไมสูงเกินคาปกติ 
 ๗.๒ โทษของไขมันในเลือดสูงกวาปกติมดีังนี ้

๑) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว หัวใจขาดเลือดไปเลี้ยงเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย จะมีอาการเจ็บ 
แนนหนาอก ถามีผลกับเสนเลือดที่ไปเลี้ยงสมองจะทําใหเนื้อสมองขาดเลือดไปเลี้ยงเปนกับเนื้อสมองสวนใด
ก็ทําใหหนาที่ของสมองสวนนั้นเสียไป อาจจะมีอาการชาหรือความจําเสื่อมเปนอัมพาตได 

๒) ตับ มาม โต สาเหตุจากไตรกลีเซอไรดไปคั่งอยูในตับ มาม 

๓) มีผลกับระบบประสาททําใหระบบประสาททํางานผิดปกติ เนื่องจากมีไตรกลีเซอไรดไป
แทรกตามเนื้อเยื่อของระบบประสาท จะหายไดถาคาของไตรกลีเซอไรดลดลง 

๔) ปวดทองเพราะมีการอุดตันของเสนเลือดฝอยท่ีไปเลี้ยงลําไสหรือตับออนทําใหอวัยวะ
ดังกลาวขาดเลือดไปเลี้ยงจะหายไดถาไตรกลีเซอไรดลดลง 

๕) ทําใหอวน มีผลใหปวดขอ ปวดเขาได ทําใหขอตึงเหยียดลําบาก  มีปนเหลืองที่ผิวหนัง โดย
เฉพาะที่ขอศอก เขา ฝามือ หนังตา เอ็นรอยหวายจะหนาขึ้น ขอบนอกของตาดําจะมีเสนโคงสีขาวครึ่งตาหรือ
รอบตาดําก็ได ความผิดปกตินี้จะพบในผูท่ีมีโคเลสเตอรอลสูงกวาปกติ เปนเวลานานในบางราย สวนผูท่ีมีไตร
กลีเซอไรดสูงกวาปกติมาก ๆ และควบคุมไมไดอาจจะพบปนเหลืองเชนกัน แตลักษณะจะตางจากพบในผูท่ีมี
โคเลสเตอรอลสูงคือจะเปนปนเหลืองพุพองมีลักษณะพิเศษคือตรงกลางของเม็ดจะมีสีเหลือง สวนที่ฐานของ
เม็ดจะมีลักษณะสีแดง 
 

๘.   การสรางสุขภาพและปองกันโรค วิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรควิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง สามารถกระทําได โดย
การหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคไขมันในเลือดสูง ดวยการปฏิบัติตามหลักทางการแพทย การ
สาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยงผสมกลมกลืนกันใหเกิดความสมดุลท้ังทางกาย และจิตใจ
ดังตอไปนี้ 
 ๘.๑ ผูเปนโรคเบาหวาน  
 ในทางการแพทยและการสาธารณสุขผูปวยโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และหลอดเลือด ควรไดรับ
ขอมูลความรูและปฏิบัติตนใหถูกตองเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลที่ถูกตอง และครบถวน รวมทั้งอันตรายของ
โรคแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นได รวมทั้งโรคไขมันในเลือดสูงดวย ควรใหผูปวยเหลานั้นตรวจหาไขมันในเลือด
เปนระยะ ๆ เชนทุก ๓ เดือน เมื่อผิดปกติจะไดจัดการควบคุมไขมันในเลือดทันที ในดานการปฏิบัติธรรมนั้น
ควรเนนที่ความไมประมาทควบคูกับธรรมเฉพาะโรคทั้งสอง 
 สวนผูท่ีมีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันนั้นก็ใหไดรับขอมูลวาเปนผูเส่ียงตอ
การเกิดโรคไขมันในเลือดสูงตามพันธุกรรมได ซ่ึงควรไดรับความรูความเขาใจเกี่ยวกับการเกิดโรคทาง
พันธุกรรมวาไมไดเกิดกับลูกทุกคน บางคนอาจไมเปนอะไรเลยก็ได แตจําเปนตองเฝาระวังโดยการตรวจหา
ไขมันในเลือดเปนระยะ ๆ เพื่อหากผิดปกติจะไดจัดการแกไขทันที 
 ธรรมที่ควรทําความเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) คือ การแนะนําใหเขาเขาใจ อยาไดกลาวโทษวาพอแม 
ทําใหเปนโรคนี้ ใหสํานึกในพระคุณของพอแม ( กตัญู ) และตอบแทนพระคุณทาน ( กตเวที ) ในฐานะที่
เปนลูกที่ดีตามโอกาสอันควร กับใหพิจารณาเนื่อง ๆ วา เรามีกรรมเปนของตน จักตองเปนทายาทของกรรม
นั้น  
 ๘.๒ ผูมีน้ําหนักเกิดมาตรฐานหรือคนอวน และคนกินอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
  ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือคนอวนนั้นควรแนะนําใหควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกิน
อาหารใหครบ ๕ หมู ควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู คือ เนื้อสัตว ขาว / แปง ผัก 
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ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ ม้ือ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูกหลักโภชนานั้นหมายถึง 
ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบสัดสวนของอาหาร ๕ หมู 
และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก น้ํามันตับปลาเปนตน 
  สําหรับพุทธธรรมที่ควรถือปฏิบัตินั้น ก็เชนเดียวกับพุทธธรรมที่กลาวแลวในกรณีโรคเบาหวาน 
 ๘.๓ คนไมออกกําลังกาย 
  โรคที่มากับคนไมออกกําลังกาย ไดแก เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
ภาวะอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคเครียด โรคภูมิแพ โรคปวดเมื่อยกลามเนื้อ โรคมะเร็ง นับวาการออกกําลัง
กายมีความสําคัญมาก ควรสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายใหกวางขวางและหลายหลายรูปแบบ รวมทั้ง
การเดินจงกรมดวย  
 ธรรมะสําหรับการเจริญใหมีข้ึน (ภาเวตัพพธรรม) คือการยึดถือและปฏิบัติพุทธธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จผลที่มุงหมาย ( อิทธิบาท ๔ ) และธรรมทําใหเกิดพละกําลังทั้งกายและใจ ( พละ ๔ ) รวมทั้งธรรม
ท่ีชวยใหขมใจ เอาชนะตนเองใหออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอได ( ทมะ ) ตามที่ไดกลาวไวแลวใน
ตอนตน 
 ๘.๔ ผูมีความดันโลหิตสูง ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและสูบบุหรี่ 
  กลุมเสี่ยงเหลานี้ลวนแตมีโอกาสเปนโรคไขมันในเลือดสูง ท้ังส้ิน สําหรับคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตนใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ท่ีผูเส่ียงแตละประเภทมีอยูเฉพาะแตละโรค
หรือแตละปจจัยไปตามที่กลาวแลวขางตน ซ่ึงสวนใหญมีปจจัยเสี่ยงรวมกันหลายโรค สวนปจจัยเส่ียงเดี่ยว
เฉพาะโรคหรือสภาวะนั้นมีนอย ซ่ึงอาจสรุปการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงนี้ เพื่อหลีกเลี่ยงหรือขจัดการเกิดโรค 
ไขมันในเลือดสูงดังนี้ 

๑) แนะนําใหกลุมเสี่ยงทุกประเภทเฝาระวังการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงโดยตรวจ วัดระดับ
ไขมันทั้งประเภทโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด อยางนอยปละครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัดพบ 

๒) ปฏิบัติตนทั้งดานการแพทย การสาธารณสุขและดานพุทธธรรมตามที่ไดกลาวไวแลวใน
กรณีเปนโรคความดันโลหิตสูงในขอ ๗.๑ – ๗.๗  

๓) ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและผูสูบบุหร่ีใหปฏิบัติตนตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๖ ในกรณีเปนผู
เส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 

๔) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงนี้ เนนที่การกินอาหารที่มีไขมันนอยงดอาหารเค็ม 
และกินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เลิกสูบบุหร่ี และปรับอารมณใหคลายเครียด  
 ธรรมะที่ควรปฏิบัติเพื่อการละเวน (ปหาตัพพธรรม) ใหเนนการรักษาศีล ๕ ขอ ๕ ลดละเลิกการดื่ม
สุราและน้ําเมา ตัดชองทางของความเสื่อม ความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) 
 ๘.๕ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ขึ้นไปและผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ขึ้นไป 
  กลุมเสี่ยงจากการมีอายุมากขึ้นนี้ มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลายโรค เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคมะเร็ง ดังนั้นจึงควรเอาใจใส
สุขภาพของตนเองเปนพิเศษ โดยการเฝาระวังโรคตาง ๆ เหลานี้ที่อาจจะมาสูตนเอง โดยการตรวจเลือดหา
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ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ ม้ือ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูกหลักโภชนานั้นหมายถึง 
ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบสัดสวนของอาหาร ๕ หมู 
และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก น้ํามันตับปลาเปนตน 
  สําหรับพุทธธรรมที่ควรถือปฏิบัตินั้น ก็เชนเดียวกับพุทธธรรมที่กลาวแลวในกรณีโรคเบาหวาน 
 ๘.๓ คนไมออกกําลังกาย 
  โรคที่มากับคนไมออกกําลังกาย ไดแก เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
ภาวะอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคเครียด โรคภูมิแพ โรคปวดเมื่อยกลามเนื้อ โรคมะเร็ง นับวาการออกกําลัง
กายมีความสําคัญมาก ควรสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายใหกวางขวางและหลายหลายรูปแบบ รวมทั้ง
การเดินจงกรมดวย  
 ธรรมะสําหรับการเจริญใหมีข้ึน (ภาเวตัพพธรรม) คือการยึดถือและปฏิบัติพุทธธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จผลที่มุงหมาย ( อิทธิบาท ๔ ) และธรรมทําใหเกิดพละกําลังทั้งกายและใจ ( พละ ๔ ) รวมทั้งธรรม
ท่ีชวยใหขมใจ เอาชนะตนเองใหออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอได ( ทมะ ) ตามที่ไดกลาวไวแลวใน
ตอนตน 
 ๘.๔ ผูมีความดันโลหิตสูง ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและสูบบุหรี่ 
  กลุมเสี่ยงเหลานี้ลวนแตมีโอกาสเปนโรคไขมันในเลือดสูง ท้ังส้ิน สําหรับคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตนใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ท่ีผูเส่ียงแตละประเภทมีอยูเฉพาะแตละโรค
หรือแตละปจจัยไปตามที่กลาวแลวขางตน ซ่ึงสวนใหญมีปจจัยเสี่ยงรวมกันหลายโรค สวนปจจัยเส่ียงเดี่ยว
เฉพาะโรคหรือสภาวะนั้นมีนอย ซ่ึงอาจสรุปการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงนี้ เพื่อหลีกเลี่ยงหรือขจัดการเกิดโรค 
ไขมันในเลือดสูงดังนี้ 

๑) แนะนําใหกลุมเสี่ยงทุกประเภทเฝาระวังการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงโดยตรวจ วัดระดับ
ไขมันทั้งประเภทโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด อยางนอยปละครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัดพบ 

๒) ปฏิบัติตนทั้งดานการแพทย การสาธารณสุขและดานพุทธธรรมตามที่ไดกลาวไวแลวใน
กรณีเปนโรคความดันโลหิตสูงในขอ ๗.๑ – ๗.๗  

๓) ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและผูสูบบุหร่ีใหปฏิบัติตนตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๖ ในกรณีเปนผู
เส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 

๔) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงนี้ เนนที่การกินอาหารที่มีไขมันนอยงดอาหารเค็ม 
และกินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เลิกสูบบุหร่ี และปรับอารมณใหคลายเครียด  
 ธรรมะที่ควรปฏิบัติเพื่อการละเวน (ปหาตัพพธรรม) ใหเนนการรักษาศีล ๕ ขอ ๕ ลดละเลิกการดื่ม
สุราและน้ําเมา ตัดชองทางของความเสื่อม ความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) 
 ๘.๕ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ขึ้นไปและผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ขึ้นไป 
  กลุมเสี่ยงจากการมีอายุมากขึ้นนี้ มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลายโรค เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคมะเร็ง ดังนั้นจึงควรเอาใจใส
สุขภาพของตนเองเปนพิเศษ โดยการเฝาระวังโรคตาง ๆ เหลานี้ที่อาจจะมาสูตนเอง โดยการตรวจเลือดหา

ไขมันในเลือดเปนระยะ ๆ อยางนอยปละครั้ง หรือตามที่แพทยนัด สําหรับการปฏิบัติตนเพื่อใหสุขภาพ
แข็งแรงและปองกันโรคไขมันในเลือดสูง จําเปนตองเนนการลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียง หรือปฏิบัติตนใหถูกตอง 
ตามที่กลาวมาแลวในขอ ๘.๒ – ๘.๔  ไดแกการควบคุมน้ําหนัก หรือภาวะอวนไมใหเกิดมาตรฐาน การกิน
อาหารใหถูกหลักโภชนา เนนที่กินไขมันนอย การออกกําลังกาย และการปรับสุขภาพจิตใจและอารมณให
แจมใสเบิกบาน เปนตน 
   

๙.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
 ๙.๑ กินยาลดไขมันในเลือดสูง 
  โดยตองอยูในความดูแลของแพทยอยางเหมาะสมกับสภาวะระดับของไขมันในเลือด โดยยึด
หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได (สติ) เตือนใจไมใหลืมกินยาและใชความรูตัว (สัมปชัญญะ) เมื่อ
ไดกินยาแลว ไมหลงลืมกินซํ้าอีก อาจเปนอันตรายจากการกินยาเกินขนาดได และตองใชความอดทน ( ขันติ ) 
และความหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ในการตองกินยานานอาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๙.๒ กินยารักษาโรคที่เส่ียงตอการมีโรคไขมันแทรกซอน ท่ีมีอยูเดิม เชนโรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูงโรคหัวใจและหลอดเลือด ตามแผนการรักษาโรคนั้นของแพทยโดยใชหลักธรรมเขาชวยตามขอ ๙.๑ 
 ๙.๓ ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวนและกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ปฏิบัติเชนเดียวกับการ 
ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวนตอเนื่องจากที่ไดปฏิบัติในระยะสรางสุขภาพและปองกันโรคนี้ ในขณะที่เปนผู
เส่ียงกอนเกิดโรค ตามขอ ๙.๒ ของการสรางสุขภาพ และปองกันโรค ฯ 
 ๙.๔ ออกกําลังกาย สงเสริมใหออกกําลังกายในรูปแบบที่เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพ หรือโรค
ประจําตัว อ่ืน ๆ ท่ีอาจเปนอยูกอนแลว เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจหรือหลอดเลือด 
เปนตนโดยยึดหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และหลักพุทธธรรมตามที่กลาวแลวในขอ ๘.๓ ของการ
สรางสุขภาพ และปองกันโรคฯ 
 ๙.๕ ลดสุราและน้ําเมา และงดบุหร่ี แนะนําใหลดละเลิกสุราและน้ําเมาตามที่กลาวแลวในตอนเปน 
กลุมเสี่ยง ตามรายละเอียดในขอ ๘.๔  ของการสรางสุขภาพ และปองกันโรค ฯ 
 

๑๐.  ธรรมะที่เนนสําหรับการปฏิบัติมีดังนี้ 
 ๑๐.๑ ธรรมที่ควรเวน ( ปหาตัพพธรรม )  คือ ปมาทะ ความประมาท ดวยการ อัปปมาทะ ความไม
ประมาท (ไมประมาทในความไมมีโรค ในความเปนหนุมสาว และในชีวิต) ท้ังนี้ในการดูแลสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใหแข็งแรงและสมบูรณอยูเสมอ รวมทั้งการตรวจสุขภาพประจําปเนื่องจากอายุมากแลว เมื่อพบวา
ระดับความดันโลหิตผิดปกติ แมแตเล็กนอยก็รีบปฏิบัติตนและกินยาลดความดันตั้งแตเนิ่น ๆ 
 ๑๐.๒ ปฏิบัติธรรมเปนนิจ (ภาเวตัพพธรรม) เชนไหวพระสวดมนต และเบญจธรรมปฏิบัติเบญจศีล 
 ๑๐.๓ ปฏิบัติสมาธิและวิปสสนากัมมัฏฐานชวยใหลดความดันโลหิตไดมาก 
 ๑๐.๔ บําเพ็ญบุญตามหลักบุญกิริยา ๓ ไดแกการบริจาคทาน การรักษาศีล การเจริญภาวนาเพื่อให
จิตใจอิ่มเอิบ เบิกบาน 
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 ๑๐.๕ ปฏิบัติสังคหวัตถุ ๔ ไดแก 
  ๑) ทาน คือการให 
  ๒) ปยะวาจา  คือการพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ทําใหผูฟง
คลอยตาม ไมขัดแยง 
  ๓) อัตถจริยา  คือการสงเคราะหทุกชนิด หรือประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืน 
  ๔) สมานัตตา  คือการเปนผูมีความสม่ําเสมอ  เสมอตน เสมอปลาย  เปนที่ รักใครของ               
คนทั่วไป 
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 ๑๐.๕ ปฏิบัติสังคหวัตถุ ๔ ไดแก 
  ๑) ทาน คือการให 
  ๒) ปยะวาจา  คือการพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ทําใหผูฟง
คลอยตาม ไมขัดแยง 
  ๓) อัตถจริยา  คือการสงเคราะหทุกชนิด หรือประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืน 
  ๔) สมานัตตา  คือการเปนผูมีความสม่ําเสมอ  เสมอตน เสมอปลาย  เปนที่ รักใครของ               
คนทั่วไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองครวมวิถีพุทธ  กรณี โรคหัวใจและหลอดเลือด 

๑.  ลักษณะของโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคหัวใจและหลอดเลือด มีหลายชนิด  ท่ีพบบอยมีความรุนแรงและอาจเปนอันตรายถึงชิวิตอยาง

เฉียบพลันได คือ โรคหัวใจขาดเลือดหรือโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ซ่ึงหมายถึง โรคที่เกิดจากหลอดเลือด
เล้ียงหัวใจตีบ หรือตัน ทําใหกลามเนื้อหัวใจมีเลือดไปเลี้ยงลดลงหรือไมมีเลย มักเปนผลมาจากผนังหลอด
เลือดแข็งเพราะมีไขมันและหินปูนไปจับ ทําใหหลอดเลือดนั้นตีบเขา ๆ จนกระทั่งอุดตันมักเปนผลตาม
หลังจากโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง สูบบุหร่ีหรือพันธุกรรมหรืออาจเกิดจากความเสื่อมเกิดขึ้นตามอายุ 
จึงพบวาคนอายุมากเปนโรคนี้มากกวาคนอายุนอย 

 
๒.  สาเหตุของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ไดแกการมีไขมันสะสมที่ผนังหลอดเลือดจนอุดตันหลอดเลือดหัวใจสงผลใหหัวใจขาดเลือด เปนผล
ตามหลังจากมีปจจัยเส่ียงตอภาวะไขมันอุดตันหลอดเลือดหัวใจ ไดแก เบาหวาน ความดันสูง ระดับไขมันสูง
ในเลือด มีบุคคลในครอบครัวเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 

ในระยะแรกมักจะมีไขมันสะสมอยูในผนังหลอดเลือดหัวใจในสัดสวนที่มากกวาปกติ ตอมามีมากขึ้น 
ทําใหโพรงในหลอดเลือดหัวใจมีขนาดของเสนผาศูนยกลางของหลอดเลือดหัวใจมากขึ้นทําใหโพรงในหลอด
เลือดหัวใจมีขนาดตีบแคบลงมากจนเลือดไหลไดนอย โดยเฉพาะเมื่อตองการออกกําลังกาย 

 
๓.  อาการของโรคหัวใจและหลอดเลือด 

อาการเจ็บตื้อ แนน ๆ หรือหนัก ตําแหนงที่เจ็บมักเปนตรงหนาอกใตกระดูกหรือเยื้องมาทางซาย อาจ
ราวไปที่ขอศอกหรือแขนซาย ระยะเวลาที่เจ็บประมาณ ๓ – ๕ นาที หากเจ็บนานเกิน ๓๐ นาที อาจเกิด
กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันได ซ่ึงมีอาการดังนี้ 

- อาจมีอาการเหงื่อออก  ใจสั่น หนามืดคลายจะเปนลม 
- เหนื่อยงาย หายใจลําบาก 
- หมดสติ 

ผูปวยหลอดเลือดหัวใจตีบตันอาจมีอาการแสดงไดหลายแบบ   ไดแก 
- ไมมีอาการใด ๆ แตทราบวาที่ตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจผิดปกติ 
- กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน 
- หัวใจวาย 
- เจ็บแนนหนาอก 
- เสียชีวิตอยางปจจุบัน การที่หัวใจเตนผิดจังหวะรุนแรง 

๔.  ปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจขาดเลือด 
 ๔.๑ รับประทานอาหารจําพวกสารไขมันมากเกินไป และมีไขมันโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
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 ๔.๒ ขาดการออกกําลังกาย 
 ๔.๓   ความดันโลหิตสูง คนที่มีความดันโลหิตสูงยิ่งสูงมากเทาไร มีความเสี่ยงตอการเปนโรคนี้           
มากขึ้น 
 ๔.๔   การสูบบุหร่ี ผูท่ีสูบบุหร่ีจัดจะมีโอกาสเปนโรคขาดเลือดเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจมากกวาผูไมสูบ
บุหร่ี ๒ เทา 
 ๔.๕   อายุท่ีมากขึ้นจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคมากขึ้น 
 ๔.๖   โรคเบาหวาน เนื่องจากทําใหมีผลเสียตอหลอดเลือดหัวใจ 
 ๔.๗   กรรมพันธุ พบวาผูท่ีพอแมเปนโรคหัวใจ บุตรมักมีโอกาสเปนมากกวาคนอื่น 
 ๔.๘   ภาวะทางจิตใจ ผูท่ีมีจิตใจตึงเครียดอยูเสมอ ผูท่ีมีความทะเยอทะยานมาก มีความกังวลใจมาก  
มีการชิงดีชิงเดนมาก มีการผิดหวังบอย มีความเสี่ยงตอการเปนโรคนี้สูง  

 

๕.  การสรางสขุภาพและปองกันโรควิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
   โรคหัวใจและหลอดเลือดที่พบบอยและเปนอันตรายตอชีวิตผูปวยมากที่สุดคือโรคหัวใจขาดเลือด 
หรือโรคหลอดเลือดหัวใจ อุดตัน ซ่ึงมักเปนโรคตามหลังโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือด
สูง โรคเกาต เปนตน นอกจากนั้นยังมีปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดหลายประการ ซ่ึงมีปจจัย
เส่ียงตอการเปนโรคนี้หลายประการ ซ่ึงมีวิธีปฏิบัติทางการแพทยและพุทธธรรมตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 ๕.๑ การเฝาระวังการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
  โดยการตรวจคลื่นหัวใจ ตรวจวิเคราะห Exercise Test หรือ Eco Test ตามคําแนะนําของแพทย
ดวยความไมประมาท ( อัปปมาทะ )  
 ๕.๒ การรักษาโรคประจําตัว ท่ีมีอยูกอน 
  โรคที่มักเปนอยูกอนและมีโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาไดแกโรคเบาหวานโรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคเกาต เปนตน ผูปวยเหลานี้จะตองไดรับการรักษาตอเนื่องตามคําแนะนํา
ของแพทย การปฏิบัติธรรม ท้ังนี้โดยยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปดวยคือธรรมเกื้อกูลให
สําเร็จความประสงค ( อิทธิบาท ๔ ) ความไมประมาทถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคที่
อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ ) และปฏิบัติสมาธิใหเกิดความมีใจตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ชวยใหสุขภาพกายและ
จิตดีข้ึน และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข  
   หลักธรรมเพื่อความเจริญรักษาโรค (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจดวยธรรมหมวด 
พละ ๔ อันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความมั่นใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง ไดแก กําลังปญญา ( ปญญา
พละ ) คือตองมีความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค เบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อจะปฏิบัติไดถูกตอง 
กําลังความเพียร  ( วิริยะพละ ) โดยจะตองขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจตนเอง
อยางตอเนื่อง  กําลังความสุจริต ( อนวัชชพละ ) คือทําแตส่ิงที่ถูกตองดีงาม กําลังสังเคราะห ( สังคหพละ ) คือ
ชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม แกคูครอง ลูกหลาน ญาติพี่นอง 
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เพื่อใหมีผูดูรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี รวมท้ังใหมีความอบอุนทางกายและจิตใจที่ดีดวย มี 
สติสัมปชัญญะ อิทธิบาท ๔ และพละ ๔  เปนตน 
 ๕.๓ งดดื่มสุรา นํ้าเมา และสูบบุหรี่ 
  ปจจัยท้ังสองนี้มีผลทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการสูบบุหร่ี 
ซ่ึงไดกลาวแนะนําไวแลวในบทกอน ๆ โดยเนนวิธีการเลิกดื่ม เลิกสูบทันทีดวยตนเองหรือใชบริการคลินิกอด
เหลา อดบุหร่ี ท่ีมีอยู  
 ในดานการประพฤติปฏิบัติธรรมหนุนเสริมนั้น เปนเพื่อการงด เวน (ปหาตัพพธรรม) ไดแก การรักษา
ศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากการดื่มสุรา และนํ้าเมา เวนอบายมุข ๖ เจริญธรรมมงคลชีวิต หนึ่งในสามสิบแปดประการ
คือการเวนจากการดื่มน้ําเมา เจริญธรรมหมวดพละ ๔  และ เดินจงกรม เปนตน 
 ๕.๔ ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนและผูกินอาหารที่มีไขมันสูง 
  ควบคุมน้ําหนักไมใหดัชนีมวลกาย ( BMI ) เกิน ๒๓ กิโลกรัม / ตารางเมตร หรือวัดรอบเอวไม
ควรเกิน ๓๒ นิ้ว ในผูหญิง หรือ ๓๖ นิ้ว ในผูชาย และไมกินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูง เชน อาหารทอด ผัดที่
ใชน้ํามันมาก ๆ งดการใชน้ํามันสัตว หรือน้ํามันมะพราว ควรใชน้ํามันพืชแทนในการปรุงอาหาร ไมควร
รับประทานอาหารที่มีรสเค็มเกินไป ควรกินผักผลไมใหมาก ๆ  
 สําหรับธรรมะที่เนนเพื่อการเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) นอมนํามาปฏิบัตินั้น ควรเปนการรูจักประมาณ
ในการบริโภค  ( โภชเนมัตตัญุตา ) การพิจารณาใหรอบคอบรูจริงกอนบริโภค ( ปจจัยสันนิสิตศีล ) เสริม
พลังกายและใจใหเขมแข็งอดทนในการฝกตนเองใหเกิดนิสัยในการไมกินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูง และรส
เค็มเกินไป ดวยการเจริญธรรม (ภาเวตัพพธรรม) หมวดพละ ๔  และสวดมนต เจริญสมาธิ เปนประจํา ตาม
รายละเอียดไดกลาวในตอนตน ๆ 
 ๕.๕  ผูมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
  โรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคที่เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงเปนเหตุเปนผลกัน เชนโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน มักมีโอกาสเปนสูงในผูท่ีมีอายุมากขึ้น โดยถือเกณฑ
ท่ัวไปที่อายุ ๓๕ ป ข้ึนไป แตบางโรคอาจมีความเสี่ยงเมื่ออายุมากกวานั้น เชน โรคไขมันในเลือดสูง ผูที่มี
ความเสี่ยงสูงคือ ผูชายท่ีมีอายุ ๔๕ ป ข้ึนไป และผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ข้ึนไป เปนตน ดังนั้น ในผูท่ีมีอายุตั้งแต 
๓๕ ป ข้ึนไป ควรจะเฝาระวังและปองกันโรคตาง ๆ ดังกลาว รวมท้ังโรคหัวใจ และหลอดเลือดตามวิธีการที่
แสดงไวในขอ ๑ – ๔ และ ๖ – ๗ 
 ๕.๖ ผูท่ีพอแม พี่นอง เปนโรคหัวใจ 
  โรคหัวใจและหลอดเลือดตีบตันเปนโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ผูท่ีมีความเสี่ยงในกลุมนี้ จึง
ตองเฝาระวังตนเอง โดยตรวจสภาวะของหัวใจและหลอดเลือดเปนประจําทุกป โดยเฉพาะเมื่อมีอายุ ๓๕ ป 
ข้ึนไป นอกจากนั้น ก็ตรวจและพบแพทยตามคําแนะนําของแพทย และตองปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพ
และปองกันโรคนี้ ในขอ ๑ – ๕ และ ๗  
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   สําหรับประเด็นทางพันธุกรรมนั้น ก็ควรทําความเขาใจ และรู (ปริญเญยยธรรม)  โดยใหขอมูลแกผูมี
ความเสี่ยงวา ทุกคนไมไดเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของ
พอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเราอาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแต
ละคน เราไมควรจะกลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เรา
จะตองนึกถึงบุญคุณและตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู                 
( รูคุณ )  กตเวทิตา ( ตอบแทนคุณ ) กรรม   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง 
คือ ทางกาย  ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามี
กรรมเปนของตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือ
กรรมไมดี ก็ไดรับผลของกรรมนั้น ดังนั้น คําวา กรรมเปนเผาพันธุ หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวย
เปนโรคหัวใจและหลอดเลือดลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคหัวใจ
และหลอดเลือดไดมากกวาคนทั่วไป  สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ใน
ปจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวาน เชนการกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทํา
อารมณใหแจมใส เปนตน 
 ๕.๗ ผูมีภาวะเครียด  
  จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดเชนเดียวกัน 
  ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณให
ผอนคลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษา
หาทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 
 

 ธรรมที่ควรทําความเขาใจและพิจารณา (ปริญเญยยธรรม) 
  ๑)  คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง ( ไตรลักษณ ) อันทําใหรูสัจธรรมของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ี
เปนไปอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมัน คือความเปนของไมเที่ยง ( อนิจจัง ) ความเปนทุกข ( ทุกขัง ) ความ
เปนของไมใชตน ( อนัตตา ) แลวพยายามทํากายและใจของเราใหปลอยวาง 
ธรรมที่ควรพัฒนาใหเจริญงอกงาม (ภาเวตัพพธรรม) 
  ๒)  การเจริญสมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง เชนที่
ปลายจมูก พรอมบริกรรมคําวา พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลา
ท่ีหายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ 
  การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอน
คว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่น
อยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
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  ๓) มัชฌิมาปฏิปทา  แปลวา ทางสายกลาง  หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณ
ใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนนใชปญญาในการแกไขปญหา ไมยึดถือหลักการงมงาย ในทางพุทธศาสนา
หมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรค มีองค ๘ กลาวโดยสรุปคือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนั้นเมื่อยึดทางสายกลางก็
จะทําใหรางกายและจิตใจไมมีความตึงเครียดและมีอารมณแจมใสไมเส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง 
๖.   การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคหัวใจขาดเลือด 
 ๖.๑ พบแพทยเพื่อรับการรักษาพยาบาลและปฏิบัติตนตามคําแนะนําอยางเครงครัดสม่ําเสมอ 
  การกินยาตองตามที่แพทยส่ังโดยเครงครัด โดยใชสติ ความระลึกไดกํากับเมื่อถึงเวลากินยา 
และใชสัมปชัญญะ ความรูเมื่อกินยาแลว ระวังไมกินยาซ้ําอีก จากการหลงลืม ซ่ึงอาจเปนอันตรายจาการกินยา 
เกินขนาดได ตองใช (ภาเวตัพพธรรม) ความอดทน ( ขันติ ) และความขยันหมั่นเพียร (วิริยะ) ในการกินยาเปน
เวลานาน อาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๖.๒ เลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด 
  ผูท่ีสูบบุหร่ีและผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลจํานวนมากและเปนประจํา มีความ
เส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมาก คําแนะนําที่ดีท่ีสุดก็คือการเลิกพฤติกรรมเส่ียงดังกลาว ถึงแมจะ
เปนเรื่องที่พูดงายแตทํายากก็ตาม จากประสบการณของคลินิกอดบุหร่ี อดเหลาตาง ๆ พบวา การตัดสินใจเลิก
ทันทีโดยเด็ดขาดแลวไมเกี่ยวของกับสิ่งเหลานี้อีกเลย เปนวิธีการที่ไดผลท่ีสุด หากเลิกแลวมีอาการแทรกซอน
หรือตองหาสิ่งดี ๆ อ่ืนมาทดแทน ก็ใหปรึกษาและปฏิบัติตามแพทยแนะนํา 
  

 ธรรมะที่จะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกาย ใจ และสรางพฤติกรรมที่ดีใหม 
  ธรรมะท่ีจะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกายและใจ ใหแกลวกลาและยืนหยัดเลิกได และสราง
พฤติกรรมที่ดีใหมนั้น มีความจําเปนตองอาศัยหลายหมวดธรรมเชื่อมโยงและหนุนเสริมซ่ึงกันและกัน ไดแก
ธรรมที่ควรงด เวน ลด ละ และเลิก (ปหาตัพพธรรม) 

๑) การปฏิบัติเบญจศีล ( ศีล ๕ ) โดยเนนขอ ๕ เวนจากน้ําเมา คือสุราเมรัย อันเปนที่ตั้งแหง
ความประมาท เวนจากสิ่งเสพติดใหโทษทั้งสุราและบุหร่ี ซ่ึงเปนสารเสพติดดวย และปฏิบัติเบญจธรรมควบคู
กันไปดวยเฉพาะขอ ๕ ที่วาดวยความระลึกได และความรูตัว (สติสัมปชัญญะ) จะชวยใหเปนคนรูจักยั้งคิด
และรูตัวเสมอวาการสูบบุหร่ีและการดื่มสุราไมทําใหเกิดประโยชนอะไร ซํ้ายังทําใหเกิดโรคตาง ๆได เชนโรค
ความดันโลหิตสูง โรคตับ อักเสบ มะเร็งตับ เปนตน จะชวยใหตักสินใจเลิกไดงายขึ้น 

๒) เวนจากชองทางของความเสื่อมทางแหงความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) ไดแก  ดื่มน้ําเมา เที่ยว
กลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานในการทํางาน อบายมุขทั้ง ๖ มีความ
เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกันคือถาทําอบายมุขอยางหนึ่งขึ้น ก็มักจะโยงไปสูอบายมุขอยางอื่น ๆ ตามมา เชนดื่มสุราก็
มักจะเกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังตามมาเปนตน จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ประการ ในสวนธรรมที่
ควรที่ควรเจริญ ( ภาเวตัพพธรรม ) 

๓) เจริญธรรมมงคลชีวิตคือ เหตุแหงความสุข ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต หนึ่งใน
สามสิบแปดประการคือการเวนจาการดื่มน้ําเมา ซ่ึงโยงกับศีล ๕ และอบายมุขขอ ๑ ดวย 
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๔)  การเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิใหรางกายแข็งแรงและจิตใจมั่งคงยึดมั่นในความ
ตั้งใจงดดื่มสุราหรือสูบบุรี่ใหได 

๕)  เจริญธรรมอันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง 
(พละ ๔) ไดแก การใชกําลังปญญา กําลังความเพียร กําลังการกระทําส่ิงที่ไมมีโทษ เปนตน เพื่อใหมีพลังทาง
กาย พลังใจอดบุหร่ี อดสุราไดอยางมั่นใจ 
 

 ๖.๓   ควบคุมน้ําหนัก ลดความอวน 
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปนโดยประเมินจากการคํานวณดัชนี 
มวลกาย ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยกกําลัง
สอง ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาน้ําหนัก
เกินและถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมากเกินไป 
วัดโดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปนตัวช้ีวัดวา
อวนหรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การลดน้ําหนัก
หรือความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลักโภชนาการให
ไดสัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที  
 การลดความเครียด โดยใชหลักธรรมประเภท ภาเวตัพพธรรม มายึดถือปฏิบัติ ไดแก การรูจัก
ประมาณการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ฯลฯ  
 ๖.๔ รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการสําหรับโรคหัวใจและหลอดเลือด 
  โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู ควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู คือ 
เนื้อสัตว ขาว / แปง ผัก ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ มื้อ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูก
หลักโภชนานั้นหมายถึง ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบ
สัดสวนของอาหาร ๕ หมู และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก 
น้ํามันตับปลา  
 ๖.๕ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย ๕ 
ประเภท ( วิ่ง ข่ีจักรยาน วายน้ํา เดิน วิ่งอยูกับที่ ) ทําติดตอกันไมนอยกวา ๑๐ นาที จึงจะเริ่มเขาสภาพที่เรียกวา 
การออกกําลังกายที่ไดประโยชนเต็มที่หรือเรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ระยะการออกกําลังกายที่
จะเปนประโยชนตอสุขภาพตองออกกําลังกายอยางนอยวันละ ๒๐ นาที ความถี่ของการออกกําลังกาย ควร
ออกกําลังกายทุกวัน วันเวนวัน หรือสัปดาหละ ๓ วัน ถาออกกําลังกายไดนอยครั้ง ระยะเวลาจะตองนานขึ้น 
ในคนสูงอายุมักจะออกกําลังกายนอย ไมกระฉับกระเฉง  
 ดังนั้น คนสูงอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ควรออกกําลังกาย เปนเวลา ๑๔๐ นาที ตอสัปดาห ไมควรออกกําลังกาย 
เชนการยก แบก ฉุด ลาก หรือดึงของหนัก เพราะอาจทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นถึงขีดอันตราย การออกกําลัง
กานควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถลดน้ําหนักได เชน การเดินเร็วอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ซ่ึงพลังงานที่
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ใชใน ๓ นาทีแรกจะใหน้ําตาลรอยละ ๖๐ และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีท่ี ๒๐ รางกายจะใชพลังงานจาก
น้ําตาลรอยละ ๕๐  และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูเผาพลาญมากขึ้นเปนรอยละ ๖๐  
 ๖.๖ หลีกเลี่ยงส่ิงที่จะกระตุนใหเกิดอาการหัวใจกําเริบ  โดยการประพฤติ ปฏิบัติตน   ดังนี้ 
  ๑)  อยาทํางานหกัโหมเกินไป 
  ๒) อยากินอาหารอิ่มเกินไป 
      ๓) ระวังอยาใหทองผูก เพราะการเบงถายอุจจาระ จะสงผลตอหัวใจ 
  ๔) งดดื่มชากาแฟ หรือเครื่องดื่มที่ใสคาเฟอีน 
      ๕) หลีกเลี่ยงส่ิงทีทํ่าใหตื่นเตนตกใจ หรือการกระทบกระเทอืนทางจิตใจและทําใจให              
เบิกบาน  

 

 พุทธธรรมที่หนุนเสริมใหกลุมเสี่ยงตาง ๆ ปฏิบัติตนมีผลตอเนื่อง 
 ในการนอมนําพุทธธรรมมาหนุนเสริมใหการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงตาง ๆ เหลานี้ มีผลตอเนื่องอยาง
แทจริงนั้น ควรคํานึงถึงหมวดธรรมตอไปนี้มาปฏิบัติในเวลาที่เหมาะสม คือ 
   ๑)  อัปปมาทะ  แปลวา  ความไมประมาท คือความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือความเพียรที่มี
สติ เปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิต โดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและ
การกระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัวหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงตาง ๆ ตอการทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดกําเริบ 
หรือมีโรคแทรกซอน รวมทั้งไมประมาทในการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ซ่ึงจะชวยใหเกิดความตั้งใจ
ปฏิบัติตนในการลดความเสี่ยงและรักษาพยาบาลโรคไดผลดี 
   ๒)  มัชฌิมาปฏิปทา แปลวาทางสายกลาง หมายถึง การปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณ
ใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนน ใชปญญาในการแกไขปญหา ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือดจะตองทํางาน
และดําเนินชีวิตโดยทางสายกลาง ไมทํางานหนักเกินไป หรือเรงรีบเกินไป จะเปนอันตรายตอชีวิตได 
   ๓)  โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง  ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณ
ในการกิน คือกินเพื่อหลอเล้ียงรางกาย ใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา ชวยใหกินอาหาร
ถูกตอง ครบ ๕ หมู ลดไขมัน ลดเกลือ ลดความอวน และลดสิ่งที่เปนโทษเชนน้ําชากาแฟไดดวย 
   ๔)  การเดินจงกรม ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – 
ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการ
ปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนส่ือใหจิตเกิดความตั้งมั่นได
เชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่
กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ : ซายยางหนอ – ขวายางหนอ หรือเดินจงกรม โดยให
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสม ไม
อึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ที่จะเดินไมควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน 
เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกมหนานัก ใหสํารวมสายตามใหทอดลง
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พอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ 
โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
   ๕) อิทธิบาท ๔  หมายถึงฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จ
แหงผลที่มุงหมายในที่นี่คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ (พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอ
และปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย 

- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและ

ตรวจสอบปญหาในการรักษาพยาบาลตน ปรึกษาแพทยในการ วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
   ๖) การเจริญสมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง ท่ี
ปลายจมูก  มีคําบริกรรม เชน พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่
หายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา 
เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการ
ภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
  

  กลาวโดยสรุปวา ท้ังภาวะมีน้ําตาลและไขมันสูง เปนระยะเวลานาน จะทําใหหลอดเลือดใน
รางกายเริ่มขาดความยืดหยุน และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในลําดับตอมา เมื่อหลอดเลือดมีการแข็งตัวไม
ยืดหยุน โรคความดันโลหิตสูงก็เกิดขึ้นและสิ่งที่ตามมา คือเรื่องโรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่
มากในเลือด จะทําหนาที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต ใหหลอดเลือดมีการอุดตัน กอใหเกิดความเสียหายตอ
อวัยวะท่ีหลอดเลือดนั้นหลอเลี้ยงอยู ซ่ึงทั้งไขมันและน้ําตาลในเลือดสูงนั้นเกิดจากลักษณะการกินอาหารเปน
สวนใหญ (โภชเนมัตตัญุตา) และการปฏิบัติ ดูแลรางกาย ท้ังภาวะที่ยังไมปวย (ภาวะปกติ) ภาวะที่มีความ
เส่ียง หรือแมเปนผูปวยแลว ลวนตองใชหมวดธรรมที่สําคัญคือความไมประมาท (อัปปมาทะ) จึงเนนหมวด
ธรรมเรื่อง โภชเนมัตตัญุตาและหมวดธรรม เรื่องอัปปมาทะเปนพิเศษ 
 

หมายเหตุ สําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลักษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ จําพวก  
อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกจิในอริยสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู , ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
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 ๒.  ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓.  สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔.  ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

ม.อุ.๑๔/๘๒๙/๕๒๔; สํ.ม.๑๙/๒๙๑–๕/๗๘;องฺ.จตุกฺก.๒๑/๒๕๔/๓๓๓. 
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แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ  กรณีโรคมะเร็ง 
 

๑. โรคมะเร็ง คืออะไร ? 
  

 มะเร็งคือกลุมของโรคที่เกิดจากเซลลของรางกายมีความผิดปกติท่ี ดี เอ็นท เอ ( D.N.A ) หรือสาย
พันธุกรรมมักสงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโต แบงตัวเพิ่มจํานวนเซลลมากกวาปกติอยางรวดเร็ว จึงอาจทําให
เกิดกอนเนื้อผิดปกติ  และในที่สุดจะทําใหเกิดการตายของเซลลในกอนเนื้อนั้น เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยง           
ถาเซลลพวกนี้เกิดอยูในอวัยวะใด จะเรียกชื่อวา มะเร็ง อวัยวะนั้น เชน มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเตานม 
มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งตอมลูกหมาก เปนตน. 
 ขณะนี้มะเร็งในรางกายมนุษยมีมากกวารอยชนิด แตละชนิดจะมีการดําเนินของโรคไมเหมือนกัน 
เชน มะเร็งปอด มะเร็งตับ จะมีการดําเนินชีวิตของโรคที่รุนแรง ผูปวยจะมีชีวิตอยูรอดส้ันกวาผูปวยมะเร็ง
ผิวหนัง ดังนั้น จึงมีวิธีการรักษาโรคมะเร็งที่แตกตางกัน การรักษาจะยากหรืองายนั้น ข้ึนอยูกับชนิดของ
เซลลมะเร็ง การดําเนินโรคของมะเร็ง และระยะเวลาที่ตรวจพบ 
 

๒. อาการและอาการแสดงของโรค 
 ๒.๑   ไมมีอาการใดเลยในชวงแรกขณะที่รางกายมีเซลลมะเร็งเปนจํานวนนอย  
 ๒.๒ มีอาการอยางใดอยางหนึ่งตามสัญญาณอันตราย ๗ ประการ ท่ีเปนสัญญาณเตือน วาควรไปพบ
แพทย เพื่อการตรวจคนหาโรคมะเร็ง หรือสาเหตุอ่ืน ๆ ท่ีทําใหมีสัญญาณ เหลานี้ เพื่อการรักษาและแกไข
ทางการแพทยท่ีถูกตองกอนท่ีจะกลายเปนโรคมะเร็ง หรือเปนมะเร็งระยะลุกลาม  
 ๒.๓ มีอาการปวยของโรคทั่วไป เชน ออนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลด รางกายทรุดโทรม ไมสดชื่น 
และไม แจมใส 
 ๒.๔ มีอาการที่บงบอกวา มะเร็งอยูในระยะลุกลาม หรือเปนมาก ข้ึนอยูกับวาเปนมะเร็ง ชนิดใดและ
มี  การกระจายของโรคอยูท่ีสวนใดของรางกายที่สําคัญที่สุดของอาการในกลุม นี้ ไดแก อาการเจ็บปวด ท่ี
แสนทุกขทรมาน  
 

๓.  สัญญาณอันตราย ท่ีพงึระวัง และสมควรไปพบแพทย  
 ๓.๑ มีการเปลี่ยนแปลงของระบบขับถายอุจจาระ และปสสาวะ เชน ถายอุจจาระเปนสีดํา หรือ
ปสสาวะเปนเลือด  
 ๓.๒ กลืนอาหารลําบาก หรือมีอาการเสียด แนนทองเปนเวลานาน  
 ๓.๓ มีอาการเสียงแหบ และไอเรื้อรัง  
 ๓.๔ มีเลือดหรือตกขาวที่ผิดปกติ เชน มีกล่ินเหม็น  
 ๓.๕ แผลซึ่งรักษาแลวไมยอมหาย  
 ๓.๖ มีการเปลี่ยนแปลงของหูดหรือไฝตามรางกาย  
 ๓.๗ มีกอนท่ีเตานมหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย  
 ๓.๘ หูอ้ือหรือมีเลือดกําเดาไหล 
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๔. ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
 ๔.๑ เกิดจากสิ่งแวดลอมหรือภายนอกรางกาย ซ่ึงปจจุบันนี้เชื่อกันวามะเร็ง สวนใหญ เกิดจาก
สาเหตุไดแก  
  ๑)  สารกอมะเร็งที่ปนเปอนในอาหารและเครื่องดื่ม เชน สารพิษจาก เชื้อราที่มีชื่อ อัลฟาทอกซิน 
(Alfatoxin) สารกอมะเร็งที่เกิดจากการปง ยาง พวกไฮโดรคารบอน (Hydrocarbon) สารเคมีท่ีใชในขบวนการ
ถนอมอาหาร ช่ือไนโตรซามิน (Nitrosamine) สีผสมอาหารที่มาจากสียอมผา 
  ๒) รังสีเอ็กซเรย อุลตราไวโอเลตจากแสงแดด 
  ๓)   เชื้อไวรัส ไวรสัตับอักเสบบี ไวรัสฮิวแมนแพบพิลโลมา 
  ๔)   การติดเชื้อพยาธิใบไมในตับ 
  ๕)   จากพฤติกรรมบางอยาง เชน การสูบบุหรี่และดื่มสุรา เปนตน 
 ๔.๒ เกิดจากความผิดปกติภายในรางกาย ซ่ึงมีเปนสวนนอย เชน เด็กที่มีความพิการมาแตกําเนิดมี
โอกาสเปนมะเร็งเม็ดเลือดขาว เปนตน การมีภูมิคุมกันที่บกพรองและภาวะทุโภชนาการ เชน การขาดไวตามิน
บางชนิด เชน ไวตามินเอ ซี เปนตน  
 ดังนั้น  จะเห็นวา มะเร็งสวนใหญมีสาเหตุมาจากสิ่งแวดลอม  ดังนั้น มะเร็งก็นาจะเปนโรคที่สามารถ 
ปองกัน ไดเชนเดียวกับโรคติดเชื้ออ่ืนๆ (Hill R.P,Tannock IF,๑๙๘๗) ถาประชาชนมี ความรูเกี่ยวกับสารกอ
มะเร็ง และสารชวยหรือใหเกิดมะเร็งที่มีอยูในสิ่งแวดลอมแลว พยายามหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสารเหลานั้น 
เชน งดสูบบุหร่ี หรือหลีกเลี่ยงจากบริเวณ ท่ีมีควันบุหร่ี เปนตน สําหรับสาเหตุภายในรางกายนั้นการปองกัน
คงไมไดผลแตทําให ทราบวา ตนเองจัดอยูในกลุมที่มีอัตราเสี่ยงตอการเปน มะเร็งสูงหรือมากกวากลุมอื่น ๆ 
ดังนั้นก็ควรไปพบแพทยเพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับความรูเรื่องมะเร็งตอไป กรณีท่ีเปน มะเร็ง ไดตรวจพบ
ตั้งแตระยะแรก ซ่ึงจะมีการตอบสนองตอการรักษาคอนขางดี 
 

๕. อาหารที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดมะเร็ง 
 ๕.๑ อาหารที่มีราขึ้นโดยเฉพาะราสีเขียว-สีเหลือง 
 ๕.๒ อาหารไขมันสูง 
        ๕.๓ อาหารเค็มจัด 
 ๕.๔ สวนไหมเกรียมของอาหารปง ยาง รมควันและอาหารที่ถนอมดวยเกลือ ดินประสิว 
 

๖.  การตรวจคนหามะเร็งระยะเริ่มแรก   มีหลักการดังนี้ 
 ๖.๑ การสอบถามประวัติโดยละเอียด  ไดแก 

-   ประวัติครอบครัว   
-   ประวัติส่ิงแวดลอม 
-   ประวัติสวนตัว   
-   ประวัติเกี่ยวกับการเจ็บไข 

 ๖.๒ การตรวจรางกายโดยละเอียด 
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 ในทางปฏิบัติ แพทยไมสามารถตรวจรางกายไดทุกอวัยวะไดครบทุกระบบ จึงมีหลักเกณฑวา 
ควรจะตรวจอวัยวะตาง ๆ เทาที่สามารถจะตรวจได เชน ผิวหนังและเนื้อเยื่อบางสวน ศ ีรษะและคอ ทรวงอก 
และ เตานม ทอง อวัยวะเพศ  ทวารหนัก และลําใสใหญสวนลาง 
 ๖.๓ การตรวจทางหองปฏิบัติการและการตรวจอื่น ๆ 
  ๑)  การตรวจทางหองปฏิบัติการ เชนตรวจเม็ดเลือด ตรวจปสสาวะ  อุจจาระ การตรวจเลือด 
ทางชีวเคมี 
  ๒)   การตรวจเอกซเรยปอด ทางเดินอาหาร เอกซเรยเตานม 
  ๓)   การตรวจทางเวชศาสตรนิวเคลียร 
  ๔)   การตรวจโดยใชเครื่องมือพิเศษอื่น ๆ 
 

๗.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคมะเร็ง 
 การสรางสุขภาพและปองกนัโรคมะเร็ง สามารถกระทําไดโดยการปฏิบัติตนเพื่อปองกันและ
หลีกเลี่ยงปจจยัเส่ียงตาง ๆ  และปฏิบัติธรรมที่เกื้อกูลกันดังตอไปนี ้
 ๗.๑  ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และดื่มสุราน้ําเมา 
      ๑) ผูท่ีสูบบุหร่ีจะมีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งของระบบหายใจ ไดแกปอดและกลองเสียง
เปนตน 
      ๒) ผูท่ีดื่มสุราเปนประจําจะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งตับ ถาทั้งดื่มสุราและสูบบุหร่ีจัด จะเสี่ยงตอ
การเปนมะเร็งชองปากและในลําคอดวย 
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อขจัดความเสี่ยง 
  ๑)  อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแก  ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน   โทษของการดื่มสุราและเสพสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, 
เกิดโรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา จึงควรละเวนอบายมุข ๖ รวมทั้งการดื่มสุรา สูบบุหร่ี และ
สารเสพติดดวย         
      ๒)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ 
๕ เวนจากการดื่มเหลาธรรมที่ควรทําใหเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 

 ๓)  มงคลชีวิต ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  เวนจากการ
ดื่มน้ําเมา  ( มชฺชปานา จ สฺญโม )    
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๔) รวมในอินทรีย ๖ อินทรียสังวร คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และรูจักธรรมารมณดวยใจ ไมให
ยินดีตอการสูบบุหร่ี การดื่มสุราหรือน้ําเมา ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจจะไดละเวน ลดและเลิกพฤติกรรมนั้นได                         

๕) เบญจธรรม ธรรมะที่ควรเจริญใหเกิดมี โดยเฉพาะขอที่ ๕ สติสัมปชัญญะ ใหคํานึงถึง
สุขภาพที่ดีไมมีโรคเปนหลักเบื้องตน  
 

 ๗.๒ กินอาหารเพื่อปองกันโรคมะเร็งหรือไมกินอาหารที่มีความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
    ๑) กินอาหารเพื่อปองกันโรคมะเร็ง เชน 
   - กินผักตระกูลกระหล่ํา เชนกระหล่ําปลี กระหล่ําดอก ผักคะนา หัวผักกาด บรอคโคล่ี 
ฯลฯ เพื่อปองกันโรคมะเร็ง ลําไสใหญ สําไสสวนปลาย กระเพาะอาหารและอวัยวะระบบทางเดินหายใจ 
   - กินอาหารที่มีกากมาก เชน ผัก ผลไม ขาวโพดและเมล็ดธัญพืชอ่ืน ๆ เพื่อปองกันมะเร็ง
ลําไสใหญ 
   - กินอาหารที่มีเบตา – แคโรทีน และไวตามินเอสูง เชนผัก ผลไม สีเขียว - เหลือง เพื่อ
ปองกันมะเร็งหลอดอาหาร กลองเสียงและปอด 
   - กินอาหารที่มีไวตามินซีสูง เชนผัก ผลไม ตาง ๆ เพื่อปองกันมะเร็ง หลอดอาหารและ
กระเพาะอาหาร 
  ๒) ละเวนการกินอาหารที่มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็ง เชน 
 - ไมกินอาหารที่มีราขึ้นโดยเฉพาะราสีเขียว–เหลืองซึ่งจะมีสารอัลฟาทอกซิน ปนเปอน ซ่ึง
จะเปนสาเหตขุองมะเร็งตับหรือผูท่ีเปนพาหะของเชื้อไวรัสตับ  อักเสบชนิดบีก็มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็ง
ตับ หากไดรับ ๒ อยาง โอกาสเปนมะเร็งตบัก็มากขึ้น   
 - ไมกินอาหารดอง อาหารเค็ม อาหารที่ใสดินประสิว เกลือไนเตรท – ไนโตรท เปน
ประจําจะเสี่ยงตอการเปนโรคทอน้ําดีในตบั 
 -  ไมกินอาหาร ปลาที่เปนพาหะของพยาธิใบไมตับ ท่ีสุก ๆ ดิบ ๆ เชนลาบปลา กอยปลา ฯ 
ปองกันโรคมะเร็งทอน้ําดหีรือตับ ผูท่ีติดเชื้อพยาธิใบไม  ตับจะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งตับ 
 -  ไมกินอาหารที่มีไขมันสูงเปนประจํา เพือ่ปองกันมะเรง็เตานม ลําไสใหญ เยื่อบมุดลูก
และตอมลูกหมาก 
 - ไมกินอาหารที่ใหพลังงานสูงและปริมาณมากเกินไปไมควบคุมน้ําหนักตัว เพื่อปองกัน
โรคมะเร็งมดลูก ถุงน้ําดี เตานม และลําไสใหญ 
 

 การปฏิบัติตนในการกินอาหารที่มีประโยชนตอการปองกันโรคมะเร็งและไมกินอาหารที่มีความเสี่ยง
ตอการเปนโรคมะเร็งดังกลาวขางตน จําเปนตองเรียนรูท้ัง โรคมะเร็ง และชนิดของอาหารที่มีประโยชน 
เกื้อกูลตอการปองกันโรคมะเร็งแตละโรครวมท้ังอาหารที่มีโทษและเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งชนิดตาง ๆ  
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หลักธรรมเพื่อการเรียนรูใหเกิดปญญา 
 ควรยึดถือหลักธรรม ธรรมะเพื่อพิจารณาใหเขาใจ จะไดนําไปปฏิบัติไดถูกตอง (ปริญเญยธรรม) มีดังนี้ 
 ๑.  ปญญา ๓ คือ   
 ๑)  การฟง จากผูรู คือแพทยพยาบาล หรือเจาหนาที่สาธารณสุข และพระภิกษุ การสนทนากับผูรู
ดังกลาว และการอาน เอกสารคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่องอาหารกับโรคที่มะเร็งจากแหลงขอมูล ท้ังดานการแพทย 
การสาธารณสุขและดานธรรม ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้ เรียกวา สุตมยปญญา  คือปญญาเกิดจากการฟง ( และ
อาน )   
 ๒)  การคิด เมื่อไดฟงแลวไดอานเรื่องอาหารและโรคมะเร็งเปนขอมูลมาแลว ก็ใหนํามาคิดและ
พิจารณาใหเขาใจโดยถองแทถึงเหตุผลอะไรถูก อะไรผิด อะไรเปนประโยชน อะไรเปนโทษ ซ่ึงทําใหเกิด
ศรัทธา ความเชื่อมั่นในเรื่องที่ไดคิดและไตรตรองดีแลว ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้เรียกวา  จิตตามยปญญา คือ
ปญญาเกิดจากการคิด 
 ๓)  การลงมือทําและปฏิบัติตน ในเรื่องกินอาหารใหเกิดประโยชนในการปองกันโรคมะเร็ง แต
ละชนิด และหลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง ชนิดนั้น ๆ โดยปฏิบัติเปนประจําจนเกิดเปนนิสัยและ
พฤติกรรมสุขภาพประจําตัวก็อาจทําใหปลอดจากโรคมะเร็งชนิดนั้น ๆ ได เกิดมีประสบการณส่ังสมมากขึ้น 
เกิดปญญาจากการปฏิบัติมากขึ้น ถึงแมจะไมไดผล รอยละ ๑๐๐ เนื่องจากมีปจจัยอ่ืน ๆ อีกในตัวเราที่มีความ
เส่ียงตอโรค แตก็ทําใหเปนการสรางเสริมสุขภาพของเราใหดี มีอายุยืนยาวได ถึงแมวาจะเปนโรคมะเร็งขึ้นมา
ก็ตาม  ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้ เรียกวา ภาวนามยปญญา คือปญญาเกิดจากการลงมือทํา 
 ๒. ปจจัยสันนิสิตศีล  คือพิจารณาบริโภคปจจัย ๔ รวมทั้งอาหารดวยใหเปนไปตามวัตถุประสงค  
( ความหมาย ) และประโยชนของอาหารแตละประเภทธรรมที่ควรเจริญใหมาก (ภาเวตัพพ    ธรรม)  
 ๓.  โพชฌงค ๗ 
  ในการสรางปญญาใหเกิดขึ้นแลว การนําปญญาไปใชประโยชนใหสัมฤทธิผลในการปองกัน
โรคมะเร็งอยางตอเนื่องและยั่งยืนนั้น จําเปนตองใชหลักการทางแพทยและสาธารณสุขมาสงเสริมสนับสนุน
หลายประการ เชนการตรวจวิเคราะหอาหารวามีเชื้อราหรือสารกอมะเร็ง หรือเชื้อพยาธิปนเปอนอยูหรือไม 
และมีวิธีเลือกอาหารที่ปลอดภัยอยางไร เปนตน ในทางหลักธรรมนั้น ควรศึกษาและปฏิบัติตามหมวดธรรม
โพชฌงค ๗ คือธรรมที่เปนองคตรัสรู ประกอบดวย 
  ๑)  สติ ความระลึกได  กอนกินอาหารนั้น วามีประโยชนหรือโทษตอการปองกันโรคมะเร็ง
หรือไม 
  ๒)   ธัมมวิจยะ การสอดสองเลือกเฟนธรรม ท่ีจะนอมนํามาประพฤติปฏิบัติ ซ่ึงในที่นี้แปลความ
ถึงการรูจักเลือกชนิดของอาหารที่ควรกินและควรเวนดวย การเลือกธรรมประพฤติปฏิบัติในการกิน และไมกิน
อาหารตามคําแนะทางการแพทยนั้น อาจรวมถึงการเลือกธรรมหมวดปญญา ๓  โพชฌงค ๗ โภชเนมัตตัญุตา 
ปจจัยปจยนิสิตศีล เปนตน ซ่ึงจะไดกลาวตอไป 
  ๓) วิริยะ  ความเพียรพยายามในการประพฤติปฏิบัติ 
  ๔) ปติ ความปลาบปลื้มอิ่มเอิบใจ ความพึงพอใจในการกินและไมกินอาหารที่กําหนดให 



83
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

  ๕)  ปสสัทธิ ความสงบเย็น ผอนคลาย กาย ใจ ในการดํารงชีวิตอยูดวยอาหารที่เหมาะสม
ปราศจากความเสี่ยงตอโรค 
  ๖) สมาธิความมีจิตตั้งมั่นแนวแนในอารมณในการประพฤติปฏิบัติตนทั้งในเรื่องการกินอาหารที่
ถูกตองและการสงเสริมสุขภาพทางจิต อันจะทําใหเกิดมีภูมิตานทางโรคไดดวย 
  ๗) อุเบกขา  ความมีใจเปนกลางเพระเห็นตามเปนจริง เมื่อไดความรูและปฏิบัติตนในการ
หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอโรคมะเร็งดวยวิธีการตาง ๆ ตามหลักการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมแลวก็
จะมีจิตใจที่มั่นคงไมไขวเขวในทางปฏิบัติเพื่อปองกันโรคเหลานี้ 
 ๔. โภชเนมัตัญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารโดยกินอาหารเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิต
ดํารงอยูไดมีความผาสุกตามอัตภาพ กลาวคือ ไมกินอาหารที่เส่ียงตอการเกิดมะเร็งและกินอาหารที่ชวยปองกัน
มะเร็ง 
 

 ๗.๓ ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และการดื่มแอลกอฮอลล 
  การสูบบุหร่ีมีความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งปอด กลองเสียง ฯลฯ การเคี้ยวยาสูบจะเสี่ยงตอ
การเปนมะเร็งชองปาก และชองคอ สวนการดื่มแอลกอฮอลลนั้น จะเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งตับ ถาทั้งดื่ม
และสูบบุหรี่จะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งชองปาก ชองคอ กลองเสียง และหลอดอาหาร 

ในการปฏิบัติธรรมนั้น (ปหาตัพพธรรม)  ควรเนนใหรักษาศีล ๕ ขอ ๕ คืองดเวนการดื่มสุรา 
และน้ําเมา ละเวนอบายมุข ชองทางของความเสื่อม ขอ ๑ คือไมประมาท คือ อัปปมาทะ 
 ๗.๔ ไมตากแดดจัดเปนประจํา 
  การตากแดดเปนประจํา จะไดรับอันตรายจากแสงแดด ท่ีมีปริมาณของแสงอุตราไวโอเลต
จํานวนมาก มีผลทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได ควรยึดหลัก มัชฌิมาปฏิปทา คือทางสายกลาง ไมมากเกินไป ไม
นอยเกินไป 
 ๗.๕ ผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองอันเกิดจากความผิดปกติจากพันธุกรรมหรือติดเชื้อไวรัสเอดส 
  ผูท่ีมีปจจัยน้ีจะมีความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งตอมน้ําเหลือง มะเร็งปากมดลูก มะเร็งของ 
หลอดเลือดเปนตน โรคมะเร็งในกลุมนี้อาจเกิดจากพันธุกรรมได สวนผูติดเชื้อไวรัสเอดสอาจกลายเปนโรค
เอดสและเปนมะเร็งโดยเฉพาะอยางยิ่ง มะเร็งตอมน้ําเหลือง 
  ผูท่ีมีพอแม พี่นอง เปนมะเร็ง หรือผูติดเชื้อไวรัสเอดส ควรเฝาระวังตนเองโดยตรวจสุขภาพ
เปนประจําดวยความไมประมาท ( อัปปาทะ ) ผูท่ีมีพอแม พี่นองเปนมะเร็ง ก็ใหทําใจใหได โดยใชหลักกตัญู    
(รูคุณ ) กตเวทิตา ( ตอบแทนบุญคุณ ) ผูติดเชื้อไวรัสเอดสก็กินยารักษาเชื้อไวรัสเอดส เพื่อไมใหเชื้อไวรัส
ขยายตัวกลายเปนโรคเอดสและโรคมะเร็งตอไปได อีกประการหนึ่ง การปฏิบัติสมาธิเปนประจํา จะชวยให
รางกายมีภูมิคุมกันเพิ่มขึ้นและปองกันโรคมะเร็งได 
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๘.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคมะเร็ง 
 ๘.๑ โรคมะเร็งมีท้ังประเภทท่ีรักษาใหหายขาดไดและไมได 
  โรคมะเร็งสวนใหญ ไมสามารถรักษาใหหายขาดได แตอยางไรก็ตามปจจุบันนี้ แพทยสามารถ
รักษามะเร็งหลายชนิดใหหายได หรืออยางนอยก็ทําใหผูปวยมะเร็งมีชีวิตการอยูรอดที่ยาวนานเทากับคนปกติ
ท่ีอยูในวัยเดียวกัน ท้ังนี้ จะตองขึ้นอยูกับชนิดของมะเร็ง ระยะของมะเร็งที่พบ เพราะมะเร็งระยะเริ่มแรกยอมมี
การตอบสนองตอการรักษาหรือมีโอกาสหายมากกวาระยะลุกลามหรือระยะสุดทาย 
 มะเร็งตางๆ ท่ีสามารถรักษาใหหายไดในปจจุบันที่สําคัญมีดังนี้ 

- มะเร็งตอมน้ําเหลืองชนิดฮอรดกิน 
- มะเร็งไตในเด็กชนิดวิมสทูเมอร 
- มะเร็งลูกอัณฑะ 
- มะเร็งกระดูกชนิด ออสติโอเจนนิคซารโคมา 
- มะเร็งรังไขชนิดเยื่อบุผิว 
- มะเร็งผิวหนังบางชนิดเชน Basal Cell Carcinoma 
- มะเร็งเตานม 
- มะเร็งปอดชนิด Small Cell 
- มะเร็งหลังโพรงจมูก 
- มะเร็งชนิดเนื้อเยื่อ Germ Cell 

 

 ๘.๒ การรักษามะเร็ง 
  การรักษามะเร็ง มีหลายวิธี จัดไดเปน ๒ แบบคือการรักษาแยกแตละวิธี และแบบผสมผสาน
หลายวิธีในผูปวยคนเดียวกัน  
  ๑) การรักษาแยกแตละวิธี มีดังนี้ 
   - การผาตัด  แพทยจะตัดเอาเนื้องอกออกใหหมด บางครั้งอาจจะตองผาตัดเอาเนื้อดีรอบ
เนื้องอกออกไปดวย เพื่อใหแนใจวาไดตัดเนื้องอกออกหมด จึงตองสงชิ้นเนื้อรอบ ๆ เนื้องอกเพื่อสองกลองดู
วามีเซลลมะเร็งหลงเหลือหรือไม นอกจากนั้นแพทยจะผาเอาตอมน้ําเหลืองใกลกับที่เนื้องอกอยูออกไปดวย 
   - การฉายแสง คือการใชรังสีรักษาเพื่อทําลายเซลลมะเร็ง แตมีผลกับเซลลปกตินอย อาการ
ขางเคียงคืออาการออนเพลียไมมีแรง 
   - เคมีบําบัด คือการใหสารเคมีหรือยาที่ทําลายเซลลมะเร็ง มีท้ังยาเม็ด ยาน้ํา แตสวนใหญจะ
เปนยาฉีด มะเร็งบางชนิดใหยาเพียงชนิดเดียว แตสวนใหญจะใชยา ๒ ชนิด ข้ึนไป 
   - การใชฮอรโมน มะเร็งบางชนิดจะแบงตัวเมื่อมีฮอรโมน การใหยาเพื่อเปลี่ยนแปลงระดับ
ฮอรโมนทําใหเซลลหยุดการเจริญเติบโต สวนใหญจะใชรักษามะเร็งเตานมและมะเร็งตอมลกูหมาก 
 
  ๒) การรักษาแบบผสมผสาน 
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   มะเร็งบางชนิดมีการตอบสนองตอการรักษาทางศัลยกรรมและรังสีรักษา เชนมะเร็ง
ผิวหนัง มะเร็งบางชนิดมีการตอบสนองตอเคมีบําบัดและรังสีรักษา เชนมะเร็งตอมน้ําเหลือง  มะเร็งเม็ดเลือด
ขาว สวนมะเร็งเตานมในผูปวยบางกลุม โดยเฉพาะผูปวยที่อยูในวัยหลังหมดระดู จะมีการตอบสนองตอการ
รักษา โดยการใชฮอรโมนหลังจากที่ผาตัดเอากอนมะเร็งออกแลว จะเห็นไดวาการรักษามะเร็งแตละชนิดหรือ
การรักษามะเร็งแตละกลุม มีความแตกตางกัน แมแตการผสมผสานวิธีการรักษาแตละวิธีก็ไมเหมือนกัน 
 สําหรับการปฏิบัติธรรมเพ่ือหนุนเสริมใหทําใจใหได ควรปฏิบัติธรรมเพื่อความเขาใจและยอมรับ 
(ปริญเญยยธรรม) หมวด ไตรลักษณ คือความไมเที่ยง (อนิจจตา) ความเปนทุกข (ทุกขตา) และความมิใชตัวตน 
(อนัตตา) เปนของจริงแทแนนอนของมนุษย และใหกําลังใจในการตอสูกับโรครายดวยการปฏิบัติธรรมหมวด 
พละ ๕  คือธรรมอันเปนกําลัง ซ่ึงทําใหเกิดความเขมแข็งมั่นคงทั้งกายและใจ สามารถยืนหยัดตอสูกับโรคราย
ได ประกอบดวยศรัทธาความเชื่อในวิธีการรักษาและแพทยพยาบาลที่ใหคําแนะนํา วิริยะ มีความเพียรพยายาม
ในการรักษาใหตอเนื่อง สติ  ความระลึกไดในการตองปฏิบัติตน ไมหลงลืม สมาธิ ความตั้งจิตใหมั่น สงบ 
เพื่อใหรางการปรับสมดุล เกิดภูมิคุมกันตอโรคและปญญา ความฉลาดรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 
และอาการของโรค ซ่ึงจะไดปฏิบัติตามหรือหลีกเลี่ยงส่ิงเปนโทษได 
 

 ๘.๓ อาหารสําหรับผูปวยมะเร็ง 
  การรักษาโรคมะเร็ง ในปจจุบันกาวหนาไปมาก มีท้ังยาและเทคโนโลยีใหม ๆ เขามามากมาย 
แตภาวะการขาดอาหารจากโรคมะเร็งหรือผลขางเคียงจากการรักษา ก็ยังเปนปญหาสําคัญของผูปวยมะเร็ง ซ่ึง
มีท้ังการรับประทานไมได   การเบื่ออาหาร การเปลี่ยนแปลงของการรับรสและการกลืน เมื่อรางกายขาด
อาหารอยางรุนแรง น้ําหนักตัวลดอยางรวดเร็ว ทําใหรางกายออนแอขาดภูมิคุมกันโรค ซ่ึงจะเกิดโรคแทรก
ซอนได ปญหาที่ทําใหผูปวยรับประทานอาหารไดนอยลง 
  ๑) การเบื่ออาหาร  มักพบไดเสมอในผูปวยท่ีไดรับการรักษาดวยการฉายรังสีและเคมีบําบัดแต
อาการจะคอย ๆ ดีข้ึนหลังจากไดรับการรักษาครบแลว 
  ๒)  การรับรสเปลี่ยนไป  อาจรูสึกขมในปากตลอดจนการรับรสตาง ๆ ผิดไปจากเดิม สาเหตุ
จากเยื่อบุในชองปากและตอมรับรสถูกรบกวนจากการรักษา 
  ๓)  อาการคลื่นไสอาเจียน ทองเดิน ทองผูก  มักพบบอยในชวงแรก ๆ ของการรักษาดวยเคมี
บําบัด และการฉายรังสี หลังจากไดรับการรักษาครบแลว อาการจะคอย ๆ ดีข้ึนภายใน ๖-๘ สัปดาห 
  ๔ )  ความเจ็บปวด ปวดทอง แนนทอง  มีท้ังเกิดจากโรคเอง และผลขางเคียงของการรักษา 
ควรปรึกษาแพทยเพื่อใหยาระงับความเจ็บปวดและยาชวยในการยอยอาหาร  
  ๕)  ความเชื่อในเรื่องอาหารแสลง  หากมีความเช่ือวาอาหารที่มีประโยชน และจําเปนตอ
รางกายบางชนิดเปนอาหารแสลงก็จะทําใหยิ่งขาดอาหารได 
  ๖)  อาการซึมเศรา ทอแท หมดกําลังใจ  ก็ทําใหเบื่ออาหาร อาหารไมยอย รับประทานอาหาร
ไมได   ภาวะการ ขาดอาหารก็จะเปนมากขึ้น ส่ิงที่ควรทําคือ ตองพยายามทําจิตใจใหได ภาวะการขาดอาหารก็
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จะเปน มากขึ้น ส่ิงที่ควรทําคือ ตองพยายามทําจิตใจใหเขมแข็ง จัดหาสิ่งที่จะทําใหเกิดความสุข ความสดชื่น 
เพื่อชวยใหรับประทานไดมากขึ้น 
 

 ๘.๔ การรับประทานอาหารที่พอเหมาะคือตองไดท้ังปริมาณและคุณภาพ 
  วันหนึ่ง ๆ ควรจะรับประทานอาหารมากนอยเทาไรนั้น ข้ึนอยูกับความตองการของแตละคน 
และในแตละวันจะไมเทากัน  อยางเชน ในระหวางการรักษา รางกายจะตองการอาหารมากกวาชวงที่ทําการ
รักษาเสร็จแลว เนื่องจากอาหารถูกนําไปใชเพื่อเสริมสรางสวนที่สึกหรอ  ดังนั้นในระหวางการรักษาควร
พยายามรับประทานใหไดมาก และเปนอาหารที่มีประโยชน เพื่อรางกายจะไมออนเพลีย สามารถรับการรักษา
ตอไปจนครบตามแผนการรักษาของแพทย 
  ขอควรปฏิบัติในการรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการ มีดังนี้ 
  ๑)  ควรรับประทานอาหารครั้งละนอยๆ แตบอยคร้ัง  จากเดิม ๒-๓ มื้อ รับประทานเพิ่มเปน๔ 
- ๖ มื้อตอวัน ควรรับประทานอาหารแมจะไมหิว และไมใชมื้ออาหาร หลังอาหารทุกมื้อ ควรรับประทาน
ผลไม ของหวาน หรือเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 
  ๒)  ในผูปวยท่ีมีอาการปวด  การรับประทานอาหารในชวงที่ทุเลาจากอาการปวด จะชวยใหรับ 
ประทานอาหารไดดีข้ึน 
  ๓)  ควรรับประทานอาหารออน ๆ  หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและอาหารมัน เพราะจะชวยใหการ
รับ ประทานอาหารงายขึ้น เชน ไอศกรีม เยลล่ี วุน ลอดชอง เปนตน 
  ๔) ขณะรับประทาน  ควรเคี้ยวชา ๆ ใหละเอียด เพื่อชวยในการยอยอาหาร 
  ๕) ควรรักษาความสะอาดชองปากและฟนโดยการบวนปากบอยๆดวยน้ําอุนหรือเติมเกลือ
เล็กนอยก็ได 
  ๖) จัดบรรยากาศใหร่ืนรมย นารับประทาน  มีการสังสรรคในหมูญาติ หรือเปลี่ยนแปลง
บรรยากาศออกไปรับประทานนอกบานบาง เปนบางครั้ง 
  ๗) ถาไดรับยาแกคล่ืนไสอาเจียนจากแพทย  ควรรับประทานกอนรับประทานอาหารประมาณ 
๓๐ นาที และควรรับประทานยาแมจะไมมีอาการคลื่นไสก็ตาม เพราะจะไดผลดีกวารอใหเกิดอาการจึงจะรับ 
ประทานยา 
  ๘)  หากรูสึกเบื่ออาหารมาก รับประทานอาหารไมได  ควรปรึกษาแพทย หรือพยาบาล เพื่อให
คําปรึกษาแนะนํา หรือใหยาที่ทําใหเจริญอาหารหรือชวยยอยอาหาร 
 การปฏิบัติธรรมเพื่อสนับสนุน (ภาเวตัพพธรรม) ใหผูปวยโรคมะเร็งสามารถปฏิบัติตนใหไดในการ
กินอาหารที่มีประโยชนเหมาะสมกับสภาพของรางกาย โดยไมทอแท ตามขอ ๓ และขอ ๔ ขางตนนั้น ควร
ปฏิบัติธรรมขอ โภชเนมัตตญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารทั้งปริมาณและคุณภาพ และเสริมดวย
ธรรมขอ ปจจัยสันนิสิตศีล ไดแกการพิจารณากินอาหารใหเปนไปเพื่อประโยชนและวัตถุประสงคตามสภาวะ
ความตองการของผูปวย และปฏิบัติธรรมขอ มัชฌิมาปฏิปทาคือการเดินทางสายกลาง กินไมมากเกินไป ไม
นอยเกินไป ไมกินตามที่ชอบมากเกินไป กินเพื่อเสริมการรักษาโรค ไมนอยเกินไป  เปนตน 
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 ๘.๕ การดูแลจิตใจของผูปวยมะเร็ง 

 การดูแลผูปวยโรคมะเร็ง เปนเรื่องที่ละเอียดออน นอกเหนือจากการวางแผนการรักษา
ผลกระทบตั้งแตกอนการรักษา รางกายและจิตใจเปนสิ่งที่มีความสัมพันธและมีอิทธิพลตอกัน ไมสามารถแยก
ออกจากกันได การรักษาโรคใด ๆ ใหไดผลดี จะตองใหการดูแลทั้งรางกายและจิตใจควบคูกันไปดวย 
โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคมะเร็ง ซ่ึงเปนโรคที่มีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของผูปวยเปนอยางมาก ดังนั้น การ
ดูแลในสวนนี้จึงมีความสําคัญที่ควรทราบ ซ่ึงจะแบงการดูแลตามสภาพการเกิดผลกระทบทางจิต ใจของ
ผูปวยดังนี้ 
 ๑) ระยะกอนและขณะที่ไดรับทราบการวินิจฉยัโรค ผูปวยมะเร็งสวนใหญมักจะอยูในวยัท่ี
ตองรับผิดชอบตอครอบครัว ดังนั้นความตึงเครียดและความกังวลตอโรคที่ไดรับการวินิจฉัยจึงคอนขางสูง
ความรูสึกในวนักอนทราบผลการวินิจฉยัจงึมีลักษณะขัดแยงกนัในตัวเอง มีความสับสน ท้ังตองการทราบผล
การวินจิฉัย แตก็กลัวท่ีจะเปนมะเร็ง เปนลักษณะความขัดแยงในอารมณ เมื่อแพทยบอกการวนิิจฉัยวาเปน
โรคมะเร็ง ดวยความรูสึกและมีเจตคติตอโรคมะเร็งวา เปนโรคที่ผูใดเปนแลวตองตายไมมีทางรักษา 
พฤติกรรมก็อาจจะแสดงออกมาในรูปแบบ   ตาง ๆ กัน ดังนี้ 

- การปฏิเสธความจริง 
- การโกรธและกาวราว 
- การตอรอง    
- การยอมรับ 
- ภาวะซึมเศรา 

พฤติกรรมตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น อาจเรียง หรือ ไมเรียงตามลําดับก็ได เชน ผูปวยอาจจะมีภาวะซึมเศรากอน
หรือหลังภาวะการยอมรับก็ไดภาวะตาง ๆ เหลานี้ ตั้งแตการปฏิเสธความจริง การตอรองหรือการหลบหนี
ความจริง ลวนแลวแตสรางความกังวลใจใหผูปวย ซ่ึงอาจจะมีหรือไมมีภาวะซึมเศรารวมดวยก็ได จากรายงาน
พบวา ในผูปวยท่ีมีประวัติดื่มเหลามาก ก็จะมีอัตราเสี่ยงตอภาวะนี้ และมีโอกาสฆาตัวตายมากขึ้น 

ดังนั้นการทราบภาวะซึมเศราของผูปวยจึงเปนเรื่องสําคัญ ซ่ึงประกอบดวย 
       ความรูสึกเศรา เสียใจ หมดหวัง กังวล และกระวนกระวาย   มีอาการรวม ไดแก เบื่ออาหาร น้ําหนัก
ลด นอนไมหลับ ออนเพลีย เฉื่อยชา หรือ กระวนกระวาย ขาดความสนใจในการงาน เก็บตัว ขาดสมาธิ เล่ือน
ลอย และคิดถึงแตเรื่องความตาย 
 ๒) ระยะท่ีใหการรักษา เปนที่ทราบกันดีวา การรักษาโรคมะเร็งมีวิธีการไดตางๆกัน ตั้งแตการ
ผาตัด  การใหยาเคมีบําบัด และการฉายรังสี ซ่ึงเปนเรื่องที่ผูปวยไมคอยเขาใจและกลัวตอภาวะแทรกซอนมาก 
ดังนั้นผูปวยควรสอบถามแพทยเกี่ยวกับวิธีการรักษาตาง ๆ ภาวะแทรกซอนและวิธีการดูแลตนเองในระหวาง
การรักษา ซ่ึงจะชวยใหผูปวยรูสึกมั่นใจยิ่งขึ้น 
 ๓)  ระยะติดตามการรักษา ระยะนี้ผูปวยสวนใหญมักจะมีความสบายใจ และม่ันใจมากขึ้น
เนื่องจากผลการรักษา มักจะขจัดอาการตางใหดีข้ึนอยางชัดเจน เชน อาการปวด หอบเหนื่อย หรืออาการทาง
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ระบบประสาท เชน แขนขาออนแรง ในระยะนี้ผูปวยมักจะมีความสบายใจมากขึ้น แตก็มีความกังวลใจ
เกี่ยวกับการกลับเปนใหม หรือ การกระจายของโรค ดังนั้นจึงมักจะแสวงหาสิ่งอื่น ๆ มาเสริมสรางกําลังใจ 
เชน การใชยาสมุนไพร ตลอดจนยาพระ ยาหมอ เปนตน 
 ๔) ระยะสุดทาย นี้ผูปวยจะทอแทเปนที่สุด บางครั้งมีความรูสึกอยากตาย บางครั้งรูสึกไม
อยากตายรูสึกยังมีส่ิงที่ยังไมไดจัดการอีกมาก ดังนั้นการกระทําใด ๆ ท่ีสามารถกระทําใหผูปวย รูสึกพึงพอใจ
เปนส่ิงสําคัญ จะเปนการปรับตัวและจิตใจ นําไปสูการดูแลผูปวยท่ีดีข้ึนได 
 

ธรรมท่ีควรปฏิบัติเพื่อสรางขวัญกําลังใจ ท้ังที่ เปนธรรมเพื่อการเขาใจ เพื่อการละ เวน และเพื่อความ
เจริญกาวหนา ทําใหผูปวยโรคมะเร็งใหเขมแข็งและมุงมั่นตอสูโรคราย ไดแก 
  ๑) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรที่มี
สติเปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการ
กระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและ
ความอันจะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
เชนไปรับการตรวจรักษาพยาบาลตามกําหนด ไมชะลาใจวาเปนมะเร็งชนิดที่หายได เพราะถาตรวจพบชาไปก็
อาจลุกลามมาก รักษาไมหาย เปนตน 
  ๒) สมาธิเบื้องตน ชวยใหจิตใจตั้งมั่น อารมณมั่นคง คลายกังวล คลายเครียด เปนผลดีตอการ
รักษาพยาบาลมีวิธีปฏิบัติ คือ การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง  เชนที่ปลายจมูก  
พรอมบริกรรมคําวาพุทโธ  โดย หายใจเขา  พุท  หายใจออก  โธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่
หายใจเขา หายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ 
   การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวาวางรองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด 
นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ   หายใจเขา พุท  หายใจออก  โธ  
ใหตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว  เชนเดียวกับการนั่งการปฏิบัติสมาธิชวยใหสุขภาพกายและจิตดีข้ึน ภูมิตานทาน
โรคดีข้ึน การรักษาไดผลดีข้ึน 
  ๓) การเดินจงกรม  ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหน่ึง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย - 
ขวาในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการ
ปฏิบัติธรรม  อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นได
เชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่
กําหนดไว เรียกวา เดินจงกรม  เชน  จงกรม ๑ ระยะ  :  ซายยางหนอ – ขวายางหนอหรือ   เดินจงกรม โดย ให
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหาสถานที่ และเวลาที่เหมาะสม ไม
อึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไมควรสูงๆ ต่ําๆ แตควรเรียบเสมอกัน 
เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลวก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกมหนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลง
พอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับกันเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ 
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โดยเดินอยางสํารวม ชาๆ ไมเรงรีบ  กําหนดรูในใจ การเดินจงกรมเปนการออกกําลังกายและเกิดสมาธิ ความมี
ใจตั้งมั่น สงบ แนวแน คลายเครียด ชวยใหสุขภาพดีข้ึน 
  ๔)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จ 
หรือ คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   
 -  ฉันทะ  ( ความพอใจ )  คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักการรักษาโรคมะเร็งนั้น
อยูเสมอ และปรารถนาจะทําให ไดผลดียิ่ง ๆ ข้ึนไป มีความพอใจ แพทย พยาบาล ยาและวิธีการรักษาพยาบาล
โรคของตน 
 - วิริยะ  ( ความเพียร )  คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง 
อดทน เอาธุระไมทอถอย มีความมั่นเพียรในการกินยา ดูแลสุขภาพตนเอง และไปรับการรักษาตามแพทยส่ัง 
 - จิตตะ  ( ความคิด )  คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิต
ฝกใฝ ไมปลอยใจให ฟุงซานเลื่อนลอยไป มุงมั่นเอาใจใสตอการดูแลตนเอง กินยาและไปพบแพทย พยาบาล
ตามกําหนดนัด 
 - วิมังสา  ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง )  คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ 
ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในการปฏิบัตินั้น และปรึกษาแพทยในการวางแผน วัดผล คิดคน
วิธีแกไขปรับปรุงการดูแลตนเองหาทางเลือกที่ดีข้ึน เปนตน  

 ๕) ขันติ คือ ความอดทนตอการรักษาพยาบาลที่ยาวนาน  
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๑.  โรคเอดส คอือะไร  
 เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรค ท่ีเกิดจากการ
ติดเชื้อไวรัสเอดส ซ่ึงจะเขาไปทําลายเม็ดเลือกขาว ซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหติดเชื้อโรคอื่นๆ ได
งายขึ้น เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิดไดงายกวาคนปกติ อาการจะ
รุนแรง และเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต  
๒.  โรคเอดส ติดตอกันไดอยางไร  

๒.๑ การรวมเพศ  โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญิง ท้ังชอง 
ทางธรรมชาติหรือไมธรรมชาติ ก็ลวนมีโอกาสติดโรคนี้ไดท้ังส้ิน และปจจัยท่ีทําใหมีโอกาสติดเชื้อมากขึ้น 
ไดแก การมีแผลเปด และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยา ประมาณรอยละ ๘๔ ของผูปวยเอดส ไดรับเชื้อจาก
การมีเพศสัมพันธ  

๒.๒ การรับเชื้อทางเลือด มี ๒ กรณี ดังนี ้
๑) การใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส มักพบในกลุมผูฉีดยาเสพติดและหาก

คนกลุมนี้ตดิเชื้อ ก็สามารถถายทอดเชื้อเอดส ทางเพศสัมพันธไดอีกทางหนึ่ง  
๑) การรับเลือดในขณะผาตัด หรือเพื่อรักษาโรคเลือดบางชนิด ( ในปจจุบันเลือดที่ไดรับ

บริจาคทุก ขวดตองผานการตรวจหาการติดเชื้อเอดส และจะปลอดภัยเกือบ ๑๐๐% ) 
๒.๓ ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส การแพรเชื้อจากแมสูลูก ผูหญิงที่ติดเชื้อเอดส หากตั้งครรภ 

และไมไดรับการดูแลอยางดี เชื้อ เอช ไอ วี จะแพรไปยังลูกได ในอัตรารอยละ ๓๐ จากกรณีท่ีเกิดจากแมติด
เชื้อ จึงมีโอกาสที่จะรับเชื้อ เอช ไอ วี จากแมได 
๓.  อาการของเอดส มี ๒ ระยะ  
 ๓.๑ ระยะไมมีอาการ ผูติดเชื้อจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการผิดปกติแตอยางใด ผูติดเชื้อสวนใหญ
จะอยูในระยะนี้ และบางคนไมทราบวา ตัวเองติดเชื้อ จึงอาจแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได  
 ๓.๒ ระยะมีอาการผูติดเชื้อสวนใหญจะเริ่มแสดงอาการภายหลังจากไดรับเชื้อประมาณ ๗-๘ ป 
แบงเปน ๒ ระยะ คือ  
  ๑) ระยะเริ่มปรากฏอาการ อาการที่พบคือ มีเชื้อราในปาก ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด มีไข 
ทองเสีย น้ําหนักลด มีตุมคันบริเวณผิวหนัง  
  ๒) ระยะโรคเอดสเปนระยะที่มีภูมิตานทานลดลงมากทําใหผูติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาส  ไดงาย
ข้ึน เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ เปนตน  
๔.  ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 
 ๔.๑ การใชเข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงพบมากในกลุมผูติดยาเสพติด  
 ๔.๒ การรับเลือดขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค  
 ๔.๓ การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 

แนวท�งก�รดูแลสุขภ�พองค์รวม วิถีพุทธ กรณีโรคเอดส์
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๑.  โรคเอดส คอือะไร  
 เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรค ท่ีเกิดจากการ
ติดเชื้อไวรัสเอดส ซ่ึงจะเขาไปทําลายเม็ดเลือกขาว ซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหติดเชื้อโรคอื่นๆ ได
งายขึ้น เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิดไดงายกวาคนปกติ อาการจะ
รุนแรง และเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต  
๒.  โรคเอดส ติดตอกันไดอยางไร  

๒.๑ การรวมเพศ  โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญิง ท้ังชอง 
ทางธรรมชาติหรือไมธรรมชาติ ก็ลวนมีโอกาสติดโรคนี้ไดท้ังส้ิน และปจจัยท่ีทําใหมีโอกาสติดเชื้อมากขึ้น 
ไดแก การมีแผลเปด และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยา ประมาณรอยละ ๘๔ ของผูปวยเอดส ไดรับเชื้อจาก
การมีเพศสัมพันธ  

๒.๒ การรับเชื้อทางเลือด มี ๒ กรณี ดังนี ้
๑) การใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส มักพบในกลุมผูฉีดยาเสพติดและหาก

คนกลุมนี้ติดเชื้อ ก็สามารถถายทอดเชื้อเอดส ทางเพศสัมพันธไดอีกทางหนึ่ง  
๑) การรับเลือดในขณะผาตัด หรือเพื่อรักษาโรคเลือดบางชนิด ( ในปจจุบันเลือดที่ไดรับ

บริจาคทุก ขวดตองผานการตรวจหาการติดเชื้อเอดส และจะปลอดภัยเกือบ ๑๐๐% ) 
๒.๓ ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส การแพรเชื้อจากแมสูลูก ผูหญิงที่ติดเชื้อเอดส หากตั้งครรภ 

และไมไดรับการดูแลอยางดี เชื้อ เอช ไอ วี จะแพรไปยังลูกได ในอัตรารอยละ ๓๐ จากกรณีท่ีเกิดจากแมติด
เชื้อ จึงมีโอกาสที่จะรับเชื้อ เอช ไอ วี จากแมได 
๓.  อาการของเอดส มี ๒ ระยะ  
 ๓.๑ ระยะไมมีอาการ ผูติดเชื้อจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการผิดปกติแตอยางใด ผูติดเชื้อสวนใหญ
จะอยูในระยะนี้ และบางคนไมทราบวา ตัวเองติดเชื้อ จึงอาจแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได  
 ๓.๒ ระยะมีอาการผูติดเชื้อสวนใหญจะเริ่มแสดงอาการภายหลังจากไดรับเชื้อประมาณ ๗-๘ ป 
แบงเปน ๒ ระยะ คือ  
  ๑) ระยะเริ่มปรากฏอาการ อาการที่พบคือ มีเชื้อราในปาก ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด มีไข 
ทองเสีย น้ําหนักลด มีตุมคันบริเวณผิวหนัง  
  ๒) ระยะโรคเอดสเปนระยะที่มีภูมิตานทานลดลงมากทําใหผูติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาส  ไดงาย
ข้ึน เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ เปนตน  
๔.  ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 
 ๔.๑ การใชเข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงพบมากในกลุมผูติดยาเสพติด  
 ๔.๒ การรับเลือดขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค  
 ๔.๓ การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 

 ๔.๔ การมีเพศสัมพันธกับผูติดเชื้อเอดส โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือ
หญิงกับหญิง ท้ังชองทางธรรมชาติ หรือไมธรรมชาติก็ตาม 
 ๔.๕ การแพรกระจายเชื้อจากแมท่ีเปนโรคเอดสสูลูกหลังคลอด โดยผานทางน้ํานม  
๕.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเอดส 
 การสรางสุขภาพและปองกนัโรคเอดส    สามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงปจจยัเสี่ยงตาง ๆ  และ
ปฏิบัติธรรมที่เกื้อกูลกันดังตอไปนี ้
 ๕.๑   ปจจัยเสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยง ทางเพศสัมพันธและทางเลือด 

 ๑) การมีเพศสัมพันธสําสอนระหวางชายกับชาย และชายกับหญิงจะมีโอกาสติดเชื้อโรคเอดส 
ไดถาฝายหนึ่งฝายใดมีเชื้ออยูใน ตัว เพราะเชื้อโรคเอดสจะออกมากับน้ํากามของผูชาย และออกมากับน้ําเมือก 
ในชองคลอดของผูหญิงที่เปนโรค โดยเฉพาะอยางยิ่งอยูในเม็ดโลหิตขาวที่ปะปนออกมากับน้ํากามและน้ําเมือก 
ดังนั้นถายิ่งมีเลือดออก เชน การรวมเพศขณะมีประจําเดือนหรือขณะที่ประจําเดือนยังไมหมดดีหรือถามี
บาดแผล เชน การมีแผลกามโรคมีเลือด หรือ น้ําเหลืองไหลเยิ้มมาก็ยิ่งถายทอดโรคใหคนอื่นไดงายขึ้น หรือถา
ฝายผูรับเชื้อมีบาดแผลเชนบาดแผลที่เกิดจากการฉีดขาดระหวางการรวมเพศ (เชนการถูกรวมเพศทางทวาร
หนักหรือการรวมเพศที่รุนแรงเกินไป )  หรือท่ีเกิดจากการที่มีแผลกามโรคอยูเดิมก็จะยิ่งทําใหรับเชื้อเอดสได
งาย ข้ึน ดังนั้น การรักษาแผลกามโรคและการใสถุงยางอนามัยขณะรวมเพศกับคนที่ไมใชเปนภรรยา หรือสามี
ของตนจึงเปนทางหนึ่งที่จะปองกันโรคเอดสได    อยางไรก็ตาม การมีเพศสัมพันธเพียงครั้งเดียวโดยไมได
ปองกัน หรือโดยไมมีบาดแผล ก็สามารถติดเอดสได และการมีเพศสัมพันธกับหญิงสมัครเลน ( ไมใชหญิง
บริการ )  ก็สามารถติดเอดสไดเชนเดียวกัน เพราะไมทราบวาเขาไป “ สมัครเลน ”  กับคนอื่นอีกกี่คนกอน
มาถึงเรา 
  ๒) การรับเลือดที่มีเชื้อเอดสเขาไป เชนโดยการถายเลือด แตเลือดที่ใหกันในบานเราใน
ปจจุบันไดรับ  การตรวจเอดสอยางดีแลว โอกาสติดเอดสจึงมีนอยมากการใชเข็มฉีดยาท่ีเปอนเลือดของคนที่
ติดเชื้อโรคเอดส  
    ๓)  การใชเข็มฉีดยารวมกันในกลุมผูติดยาเสพติดโดยการฉีดยาเขาเสนเลือด 
     ๔) การติดตอจากแมไปสูลูก โดยผานรก หรือโดยการปนเปอนเลือดแมระหวางคลอด เชน เขา
ทางรอยตัดของสายสะดือเด็กหรือโดยการกลืนกินเลือดหรือน้ําคร่ําของแมเขาไปในระหวางคลอด สวนการ
ติดตอโดยผานทางน้ํานมก็เกิดจากมีเม็ดโลหิตขาวปะปนอยูในน้ํานมของแมท่ีติดเชื้อ จึงอาจอนุโลมจัดอยูใน
กลุมเดียวกันกับการติดตอทางเลือด 
  ๕) การปลูกถายอวัยวะ หรือการผสมเทียม ถาอวัยวะหรือน้ําอสุจิท่ีนํามาใหกับคนไขมาจากคน
ท่ีมีเชื้อเอดสอยู เนื่องจากมีการปนเปอนดวยเลือดหรือเม็ดโลหิตขาวที่มีเชื้ออยู 
  ๖) การถูกเข็มหรือของมีคมที่เปอนเลือดเอดสตํา เชน การที่บุคลากรทางการแพทยถูกเข็มที่
เปอนเลือด การใชเข็มหรือเครื่องมือทางการแพทยไมสะอาด การสัก การฝงเข็ม การเจาะรูตุมหู รวมตลอด
จนถึง การเสริมสวยที่ใชของมีคม ซ่ึงไมสะอาด แตโอกาสติดเอดสจากวิธีเหลานี้มีนอยมากคือนอยกวารอยละ 
๐.๕ 
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 ๕.๒  ปจจัยเสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยง จากการดืม่สุรา และเสพสารเสพติด 
  ๑) เวนจากการดื่มสุราและใชสารเสพติดทุกชนิด เนื่องจากทําใหสติขาดความยั้งคิด เกิด 
ความประมาท นําไปสูความเสี่ยงทางเพศสัมพันธ และไดรับเชื้อทางเลือดอีกทอดหนึ่งดวย 
๖. วิธีการปองกันและหยุดยัง้การตดิเชื้อเอดส 
 ๖.๑  เอดสปองกันได 
 วิธีการที่จะชวยปองกันและหยุดยั้งการติดเชื้อเอดส คือการปดกั้นชองทางการติดตอโรค และปจจัย
เส่ียงที่นําสูโรค ไดแก 
   ๑)  การไมมีเพศสัมพันธกับผูท่ีมีเชื้อเอดสหรือปวยเปนเอดส หากหลีกเลี่ยงไมไดควรใชถุงยาง
อนามัยอยางถูกวิธีทุกครั้ง 
   ๒)  การไมใชเข็มฉีดยาหรือของมีคมรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนไมดื่มเหลาและไมใชสารเสพติด 
อันจะทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ และการปองกันตัวเองจากโรคภัยตาง ๆ 
   ๓)  การตรวจเลือดและขอรับบริการปรึกษาเรื่องโรคเอดสกอนแตงงาและกอนท่ีคิดจะมีบุตร 
   ๔)  หลีกเลี่ยงการรับเลือดโดยไมจําเปน หากมีความจําเปนตองเปนเลือดที่ผานการทดสอบวา 
ปราศจากเชื้อโรคไวรัสเอดสแลวเทานั้น 
๖.๒ การใชถุงยางอนามัย 
              ๑) ตรวจสอบวาถุงยางอนามัยยังไมหมดอายุ โดยดูวันที่ผลิต ( ไมเกิน ๓ ป ) หรือวัดหมดอายุ
ท่ีบริเวณซอง 
 ๒)   ซองตองไมชํารุดหรือฉีกขาด 
 ๓)   เลือกใชขนาดที่เหมาะสม ถาขนาดเล็กไปจะฉีกขาดงาย หรือถาใหญเกนิไปจะหลุดงาย 
 ๔)   การสวมถุงยางอนามัยเมื่อมไีฟสวางพอประมาณจะงายกวาสวมถุงยางในที่มืด 
 ๕)   ฝายหญิงอาจสวมถุงยางใหผูชาย เพราะบางคนอวัยวะเพศออนตัวงายหากตองสวมเอง 
 ๖)   ควรเตรียมถุงยางมากกวาหนึ่งชิ้น เผ่ือถุงยางฉีกขาดหรือการรวมเพศซ้าํ 
 ๗)  กรณีรักรวมเพศหรือชายที่นยิมรวมเพศทางทวารหนกั จาํเปนตองใชถุงยางชนิดหนา 
เพราะถุงยางชนิดบางใชสําหรับรวมเพศทางชองคลอด หากใชรวมทางทวารหนกัจะฉีกขาดงาย 
 ๖.๓ วิธีใชถุงยางอนามยัท่ีถูกตอง 
 ๑)  หลักจากตรวจสอบวาถุงยางอนามัยไมหมดอายุ ซองไมมีรอยฉีกขาด ฉีกมุมซองโดย
ระมัดระวังไมใหเล็บมือเกี่ยวถุงยางอนามัยขาด 
 ๒)  ใชถุงยางอนามัยในขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว บีบปลายถุงยาง เพื่อไลอากาศเพราะหากมี
ฟองอากาศที่ปลายถุงยางอนามัย จะทําใหถุงยางอนามัยแตกขณะรวมเพศ 
 ๓)  รูดถุงยางอนามัยโดยใหมวนขอบอยูดานนอก 
 ๔)  สวมถุงยางอนามัยแลว รูดใหขอบถุงยางอนามัยถึงโคนอวัยวะเพศ 
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 ๕)  หลังเสร็จกิจ ควรรีบถอดถุงยางอนามัย ในขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว โดยใชกระดาษชําระ
หุมถุงยางอนามัยกอนที่จะถอด หากไมมีกระดาษชําระ ตองระวังไมใหมือสัมผัสดานนอกของถุงยาง ควร
สันนิษฐานวาดานนอกของถุงยาง อาจปนเปอนเชื้อเอดสแลว 
 ๖)  ท้ิงถุงยางอนามัยท่ีใชแลว ลงในภาชนะรองรับ เชนถังขยะ 
 ๖.๔  ขอผิดพลาดที่เปนสาเหตุใหถุงยางอนามัยฉีกขาดหรือการใชถุงยางอนามัยไมไดผล 
 ๑)  เลือกถุงยางอนามัยไมเหมาะสมกับอวัยวะเพศ ( ถุงยางใหญเกินไป หลวมหลุดงาย / 
ถุงยางเล็ก ฉีกขาดงาย )  
 ๒)  ใชถุงยางที่เก็บไวนาน หมดอายุ หรือถุงยางเสื่อมคุณภาพเพราะเก็บในที่ไมเหมาะสม                         
( Poor Storage) 
 ๓)  ถุงยางฉีกขาดขณะใชเล็บฉีกซองถุงยาง 
 ๔)  รวมเพศไปชวงหนึ่งแลวตอมาจึงสวมถุงยางเมื่อใกลหล่ังน้ําอสุจิ 
 ๕)  สวมถุงยางโดยไมบีบปลายไลอากาศ ทําใหฉีกขาดขณะรวมเพศ 
 ๖)  รูดถุงยางไมสุดโคนอวัยวะเพศ ซ่ึงอาจมีแผลเปนทางรับเชื้อ 
 ๗)  การรวมเพศขณะชองคลอดแหง ( ไมมีน้ําหลอล่ืนหรือรวมเพศนานไมใชสารหลอล่ืน) 
ประกอบกับรวมเพศรุนแรงเปนเหตุใหถุงยางฉีกขาดได 
 ๘)  ภาวะมึนเมาสุรา ทําใหโอกาสใชถุงยางมีนอย 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  ทางเพศสัมพันธ และทางเลือด มีดังนี ้
 ๑) สติสัมปชัญญะ  เปนธรรมที่มีอุปการะมากแกการดําเนินชีวิตของทุกคนไปสูความเจริญ และสันติ
สุข “ สติ ” หมายถึง ความระลึกได  คือ จดจําถอยคําหรือเรื่องราวที่ผานมา แมนานแลวได สามารถระลึกหรือ
นึกขึ้นได หมายถึง การควบคุมจิตใจใหจดจออยูกับกิจที่ทํา หรือเรื่องที่กําลังเพงพิจารณาอยูได ไมพล้ังเผลอ 
“ สัมปชัญญะ ”  หมายความถึง ความรูสึกตัวพรอม หากเผลอสติก็ระลึกถึงขึ้นไดใหม  สัมปชัญญะ จึงเปนคุณ
เครื่องสงเสริมสติใหเจริญ ใหเต็ม ใหมั่นคง ไมพล้ังเผลอ กลาวโดยสรุป สติกับสัมปชัญญะนั้นเปนธรรมคูกัน 
คือ ความระลึกนึกรู หรือพิจารณาเห็นดวยปญญาอันเห็นชอบ กอนคิด-พูด-ทํา วาความคิด หรือคําที่จะพูด หรือ
วากรรมที่กําลังจะทํานั้นดีหรือช่ัว เปนบุญกุศลหรือเปนบาปอกุศล เปนทางเจริญหรือทางเสื่อม  แตเมื่อเผลอ
สติคิด พูดหรือทําไปกอนแลวโดยไมทันระลึกนึกรูได วาดีหรือช่ัว แลวกลับมาระลึกนึกรูได หรือรูสึกตัวได
ดวยปญญาอันเห็นชอบ วา ความคิดที่กําลังเกิด วาจาที่กําลังพูด และ/หรือ กรรมที่กําลังกระทําอยูนั้น ถูกตอง
ตามทํานองคลองธรรมหรือวาผิดพลาด เปนกุศลคุณความดี หรือวาเปนความชั่ว เปนทางเจริญ ควรทํา หรือวา
เปนทางเสื่อมไมควรทํา แลวเลือกทําหรือประพฤติปฏิบัติไปแตในทางเจริญ งดเวนความประพฤติปฏิบัติไป
ในทางเสื่อม ดังนั้นจึงควรใชสติ สัมปชัญญะเพื่อละเวน หลีกเลี่ยงจากปจจัยเส่ียงตาง ๆ ตอการติดเชื้อโรคเอดส 

๒) สทารสันโดษ  หมายถึง  ความพอใจดวยภรรยาของตน,  ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน (ขอ ๓ )
ในเบญจธรรม  กามสังวร คือการสํารวมในกาม  ความสังวรในกาม ความสํารวมระวังรูจักยับยั้ง ควบคุมตน
ในทางกามารมณ ไมใหหลงใหลในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส ), จัดเปนพรหมจรรยอยางหนึ่ง 
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๓)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดีเวนจากความชั่ว ศีล ๕  ขอ ๓ คือ  
เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๔)  ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัว จัดเปน ๖ ทิศ และ 
ปจฉิมทิศ คือ ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา  ขอ ๓  ไมนอกใจ ตอกันและกัน 

๕) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาทนี้ มีคุณประโยชนตอบุคคลทั่วไป รวมทั้งผู รับบริการ และบุคคลากร ทางการแพทย 
และสาธารณสุข ผูใหบริการเพื่อ ปองกันการติดเช้ือโรคเอดสจากปจจัยเส่ียงที่เกี่ยวของ 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  จากการดื่มสุราและเสพสารเสพติด มีดังนี้ 
  ๑) อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแกดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน โทษของการดื่มสุราและสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิด
โรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา การด่ืมนํ้าเมา และการเท่ียวกลางคืน จะทําใหเกิดความประมาท 
ขาดสติสัมปชัญญะ ถูกชักชวนใหกระทําการที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธหรือเสพ สารเสพติดที่เส่ียง 
ตอการติดเชื้อโรคเอดสได               
  ๒) มงคลชีวิต  ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  มชฺชปานา จ 
สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา อันจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเอดสได 
  ๓) ศีล คือ ขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ  
เวนจากการดื่มน้ําเมา   
  ๔) อินทรียสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ  
ไมใหยินดีในสวนที่นาปรารถนา   ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา   เรียกวา   สํารวมอินทรีย  
ซ่ึงจะเปนการ ตัดวงจร ราย หรือปดโอกาสที่จะกระทําการที่เส่ียงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 
๗.  การปฏิบตัิตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

ผูไดรับเชื้อหรือผูท่ีปวยเปนเอดส รางกายจะออนแอลง เนื่องจากเม็ดเลือดขาวซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิ 
คุมกันถูกทําลาย ทําใหภูมิคุมกันบกพรองจึงควรรักษา ฟนฟูรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ การสงเสริม 
สุขภาพ ดวยตนเองอยางงาย ๆ เพื่อปองกันและฟนฟูสภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง เพิ่มภูมิตานทานและมีจิตใจ
สงบ มี ๕ แนวทาง ไดแก 
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๓)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดีเวนจากความชั่ว ศีล ๕  ขอ ๓ คือ  
เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๔)  ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัว จัดเปน ๖ ทิศ และ 
ปจฉิมทิศ คือ ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา  ขอ ๓  ไมนอกใจ ตอกันและกัน 

๕) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาทนี้ มีคุณประโยชนตอบุคคลทั่วไป รวมทั้งผู รับบริการ และบุคคลากร ทางการแพทย 
และสาธารณสุข ผูใหบริการเพื่อ ปองกันการติดเช้ือโรคเอดสจากปจจัยเส่ียงที่เกี่ยวของ 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  จากการดื่มสุราและเสพสารเสพติด มีดังนี้ 
  ๑) อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแกดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน โทษของการดื่มสุราและสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิด
โรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา การด่ืมนํ้าเมา และการเท่ียวกลางคืน จะทําใหเกิดความประมาท 
ขาดสติสัมปชัญญะ ถูกชักชวนใหกระทําการที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธหรือเสพ สารเสพติดที่เส่ียง 
ตอการติดเชื้อโรคเอดสได               
  ๒) มงคลชีวิต  ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  มชฺชปานา จ 
สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา อันจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเอดสได 
  ๓) ศีล คือ ขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ  
เวนจากการดื่มน้ําเมา   
  ๔) อินทรียสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ  
ไมใหยินดีในสวนที่นาปรารถนา   ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา   เรียกวา   สํารวมอินทรีย  
ซ่ึงจะเปนการ ตัดวงจร ราย หรือปดโอกาสที่จะกระทําการที่เส่ียงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 
๗.  การปฏิบตัิตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

ผูไดรับเชื้อหรือผูท่ีปวยเปนเอดส รางกายจะออนแอลง เนื่องจากเม็ดเลือดขาวซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิ 
คุมกันถูกทําลาย ทําใหภูมิคุมกันบกพรองจึงควรรักษา ฟนฟูรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ การสงเสริม 
สุขภาพ ดวยตนเองอยางงาย ๆ เพื่อปองกันและฟนฟูสภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง เพิ่มภูมิตานทานและมีจิตใจ
สงบ มี ๕ แนวทาง ไดแก 

๗.๑  การดูแลสุขภาพกาย 
  ๑)  รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรงและออกกําลังกายสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย เปนยา
อายุวัฒนะที่ชวยใหมีอายุยืนยาว อารมณแจมใส นอนหลับงาย รูปรางสมสวน สุขภาพแข็งแรงจึงควรออกกําลัง
กาย ทุกวันอยางสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย  
  ๒) หากมีเพศสัมพันธตองใชถุงยางอนามัยทุกครั้ง เพื่อปองกันการแพรเชื้อเอดสหรือรับเชื้อเพิ่ม  
  ๓) งดสิ่งเสพติดทุกชนิดหากจําเปนตองใชเข็มฉีดยาไมควรใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับ
ผูอ่ืนเด็ดขาด  
  ๔) งดบริจาคเลือดหรืออวัยวะตางๆ เชน ดวงตา ไต น้ําอสุจิ  
  ๕) หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ เพราะเด็กมีโอกาสถึง ๓๐% ท่ีจะรับเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อ  
  ๖)  ไมควรเขาใกลผูปวยโรคอื่นๆ เชน ผูปวยวัณโรคที่ปอด เพราะภูมิตานทานโรคของผูติดเชื้อ
ต่ํากวาคนปกติ จะทําใหติดโรคไดงาย  
  ๗) หมั่นรักษาสุขภาพในชองปากและฟนหลังอาหารทุกมื้อ กล้ัวคอ บวนปากดวยน้ําเกลือ 
รักษาโรคเหงือก และฟนผุ ตรวจสุขภาพฟนและชองปากกับทันตแพทยปละครั้ง  
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรกัษาหรือเยียวยา  ดังนี ้
 ๑) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมี

สติเปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการ
กระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและ
ความอันจะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาท ของผูปวยโรคเอดส หรือผูติดเชื้อโรคเอดส จะชวยใหเขามีรางกายที่แข็งแรง จิตใจเขมแข็ง 
ท่ีจะตอสูกับโรค ชวยใหมีชีวิตอยูในสังคมไดนาน ไมแพรเชื้อโรคตอผูอ่ืน  

 ๒) การเดินจงกรม ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย - ขวา
ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติ
ธรรม  อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนส่ือใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน 
แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางที่กําหนด
ไว เรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ  : ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 

 หรือ เดินจงกรม โดย ใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควร
จะหาสถานที่ และเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดิน
ไมควรสูงๆ ต่ําๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลวก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับกันเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ให
จิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชาๆ ไมเรงรีบ  กําหนดรูในใจ  
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 คุณประโยชนของการเดินจงกรมในผูปวยโรคเอดส หรือผูติดเชื้อโรคเอดสมีมาก เชน เปนการ 
ออกกําลัง กายใหรางกายแข็งแรง และมีสมาธิทําใหจิตตั้งมั่น และใสใจตอการดูแลตนเอง เกิดภูมิคุมกันตอโรค 
ทําใหชิวิต ยืนยาวและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

 ๓) อิทธิบาท  หรือ อิทธิบาท  ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา  หมายถึง ฐานหรือหนทางสู
ความสําเร็จ หรือ คุณธรรมใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมที่
นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

- ฉันทะ (ความพอใจ)  คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และ
ปรารถนาจะทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป กลาวคือมีความพอใจที่ไดรับการรักษาจากแพทย พยาบาล พอใจในยา 
และวิธีการ รักษา พอใจและรับสภาพความเปนอยูของตนตามความเปนจริง 

- วิริยะ (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน 
เอาธุระไมทอถอย  ดูแลตนเอง สม่ําเสมอ กนิยา ปฏิบัติตนในการปองกัน การแพรเชื้อโรคตอผูอ่ืน 

- จิตตะ  ( ความคิด )  คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิต
ฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป ใฝใจตอการดูแลตนเอง ไมหลงลืมกินยา และปฏิบัติตนใหรางกาย 
แข็งแรง  จิตใจ เขมแข็ง มี กําลังใจตอสูกับโรคและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

- วิมังสา  ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ 
ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง 
แสวงหาทางเลือกที่ดี ในการดูและตนเองและรักษาพยาบาล เปนตน  

 ๗.๒  การดูแลสุขภาพจติใจและสังคม 
 ๑) คบหาสมาคมกับผูอ่ืนตามปกติ ไมจําเปนตองหลบซอนหรือเก็บตัวอยูคนเดียว หากมีความวิตก
กังวลทุกขใจ ควรปรึกษาคนที่เขาใจและพรอมที่จะรับฟง ใหความชวยเหลือ อาจเปนพอแม พี่นอง คูสมรส 
คูรัก หากยังไมมีคนที่พรอมจะรับฟงปญหาของเรา ใหพยายามติดตอพบปะพูดคุยกับกลุมผูติดเชื้อเอดสท่ีอยู
ใกลบานโดยสอบถามจากหนวยงานสาธารณสุขใกลบาน ซ่ึงจะมีขอมูลเรื่องกลุมผูติดเชื้อเอดสในพื้นที่  
 ๒) สรางคุณคาใหกับวันเวลาปจจุบัน โดยการทําส่ิงดีๆ ท่ีมีประโยชนตอสังคม  
 ๓)  ทําจิตใจใหสงบ เชน การฝกสมาธิ การปฏิบัติสมาธิเปนกระบวนการที่จิตตั้งมั่นจดจออยูกับส่ิงที่
ตองการ และเพิ่มความสามารถในการควบคุมและเสริมสรางสุขภาพในดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณดีข้ึน อาจปฏิบัติสมาธิโดยมีผูใหคําปรึกษา เชนพระสงฆ หรือปฏิบัติสมาธิดวยตนเอง เชนสมาธิ
กําหนดลมหายใจโดยการเดินจงกรมโดยใชเทคนิคความเงียบ หรือทําสมาธิใหรูสึกเพลิดเพลินโดยการใช
จินตนาการ ท่ีคิดถึงแลวรูสึกสงบ สบาย เพลิดเพลิน ลืมเรื่องรําคาญใจ  
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 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรักษาหรือเยียวยา  ดังนี้ 
๑) สมาธิเบื้องตน  

 การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง  เชนที่ปลายจมูก  พรอมบริกรรมคํา
วาพุทโธ  โดย หายใจเขา  พุท  หายใจออก  โธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่หายใจเขา  หายใจออก  
ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ  
 การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวาวางรองศีรษะ ยืดมอืซายไปตามตวั ไมนอนขด 
นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตัง้มั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ  หายใจเขา พุท หายใจออก โธ  ให
ตั้งมั่นอยูในอารมณเดยีว  เชนเดียวกับการนั่ง 
 ๒) มัชฌิมาปฏปิทา แปลวาทางสายกลาง หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอดุม การณใด
อุดมการณหนึง่เกินไป มุงเนนใชปญญาในการแกปญหา มักไมยดืถือหลักการอยางงมงาย ในทางพุทธศาสนา
หมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรคมี องค ๘ กลาวโดยสรุป คือ ศีล สมาธิ ปญญา  ซ่ึงมีคุณ ประโยชนตอการ
ดูแลตนเอง และรับการรักษาพยาบาลที่ถูดตองเหมาะสม ไมงมงาย หลงเชื่อในยาหรือ วิธีการรักษาทีไ่มถูกตอง 
  ท่ีไมใชทางสายกลาง คือ สักแตวากลาง แตไมกําหนดวิธีท่ีถูกตองเลย คือการไมยดึถือสุดทางทั้ง 
๒ คือ อัตตกิลมถานุโยค  การประกอบตนเองใหลําบากเกินไป กามสุขลัลิกานุโยค  การพัวพันในกาม ในความ
สบายมากเกนิไป 
 

 ๗.๓  การดูแลดานโภชนาการ 
 ๑) ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ ๕ หมู เพื่อใหไดสารอาหารที่จําเปนครบถวน มีความ

หลากหลายและเหมาะสมกับอาการของโรคดังนี ้ 

อาการ วิธีปฏิบัต ิ
น้ําหนกัลด ควรเพิ่มอาหารประเภทเนื้อสัตว แปง งดอาหารประเภทไขมัน เนื่องจากยอยและดดู

ซึมไดยากและควรดื่มน้ํามากๆ 
เบื่ออาหาร ควรรับประทานอาหารทีละนอย แตบอยครั้ง และหลกีเลี่ยงอาหารที่มีกล่ินแรง 
มีแผลในปาก ควรรับประทานอาหารที่เคี้ยวและกลืนไดงาย ใหพลังงานสูง เปนน้ํา หลีกเลี่ยง

อาหารที่กรอบ แข็งและรสจดั 
คล่ืนไสอาเจียน ควรรับประทานอาหารทีละนอย แตบอยครั้ง งดของทอดของมัน อาหารที่มีรสเค็ม

รสเปรี้ยว จะชวยลดอาการนีไ้ด อาหารประเภทขิงจะชวยใหรับประทานอาหารได 
ทองเสีย ควรเพิ่มอาหารประเภทแปง หรือมีสารโปรแตสเซียมสูง เชนสม น้ํามะพราว กลวย 

มะเขือเทศ ดื่มน้ํามากๆ หลีกเลี่ยงของทอด กาแฟ และอาหารที่มีเสนใย เชน ถ่ัวลิสง 
ขาวกลอง 
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 ๒) งดรับประทานอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวดบิบางชนิด เชนแหนมสด ลาบสด หลู ปลารา ไขลวก 
ตลอดจน  อาหารหมักดอง หรือใชเครื่องปรุงอาหารที่ทําจากการหมักดอง เชนซอสตางๆ ซีอ้ิว  
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรกัษาหรือเยียวยา   
 ๑) โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการ
กิน คือ กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมากลาวคือรูจักเลือกกินอาหาร 
ท่ีดี มีประโยชน ครบ ๕ หมู เพียงพอและงดเวนอาหารที่ตองหาม เพื่อไมใหอาการของโรคกําเริบ ตามคํา 
แนะนํา ของแพทย พยาบาล นักโภชนาการ เปนตน        
 

 สมุนไพรทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 
  สมุนไพร คือตัวยาที่ไดจากพชื สัตว และแรธาตุท่ียังไมไดแปรสภาพ บางชนิดมีฤทธ์ิกระตุนภูมิคุมกนั 
และบรรเทาอาการโรคติดเชื้อฉวยโอกาสได  
 

อาการ สมุนไพรที่ชวยบรรเทาอาการ 
       ทองเสีย        ฟาทะลายโจร ฝร่ัง ชา มังคุด 

       มีไข       ฟาทะลายโจร  มะระ 
       เบื่ออาหาร       บอระเพ็ด  มะระ  กระเทยีม  ฟาทะลายโจร 

       ขาดภูมิคุมกัน       มะขามปอม  กระเทยีม ฟาทะลายโจร 

       มีเสมหะ ไอ       มะขามปอม มะนาว มะแวงเครือ มะแวงตน 

       มีลม       กระเพรา  ตะไคร ขิง 

       เปนแผล        วานหางจระเข แค ทับทิม  
 
๘.  ขอแนะนําสําหรับผูตดิเชือ้เอดส 

๑) ควรบอกภรรยา สามี หรือคูนอนใหทราบเพื่อท่ีคูนอนจะไดไปตรวจดูวาตัวเองติดเอดสดวย
หรือไม โชคดีเขาอาจจะยังไมติด จะไดหาทางปองกันไมใหเขาติดขึ้นมาโดยการใสถุงยางอนามัยทุกครั้งที่รวม
เพศ การที่รูวาตัวเองติดเชื้อแลวไมกลาบอกคูนอนของตัวเองดวยเหตุผลอะไรก็แลวแต และยังคงมีเพศสัมพันธ
ตอไปโดยไมไดปองกัน โดยคิดวาอีกฝายหนึ่งคงตองติดดวยแลวแนนอน ถือวาเปนคนเห็นแกตัวอยางรายกาจ 
และจงใจฆาผูอ่ืนโดยเจตนา 

๒) ถายังไมมีอาการอะไรก็สามารถทํางานไดตามปกติ ยกเวนการขายบริการทางเพศนอกจากจะทํา
ใหลูกคาทุกคนใสถุงยางอนามัยไดทุกครั้ง 
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๓) คนที่เพิ่งตรวจพบวาตัวเองติดเชื้อเอดส ควรรีบไปพบแพทยสักครั้งแมจะยังไมมีอาการอะไรก็
ตาม เพื่อที่แพทยจะไดซักประวัติ และตรวจรางกายอยางละเอียด เพื่อประกอบการแนะนําที่ถูกตองตอไป
เพราะมีลักษณะของโรคบางอยางที่ผูติด เชื้ออาจไมมีอาการอะไรเลยหรืออาจเขาใจวาไมใชอาการสําคัญอะไร  

๔) ผูท่ีตรวจพบวามีการติดเชื้อ ควรปรึกษาแพทยเพื่อขอตรวจระดับภูมิคุมกัน หรือซีดี-๔ ( CD๔ ) 
สักครั้งหนึ่ง เพื่อประกอบการตัดสินใจของแพทยวา ผูติดเชื้อควรไดยาตานเอดส หรือยาปองกันโรคติดเชื้อ
แทรกซอนแลวหรือยัง เพราะหลายๆ คนอาจไมมีอาการอะไร เลย แตมีระดับ ซีดี-๔ ต่ํามากๆ ถาตรวจครั้งแรก 
ระดับซีดี-๔ ยังดีอยู ก็ควรตรวจซ้ําใหมในอีก ๔-๖ เดือน โรงพยาบาลศูนยท่ัวประเทศไทยสามารถตรวจซีดี-๔ 
ได โรงพยาบาลอื่น ๆ ก็สามารถสงเลือดผูปวยไปขอตรวจซีดี-๔ ท่ีโรงพยาบาลศูนยได หรืออาจมาใชบริการที่
คลินิกนิรนามของสภาภาชาดไทย ทุกวันศุกรเชาเพื่อตรวจซีดี-๔ ก็ได 

๕) ถามีอาการไมสบายอะไร ไมวาจะเกี่ยวหรือไมเกี่ยวของกับการติดเชื้อโรคเอดสก็ตาม ควรไป
ปรึกษาแพทยทันทีและบอกใหแพทยทราบถึงสภาวะของการติดเชื้อโรคเอดสของตัวเอง เพื่อท่ีแพทยจะไดเริ่ม
ใหการบําบัดรักษาโดยไมเสียเวลา แตบางครั้งการบอกความ จริงเชนนี้อาจกลับทําใหตัวเองถูกปฏิเสธการ
รักษาจากแพทยหรือบุคลากรทางการแพทย กรณีเชนนี้ใหไปหาสถานบําบัดรักษาอื่นที่มีความพรอมในการ
ใหบริการแกผูท่ีติดเชื้อโรคเอดสโดยเฉพาะ 

๖) หามบริจาคเลือด อวัยวะ หรือเชื้ออสุจิใหแกผูอ่ืน 
๗) ใสถุงยางอนามัยหรือใหคูนอนใสถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีการรวมเพศแมวาคูนอนจะติดเชื้อดวย

แลวก็ตาม ท้ังนี้เพื่อปองกันการแลกเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมเชื้อเอดสแกกันและกัน และเปนการปองกันการ
ตั้งครรภดวย 

๘) สามารถกินอยูรวมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในครอบครัวได โดยไมจําเปนตองแยกหองนอน แยก
หองน้ําหองสวม หรือแยกสํารับกับขาวของตนเอง อยางดีก็ใชชอนกลางก็เพียงพอแลว ขบวนการซักลาง
เส้ือผาหรือทําความสะอาดเครื่องกิน เคร่ืองใชท่ีทําอยูตามปกติสามารถฆาเชื้อโรคเอดสไดแลว 

๙) ควรมีแปรงสีฟน หวี และมีดโกนของตัวเองแยกจากผูอ่ืน 
๑๐) ไมควรใหเลือด หรือน้ําเหลอืงของตนเปรอะเปอนตามที่ตางๆ อันอาจทําใหผูอ่ืนที่มีบาดแผลรับ

เชื้อเขาไปได 
๑๑) แมท่ีติดเชื้อเอดสไมควรตั้งครรภ ถาเกิดตั้งครรภข้ึนมา ควรปรึกษาแพทยโดยเร็วเพื่อพิจารณา

การใชยาตานไวรัสเอดส ในการชวยลดโอกาสการติดเอดสจากแมสูลูก ถามีปญหาเรื่องคายาก็สามารถขอรับยา
ฟรีไดจากกระทรวงสาธารณสุข หรือสภากาชาดไทย แตถาคูสามีภรรยาและสภาพครอบครัวไมพรอมที่จะมี
ลูก ก็สามารถปรึกษาแพทยเพื่อขอยุติการตั้งครรภไดท้ังนี้ตองขึ้นอยูกับความเขาใจและความสมัครใจของคู
สามีภรรยา 

๑๒) แมท่ีติดเชื้อเอดสเมื่อคลอดบุตรออกมาแลวสามารถเลี้ยงดูบุตรได แตไมควรใหนมบุตร เพราะ
บุตรอาจไดรับเชื้อทางน้ํานมได 

๑๓) ผูท่ีติดเชื้อเอดสไมจําเปนตองบอกใหนายจาง ผูบังคับบัญชาหรือเพื่อนรวมงานทราบ ถาการ
บอกนั้นจะนําไปสูปญหายุงยากตามมา ตราบเทาที่งานการของเขาจะไมทําใหผูรวมงานเสี่ยงตอการติดเชื้อตาม
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ไปดวย ในทํานองเดียวกันผูติดเชื้อโรคเอดสไมจําเปนตองบอกใหสมาชิกอื่นในครอบครัวท่ีไมใชสามีหรือ
ภรรยาทราบ และหากการบอกนั้นจะกอใหเกิดปญหายุงยากในครอบครัว อาจขอใหแพทย หรือนักจิตวิทยาที่รู
เรื่องของตนดีรวมในการบอกความจริง อาจชวยใหสถานการณผอนจากหนักเปนเบาได 

๑๔) ควรเลิกพฤติกรรมเส่ียงเดิม เพื่อจะไดไมแพรเชื้อใหผูอ่ืนและเพื่อจะไดไมรับเชื้อเอดสและเชื้อ
อ่ืนๆ เพิ่มเขาไปอีก มิฉะนั้นแลวอาจนําไปสูการเรงใหเกิดโรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึนก็ได มีผูติดยาเสพติดหลาย
คนสามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยงไดดวยเหตุผลขอนี้ 

๑๕) พักผอนใหพอ ทําจิตใจใหสบาย จะชวยใหสุขภาพและระบบภูมิคุมกันดีข้ึนดวย 
๑๖) ออกกําลังแตพอควรเทาที่สุขภาพจะอํานวย รางกายจะไดแข็งแรง 
๑๗) รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหมากๆ ใหไดสารอาหารครบ แมจะเบื่ออาหารบางก็ตอง

พยายามฝนทานใหมากๆ อะไรที่ชอบ หรือหรืออะไรที่ทานไดก็พยายามทานใหมากและทานใหบอย และควร
งดรับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ 

๑๘) งดเวนสิ่งเสพติด เชน เหลา บุหร่ี เพราะจะทําใหสุขภาพทรุดโทรม และภูมิคุมกันถดถอย 
๑๙) ไมควรมีสัตวเล้ียงประเภทนก หรือแมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่งปฏิกูลของ

สัตวเหลานี้ได 
 

๙. ถามีคนในบานหรือคนที่ทํางานติดเอดสเราควรทําอยางไร ? 
ตองเริ่มตนดวยการบอกวา เราไมมีสิทธ์ิไปสอดรูสอดเห็นวาใครในบานหรือใครในที่ทํางานเราติด

เอดส เพราะแมเขาจะติดเอดส เขาก็ไมเปนพิษเปนภัยตอเรา นอกจากจะไปรวมเพศกับเขา หรือไปใชเข็มฉีดยา 
หรือของมีคมรวมกับเขาขณะเดียวกัน คนที่ติดเชื้อเอดสเองก็อยากเก็บเปนความลับ ไมอยากเปดเผยใหใคร
ทราบ แตถาเกิดรูข้ึนมาแลววามีใครคนหนึ่งคนใดที่เรารูจักติดเอดส ส่ิงพึงปฏิบัติคือ  
 ๑) ทําเปนวาเราไมรูเรื่องนอกจากเขาจะเอยข้ึนกอนหรือบอกเราเองเพราะเชื่อใจในตัวเราหรือตอง 
การคําปรึกษาหรือความชวยเหลือ จากเรา 
 ๒) ไมควรไปรื้อฟนหาตะเข็บวาใครเปนฝายผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไรควรใหอภัยในขอผิด 
พลาดซึ่งเกิดขึ้นแลว 
 ๓) ใหกําลังใจผูติดเชื้อวาทุกคนยังรักเขาอยู เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีท่ีจะชวยเหลือเทาที่จะชวยไดและ
ใหความหวังวา อาจมียา หรือวัคซีนออกมายืดชีวิตเขาออกไปไดนานๆ 
 ๔) ไมรังเกียจผูติดเชื้อ ปฏิบัติหรือคบหาสมาคมกับเขาเหมือนเดิม เชน การรับประทานอาหาร
รวมกัน การไปเที่ยวดวยกัน การนอนหองเดียวกันและใชสวมเดียวกันเปนตน 
 ๕) ชวยปรนนิบัติและพยาบาลผูติดเชื้อที่ปวยจนไมสามารถจะชวยเหลือตัวเองได เชน ชวยจัดยา เช็ด
ตัว หุงหาอาหาร ทําความสะอาดบาน หรือพาไปพบแพทยเปนตน 
 ๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมใสถุงยางอนามัยและไมใชของมีคนรวมกับผูติดเชื้อ 
 ๗)  ชวยอุปถัมภเล้ียงดูบุตรของผูติดเชื้อเมื่อผูติดเชื้อลมปวยจนไมสามารถจะเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจาก 
ท่ีผูติดเชื้อเสียชีวิตลง แลว และเด็กกําพราทั้งพอและแม 
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ไปดวย ในทํานองเดียวกันผูติดเชื้อโรคเอดสไมจําเปนตองบอกใหสมาชิกอื่นในครอบครัวท่ีไมใชสามีหรือ
ภรรยาทราบ และหากการบอกนั้นจะกอใหเกิดปญหายุงยากในครอบครัว อาจขอใหแพทย หรือนักจิตวิทยาที่รู
เรื่องของตนดีรวมในการบอกความจริง อาจชวยใหสถานการณผอนจากหนักเปนเบาได 

๑๔) ควรเลิกพฤติกรรมเส่ียงเดิม เพื่อจะไดไมแพรเชื้อใหผูอ่ืนและเพื่อจะไดไมรับเชื้อเอดสและเชื้อ
อ่ืนๆ เพิ่มเขาไปอีก มิฉะนั้นแลวอาจนําไปสูการเรงใหเกิดโรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึนก็ได มีผูติดยาเสพติดหลาย
คนสามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยงไดดวยเหตุผลขอนี้ 

๑๕) พักผอนใหพอ ทําจิตใจใหสบาย จะชวยใหสุขภาพและระบบภูมิคุมกันดีข้ึนดวย 
๑๖) ออกกําลังแตพอควรเทาที่สุขภาพจะอํานวย รางกายจะไดแข็งแรง 
๑๗) รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหมากๆ ใหไดสารอาหารครบ แมจะเบื่ออาหารบางก็ตอง

พยายามฝนทานใหมากๆ อะไรที่ชอบ หรือหรืออะไรที่ทานไดก็พยายามทานใหมากและทานใหบอย และควร
งดรับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ 

๑๘) งดเวนสิ่งเสพติด เชน เหลา บุหร่ี เพราะจะทําใหสุขภาพทรุดโทรม และภูมิคุมกันถดถอย 
๑๙) ไมควรมีสัตวเล้ียงประเภทนก หรือแมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่งปฏิกูลของ

สัตวเหลานี้ได 
 

๙. ถามีคนในบานหรือคนที่ทํางานติดเอดสเราควรทําอยางไร ? 
ตองเริ่มตนดวยการบอกวา เราไมมีสิทธ์ิไปสอดรูสอดเห็นวาใครในบานหรือใครในที่ทํางานเราติด

เอดส เพราะแมเขาจะติดเอดส เขาก็ไมเปนพิษเปนภัยตอเรา นอกจากจะไปรวมเพศกับเขา หรือไปใชเข็มฉีดยา 
หรือของมีคมรวมกับเขาขณะเดียวกัน คนที่ติดเชื้อเอดสเองก็อยากเก็บเปนความลับ ไมอยากเปดเผยใหใคร
ทราบ แตถาเกิดรูข้ึนมาแลววามีใครคนหนึ่งคนใดที่เรารูจักติดเอดส ส่ิงพึงปฏิบัติคือ  
 ๑) ทําเปนวาเราไมรูเรื่องนอกจากเขาจะเอยข้ึนกอนหรือบอกเราเองเพราะเชื่อใจในตัวเราหรือตอง 
การคําปรึกษาหรือความชวยเหลือ จากเรา 
 ๒) ไมควรไปรื้อฟนหาตะเข็บวาใครเปนฝายผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไรควรใหอภัยในขอผิด 
พลาดซึ่งเกิดขึ้นแลว 
 ๓) ใหกําลังใจผูติดเชื้อวาทุกคนยังรักเขาอยู เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีท่ีจะชวยเหลือเทาที่จะชวยไดและ
ใหความหวังวา อาจมียา หรือวัคซีนออกมายืดชีวิตเขาออกไปไดนานๆ 
 ๔) ไมรังเกียจผูติดเชื้อ ปฏิบัติหรือคบหาสมาคมกับเขาเหมือนเดิม เชน การรับประทานอาหาร
รวมกัน การไปเที่ยวดวยกัน การนอนหองเดียวกันและใชสวมเดียวกันเปนตน 
 ๕) ชวยปรนนิบัติและพยาบาลผูติดเชื้อที่ปวยจนไมสามารถจะชวยเหลือตัวเองได เชน ชวยจัดยา เช็ด
ตัว หุงหาอาหาร ทําความสะอาดบาน หรือพาไปพบแพทยเปนตน 
 ๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมใสถุงยางอนามัยและไมใชของมีคนรวมกับผูติดเชื้อ 
 ๗)  ชวยอุปถัมภเล้ียงดูบุตรของผูติดเชื้อเมื่อผูติดเชื้อลมปวยจนไมสามารถจะเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจาก 
ท่ีผูติดเชื้อเสียชีวิตลง แลว และเด็กกําพราทั้งพอและแม 
 

๑๐.  การดูแลรักษาผูตดิเชื้อเอดสท่ีบานและชุมชนเปนอยางไร ? 
ในปจจุบันรอยละ ๒๐-๕๐ ของเตียงดานอายุรกรรม ตามโรงพยาบาลใหญๆ ท่ัวประเทศ จะถูกครอง

โดยผูปวยเอดส ทําใหผูปวยโรคอื่นๆ หรือผูปวยเอดสรายใหมๆ ขาดโอกาสที่จะเขาไปนอนในโรงพยาบาล จึง
ทําใหตองพยายามหาวิธีท่ีจะใหผูปวยเอดสในโรงพยาบาลออกจากโรงพยาบาลใหเร็วท่ีสุด ภายหลังจากไดรับ
การรักษาในโรงพยาบาลจนอาการดีข้ึนถึงระดับหนึ่ง แลวใหมารับการรับการรักษาตอท่ี โรงพยาบาลแบบเชา
ไป-เย็นกลับ หรือใหญาติพี่นองชวยดูแลตอท่ีบาน การดูแลที่บานอาจตองมีการจัดยาใหผูปวยตามที่แพทยส่ัง 
การทํา แผล การเช็ดตัว การใหกําลังใจ และการใหการสงเคราะหในแงตางๆ นอกจากนี้ ครอบครัวยังตองมี
ความ สามารถที่จะวินิจฉัยภาวะแทรกซอนงาย ๆไดและใหการรักษาได พรอมทั้งรูวาอาการใดเปนมาก จะตอง
รีบพาไปพบแพทยท้ังนี้  เพื่อชวยแบงเบาภาระของแพทยและภาระของโรงพยาบาล ใหดูแลเฉพาะรายที่หนัก
จริงๆ 

การที่จะใหสมาชิกครอบครัวสามารถชวยดูแลผูปวยที่บานแทนแพทยและพยาบาล ได จะตองมีการ
อบรมและใหความรูแกครอบครัวและตัวผูปวยเอง บางครั้งครอบครัวนั้นอาจไมมีคนที่ดูแลผูปวยเปน ( อบรม
ไมข้ึน ) หรือไมมีคนที่อยูบานกับผูปวยเพราะตองออกไปทํางานกันหมด ก็ตองอาศัยเพื่อน หรือเพื่อนบานของ
ผูปวยหรือบางครั้งตองอาศัยอาสาสมัครในชุมชน ซ่ึงก็ตองนํามาฝกอบรมเชนกัน สภากาชาดไทยไดทํา
หลักสูตร และผลิต คูมือการอบรมการดูแลผูปวยเอดสท่ีบาน พรอมวีดีทัศน ประกอบสําหรับใชสอนญาติ
ผูปวยและอาสาสมัครในชุมชนใหรูจักดูแลผูปวยท่ีบานเอง ตามแนวความคิดที่กลาวแลว โดยมีการจัดการ
อบรมเปนรุน ๆ ผูสนใจสามารถ สอบถามรายละเอียดไดท่ี  แผนกอบรมอนามัยในบาน   สํานักงานกลาง 
สภากาชาดไทย โทรศัพท  ๐๒ - ๒๕๖๔๐๔๑-๒  มีผูปวยบางรายไมมีญาติจริงๆ บางรายไมมีบานจะอยู  บาง
รายครอบครัวรับไมได  หรือถูกครอบครัว ขับไลไสสงก็จําตองมีสถานที่ในกลางชุมชนที่จะใหผูปวยเหลานี้
เขาพักอาศัย ตัวอยางเชนที่วัดพระบาทน้ําพุ  อําเภอเมือง จงัหวัดลพบุรี อาจเปนการพักชั่วคราวระยะสั้น เพื่อ
รอใหครอบครัวปรับตัวหรืออาจเปนการพักชวงระยะสุดทายของชีวิต กอนจะสิ้นใจอยางสงบทามกลางผูท่ีให
ความรักและความเห็นใจ 

การมีชุมชนบําบัดเปนสิ่งที่จําเปนและมีประโยชนตอผูปวยเอดส ควรสนับสนุนใหมีการจัดตั้งในทุก
จังหวัด แตบางครั้งประชาชนก็ตอตานดวยความไมเขาใจ กลัววาจะทําใหมีการแพรระบาดของโรคเอดส ถามี
การทําความเขาใจกับชุมชนดี ๆ แลว ปญหาการตอตานจะหมดไป ผลเสียอีกประการหนึ่งของการมีชุมชน
บําบัด คือจะทําใหครอบครัวมีขออางที่จะไมใหมีการดูแลรักษาที่บานเพราะมีทางออกในการสงผูปวยไปอยูท่ี
ชุมชนบําบัดได บางครั้งเอาผูปวยไปทิ้งโดยไมกลับไปเยี่ยมเยียนหรือไปรับกองกระดูกของผูปวยที่ทางวัดเผา
ใหแลวกลับบานก็มี  ซ่ึงควรจะมีการบริหารจัดการที่เหมาะสมตอไป 

 

ธรรมที่เก้ือกูลตอการปฏิบตัติอผูปวยโรคเอดส 
๑) พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผูประเสริฐหรือธรรมอันเปนเครื่องอยูของทานผูใหญ ๔ 

ประการ ไดแก เมตตา กรุณา  มุทิตา อุเบกขา 
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 เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 กรุณ ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 
 ๒)  สังคหวัตถุ ๔  หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล 
หรือเปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
  ทาน คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น คือ
ผูปวยไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัว 
เราควรคํานึงอยูเสมอวา ทรัพยสิ่งของที่เราหามาได มิใชสิ่งจีรังยั่งยืน เม่ือเราสิ้นชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนํา
ติดตัวเอาไปได 
  ปยวาจา คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย
กาวราว พูดในสิ่งที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงให     ความสําคัญกับการพูด เปน
อยางยิ่ง เพราะการพูดเปนบันไดขั้นแรกท่ีจะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจา
นั้น จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
 
                 เวนจากการพูดเท็จ               เวนจากการพูดสอเสียด 
                เวนจากการพูดคําหยาบ เวนจากการพูดเพอเจอ 
  อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืนคือผูปวย 
  สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมท้ังยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูปวย
อีกดวย 

๓)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสู ความสําเร็จ หรือ 
คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมท่ีนําไปสูความ สําเร็จ
แหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

 ฉันทะ ( ความพอใจ ) คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และปรารถนาจะ
ทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป  

 วิริยะ ( ความเพียร ) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย  

 จิตตะ ( ความคิด ) คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ ไมปลอยใจ
ใหฟุงซานเลื่อนลอยไป  

 วิมังสา ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล 
และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน  
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 เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 กรุณ ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 
 ๒)  สังคหวัตถุ ๔  หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล 
หรือเปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
  ทาน คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น คือ
ผูปวยไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัว 
เราควรคํานึงอยูเสมอวา ทรัพยสิ่งของที่เราหามาได มิใชสิ่งจีรังยั่งยืน เม่ือเราสิ้นชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนํา
ติดตัวเอาไปได 
  ปยวาจา คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย
กาวราว พูดในส่ิงที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงให     ความสําคัญกับการพูด เปน
อยางยิ่ง เพราะการพูดเปนบันไดขั้นแรกท่ีจะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจา
นั้น จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
 
                 เวนจากการพูดเท็จ               เวนจากการพูดสอเสียด 
                เวนจากการพูดคําหยาบ เวนจากการพูดเพอเจอ 
  อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืนคือผูปวย 
  สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมท้ังยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูปวย
อีกดวย 

๓)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสู ความสําเร็จ หรือ 
คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมท่ีนําไปสูความ สําเร็จ
แหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

 ฉันทะ ( ความพอใจ ) คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และปรารถนาจะ
ทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป  

 วิริยะ ( ความเพียร ) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย  

 จิตตะ ( ความคิด ) คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ ไมปลอยใจ
ใหฟุงซานเลื่อนลอยไป  

 วิมังสา ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล 
และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน  

 ดวยการบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ ตอผูปวยเอดส ดังกลาว จะทําใหประสบความสําเร็จ เปน 
ประโยชนตอผูปวย ครอบครัว และชุมชน ทําใหเกิดความสงบสุขของสังคม 
 ๔)  อภัยทาน คือ  การยกโทษให  การไมถือความผิด หรือการลวงเกินกระทบกระทั่งวาเปนโทษ  
อภัยทานนี้เปนคุณแกผูให  ยิ่งกวาแกผูรับ เชนเดียวกับทานทั้งหลายเหมือนกัน คืออภัยทานหรือการใหอภัยนี้ 
เมื่อเกิดขึ้นในใจผูใด จะยังจิตใจของผูนั้นใหผองใสพนจากการกลุมรุมบดบังของโทสะ ทําใหผูปวยโรคเอดส 
อยูใน สังคมไดดวยความสงบสุข 
 กลาวโดยสรุปวาสมาชิกในครอบครัว ชุมชน และสังคมทั่วไป ดูแลผูปวย โรคเอดสโดยใชหลักธรรม 
ดังกลาวขางตน ก็จะทําใหผูปวยโรคเอดสมีความเปนอยูท่ีดีเหมาะสมแกอัตภาพ เปนการใหโอกาส ใหอาชีพ 
และใหชิวิตใหมแกผูปวยเปนสังคมไทยที่มีการเอื้ออาทรและสันติสุข สําหรับผูปวยโรคเอดส ก็ตอง 
สนองตอบดวยความกตัญูกตเวที ชวยตนเองไมเปนภาระแกครอบครัว ชุมชนและสังคม สามารถดํารง 
ชีวิตในสังคมไดอยางปกติสุขใหมากที่สุดเทาที่จะกระทําได 
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หลักการและแนวปฏิบัติในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย 
 

๑. แสดงนิมิตที่ปรากฏเมื่อใกลจะตาย 
 พระพุทธเจาตรัสไววา เมื่อจิตเศราหมอง ทุคติเปนที่หวังได ( ไปไมดีในอบายภูมิ ) เมื่อจิตไมเศรา
หมอง สุคติเปนที่หวังได ( ไปสูสุคติภูมิ )  เมื่อเวลาใกลตาย กรรมอารมณ,  กรรมนิมิตอารมณ,  คตินิมิต
อารมณ อยางใดอยางหนึ่ง ยอมปรากฏในทวารใดทวารหนึ่ง ในทวารทั้ง ๖ อยูเสมอ 

๑) กรรมอารมณ   ตัวกรรมคือ กุศล  อกุศลเจตนานี้ จะมาเปนอารมณปรากฏ ทางทวารทั้ง ๕ ไมได 
นอกจากปรากฏทางใจอยางเดียว  ฉะนั้นผูท่ีทําความดี , ความชั่ว แตภายในใจสวนมาก  เมื่อเวลาใกลจะ
ตาย  การทําดี – ทําชั่ว  แตทางวาจาและกายยัง ไมปรากฏ  เชนนี้ กรรมอารมณ ยอมมีโอกาสปรากฏได 

๒) กรรมนิมิตอารมณ   หมายถึงอารมณท้ัง ๖   ท่ีไดประสพพบแลวดวยการ กระทําทางกาย,  วาจา, 
ใจ ของตนนั้น  กรรมนิมิต คือเครื่องหมายจากการกระทํา ไมวาจะดีหรือช่ัวอยางไรก็ตาม ยอมปรากฏไดทาง
ทวารทั้ง ๖  เมื่อเวลาใกลจะตาย  กรรมนิมิตเครื่องหมายจาการกระทํา  ยอมมีโอกาสปรากฏได 

๓) คตินิมิตอารมณ  หมายถึงอารมณท้ัง ๖  ท่ีไดประสพพบแลวดวยการพบเห็น และจะไดเสวยใน
ภพหนา  เปนคตินิมิตอารมณบอกชี้ทางถึงภพภูมิท่ีจะไปเกิดใหปรากฏคตินิมิตอารมณนี้ยอมปรากฏไดใน
ทวารทั้ง ๖ 

 
๒. การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสดุทาย
 ผูปวยระยะสุดทายนอกจากจะตองเผชิญกับความทุกขทางกายแลว ยังมีความทุกขทางใจอีกดวย 
ความทุกขประการหลังนี้ยอมสงผลใหอาการทางกายทรุดลง และไมสนองตอบตอการรักษาหรือเยียวยาทาง
กาย อีกทั้งในทายที่สุดแลวยอมไมอาจทําใหผูปวยจากไปอยางสงบได
 การจากไปอยางสงบ โดยไมทุรนทุรายหรือทุกขทรมานอยางนอยในทางจิตใจนั้น เปนส่ิงที่มีความ 
สําคัญอยางยิ่งตอผูปวย อันที่จริงแลวตองถือวาความสงบในวาระสุดทายของชีวิตเปนส่ิงมีคาสูงสุดประการ
สุดทายที่มนุษยทุกคนควรจะไดประสบกอนละจากโลกนี้ไป ประสบการณดังกลาวมิใชเรื่องสุดวิสัยสําหรับ
ปุถุชนเลย มนุษยทุกคนมีความสามารถที่จะเผชิญกับความตายอยางสงบ หากมีการฝกฝนมาดีพอหรือไดรับ
การตระเตรียมชวยเหลือจากกัลยาณมิตร

ผูอยูรอบขางมีความสําคัญอยางมากตอผูปวยระยะสุดทาย ไมวาเปนญาติมิตร แพทย พยาบาล ลวนมี
บทบาทในการชวยใหผูปวยระยะสุดทายเผชิญกับความตายอยางสงบ ไมตื่นตระหนก ทุรนทุราย มีหลายส่ิงที่
ผูอยูรอบขางสามารถทําไดเพื่อใหความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยเหลานี้ อาทิ
 ๑) การใหความรัก
  ความทุกขท่ีรบกวนจิตใจผูปวยระยะสุดทายอยางมากไดแกความกลัว เชน กลัวตาย กลัวที่จะถูก
ทอดทิ้ง กลัวที่จะตายไปอยางโดดเดี่ยว ตลอดจนกลัวความเจ็บปวดที่รุมเรา ในยามนี้ความรักหรือเมตตาจิต
ของญาติมิตร แพทย และพยาบาล จะชวยใหผูปวยมีความกลัวนอยลง จิตใจเขมแข็งมั่นคงขึ้น ในสภาวะที่จิต
เปราะบางออนแออยางยิ่ง ผูปวยตองการใครสักคนที่เขาจะพึ่งพาได คนที่จะอยูกับเขาในยามวิกฤต ถามีใคร
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สักคนที่พรอมจะใหความรักแกเขาไดอยางเต็มเปยมหรือไมมีเงื่อนไข เขาจะยิ่งมีกําลังใจที่จะเผชิญกับทุกขภัย
นานาประการที่เขามา จะวาไปแลวความรักอาจเปนส่ิงที่ผูปวยตองการมากที่สุด มากกวายารักษาโรคดวยซํ้า
 ๒)  การชวยใหผูปวยยอมรับความตายที่จะมาถึง
   ผูปวยจํานวนเปนอันมากนึกไมถึงวาตนเองกําลังเปนโรคที่รายแรง และอาการไดพัฒนามาถึง
ระยะสุดทายชนิดที่มีโอกาสรักษาใหหายไดนอยมาก ผูปวยเหลานี้ยากท่ีจะยอมรับวาตนเองกําลังจะตาย จึง
พยายามปฏิเสธที่จะรับรูเรื่องนี้ การปฏิเสธความตายดังกลาวยอมทําใหผูปวยทุรนทุราย ดิ้นรนขัดขืน และ
ดังนั้นจึงทําใหยากที่จะเผชิญความตายดวยใจสงบได ญาติมิตร แพทย และพยาบาลสามารถชวยเหลือผูปวย
ดังกลาวไดดวยการพูดคุยใหเขายอมรับความจริงในที่สุด โดยทั่วไปแลวแพทยจะมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้
โดยเฉพาะหลังจากที่ไดสรางความสัมพันธท่ีใกลชิดหรือไดรับความไววางใจจากผูปวยแลว แตแมกระนั้นการ
ทําใหผูปวยยอมรับความตายที่กําลังจะเกิดขึ้น มักเปนกระบวนการที่ใชเวลานาน นอกเหนือจากความรักและ
ความไววางใจแลว แพทย พยาบาล ตลอดจนญาติมิตร จําตองมีความอดทน และพรอมที่จะฟงความในใจจาก
ผูปวย การที่ผูปวยไมยอมรับความตายที่จะมาถึงอาจเปนเพราะมีบางสิ่งบางอยางที่ยังคั่งคาง หรือเพราะความ
กังวลกับบางเรื่อง รวมทั้งความกลัวตาง ๆ นานา ส่ิงเหลานี้ควรไดรับการเปดเผยหรือระบายออกมา เพื่อจะได
บรรเทาและเยียวยา ในการนี้แพทย พยาบาล และญาติมิตร ไมควรเริ่มตนดวยการเทศนาสั่งสอน แตควรเปน
ฝายซักถาม และรับฟงเขาดวยใจเปดกวางใหมากที่สุด หากเขามั่นใจวามีคนที่พรอมจะเขาใจเขา เขาจะรูสึก
ปลอดภัยท่ีจะเผยความในใจออกมา ขณะเดียวกันการซักถามที่เหมาะสมอาจชวยใหเขาระลึกรูวาอะไรคือส่ิงที่
ทําใหเขามิอาจยอมรับความตายได หรือทําใหเขาไดคิดขึ้นมาวาความตายเปนสิ่งที่มิอาจหลีกเลี่ยงไดและไม
จําตองลงเอยอยางเลวรายอยางที่เขากลัว การชวยใหเขาคลายความกังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจ
ชวยใหเขาทําใจรับความตายไดมากขึ้น บางกรณีผูปวยอาจระบายโทสะใสแพทย พยาบาล และญาติมิตร ท้ังนี้
เพราะโกรธที่ปดบังความจริงเกี่ยวกับอาการของเขาเปนเวลานาน ปฏิกิริยาดังกลาวสมควรไดรับความเขาใจ
จากผูเกี่ยวของ หากผูปวยสามารถขามพนความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได เขาจะยอมรับสภาพ
ความเปนจริงที่เกิดกับตัวเขาไดงายขึ้น

 ๓) การชวยใหจิตจดจอกับสิ่งดงีาม
   การนึกถึงส่ิงดีงามชวยใหจิตใจเปนกุศลและบังเกิดความสงบ ทําใหความกลัวคุกคามจิตได
นอยลง และสามารถเผชิญกับความเจ็บปวดไดดีข้ึน เราสามารถนอมนําใหผูปวยนึกถึงส่ิงดีงามไดหลายวิธี 
เชน นําเอาพระพุทธรูปหรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์ท่ีผูปวยเคารพนับถือมาตั้งไวในหองเพื่อเปนเครื่องระลึกนึกถึง หรือ
ชักชวนใหผูปวยทําวัตรสวดมนตรวมกัน การเปดเทปธรรมะหรือพระสวดมนตเปนอีกวิธีหนึ่งในการนอมจิต
ของผูปวยใหบังเกิดความสงบ นอกจากนั้นเรายังสามารถนอมใจผูปวยใหเกิดกุศลดวยการชักชวนใหทําบุญ
ถวายสังฆทาน หรือชวนใหผูปวยระลึกถึงความดีท่ีตนเองไดบําเพ็ญในอดีต ซ่ึงไมจําเปนตองหมายถึงการ
ทําบุญกับพระหรือศาสนาเทานั้น แมแตการเลี้ยงดูลูก ๆ ใหเปนคนดี เสียสละ ดูแลพอแมดวยความรัก หรือ
สอนศิษยอยางไมเห็นแกความเหนื่อยยาก เหลานี้ลวนเปนบุญกุศลหรือความดีท่ีชวยใหเกิดความปติปลาบ
ปล้ืมแกผูปวย และบังเกิดความมั่นใจวาตนจะไดไปสุคติ ความมั่นใจดังกลาวเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูปวยใน
ยามที่ตระหนักชัดวาทรัพยสินเงินทองตาง ๆ ท่ีสะสมมานั้น ตนไมสามารถจะเอาไปได มีแตบุญกุศลเทานั้นที่
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จะพึ่งพาไดในภพหนา คนทุกคนไมวาจะยากดีมีจน หรือทําตัวผิดพลาดมาอยางไร ยอมเคยทําความดีท่ีนา
ระลึกถึงไมมากก็นอย
 ๔) การชวยปลดเปล้ืองสิง่คางคาใจ
   เมื่อผูปวยรูวาวาระสุดทายของชีวิตใกลมาแลว ส่ิงหนึ่งซึ่งจะทําความทุกขแกจิตใจ และทําใหไม
อาจตายอยางสงบ ( หรือ “นอนตายตาหลับ” )ได ก็คือ ความรูสึกคางคาใจในบางสิ่งบางอยาง ส่ิงนั้นอาจ
ไดแกภารกิจการงานที่ยังคั่งคาง ทรัพยสินที่ยังแบงสรรไมแลวเสร็จความโกรธแคนใครบางคน หรือความรูสึก
ผิดบางอยางที่เกาะกุมจิตใจมานานความปรารถนาที่จะพบคนบางคนเปนครั้งสุดทายโดยเฉพาะคนที่ตนรัก
หรือคนที่ตนปรารถนาจะขออโหสิกรรมความหวงกังวล หรือความรูสึกไมดีท่ีคางคาใจเปนสิ่งที่สมควรไดรับ
การปลดเปลื้องอยางเรงดวน หาไมแลวจะทําใหผูปวยทุรนทุราย พยายามปฏิเสธผลักไสความตาย และตาย
อยางไมสงบซึ่งนอกจากจะหมายถึงความทุกขอยางมากแลว ในทางพุทธศาสนาเชื่อวาจะสงผลใหผูตายไปสู
ทุคติดวยแทนที่จะเปนสุคติ ญาติมิตร ตลอดจน แพทย และพยาบาล ควรเปดใจและฉับไวกับเรื่องดังกลาว
บางครั้งผูปวยไมพูดตรง ๆ ผูอยูรอบขางควรมีความละเอียดออน และสอบถามดวยความใสใจและมีเมตตา ไม
รูสึกรําคาญ ในกรณีท่ีเปนภารกิจที่ยังคั่งคาง ควรหาทางชวยเหลือใหภารกิจนั้นเสร็จส้ิน หากเขาปรารถนาพบ
ใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝงใจโกรธแคนใครบางคน ควรแนะนําใหเขาใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคือง
อีกตอไป ในกรณีท่ีเปนความรูสึกผิดที่คางคาใจเนื่อง จากทําสิ่งที่ไมสมควร ในยามนี้ไมใชเวลาที่จะประณาม
หรือตัดสินเขา หากควรชวยใหเขาปลดเปลื้องความ รูสึกผิดออกไป อาทิเชน ชวยใหเขาเปดใจและรูสึก
ปลอดภัยท่ีจะขอโทษหรือขออโหสิกรรมกับใครบางคน ขณะเดียว กันการแนะนําใหฝายหลังยอมรับคําขอ
โทษและใหอภัยผูปวย ก็เปนส่ิงสําคัญที่คนรอบขางสามารถชวยได
 ๕) การชวยใหผูปวยปลอยวางสิ่งตาง ๆ

การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไมยอมรับความจริงที่อยูเบื้องหนา เปนสาเหตุแหงความทุกขของ
ผูปวยในระยะสุดทาย และเหตุท่ีเขาขัดขืนดิ้นรนก็เพราะยังติดยึดกับบางสิ่งบางอยาง ไมสามารถพรากจากสิ่ง
นั้นได อาจ จะไดแก ลูกหลาน คนรัก พอแม ทรัพยสมบัติ งานการ หรือโลกทั้งโลกที่ตนคุนเคย ความรูสึกติด
ยึดอยางแนนหนานี้สามารถเกิดขึ้นไดแมกับคนที่มิไดมีความรูสึกผิดคางคาใจ ( ดังกลาวในขอ ๓. ) เมื่อเกิดขึ้น
แลวยอมทําใหเกิดความกังวล ควบคูกับความกลัวท่ีจะตองพลัดพรากสิ่งอันเปนที่รักเหลานั้น ญาติมิตร
ตลอดจนแพทยและพยาบาลควรชวยใหเขาปลอยวางใหมากที่สุด เชน ใหความมั่นใจแกเขาวา ลูกหลาน
สามารถดูแลตนเองได หรือพอแมของเขาจะไดรับการดูแลดวยดี หรือเตือนสติแกเขาวา ทรัพยสมบัตินั้นเปน
ของเราเพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ตองใหคนอื่นดูแลตอไป ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไมมีอะไรที่ลึกซ้ึง
แนนหนากวาความติดยึดในตัวตน ความตายในสายตาของคนบางคนหมายถึงความดับสูญของตัวตน ซ่ึงเปน
ส่ิงที่เขาทนไมไดและทําใจยาก เพราะลึก ๆ คนเราตองการความสืบเนื่องของตัวตน ความเชื่อวามีสวรรคนั้น
ชวยตอบสนองความตองการสวนลึกดังกลาวเพราะทําใหผูคนมั่นใจวาตัวตนจะดํารงคงอยูตอไป แตสําหรับ
คนที่ไมเชื่อเรื่องสวรรคหรือภพหนา ความตายกลายเปนเรื่องที่นากลัวอยางที่สุด

ในทางพุทธศาสนา ตัวตนนั้นไมมีอยูจริง หากเปนสิ่งที่เราทึกทักขึ้นมาเองเพราะความไมรู สําหรับ
ผูปวยท่ีมีพื้นฐานทางพุทธศาสนามากอน อาจมีความเขาใจในเรื่องนี้ไมมากก็นอย แตคนที่สัมผัสพุทธศาสนา
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แตเพียงดานประเพณีหรือเฉพาะเรื่องทําบุญสรางกุศล การที่จะเขาใจวาตัวตนนั้นไมมีอยูจริง ( อนัตตา ) คง
ไมใชเรื่องงาย อยางไรก็ตามในกรณีท่ีญาติมิตร แพทย และพยาบาลมีความเขาใจในเรื่องนี้ดีพอ ควรแนะนํา
ใหผูปวยคอย ๆ ปลอยวางในความยึดถือตัวตน เริ่มจากความปลอยวางในรางกายวา เราไมสามารถบังคับ
รางกายใหเปนไปตามปรารถนาได ตองยอมรับสภาพที่เปนจริง วาสักวันหนึ่งอวัยวะตาง ๆ ก็ตองเสื่อมทรุดไป
ข้ันตอนตอไปก็คือการชวยแนะใหผูปวยปลอยวางความรูสึก ไมยึดเอาความรูสึกใด ๆ เปนของตน วิธีนี้จะชวย
ลดทอนความทุกข ความเจ็บปวดไดมาก เพราะความทุกขมักเกิดขึ้นเพราะไปยึดเอาความเจ็บปวดนั้นเปนของ
ตน หรือไปสําคัญมั่นหมายวา "ฉันเจ็บ" แทนที่จะเห็นแตอาการเจ็บเกิดขึ้นเฉย ๆ การละความสําคัญมั่นหมาย
ดังกลาวจะทําไดตองอาศัยการฝกฝนจิตใจพอสมควร แตก็ไมเกินวิสัยท่ีผูปวยธรรมดาจะทําได โดยเฉพาะหาก
เริ่มฝกฝนขณะที่เริ่มปวย มีหลายกรณีท่ีผูปวยดวยโรคราย สามารถเผชิญกับความเจ็บปวดอยางรุนแรงไดโดย
ไมตองใชยาแกปวดเลย หรือใชแตเพียงเล็กนอย ท้ังนี้เพราะสามารถละวางความสําคัญมั่นหมายในความ
เจ็บปวดได กลาวอีกนัยหนึ่งคือใชธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ
 ๖) การสรางบรรยากาศที่เอ้ือตอความสงบใจ

ความสงบใจและความปลอยวางสิ่งคางคาติดยึดในใจผูปวยนั้น จะเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องจําตอง
มีบรรยากาศรอบตัวเอื้ออํานวยดวย ในหองที่พลุกพลานดวยผูคนเขาออก มีเสียงพูดคุยตลอดเวลา หรือมีเสียง
เปดปดประตูท้ังวัน ผูปวยยอมยากที่จะประคองจิตใหเปนกุศลและเกิดความสงบได กลาวในแงจิตใจของ
ผูปวยแลว ส่ิงที่ญาติมิตร รวมทั้งแพทยและพยาบาลสามารถชวยไดเปนอยางนอยก็คือ ชวยสรางบรรยากาศ
แหงความสงบ งดเวนการพูดคุยที่รบกวนผูปวย งดการถกเถียงในหมูญาติพี่นอง หรือรองหมรองไห ซ่ึงมีแต
จะเพิ่มความวิตกกังวลและความขุนเคืองใจแกผูปวย เพียงแคญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตนใหดี ไมเศรา
หมอง สลดหดหู  ก็สามารถชวยผูปวยไดมาก เพราะสภาวะจิตของคนรอบตัวนั้นสามารถสงผลตอบรรยากาศ
และตอจิตใจของผูปวยได จิตของคนเรานั้นละเอียดออน สามารถรับรูความรูสึกของผูอ่ืนได แมจะไมพูด
ออกมาก็ตาม ความละเอียดออนดังกลาวมิไดเกิดขึ้นเฉพาะในยามปกติ หรือยามรูตัวเทานั้น แมกระทั่งผูปวยท่ี
อยูในภาวะโคมาก็อาจสัมผัสกับกระแสจิตของผูคนรอบขางได

คุณหมออมรา มลิลาเลาถึงผูปวยคนหนึ่งซึ่งประสบอุบัติเหตุอยางหนักและหมดสตินานเปนอาทิตย
ระหวางที่นอนหมดสติอยูในหองไอซียูนานเปนอาทิตย เขารูสึกเหมือนลอยเควงควาง แตบางชวงจะรูสึกวามี
มือมาแตะที่ตัวเขา พรอมกับมีพลังสงเขามา ทําใหใจที่เควงควางเหมือนจะขาดหลุดไปนั้น กลับมารวมตัวกัน 
เกิดความรูตัวข้ึนมา สักพักความรูตัวนั้นก็เลือนรางไปอีก เปนอยางนี้ทุกวัน เขามารูภายหลังวามีพยาบาล 
ผูหนึ่งทุกเชาที่ข้ึนเวร จะมาจับมือเขาแลวแผเมตตาใหกําลังใจ ขอใหมีกําลังและรูสึกตัว ในที่สุดเขาก็ฟนตัว
กลับเปนปกติ ท้ัง ๆ ท่ีหมอประเมินแตแรกวามีโอกาสรอดนอยมาก       
       นอกจากนั้นญาติมิตร ยังสามารถสรางบรรยากาศแหงความสงบได ดวยการชักชวนผูปวยรวมกันทํา
สมาธิภาวนา อาทิ อานาปานสติ หรือการเจริญสติดวยการกําหนดลมหายใจ มีผูปวยมะเร็งบางคนเผชิญกับ
ความเจ็บปวดดวยการทําอานาปานสติ ใหจิตจดจออยูกับลมหายใจทั้งเขาและออก ปรากฏวาแทบไมตองใชยา
แกปวดเลย อีกทั้งจิตยังแจมใส ตื่นตัว กวาผูปวยที่ใชยาดังกลาวอีกดวย การชักชวนผูปวยทําวัตรสวดมนต
รวมกัน โดยมีการจัดหองใหสงบและดูศักดิ์สิทธิ์(เชน มีพระพุทธรูปหรือส่ิงที่นาเคารพสักการะติดอยูในหอง )
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เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปด
เพลงบรรเลงเบา ๆ หรือท่ีเรียกวา spiritual music ก็มีประโยชนในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน

ความทุกขนั้น ถึงที่สุดแลวอยูท่ีใจเปนสําคัญ แมวากายจะเจ็บปวด แตหากวางจิตวางใจไดถูกตอง
ความเจ็บปวดทางกายก็ไมสามารถสรางความทุกขใหแกจิตใจได ท้ังนี้เพราะความทุกขของคนเรานั้นไมไดอยู
ท่ีวาเกิดอะไรขึ้นกับเรา แตอยูท่ีวาเรามีทาทีหรือตอบสนองกับส่ิงนั้นอยางไร คนที่ถูกงูไมมีพิษกัด แตนึกวา
เปนงูเหา ถึงกับช็อกตาย ก็มีอยู ขณะที่บางคนแมจะเปนมะเร็งหรือเอดส แตผานไปไดไมนาน ก็หายทุกข ซํ้ายัง
อุทานวา "โชคดีท่ีเปนมะเร็ง" ความตายหรือภาวะใกลตายก็เชนกัน ส่ิงที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทาย
นั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตก
กังวล และความบีบคั้นทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนส่ิงที่ผูปวยระยะ
สุดทายตองการเปนอยางยิ่ง

ไมวาจะร่ํารวยเพียงใด ประสบความสําเร็จแคไหน เมื่อถึงวาระสุดทายของชีวิต ไมมีอะไรอีกแลวที่
มนุษยเราตองการมากไปกวาการตายอยางสงบ ความสงบในยามนี้ เงิน ชื่อเสียง ก็ชวยไมได สวนเทคโนโลยีก็
มิใชคําตอบ มีแตความรักของญาติมิตร ตลอดจนแพทย และพยาบาลเทานั้นที่จะชวยประคองใหเขามาถึง
วาระสุดทายของชีวิตไดอยางสงบ นี้เปนกุศลกรรมอยางยิ่งที่มนุษยพึงกระทําตอมนุษยดวยกัน
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เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปด
เพลงบรรเลงเบา ๆ หรือที่เรียกวา spiritual music ก็มีประโยชนในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน

ความทุกขนั้น ถึงที่สุดแลวอยูท่ีใจเปนสําคัญ แมวากายจะเจ็บปวด แตหากวางจิตวางใจไดถูกตอง
ความเจ็บปวดทางกายก็ไมสามารถสรางความทุกขใหแกจิตใจได ท้ังนี้เพราะความทุกขของคนเรานั้นไมไดอยู
ท่ีวาเกิดอะไรขึ้นกับเรา แตอยูท่ีวาเรามีทาทีหรือตอบสนองกับส่ิงนั้นอยางไร คนที่ถูกงูไมมีพิษกัด แตนึกวา
เปนงูเหา ถึงกับช็อกตาย ก็มีอยู ขณะที่บางคนแมจะเปนมะเร็งหรือเอดส แตผานไปไดไมนาน ก็หายทุกข ซํ้ายัง
อุทานวา "โชคดีท่ีเปนมะเร็ง" ความตายหรือภาวะใกลตายก็เชนกัน ส่ิงที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทาย
นั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตก
กังวล และความบีบคัน้ทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนส่ิงที่ผูปวยระยะ
สุดทายตองการเปนอยางยิ่ง

ไมวาจะร่ํารวยเพียงใด ประสบความสําเร็จแคไหน เมื่อถึงวาระสุดทายของชีวิต ไมมีอะไรอีกแลวที่
มนุษยเราตองการมากไปกวาการตายอยางสงบ ความสงบในยามนี้ เงิน ชื่อเสียง ก็ชวยไมได สวนเทคโนโลยีก็
มิใชคําตอบ มีแตความรักของญาติมิตร ตลอดจนแพทย และพยาบาลเทานั้นที่จะชวยประคองใหเขามาถึง
วาระสุดทายของชีวิตไดอยางสงบ นี้เปนกุศลกรรมอยางยิ่งที่มนุษยพึงกระทําตอมนุษยดวยกัน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ๒ 
หมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ 

( ที่นํามาใชบอย ) 
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หมวดธรรมท่ีเกือ้กลูตอการสรางสุขภาพองครวมวถิีพุทธ 
( ที่นํามาใชบอย ) 

 

๑. พรหมวิหารธรรม 
 

 พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผูประเสริฐหรือธรรมอันเปนเครือ่งอยูของทานผูใหญ ๔ 
ประการ ไดแก เมตตา กรณุา  มุทิตา อุเบกขา 
 ๑.๑   เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 ๑.๒   กรุณา ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 ๑.๓  มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 ๑.๔ อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 

พรหมวิหารธรรมเปนรากฐานสําคัญของจริยธรรมของผูประกอบวิชาชีพใหบริการแกประชาชนทุก
วิชาชีพ โดยเฉพาะอยางยิ่งวิชาชีพทางการแพทยและการสาธารณสุข โดยผูใหบริการทางการแพทยและการ
สาธารณสุข ยอมมีเมตตาธรรม โดยปรารถนาใหผูปวยหรือผูรับบริการมีความสุข หรือมีสุขภาพดีถวนหนา
ดวยการสงเสริมสุขภาพและ ปองกันโรคหรือภาวะเสี่ยงตอสุขภาพในคนปกติ ไมใหปวยเจ็บ  หากหลีกเลี่ยง
ความเจ็บปวยไมไดเกิดเปนโรคอยางใด อยางหนึ่งขึ้นมา ทําใหเกิดความทุกขก็มีความเขาใจ เห็นใจ สงสาร ก็มี
กรุณาธรรมคิดชวยใหการรักษาพยาบาลใหหายปวยเจ็บ และความทุกขนั้น ๆ  เมื่อผูใหบริการชวยใหคนปกติ
ไมเจ็บปวย หรือชวยใหคนปวยเจ็บหายจากความทุกขทรมานก็มีมุทิตาธรรมมีความพลอยยินดีและปลื้ม ปติ
ดวย และเมื่อผูใหบริการมีหนาที่และความรับผิดชอบในการดูแลปองกันและรักษาโรคของผูปวยหรือ
ผูรับบริการจํานวนมากบางรายอยูในระยะวิกฤต ก็มีอุเบกขาธรรม คือ วางตนทําใจใหเปนกลางไมมีอคติ ไม
เลือกปฏิบัติ ใหความเทาเทียมเสมอภาคกันในการใหบริการ โดยไมคํานึงถึงความแตกตาง ในเรื่องเพศ, อายุ, 
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม  ฯลฯ ใหบริการอยางดีท่ีสุดตามหลักการ เหตุผลและความจําเปนทางวิชาการ
แหงวิชาชีพของตนโดยแทจริง ดังนั้นจึงนับวาพรหมวิหารธรรมเปนที่มาสําคัญและจําเปนมากประการหนึ่ง
ของจริยธรรมหรือจรรยาบรรณของผูใหบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข 
 

๒.  สังคหวัตถ ุ ๔ 
 สังคหวัตถุ ๔ หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล หรือ
เปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
 ๒.๑ ทาน    คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆ ตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น   
ไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัวเรา
ควรคํานึงอยูเสมอวาทรัพยสิ่งของที่หามาไดมิใชสิ่งจีรังยั่งยืนเมื่อเราส้ินชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนําติดตัว
เอาไปได 
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 ๒.๒  ปยวาจา    คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย 
กาวราวพูดในสิ่งที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับการพูด เปนอยาง
ยิ่ง เพราะ การพูดเปนบันไดขั้นแรกที่จะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจานั้น 
จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
   เวนจากการพูดเท็จ   เวนจากการพูดสอเสียด 
   เวนจากการพูดคําหยาบ   เวนจากการพูดเพอเจอ 
 ๒.๓ อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืน  
 ๒.๔ สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมทั้งยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูอ่ืน
อีกดวย 
 
๓.   อิทธิบาท ๔ 
 อิทธิบาท  แปลวา  คุณใหสําเร็จความประสงคในกิจการทุก ๆ อยาง  หมายความวา  ใครจะทําการงาน
ส่ิงใด ๆ  ก็ตาม  ถามีอิทธิบาท  ๔  แลว  สามารถจะยังกิจนั้น ๆ ใหสําเร็จไดทุกอยาง นับตั้งแตต่ําจนกระทั่งถึง
สูงสุด  คือพระนิพพาน  มี  ๔  ประการ  คือ 
 ๓.๑  ฉันทะ  แปลวา  ความพอใจ  มีอยู  ๕  อยาง  คือ 

๑) ตัณหาฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงตัณหา 
๒) ทิฏฐิฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงทิฏฐิ 
๓) วิริยฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงความเพียร 
๔) กัตตุกัมมยตาฉันทะ  พอใจอยากจะทํา 
๕) ธัมมฉันทะ  พอใจในธรรม 

 เมื่อมีฉันทะแลวยอมไดประโยชนมาก  คือ  ไดประโยชนท้ังทางโลกและทางธรรม                     
 ประโยชนทางโลก  คือ 

-    ทําใหบุคคลขยัน 
-    เล้ียงตัวได 
-    การงานทุก ๆ อยาง สําเร็จไดไมอากูล 
-    ม่ังคั่งสมบูรณดวยอิสสริยยศ โภคยศ กิตติยศ สัมมานนยศ วรรณนยศ  และบริวารยศ 
-    ทําใหเศรษฐกิจของตัว  ครอบครัว  ประเทศชาติเจริญ 

ประโยชนทางธรรม  คือ 
 -    ทําใหรูสัทธรรม  ๓  คือ  ปริยัติธรรม  ปฏิบัติธรรม  ปฏิเวธธรรม  หรือเรียนปฏิบัติแลวได 
สําเร็จผล 
 - ทําใหไดประโยชน  ๓ ข้ัน  คือ   
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 ๑) ขั้นต่ํา  ทําใหมีสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา  เมื่อสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  มีอยูใน
ท่ีไหนในที่นั้นจะไมมีโลภ  โกรธ  หลง  เกิดขึ้นไดเลย  มีอุปมาดังนี้  โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความ
มืดสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  เปรียบเหมือนแสงสวาง  แสงสวางเปนคูปรับกับความมืดฉันใด  สติก็เปนคูปรับ
กับ โลภะ โทสะ  โมหะ  ฉันนั้นเหมือนกัน   
 ๒) ขั้นกลาง  สามารถจะใหไดบรรลุฌาน  มีปฐมฌาน  เปนตน  เมื่อไดฌาน   แลวนิวรณก็
เปนอันละไดโดยวิกขัมภนะหาน        
 ๓) ขั้นสูง  เมื่อกําหนดไปก็จะเกิดวิปสสนาญาณตางๆ ข้ึนมาโดยลําดับนับตั้งแตนามรูป
ปริจเฉทญาณ  เปนตนไป  จนกระทั่งถึง ปจเวกขณะญาณ 

  -   รักษาตัวใหพนทุกข 
  -   ไมประมาท 
  -   ปองกันภัยในอบายภูมิ 
  -   ไดบูชาพระรัตนตรัย 
  -   ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
  -   ไดเดินทางสายกลาง 
  -   เจริญกาวหนาในคุณธรรมขั้นตน  ข้ันกลาง  ข้ันสูง 

 ๓.๒ วิริยะ  แปลวา  ความเพียร  หมายความวา  ความบากบั่น  ความขยัน  ความไมทอถอย  ความไม
ทอดธุระ  ความเปนผูเอาการเอางาน  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑) วิริยสมาธิ  ไดแก  การเจริญกรรมฐาน  กระทําความเพียรใหเปนใหญแลวไดสมาธิ ได
เอกัคคตาจิต 
 ๒) ปธานสังขาร  มีความเพียร  คือ  สัมมัปปธาน  ๔  เปนหลักเปนประธานสัมมัปปธาน  
แปลวา  ความเพียรที่เปนหลัก เปนประธาน  มีอยู  ๔  อยาง  คือ 
 - สังวรปธาน  เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน 
 - ปหานปธาน  เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแลวใหเส่ือมไป  คือ  เพียรละวิตก  ๓ 
 -   ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญกศุลใหเกิดมีข้ึน  คือ  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค  ๗ 
 -  อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาศีล  สมาธิ  ปญญา  ใหเจริญยิ่ง ๆ ข้ึน ไปจนกระทั่งถึงมรรค
ผลนิพพาน 
  เมื่อมีวิริยะแลวยอมไดอานิสงส  คือ

 ๑)   ปองกันไมใหบาปเกิดขึ้น
 ๒)   ละบาปที่เกิดขึน้แลวใหหมดไป

๓)   เพื่อใหกุศลที่ยงัไมเกิดใหเกิดขึ้น
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 ๑) ขั้นต่ํา  ทําใหมีสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา  เมื่อสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  มีอยูใน
ท่ีไหนในที่นั้นจะไมมีโลภ  โกรธ  หลง  เกิดขึ้นไดเลย  มีอุปมาดังนี้  โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความ
มืดสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  เปรียบเหมือนแสงสวาง  แสงสวางเปนคูปรับกับความมืดฉันใด  สติก็เปนคูปรับ
กับ โลภะ โทสะ  โมหะ  ฉันนั้นเหมือนกัน   
 ๒) ขั้นกลาง  สามารถจะใหไดบรรลุฌาน  มีปฐมฌาน  เปนตน  เมื่อไดฌาน   แลวนิวรณก็
เปนอันละไดโดยวิกขัมภนะหาน        
 ๓) ขั้นสูง  เมื่อกําหนดไปก็จะเกิดวิปสสนาญาณตางๆ ข้ึนมาโดยลําดับนับตั้งแตนามรูป
ปริจเฉทญาณ  เปนตนไป  จนกระทั่งถึง ปจเวกขณะญาณ 

  -   รักษาตัวใหพนทุกข 
  -   ไมประมาท 
  -   ปองกันภัยในอบายภูมิ 
  -   ไดบูชาพระรัตนตรัย 
  -   ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
  -   ไดเดินทางสายกลาง 
  -   เจริญกาวหนาในคุณธรรมขั้นตน  ข้ันกลาง  ข้ันสูง 

 ๓.๒ วิริยะ  แปลวา  ความเพียร  หมายความวา  ความบากบั่น  ความขยัน  ความไมทอถอย  ความไม
ทอดธุระ  ความเปนผูเอาการเอางาน  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑) วิริยสมาธิ  ไดแก  การเจริญกรรมฐาน  กระทําความเพียรใหเปนใหญแลวไดสมาธิ ได
เอกัคคตาจิต 
 ๒) ปธานสังขาร  มีความเพียร  คือ  สัมมัปปธาน  ๔  เปนหลักเปนประธานสัมมัปปธาน  
แปลวา  ความเพียรที่เปนหลัก เปนประธาน  มีอยู  ๔  อยาง  คือ 
 - สังวรปธาน  เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน 
 - ปหานปธาน  เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแลวใหเส่ือมไป  คือ  เพียรละวิตก  ๓ 
 -   ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญกศุลใหเกิดมีข้ึน  คือ  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค  ๗ 
 -  อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาศีล  สมาธิ  ปญญา  ใหเจริญยิ่ง ๆ ข้ึน ไปจนกระทั่งถึงมรรค
ผลนิพพาน 
  เมื่อมีวิริยะแลวยอมไดอานิสงส  คือ

 ๑)   ปองกันไมใหบาปเกิดขึ้น
 ๒)   ละบาปที่เกิดขึน้แลวใหหมดไป

๓)   เพื่อใหกุศลที่ยงัไมเกิดใหเกิดขึ้น
 
 

 ๓.๓ จิตตะ  แปลวา คิด  หมายความวา คิดอารมณตาง ๆ การคิดนั้นจําแนกออกเปน ๓ อยางคือ 
  ๑) อุหนนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการตรึก  ไดแก  วิตก 
  ๒) วิชาชนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการรูแจง  ไดแก  จิต 
  ๓) ปชาชนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการรูชัด  ไดแก  ปญญา 
  เมื่อมีจิตตะแลวยอมไดอานิสงส  คือ 

๑) บาปไมเกิดขึ้นในขันธสันดานของผูนั้น 
๒) บาปที่เกิดขึ้นแลวคือ อนุสัยกิเลสก็สามารถละไดดวยปหานทั้ง  ๓ 
๓) กุศลที่ยังไมไดเกิดก็จะเกิดขึ้นโดยลําดับ 
๔) รักษากุศลที่เกิดขึ้นแลวไมใหเส่ือมไป 
๕) ทําใหผองใส 
๖) ทําความเห็นผิดใหถูกตองได 
๗) ใจตั้งมั่นอยูกับศีล  สมาธิ  ปญญา 
๘) ชื่อวา  เปนผูไมประมาท 
๙) ชื่อวาไดปฏิบัติใกลตอพระนิพพาน 
๑๐) ชื่อวาไดบูชาพระรัตนตรัยดวยการบูชาอยางสูงที่สุด 
๑๑) เปนการฝกจิตของตนไดอยางดี 
๑๒) สามารถจะไดประโยชนท้ัง  ๓ 
๑๓) สามารถจะไดสุข  ๗  ประการ  อันเปนยอดปรารถนา 
๑๔) ถาไมไดบรรลุมรรค ผล นิพพานก็จะไดเปนอุปนิสสัยปจจัยใหไดบรรลุในภพชาติ 
๑๕) การปฏิบัติอยางนี้  นักปราชญ  มีพระพุทธเจาเปนตนสรรเสริญไววา  ประเสริฐกวา

สมบัติท้ังส้ินในพื้นแผนดินและเทวโลก 
 ๓.๔ วิมังสา  แปลวา  พิจารณา  หมายความวา  พิจารณารูปนาม  จนรูแจง  รูชัด  ไมหลง  วิจัยธรรม
ไดถูกตอง  จนเกิดเปนตัวปญญา 
 
๔.  อัปปมาทะ 

อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเร่ือยไป  ขอนี้
เปน องคประกอบภายใน และเปน ฝายสมาธ ิ 

“ ธรรมเอก ท่ีมีอุปการะมาก เพื่อการเกดิขึ้นแหงอารายอษัฎางคิกมรรคที่ยังไมเกดิ ก็เกิดขึ้น ท่ีเกิดขึน้
แลวก็เจริญบริบูรณ เหมือนอยางความถึงพรอมดวยความไมประมาทนี้เลย ” 



114
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

 “ รอยเทาของสัตวบกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ยอมลงในรอยเทาชางไดท้ังหมด, รอยเทาชาง เรียกวา
เปนยอดของรอยเทาเหลานั้นโดยความใหญ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอยางใดๆ ก็ตาม ยอมมีความไมประมาท
เปนมูลประชุมลงในความไมประมาทไดท้ังหมดความไมประมาทเรียกไดวาเปนยอดของธรรมเหลานั้น ฉันนั้น” 

 “ ผูมีกัลยาณมิตร พึงเปนอยูโดยอาศัยธรรมเอกขอนี้ คือ ความไมประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย ” 
 “ ธรรมเอกอันจะทําใหยึดเอาประโยชนไวไดท้ัง ๒  อยาง คือ ท้ังทิฏฐธัมมิกัตถะ ( ประโยชนปจจุบัน 

ประโยชนเฉพาะหนา หรือประโยชนสามัญของชีวิต เชน ทรัพย ยศ กามสุข เปนตน)   และสัมปรายิกัตถะ                      
( ประโยชนเบื้องหนาหรือประโยชนข้ันสูงขึ้นไปทางจิตใจหรือคุณธรรม ) ก็คือความไมประมาท ” 

 “ สังขาร ( ส่ิงที่ปจจัยปรุงแตงขึ้น ) ท้ังหลาย มีความเส่ือมสิ้นไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลายจงยัง
ประโยชนท่ีมุงหมายใหสําเร็จ ดวยความไมประมาทเถิด ” 

 “ ความไมประมาท ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ, เพื่อความดํารงมั่นไมเส่ือมสูญ ไมอันตรธาน
แหงสัทธรรม ”  ฯลฯ 

 

๕.   อภิณหปจจเวกขณ ๕ 
 อภิณหปจจเวกขณ ๕  คือ ขอที่สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม คฤหัสถก็ตาม บรรพชิตก็ตาม ควรพิจารณา
เนืองๆ  ดังนี้ 
 ๕.๑  ชราธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได   

๕.๒  พยาธิธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความ 
เจ็บปวยไปได  
 ๕.๓  มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆวาเรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได  
 ๕.๔ ปยวินาภาวตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ
ท้ังส้ิน 
             ๕.๕ กัมมัสสกตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จัก
ตองเปนทายาท ของกรรมนั้น  
 

 ขอท่ีควรพิจารณาเนืองๆ ๕ อยางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อละสาเหตุตางๆ มี ความมัวเมา เปนตน ท่ีทําให
สัตวท้ังหลายตกอยูในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร กลาวคือ :- 
          ขอ ๑ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเปนหนุมสาวหรอืความเยาววัย 
          ขอ ๒ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไมมีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
          ขอ ๓ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
          ขอ ๔ เปนเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลาย 
         ขอ ๕ เปนเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตตางๆ โดยตรง 
     เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นวามิใชตนผูเดียวท่ีตองเปนอยางนี้ แตเปนคติธรรมดาของสัตวท้ังปวง
ท่ีจะตองเปนไป เมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอๆ มรรคก็จะเกิดขึ้น เมื่อเจริญมรรคนั้นมากเขา ก็จะละสังโยชน
ท้ังหลาย ส้ินอนุสัยได. 
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 “ รอยเทาของสัตวบกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ยอมลงในรอยเทาชางไดท้ังหมด, รอยเทาชาง เรียกวา
เปนยอดของรอยเทาเหลานั้นโดยความใหญ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอยางใดๆ ก็ตาม ยอมมีความไมประมาท
เปนมูลประชุมลงในความไมประมาทไดท้ังหมดความไมประมาทเรียกไดวาเปนยอดของธรรมเหลานั้น ฉันนั้น” 

 “ ผูมีกัลยาณมิตร พึงเปนอยูโดยอาศัยธรรมเอกขอนี้ คือ ความไมประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย ” 
 “ ธรรมเอกอันจะทําใหยึดเอาประโยชนไวไดท้ัง ๒  อยาง คือ ท้ังทิฏฐธัมมิกัตถะ ( ประโยชนปจจุบัน 

ประโยชนเฉพาะหนา หรือประโยชนสามัญของชีวิต เชน ทรัพย ยศ กามสุข เปนตน)   และสัมปรายิกัตถะ                      
( ประโยชนเบื้องหนาหรือประโยชนข้ันสูงขึ้นไปทางจิตใจหรือคุณธรรม ) ก็คือความไมประมาท ” 

 “ สังขาร ( ส่ิงที่ปจจัยปรุงแตงขึ้น ) ท้ังหลาย มีความเส่ือมสิ้นไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลายจงยัง
ประโยชนท่ีมุงหมายใหสําเร็จ ดวยความไมประมาทเถิด ” 

 “ ความไมประมาท ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ, เพื่อความดํารงมั่นไมเส่ือมสูญ ไมอันตรธาน
แหงสัทธรรม ”  ฯลฯ 

 

๕.   อภิณหปจจเวกขณ ๕ 
 อภิณหปจจเวกขณ ๕  คือ ขอที่สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม คฤหัสถก็ตาม บรรพชิตก็ตาม ควรพิจารณา
เนืองๆ  ดังนี้ 
 ๕.๑  ชราธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได   

๕.๒  พยาธิธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความ 
เจ็บปวยไปได  
 ๕.๓  มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆวาเรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได  
 ๕.๔ ปยวินาภาวตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ
ท้ังส้ิน 
             ๕.๕ กัมมัสสกตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จัก
ตองเปนทายาท ของกรรมนั้น  
 

 ขอท่ีควรพิจารณาเนืองๆ ๕ อยางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อละสาเหตุตางๆ มี ความมัวเมา เปนตน ท่ีทําให
สัตวท้ังหลายตกอยูในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร กลาวคือ :- 
          ขอ ๑ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเปนหนุมสาวหรอืความเยาววัย 
          ขอ ๒ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไมมีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
          ขอ ๓ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
          ขอ ๔ เปนเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลาย 
         ขอ ๕ เปนเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตตางๆ โดยตรง 
     เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นวามิใชตนผูเดียวท่ีตองเปนอยางนี้ แตเปนคติธรรมดาของสัตวท้ังปวง
ท่ีจะตองเปนไป เมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอๆ มรรคก็จะเกิดขึ้น เมื่อเจริญมรรคนั้นมากเขา ก็จะละสังโยชน
ท้ังหลาย ส้ินอนุสัยได. 

๖.  บุคคลหาไดยาก ๒ 
บุคคลหาไดยาก ๒  ไดแก 

       ๑.  บุพการ ีบุคคลผูทําอุปการะกอนคือผูมีพระคุณไดแกมารดาบิดาครูอาจารยเปนตน 
        ๒.  กตัญูกตเวที  ผูรูอุปการะที่ทานทําแลวและตอบแทน แยกออกเปน ๒ คือ 
               ๑)  กตัญ ู รูคุณทาน  
                ๒) กตเวที  ตอบแทนหรือสนองคุณทาน; 
 ความกตัญูกตเวทวีาโดยขอบเขต แยกไดเปน ๒ ระดับ คือ 

– กตัญูกตเวทตีอบุคคลผูมีคุณความดีหรืออุปการะตอตนเปนสวนตัว อยางหนึ่ง 
– กตัญูกตเวทตีอบุคคลผูไดบําเพ็ญคุณประโยชนหรือมีคุณความดเีกื้อกูลแกสวนรวม เชนที่

พระเจาปเสนทิโกศล ทรงแสดงความกตญัูกตเวทีตอพระพุทธเจาโดยฐานที่ไดทรงประกาศ
ธรรมยัง หมูชนให ตั้งอยูในกุศลกัลยาณธรรม เปนตน อยางหนึ่ง 

 

๗.  ปฏิจจสมุปบาท 
 ปฏิจจสมุปบาท  แปลวา ส่ิงที่อาศัยกันและกัน เกิดขึ้น คือส่ิงที่เกิดขึ้นก็มีส่ิงนี้ตามมา หรือเมื่อส่ิงนี้ดับ
ไป ส่ิงนี้ก็ดับเกี่ยวโยงกันไป เหมือนลูกโซ 
 ปฏิจจสมุปบาท มี ๑๒ อยาง เชน อวิชชา สังขาร วิญญาณ ภพ ชาติ ชรา ฯลฯ 
 ปฏิจจสมุปบาท - ในแนวเกิด   เชน เพราะมีชาติ จึงมีชรา ฯลฯ 
  - ในแนวดับ   เชน เพราะมีชาติดับ ชราจึงดบั ฯลฯ 
 
๘.  โภชเนมัตตัญุตา 

โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการกิน 
คือ กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา ( ขอ ๒ ในอปณณกปฏิปทา ๓ ) 
 โภชนบัญญัติ ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

๑)  กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลาย  
๒) กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  
๓) กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา  
๔) กินปลา เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน ไข และถ่ัวเมลด็แหง  
๕) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั  
๖) กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร  
๗) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
๘) กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  
๙) งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
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๙.  อปณณกปฏิปทา 
อปณณกปฏิปทา    หมายถึง ขอปฏิบัติท่ีไมผิด, ทางดําเนินที่ไมผิด มี ๓ ประการ คือ 
๑) อินทรียสังวร  การสํารวมอินทรีย คือ รูจักใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน ฟงเปน  

เปนตน         
๒) โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการ

กิน คือ  กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก  มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา      
๓) ชาคริยานุโยค   แปลวา การหมั่นประกอบการตื่น โบราณแปลมาวา การประกอบความเพียร

เครื่องตื่นอยู หมายความวา ไมเห็นแกหลับแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชน เมื่อเราตื่นมีสติ เราก็มาคํานึง
ระลึกวา อะไรที่เราควรจะทํา แลวเราก็ทํากิจหนาที่นั้นๆ ดวยสติท่ีมีความตื่นตัวอยูเสมอ  
 

๑๐.  ปาริสุทธิศีล ๔ 
 ปาริสุทธิศีล  แปลวา    ขอปฏิบัติท่ีทําใหศีลบริสุทธ์ิ เรียกวาปาริสุทธิศีล แปลวา ศีลอันหมดจดรอบ 
ศีลอัน บริสุทธิ์ หรือ ศีลที่ทําใหเกิดความบริสุทธิ์.   
 ปาริสุทธิศีล  หมายถึง  ผูท่ีตั้งอยูในศีลท้ัง ๔ มีปาติโมกขสังวร  เปนตน ชื่อวาบริสุทธิ์ผองแผว งดงาม  
หาโทษมิได  เปนขอปฏิบัติท่ีทําใหเกิดความบริสุทธิ์ ไดแก  
 ๑)  ปาติโมกขสังวร สํารวมในพระปาติโมกข คือ เวนขอที่พระพุทธเจาทรงหาม  ทําตามขอท่ีทรง
อนุญาต  
 ๒)  อินทริยสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ ไมให
ยินดี ในสวนที่นาปรารถนา  ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา เรียกวา  สํารวมอินทรีย   
 ๓)  อาชีวปาริสุทธิ  เล้ียงชีพโดยอาการที่ชอบ ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีพ  หมายความวา เล้ียงชีวิต
ในทางที่ดี  ท่ีชอบตามสมควรแกภาวะ เชน เปนบรรพชิต ก็เล้ียงชีวิตใหสมควรแกความเปนบรรพชิต คือ เมื่อ
แสวงหาเครื่องเลี้ยงชีพ ไมหลอกลวงเลี้ยงชีพ ดวยการทําอเนสนา คือการแสวงหา ไมสมควร หรือ พูดอวด
อุตตริมนุสสธรรม เพื่อใหไดมาซึ่งลาภสักการะ เปนตน เปนคฤหัสถ ก็เลี้ยงชีวิตใหสมควรแกการเปนคฤหัสถ
ท่ีดี ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีวิต  
 ๔)  ปจจยปจจเวกขณะ  พิจารณาเสียกอนจึงจะบริโภคปจจัย ๔ไมบริโภคดวยตัณหาคือพิจารณากอน 
แลวจึงใชสอยปจจัย ๔ คือ เครื่องนุงหม ( จีวร )  อาหาร( บิณฑบาต ) ท่ีอยูอาศัย  เสนาสนะ ) และยารักษาโรค
(เภสัช) พิจารณาใหเห็นเปนธาตุ  เปนของปฏิกูล  เสียกอนจึงใชสอย เรียกวา ปจจยปจจเวกขณะบริโภค ปจจัย ๔ 
หากไมพิจารณาเสียกอน บริโภคดวยอํานาจแหงความทะยานอยาก ชื่อวา บริโภคดวยตัณหา   
 

 ปาริสุทธิศีล มีความสําคัญอยางไร ?  
 ผูประพฤติธรรม คือ ปาริสุทธิศีล ๔ นี้ ตามสมควรแกภาวะของตน ๆ เพื่อขัดเกลาศีลใหบริสุทธ์ิ เมื่อ
ศีลบริสุทธิ์แลว ก็เปนเหตุใหจิตบริสุทธิ์ และปญญาบริสุทธิ์โดยลําดับจนกระทั้งเปนผูบริสุทธ์ิจากกิเลสทั้งปวง 
เปนไปเพื่อทําที่สุดแหงทุกข คือ เพื่อพนจากทุกขโดยส้ินเชิง  
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๑๑.  ปจจัยปจเวกขณ 
          ปจเวกขณ แปลวา การเพงพิจารณาอยางรอบคอบละเอียดลออ  คนที่จะเจริญกาวหนาทั้งทางโลก และ
ทางธรรม ตองเปนคนที่มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ชอบพินิจพิจารณา  
 ทําอยางไรจะเปนคนละเอียด? 
 พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุ ฝกพิจารณาปจเวกขณท้ัง ๓ คือ พิจารณาเรื่องการใช
สอยปจจัย ๔ ซ่ึงจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต อันไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค 
 เราอยูทางโลก ก็พิจารณาเชนกัน แตพิจารณาแบบชาวโลก เชนเรื่องอาหาร สวนมากคํานึงถึงวา 
อาหารชนิดนี้สกปรกหรือไม อรอยหรือไม มีคุณคาทางอาหาร มีโปรตีน คือ เนื้อ นม ไข มีแปงเทานั้นเทานี้ 
กินแลวแข็งแรงดี สวนมากจะพิจารณาเพียงเทานี้  
          ขั้นตอนการฝกใหเปนคนละเอียด  การพิจารณาเพื่อทําใหเราเปนคนมีสติรอบคอบ มีความละเอียด 
พระองคทรงใหพิจารณาถึง ๓ ระยะดวยกัน คือ  
 ๑)  ใหมีสติ รูตัวในการรับ ไมใหรับส่ิงของดวยอํานาจกิเลสจนทําใหเสียสมณสารูป ตองพิจารณา ใน
การรับ เชน เวลาออกบิณฑบาตคอนบาตรแลว ก็ควรพอ หรือหลังเพล ใครเอาอาหารมาถวายก็ไมรับ ของใดที่
ไมเปนประโยชนแกการประพฤติธรรมก็อยารับ และไมควรสะสมบริขารเกินความจําเปน 
 ๒)  ใหพิจารณาในขณะบริโภคใชสอย เชน ฉันอาหารดวยสํานึกเพียงเพื่อจะใหมีเรี่ยวแรงปฏิบัติธรรม 
มิใชเพื่อความสวยงามหรือเพื่อความอรอยล้ิน ฯลฯ แมสบง จีวร หรือกุฏิท่ีอาศัย ก็ถือหลักเดียวกัน 
 ๓)  ใหพิจารณาหลังจากบริโภคใชสอย เมื่อบริโภคใชสอยจนมีเรี่ยวมีแรงแลว ไดเอาเรี่ยวแรงนั้น มา
ประพฤติปฏิบัติธรรมจริงๆ จังๆ หรือเปลา ถาทําจริงๆ จังๆ ก็ไมเสียเปลา คุมกับที่โยมถวายมา แตถายัง ไมทํา 
แสดงวายังเปนหนี้ผูถวายปจจัยอยู หากพิจารณาสิ่งเหลานี้อยูเปนประจํา จะทําใหสติสัมปชัญญะสมบูรณข้ึน 
ตอไปไมวาจะทําอะไร จะอยูในความพินิจพิจารณาหมด 
 

 อานิสงสของการพิจารณาปจเวกขณ 
 ทําใหเปนคนละเอียดรอบคอบ มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ รูจักประมาณตน ไมโลภจัด ยิ่งกวานั้น ถาฝก
มากๆ เขา ทําใหรูจักตนเองไดดี และสามารถสังเกตนิสัยใจคอคนอื่นไดอีกดวย 
 
๑๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 

อารักขกัมมัฏฐาน แปลวา กรรมฐานเปนเครื่องรักษาตน, 
กรรมฐานเปนเครื่องรักษาผูปฏิบัติใหสงบระงับ ซ่ึงควรเจริญเปนนิตย เปนของพระบาทสมเด็จพระ

จอมเกลาฯ ทรงไว มี ๔ อยาง คือ 
๑.  พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณพระพุทธเจาที่มีในพระองค และทรงเกื้อกูลแกผูอ่ืน 
๒.  เมตตา แผไมตรีจิตต คิดจะใหสัตวท้ังปวงเปนสุขทั่วหนา 
๓.  อสุภะ พิจารณารางกายตนและผูอ่ืนใหเห็นเปนไมงาม 
๔.  มรณัสสติ นึกถึงความตายอันจะมีแกตนเปนธรรมดา 
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๑๓.  การเดินจงกรม
             จงกรม   แปลวา  อิริยาบถในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติตลอดเวลาจะเดินมากหรือนอยตามแต
ตองการ  การเดินจงกรมเมื่อเดินไดดีถูกตองแลวยอมไดอานิสงส  คือ ผลดีถึง ๕ ประการ  คือ 

๑) เดินไดทน  ขอนี้เปนความจริง  ผูปฏิบัติกรรมฐานจะเห็นดวยตนเองวา  เขาจะไมหลาตอการเดิน
ทางไกล  คงจะเปนเพราะฝกเดินอยูเสมอ  คือวา  เปนการฝกเดินโดยไมรูตัว 

๒) ทํางานไดมาก  เขาหลักที่วา  นักกรรมฐานนั้นกินนอย  นอนนอย  พูดนอย  ทํางานมาก 
๓) บําบัดโรคบางอยางได  บาลีใชคําวา  อปฺปาพาโธ  แปลวา  ไมคอยเจ็บไข  คือ  รางกายแข็งแรง

โรคบางอยางหายไปไดดวย 
๔) อาหารยอยงาย  บาลีวา  ปริณตโภชี  การเดินจงกรมเปนยาชอยยอยอาหารดวย  จึงควรเดินจงกรม

หลังรับประทานอาหารดวย  ถามีโอกาส 
๕) สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน  การเดินจงกรมเปนการปลูกสติและสมาธิ  เมื่อเดิน

จงกรมไดดี  สติสมาธิก็เปนไปดวยดี  ดังนั้นจึงควรเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิ   
 

๑๔.  เบญจศีล  
ศีล แปลวา เย็น ปกติ  ไดแก  กิริยาที่เปนขอหาม, กัลยาณธรรม ไดแก ความประพฤติ ดีงามชอบธรรม  

             ศีลหรือวินัย  มีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมมิใหแตกราวจากขอระเบียบ  ใหประโยชนคือ ความไมตอง
เดือดรอนในการดํารงชีพ  ถือเปนขอบัญญัติท่ีเปนบรรทัดฐานสําหรับใหบุคคลประพฤติดีงาม   การลวงละเมิด
สิกขาบท  กระทําไดทางกาย  วาจา หรือ ท้ังกายและวาจา  ปรับโทษมากนอยตาม วัตถุ เจตนา และประโยค                 
( ความพยายาม ) 

เบญจศีล  แปลวา  ศีล ๕ ประการ  ดังนี้ 
๑)    ปาณาติปาตา  เวรมณ ี   เวนจากการฆาสัตว 
๒)   อทินนาทานา  เวรมณ ี  เวนจากการลักทรัพย 
๓)  กาเมสุมิจฉาจารา  เวรมณ ี  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
๔)   มุสาวาทา  เวรมณ ี  เวนจากการพูดเท็จ 
๕)   สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา  เวรมณ ี  เวนจากการดื่มน้ําเมา     
 

๑๕.  เบญจธรรม
เบญจธรรม แปลวา ธรรม ๕ ประการ 
เบญจธรรม หมายถึง ขอท่ีควรปฏิบัติ ๕ ประการซึ่งถือวาเปนสิ่งที่ดีงาม เปนเหตุใหผูปฏิบัติ   

เจริญกาวหนา ปลอดเวร ปลอดภัย เพิ่มพูนความดีแกผูทํา เบญจธรรม ๕ ประการ คือ 
๑. เมตตากรุณา คือความรัก ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน  
๒. สัมมาอาชีวะ คือ การประกอบสัมมาชีพ การหาเลี้ยงชพีในทางสุจริต 
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๓. กามสังวร คือการสํารวมในกาม  ความสังวรในกาม ความสํารวมระวังรูจักยับยั้ง   ควบคุมตน
ในทางกามารมณ ไมใหหลงใหลในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส 

๔. สัจจะ คือการพูดความจริง ความสัตย ความซื่อตรง 
๕. สติสัมปชัญญะ คือความระลึกไดและความรูตัวอยูเสมอ คือ ฝกตนใหเปนคนรูจักยั้งคิด รูสึกตัว

เสมอวา ส่ิงใดควรทํา และไมควรทํา ระวังมิใหเปนคนมวัเมาประมาท 
 

๑๖.  โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสิการ การทําในใจโดยแยบคาย, กระทําไวในใจโดยอุบายอันแยบคาย การพิจารณาโดย

แยบคาย คือพิจารณาเพื่อเขาถึงความจริง โดยสืบคนหาเหตุผลไปตามลําดับจนถึงตนเหตุ แยกแยะ
องคประกอบ จนมองเห็นตัวสภาวะและความสัมพันธแหงเหตุปจจัย หรือตริตรองใหรูจักสิ่งที่ดีท่ีชั่ว ยังกุศล
ธรรมใหเกิดขึ้นโดยอุบายที่ชอบ ซ่ึงจะมิใหเกิดอวิชชาและตัณหา , ความรูจักคิด, คิดถูกวิธี 

 
๑๗.  โอวาทปาฎิโมกข 

โอวาทปาติโมกข เปนหลักคําสอนสําคัญของพระพุทธศาสนา เปน "ปาติโมกข" ท่ีพระพุทธองคทรง
แสดงตลอดปฐมโพธิกาล คือ ๒๐ พรรษาแรก เฉพาะครั้งแรกในวันเพ็ญเดือนมาฆะ   (เดือน ๓) หลังจากตรัสรู
แลว ๙ เดือน เปนการแสดงปาติโมกขที่ประกอบดวยองค ๔ เรียก " จาตุรงคสันนิบาต "  คือ 

๑. พระภิกษุสงฆ ๑,๒๕๐ รูป มาประชุมกันโดยมิไดนัดหมาย 
๒. พระภิกษุสงฆท้ังหมดลวนเปนเอหิภิกขุอุปสัมปทา คือเปนผูท่ีพระพุทธองคทรงประทานการ

บรรพชาอุปสมบทใหท้ังส้ิน 
๓. พระภิกษุสงฆเหลานั้นลวนแตเปนผูได อภิญญา ๖ ท้ังส้ิน 
๔. เปนเวลาที่ดวงจันทรเสวยมาฆฤกษ คือตรงกับ วันเพ็ญเดือน ๓ ซ่ึงชาวพุทธรําลึกถึงเหตุการณ

ดังกลาวในวันมาฆบูชา 
 

 พระพุทธโอวาทในโอวาทปาฏิโมกข ๓ ขอ อาจารยวศิน อินทสระไดเรียบเรียงไวดงันี ้
    ๑.    การไมทําชั่วท้ังปวง ( สพฺพปาปสฺส อกรณํ )   
    ๒. การทํากุศลคือความดีใหพร่ังพรอม ( กุสลสฺสูปสมฺปทา )  
    ๓. การทําจิตใหผองแผว ( สจิตตฺปริโยทปนํ ) 
 
๑๘.   มรรค ๘ 

มรรค แปลวา ทาง, หนทาง   มรรค ๘  วาโดยองคประกอบ คือ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข เรียกเต็ม
วา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา ทางมีองค ๘ ประการอันประเสริฐ เรียกสามัญวา มรรคมีองค ๘ คือ 

๑) สัมมาทิฏฐิ เห็นชอบ 
๒)  สัมมาสังกัปปะ ดําริชอบ 
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๓)  สัมมาวาจา เจรจาชอบ 
๔)  สัมมากัมมันตะ ทําการชอบ 
๕)  สัมมาอาชีวะ เล้ียงชีพชอบ 
๖)  สัมมาวายามะ เพียรชอบ 
๗)  สัมมาสติ ระลึกชอบ 
๘)  สัมมาสมาธิ ตั้งจิตมั่นชอบ 
 

๑๙.  สุจริต ๓ 
สุจริต ๓ หมายถึง ความประพฤติดี, ประพฤติชอบ  
๑)  กายสุจริต  ความประพฤติชอบดวยกาย  มี  ๓ คือ งดเวนและประพฤติตรงขามกับ ปาณาติบาต 

อทินนาทาน และกาเมสุมิจฉาจาร 
๒)  วจีสุจริต  ความประพฤติชอบดวยวาจา  มี  ๔  ไดแก การไมพูดเท็จ ๑ การไมพูดคําหยาบ ๑ การ

ไมพูด สอเสียด ๑ การไมพูดเพอเจอ ๑. 
๓)  มโนสุจริต  ความประพฤติชอบดวยใจ  มี ๓ คือ อนภิชฌา อพยาบาท และ สัมมาทิฏฐิ 

 
๒๐.  วุฒิ หรือ วุฑฒิธรรม ๔ 

วุฒิ หรือ วุฑฒิธรรม ๔   หมายถึง  ธรรมเปนเครื่องเจรญิ, คุณธรรมที่กอใหเกิดความเจริญงอกงาม  
๑)   สัปปุริสงัเสวะ   คบหาสัตบุรุษ, เสวนาทานผูรูผูทรงคุณ   
๒)   สัทธัมมัสสวนะ  ฟงสัทธรรม, เอาใจใสเลาเรียน หาความรู  
๓)  โยนิโสมนสิการ   ทําในใจโดยแยบคาย, คิดหาเหตุผลโดยถูกวิธี  
๔)  ธัมมานุธัมมปฏิบัติ  ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม, ปฏิบัติธรรมใหถูกตองตามหลักคือให

สอดคลองพอดีตามขอบเขตความหมายและวัตถุประสงคท่ีสัมพันธกับธรรมขออ่ืนๆ นําส่ิงที่ไดเลาเรียนและ
ตริตรองเห็นแลวไปใชปฏิบัติใหถูกตองตามหลัก ตามความมุงหมายของสิ่งนั้นๆ 

 
๒๑.  นิมิต ๓ 

นิมิต ๓  หมายถึง  เครื่องหมายสําหรับใหจิตกําหนดในการเจริญกรรมฐาน, ภาพที่เห็นในใจอันเปน
ตัวแทนของสิ่งที่ใชอารมณกรรมฐาน 

๑) บริกรรมนิมิต   นิมิตแหงบริกรรม, นิมิตตระเตรียมหรือนิมิตแรกเริ่ม ไดแก  ส่ิงใดก็ตามที่กําหนด
เปนอารมณในการเจริญกรรมฐาน เชน ดวงกสิณที่เพงดู หรือ พุทธคุณที่นึกเปนอารมณวาอยูในใจเปนตน     

๒) อุคคหนิมิต  นิมิตที่ใจเรียน, นิมิตติดตา ไดแก บริกรรมนิมิตนั้นเพงหรือนึกกําหนดจนเห็นแมน
ในใจ เชน ดวงกสิณที่เพงจนติดตา หลับตามองเห็น เปนตน     
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๓) ปฏิภาคนิมิต  นิมิตเสมือน, นิมิตเทียบเคียง ไดแก นิมิตที่เปนภาพเหมือนของอุคคหนิมิตนั้น แต
เปนสิ่งที่เกิดจากสัญญา เปนเพียงอาการปรากฏแกผูไดสมาธิจึงบริสุทธิ์จนปราศจากสีเปนตน และไมมีมลทิน
ใดๆ ท้ังสามารถนึกขยายหรือยอสวนไดตามปรารถนา    

เมื่อเกิดปฏิภาคนิมิตขึ้น จิตยอมตั้งมั่นเปนอุปจารสมาธิ จึงชื่อวาปฏิภาคนิมิตเกิดพรอมกับอุปจาร
สมาธิ เมื่อเสพปฏิภาคนิมิตนั้นสม่ําเสมอดวยอุปจารสมาธิก็จะสําเร็จเปนอัปปนาสมาธิตอไป ปฏิภาคนิมิตจึง
ชื่อวาเปนอารมณแกอุปจารภาวนาและอัปปนาภาวนา. 

 
๒๒. ไตรลักษณ 
 ไตรลักษณ ลักษณะสาม อาการที่เปนเครื่องกําหนดหมายใหรูถึงความจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ี
เปนอยางนั้นๆ   ๓ ประการ ไดแก 

๑) อนิจจตา  ความเปนของไมเที่ยง 
๒) ทุกขตา   ความเปนทุกขหรือความเปนของคงทนอยูมิได 
๓) อนัตตตา ความเปนของมิใชตัวตน 

 คนไทยนิยมพูดส้ันๆ วา อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และแปลงายๆวา “ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา”  
ลักษณะเหลานี้มี ๓ อยาง จึงเรียกวา ไตรลักษณ, ลักษณะทั้ง ๓ เหลานี้มีแกธรรมที่เปนสังขตะ คือสังขารทั้ง
ปวง เปนสามัญเสมอเหมือนกัน จึงเรียกวา สามัญญลักษณะ ไมสามัญแกธรรมที่เปนอสังขตะ คือวิสังขาร ซ่ึงมี
เฉพาะลักษณะที่สาม คืออนัตตาอยางเดียว ไมมีลักษณะสองอยางตน)  ลักษณะเหลานี้เปนของแนนอน เปนกฎ
ธรรมชาติ มีอยูตลอดเวลา จึงเรียกวา ธรรมนิยาม พึงทราบวา พระบาลีในพระไตรปฎก เรียกวา ธรรมนิยาม 
(ธมฺมนิยามตา) สวน ไตรลักษณ และสามัญลักษณะ เปนคําที่เกิดขึ้นในยุคอรรถกถา 
 
๒๓.  อริยสัจจ ๔ 
 อริยสัจจ ๔ หมายถึง     ธรรมแหงความจริงอยางประเสริฐหรือธรรมแหงความจริงที่ทําใหเปนพระ
อริยะ มี  ๔  อยาง  คือ  

๑) ทุกข  คือ ความทนไดยาก   ความไมสบายกาย  ไมสบายใจ 
๒) สมุทัย  คือ เหตุใหเกิดทุกข ไดแก ตัณหาตางๆ ท้ังกามตัณหา ภวตัณหา และ วิภวตันหา 
๓)  นิโรธ ความดับทุกข  คือ  การดับตัณหาทั้งมวลโดยสิ้นเชิง 
๔) มรรค คือ ทางแหงการดับทุกข  ประกอบดวยองคแปด คือ   

๑.   ปญญาอันเห็นชอบ   ๒.  ดําริชอบ   ๓.  เจรจาชอบ  ๔.  ทําการงานชอบ  
๕.   เล้ียงชีวิตชอบ    ๖.   เพียรชอบ    ๗.   ตั้งสติชอบ    ๘. ตั้งใจชอบ 
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๒๔.  อบายมุข ๖ 
 อบายมุข  มีความหมายเปน  ๔  นัย  คือ   

๑) ชองทางของความเสื่อม 
๒) เหตุเครื่องฉิบหาย 
๓) เหตุยอยยับแหงโภคทรัพยสมบัติท้ังหลาย 
๔) ทางแหงความพินาศ 

 อบายมุข ๖  หมายถึง   ผูหวังความเจริญดวยโภคสมบัติ  ถึงเวนเหตุเครื่องฉิบหาย  ๖  ประการ  คือ 
 -  ดื่มน้ําเมา ๑  
 -  เที่ยวกลางคืน ๑  
 -  เที่ยวดูการละเลน ๑  
 -  เลนการพนัน ๑  
 -  คบคนชั่วเปนมิตร ๑  
 -  เกียจครานการทํางาน ๑ 

 ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิดโรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลัง
ปญญา  
  เที่ยวกลางคืน มีโทษ ๖ คือ ชื่อวาไมรักษาตัว, ชื่อวาไมรักษาลูกเมีย, ชื่อวาไมรักษาทรัพยสมบัติ, เปน
ท่ีระแวงของคนทั่วไป, มักถูกใสความ, ไดรับความลําบากมาก 
 เที่ยวดูการละเลนมีโทษไปตามวัตถุท่ีไปดู ๖ คือ รําที่ไหนไปที่นั่น, ขับรองที่ไหนไปที่นั่น, ดดีสีตีเปา
ท่ีไหนไปที่นั่น, เสภาที่ไหนไปที่นั่น, เพลงที่ไหนไปที่นั่น, เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น 
  เลนการพนันมีโทษ ๖ คือ เมื่อชนะยอมกอเวร, เมื่อแพยอมเสียดายทรัพยท่ีเสียไป, ทรัพยยอม ฉิบหาย, 
ไมมีใครเชื่อถอยคํา, เปนที่หม่ินประมาทของเพื่อน, ไมมีใครประสงคจะแตงงานดวย 
 คบคนชั่วเปนมิตร  สําคัญกวาอบายมุขทุกขอ  เพราะคนชั่วแนะนําใหเปนนักเลง การพนันบาง ทําให
เปนนักเลงเจาชู  นําใหเปนนักเลงเหลา  นําใหเปนคนลวงเขาดวยของปลอม นําใหเปนคนโกงซึ่งหนา นําให
เปนคนหัวไม  เปนตน  ตามอํานาจของคนที่ตนคบ  ดวยประการฉะนี้ 
 เกียจครานการทํางาน  จัดเปนอบายมุข  เพราะการงานเปนบอเกิดแหงทรัพยสิน  โดยนัยนี้  ทรัพยสิน
จะเกิดมีและเพิ่มพูน  ก็เพราะขยันทําการงาน  เมื่อมาเกียจครานทรัพยสินใหมก็ไมเกิดขึ้น  ทรัพยสินเกาที่มีอยูก็
จะหมดสิ้นไป  เพราะตองกินตองใชอยูทุกวนั  เมื่อทรัพยสินใหมไมเกิดขึ้นทรัพยท่ีมีอยูแลวก็มีแตจะหมด
เปลืองไป ฝายเดียวนี่คือทางแหงความพินาศแหงทรัพยสินเพราะฉะนั้น ความเกียจครานการทํางานทานจึง
จัดเปนอบายมุข 
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๒๕.  สัปปุริสธรรม ๗ 
สัปปุริสธรรม ๗  หมายถึง ธรรมของสัตบุรุษ, ธรรมที่ทําใหเปนสัตบุรุษ, คุณสมบัติของคนดี, ธรรม

ของผูดี          
๑) ธัมมัญุตา ความรูจักธรรม รูหลัก หรือ รูจักเหตุ คือ รูหลักความจริง รูหลักการ รูหลักเกณฑ รู

กฎแหงธรรมดา รูกฎเกณฑแหงเหตุผล และรูหลักการที่จะทําใหเกิดผล เชน ภิกษุรูวาหลักธรรมขอนั้นๆ คือ
อะไร มีอะไรบาง พระมหากษัตริยทรงทราบวาหลักการปกครองตามราชประเพณีเปนอยางไร มีอะไรบาง รูวา
จะตองกระทําเหตุอันนี้ๆ หรือกระทําตามหลักการขอนี้ๆ จึงจะใหเกิดผลที่ตองการอันนั้นๆ เปนตน   

๒)  อัตถัญุตา  ความรูจักอรรถ รูความมุงหมาย หรือ รูจักผล คือ รูความหมาย รูความมุงหมาย รู
ประโยชนท่ีประสงค รูจักผลที่จะเกิดขึ้นสืบเนื่องจากการกระทําหรือความเปนไปตามหลัก เชน รูวาหลักธรรม
หรือภาษิตขอนั้นๆ มีความหมายวาอยางไร หลักนั้นๆ มีความมุงหมายอยางไร กําหนดไวหรือพึงปฏิบัติเพื่อ
ประสงคประโยชนอะไร การที่ตนกระทําอยูมีความมุงหมายอยางไร เมื่อทําไปแลวจะบังเกิดผลอะไรบางดังนี้
เปนตน   

๓) อัตตัญุตา ความรูจักตน คือ รูวา เรานั้น วาโดยฐานะ ภาวะ เพศ กําลังความรู ความสามารถ 
ความถนัด และคุณธรรม เปนตน บัดนี้ เทาไร อยางไร แลวประพฤติใหเหมาะสม และรูท่ีจะแกไขปรับปรุง
ตอไป   

๔)  มัตตัญุตา ความรูจักประมาณ คือ ความพอดี เชน ภิกษุรูจักประมาณในการรับและบริโภคปจจัย
ส่ี คฤหัสถรูจักประมาณในการใชจายโภคทรัพย พระมหากษัตริยรูจักประมาณในการลงทัณฑอาชญาและใน
การเก็บภาษี เปนตน   

๕) กาลัญุตา ความรูจักกาล คือ รูกาลเวลาอันเหมาะสม และระยะเวลาที่จะตองใชในการประกอบ
กิจ กระทําหนาที่การงาน เชน ใหตรงเวลา ใหเปนเวลา ใหทันเวลา ใหพอเวลา ใหเหมาะเวลา เปนตน   

๖) ปริสัญุตา ความรูจักบริษัท คือ รูจักชุมชน และรูจกัที่ประชุม รูกิริยาที่จะประพฤติตอชุมชน
นั้นๆ วา ชุมชนนี้เมื่อเขาไปหา จะตองทํากิริยาอยางนี้ จะตองพูดอยางนี้ ชุมชนนี้ควรสงเคราะหอยางนี้ เปนตน   

๗)  ปุคคลัญุตา หรือ ปุคคลปโรปรัญุตา ความรูจักบุคคล คือ ความแตกตางแหงบุคคลวา โดย
อัธยาศัย ความสามารถ และคุณธรรม เปนตน ใครๆ ยิ่งหรือหยอนอยางไร และรูท่ีจะปฏิบัติตอบุคคลนั้นๆ 
ดวยดี วาควรจะคบหรือไม จะใชจะตําหนิ ยกยอง และแนะนําส่ังสอนอยางไร เปนตน   

 
๒๖.  มัชฌิมาปฏิปทา 

มัชฌิมาปฏิปทา  หมายถึง ทางสายกลาง, ขอปฏิบัติเปนกลางๆ ไมหยอนจนเกินไป และไมตึง
จนเกินไป ไมของแวะที่สุด ๒ อยางคือ กามสุขัลลิกานุโยค และ อัตตกิลมถานุโยค, 

ทางแหงปญญา   (เริ่มดวยปญญา, ดําเนินดวยปญญา นําไปสูปญญา)  อันพอดีท่ีจะใหถึงจุดหมาย คือ 
ความดับกิเลสและความทุกข หรือความหลุดพนเปนอิสระสิ้นเชิง ไดแกมรรคมีองค ๘ มีสัมมาทิฏฐิเปนตน 
สัมมาสมาธิเปนที่สุด 
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๒๗.  สทารสันโดษ 
สทารสันโดษ  หมายถึง  ความพอใจดวยภรรยาของตน,  ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน ( ขอ ๓ ใน

เบญจธรรม ) , จัดเปนพรหมจรรยอยางหนึ่ง 
 

๒๘.  ทิศ  ๖ 
 ทิศ ๖  คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัวจัดเปน ๖ ทิศ ดังนี ้ 
 
 ๒๘.๑. ปุรัตถิมทิส ทิศเบื้องหนา ไดแก บิดา มารดา : 
 

  มารดาบดิาอนเุคราะหบุตรธิดา ดงันี ้  บุตรธิดาพงึบาํรุงมารดาบิดา ดังนี ้
 ๑)  หามปรามจากความชั่ว  ๑)  ทานเลี้ยงเรามาแลวเลี้ยงทานตอบ 

  ๒)  ใหตั้งอยูในความดี ๒)  ชวยทํากิจของทาน 
  ๓)  ใหศึกษาศิลปวิทยา  ๓)  ดํารงวงศสกุล 
  ๔)  หาคูครองที่สมควรให  ๔)  ประพฤติตนใหเหมาะสมกบัความเปนทายาท 
  ๕)  มอบทรัพยสมบัติใหในโอกาสอันสมควร ๕)  เมื่อทานลวงลับไปแลวทําบญุอุทิศใหทาน 
 ๒๘.๒.  ทักขิณทิสทิศเบื้องขวา ไดแก ครูอาจารย 
  ครูอาจารยอนุเคราะหศิษย ดงันี ้  ศิษยพึงบาํรุงครูอาจารย ดงันี้ 
 ๑)  ฝกฝนแนะนําใหเปนคนด ี ๑)  ลุกตอนรับแสดงความเคารพ 
 ๒)  สอนใหเขาใจแจมแจง ๒)  เขาไปหา 
 ๓)  สอนศิลปวิทยาใหส้ินเชิง  ๓)  ใฝใจเรียน 
 ๔)  ยกยองใหปรากฏในหมูเพื่อน ๔)  ปรนนิบัต ิ
 ๕)  สรางเครื่องคุมกันภยัในสารทิศคือ ๕)  เรียนศิลปวิทยาโดยเคารพ 
  สอนใหศิษยปฏิบัติไดจริง นําวิชา 
  ไปเลี้ยงชีพทําการ งานได 
 ๒๘.๓.  ปจฉิมทิส ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา 
 สามีพึงบาํรุงภรรยา ดังนี ้ ภรรยาอนุเคราะหสามี ดังนี ้
 ๑)  ยกยองสมฐานะภรรยา ๑)  จัดงานบานใหเรียบรอย   
 ๒)  ไมดูหมิ่น  ๒) สงเคราะหญาติมิตรทั้งสองฝายดวยดี
 ๓)  ไมนอกใจ  ๓)  ไมนอกใจ 
 ๔)  มอบความเปนใหญในงานบานให  ๔)  รักษาสมบัติท่ีหามาได 
 ๕)  หาเครื่องประดับมาใหเปนของขวัญ ตามโอกาส ๕)  ขยันไมเกียจครานในงานทั้งปวง 
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 ๒๘.๔.  อุตตรทิส ทิศเบื้องซาย ไดแก มิตรสหาย : 
  พึงบํารงุมิตรสหาย ดังนี ้ มิตรสหายอนุเคราะหตอบ ดงันี ้
 ๑)  เผ่ือแผแบงปน  ๑)  เมื่อเพื่อนประมาทชวยรักษาปองกัน 
 ๒)  พูดจามีน้ําใจ ๒) เมื่อเพื่อนประมาท ชวยรักษาทรัพยสมบัติของเพื่อน 
 ๓)  ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ๓)  ในคราวมภียั เปนที่พึ่งได 
 ๔)  มีตนเสมอรวมสุขรวมทุกขดวย ๔) ไมละทิ้งในยามทุกขยาก 
 ๕)  ซ่ือสัตยจริงใจตอกัน ๕) นับถือตลอดถึงวงศญาติของมิตร 
 ๒๘.๕.  อุปริมทิส ทิศเบื้องบน ไดแก พระสงฆ สมณพราหมณ : 
  คฤหัสถพึงบํารุงพระสงฆ ดงันี ้ พระสงฆอนุเคราะหคฤหัสถ ดังนี ้
  ๑)  จะทําส่ิงใดก็ทําดวยเมตตา  ๑)  หามปรามจากความชั่ว 
  ๒)  จะพดูส่ิงใดกพ็ูดดวยเมตตา  ๒)  ใหตั้งอยูในความดี 
  ๓) จะคิดส่ิงใด กคิ็ดดวยเมตตา  ๓)  อนุเคราะหดวยความปรารถนาด ี
  ๔)  ตอนรับดวยความเต็มใจ  ๔)  ใหไดฟงส่ิงทีย่ังไมเคยฟง 
  ๕)  อุปถัมภดวยปจจัย ๔ ๕)  ทําส่ิงที่เคยฟงแลวใหแจมแจง  
   ๖)  บอกทางสวรรค สอนวิธีดําเนินชีวิต 
         ใหประสบความสุขความเจริญ 
 ๒๘.๖.  เหฏฐิมทิส ทิศเบื้องลาง ไดแก ลูกจางกับนายจาง : 
  นายจางพึงบํารุงลูกจาง ดงันี ้ ลูกจางอนุเคราะหนายจาง ดงันี้ 
 ๑)  จัดการงานใหทําตามกําลังความสามารถ ๑) เริ่มทํางานกอน 
 ๒)  ใหคาจางรางวลัสมควรแกงานและหลัง ๒)  เลิกงานที         
        ความเปนอยู ๓)  เอาแตของที่นายให 
 ๓)  จัดสวัสดิการดมีีชวยรักษาพยาบาล    ๔)  ทําการงานใหเรียบรอยและดยีิ่งขึ้น 
  ในยามเจ็บ ไข เปนตน ๕)  นําความดีของนายไปเผยแพร 
 ๔)  ไดของแปลกๆ พิเศษมา ก็แบงปนให  
       ๕) ใหมวีันหยุดและพักผอนหยอนใจตาม 
  โอกาสอันควร 
๒๙.  นวกภิกขุธรรม ๕ 

นวกภิกขุธรรม ๕ ธรรมที่ควรฝกสอนภิกษุบวชใหมใหประพฤติ ปฏิบัติอยางมั่นคง, องคแหงภิกษุ
ใหม   

๑)   ปาติโมกขสังวร สํารวมในพระปาติโมกข รักษาศีลเครงครัด ท้ังในสวนเวนขอหาม และทําตามขอ
อนุญาต   

๒)   อินทรียสังวร สํารวมอินทรีย มีสติระวังรักษาใจ มิใหกิเลสคือความยินดี ยินรายเขาครอบงํา ใน
เมื่อรับรูอารมณดวยอินทรียท้ัง ๖ มีเห็นรูปดวยตาเปน  
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๓)  ภัสสปริยันตะ พูดคุยมีขอบเขต คือ จํากัดการพูดคุยใหนอย รูขอบเขต ไมเอิกเกริก  
๔) กายวูปกาสะ ปลีกกายอยูสงบ คือ เขาอยูในเสนาสนะอันสงัด   
๕) สัมมาทัสสนะ ปลูกฝงความเห็นชอบ คือ สรางเสริม  

 
๓๐.  สติสัมปชัญญะ 

สติสัมปชัญญะ  ระลึกไดและรูตัวอยูเสมอ คือ ฝกตนใหเปนคนรูจักยั้งคิด รูสึกตัวเสมอวา ส่ิงใดควร
ทํา และไมควรทํา ระวังมิใหเปนคนมัวเมาประมาท คูกับศีลขอที่ ๕ อยูในขอ ๕ ของ เบญจธรรม ๕  

 
๓๑.   กิจวัตร ๑๐ ประการ ท่ีพระสงฆพึงกระทํา 

๑)  ลงอุโบสถ     
๒)  บิณฑบาต     
๓)  ทําวัตรสวดมนต    
๔)  กวาดวิหารลานเจดีย    
๕)  รักษาผาครอง  
๖)  อยูปริวาสกรรม   

๗)  โกนผมปลงหนวด   
๘)  ศึกษาพระธรรมวินัย ปฏิบัตคิรูอาจารย   
๙) เทศนาบัต ิ   
๑๐) พิจารณาปจจเวกขณะ   

 
๓๒.  กายบริหาร ๑๔ ประการของพระสงฆ 

กายบริหาร  คือการปฏิบัติตอรางกาย มี  ๑๔  ประการ  คือ 
๑)  อยาพึงไวผมยาว 
๒)  อยาพึงไวหนวดยาว 
๓)  อยาพึงไวเล็บยาว 
๔)  อยาพึงไวขนจมูกยาว 
๕)  อยาพึงนําออกซึ่งขนในที่แคบ 
๖)  อยาพึงผัดหนา 
๗)  อยาพึงแตงเคร่ืองประดับตาง ๆ 
๘)  อยาพึงสองดูเงาหนา 
๙)  อยาพึงเปลือยกายในที่และเวลาไมบังควร 
๑๐) อยาพึงนุงหมอยางคฤหัสถ 
๑๑)  เมื่อถายอุจจาระแลว  ถามีน้ําตองใชน้ําชําระ 



127
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

๑๒)  อยาพึงใหทําสัตถกรรม และวัตถิกรรมในที่แคบ  
 ( อยาทําการผาตัดและการผูกรัดในทีแ่คบหมายถึงทวารหนัก ) 
 ๑๓)  ภิกษตุองใชไมชําระฟน 

๑๔) น้ําดื่มตองกรองกอน 
 

๓๓.  มงคล ๓๘ 
มงคล ๓๘  ส่ิงที่ทําใหมีโชคดี , ธรรมอันนํามาซึ่งความสุขความเจริญ  เรียกเต็มวา อุดมมงคล คือ

มงคลอันสูงสุด  
 

        คาถาที ่๑ 
      ๑)    อเสวนา จ พาลานํ   ไมคบคนพาล 
         ๒)   ปณฺฑิตานจฺ เสวนา   คบบณัฑิต 
         ๓) ปูชา จ ปูชนียานํ   บูชาคนที่ควรบูชา 
 

       คาถาที่ ๒ 
         ๔)  ปฏิรูปเทสวาโสจ   อยูในปฏรูิปเทศ , อยูในถิ่นมีส่ิงแวดลอมดี 
         ๕) ปุพฺเพ จ กตปฺุญตา   ไดทําความดีใหพรอมไวกอน, ทําความดีเตรยีมพรอมไวแตตน 
         ๖) อตฺตสมฺมาปณธิิ จ    ตั้งตนไวชอบ  
 

       คาถาที่ ๓ 
         ๗) พาหุสจฺจฺจ   เลาเรียนศึกษามาก, ทรงความรูกวางขวาง, ใสใจสดับตรับฟง คนควาหาความรู 
อยูเสมอ  
         ๘) สิปฺปฺจ   มีศิลปวิทยา, ชํานาญในวิชาชีพของตน 
         ๙) วินโย จ สุสิกฺขิโต   มีระเบียบวินยั, ไดฝกอบรมตนไวดี  
         ๑๐) สุภาสิตา จ ยา วาจา    วาจาสภุาษิต, รูจักใชวาจาพดูใหเปนผลดี 
 

 คาถาที ่๔ 
 ๑๑) มาตาปตุอุปฏฐานํ    บํารุงมารดาบิดา 

         ๑๒) / ๑๓) ปุตฺตทารสฺส สงฺคโห = ปุตฺตสงฺคห สงเคราะหบุตรและทารสงฺคห สงเคราะหภรรยา        
         ๑๔) อนากุลา จ กมฺมนฺตา    การงานไมอากูล  ทานอธิบายวา ไดแก อาชีพการงาน ท่ีทําดวย
ความขยันหมั่นเพียร เอาธุระ รูจักกาล ไมค่ังคาง ยอหยอน  
 

      คาถาที่  ๕ 
         ๑๕) ทานฺจ   รูจักให, เผ่ือแผแบงปน, บริจาคสงเคราะหและบําเพ็ญประโยชน 
         ๑๖)  ธมฺมจริยา จ    ประพฤติธรรม, ดํารงอยูในศีลธรรม 
         ๑๗) ญาตกานฺจ สงฺคโห   สงเคราะหญาต ิ
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         ๑๘)  อนวชฺชานิ กมฺมานิ   การงานที่ไมมีโทษ, กิจกรรมที่ดีงาม เปนประโยชน ซ่ึงไมเปนทาง
เสียหาย ทานยกตัวอยางไว เชน การสมาทานอุโบสถ การบําเพ็ญสาธารณประโยชน สรางสวน ปลูกปา สราง
สะพาน เปนตน 
 

     คาถาที่ ๖ 
         ๑๙) อารตี วิรตี ปาปา   เวนจากความชั่ว 
         ๒๐) มชฺชปานา จ สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา 
         ๒๑) อปฺปมาโท จ ธมฺเมสุ   ไมประมาทในธรรมทั้งหลาย  
 

 คาถาที่ ๗ 
         ๒๒) คารโว จ  ความเคารพ, การแสดงออกที่แสดงถึงความเปนผูรูจักคุณคาของบุคคล ส่ิงของ 
หรือกิจการนั้นๆ และรูจักใหความสําคัญและความใสใจเอื้อเฟอโดยเหมาะสม 
         ๒๓) นิวาโต จ  ความสุภาพออนนอม, ถอมตน 
         ๒๔) สนฺตุฏฐี จ  ความสันโดษ, ความเอิบอิ่มพึงพอใจในผลสําเร็จที่ไดสรางขึ้น หรือในปจจัย
ลาภที่แสวงหามาได ดวยเรี่ยวแรงความเพียรพยายามของตนเองโดยทางชอบธรรม 
         ๒๕) กตฺุตา   มีความกตัญ ู       
         ๒๖) กาเลน ธมฺมสฺสวนํ  ฟงธรรมตามกาล, หาโอกาสแสวงหาความรูเกี่ยวกับหลักความจริง 
ความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
   คาถาที ่๘ 
  ๒๗) ขนฺตี จ  มีความอดทน 
         ๒๘)  โสวจสฺสตา  เปนผูวางายสอนงาย, พูดกันงาย ฟงเหตุผล 
         ๒๙) สมณานฺจ ทสฺสนํ พบเห็นสมณะ, เยี่ยมเยียนเขาหาทานผูสงบกิเลส 
         ๓๐) กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  สนทนาธรรมตามกาล, หาโอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความรูความ
คิดเห็นกันเกี่ยวกับหลักความจริงความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
 
 

  คาถาที่ ๙ 
         ๓๑) ตโป จ   มีความเพียรเผากิเลส, รูจักบังคับควบคุมตน ไมปรนเปรอตามใจอยาก 
         ๓๒) พฺรหฺมจริยฺจ  ประพฤติพรหมจรรย , ดําเนินตามอริยมรรค , การรูจักควบคุมตนในทาง
เพศ หรือถือ เมถุนวิรัตตามควร   พรหมจรรยในที่นี้ มุงเอาอัฏฐังคิกมรรคเปนหลัก แตจะตีความแคบหมายถึง
เมถุนวิรัติก็ได ความหมายอยางหยอนสําหรับคฤหัสถ คือ ถือพรหมจรรยในบุคคลที่มิใชคูครอง หรือถือ
เด็ดขาดในวันอุโบสถ เปนตน 
         ๓๓) อริยสจฺจาน ทสฺสนํ  เห็นอริยสัจ, เขาใจความจริงของชีวิต        
         ๓๔) นิพฺพานสจฺฉิกริิยา จ  ทําพระนิพพานใหแจง, บรรลุนิพพาน 
 
 



129
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

         ๑๘)  อนวชฺชานิ กมฺมานิ   การงานที่ไมมีโทษ, กิจกรรมที่ดีงาม เปนประโยชน ซ่ึงไมเปนทาง
เสียหาย ทานยกตัวอยางไว เชน การสมาทานอุโบสถ การบําเพ็ญสาธารณประโยชน สรางสวน ปลูกปา สราง
สะพาน เปนตน 
 

     คาถาที่ ๖ 
         ๑๙) อารตี วิรตี ปาปา   เวนจากความชั่ว 
         ๒๐) มชฺชปานา จ สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา 
         ๒๑) อปฺปมาโท จ ธมฺเมสุ   ไมประมาทในธรรมทั้งหลาย  
 

 คาถาที่ ๗ 
         ๒๒) คารโว จ  ความเคารพ, การแสดงออกที่แสดงถึงความเปนผูรูจักคุณคาของบุคคล ส่ิงของ 
หรือกิจการนั้นๆ และรูจักใหความสําคัญและความใสใจเอื้อเฟอโดยเหมาะสม 
         ๒๓) นิวาโต จ  ความสุภาพออนนอม, ถอมตน 
         ๒๔) สนฺตุฏฐี จ  ความสันโดษ, ความเอิบอิ่มพึงพอใจในผลสําเร็จที่ไดสรางขึ้น หรือในปจจัย
ลาภท่ีแสวงหามาได ดวยเรี่ยวแรงความเพียรพยายามของตนเองโดยทางชอบธรรม 
         ๒๕) กตฺุตา   มีความกตัญ ู       
         ๒๖) กาเลน ธมฺมสฺสวนํ  ฟงธรรมตามกาล, หาโอกาสแสวงหาความรูเกี่ยวกับหลักความจริง 
ความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
   คาถาที ่๘ 
  ๒๗) ขนฺตี จ  มีความอดทน 
         ๒๘)  โสวจสฺสตา  เปนผูวางายสอนงาย, พูดกันงาย ฟงเหตุผล 
         ๒๙) สมณานฺจ ทสฺสนํ พบเห็นสมณะ, เยี่ยมเยียนเขาหาทานผูสงบกิเลส 
         ๓๐) กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  สนทนาธรรมตามกาล, หาโอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความรูความ
คิดเห็นกันเกี่ยวกับหลักความจริงความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
 
 

  คาถาที่ ๙ 
         ๓๑) ตโป จ   มีความเพียรเผากิเลส, รูจักบังคับควบคุมตน ไมปรนเปรอตามใจอยาก 
         ๓๒) พฺรหฺมจริยฺจ  ประพฤติพรหมจรรย , ดําเนินตามอริยมรรค , การรูจักควบคุมตนในทาง
เพศ หรือถือ เมถุนวิรัตตามควร   พรหมจรรยในที่นี้ มุงเอาอัฏฐังคิกมรรคเปนหลัก แตจะตีความแคบหมายถึง
เมถุนวิรัติก็ได ความหมายอยางหยอนสําหรับคฤหัสถ คือ ถือพรหมจรรยในบุคคลที่มิใชคูครอง หรือถือ
เด็ดขาดในวันอุโบสถ เปนตน 
         ๓๓) อริยสจฺจาน ทสฺสนํ  เห็นอริยสัจ, เขาใจความจริงของชีวิต        
         ๓๔) นิพฺพานสจฺฉิกริิยา จ  ทําพระนิพพานใหแจง, บรรลุนิพพาน 
 
 

 คาถาที่ ๑๐ 
        ๓๕) ผุฏฐสฺส โลกธมฺเมหิ จิตฺตํ ยสฺส น กมฺปติ  ถูกโลกธรรม จิตไมหวั่นไหว 
        ๓๖)   อโสกํ   จิตไรเศรา 
        ๓๗)   วิรชํ   จิตปราศจากธุลี 
        ๓๘)  เขมํ   จิตเกษม 
 

 แตละคาถามีบทสรุปวา “ เอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ ”  นี้เปนมงคลอันอุดม มีคาถาสรุปทายมงคลทั้ง ๓๘ นี้วา 
  “ เอตาทิสานิ กตฺวาน  สพฺพตฺถมปราชิตา 
  สพฺพตฺถ โสตถีฺ คจฺฉนฺต ิ  ตนฺเตสํ มงฺคลมุตฺตมนตฺิ. ” 
        แปลวา “ เทวะมนุษยท้ังหลายกระทํามงคลเชนนี้แลว ยอมเปนผูไมปราชัยในที่ทุกสถาน ยอมถึงความ
สวัสดีในที่ท้ังปวง นี้คืออุดมมงคลของเทวะมนุษยเหลานั้น. ” 
 
๓๔.  หิริโอตตปัปะ 
 หิริโอตตัปปะ คือธรรมคุมครองโลก   หิริ ความละอายแกใจ คือละอายตอความชั่ว โอตตัปปะ ความ
กลัวบาป ความเกรงกลัวตอทุจริต ความเกรงกลัวความชั่วเหมือนอสรพิษ ไมอยากเขาใกล พยายามหลีกให
หางไกล 
 
๓๕.  ไตรสิกขา 
 สิกขา ๓ สิกขา หมายถึง การศึกษา การเลาเรียน การฝกฝนปฏิบัติสิกขา ๓ คือ  ๑ ) อธิสีลสิกขา สิกขา
คือศีลอยางยิ่ง อธิศีล อันเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาศีลอยางสูง ศีล ๕  ศีล ๘ ศีล 
๑๐ ท่ีรักษาดวยความเขาใจ ใหเปนเครื่องหนุนนําออกจากวัฏฏะ ก็เปนอธิศีล  ๒ ) อธิจิตตสิกขา  สิกขาคือจิต
อันยิ่ง อธิจิตเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหมีสมาธิ  ๓ ) อธิปญญาสิกขา  
สิกขาคือปญญาอันยิ่ง อธิปญญาอันเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาปญญาอยางสูง 
 
๓๖.  สัทธรรม 
 สัทธรรม ธรรมที่ดี ธรรมที่แท ธรรมของคนดี มี ๓ ประการ คือ 

๑) ปริยัติสัทธธรรม สัทธธรรมคือส่ิงที่พึงเลาเรียน ไดแก พุทธพจน 
๒) ปฏิบัติสัทธธรรม  สัทธรรมคือส่ิงที่พึ่งปฏิบัติ ไดแก ไตรสิกขา 
๓) ปฏิเวธสัทธรรม   สัทธธรรมคือผลที่พึ่งบรรลุ ไดแกมรรค ผล และนิพพาน 

 
๓๗.  ปญญา ๓ 
 ปญญา ความรูท่ัว ปรีชาหยั่งรูเหตุผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่งแยกไดในเหตุผล ดีชั่ว คุณ
โทษ ประโยชนมิใชประโยชน เปนตน ซ่ึงประกอบดวย ๓ ประการ คือ 
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 ๑) สุตมยปญญา  ปญญาเกิดจากการสดับเลาเรียน 
๒) จิตตามยปญญา  ปญญาเกิดจากการคิดพิจารณา 
๓) ภาวนามยปญญา  ปญญาเกิดจากการปฏิบัติบําเพ็ญ 

 
๓๘.  กัมมัฏฐาน ๒ 
 กัมมัฏฐาน แปลวา  ท่ีตั้งแหงการงาน, อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ, อุบายทางใจ, วิธีฝกอบรม
จิต มิใหฟุงซาน ใหสงบนิ่ง ใหหยุดอยูกับที่  ซ่ึงเรียกวา  อารมณ  เปนอุบายวิธีควบคุมใจใหสงบและใหเกิด
ปญญา  เขียนวากรรมฐานก็ได ซ่ึงมี ๒ แบบ คือ 
 ๓๘.๑) สมถกัมมัฏฐาน  แบบมีวัตถุประสงคเพื่อทําใจใหสงบจัดเขาในสมาธิสิกขาหรือจิตตสิกขา 

 สมถะ  แปลได  ๓  นัย  คือ 
 ๑) ธรรมเปนเครื่องสงบระงับจิต 
 ๒) ธรรมยังจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลส 
 ๓) การฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ 

 กัมมัฏฐาน  ๔๐  คือ  กสิณ ๑๐  อสุภะ ๑๐  อนุสสติ ๑๐  พรหมวิหาร ๔  อาหารปฏิกูลสัญญา ๑ 
จตุธาตุววัตถาน ๑  อรูป ๔ 
 การทํากัมมัฏฐานในปจจุบันมีเรียกกันหลายอยาง  เชนเรียกวา  การทําสมาธิ การนั่งสมาธิ  การนั่ง
ภาวนา  การบําเพ็ญภาวนา  การบําเพ็ญวิปสสนา ซ่ึงก็ถูกดวยกันทั้งนั้น  แตตองแยกแยะวิธีปฏิบัติวา  เปน
กัมมัฏฐานแบบไหนใน  ๒  แบบ 
 ๓๘.๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน แบบมีวัตถุประสงคเพื่อใหเกิดปญญา เห็นแจงสภาวธรรมตางๆ ตาม
ความเปนจริง  จัดเขาในปญญาสิกขา  
 วิปสสนา   แปลได  ๓  นัย  คือ 
 ๑) ความเห็นแจง  คือ  เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรม 
 ๒) ปญญาที่เห็นไตรลักษณอันใหถอนความหลงผิด รูผิดในสังขารเสียได 
 ๓) การฝกอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจง รูแจง รูชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปน 
 
๓๙.  ภาวนา  
 แปลวา การทําใหมีข้ึน เปนขึ้น การทําใหเกิดขึ้น การเจริญ การบําเพ็ญ 
 ๓๙.๑  ความหมาย ๑  การฝกอบรมตามหลักพระพุทธศาสนา  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑)   สมถภาวนา  คือ  ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ 
 ๒) วิปสสนาภาวนา  คือ  การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูเขาใจตามความเปนจริง หรือนัยหนึ่ง  
การฝกอบรมจัดเปน  ๒  อยางเหมือนกัน  คือ 
 -  จิตตภาวนา  การฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความเขมแข็ง  มั่นคง  เบิกบาน  
สงบสุข  ผองใส  พรอมดวยความเพียร  สติ  และสมาธิ 
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 -  ปญญาภาวนา  การฝกอบรมเจริญปญญาใหรูเทาทัน  เขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  จนมี
จิตใจเปนอิสสระ  ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข 
 

 ๓๙.๒  ความหมาย ๒  การเจริญสมถกัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดสมาธิมี  ๓  ข้ัน  คือ 
 ๑) บริกรรมภาวนา  ภาวนาขั้นตระเตรียม  คือ  กําหนดอารมณกัมมัฏฐาน 
 ๒) อุปจารภาวนา  ภาวนาข้ันจวนเจียน  คือ  เกิดอุปจารสมาธิ 
 ๓) อัปปนาภาวนา  ภาวนาข้ันแนวแน  คือ  เกิดอัปปนาสมาธิเขาถึงฌาน 
 

 ๓๙.๓   ความหมาย ๓ ในภาษาไทย  ความหมายเลือนมาเปนการทองบนหรือวาซํ้าๆ ใหขลังก็มี 
 
๔๐.  วิปสสนากัมมัฏฐาน 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน  อรรถแหงวิปสสนาภาวนา สาธุชนมาทําวิปสสนาปญญาที่เห็นแจงชัดในอารมณ
ใหเกิดขึ้นในจิต  ดวยเจตนาอันใด  เจตนาอันนั้นชื่อวา  วิปสสนาภาวนา
 การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  ผูเจริญพึงศึกษาใหรูจักธรรม  ๓  ประการ  คือ 
 ๑)  ธรรมเปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา 
 ๒)  ธรรมเปนรากเหงา  เปนเหตุเกิดขึ้น  ตั้งอยู ของวิปสสนา 

 ๓)  ธรรมคือตัววิปสสนา 
 ธรรม เปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนาคือ 
  ๑)    สังขารธรรมอันปจจัยประชุมปรุงแตงขึ้น  โดยประเภทเปนอุปาทินนกสังขาร  และอนุปาทินนกสังขาร 
 ๒) นามและรูปที่พุทธาทิบัณฑิตแยกออกโดยประเภทตาง ๆ  มีขันธ  ๕  อายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘  
และอินทรีย  ๒๒  เปนตน 
 ธรรมเปนรากเหงาของวิปสสนา  คือ 
  ๑)  สีลวิสุทธิ  ความหมดจดแหงศีล 
  ๒)  จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต 
 ธรรมคือตัววิปสสนา  คือ 
  ๑)   ทิฏฐิวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์แหงทิฏฐิคือความเห็น 
  ๒)   กังขาวิตรณวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องขามพนความสงสัย 
  ๓)    มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นวาทางหรือมิใชทาง 
  ๔)   ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นทางปฏิบัติ 
  ๕)   ญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณทัสสนะ 

 ธรรมคือตัววิปสสนา  อีกนยัหนึ่ง  คือ
  ๑. อนิจจตา  ความเปนของไมเที่ยง 
  ๒. ทุกขตา  ความเปนทุกข 
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  ๓. อนัตตตา  ความเปนของมิใชตัวตน 

 การเจริญวิปสสนาตามนัยแหงอรรถกถานั้น ทานไดแสดงประเภทแหงบุคคล ผูเจริญวิปสสนาไว  ๒  
ประเภท  คือ 
  ๑)  สมถยานิก  ผูเจริญวิปสสนาไดฌานเบื้องตนมากอนแลว  คือไดเจริญสมถกัมมัฏฐานจนไดบรรลุ
ฌานมาแลวนั่นเอง 
 ๒) วิปสสนายานิก  ผูเจริญวิปสสนายังไมไดฌานสมาบัติเลย  เริ่มเจริญวิปสสนามาเลยทีเดียว คือ ยัง
ไมไดเจริญสมถกัมมัฏฐานมากอนเลย 

 อานิสงสการเจริญวิปสสนา
  ๑)  มีสติมั่นคง  ไมหลงทํากาลกิริยา 
  ๒)  มีสุคติภพ  คือ  มนุษยและโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา 
  ๓)  เปนอุปนิสัยมรรค  ผล  นิพพาน  ติดสันดานตอไปในภพหนาดวย 
 ๔)  ถามีอุปนิสัยจะไดบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน  ในปจจุบันชาตินี้  ก็ยอมจะไดบรรลุมรรคผล  ทําให
แจงพระนิพพาน ในปจจุบันชาตินี้ทีเดียว 
 
๔๑.  วิปสสนาภาวนา
 วิปสสนาภาวนา  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นแจงชัดในอารมณท่ีเกิดขึ้นในจิต  ตามสภาวะความ  เปนจริง
อยางไรแลวไมยึดมั่นถือมั่นในสิ่งนั้น  ความรูความเห็นวา  สังขารเปนของ ไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  
แจงชัดตามที่เปนจริงจริงอยางนั้น  น้ีเปนลักษณะของวิปสสนา 
 การขจัดความมืด  คือโมหะอันปดบังปญญาไวไมใหเห็นตามความเปนจริงของสังขาร เปนกิจของ
วิปสสนา 
 ความเห็นจริงสองสวาง  เห็นทั่วไปในความที่สังขารเปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  ปรากฏ
เฉพาะหนา  ดังดวงประทีปสองแสงสวางอยูฉะนั้น  นี้เปนผลของวิปสสนา  จิตที่ไมฟุงซาน  ตั้งมั่นดวยสมาธิ
อันใดอันหนึ่ง  นี้เปนเหตุเกิดขึ้นตั้งอยูของวิปสสนา 
 กัมมัฏฐาน  ๒  จัดเขาในสิกขาดังนี้ 
  ๑)  สมถกัมมัฏฐาน  จัดเขาในสมาธิสิกขาหรือจิตสิกขา 
  ๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน  จัดเขาในปญญาสิกขา 

 อุบายสงบใจ  อุบายเรืองปญญา  รวมเรียกวา  กัมมัฏฐานบาง  ภาวนาบาง  มีอรรถวา  เปนอุบายเพื่อจิต
วิเวก  และใหเกิดสุขุมปญญาเหมือนกัน  แตตางกันโดยพยัญชนะ  คือ  ชื่อวา  กัมมัฏฐาน  เพราะเปนกิจอัน
บุคคลพึงกระทํา  แปลวา  เปนที่ตั้งแหงการงานที่ชื่อวา  ภาวนา  เพราะเปนกิจอันบุคคลพึงทําเปนวิธีเจริญของ
พระโยคาวจร  ผูใครความสงบและใหเกิดวิปสสนาญาณ 
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๔๒.  อานิสงสของการบิณฑบาต 
 อานิสงสของการบิณฑบาต มีดังนี ้
 ๑) เกิดมีความปฏิบัติท่ีสมควรแกนิสัยตามพระบาลี  (บอกอนุศาสน)  ขอวา  บรรพชาอาศัยการ
บริโภคคําขาวที่แสวงหาดวยกําลังแขง 
 ๒)  ไดตั้งอยูในอริยวงศขอท่ี  ๒ 
  ๓)  ไมเปนผูมีความเปนไปเกี่ยวเกาะกับผูอ่ืน 
 ๔)  มีปจจัยตามที่พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไววาเปนของเล็กนอย เปนของหาไดงาย ดวย  
เปนของหาโทษมิไดดวย 
 ๕) ย่ํายีความเกียจครานเสียได 
 ๖)  มีอาชีวะบริสุทธิ์ 
 ๗)  ไดบําเพ็ญเสขิยปฏิบัติ 
 ๘)  ไมตองเลี้ยงผูอ่ืน 
 ๙)  ไดทําความอนุเคราะหผูอ่ืน 
 ๑๐) ละมานะ  คือความถือตัวได 
  ๑๑)  ปองกันตัณหาในรสได 
 ๑๒)  ไมตองอาบัติเพราะคณโภชนสิกขาบท ปรัมปรโภชนสิกขาบท และจาริตสิกขาบท 
 ๑๓)  มีความประพฤติสมควรแกธุดงคธรรมทั้งหลาย  มีความมักนอยเปนตน 
 ๑๔)  สัมมาปฏิบัติเพิ่มพูน 
 ๑๕)  ไดอนุเคราะหประชุมชนผูเกิดในภายหลัง 

 มหาฎีกาไดขยายความไวบางขอ  ดังนี ้

 ย่ํายีความเกียจครานเสียได เพราะตองอาศัยกําลังแขงแสวงหาบิณฑบาตอยูเปนปกติ มีอาชีวะบริสุทธิ์ 
เพราะแสวงหาอาหารแบบแมลงภู ไมทําใหเกิดความชอกช้ําเสียหาย ไดบําเพ็ญเสขิยปฏิบัติ  เพราะตองเขาสู
ละแวกบานอยูเปนนิจ ไมตองเลี้ยงผูอ่ืน  เพราะรูประมาณในการรับ  (คือรับมาแตพอเล้ียงตัวคนเดียว)                         
และเพราะไมอยูระคนกับใคร  จึงไมมีใครที่จะตองเล้ียงทําความอนุเคราะหผูอ่ืน  เพราะรับบิณฑบาตตามบาน
ละนิดละหนอย ละมานะได  เพราะยอมเลี้ยงชีพดวยวิธีอันต่ําตอยที่สุด  (เที่ยวบิณฑบาต) ปองกันตัณหาในรส
ได  เพราะฉันอาหารรวม อานิสงสบิณฑบาตมาในธุดงคนิเทศคัมภีรวิสุทธิมรรค 
 
๔๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 คือ  ขอปฏิบตัมีิสติเปนประธาน
 สติปฏฐาน  เปนเอกายนมรรค คือ ทางไปอันเอก  มีอานิสงสแกผูปฏิบัติ คือ ทําใหผูปฏิบัติไดวิสุทธิ  
ความหมดจดจากกิเลสตางๆ ๑ เปนทางกาวลวงจากความโศกเศราและความร่ําไรรําพัน ๑  หมดความทุกขและ
โทมนัส ๑  ทําใหบรรลุธรรมที่ควรรูตลอดถึงชวยใหปฏิบัติได  ๑  ทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ๑ 
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 สติปฏฐาน  มี  ๔  อยาง  คือ 
 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ คือ ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงกาย ๖  
ประการ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นซึ่ง เวทนา  ๙  
ประการ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซึ่ง จิต  ๑๖  
ประการ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงธรรม  
๕  ประการ 
 อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน
 ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง  ๔  ตลอด  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – ๒ – ๑  ป  หรือ  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – 
๒ – ๑  เดือน  หรือ  ๑- ๗ วัน   ผูนั้นยอมหวังไดซ่ึงผลทั้งสองอันใดอันหนึ่ง คือ 

๑) ไดเปนพระอรหันต  ในปจจุบันชาตินี้ 
๒) ไดเปนพระอนาคามี  ในปจจุบันชาตินี้ 

 
๔๔.  ธุดงค ๑๓ 
 ธุดงค คือ  องคคุณเครื่องกําจัดกิเลส  ชื่อขอปฏิบัติประเภทวัตรที่ผูสมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติ
ได  เปนอุบายขัดเกลากิเลส  สงเสริมความมักนอยสันโดษเปนตน  มี  ๑๓  คือ   
 

 หมวดท่ี ๑ จีวรปฏิสังยุตต  เก่ียวกับจีวร  มี 
 ๑)  ปงสุกูลิกังคะ  ถือใชแตผาบังสุกุล 
 ๒)  เตจีวริกังคะ  ใชผาเพียงสามผืน 

 หมวดท่ี ๒ ปณฑปาตปฏิสังยุตต  เก่ียวกับบิณฑบาต  มี 
 ๓)  ปณฑปาติกังคะ  เที่ยวบิณฑบาตเปนประจํา 
 ๔)  สปทานจาริกังคะ  บิณฑบาตตามลําดับแถว 
 ๕)  เอกาสนิกงัคะ  ฉันมื้อเดียว 
 ๖)  ปตตปณฑิกังคะ  ฉันเฉพาะในบาตร 
 ๗)  ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ลงมือฉันแลวไมยอมรับเพิ่ม 
 หมวดท่ี ๓ เสนาสนปฏิสังยุตต  เก่ียวกับเสนาสนะ  มี 
 ๘)  อารัญญิกังคะ  ถืออยูปา 
 ๙)  รุกขมูลิกังคะ  อยูโคนไม 
 ๑๐)  อัพโภกาสิกังคะ  อยูกลางแจง 
 ๑๑)  โสสานิกังคะ  อยูปาชา 
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 สติปฏฐาน  มี  ๔  อยาง  คือ 
 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ คือ ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงกาย ๖  
ประการ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นซึ่ง เวทนา  ๙  
ประการ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซึ่ง จิต  ๑๖  
ประการ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงธรรม  
๕  ประการ 
 อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน
 ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง  ๔  ตลอด  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – ๒ – ๑  ป  หรือ  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – 
๒ – ๑  เดือน  หรือ  ๑- ๗ วัน   ผูนั้นยอมหวังไดซ่ึงผลทั้งสองอันใดอันหนึ่ง คือ 

๑) ไดเปนพระอรหันต  ในปจจุบันชาตินี้ 
๒) ไดเปนพระอนาคามี  ในปจจุบันชาตินี้ 

 
๔๔.  ธุดงค ๑๓ 
 ธุดงค คือ  องคคุณเครื่องกําจัดกิเลส  ชื่อขอปฏิบัติประเภทวัตรที่ผูสมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติ
ได  เปนอุบายขัดเกลากิเลส  สงเสริมความมักนอยสันโดษเปนตน  มี  ๑๓  คือ   
 

 หมวดท่ี ๑ จีวรปฏิสังยุตต  เก่ียวกับจีวร  มี 
 ๑)  ปงสุกูลิกังคะ  ถือใชแตผาบังสุกุล 
 ๒)  เตจีวริกังคะ  ใชผาเพียงสามผืน 

 หมวดท่ี ๒ ปณฑปาตปฏิสังยุตต  เก่ียวกับบิณฑบาต  มี 
 ๓)  ปณฑปาติกังคะ  เที่ยวบิณฑบาตเปนประจํา 
 ๔)  สปทานจาริกังคะ  บิณฑบาตตามลําดับแถว 
 ๕)  เอกาสนิกงัคะ  ฉันมื้อเดียว 
 ๖)  ปตตปณฑิกังคะ  ฉันเฉพาะในบาตร 
 ๗)  ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ลงมือฉันแลวไมยอมรับเพิ่ม 
 หมวดท่ี ๓ เสนาสนปฏิสังยุตต  เก่ียวกับเสนาสนะ  มี 
 ๘)  อารัญญิกังคะ  ถืออยูปา 
 ๙)  รุกขมูลิกังคะ  อยูโคนไม 
 ๑๐)  อัพโภกาสิกังคะ  อยูกลางแจง 
 ๑๑)  โสสานิกังคะ  อยูปาชา 

 ๑๒)  ยถาสันถติกังคะ  อยูในที่แลวแตเขาจัดให 

 หมวดท่ี ๔ วิริยปฏิสังยุตต  เก่ียวกับความเพียร  มี 
 ๑๓)  เนสัชชิกังคะ  ถือนั่งอยางเดียวไมนอน 
 
๔๕.  อานาปานสติ ๘ 
 อานาปานสติ คือ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก ขอนี้จําแนกเปน ๘ นัยดวยกัน คือ 

๑) คณนา   นับลม 
๒) อนุพันธนานัย  ติดตามลม 
๓) ผุสนานัย  ท่ีลมกระทบ 
๔) ฐปนานัย  ตั้งจิตมั่นหมายเอากัปปนา 
๕) สัลลักขณานัย กําหนดไดชัด คือ กําหนดขันธ ๕ ไดชัดทันปจจุบัน เห็นรูปนาม  เห็นพระไตร

ลักษณ  เปนตน  ไดชัดเจนแจมแจงดี 
๖) วิวัฏฏนานัย  วิธีปฏิบัติใหโพธิปกขิยธรรม ๓๗  ประการเขารวมกัน ไดแกมรรค  ๔  มีโสดาปตติ

มรรคเปนตน 
๗) ปาริสุทธินัย  วิธีปฏิบัติตอจากมรรค  ไดแกผล ๔  มีโสดาปตติผลเปนตน 
๘) เตสัง ปฏิปสสนานัย วิธีปฏิบัติหลังจากผลเกิดแลว ไดแก ปจจเวกขณะ ๑๙  นั่นเอง 

 
๔๖.  อานิสงสอานาปานสต ิ

๑) สามารถตัดเสียซ่ึงวิตกมีกามวิตกเปนตน  เพราะเปนธรรมอันละเอียดและประณีต 
๒) เปนธรรมเครื่องพัดอยูอันละมุนละไมและเปนสุข 
๓) เจริญใหมาก ทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ เมื่อสติปฏฐาน  ๔  อันบุคคลเจริญให

มากแลว  ยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ  เมื่อบุคคลยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณแลว  ยอมยังวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณ 

๔) ผูท่ีไดสําเร็จ อรหัตผลโดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเปนบาท  ยอมกําหนดรูในอายุ
สังขารของตนวาจะอยูไปไดเทาไร  และสามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย 

๕) หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
๖) ตื่นเปนสุข  คือมีใจเบิกบาน 
๗) มีรางกายสงบเรียบรอย 
๘) มีหิริโอตตัปปะ 
๙) นาเลื่อมใส 
๑๐) มีอัธยาศัยประณีต 
๑๑) เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
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๑๒) ถายังไมไดสําเร็จมรรคผลนิพพาน  เมื่อแตกกายทําลายขันธ  ก็มีสุคติโลกสวรรคเปนที่ไปใน
เบื้องหนา 
 การเจริญอานาปานสติ  ช่ือวาเจริญสติปฏฐานครบทั้ง  ๔  คือ  เจริญอานาปานสติตามที่แสดงไวในคิริ
มานนทสูตร  ช่ือวา  เจริญสติปฏฐานครบทั้ง  ๔  คือ 

๑) เมื่อพระโยคาวจรรูชัดวา  หายใจเขาหรือออก  ยาวหรือส้ัน  ตลอดจนสําเหนียกจักรูแจงกองลมทั้ง
ปวง  จักระงับกายสังขาร  (คือลมหายใจเขาออก)  หายใจเขาหรือออกจัดเปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๒) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวารูแจงปติสุขจิตตสังขาร  (คือเวทนาและสัญญา)  ตลอดถึงจักระงับ
จิตสังขาร  หายใจเขาหรือออกเปนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวา  จักรูแจงจิต  จักทําจิตใหบันเทิง  จักตั้งจิตใจ  จักปลอยจิต  หายใจ
เขาหรือออก  จัดเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวา จักพิจารณาเนื่องๆ ซ่ึงความไมเที่ยง  ความปราศจากกําหนัด  ความดับ
สนิท  ความสละคืน  หายใจเขาหรือออก  จัดเปน ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 

๔๗.  พละ ๔ และ พละ ๕ 
 พละแปลวากําลัง คือธรรมอันเปนกําลัง ซ่ึงทําใหเกิดความเขมแข็ง มั่งคง ดํารงอยูไดในสัมปยุตต 
ธรรมทั้งหลายอยางไมหวั่นไหว อันธรรมที่เปนปฏิปกษจะเขาครอบงําไมได เปนเครื่องเกื้อหนุนแกอริยมรรค 
ไดแกพละ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา พละ ๔ คือธรรมอันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิต ดวยความ
มั่นใจ ไมตองหวาดหวั่นกลัวภัยตาง ๆ  คือ กําลัง ปญญา กําลังความเพียร กําลังคือการกระทําที่ไมมีโทษ                       
( กําลัง ความสุจริต และการทําแตกรรมที่ดีงาม ) กําลังการสงเคราะห คือชวยเหลือเกื้อกูลอยูรวมกันกับผูอ่ืน
ดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม 
 

๔๘.  อธิษฐานธรรม 
 อธิษฐานธรรม คือธรรมที่ควรตั้งไวในใจ ธรรมที่มั่น หลักธรรมที่ใชตั้งตัวใหมั่นหรือเปนที่ตั้งตัวให
มั่น เพื่อจะสามารถยึดเอาหรือลุถึงผลสําเร็จที่เปนเปาจุดหมาย มี ๔ อยาง คือ ปญญา สัจจะ จาคะ อุปสมะ หรือ
สันติ 

 
๔๙.  อินทรีย ๖ 
 อินทรียหมายถึง สภาวะที่เปนใหญหรือเปนเจาการในการรับรูดานนั้น ๆ ไดแก อายตนะ ภายใน 
๖ คือ จักษุ – ตา   โสตะ – หู    ฆานะ – จมูก    ชิวหา – ลิ้น     กาย – กาย    มโน – ใจ 
 
๕๐.  โพชฌงค ๗ 
 โพชฌงค  คือ  ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู  หรือองคของผูตรัสรูมี  ๗  อยาง คือ ๑. สติ   ๒. ธัมมวิจ
ยะ  (การสอดสองเลือกเฟนธรรม)  ๓. วิริยะ  ๔. ปติ  ๕. ปสสัทธิ  (ความสงบระงับ)   ๖. สมาธิ   ๗. อุเบกขา 
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 พระโยคาวจร  คือ  ผูบําเพ็ญเพียร  ตองเปนผูฉลาดในโพชฌงค  คือคราวใดใจมีความงวงเหงาทอถอย
ไมมีความเพียร  ในคราวนั้นตองอบรมธัมมวิจยสัมโพชฌงค  วิริยสัมโพชฌงค  ปติสัมโพชฌงค ท้ัง ๓ นี้ ให 
แกกลายิ่งขึ้น  และคราวใดใจมีความเพียรมากจนฟุงซาน ในคราวนั้นตองอบรมปสสัทธิสัมโพชฌงค สมาธิสัม
โพชฌงค  อุเบกขาสัมโพชฌงค  ท้ัง  ๓  นี้ใหแกกลายิ่งขึ้น 
 เหตุท่ีทําโพชฌงค  ๗  ใหเกิดมีขึ้นมี  ๒  คือ 

๑) โยนิโสมนสิการ  ไดแก  การใสใจพิจารณาโดยอุบายอันแยบคาย 
๒) พหุลีการ ไดแก ทําใหมาก หมายความวา ตองหมั่นฝกฝนอบรมอยูบอยๆ ไมทอถอย 

 
๕๑.  ศีล ๕ , ๘ และ ๑๐ 
 ศีล หมายถึง ความประพฤติดีทางกายและวาจา การรักษากายและวาจาใหเรียบรอย ขอปฏิบัติ
สําหรับควบคุมกาย และใจใหต้ังอยูในความดีงาม  
 ศีล ๕  หรือเบญจศีลสําหรับทุกคน คือ ๑ ) เวนจากทําลายชีวิต ๒) เวนจากถือเอาของที่เขาไมได
ให ๓) เวนจากประพฤติผิดในกาม ๔) เวนจากการพูดเท็จ ๕) เวนจากของเมา คือสุราเมรัยอันเปนที่ต้ัง
แหงความประมาท 
 ศีล ๘  สําหรับฝกตนใหยิ่งขึ้นไป โดยรักษาในบางโอกาสหรือมีศรัทธาจะรักษาประจําก็ได หัวขอ
เหมือน ศีล ๕ แตเปลี่ยนขอ ๓ และเติมขอ ๖ , ๗ , ๘ คือ ๓)เวนจากการประพฤติผิดพรหมจรรย คือเวนจากการ
รวมประเวณี   ๖) เวนจากบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คือเที่ยงวันไปแลว ๗) เวนจากการฟอนรํา ขับรอง 
บรรเลงดนตรี ดูการเลนอันเปนขาศึกตอพรหมจรรย การทัดดอกไม ของหอมและเครื่องลูบไล ซ่ึงเปน
เครื่องประดับตกแตง ๘) เวนจากที่นอนอันสูงใหญหรูหราฟุมเฟอย 
 ศีล ๑๐  สําหรับสามเณร แตถาผูใดศรัทธาจะรักษาก็ได หัวขอเหมือน ศีล ๘ แตแยกขอ ๗) เปน ๒ ขอ 
( คือขอ ๗ และ ๘ ) เล่ือนขอ ๘ เปน ๙ และเติมขอ ๑๐ คือ ๗) เวนจากการฟอนรํา ขับรอง ฯลฯ ๘) เวนจากการ
ทัดทรงดอกไม ฯลฯ   ๙) เวนจากที่นอนอันสูงใหญ หรูหราฟุมเฟอย   ๑๐) เวนจากการรับทองและเงิน 
 
๕๒.  ภาเวตพัพธรรม 
 ภาเวตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๔ คือ ภาวนา (ธรรมอันพึงเจริญหรือพึงปฏิบัติ
บําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะ และวิปสสนา กลาวคือ 
ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติ หรือเปนวิธีการที่จะทําหรือดําเนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการสลายทุกข
หรือดับปญหา  
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๕๓.  ปหาตัพพธรรม 
 ปหาตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๒ คือ ปหานะ (ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตองแกไข
กําจัดทําใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตัณหา กลาวคือธรรมจําพวกสมุทัยท่ีกอใหเกิด
ปญหา เปนสาเหตุของทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง 

 
๕๔.  วัฒนมุข 
 วัฒนมุข หลักธรรมหมวดนี้ ตรงขามกับอบายมุข ๖ วัฒนมุข ก็มี ๖ เชนกัน ซ่ึงแปลวา ธรรมที่เปนปาก
ทางแหงความเจริญ, ธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต มี ๖ 
ประการ  
 ธรรม 6 ประการชุดนี้ ในบาลีเรียกวา อัตถทวาร (ประตูแหงประโยชน, ประตูสูจุดหมาย) หรือ อัตถ
ประมุข (ปากทางสูประโยชน, ตนทางสูจุดหมาย) และอรรถกถาอธิบายคําอัตถะ วา หมายถึง “วุฒิ” คือความ
เจริญ ซ่ึงไดแก วัฒนะ ดังนั้นจึงอาจเรียกวา วุฒิมุข หรือที่คนไทยรูสึกคุนมากกวาวา วัฒนมุข อนึ่ง ในฝาย
อกุศล มีหมวดธรรมรูจักกันดีท่ีเรียกวา อบายมุข ๖ ซ่ึงแปลวา ปากทางแหงความเสื่อม จึงอาจเรียกธรรมหมวด
นี้ดวยคําที่เปนคูตรงขามวา อายมุข ๖ (ปากทางแหงความเจริญ)  จากพจนานุกรม พระธรรมปฏก 
๕๕.  พุทธานมัุต    
 พุทธานุมัต   ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต 

 
๕๖.  อลีนตา 
 อลีนตา  ซ่ึงอบายมุขขอ ๖ คือเกียจคราน แต อลีนตา เปน วัฒนมุขขอท่ี ๖ แกกัน เพียรพยายามไม
ระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉ่ือยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป  
 

๕๗.  ปริญเญยธรรม 
 ปริญเญยธรรม  ธรรมที่เขากันกิจในอริยสัจจท่ี ๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่ควรรอบรู 
หรือรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้งหลายที่อยูในจําพวกที่เปน
ปญหาหรือเปนที่ตั้งแหงปญหา  
  
๕๘.  สัจฉิกาตพัพธรรม 
 สัจฉิกาตัพพธรรม  ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๓ คือ สัจฉิกิริยา  ธรรมอันพึงประจักษแจง, ส่ิง
ท่ีควรไดควรถงึหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมตุต ิเมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน หมายถึง
ธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
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๕๓.  ปหาตัพพธรรม 
 ปหาตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๒ คือ ปหานะ (ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตองแกไข
กําจัดทําใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตัณหา กลาวคือธรรมจําพวกสมุทัยท่ีกอใหเกิด
ปญหา เปนสาเหตุของทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง 

 
๕๔.  วัฒนมุข 
 วัฒนมุข หลักธรรมหมวดนี้ ตรงขามกับอบายมุข ๖ วัฒนมุข ก็มี ๖ เชนกัน ซ่ึงแปลวา ธรรมท่ีเปนปาก
ทางแหงความเจริญ, ธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต มี ๖ 
ประการ  
 ธรรม 6 ประการชุดนี้ ในบาลีเรียกวา อัตถทวาร (ประตูแหงประโยชน, ประตูสูจุดหมาย) หรือ อัตถ
ประมุข (ปากทางสูประโยชน, ตนทางสูจุดหมาย) และอรรถกถาอธิบายคําอัตถะ วา หมายถึง “วุฒิ” คือความ
เจริญ ซ่ึงไดแก วัฒนะ ดังนั้นจึงอาจเรียกวา วุฒิมุข หรือท่ีคนไทยรูสึกคุนมากกวาวา วัฒนมุข อนึ่ง ในฝาย
อกุศล มีหมวดธรรมรูจักกันดีท่ีเรียกวา อบายมุข ๖ ซ่ึงแปลวา ปากทางแหงความเสื่อม จึงอาจเรียกธรรมหมวด
นี้ดวยคําที่เปนคูตรงขามวา อายมุข ๖ (ปากทางแหงความเจริญ)  จากพจนานุกรม พระธรรมปฏก 
๕๕.  พุทธานมัุต    
 พุทธานุมัต   ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต 

 
๕๖.  อลีนตา 
 อลีนตา  ซ่ึงอบายมุขขอ ๖ คือเกียจคราน แต อลีนตา เปน วัฒนมุขขอท่ี ๖ แกกัน เพียรพยายามไม
ระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉ่ือยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป  
 

๕๗.  ปริญเญยธรรม 
 ปริญเญยธรรม  ธรรมที่เขากันกิจในอริยสัจจท่ี ๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่ควรรอบรู 
หรือรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้งหลายที่อยูในจําพวกที่เปน
ปญหาหรือเปนที่ตั้งแหงปญหา  
  
๕๘.  สัจฉิกาตพัพธรรม 
 สัจฉิกาตัพพธรรม  ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๓ คือ สัจฉิกิริยา  ธรรมอันพึงประจักษแจง, ส่ิง
ท่ีควรไดควรถงึหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมตุต ิเมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน หมายถึง
ธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 
 
 

๕๙.  อายุวฒันธรรม 
 อายุวัฒนธรรม  วาดวยธรรมที่เปนเหตใุหอายุส้ันและอายุยาว  
 ธรรม ๕ ประการเปนเหตุให อายุส้ัน คือ 

๑) บุคคลยอมไมกระทําความสบายแกตนเอง ๑. 
๒) ไมรูจักประมาณในสิ่งที่สบาย ๑. 
๓) บริโภคสิ่งที่ยอยยาก ๑. 
๔) มีมิตรเลวทราม ๑ 

 ธรรม ๕ ประการเปนเหตุใหอายุยนื คือ 
๑) บุคคลยอมเปนผูทําความสบายแกตนเอง ๑. 
๒) รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย ๑. 
๓) เปนผูมีศีล ๑. 
๔) มีมิตรดีงาม ๑ 
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ผนวก ๓ 
บทความการปฏิบัติสมาธิเพือ่สุขภาพยั่งยืน 
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การปฏิบัติสมาธิเพือ่สุขภาพยั่งยืน 
 

 ในปจจุบันประชาชนชาวไทย มีความสนใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนใน
ภาพรวมๆ มากขึ้น  แตสวนใหญเขาใจแตการดูแลสุขภาพทางกาย คือดูแลการเจ็บปวยทางกาย เชน โรค
ไขหวัด  โรคปอดบวม  โรคอุจจาระรวง  เปนตน  ซ่ึงโดยความหมายของสุขภาพท่ีองคการอนามัยโลกไดให
ไวแปลเปนภาษาไทย ความวา “สุขภาพหมายความวา ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย  ทางจิต  ทาง
ปญญา (จิตวิญญาณ) และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล”  ดังนั้น จึงเรียกวาสุขภาพองครวมที่
มี ๔ มิติ ดังกลาว  ซ่ึงวงการแพทยและสาธารณสุข รวมท้ังวงการคณะสงฆไดศึกษาคนควาและเสนอแนวทาง
ในการดูแลสุขภาพองครวมทั้ง ๔ มิติ ควบคูกันไป โดยอาศัยวิชาความรูและเทคโนโลยี ท้ังดานการแพทย  การ
สาธารณสุข  การศาสนธรรม  การสังคมวิทยา มาประยุกตใชใหเกิดมีการบูรณาการดูแลคนทั้งคนใหมีสุขภาพ
องครวมทั้ง ๔ มิติ โดยถวนหนาในที่สุด 

การปฏิบัติสมาธิ ไดแก การกระทําใหเกิดภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด คือการที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งไมฟุงซาน โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงในสิ่งนั้น และการ
ปฏิบัติสมาธิจะตองมีสติสัมปชัญญะกํากับดวยเสมอ 
 สําหรับประโยชนของการปฏิบัติสมาธินั้นมีมากมาย  ท้ังตามหลักพระพุทธศาสนาและหลัก
วิทยาศาสตร  วิธีปฏิบัติสมาธิท่ีคณะผูรวบรวมและเรียบเรียงหนังสือฉบับนี้ ไดเสนอในที่นี้ ประกอบดวยวิธี
งายๆ ท่ีทุกคนก็สามารถปฏิบัติไดทุกวัน ๓ วิธี ไดแก การปฏิบัติสมาธิตามวิธีธรรมชาต ิ การปฏิบัติสมาธิดวย
การหายใจเบื้องตน  และการปฏิบัติสมาธิดวยการสวดมนต พรอมดวยบทสวดมนตเผ่ือเลือกอีกดวย 
        

วัตถุประสงค  
๑) เพื่อใหผูอานมคีวามรูและเขาใจหลักการ วธีิการ ประโยชน ของการปฏิบัติสมาธิ 
๒) เพื่อใหผูอานสามารถปฏิบัติสมาธิพื้นฐานไดอยางเปนรปูธรรม 
๓) เพื่อใหผูอานมีจิตเขาสูความสงบ แนวแน พรอมที่จะปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนา

กรรมฐานในอันดับตอไป 
  

กลุมเปาหมาย 
๑)  ผูนําองคกรเครือขาย  หมูบาน/ชุมชน  วัด  โรงเรียน  สถานบริการสุขภาพ  และองคกรปกครอง

สวนทองถิ่น (บวร สอ.) 
๒) บุคลากรขององคกร เครือขาย บวร สอ. 
๓) ประชาชนทั่วไป 
๔) นักวิชาการและผูสนใจทัว่ไป 
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สมาธิ คืออะไร 

 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลวา “ท่ีตั้งมั่นแหงจิต” คือ อาการ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงใน
ส่ิงนั้น 
 พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ไดอธิบายความหมายของสมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ
ท่ีจิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือ เอกัคคตา  ซ่ึงแปลวา ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป 
 การมีสมาธิเปนเรื่องจําเปนเพื่อจะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในชีวิตปกติไดดี ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิ
และมีสติอยูแลวและทั้งสองเปนสิ่งที่เกี่ยวเนื่องควบคูกัน เพราะสติคือ ความระลึกได การคุมจิตไวกับส่ิงที่
เกี่ยวของ  ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝกสตินั่นเอง  กลาวคือ การมีสติก็มี
สมาธิ  การปฏิบัติสมาธิหรือการทําสมาธิมีชื่อเรียกหลายอยาง เชน สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม  การเจริญ
ภาวนา ก็ได  ซ่ึงเปนวิธีการทําใหจิตสงบเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ไมกระจัดกระจายฟุงซาน  การทําสมาธิ หรือ
สมถกัมมัฏฐาน มีมากอนพระพุทธเจา ดังปรากฏในพุทธประวัติวา พระพุทธองคไดไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน 
จากอาฬารดาบสกาลามโคตรและอุททกดาบสรามบุตร  สวนการเจริญสติและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก การ
ใชสติและการใครครวญเพื่อใหเกิดปญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจา เปนการคนพบโดยพระพุทธองคเอง 
 
ระดับของสมาธิ  ในชั้นอรรถถา ทานจัดแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับคือ 
 ๑. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ สมาธิท่ีเกิดขึ้นเปนครั้งคราวในปุถุชนที่กําลังปฏิบัติหนาทีก่ารงาน
ในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  เปนสมาธิท่ีเกดิชั่วขณะหนึ่งแลวกห็ายไป สมาธิระดับนีจ้ะเกิดแกผูปฏิบัติสมาธิ
ท่ัวไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรก และจะใชเปนจุดตั้งตนในการเจริญวิปสสนาได  
 ๒. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีปราศจาก นิวรณ   ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิ  ( พระธรรม
ปฎก ๒๕๔๓ : ๘๒๙ ) ไดแก  
               ๒.๑ กามฉันท  ความอยากได อยากเอา พอใจในกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส เปน
กิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
  ๒.๒ ความพยาบาท ความขัดเคือง แคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไมพอใจ เปน
กิเลสพวกโทสะ       
  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความหดหู เซ่ืองซึม เฉื่อยชา งวงเหงา ไมคลองตัว ไมเหมาะแกการใชงาน ไมอาจ 
เปนสมาธิได  
  ๒.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ  ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวง  จิตยอมไมสงบเปนสมาธิได  
  ๒.๕  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ  ยอมไม
สามารถทําสมาธิได                 
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สมาธิ คืออะไร 

 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลวา “ท่ีตั้งมั่นแหงจิต” คือ อาการ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงใน
ส่ิงนั้น 
 พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ไดอธิบายความหมายของสมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ
ท่ีจิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือ เอกัคคตา  ซ่ึงแปลวา ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป 
 การมีสมาธิเปนเรื่องจําเปนเพื่อจะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในชีวิตปกติไดดี ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิ
และมีสติอยูแลวและทั้งสองเปนสิ่งที่เกี่ยวเนื่องควบคูกัน เพราะสติคือ ความระลึกได การคุมจิตไวกับส่ิงที่
เกี่ยวของ  ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝกสตินั่นเอง  กลาวคือ การมีสติก็มี
สมาธิ  การปฏิบัติสมาธิหรือการทําสมาธิมีชื่อเรียกหลายอยาง เชน สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม  การเจริญ
ภาวนา ก็ได  ซ่ึงเปนวิธีการทําใหจิตสงบเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ไมกระจัดกระจายฟุงซาน  การทําสมาธิ หรือ
สมถกัมมัฏฐาน มีมากอนพระพุทธเจา ดังปรากฏในพุทธประวัติวา พระพุทธองคไดไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน 
จากอาฬารดาบสกาลามโคตรและอุททกดาบสรามบุตร  สวนการเจริญสติและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก การ
ใชสติและการใครครวญเพื่อใหเกิดปญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจา เปนการคนพบโดยพระพุทธองคเอง 
 
ระดับของสมาธิ  ในชั้นอรรถถา ทานจัดแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับคือ 
 ๑. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ สมาธิท่ีเกิดขึ้นเปนครั้งคราวในปุถุชนที่กําลังปฏิบัติหนาทีก่ารงาน
ในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  เปนสมาธิท่ีเกดิชั่วขณะหนึ่งแลวกห็ายไป สมาธิระดับนีจ้ะเกิดแกผูปฏิบัติสมาธิ
ท่ัวไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรก และจะใชเปนจุดตั้งตนในการเจริญวิปสสนาได  
 ๒. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีปราศจาก นิวรณ   ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิ  ( พระธรรม
ปฎก ๒๕๔๓ : ๘๒๙ ) ไดแก  
               ๒.๑ กามฉันท  ความอยากได อยากเอา พอใจในกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส เปน
กิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
  ๒.๒ ความพยาบาท ความขัดเคือง แคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไมพอใจ เปน
กิเลสพวกโทสะ       
  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความหดหู เซ่ืองซึม เฉื่อยชา งวงเหงา ไมคลองตัว ไมเหมาะแกการใชงาน ไมอาจ 
เปนสมาธิได  
  ๒.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ  ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวง  จิตยอมไมสงบเปนสมาธิได  
  ๒.๕  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ  ยอมไม
สามารถทําสมาธิได                 

 
 

หากจิตสงบระงับจากนิวรณดังกลาวมาคือ ไมลุมหลงในกามคุณ ไมพยาบาทริษยาใคร ไมเซ่ืองซึม 
งวงเหงา เจ็บปวย ไมคิดฟุงซานเสียสติ และไมลังเลสงสัยยอมนําจิตเปนสมาธิท่ีเปนอุปจารสมาธิ อันเปนภาวะ
จิตที่ทําใหเกิด " ฌาน " คือภาวะท่ีจิตสุขสงบผองใส ไมมีความเศราหมองขุนมัว ไมมีส่ิงรบกวนจิตใหติดของ
เรียกวาปราศจากนิวรณเปนอุปจารสมาธิ 

๓. อัปปมาสมาธิ เปนสมาธิจิตที่แนวแน นิ่งสงบเกิดขึ้นตอเนื่องจากอาการจิตปราศจากนิวรณ มีการ
เจริญสมาธิแนวแนมั่นคงพรอมเขาสูการเจริญวิปสสนาใชปญญาพิจารณาเรื่องตางๆที่ผานเขามาในชีวิตดวย
ความถูกตอง เปนจริง เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอมเกิดขึ้นไดอยาง
ตอเนื่องโดยลําดับ 
 

ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ
๑. แข็งแรง มีพลังมาก ทานเปรียบไววาเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปในทิศทางเดียว 

ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป  
๒. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ ท่ีมีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง ไมมีส่ิงรบกวนให

กระเพื่อมไหว 
๓. ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆไดชัด  เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมเปนริ้วคล่ืน และฝุนละอองที่มีก็ 

ตกตะกอนนอนกนหมด  
๔. นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะไมเครียด ไมกระดาง  ไมวุน ไมขุนมัวไม

สับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
 

ประโยชนของสมาธิตามหลกัของพุทธศาสนา 
๑. ประโยชนท่ีเปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา  :   

 ประโยชนท่ีเปนความมุงหมายแทจริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญ
อยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด  อันไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขท้ังปวง แบงเปน 
๓ ระดับ คือ 
 ๑.๑ ประโยชนท่ีตรงแท  คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรม
ตามความเปนจริง เรียกตามศัพทวา เปนบาทแหงวิปสสนา หรือทําใหเกิด ยถาภูตญาณทัศนะ ดังไดกลาวแลว 
ซ่ึงจะนําไป  สูวิชชาและวิมุตติในที่สุด 
\ ๑.๒ ประโยชนท่ีรองลงมา ในแนวเดียวกันนี้ แมจะไมถือวาเปนจุดหมายที่แทจริง คือ การบรรลุ
ภาวะที่จิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราวที่เรียกวา เจโตวิมุตติประเภทยังไมเด็ดขาด กลาวคือ หลุดพนจากกิเลสดวย
อํานาจพลังจิต โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไว ตลอดเวลาที่อยูในสมาธิ
นั้น เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนะวิมุตติ 
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 ๒. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย ท่ีเปนผลสําเร็จอยางสูงในทางจิต 
หรือเรียกส้ัน ๆ วา ประโยชนในดานอภิญญา ไดแกการใชสมาธิระดับฌานสมบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธิ์และ
อภิญญาขั้นโลกียอยางอื่น ๆ คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได ระลึกชาตไิด 

๓.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชนทําใหเปนผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะ
เขมแข็ง หนักแนน มั่งคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส กระฉับ กระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิก
บาน งามสงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง ( ตรงขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ 
เชนออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส 
ลุกล้ีลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือข้ีหวาด ข้ีระแวง ลังเล ) เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอม และงายแก
การปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยท่ีดี รูจักทําใจใหสงบ และสะกดยั้ง ผอนเบา ความทุกขท่ี
เกิดขึ้นในใจได เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชน นี้จะ
เพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้น เปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน คือดําเนินชีวิต อยางมีสติตามดู 
รูทัน พฤติกรรมทางกาย วาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่เปนไปตาง ๆ มองอยางเอามาเปนความรู 
สําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น กอพิษเปนอันตราย 
แกชีวิตจิตใจของตนเองไดเลย ประโยชนขอนี้ยอมเปนไป ในชีวิตประจําวันดวย 
 

กลาวโดยสรุปผูท่ีฝกสมาธิประจํา ยอมมีบุคลิกภาพท่ีพึงปรารถนาหลายประการเชน 
 ๑)   มีบุคลิกหนักแนน เขมแข็ง 
 ๒)   มีความสงบเยอืกเย็น ไมฉุนเฉียวเกรี้ยวโกรธ 
 ๓)   มีความสุภาพ นิ่มนวล ทาทมีีเมตตากรุณา 
 ๔)   สดใส สดชื่น เบิกบาน 
 ๕)  สงา องอาจ นาเกรงขาม 
 ๖)   มีความมั่นคงทางอารมณ 
 ๗)  กระฉับกระเฉง ไมเซ่ืองซึม 
 ๘)  พรอมเผชิญเหตุการณตาง ๆ แกปญหาเฉพาะหนาไดฉับไวไมตองอธิบายเพียงเอยถึงก็คง
เขาใจแลว 
 ๔.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน  คนมักถามวาฝกสมาธิแลวไดประโยชนอะไรในชีวิตประจําวัน ฝก
แลวบรรลุมรรคผลนิพพานรูแลววาพระคัมภีรพูดไวจริง แตไดจริงหรือเปลา ยังไมเคยเห็น ถาจะใหทําเองก็ไม
ทราบวาเมื่อไรจะเห็นผล เอาในชีวิตประจําวันเห็นๆ กันนี้ดีกวาวาฝกแลวไดอะไร ไดมากมายทีเดียวกันเชน 

๑) ทําใหใจสบาย ไมเครียด มีความสุข ผองใส 
๒) หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไมจําเปน 
๓) นอนหลับงาย ไมฝนราย ส่ังตัวเองได(เชน ส่ังใหหลับหรอืตื่นตามเวลาที่กําหนดไวได)  
๔)   กระฉับกระเฉง วองไว รูจักเลือกและตัดสินใจเหมาะแกสถานการณ 
๕)   มีความแนวแนในจดุหมาย มีความใฝสัมฤทธิ์สูง 
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๖) มีสติสัมปชัญญะดี รูเทาปรากฏการณ และยับยั้งใจไดดีเยีย่ม 
๗) มีประสิทธิภาพในการทํางาน ทํากิจกรรมสําเร็จดวยด ี
๘) สงเสริมสมรรถภาพมันสมอง เรียนหนังสือเกง ความจําดีเยีย่ม 
๙) เกื้อกูลตอสุขภาพรางกาย เชนชะลอความแก หรือออนกวาวยั 
๑๐) รักษาโรคบางอยาง เชน โรคเครียด  โรคทองผูก  โรคความดันโลหิต โรคหืด  หรือโรคกาย

จิต อยางอื่น โรคกายจิต ( อานวาโรค กา-ยะ-จิต ) หมายถึง ไมเปนโรค แตใจคิดวาเปน คิดบอย ๆ เขาก็เลยเปน
จริงๆ อาการอยางนี้ฝกสมาธิสักพักเดียวก็หาย 
 

ประโยชนของการปฏิบัติ สมาธิตามหลักวิทยาศาสตร 
 สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี ไดกลาววา  การปฏิบัติสมาธิ ในทางวิทยาศาสตร เปนการประยุกต
รูปแบบการปฏิบัติสมาธิจากทุกศาสนามาใชเปนแนวทางใหบุคคลสามารถปฏิบัติสมาธิเพื่อการสรางเสริม
สุขภาพไดรวมกัน  จากการวิจัยในอดีตจนถึงปจจุบันพบวา การปฏิบัติสมาธิหลากหลายรูปแบบมีผลตอการ
ทํางานของรางกายทุกระบบ ดังตอไปนี ้
 ๑. ผลการปฏิบัติสมาธิตอการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
  ๑.๑ การปฏิบัติสมาธิทําใหการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ( parasympathetic system ) 
ลดลงมีผลทําใหความดันโลหิตลดลงในผูปวยความดันโลหิตสูง ในเวลาที่ ปฏิบัติ ๔ สัปดาห วันละ ๒ ครั้ง 

 ๑.๒ ลดการกระตุนการทํางานของรางกาย ไดแก ลดอัตราการเตนของหัวใจ ทําใหความดัน
โลหิต ลดลง 
  ๑.๓ การปฏิบัติสมาธิในระยะเวลา ๒ สัปดาห ชวยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ทําให
ความดันลดลง และในระยะเวลา  ๒ – ๘  เดือน ชวยใหระดับโคเลสเตอรอล  และการอยากสูบบุหร่ีลดลง  

๒. ผลของการปฏิบัติสมาธิตอการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนและสารเคมี 
การปฏิบัติทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนและสารเคมีในรางกายของคนปกติได เชน 
 ๒.๑ การปฏิบัติสมาธิ  ๔๐ นาที ระดับฮอรโมนเครียด (คอรติซอล) หล่ังจากตอมหมวกไต          

ลดลง ทําให คลายเครียด และสารเคมีตางๆ ในรางกาย เชน น้ําตาลในเลือดและอินซูลีน มีการเปลี่ยนแปลง            
( ชวยในการควบคุมในผูปวยเบาหวาน )  
  ๒.๒ การปฏิบัติสมาธิทําใหภูมิตานทานในรางกายเพิ่มขึ้น และฮอรโมนเมลาโทนินที่ผลิตจาก
ตอมไพเนียลในสมอง ท่ีควบคุมการหลับ การตื่น ทําใหมีผลตอการปองกัน และ รักษาโรค 
 ๓. ผลของการปฏิบัติสมาธิตอการเปล่ียนแปลงดานจิตใจ 
  การปฏิบัติสมาธิทําใหความเครียดลดลง และการทํางานของหัวใจ และจิตใจดีข้ึน และทําใหการ
สรางภูมิคุมกันดีข้ึน การปฏิบัติ สมาธิ เปนวิธีหนึ่งในการรักษาความวิตก กังวล เพื่อใหกํากับ ควบคุมตนเองได 
และเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต และชวยในการพื้นฟูสุขภาพของผูปวยโรคหัวใจ ลดความเครียด 
ทําใหพฤติกรรมดีข้ึน โดยเฉพาะการปฏิบัติสมาธิ ท่ีมี การออกกําลังกายรวมดวย เชน โยคะ 
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 ๔. ผลการปฏิบัติสมาธิตอสภาพรางกายและสุขภาพของคนปกติ 
 การปฏิบัติสมาธิ  และวิธีการผอนคลายหลายรูปแบบไดมีการนํามาใชอยางแพรหลายในการลด
ความเครียด  และโรคที่เกี่ยวของกับความเครียด เนื่องจากเปนวิธีท่ีงายในการ นํามาประยุกตใช และ วิธีการ 
ถายทอดไมยุงยากซับซอน การปฏิบัติสมาธิโดยการสวดมนต และการคิดในทางบวก เปนวิธีท่ีไดรับ การ
ยอมรับ เพื่อดูแลสุขภาพจิต วิญญาณของผูปวยและครอบครัว 
 การปฏิบัติสมาธิทําใหบุคคลที่ปฏิบัติเปนผูมีสติตื่นอยูเสมอ รูตัวตลอดเวลา รูสึกในภาวะจิตวาง 
สามารถเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันได รูจักควบคุมอารมณไดดี 
 สําหรับผูสูงอายุ ท่ีตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียหลายอยาง เชน รางกาย 
เคลื่อนไหวไดชาลง โดดเดี่ยว ส้ินหวัง ไรท่ีพึ่ง ซึมเศรา ปญหาเหลานี้ พบไดในผูสูงอายุทั่วโลก การจะชวยให
ผูสูงอายุสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ได โดยตองใหมีการเปลี่ยนภาพพจน เผชญิกับ การเจ็บปวย
ได การปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีพลังในตนเอง รูจักตนเอง มีความมั่นใจ เขาใจผูสูงอายุ ดวยกัน มีความ
ผาสุกตามอัตภาพของผูสูงอายุ 
 ประโยชนของการปฏิบัติสมาธิ  มีมากมาย  การปฏิบัติสมาธิจึงมีสวนในการพัฒนาบุคคลที่อยูใน
สังคม ท้ังกาย จิต วิญญาณ ทําใหบุคคลมีความผาสุก ไมวาจะอยูในสภาวะใด สามารถกํากับจิตใจของตนเอง
ได จึงนับไดวาบุคคลที่ปฏิบัติสมาธิเปนผูมีการเตรียมพรอมเฝาระวัง ปรับปรุงและสามารถปรับเปลี่ยนวิถีของ
ตนเองไดดีข้ึน สมาธิจึงเปนกลยุทธท่ีมีคุณคา ราคาต่ํา ใชไดหลายๆ สถานการณในภาวะปจจุบัน เพื่อการ
สงเสริมสุขภาพจิตวิญญาณ และสังคมของบุคคลโดยแทจริง 
 
การปฏิบัติสมาธิตามวิธีธรรมชาติ  

การเจริญสมาธิในขอนี้ ก็คือ การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของสมาธิในกระบวนการธรรมที่เปนไป
เองตามธรรมชาติ ซ่ึงมีพุทธพจนแสดงไวมากมายหลายแหง สาระสําคัญของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําสิ่งที่ดี
งามอยางใด อยางหน่ึง ใหเกิดปราโมทยข้ึน จากนั้นก็จะเกิดมีปติตามมาดวยปสสัทธิ ความสุข และสมาธิใน
ท่ีสุด พูดเปนคําไทยวา เกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ จากนั้นก็จะเกิดความเอิบอิ่มใจ รางกายผอนคลายสงบ 
จิตใจสบายมีความสุข แลวสมาธิก็เกิดขึ้นได เขียนใหดูงาย ดังนี้ 
 

ปราโมทย                  ปติ                     ปสสัทธิ                 สุข                 สมาธิ 
 

หลักทั่วไปมีอยูอยางหนึ่งวา การที่กระบวนธรรมเชนนี้จะเกิดขึ้นไดนั้น ตามปกติจะตองมีศีล เปนฐาน 
รองรับอยูกอน  สําหรับคนทั่วไป ศีลน้ีก็หมายเอาเพียงแคการที่มิไดไปเบียดเบียนลวงละเมิดใครมาที่ จะเปน
เหตุใหใจคอวุนวาย คอยระแวงหวาดหวั่นกลัวโทษหรือเดือดรอนใจในความผิด ความชั่วรายของตนเอง มี
ความประพฤติสุจริตเปนที่สบายใจของตนทําใหเกิดความมั่นใจตัวเองได สวนการกระทําที่จะใหเกิด
ปราโมทย ก็มีหลายอยางเชนอาจนึกถึงความประพฤติท่ีดีงามสุจริตของตนเองแลวเกิดความปลาบปลื้มบันเทิง
ใจขึ้นก็ได   อาจระลึกถึงการทํางานการบําเพ็ญประโยชนของตน อาจระลึกถึงพระรัตนตรัยและสิ่งดีงามอื่นๆ 
อาจหยิบยกเอาหลักธรรมบางอยางขึ้นมาพิจารณาแลวเกิดความเขาใจ ไดหลัก ไดความหมาย เปนตน แลวเกิด
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ความปลาบปลื้มบันเทิงใจขึ้นมาก็ไดท้ังส้ิน องคธรรมสําคัญที่จะเปนบรรทัดฐานหรือเปนปจจัยใกลชิดที่สุด 
ใหสมาธิเกิดขึ้นได ก็คือความสุข ดังพุทธพจนท่ีตรัสเปนแบบไวเสมอ ๆ วา  “ สุขิโน จิตฺตํ สมาธิยติ ” แปลวา 
ผูมีสุข จิตยอมเปนสมาธิ ขอยกตัวอยางความสุขมาดูสักแหงหนึ่ง “(เมื่อเธอรูแจงอรรถรูแจงธรรม) ปราโมทย 
ยอมเกิด เมื่อปราโมทย ปติยอมเกิด เมื่อมีใจปติ กายยอมผอนคลายสงบ ผูมีกายผอนคลายสงบ ยอมไดเสวยสุข 
ผูมีสุข จิตยอมตั้งมั่น ” 

อยางไรก็ตาม วาที่จริงการเจริญสมาธิในขอนี้ ก็คือหลักทั่วไปของการฝกสมาธิ ซ่ึงเปนแกนกลางของ 
วิธีฝกทั่วไปถึงขั้นกอนจะไดฌานนั่นเอง ในที่นี้ยังจะไมกลาวถึงรายละเอียดใด ๆ จึงยุติเพียงนี้กอน 
 

การปฏิบตัิสมาธิดวยการหายใจ 
 การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเปนเทคนิคการปฏิบัติสมาธินิ่ง เพื่อการผอนคลายที่มีประโยชน เปน
เทคนิค ท่ีพระศาสดาของทุกศาสนา โยคี ครูสอนศาสนา ผูสนใจในการปฏิบัติสมาธิ ใชเปนแนวทาง ในการ
เริ่ม ปฏิบัติสมาธิปจจุบัน เทคนิคการหายใจ เปนเทคนิคการรับรสอยางหนึ่ง เปนการรับรสจากลมหายใจ เปน
การออกกําลังระบบ ประสาทรับความรูสึกทางจมูก อยางงาย ๆ เชนดูการเคลื่อนไหวของลมหายใจ การ
เคลื่อนไหวของลมที่เคลื่อนไหว ท่ัวรางกายเชนเดียวกับ การรับรสอาหารบางชนิด 
 การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ เปนเรื่องของการรูตัวทุก ๆ ครั้งของการหายใจเขาเปนการเพิ่มพลัง 
ใหแก รางกายเพิ่มออกซิเจนทําใหรางกายมีชีวิตชีวา ทุก ๆ ครั้งของการหายใจออก คารบอนไดออกไซด ถูก
ขับออกจาก รางกาย ลดความตึงเครียด ความกังวล ความวุนวายหมดไป การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ 
สามารถทําไดทุกเพศ ทุกวัย สถานท่ี เวลาไหนก็ปฏิบัติได การหายใจของเราควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ ซ่ึงดําเนินไปโดยไมมี สัญญาณนําเขา เชน เวลานอนหลับ 
 เทคนิคการหายใจ เปนเทคนิคการปฏิบัติสมาธิท่ีงายที่สุด ไดผลเร็วท่ีสุด การนับการหายใจ หรือพูดคํา
บางคําในขณะที่หายใจเขา หรือหายใจออก เชนหายใจเขาสบาย หายใจออกโลง หายใจเขานับ ๑ หายใจออก
นับ ๒ หายใจเขานับ ๓ หายใจออกนับ ๔ เปนตน  ทาทางในการปฏิบัติสมาธิเพื่อควบคุม ประสาทสัมผัส การ
ดมกล่ิน มีท้ังการนั่ง การยืน และการนอน 
 

หลักการปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเบื้องตน  เพื่อการผอนคลาย มี ๒ แบบ คือ 
๑. วิธีการหายใจแบบพื้นฐาน 

      ๑.๑ วิธีการหายใจเพื่อลดอาการตื่นเตน ตกใจ ทําใหจิตใจสงบในกรณีตื่นเตน  ใหสูดลมหายใจ
เขาปอดสบาย ๆและหายใจออกสบาย ๆ ไมตองเกร็ง ชวงหายใจออก กล้ันลมหายใจไวชั่วครูประมาณ ๓ – ๕ 
วินาที นับ ๑ – ๑๐๐ นับ ๒ – ๑๐๐ และนับ ๓ – ๑๐๐ทําซํ้า ๆ หลายเที่ยว การหายใจแบบนี้จะทําให ออกซิเจน 
เกิดการสะสม และมีการเปลี่ยนแปลง ในเซลลไดมากขึ้น ชวยลดภาวะ อึดอัด 
 ๑.๒ วิธีการหายใจเพื่อการผอนคลาย ทําโดยหายใจเขาลึก ๆ โดยใชกระบังลม นอนหงายคว่ําผา
มือวางไวบนทอง บริเวณสะดือใหปลายนิ้วกลางชนกัน ถาหายใจดวยทอง  ปลายนิ้วจะแยกเวลาหายใจเขา 
และหายใจออก นิ้วจะชนกัน หายใจเขา ออก ลึก ๆ ชา ๆ ไมตองรีบรอน ไมตองเกร็งไมบังคับ ฝก ๓ – ๕ เที่ยว 
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 ๒. วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษ 
 การเลือกวิธีการหายใจแบบตางๆ เหลานี้ ข้ึนอยูกับความชอบของบุคคลอาจจะเลือกวิธีใด วิธี 
หนึ่งหรือผสมผสานกันหลาย ๆ วิธีก็ได  ท่ีชอบที่สุด ตอจากนั้นฝกทุกวัน หรือข้ึนอยูกับความตองการ และ 
ความจําเปนพื้นฐานของบุคคล ส่ิงหนึ่งในการฝกการหายใจคือ ตองจําไววากอนเริ่มฝกหายใจ เทคนิคการ
หายใจ ทุกวิธีจะตองทําชา ๆ และเบา ๆ ถาหายใจเร็วอาจจะเปนเหตุทําใหเปนลม หรือกระตุน ทําใหเกิดความ
กังวล การหายใจจนได ความสงบ ทําใหเกิดผลดีทุกสถานการณ 
 เทคนิคการปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ เปนเทคนิคสากลที่วิทยาศาสตรการแพทยยอมรับวาชวย
ในการลดความเครียด ลดการปวดศีรษะ ลดความดันโลหิตสูง  และชวยใหการทํางานของหัวใจลดนอยลง  
วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษหลายเทคนิค ในที่นี้ขอยกตัวอยางเพียง ๒ เทคนิค คือ  
 ๒.๑ เทคนิคการควบคุมลมหายใจ เพื่อลดความเครียดของชาวอินเดีย 
  วิธีการ 

๑) นั่ง หรือนอน คอยๆ หลับตาอยางชาๆ 
๒) หายใจเขาชาๆ ประมาณ ๕ วินาที (หายใจเขาทองปอง) 
๓) หายใจออกชาๆ ๕ วินาที  (หายใจออกทองแฟบ) 
๔) ทําเชนนี้ตอไปอยางนอย ๑๐ นาที มีผูรูทางกัมมัฏฐานหลายทานในประเทศไทย ได 

ประยุกตวิธีการนี้โดยขณะหายใจเขาชาๆ นั้น ใหภาวนาวา “พองหนอ”  ขณะหายใจออกใหภาวนาวา                   
“ยุบหนอ”  
 

 ๒.๒ เทคนิคการหายใจแบบมิซูกิ  เปนการหายใจแบบดั้งเดิมของชาวญี่ปุน 
 วิธีการ 

๑) นั่ง หรือนอน ในทาที่สบาย 
๒) สูดลมหายใจเขาทางจมูก 
๓) หายใจออกทางปาก และทําเสียง “อา” ติดตามดวยลมหายใจเขาทางจมูก 
๔) ทําเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ (ไมระบุเวลา) 
๕) จินตนาการวาหายใจอยูบนกอนเมฆที่ออนนุม  

 ท้ังนี้  ไมวาจะปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเทคนิคใดเมื่อมีการปฏิบัติติดตอกันพรอมกับ การควบคุมจิต 
และมีสติท่ีแนวแนก็จะเปนรากฐานสําคัญที่จะเขาสูการเจริญสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐาน
ตามลําดับตอไป    
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การปฏิบตัิสมาธิดวยการสวดมนต 
 การสวดมนต เปนการปฏิบัติสมาธิวิธีหนึ่ง ท่ีสามารถปฏิบัติได โดยสะดวกสบาย ท้ังในบาน ท่ีทํางาน 
ท่ีสาธารณะขณะโดยสารรถ หรือโดยสารเครื่องบินฯลฯ  ขณะนั่งหรือนอน รวมท้ัง สวดมนตในใจ หรืออาน
ออกเสียงก็ได ตามแตสถานการณส่ิงแวดลอมจะอํานวยให สําหรับบทสวดมนตนั้น ก็เปดกวาง ตามท่ีผูรู
แนะนํา หรือความเลื่อมใส ศรัทธาของแตละคน และใชเวลาสวดครั้งละประมาณ ๑๐ นาที วันละ หลาย ๆ ครั้ง 
ก็ได ในที่นี้ผูรวบรวมขอแนะนําบทสวดมนต ตามลําดับดังตอไปนี้ 

(๑) บทบูชาพระรัตนตรัย    
 ( อิมินา ฯ ) 
(๒) บทกราบพระรัตนตรัย  
 ( อะระหัง ฯ ) 
(๓) บทนมัสการพระรัตนตรัย.  
 ( นะโม ฯ ๓ จบ ) 
(๔) บทสวดพระคาถาชินบัญชร 
(๕) บทสวดโพชฌังคปริตร 
(๖) ถวายพรพระ  
 ( อิติปโส ฯ ) ( พระพุทธคุณ )  
 ( สวากขาโต ฯ ) ( ธรรมคุณ )  
 ( สุปะฏิปนโนฯ ) ( สังฆคุณ ) 
(๗) ชัยมงคลคาถา       
 ( พาหุง ฯ ) 
(๘)  บทชัยปริตร       
 ( มหากา ฯ ) 
(๙) อิติปโส    ( เทาอายุ + ๑ ) 
(๑๐)  บทแผเมตตาแกตนเอง       
 ( อะหัง สุขิโต ฯ ) 
(๑๑)  บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
 ( สัพเพ ฯ ) 
(๑๒) บทแผสวนกุศล 
 ( อิทัง เม ฯ ) 
(๑๓) อธิษฐานตามสิ่งที่ ปรารถนา 

หมายเหตุ  
 ๑) บทสวดมนต รายละเอียดไดแสดงไวในผนวกทายเลม 
 ๒) หากมีเวลาจํากัด อาจเวนการสวดบทสวดพระคาถาชินบัญชร และบทสวดโพชฌังคปริตร ได 
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บทสวดมนตปฏิบัติสมาธเิพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 

บทบูชาพระรัตนตรัย 
อิมินา  สกักาเรนะ  พุทธัง  อะภิปูชะยามิ 
อิมินา  สกักาเรนะ  ธมัมัง  อะภิปูชะยามิ 
อิมินา  สกักาเรนะ  สังฆัง  อะภิปูชะยามิ 

 

                                                   บทกราบพระรัตนตรัย 
  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา  พุทธัง  ภะคะวนัตัง  อภิวาเทมิ   (กราบ) 
  สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  ธมัมงั  นะมัสสามิ   (กราบ) 
  สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะ กะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ   (กราบ) 
 

                                                   บทนมัสการพระรัตนตรัย 
  นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ   (สวด  ๓  จบ) 
  

                                                     บทสวดพระคาถาชินบัญชร 
  เพื่อใหเกิดอานุภาพยิ่งขึ้น กอนเจริญภาวนาชินบัญชร ตั้ง นะโม ๓ จบกอน แลวระลึกถึง
สมเด็จพระพฒุาจารย  (โต  พรหมรังสี) 
  ปุตตะกาโม  ละเภ  ปุตตัง  ธะนะกาโม  ละเภ  ธะนัง 
  อัตถิ  กาเย  กายะญายะ  เทวานัง  ปยะตัง  สุตตะวา 
  อิติปโสภะคะวา  ยะมะราชาโน  ทาวเวสสุวัณโณ 
  มรณังสุขัง  อะระหัง  สุคะโต  นะโมพุทธายะ. 

        ๑.   ชะยาสะนาคะตา  พุทธา  เชตะวา  มารงั  สะวาหะนงั 
  จะตุสัจจาสะภัง  ระสัง   เย  ปวิงสุ  นะราสะภา. 

          ๒.   ตัณหังกะราทะโย  พุทธา  อัฏฐะวีสะติ  นายะกา 
  สัพเพ  ปะติฏฐิตา  มัยหงั  มัตถะเก  เต  มุนิสสะรา. 
           ๓.  สีเส  ปะติฏฐิโต  มัยหัง   พุทโธ  ธัมโม  ทวิโลจะเน 
  สังโฆ  ปะติฏฐิโต  มัยหงั  อุเร  สัพพะคณุากะโร. 
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       ๔.  หะทะเย  เม  อะนรุุทโธ  สารีปุตโต  จะ  ทักขิเณ 
  โกณฑัญโญ  ปฏฐิภาคัสมงิ  โมคคัลลาโน  จะ  วามะเก. 
       ๕.  ทักขเิณ  สะวะเน  มัยหัง  อาสุง  อานันทะราหุโล 
  กัสสะโป  จะ  มะหานาโม  อุภาสุง  วามะโสตะเก. 
        ๖.  เกสะโต  ปฏฐิภาคัสมิง   สุริโย  วะ  ปะภังกะโร 
  นิสินโน  สิรสิัมปนโน   โสภิโต  มุนปุิงคะโว 
       ๗.  กมุาระกัสสะโป  เถโร   มะเหสี  จิตตะวาทะโก 
  โส  มัยหัง  วะทะเน  นิจจงั  ปะติฏฐาสิ  คุณากะโร. 
       ๘.  ปุณโณ  อังคุลิมาโล  จะ  อุปาลี  นันทะสีวะลี 
   เถรา  ปญจะอิเม  ชาตา   นะลาเฏ  ติละกา  มะมะ. 
        ๙.  เสสาสีติ  มะหาเถรา   วิชิตา  ชินะสาวะกา 
  เอเตสีติ  มะหาเถรา   ชิตะวันโต  ชิโนระสา 
  ชะลันตา  สลีะเตเชนะ   อังคะมังเคสุ  สัณฐิตา.  
      ๑๐. ระตะนัง  ปุระโต  อาสิ   ทักขิเณ  เมตตะสุตตะกัง 
  ธะชัคคัง  ปจฉะโต  อาสิ  วาเม  อังคุลมิาละกัง. 
      ๑๑. ขันธะโมระปะริตตัญจะ  อาฏานาฏิยะสุตตะกัง 
  อากาเส  ฉะทะนัง  อาส ิ  เสสา  ปาการะสัณฐิตา.  
     ๑๒. ชินะ  นานาวะระสังยุตตา  สัตตะปาการะลังกะตา 
  วาตะปตตาทิสัญชาตา   พาหิรัชฌัตตุปททะวา. 
      ๑๓. อะเสสา  วินะยัง  ยันตุ   อะนันตะชินะเตชะสา 
  วะสะโต  เม  สะกิจเจนะ  สะทา  สัมพุทธะปญชะเร. 
      ๑๔. ชินะปญชะระมัชฌัมห ิ  วิหะรันตัง  มะหีตะเล 
  สะทา  ปาเลนตุ  มัง  สัพเพ  เต  มะหาปุรสิาสะภา. 
     ๑๕. อิจเจวะมันโต  สุคุตโต  สุรักโข  ชินานุภาเวนะ  ชิตุปททะโว 
  ธัมมานุภาเวนะ  ชิตาริสังโฆ  สังฆานุภาเวนะ  ชิตันตะราโย 
  สัทธัมมานุภาวะปาลิโต  จะรามิ  ชินะปญชะเรติ.   
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๑. พระพุทธเจาและพระนราสภะทั้งหลาย  ผูประทับนั่งแลว บนชัยบัลลังก ทรงพิชิตพระยามาราธิราช 
ผูพร่ังพรอมดวยเสนาราชพาหนะแลวเสวยอมตรสคือ  อริยสัจธรรมทั้งส่ีประการ เปนผูนําสรรพสัตวใหขาม
พนจากกิเลสและกองทุกข 
 ๒. มี ๒๘ พระองค คือ พระผูทรงพระนามวา ตัณหังกร เปนอาทิ พระพุทธเจาจอมมุนีท้ังหมดนั้น 
 ๓. ขาพระพุทธเจาอัญเชิญมาประดิษฐานเหนือเศียรเกลา องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ประดิษฐานอยูบนศีรษะ  พระธรรม อยูท่ีดวงตาทั้งสอง  พระสงฆผูเปนอากรบอเกิดแหงสรรพคุณอยูท่ีอก 

๔. พระอนุรุทธะอยูท่ีใจ  พระสารีบุตรอยูเบื้องขวา  พระโมคคัลลานอยูเบื้องซาย  พระอัญญาโกณ
ฑัญญะอยูเบื้องหลัง 

๕) พระอานนทกับพระราหุลอยูหูขวา  พระกัสสปะกับ  พระมหานามะอยูท่ีหูซาย 
๖) มุนีผูประเสริฐ คือ พระโสภิตะผูสมบูรณดวยสิริดังพระอาทิตยสองแสง อยูท่ีทุกเสนขน ตลอดราง

ท้ังขางหนาและขางหลัง 
๗) พระเถระกุมาระกัสสปะผูแสวงบุญทรงคุณอันวิเศษ  มีวาทะอันวิจิตรไพเราะอยูปากเปนประจํา 
๘) พระปุณณะ  พระอังคุลิมาล  พระอุบาลี  พระนันทะ  และพระสีวะลี  พระเถระทั้ง ๕ นี้ จงปรากฏ 

เกิดเปนกระแจะจุณเจิมที่หนาผาก 
๙) สวนพระอสีติมหาเถระที่เหลือ  ผูมีชัยและเปนพระโอรสเปนพระสาวกของพระพุทธเจาผูทรงชัย 

แตละองคลวนรุงเรืองไพโรจน ดวยเดชแหงศีลใหดํารงอยูท่ัวอวัยวะนอยใหญ 
๑๐) พระรัตนสูตรอยูเบื้องหนา  พระเมตตาสูตรอยูเบื้องขวา  พระอังคุลิมาลปริตรอยูเบื้องซาย  

พระธชัคคสูตรอยูเบื้องหลัง 
๑๑) พระขันธปริตร พระโมรปริตร และพระอาฏานาฏิยสูตรเปนเครื่องกางกั้นดุจหลังคาอยูบนนภากาศ 
๑๒) อนึ่งพระชินเจาทั้งหลายนอกจากที่ไดกลาวมาแลวนี้  ผูประกอบพรอมดวยกําลังนานาชนิด มีศีลา ทิ

คุณ อันมั่นคง คือ สัตตะปราการเปนอาภรณมาตั้งลอมเปนกําแพงคุมครองเจ็ดชั้น 
๑๓)  ดวยเดชานุภาพแหงพระอนันตชินเจา  ไมวาจะทํากิจการใดๆ เมื่อขาพระพุทธเจาเขาอาศัยอยูใน

พระบัญชรแวดวงกรงลอมแหงพระสัมมาสัมพุทธเจา ขอโรคอุปทวทุกข  ท้ังภายนอกและภายในอันเกิดแต
โรคราย คือโรคลมและโรคดี เปนตน  เปนสมุฏฐาน จงกําจัดใหพินาศไปอยาไดเหลือ 

๑๔) ขอพระมหาบุรุษ ผูทรงพระคุณอันลํ้าเลิศทั้งปวงนั้น จงอภิบาลขาพระพุทธเจา ผูอยูในภาคพื้น 
ทามกลางพระชินบัญชร  ขาพระพุทธเจาไดรับการคุมครองปกปกรักษาภายในเปนอันดี ฉะนี้แล 

๑๕) ขาพระพุทธเจาไดรับการอภิบาลดวยคุณานุภาพแหงสัทธรรมจึงชนะเสียได ซ่ึงอุปทวอันตราย
ใดๆดวยอานุภาพแหงพระชินะพุทธเจาชนะขาศึกศัตรูดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ชนะอันตรายท้ังปวงดวย
อานุภาพแหงพระสงฆ  ขอขาพระพุทธเจาจงไดปฏิบัติ และรักษาดําเนินไปโดยสวัสดีเปนนิจนิรันดร เทอญฯ 
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๑. พระพุทธเจาและพระนราสภะทั้งหลาย  ผูประทับนั่งแลว บนชัยบัลลังก ทรงพิชิตพระยามาราธิราช 
ผูพร่ังพรอมดวยเสนาราชพาหนะแลวเสวยอมตรสคือ  อริยสัจธรรมทั้งส่ีประการ เปนผูนําสรรพสัตวใหขาม
พนจากกิเลสและกองทุกข 
 ๒. มี ๒๘ พระองค คือ พระผูทรงพระนามวา ตัณหังกร เปนอาทิ พระพุทธเจาจอมมุนีท้ังหมดนั้น 
 ๓. ขาพระพุทธเจาอัญเชิญมาประดิษฐานเหนือเศียรเกลา องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ประดิษฐานอยูบนศีรษะ  พระธรรม อยูท่ีดวงตาทั้งสอง  พระสงฆผูเปนอากรบอเกิดแหงสรรพคุณอยูท่ีอก 

๔. พระอนุรุทธะอยูท่ีใจ  พระสารีบุตรอยูเบื้องขวา  พระโมคคัลลานอยูเบื้องซาย  พระอัญญาโกณ
ฑัญญะอยูเบื้องหลัง 

๕) พระอานนทกับพระราหุลอยูหูขวา  พระกัสสปะกับ  พระมหานามะอยูท่ีหูซาย 
๖) มุนีผูประเสริฐ คือ พระโสภิตะผูสมบูรณดวยสิริดังพระอาทิตยสองแสง อยูท่ีทุกเสนขน ตลอดราง

ท้ังขางหนาและขางหลัง 
๗) พระเถระกุมาระกัสสปะผูแสวงบุญทรงคุณอันวิเศษ  มีวาทะอันวิจิตรไพเราะอยูปากเปนประจํา 
๘) พระปุณณะ  พระอังคุลิมาล  พระอุบาลี  พระนันทะ  และพระสีวะลี  พระเถระทั้ง ๕ นี้ จงปรากฏ 

เกิดเปนกระแจะจุณเจิมที่หนาผาก 
๙) สวนพระอสีติมหาเถระที่เหลือ  ผูมีชัยและเปนพระโอรสเปนพระสาวกของพระพุทธเจาผูทรงชัย 

แตละองคลวนรุงเรืองไพโรจน ดวยเดชแหงศีลใหดํารงอยูท่ัวอวัยวะนอยใหญ 
๑๐) พระรัตนสูตรอยูเบื้องหนา  พระเมตตาสูตรอยูเบื้องขวา  พระอังคุลิมาลปริตรอยูเบื้องซาย  

พระธชัคคสูตรอยูเบื้องหลัง 
๑๑) พระขันธปริตร พระโมรปริตร และพระอาฏานาฏิยสูตรเปนเครื่องกางกั้นดุจหลังคาอยูบนนภากาศ 
๑๒) อนึ่งพระชินเจาทั้งหลายนอกจากที่ไดกลาวมาแลวนี้  ผูประกอบพรอมดวยกําลังนานาชนิด มีศีลา ทิ

คุณ อันมั่นคง คือ สัตตะปราการเปนอาภรณมาตั้งลอมเปนกําแพงคุมครองเจ็ดชั้น 
๑๓)  ดวยเดชานุภาพแหงพระอนันตชินเจา  ไมวาจะทํากิจการใดๆ เมื่อขาพระพุทธเจาเขาอาศัยอยูใน

พระบัญชรแวดวงกรงลอมแหงพระสัมมาสัมพุทธเจา ขอโรคอุปทวทุกข  ท้ังภายนอกและภายในอันเกิดแต
โรคราย คือโรคลมและโรคดี เปนตน  เปนสมุฏฐาน จงกําจัดใหพินาศไปอยาไดเหลือ 

๑๔) ขอพระมหาบุรุษ ผูทรงพระคุณอันลํ้าเลิศทั้งปวงนั้น จงอภิบาลขาพระพุทธเจา ผูอยูในภาคพื้น 
ทามกลางพระชินบัญชร  ขาพระพุทธเจาไดรับการคุมครองปกปกรักษาภายในเปนอันดี ฉะนี้แล 

๑๕) ขาพระพุทธเจาไดรับการอภิบาลดวยคุณานุภาพแหงสัทธรรมจึงชนะเสียได ซ่ึงอุปทวอันตราย
ใดๆดวยอานุภาพแหงพระชินะพุทธเจาชนะขาศึกศัตรูดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ชนะอันตรายท้ังปวงดวย
อานุภาพแหงพระสงฆ  ขอขาพระพุทธเจาจงไดปฏิบัติ และรักษาดําเนินไปโดยสวัสดีเปนนิจนิรันดร เทอญฯ 

บทสวดโพชฌังคปริตร 
 

  โพชฌังโค  สะติสังขาโต ธัมมานัง  วิจะโย  ตะถา 
 วิริยัมปติปสสัทธิ-   โพชฌังคา  จะ  ตะถาปะเร 
 สะมาธุเปกขะโพชฌังคา    สัตเตเต  สัพพะทัสสินา 
 มุนินา  สมัมะทักขาตา   ภาวิตา  พะหุลีกะตา 
 สังวัตตันติ  อะภิญญายะ  นิพพานายะ  จะ  โพธิยา 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  เอกัสมิง  สะมะเย  นาโถ โมคคัลลานัญจะ  กัสสะปง 
 คิลาเน  ทุกขเิต  ทิสวา   โพชฌังเค  สัตตะ  เทสะยิ 
 เต  จะ  ตัง  อะภินันทิตวา  โรคา  มุจจิงสุ  ตังขะเณ 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  เอกะทา  ธัมมะราชาป  เคลัญเญนาภิปฬิโต 
 จุนทัตเถเรนะ  ตัญเญวะ  ภะณาเปตวานะ  สาทะรัง 
 สัมโมทิตวา  จะ  อาพาธา  ตัมหา  วฏุฐาสิ  ฐานะโส 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  ปะหีนา  เต  จะ  อาพาธา ติณณันนัมป  มะเหสินัง 
 มัคคาหะตะกิเลสาวะ   ปตตานุปปตติธัมมะตัง 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  สวดใหตนเองใช  เม  ( เปลี่ยนจาก  เต  เปน  เม ) 
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       บทสวดโพชฌังคปริตร 
 ( แปล ) 

 โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค  ธรรมวิจัย สัมโพชฌงค  วิริยสัมโพชฌงค  
ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค  สมาธิสัมโพชฌงค  อุเบกขาสัมโพชฌงคเหลานี้  อันพระ
มุนีเจาผูเห็นธรรมทั้งสิ้น  ตรัสไวชอบแลว  อันบุคคลมาเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อ
ความรูยิ่ง  เพื่อนิพพาน  และเพื่อความตรัสรู  ดวยคําสัตยนี้  ขอความสวัสดี  จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 สมัยหนึ่ง  พระโลกนาถเจา  ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัลลนะ และพระมหากัสสปะ  
อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว  ทรงแสดงโพชฌงค ๗ ประการ  ทานทั้ง ๒ ชื่นชมภาษิตนั้น หาย
โรคในขณะนั้น ดวยคําสัตยนี้ ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 ครั้งหนึ่ง  แมพระธรรมราชา  อันความประชวรเบียดเบียนแลวรับสั่งใหพระจุนทเถระ  
แสดงโพชฌงคนั้นโดยเอื้อเฟอ  ก็ทรงบันเทิงพระหฤทัย  หายประชวรโดยพลัน ดวยคําสัตยนี้ 
ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 ก็อาพาธทั้งหลายน้ัน  อันพระมหาฤษีทั้ง ๓ องค ละไดแลวถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา 
ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคําสัตยนี้  ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 

ถวายพรพระ  (อิติป โสฯ) 
 

 อิติปโ ส  ภะคะวา  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคโต  โลกะวิทู  อะนุตตะโร  
ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ   ( พุทธคุณ ) 
 สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  สันทิฏฐิโก  อะกาลิโก  เอหิปสสิโก  โอปะนะยิโก ปจจัตตัง  เวทิตัพ
โพ  วิญูหีติ  ( อานวา วิญูฮีติ )  ( ธรรมคุณ ) 
 สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  อุชุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ญายะปะฏิปนโน  
ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สามีจิปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ยะทิทัง  จัตตาริ  ปุริสะยุคานิ  อัฏฐะ  
ปุริสะปุคคะลา  เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  อาหุเนยโย  ทักขิเณยโย  อัญชะลี  กะระณีโย  อะนุตตะรัง  
ปุญญักเขตตัง  โลกัสสาติ   (สังฆคุณ) 
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ชัยมงคลคาถา  (พาหุง ฯ) 
 

 พาหุง  สะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง ครีเมขะลัง  อุทิตะโฆระสะเสนะมารัง  
ทานาทิธัมมะวิธินา  ชิตะวา  มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ 
 
มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง  โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง  
ขันตีสุทันตะวิธินา   ชิตะวา  มุนินโท ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  
 

 นาฬาคิริง  คะชะวะรัง  อะติมัตตะภูตัง ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ  สุทารุณันตัง  
เมตตัม พุเสกะวิธินา  ชิตะวา  มุนินโท ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  
 

 อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง   ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง  
อิทธีภิสังขะตะมะโน  ชติะวา  มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  
 

 กัต  วานะ  กฏัฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา   จิญจายะ  ทุฏฐะวะจะนัง  ชะนะกายะมัชเฌ  
สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  
 

 สัจจัง  วิหายะ  มะติสัจจะกะวาทะเกตุง   วาทาภิโรปตะมะนัง  อะติอันธะภูตัง  
ปญญาปะที ปะชะลิโต  ชิตะวา  มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  

 นันโทปะนันทะภุชะคัง  วพุิธัง  มะหิทธิง    ปุตเตนะ  เถระภุชะเคนะ  ทะมาปะยนัโต  
อิทธูปะเทสะวิธินา  ชิตะวา  มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  
 

 ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ  สุทัฏฐะหัตถัง  พรัหมัง**  วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง  
ญาณาคะเทนะ วิธินา  ชติะวา  มุนินโท  ตันเตชะสา  ภะวะตุ เต*  ชะยะมังคะลานิ  

 เอตาป  พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา  โย วา  จะโน  ทินะทิเน  สะระเต  มะตันที  
หิตวานะ  เนกะวิวิธานิ  จปุททะวานิ  โมกขัง สขุัง  อะธิคะเมยยะ นะโร  สะปญโญ  
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บทชัยปรติร  (มหากาฯ) 
 

 มะหาการุณิโก  นาโถ    หิตายะ  สัพพะ  ปาณินงั    ปูเรตวา  ปาระมี  สัพพา   
ปตโต สัมโพธิมุตตะมัง    เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ    โหต ุเต*  ชะยะมังคะลังฯ 
 

 ชะยันโต  โพธยิา  มูเล    สักยานัง  นันทิวัฑฒะโน   เอวัง  ตะวัง  วชิะโย  โหห ิ
ชะยัสสุ  ชะยะมังคะเล    อะปะราชิตะปลลังเก    สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร   
อะภิเสเก  สัพพะพุทธานัง อัคคัปปตโต  ปะโมทะติฯ    สุนักขัตตัง  สุมังคะลัง   
สุปะภาตัง  สุหุฏฐิตัง    สุขะโณ  สุมุหุตโต  จะ    สุยิฏฐัง  พรัหมะจาริสุ   
ปะทักขิณัง  กายะกัมมัง    วาจากัมมัง  ปะทักขิณัง    ปะทักขะณัง  มะโนกัมมัง  
ปะณิธี เต  ปะทักขิณา    ปะทักขิณานิ  กัตวานะ    ละภันตัตเถ  ปะทักขิเณฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะพุทธานภุาเวนะ   
สะทาโสตถี    ภะวันต ุ เต*ฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะธรรมานุภาเวนะ   
สะทาโสตถี     ภะวันตุ  เต*ฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะสังฆานภุาเวนะ   
สะทาโสตถี     ภะวันตุ  เต*ฯ 

 
 

*        ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  เต  เปน  เม 
**      อานวา  พรัมมัง 
***    ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  ตะวัง  วิชะโย  โหหิ  เปน  อะหัง วิชะโย  โหมิ  
****  อานวา  พรัมมะ 

 
อิติป  โส  เทาอายุ  + ๑ 

 

 อิติป  โส  ภะคะวา  อะระหัง  สมัมา  สัมพุทโธ   
 วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู 

  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา   
  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ 
 

 ใหสวดเกนิอายุ ๑ จบ  เชน  อายุ ๔๒ ป  ตองสวด ๔๓ จบ 
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บทชัยปรติร  (มหากาฯ) 
 

 มะหาการุณิโก  นาโถ    หิตายะ  สัพพะ  ปาณินงั    ปูเรตวา  ปาระมี  สัพพา   
ปตโต สัมโพธิมุตตะมัง    เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ    โหตุ เต*  ชะยะมังคะลังฯ 
 

 ชะยันโต  โพธยิา  มูเล    สักยานัง  นันทิวัฑฒะโน   เอวัง  ตะวัง  วชิะโย  โหหิ 
ชะยัสสุ  ชะยะมังคะเล    อะปะราชิตะปลลังเก    สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร   
อะภิเสเก  สัพพะพุทธานัง อัคคัปปตโต  ปะโมทะติฯ    สุนักขัตตัง  สุมังคะลัง   
สุปะภาตัง  สุหุฏฐิตัง    สุขะโณ  สุมุหุตโต  จะ    สุยิฏฐัง  พรัหมะจาริสุ   
ปะทักขิณัง  กายะกัมมัง    วาจากัมมัง  ปะทักขิณัง    ปะทักขะณัง  มะโนกัมมัง  
ปะณิธี เต  ปะทักขิณา    ปะทักขิณานิ  กัตวานะ    ละภันตัตเถ  ปะทักขิเณฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะพุทธานภุาเวนะ   
สะทาโสตถี    ภะวันตุ  เต*ฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะธรรมานุภาเวนะ   
สะทาโสตถี     ภะวันตุ  เต*ฯ 

 ภะวะตุ  สัพพะมังคะลัง    รักขันตุ  สัพพะเทวะตา    สัพพะสังฆานภุาเวนะ   
สะทาโสตถี     ภะวันตุ  เต*ฯ 

 
 

*        ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  เต  เปน  เม 
**      อานวา  พรัมมัง 
***    ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  ตะวัง  วิชะโย  โหหิ  เปน  อะหัง วิชะโย  โหมิ  
****  อานวา  พรัมมะ 

 
อิติป  โส  เทาอายุ  + ๑ 

 

 อิติป  โส  ภะคะวา  อะระหัง  สมัมา  สัมพุทโธ   
 วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู 

  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา   
  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ 
 

 ใหสวดเกนิอายุ ๑ จบ  เชน  อายุ ๔๒ ป  ตองสวด ๔๓ จบ 
 

บทแผเมตตาแกตนเอง 
 

   อะหัง  สขุิโต  โหม ิ  
   ขอใหขาพเจามีความสุข 
   นิททุกโข  โหม ิ  
   ปราศจากความทุกข 
   อะเวโร  โหม ิ   
   ปราศจากเวร 
   อัพยาปชโฌ  โหม ิ  
   ปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง 
   อะนีโฆ  โหมิ   
   ปราศจากความทุกขกายทุกขใจ 
   สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรามิ    
   มีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเถิด 
 

บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
 

  สัพเพ  สัตตา    
  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิดแก เจ็บตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
  อะเวโร  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
  อัพยาปชฌา  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
  อะนีฆา  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
  สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรนัตุ    
  จงมีความสุขกาย สุขใจ รกัษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเถิด 
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บทแผสวนกุศล 
 

อิทัง  เม  มาตาปตูนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  มาตาปตะโร    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา  ขอใหมารดาบิดาของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกญาติทั้งหลายของขาพเจาขอใหญาติทั้งหลายของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  คุรปูชฌายาจริยานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  คุรูปชฌายาจริยา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจามี
ความสุข 
อิทัง  สัพพะเทวะตานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  สัพเพ  เทวา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเทวดาทั้งหลายทั้งปวงมีความสุข 
อิทัง  สัพพะเปตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพเพ  เวรี    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
มีความสุข 
อิทัง  สัพพะสัตตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพเพ  สัตตา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกสัตวทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหสัตวทั้งหลายทั้งปวงมีความสุขทั่วหนากัน
เทอญ 
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บทแผสวนกุศล 
 

อิทัง  เม  มาตาปตูนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  มาตาปตะโร    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา  ขอใหมารดาบิดาของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกญาติทั้งหลายของขาพเจาขอใหญาติทั้งหลายของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  คุรปูชฌายาจริยานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  คุรูปชฌายาจริยา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจามี
ความสุข 
อิทัง  สัพพะเทวะตานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  สัพเพ  เทวา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเทวดาทั้งหลายท้ังปวงมีความสุข 
อิทัง  สัพพะเปตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพเพ  เวรี    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
มีความสุข 
อิทัง  สัพพะสัตตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพเพ  สัตตา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกสัตวทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหสัตวทั้งหลายทั้งปวงมีความสุขทั่วหนากัน
เทอญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ๔ 
แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
และแผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. 
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ผนวก ๔ 
แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และ 

แผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. 
 

 แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. เปนเครื่องมือบริหารการ
เปลี่ยนแปลงในการพัฒนาสุขภาพของคนไทย พฤติกรรมและวิถีชีวิตสวนสําคัญอยางมากในการกอใหเกิด
ผลกระทบตอสุขภาวะของมนุษย พฤติกรรมเส่ียงทั้งหลายของแตละบุคคล เปนตนเหตุใหเกิดการเจ็บปวยของ
บุคคลนั้น ๆ สถานการณการเจ็บปวยของคนไทยในปจจุบันพบวา โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง เปนสาเหตุการตายของประชาชนคนไทยในลําดับตน ๆ พฤติกรรมเส่ียง
ดังกลาว คือความเชื่อและวิถีชีวิต ไดแก พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมการบริโภค วิถีชีวิตคนเมือง  การกิน 
การไมออกกําลังกาย ความเครียด ฯลฯ  ความเชื่อในเรื่องการปฏิบัติตนของบางคนหรือบางกลุมที่มีผลตอ           
สุขภาวะ  ( แผนหลัก สสส. ๒๕๕๒ – ๒๕๕๔ หนา ๗๗ , ๗๙ ) 
 การดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางจริงจังเปนจุดเริ่มตนที่จะตองมีเครื่องมือในการเชื่อมโยง
ระหวางยุทธศาสตรกับการปฏิบัติการเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ไปสูการ
บรรลุเปาหมายท่ีกําหนดใหได 
 ในทศวรรษที่ ๔ ของการสาธารณสุขมูลฐาน ทศวรรษแหงการพัฒนานวัตกรรม ภายใตการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ระบบสาธารณสุขของประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง มีองคกรใหม ๆ           
ผูแสดงบทบาทเกิดขึ้นอยางหลากหลาย โดยเฉพาะในระดับทองถ่ินและชุมชน ทุกหนวยงาน ทุกองคกรตาง
สรางยุทธศาสตรภาคประชาชนที่มุงหวังสรางความเขมแข็งของชุมชนและสังคม โดยการพัฒนาคุณภาพคน
และสังคมไทยไปสูสังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู 
 การเปลี่ยนแปลงเชนนี้ ชวยใหเราสรางชุมชนแหงสุขภาพ โดยเนนที่ทองถิ่นและชุมชนเองเปนผูแสดง
บทบาทอยางเต็มที่ นวัตกรรมจึงเปนส่ิงสําคัญและจําเปนในการพัฒนางานสาธารณสุขมูลฐานในทศวรรษใหม
นี้ เราจะผสมผสานกระบวนการพัฒนาตาง ๆ เขาดวยกันอยางเปนระบบและยั่งยืน หัวใจของความสําเร็จของ
เราอยูท่ีการพัฒนาคนใหสามารถวิเคราะหสถานการณดวยเหตุและผล มีสติ รูจักคิด มีวิธีคิดที่ถูกตอง เพื่อการ
ตัดสินใจบนพื้นฐานความถูกตอง โดยใชองคความรูหลากหลายแบบสหวิชาทั้งทางการแพทย การสาธารณสุข 
การเศรษฐกิจ การสังคมและศาสนา มาบูรณาการการใชในการพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิต 
 บัดนี้ ประเทศไทยไดเบนเข็มการดําเนินงานสาธารณสุขมูลฐานและปรับยุทธศาสตรการสรางสุขภาพ
จากรูปแบบเดิมที่เนนการใหบริการไปเนนที่การพัฒนาเพื่อใหชุมชนยืนไดดวยตัวเอง นั่นก็คือ การสราง
สุขภาพโดยประชาชนแทนการซอมสุขภาพดวยการบริการ โดยมีองคกรเครือขายสุขภาพชุมชน รวม
ดําเนินงานและสนับสนุนในสวนที่จําเปน ไดแก ผูนําหรือแกนนําองคกรหมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) 
โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัย / โรงพยาบาล ( ส. ) องคกรปกครองสวนทองถิ่น ( อ. ) รวมเปนเครือขาย  บวร สอ. 
 เพื่อใหแนใจในทิศทางการกาวเดินระหวางวิสัยทัศนท่ีตองการกับการปฏิบัติท่ีจะไปใหถึง เรา
จําเปนตองมีเครื่องมือเพื่อชวยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับทองถิ่นพื้นที่ เราตองการเครื่องมือท่ีสามารถ
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กอใหเกิดการสนับสนุนกันระหวางหนวยงาน ท้ังกําลังคน งบประมาณและการจัดการใหเปนไปในทิศทาง
เดียวกัน จึงไดพัฒนาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรข้ึน เพื่อใชในการพัฒนาในภาคสังคมทุกดาน ไดแก ดาน
สุขภาพ ดานเศรษฐกิจ เปนตน 
 แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร เปนเครื่องมือท่ีชวยในการบริหารการเปลี่ยนแปลงที่แสดงใหเห็นรูปธรรม
ของการใชคนเปนศูนยกลางในการพัฒนาอยางแทจริง เปนการเปดโอกาสใหคนในชุมชนไดใชสมรรถนะที่มี
อยูอยางเต็มที่ ชวยทําใหทุกภาคสวนมองเห็นจุดหมายปลายทางหรือส่ิงที่ตองการใหเกิดขึ้นในระยะเวลาที่
กําหนดและวิธีการที่จะรวมกันทําใหบรรลุผลเหลานั้นไดโดยงายและเปนระบบ กลาวคือ เราตองการเห็นอะไร
เกิดขึ้น เราจะตองเปลี่ยนแปลงอะไรบาง และในการเปลี่ยนแปลงนั้น เราจะทําอยางไร และทําอะไร ตรงสวน
ไหน อะไรเปนเครื่องมือบอกหรือช้ีวัดความกาวหนาและความสําเร็จของงาน ใครจะรับผิดชอบอะไร ตรงไหน 
เมื่อใด จํานวนเทาใด จะใชงบประมาณที่ไหน จํานวนเทาใด ในระยะเวลาเทาใด นั่นเอง 
 องคประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ท่ีชุมชนจะรวมกันคิดเอง ทําเอง ไมตองรอรับคําส่ังหรือ
บริการที่รัฐหรือองคกรใดจะนํามาให จะมี ๔ ระดับ ๔ มุมมองคือ ระดับประชาชน ท่ีอยูบนสุดในภาพ ใน
ระดับนี้ คือประชาชนจะแสดงบทบาทอะไร สวนชุมชนเองจะตองทําอยางไร เพื่อสนับสนุนประชาชนใหมี
บทบาทเหลานั้น ระดับภาคี ในระดับที่รองลงมาในภาพ คือเพื่อนหรือพันธมิตรที่จะรวมกันสนับสนุนให
ประชาชนแสดงบทบาท ระดับถัดมาคือระดับกระบวนการ หรือการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ ท่ีจะสงผล
ใหภาคี หรือประชาชนที่อยูในระดับบนสามารถแสดงบทบาทได และระดับลางสุดคือ พื้นฐาน หรือรากฐาน 
เปนมุมมองดานการพัฒนา หรือ การเรียนรู ขององคประกอบหลักคือ บุคลากร องคกร และขอมูล 
 แผนภูมิ ท่ี ๔  องคประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

 

  ชุมชนเขมแข็ง 
บุคคลมีบทบาท 

มีโครงการของชุมชน 
โดยชุมชน  เพ่ือชุมชน 

มีระบบเผาระวัง  มีมาตรการสังคม 
วัด โรงเรียน อปท. 
มีสวนรวม 

 ประชาชนมีบทบาท 

 

 

 

พันธมิตรแข็งแกรง 

บริหารจัดการดี 

รากฐานแข็งแรง 

กลุมสนับสนุนทางการเงิน 
การเมืองมีบทบาท 

กลไกการประสานงานดี 

มีการบริหารดวย 
แผนที่ยุทธศาสตร 

ระบบการสื่อสารดี 
เขาถึงทุกครอบครัว 

ระบบบริการด ี

ฝายวิชาการมีบทบาท   ( สถานี
อนามัย /  โรงพยาบาล  ฯลฯ ) 

ประชาสังคมทํางาน 

ขอมูลทันสมัย 
บุคลากรมีทักษะ 

องคกรมีมาตรฐาน 
Development 

Productivity ๒ 

๑ 

๒ ๑ 
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แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะชวยอะไร 
 ๑) เสริมสรางพลังชุมชนในการตัดสินใจกําหนดเปาประสงค  จุดหมายปลายทางและกาํหนดวิถีทาง
ท่ีจะใหบรรลุผลไดดวยตนเอง 
 ๒) ปรับบทบาทประชาชนใหลุกขึ้นยืนไดดวยตนเองหรือพึ่งตนเองไดดานสขุภาพและการพัฒนาสังคม 
 ๓) ปรับกระบวนทัศนของภาครัฐและประชาชนในทางบวกและเชิงรกุ 
 ๔) เชื่อมประสานกิจกรรมการดาํเนินงานของทุกภาคสวนในพื้นที่เดียวกนัไดเสริมพลังกัน 
 ๕) ใหเหตุผลของความสําเร็จและความลมเหลวของโครงการที่ดําเนินการไดอยางมีเหตผุล 
กระบวนการขั้นตอนการสรางและการใชแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร Strategic Route Map : SRM 
สราง ๓ ขัน้ตอน  ใช ๔ ขั้นตอน 
 ๑) การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ (Situation Analysis) 
 ๒) การกําหนดจดุหมายปลายทาง (Destination Statement) 
 ๓) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
(Strategic Route Map Construction : SRM) 
 ๔) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ (Strategic Linkage Model Construction : SLM) 
 ๕)  การอธิบายการทํางานหรือการนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด  รวมถึงการสรางนวัตกรรมและ
มาตรการทางสังคม (Strategic Objective Definition) 
 ๖) การสรางแผนปฏิบัติการ (Action Plan / Mini – SLM)  และ 
 ๗) การเปดงานและติดตามผล (Launching) 
กระบวนการและขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดนิยทุธศาสตร 

 

 

 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง 

 

 

 

 

 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ(SLM) 

อธิบายการทํางาน(นิยามเปาประสงค)และสรางตัวชี้วัด 

สรางแผนปฏิบตัิการ (Mini-SLM) 

เปดงานและติดตามผล 

 

 

 

 

 

 

 

๑ 

๒ 

๓ 

๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที ่
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แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะชวยอะไร 
 ๑) เสริมสรางพลังชุมชนในการตัดสินใจกําหนดเปาประสงค  จุดหมายปลายทางและกาํหนดวิถีทาง
ท่ีจะใหบรรลุผลไดดวยตนเอง 
 ๒) ปรับบทบาทประชาชนใหลุกขึ้นยืนไดดวยตนเองหรือพึ่งตนเองไดดานสขุภาพและการพัฒนาสังคม 
 ๓) ปรับกระบวนทัศนของภาครัฐและประชาชนในทางบวกและเชิงรกุ 
 ๔) เชื่อมประสานกิจกรรมการดาํเนินงานของทุกภาคสวนในพื้นที่เดียวกนัไดเสริมพลังกัน 
 ๕) ใหเหตุผลของความสําเร็จและความลมเหลวของโครงการที่ดําเนินการไดอยางมีเหตผุล 
กระบวนการขั้นตอนการสรางและการใชแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร Strategic Route Map : SRM 
สราง ๓ ข้ันตอน  ใช ๔ ขั้นตอน 
 ๑) การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ (Situation Analysis) 
 ๒) การกําหนดจดุหมายปลายทาง (Destination Statement) 
 ๓) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
(Strategic Route Map Construction : SRM) 
 ๔) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ (Strategic Linkage Model Construction : SLM) 
 ๕)  การอธิบายการทํางานหรือการนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด  รวมถึงการสรางนวัตกรรมและ
มาตรการทางสังคม (Strategic Objective Definition) 
 ๖) การสรางแผนปฏิบัติการ (Action Plan / Mini – SLM)  และ 
 ๗) การเปดงานและติดตามผล (Launching) 
กระบวนการและขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดนิยทุธศาสตร 

 

 

 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง 

 

 

 

 

 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ(SLM) 

อธิบายการทํางาน(นิยามเปาประสงค)และสรางตัวชี้วัด 

สรางแผนปฏิบตัิการ (Mini-SLM) 

เปดงานและติดตามผล 

 

 

 

 

 

 

 

๑ 

๒ 

๓ 

๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที ่

 ขั้นตอนที่ ๑ การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ การวิเคราะหและประเมินสถานการณ เรา
จะใชการสนทนาเชิงสรางสรรคท่ีเรียกวา สุนทรียปรัศนี คือ คุยกันในมุมดี ส่ิงดี ๆ ท่ีเปนสินทรัพยและขุมพลัง
ของชุมชนไปพรอม ๆ กันในทั้ง ๔ มุมมอง ๔ ระดับ ตามองคประกอบของแผนที่ ฯ เพื่อท่ีเราจะไดใชศักยภาพ
ของชุมชนในการเสริมสรางพลังของชุมชนที่จะนําไปสูจุดหมายปลายทางที่ตองการได อันเปนวิธีการได อัน
เปนวิธีการใช “ ปญญา” ของชุมชนเปนตัวตั้งแทนการใช “ ปญหา” ของชุมชนเปนตัวตั้งดังที่ผานมา ท้ังนี้โดย
ใชเครื่องมือในการจัดระบบความคิดที่มีประสิทธิภาพและเรียบงายคือแผนที่ความคิด / แผนที่จิตใจ (Mind 
Map) ท้ังนี้เพราะแผนที่ความคิดชวยใหเห็นความคิดและความคิดเห็นของทุกคนรวมกัน พรอมทั้งเห็น
ความสัมพันธ ความเกี่ยวของของสิ่งตาง ๆ ท่ีรวมกันวิเคราะห นอกจากนั้นสามารถเพิ่มเตมิความคิดได โดยไม
มีขอจํากัด 
 ขั้นตอนที่ ๒   การกําหนดจุดหมายปลายทาง เปนความคาดหวังที่ตองการเห็นความเปลี่ยนแปลงที่อยู
ในวิสัยท่ีจัดการไดในระยะเวลาที่กําหนด จะระบุเวลาที่ชัดเจนวา ภาพฝนหรือภาพอนาคตที่คาดหวังหรือส่ิงที่
ตองการเห็นหรือใหเกิดขึ้นของชุมชน ทองถ่ิน องคกร ณ เวลานั้นเปนอยางไร จุดหมายปลายทาง ตองแสดง
ความเปนไปไดในอํานาจของหนวยงาน องคกร สถาบันพื้นที่แตละระดับสามารถจัดการได จะไมแสดงความ
เปนไปไดภายใตเงื่อนไขของหนวยงานอื่น 
 ขั้นตอนที่ ๓   การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรเปนแผนที่หรือภาพที่แสดงใหเห็นเสนทางเดินสูจุดหมายปลายทาง โดยผานการดําเนินงานการให
บรรลุวัตถุประสงคในแตละระดับ แตละมุมมองที่เชื่อมโยงเปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน นั่นก็คือ เมื่อกําหนด
จุดหมายปลายทางและนําเสนอผูบริหารใหอนุมัติและประกาศเปนพันธะสัญญารวมกันแลว หรือหาก
เปรียบเทียบกับการเดินทาง เมื่อรูวาจะไปไหนแลว ข้ันตอนตอไปใหนําขอมูลท่ีมีอยูในผังจุดมุงหมาย
ปลายทางนั้นมาสรุปเอาเฉพาะประเด็น นํามาสรางกลองตาง ๆ ในโครงสรางของแผนที่ ประเด็นเหลานีเ้รา
เรียกวา เปาประสงคของยุทธศาสตร สรุปในภาพรวมกระบวนการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะเริ่มจาก
ยุทธศาสตรท่ีมีอยูแลวเขียนเปนแผนที่ความคิด จากแผนที่ความคิด เรานํามาสรางผังจุดหมายปลายทางพรอม
คําอธิบาย แลวจากจุดหมายปลายทางเราจึงมาสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพรอมทั้งตรวจสอบวา แผนที่
ทางเดินยุทธศาสตรท่ีสรางขึ้นมานี้ สามารถตอบสนองตอยุทธศาสตรของทองถิ่นหรือไม มีความสอดคลองกับ
ยุทธศาสตรหรือไม หากไมมีก็จัดการเพิ่มเติมสวนที่ขาดหายไป 
 ขั้นตอนที่ ๔  การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ การใชประโยชนของแผนที่
ยุทธศาสตรใหเกิดการปฏิบัติจริงนั้น ใหเลือกใหเปนบางสวนโดยสรางแผนที่ฉบับปฏิบัติการเฉพาะสวนที่ทําจริง  
 * ผูบริหารเลือกทางเดินที่คาดคิดวาจะทําใหไปถึงจุดหมายปลายทางที่สะดวกรวดเร็วท่ีสุด เสีย
คาใชจายนอยที่สุด ภายในเวลาสั้นที่สุด 
 * มีวัตถุประสงคของยุทธศาสตรจํานวนนอยกวาแผนที่หลัก เทาที่จําเปนตองใชในชวงเวลาที่กําหนด 
 * สามารถปรับแผนที่ฉบับปฏิบัติการได ถาการดําเนินงานสอเคาวางานจะไมเปนไปตามแผน 
 * การใชประโยชนของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร จะกระทําที่แผนที่ฉบับนี้ 
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 ขั้นตอนที่ ๕  การอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวช้ีวัด รวมถึงการสรางนวัตกรรม
และมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวช้ีวัด รวมถึงการสราง
นวัตกรรมและมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายวิธีการทํางานในการสรางแผนปฏิบัติการที่จะนําไปใชงาน
จริง ท่ีคนในชุมชนทองถ่ินหรือองคกรมารวมกันคิด พิจารณา พรอมทั้งหารือรวมกันถึงรายละเอียดเกี่ยวกับ
กิจกรรมสําคัญ มาตรการหรืองาน ( การกระทํา ) ท้ังทางดานวิชาการทางสังคม ตัวช้ีวัดผลงาน ตัวช้ีวัด
ผลสําเร็จพรอมทั้งหลักเกณฑ ปริมาณงาน หรือเปาหมายในการทํางาน ระยะเวลาดําเนินการ งบประมาณ 
ผูรับผิดชอบดําเนินการในแตละงานแตละกิจกรรม การใชประโยชนแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในขั้นตอน
ของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการทํางานจะใชตารางชวย ซ่ึงปจจุบันไดมีการปรับปรุงรายละเอียดให
งายตอการนําไปใช มีจํานวน ๑๑ ชอง 
 ในการใชประโยชนแผนที่ทางเดินยทุธศาสตร ในขั้นตอนของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการ
ทํางาน จะใชตารางชวย ซ่ึงปจจุบันไดมีการปรับปรุงชื่อตารางและองคประกอบของตารางดังนี ้
 ๑)  ชื่อตารางปรับเปลี่ยน ตารางอธิบายการทํางานเรื่อง ...............( ตามประเดน็ ) 
 ๒)  องคประกอบของตาราง 
 ชองที่ ๑ เติมเปาประสงค เปนเปาประสงค ( เปลี่ยนแปลงอะไร ) 
 ชองที่ ๒ เติม กลยุทธ เปนกลยุทธ ( ทําอยางไร ) 
 ชองที่ ๓ เติมกิจกรรม เปนกิจกรรม ( ทําอะไร ) 
 ชองที่ ๔ และ ๕  เติม มาตรการเปนมาตรการ ( งาน ) แบงออกเปนมาตรการทางวิชาการ               
( งานวิชาการ ) กับมาตรการทางสังคม ( งานสังคม ) 
  ชองที่ ๖  เหมือนเดิม ดังภาพขางลางนี ้
  ตาราง  อธิบายการทํางานเรื่อง ............................................... 
 

 
เปาประสงค    

( เปลี่ยน 
แปลงอะไร ) 

 
กลยุทธ      

( ทํา
อยางไร ) 

 
กิจกรรม 

 ( ทําอะไร ) 

มาตรการงาน  
ตัวชี้วัด
ผลงาน   
( PI) 

 
ตัวชี้วัด
ผลสําเร็จ 
( KPI ) 

 
เปาหมาย /

กลุมเปาหมาย 

 
ระยะเวลา
ดําเนินการ 

 
งบประมาณ 

 
ผูรับผิดชอบ มาตรการทาง

วิชาการ  
( งานวิชาการ ) 

มาตรการทาง
สังคม  

( งานสังคม ) 
 
 
 

          

 
 ในการดําเนินการอธิบายทํางานนี้ หากทําในระดับใด ( ระดับจังหวัด อําเภอ ตําบล ทองถ่ิน ชุมชน ) 
ผูเขารวมหารือในแตละระดับกําหนดไวตามขอ ๓ ของการเตรียมความพรอมกอนการเริ่มใชแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรจะรวมกันพิจารณา คิดริเริ่มถึงรายละเอียดในแตละเปาประสงคเชิงยุทธศาสตร ( เปลี่ยนแปลง
อะไร ) กลยุทธ ( ทําอยางไร ) ท่ีจะเปลี่ยนแปลง ในแตละระดับ แตละมุมมอง เกี่ยวกับ ( ๑ ) กิจกรรมสําคัญ     
(๒ ) มาตรการ ( งาน ) การกระทําทั้งดานวิชาการและสังคม ( ๓ ) ตัวชี้วัดผลงาน ( ๔ ) ตัวชี้วัดผลสําเร็จพรอม
หลักเกณฑ ครบทุกชอง ในตารางอธิบายการทํางานหรือตาราง ๑๑ ชอง 



165
แนวทางการดำาเนินงาน

หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

 ขั้นตอนที่ ๖ การสรางแผนปฏิบัติการ คือแผนกิจกรรมสําคัญหลักมีตัวชี้วัดผลสําเร็จในการปฏิบัติงาน
จริงและกิจกรรมเสริมของแตละเปาประสงคในแตละระดับหรือมุมมอง การสรางแผนปฏิบัติการจะดําเนินการ
ภายหลังที่ทําตารางอธิบายวิธีการครบทุกชองเรียบรอยแลว พรอมทั้งกําหนดตัวช้ีวัดผลสําเร็จที่ชัดเจน 
 ขั้นตอนที่ ๗ การเปดงานและติดตามผล เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนตาง ๆ ครบถวนแลว จึงถึงเวลา
เปดงานโดยมีขอพิจารณาดังนี้ 
 ๑. หากมีโครงการเกาอยูแลว อาจตองปรับโครงการใหสอดคลองกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
ปฏิบัติเสียกอน แตบางครั้งผูบริหารอาจตัดสินใจเปดโครงการใหม โดยการสรางโครงการขึ้นจากตาราง
อธิบายการทํางาน ( ตาราง ๑๑ ชอง ) ซ่ึงจะมีความสอดคลองกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพอดี 
 ๒. ถาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการใชสําหรับงานที่มีความรวมมือระหวางสาขา ( เชน งาน
อาหารปลอดภัย ) การมอบหมายความรับผิดชอบใหระดับกลุมงาน อาจมอบใหหนวยงานในสาขาใดสาขา
หนึ่งที่แตกตางกัน สวนการสรางแผนปฏิบัติการ ( Mini – SLM ) การกําหนดตัวผูรับผิดชอบก็ยังเปนหนาที่
ของผูบริหารหนวยงานเหลานี้ในฐานะผูจัดการกลุมงาน  รวมท้ังการดําเนินงานตามแผนที่ทางเดิน                
ยุทธศาสตร ฯ ก็ยังเปนหนาที่ของหนวยงานประจําที่ดําเนินการภายใตแผนงานโครงการขององคกรตามปกติ 
เพียงแตแผนงานโครงการเหลานี้ ตองไดรับการปรับปรุงเพื่อใหสามารถตอบสนองตอแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ปฏิบัติการเรื่องอาหารปลอดภัยได สวนคณะกรรมการจัดการกิจกรรมจะทําหนาที่เสมือนผูบริหาร
การเปลี่ยนแปลงเทานั้น 
 ๓. ถาแผนปฏิบัติการใชภายในหนวยงานเดียว กระบวนการตาง ๆ ท่ีระบุไวในการทายระดับสูการ
ปฏิบัติในเอกสารนี้ก็จะใชไดท้ังหมด 
 ๔. ดําเนินกิจกรรตามแผนงาน โครงการที่ไดจากตารางอธิบายการทํางาน ( ตาราง ๑๑ ชอง ) ท่ีผาน
ความเห็นชอบของชุมชน องคกรและหรือการอนุมัติจากองคกร ท้ังนี้หากทุกอยางไดรับความเห็นชอบและ
อนุมัติรวมกันแลว ไมจําเปนตองรองบประมาณมากอนจึงจะเริ่มลงมือทํางาน แตเราสามารถดําเนินกิจกรรมที่
ไดกําหนดไวในตารางอธิบายกางทํางานในกิจกรรมท่ีไมใชงบประมาณไปกอนได หรืออาจใชวิธีการมีสวน
รวมลงหุนทรัพยากรของคนในชุมชนหรือองคกรนําส่ิงท่ีมีอยูมาลงขันกันดําเนินการ 
 ๕. ในการเปดงาน ตองกําหนดระบบการติดตามความกาวหนา ( Monitoring System ) ของการ
ปฏิบัติงานจะเฝาสังเกตจุดออน จุดแข็งของงานที่ตนกําลังดําเนินการอยู หากพบขอบกพรองก็จะคิดหาวิธีการ
หรือรูปแบบงานใหมท่ีดีกวาแลวทดลองปฏิบัติ ( นี่คือที่มาของความคิดริเริ่มที่เปนหัวใจของแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ) เมื่อถึงปลายไตรมาสก็จะมีการประชุมกันในกลุมงาน โดยผูจัดการกลุมงานจะใชไปใน เรื่อง
ดังตอไปนี้  ๑) การปฏิบัติและทบทวนการปฏิบัติ  
  ๒) การหารือเพื่อปรับกระบวนการหรือยุทธศาสตร และ 
  ๓)  การทบทวนการปฏิบัติงาน การปรับกระบวนการจะทําเปนรายไตรมาส ถาจําเปน  
  แตถาการปรับกิจกรรมทําหลายครั้งแลวไมไดผลก็ถึงเวลาพิจารณาปรับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ปฏิบัติการใหม 
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การเตรียมความพรอมกอนเริ่มใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
 ทุกครั้งกอนท่ีจะนําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรไปใชประโยชนในการปฏิบัติการจริง ของทุกระดับ ทุก
องคกร พื้นที่ ทองถิ่น ชุมชน ควรมีการดําเนินการดังนี้ 
 ๑.  ทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงานพื้นที่ ทองถ่ิน และชุมชน ท่ีไดรวมกันทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรและหรือไดไปเรียนรู เพิ่มพูนทักษะ พรอมทั้งฝกปฏิบัติสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรมาแลว ตอง
มาหารือกัน ถกแถลง ทบทวนความรู ความเขาใจของแตละฝาย แตละบุคคลรวมกัน หาแนวทางในการ
ขับเคลื่อนสูกลุมคนในวงกวางตอไป 
 ท้ังนี้ เนื่องจากในการแลกเปลี่ยนเรียนรูและหรือการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในระยะแรกหรือ
เริ่มตน จะมีเพียงผูแทนกลุมแกนนําขององคกรพื้นที่ ทองถิ่น ชุมชน กองทุนสุขภาพตําบลสวนหนึ่งเทานั้น แต
ในการใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ตองสรางความเขาใจและการยอมรับจากคนอื่น ๆ ในองคกร ทองถิ่นและ
ชุมชน ดังนั้นทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงาน พื้นที่ ทองถิ่น และชุมชน จึงตองทบทวนความรู ความ
เขาใจในงานและผลผลิต เพื่อเตรียมความพรอมของทีมแกนนําในการสื่อสารตอผูเกี่ยวของอื่น ๆ ตอไป 
 การทบทวนทําใหฝกคิด ฝกทําและฝกพูด จะเขาใจเร็วขึ้น และในการพูดคุยกันระหวางทบทวน ควร
ระลึกเสมอวา แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรในทุกความคิดไมมีอะไรผิด ไมมีอะไรถูก ขอใหชวยกันคิด พู ทํา 
ออกมา จะทําใหผูท่ีเขารวมกระบวนการไดรับการยอมรับ มีความสุข และไมตอตาน 
 ๒.  หาทีมในการทํางานเพิ่มขึ้นจากกลุมแกนนําเดิมตามขอ ๑ เพื่อใหเกิดทั้งปริมาณและคุณภาพ
ตลอดจนขยายวงของผูท่ีรูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ออกไปใหมากขึ้นกวาเดิม ดังขอพึงระวัง ๑๐ 
ประการไดแนะนําไววา “ อยาส่ือสารเฉพาะกลุมพิเศษไมกี่คน ” ในการหาทีมงานนั้นควรหาเลขานุการที่
สามารถบันทึกรายละเอียดทั้งหมดที่ถกแถลง หารือรวมกัน ริเริ่มสรางสรรคและตกลงรวมกัน ตลอดจนถึงคํา
นิยาม คําอธิบายส่ิงตาง ๆ  ท่ีกําหนด 
 ๓. เชิญผูเก่ียวของมาหารือรวมกัน เพื่อรวมกันสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรของตนเอง โดย
การกําหนดขอบเขตผูเกี่ยวของสามารถดําเนินการได ดังนี้ 
  ๓.๑ กําหนดผูแทนแตละกลุมเปาหมาย โดยสมาชิกกลุมเปนผูคัดเลือกและตกลงรวมกัน กลุมละ 
๓ คน คือผูท่ีพูดแลวคนฟง ผูท่ีคนอยากพูดคุยดวยและผูท่ีรูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
  ๓.๒ คัดเลือกแกนนําอื่น ๆ ของหมูบาน ทองถิ่น ตําบล องคกร หนวยงานขึ้นอยูกับระดับในการ
สรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร วาเปนระดับใด เชน 
   ระดับจังหวัด  ควรประกอบดวย ผูแทนจากกลุมและฝายตาง ๆ ของสํานักงานสาธารณสุข 
จังหวัดเขารวมจัดทํา เชน กลุมงานสุขภาพภาคประชาชน กลุมงานหลักประกันสุขภาพ กลุมงานยุทธศาสตร 
กลุมงานสงเสริมสุขภาพ ฯลฯ และผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล สถานีอนามัย 
ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น ตําบล องคกรอาสาสมัคร
สาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน ผูแทนสวนราชการอื่นระดับจังหวัดนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข 
รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะผูแทนจากสํานักงานควบคุมปองกันโรคเขต ศูนยอนามัยเขต และศูนย
ฝกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชนภาค ผูแทนศาสนา ตามความเหมาะสม 
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   ท้ังนี้เนื่องจากงานสรางสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพ ตลอดจนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต จําเปนตองอาศัยการเสริมพลังปญญาของทุกภาคสวนอยางมีทิศทางเดียวกันที่จะทําให
เปาหมายบรรลุสําเร็จ 
   ระดับอําเภอ  ควรประกอบดวย ผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล สถานี
อนามัย ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น ตําบล องคกรการ
ปกครองสวนทองที่ คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล องคกรอาสาสมัครสาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน 
ผูแทนสวนราชการอื่น ระดับอําเภอนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะ
ผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ผูแทนศาสนา ตามเหมาะสม 
   ระดับตําบล  ทองถ่ิน ควรประกอบดวย ผูแทนจากองคกรปกครองสวนทองถ่ิน ตําบล 
องคกร ปกตรองสวนทองที่ องคกรสมัครสาธารณสุข คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล กลุมอาชีพ 
ภาคเอกชน ผูนําศาสนา ผูแทนครู นักเรียน 
   ระดับหมูบาน / ชุมชน ควรประกอบดวย ผูนําหรือผูแทนองคกรหมูบานหรือชุมชน ( บ. ) 
วัด ( ว. ) โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล ( ส. ) และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน ( อ. ) รวมกัน
เปนองคกรเครือขาย บวร สอ. 
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ผนวก ๕    
การติดตามและประเมินผล 

 

 *   กรอบการประเมินการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
   *   แนวทางการประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
   *   แผนประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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กรอบการประเมินการดําเนินงาน หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

กลุมเปาหมาย  เครือขาย บวร สอ. 
 กรอบการประเมินการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ยึดหลักการประเมินผลสัมฤทธิ์ตาม
วัตถุประสงคของการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยมีประเด็นการประเมินดังนี้ 
 ๑)  พัฒนาศักยภาพของแกนนําภาคีเครือขาย บวร สอ. ในการมีสวนรวมการสรางสุขภาพตามแนววิถี
พุทธ เชนการจัดทําแผนที่ยุทธศาสตร, แผนการปฏิบัติการประจําป, การจัดการงบประมาณ, การหา
งบประมาณแหลงทุนตาง ๆ  การมีสวนรวมขององคกรภาคีเครือขาย บวร สอ.  การจัดทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรและแผนที่ปฏิบัติประจําปดานสุขภาพดี วิถีพุทธ  การจัดการงบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดาน
สุขภาพ วิถีพุทธ  การสรรหางบประมาณจากแหลงทุนตาง ๆ 
 ๒) เพื่อใหองคกรภาคีเครือขายสามารถประยุกตใชหลักพุทธธรรมไปบูรณาการกับการบริการ
สุขภาพ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม, ปญหาโรค ใหสามารถควบคุมและรักษาโรคใน  ๖ โรค ไดแก 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เรื่องหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส 
โดยประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ / กิจกรรม ในการลดอัตราการปวยและภาวะแทรกซอน ๖ โรค ได   

๓)  ขยายการดําเนินงาน การพัฒนาหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีสมบูรณและสามารถเปนศูนยการ
เรียนรูของชุมชนตามนโยบายจัดการสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข 
  
 สําหรับการประเมินผลการฝกอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน/ ชุมชน ดานสุขภาพดี วิถี
พุทธ ( อสม. พ. ) อาสาสมัครสาธารณสุข ประจําวัดดานสุขภาพดี วิถีพุทธ ( อสว. พ. ) อาสาสมัครสาธารณสุข 
ประจําโรงเรียน  ดานสุขภาพดี วิถีพุทธ ( อสร. พ. ) จะแยกออกไปดําเนินการตางหากโดยเฉพาะ 
 
 ท้ังนี้มีแนวทางการประเมินผล พรอมดวยแบบประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
เพื่อใชเปนแนวทางในการประเมินผล ซ่ึงสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสม
กับบริบทของแตละพื้นที่ตอไปได 
 

 
 
 
 
 
 
 



170
แนวทางการดำาเนินงาน
หมู่บ้�นสุขภ�พดี วิถีพุทธ

แนวทางการประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

กลุมเปาหมาย แกนนําเครือขาย / บวร สอ.  
วัตถุประสงค 

๑. พัฒนาศักยภาพแกนนําภาค ี เครือขาย บวร สอ. ในการมีสวนรวมในการสรางสุขภาพ แนววิถี
พุทธ เชน การจัดทําแผนทีย่ทุธศาสตร แผนปฏิบัติการประจําป การจัดสรรงบประมาณ การหาแหลงสนับสนุน
งบประมาณ 

๒. เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย สามารถประยุกตใชหลักพุทธธรรมไปบูรณาการกับการบริการ
สุขภาพ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ใหสามารถควบคุมและรักษาโรค เบื้องตน ใน 6 โรคได ( โดย
ประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ ) 

๓. พัฒนาและขยายการดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีสมบูรณและสามารถเปนศูนยการ
เรียนรู ทําชุมชนตามนโยบายจัดการสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข 
 

• ตัวชี้วัด ขอ ๑. การพัฒนาศักยภาพแกนนําภาคีเครือขาย บวร สอ.  
 ๑) จํานวนแกนนํา บวร สอ. ท่ีไดรับการอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมแกนนําอาสาสมัครสาธารณ 
( วิถีพุทธ ) ประจําหมูบาน ( อสม. ) , วัด ( อสว. ) โรงเรียน ( อสร. )  

 ๒) จํานวนหมูบาน / ชุมชน ท่ีอยูในกลุมผูไดรวมอบรม 
 ๓) จํานวนผูเขารวมจัดทําแผนที่ยุทธศาสตร แผนปฏิบัติการ 
 ๔) ผลการใชจายงบประมาณ ตามแผนที่กําหนด 

 ความสําเร็จ 
(๑) แผนที่ยุทธศาสตร ( SML ) 
(๒) แผนปฏิบัติการ, ผลการใชจายงบประมาณตามแผน 
(๓) รายชื่อแกนนํา บวร สอ. ท่ีเขารวมอบรม 
(๔) จํานวนหมูบานเปาหมายที่มกีารจัดอบรม 

 

• ตัวชี้วัด ขอ ๒. องคกรภาคีเครือขายสามารถบูรณาการหลักพุทธธรรมในการบริการสุขภาพได 
 ๑) จํานวนโครงการดานสุขภาพในชุมชนของเครือขาย บวร สอ. 
 ๒) จํานวนรอยละของประชาชน, พระภิกษุ, สามเณร, นักเรียน, แกนนํา บวร สอ. ท่ีมีการนํา

หลักสูตรพุทธธรรม ไปใชในการดูและสุขภาพ (วัดเฉพาะผูท่ีปวยใน ๖ โรค ) 
 ๓) อัตราการเกิดโรคแทรกซอน ใน ผูปวย ๖ โรค ลดลง โดยมาตรวจรักษาแลว ไมพบ อาการแทรก
ซอน ( ในกลุมผูปวย ๖ โรค ท่ีเขารวมกิจกรรม ) 
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 เครื่องมือ 
(๑) แผนประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ 

 (๒) แผนประเมินพฤติกรรม พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม  
ขอ ๑ – ๑๒ วัดพฤติกรรม ๔ ระดับ 
 

 ความสําเร็จ 
(๑) รายชื่อหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
(๒) รายชื่อผูเขารวมโครงการ 
(๓) ผูเขารวมโครงการมีความรุนแรงของโรคลดลง 

 

• ตัวชี้วัด  ขอ ๓.  พัฒนาและขยายการดาํเนินการหมูบานสขุภาพดี วิถีพทุธ 
๑)  จํานวนศูนยการเรียนรู ของชุมชน ดานสุขภาพที่นําหลักพุทธธรรมไปใชและเผยแพร เชน มีองค

ความรู ใหประชาชน สามารถเขาถึงไดงายรวมทั้ง ส่ือตาง ๆ ท่ีเพียงพอ 
๒) รอยละของหมูบาน ทีมีการนาํหลักพุทธธรรมไปใชในการดูแลสุขภาพ ( ๖ โรค ) เปรียบเทียบกับ 

ขอมูลเดิม ( ๑ ป ) 
๓) รอยละของคะแนนการประเมินจากเครื่องมือ ตาม              

ตัวช้ีวดั           หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ    ไมควรต่ํากวา รอยละ ๗๐ 
หมูบานที่มีศูนยการเรียนรูของหมูบาน ไมควรต่ํากวารอยละ ๘๕ 

 

 เครื่องมือ 
 (๑) แผนขยายโครงการและเพิ่มศักยภาพการเรยีนรู 
 (๒) แบบประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 (๓) แบบประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราเกดิภาวะแทรกซอนโรคเร้ือรัง ๖ โรค 
 

 ความสําเร็จ 
 (๑)  จํานวนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธเพิ่มขึ้น 
 (๒) จํานวนศูนยการเรียนรูหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ เพิ่มขึ้น 
 (๓) จํานวนผูเส่ียงและผูปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง 
 (๔) ประชากรหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ มีพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึน 
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แบบประเมนิหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

 วิธีการประเมิน : ใหทีม บวร สอ. และแกนนํากลุมตาง ๆ ในหมูบานพิจารณา ปรึกษา หาขอสรุปใน
การตอบคําถาม ตามสภาพความเปนจริงของหมูบาน 
โดยเติมขอความลงในชองวาง และ / หรือ ทําเครื่องหมาย / ใน [] ใหครบถวนสมบูรณ 
สวนที่ ๑ : ขอมูลพื้นฐานหมูบาน 
( ๑.๑ ) ชื่อหมูบาน / ชุมชน ........................................................ หมูท่ี .................... ตําบล.................................. 
อําเภอ.......................................... จังหวัด................................................. รหัสไปรษณีย ................................. 
จํานวนหลังคาเรือน.............หลัง จํานวนประชากร ................คน 
เปนหมูบานในเขต   []  อบต.  []  เทศบาลตําบล  [] เทศบาลนคร 
   []  เทศบาลเมือง 
๑.๒  องคกรอาสาสมัคร / เครือขาย ภาคประชาชนในระดบัหมูบาน 
 ๑.๒.๑   -  มีอาสาสมัครสาธารณสุข ( อสม. )  จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  พระภิกษุสงฆ สามเณร    จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนครู เขามารวมพัฒนาหมูบานจํานวน.....................คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนนกัเรยีนที่มารวมดําเนินการพัฒนาหมูบานจํานวน.......... คน เขารวมกิจกรรม....... คน 
 
  -  มีกลุมชมรมสรางสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น ๆ จํานวน..............คน 
  
รายละเอียด กลุม / ชมรมตาง ๆ คือ ท่ีเครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[]  ชมรมสรางสุขภาพ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  ทูบีนัมเบอรวัน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แพทยพืน้บาน ( แพทยประจําตําบล ) []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมพิทักษส่ิงแวดลอม []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมสายใยรักแหงครอบครัว []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเด็ก / เยาวชน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเกษตรปลอดสารพิษ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[] กลุมผูสูงอาย ุ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมจิตอาสา []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมคุมครองผูบริโภค []  มีการนาํหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  อ่ืน ๆ ระบุ....................................................... []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
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แบบประเมนิหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

 วิธีการประเมิน : ใหทีม บวร สอ. และแกนนํากลุมตาง ๆ ในหมูบานพิจารณา ปรึกษา หาขอสรุปใน
การตอบคําถาม ตามสภาพความเปนจริงของหมูบาน 
โดยเติมขอความลงในชองวาง และ / หรือ ทําเครื่องหมาย / ใน [] ใหครบถวนสมบูรณ 
สวนที่ ๑ : ขอมูลพื้นฐานหมูบาน 
( ๑.๑ ) ชื่อหมูบาน / ชุมชน ........................................................ หมูท่ี .................... ตําบล.................................. 
อําเภอ.......................................... จังหวัด................................................. รหัสไปรษณีย ................................. 
จํานวนหลังคาเรือน.............หลัง จํานวนประชากร ................คน 
เปนหมูบานในเขต   []  อบต.  []  เทศบาลตําบล  [] เทศบาลนคร 
   []  เทศบาลเมือง 
๑.๒  องคกรอาสาสมัคร / เครือขาย ภาคประชาชนในระดบัหมูบาน 
 ๑.๒.๑   -  มีอาสาสมัครสาธารณสุข ( อสม. )  จํานวน ................... คน เขารวมกจิกรรม................... คน 
  -  พระภิกษุสงฆ สามเณร    จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนครู เขามารวมพัฒนาหมูบานจํานวน.....................คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนนกัเรยีนที่มารวมดําเนินการพัฒนาหมูบานจํานวน.......... คน เขารวมกิจกรรม....... คน 
 
  -  มีกลุมชมรมสรางสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น ๆ จํานวน..............คน 
  
รายละเอียด กลุม / ชมรมตาง ๆ คือ ท่ีเครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[]  ชมรมสรางสุขภาพ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  ทูบีนัมเบอรวัน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แพทยพืน้บาน ( แพทยประจําตําบล ) []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมพิทักษส่ิงแวดลอม []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมสายใยรักแหงครอบครัว []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเด็ก / เยาวชน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเกษตรปลอดสารพิษ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[] กลุมผูสูงอาย ุ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมจิตอาสา []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมคุมครองผูบริโภค []  มีการนาํหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  อ่ืน ๆ ระบุ....................................................... []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
 

สวนที ๒ :  การมีสวนรวมในการจัดการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๒.๑ การจัดกจิกรรมขององคกร บวร สอ. ใครเปนแกนในการขับเคลื่อน 
 []   ๑. เจาหนาที่ รพ.สต. เปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุมใหกับคณะ บวร สอ. 
 [] ๒. คณะ บวร สอ. มีการประชุมและกําหนดวาระการประชุมดวยกัน  
 [] ๓. อสม. และชุมชนเปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุม เจาหนาที่ รพ.สต.เปนเพียง 
          ผูสนับสนุนและใหขอมูล 
 [] ๔. ความถี่ของการประชุม หรือการดําเนนิกิจกรรม 
   []   เดือนละ ๑ ครั้ง []    ๒ เดือนตอครั้ง 
   []   ๓ เดือนตอครั้ง []    อ่ืน ๆ ( ระบุ ) .......................................................... 
๒.๒ องคกรใดมีสวนรวมในการขบัเคลื่อนการพฒันาหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ(ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 []   ๑.   ผูใหญบาน – ผูชวยผูใหญบาน []  ๘. กลุมเยาวชน 
 []   ๒. คณะกรรมการหมูบาน []  ๙. กลุมผูสูงอายุ 
           []   ๓.  ประเภท อบต. / เทศบาล, หรือนายกอบต. / เทศบาล []  ๑๐. กลุมพัฒนาอาชีพ 
 []   ๔.   สมาชิก อบต. / เทศบาล []  ๑๑. ผูแทนกลุม เชน 
 []   ๕. ครู / กรรมการสถานศึกษา   กลุมสหกรณออมทรัพย 
 []   ๖.   พระภกิษุ / ผูแทนวัด []  ๑๒. เจาหนาที่ รพสต. 
 []   ๗.  กลุมแมบาน []  ๑๓. องคกรภาคสวนตางๆ  (ระบุ) 
๒.๓ มีการกําหนดกติกาของหมูบาน ขอบังคับ หรือขอปฏิบัติ ตามหลักพุทธธรรมในการปองกันและแกไข

ปญหาสุขภาพ เชน การออกกําลังกาย , การรับประทานอาหาร , การปฏิบัติสมาธิ ฯลฯ 
 [] มี      ระบุ ...................................................................................................................................... 
 [] ไมมี  
๒.๔ ชื่อ รพ.สต.ท่ีรวมดําเนินงาน ...............................................................................จํานวน ...................แหง 
๒.๕ ชื่อหมูบาน / ชุมชน ท่ีเปนพื้นที่โครงการ ...........................................................จํานวน ...................แหง 
 หมูท่ี ..........................  ตําบล ......................................................อําเภอ ................................................... 
๒.๖ ชื่อแกนนําองคกร บวร สอ. ท่ีไดรับการอบรมและรวมดําเนินงาน 

๑) ผูนํา / แกนนําหมูบาน / ชุมชน ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  

๒) พระภกิษ ุ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  
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๓) ครู – นักเรียน ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  

๔) เจาหนาที่ รพ.สต. ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  

๕) เจาหนาที่องคกรปกครองสวนทองถิ่น ( ระบุชื่อองคกรและชื่อเจาหนาที่ ) 
- 
- 
-  

สวนที่ ๓ : การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๓.๑ การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ (แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรหรือ SLM) 
 []   มี [] ไมมี 
 จัดทําโดยใคร 
 []  คณะ  บวร สอ. [] เจาหนาที่ รพ.สต. 
 [] บวร สอ. และเครือขายสุขภาพตําบล รวมกนัจัดทําแผนทีท่างเดินยุทธศาสตรและ 
  แผนปฏิบัติการประจําปของหมูบาน 
๓.๒ ชื่อโครงการ / กิจกรรม หมูบานสุขภาพดี วถีิพุทธ 

๑)  โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๒) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๓) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๔) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๕) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
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สวนที่ ๔ :  การจัดการงบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ 
๔.๑ หมูบานไดรับงบประมาณสนับสนุนการจัดกิจกรรมดานสุขภาพจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น หรือไม 

[]   ๑. ไมไดรับสนับสนุน 
[]   ๒. ไดรับสนับสนุนงบประมาณโดยมีคณะกรรมการหมูบานบริหารจัดการ 
[]   นอยกวา ๑๐,๐๐๐ บาท []  ๑๐,๐๐๐ บาท  []  มากกวา ๑๐,๐๐๐ บาท 

๔.๒ หมูบานใชงบประมาณดังกลาวจัดกจิกรรมใดบาง 
[]   พัฒนาศักยภาพ อสม. / คณะกรรมการ / กาํลังคนในหมูบาน 
     จํานวนเงิน ........................................บาท ( ถาระบุได ) 
[]   การปองกันและแกไขปญหาสาธารณสุขหมูบาน 
 จํานวนเงิน .......................................บาท ( ถาระบุได ) 
[]   อ่ืน ๆ ระบุ ................................................................................................. 
 จํานวนเงิน .......................................บาท ( ถาระบุได ) 

๔.๓ นอกจากไดรับสนับสนุนงบประมาณจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อบต.เทศบาล) แลว หมูบาน 
ยังไดรับสนับสนุนงบประมาณจากหนวยงานหรือกองทุนใด เพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ 
[]   ๑. องคการบริหารสวนจังหวัด / เทศบาล / องคการบริหารสวนตําบล 
[]   ๒. กองทุนสัจจะหรือกองทนุออมทรัพย 
[]   ๓. กองทุนหมูบาน 
[]   ๔. การระดมทนุภายในหมูบาน 
[]   ๕. กองทุนหลักประกนัสุขภาพตําบล 
[]   ๖. จากองคกรอิสระ อ่ืน ๆ เชน สสส. เปนตน 

 
สวนที่ ๕ : กิจกรรมพัฒนาสขุภาพดี วิถีพทุธ 
๕.๑ กิจกรรมดานการพัฒนาศักยภาพแกนนําสุขภาพ 

[]   ๑.  ประชุม / อบรม จากเจาหนาที่ 
[] ๒.  จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพและธรรมเพื่อสุขภาพ 
[] ๓.  ศึกษาดูงานและธรรมสัญจรของคณะแกนนําองคกรภาคเีครือขาย บวร สอ.  
  และเจาหนาที ่
[]  ๔.  อ่ืน ๆ ระบุ 

๕.๒ กิจกรรมปฏิบัติกิจวตัรประจาํวันตามนาฬกิาชีวิตเพื่อสุขภาพด ีวิถีพุทธ 
[] ๑. ไมมีกิจกรรม 
[] ๒. มีกิจกรรม ( โปรดตอบแบบสอบถามตาราง ๑. ) 
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ตาราง ๑. แบบสอบถามกิจกรรมปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชวีิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

กิจกรรม 

ระดับพฤติกรรม 

๔ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 

๓  
ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

๒  
ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

๑ 
ปฏิบัติ 

นาน ๆ คร้ัง 
๐๕.๐๐ น.     ต่ืนนอน ลางหนาแปรงฟน  ด่ืมนํ้า ๒ – ๓ แกว  
๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น.  สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ แผเมตตา  
                                  ออกกําลังกาย 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น.  อาบน้ํา กินขาว ( ม้ือหนัก ) 
๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.  กินขาวกลางวนั ( ม้ือหนัก ) 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.   ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.   ออกกําลังกาย 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.   พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.    กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.   พักผอน ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต    
  ปฏิบัติสมาธิ ฟง / อานธรรมะ 
๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ดื่มน้ํา ๑ แกว  ปสสาวะ เขานอน 

    

 

 หมายเหตุ   ในแตละชวงเวลาของกิจวัตร หากทําไมไดครบในกิจกรรมนั้น ถือวาไมไดคะแนน เชน 
กิจกรรมเวลา ๐๕.๐๐ น. มี ๓ กิจกรรมยอย ถาทําทั้ง ๓ กิจกรรมยอย จึงถือวาทําครบและไดคะแนน ถาทําไม
ครบก็จะไมไดคะแนน 
 
๕.๓ กิจกรรมบริการดานสุขภาพผสมผสานตามหลักพุทธธรรม 

[]  ไมมี []  มีเรื่อง  
 []  รวมกลุมสวดมนต สมาธ ิท่ีวัด 
 []  จัดกิจกรรมทําบุญตักบาตรในวนัสําคัญตางๆ 
[]  จัดกิจกรรมปรับพฤติกรรมสรางสุขภาพปองกันและรกัษาพยาบาลเบื้องตนดวย 

การบูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนิด  (โปรดตอบแบบสอบถามตาม
ตาราง ๒) 

 

 
ตาราง ๒ แบบสอบถามพฤตกิรรมสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนดิ 
 

พฤติกรรมสุขภาพวิถีพุทธ ปฏิบัติ 
เปนประจํา 

ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัตินาน ๆ 
คร้ังหรือไม
เคยปฏิบัติ 

๑.  รูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ. 
   ภาวะสุขภาพทั้งปริมาณและคุณภาพ ( โภชเนมัตัญุตา ) 
๒. ออกกําลังกาย 
๓.  สํารวมตั้งจิตใหม่ันสงบ ( เจริญสมาธิ ) 
๔. ถือศีล ๕ 
๕. ถือศีล ๘ 
๖.  เดินจงกรม 
๗. ใชความระลึกได ( สติ ) และความรูตัว 
 ( สัมปชัญญะ ) ในการปฏิบตัิกิจวัตรประจําวัน 
๘. ใชความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) 
 ในการปฏบัิตกิิจวัตรประจําวัน 
๙. ใชทางสายกลาง ( มัชฉิมาปฏปิทา )  
 ในการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวัน 
๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับครองเรือน ( ฆราวาสธรรม )  
 คือซ่ือสัตย ควบคุมอารมณ อดทน เสียสละ 
๑๑. ใชหลักรูคุณ ( กตัญู ) และตอบแทนคุณ                         
 ( กตเวทิตา ) ในการปฏิบตัติอ พอ / แม พี่นองที ่
  เปนโรคพันธุกรรม ซ่ึงอาจถายทอดมาถึงเราได 
๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค  
 ( อิทธิบาท ๔ ) ในการดูแลสขุภาพไดแกความพอใจ   

ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด และพิจารณาจนรูแจง  
รูชัด จนเกิดปญญาในการดแูลสุขภาพ 
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ตาราง ๒ แบบสอบถามพฤตกิรรมสรางสุขภาพดวยการบรูณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนดิ 
 

พฤติกรรมสุขภาพวิถีพุทธ ปฏิบัติ 
เปนประจํา 

ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัตินาน ๆ 
คร้ังหรือไม
เคยปฏิบัติ 

๑.  รูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ. 
   ภาวะสุขภาพทั้งปริมาณและคุณภาพ ( โภชเนมัตัญุตา ) 
๒. ออกกําลังกาย 
๓.  สํารวมตั้งจิตใหม่ันสงบ ( เจริญสมาธิ ) 
๔. ถือศีล ๕ 
๕. ถือศีล ๘ 
๖.  เดินจงกรม 
๗. ใชความระลึกได ( สติ ) และความรูตัว 
 ( สัมปชัญญะ ) ในการปฏิบตัิกิจวัตรประจําวัน 
๘. ใชความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) 
 ในการปฏบัิตกิิจวัตรประจําวัน 
๙. ใชทางสายกลาง ( มัชฉิมาปฏปิทา )  
 ในการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวัน 
๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับครองเรือน ( ฆราวาสธรรม )  
 คือซ่ือสัตย ควบคุมอารมณ อดทน เสียสละ 
๑๑. ใชหลักรูคุณ ( กตัญู ) และตอบแทนคุณ                         
 ( กตเวทิตา ) ในการปฏิบตัติอ พอ / แม พี่นองที ่
  เปนโรคพันธุกรรม ซ่ึงอาจถายทอดมาถึงเราได 
๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค  
 ( อิทธิบาท ๔ ) ในการดูแลสขุภาพไดแกความพอใจ   

ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด และพิจารณาจนรูแจง  
รูชัด จนเกิดปญญาในการดแูลสุขภาพ 
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๕.๔ กิจกรรมดานการถายทอดความรู 
 [] ไมมีการจัดกิจกรรม [] ถามีกิจกรรมทาง  
    []   ๑.  หอกระจายขาว 
    []   ๒.  เสียงตามสาย 
    []   ๓.  วิทยุชุมชน 
    []   ๔.  ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 
สวนที่ ๖ :  การประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราการเกิดภาวะแทรกซอนของโรค ๖ ชนิด ใน 

ประชาชน พระภิกษุ สามเณร และนักเรียน 
๖.๑   สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยง ตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด และผูปวยท่ี

มีภาวะแทรกซอนที่มีอยูในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันที่เริ่มดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
โดยสํารวจจาก Family folder  ของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล ท้ังผูท่ีมารับบริการที่สถานบริการ
สุขภาพดังกลาว และผูท่ีสํารวจพบในชุมชน 

๖.๒  สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ท่ีเกิดขึ้นใหม
และผูปวยท่ีมีภาวะแทรกซอนท่ีเกิดขึ้นใหมในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันส้ินป หรือส้ินสุดโครงการ ฯ 

๖.๓ วิเคราะห สังเคราะหแปลผลและนําเสนอขอมูลท่ีไดจาก ขอ ๖.๑ และ ๖.๒ 
๖.๔ รายงานการประเมินผล 
 

สวนที่ ๗ :  การประเมินผลหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 []   ไมมี 
 []  มี ถามี  ตอบไดหลายขอ 
 []  ๑. มีการเก็บรวบรวมขอมูล มีบันทึกการรายงานกจิกรรมการปฏิบัติงาน 
 []   ๒. มีการสรุปผลการดําเนินงานทุก ๓ เดือน 
 []   ๓. มีการประชมุสรุปของเครือขาย บวร สอ. และเครือขายสุขภาพ 
 []   ๔. มีการประชุมรวมกัน ของเครือขาย บวร สอ. โดยผานการประชาคมหมูบาน 
 

สวนที่ ๘ :   ในหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ มีกองทุนที่ดาํเนินการสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพ 
 อะไรบาง 
 []   ไมมี [] มี  ถามีเชน 
     []  ๑.   กองทุนสุขภาพตามหลักประกันสุขภาพตาํบล 
     []   ๒.  กองทุนสหกรณออมทรัพย 
     []   ๓. กองทุนสวัสดกิารผูสูงอายุ 
     []   ๔. กองทุนสวัสดกิารผูพิการ 
     []   ๕. กองทุนสวัสดกิารหมูบาน   
     []   ๖.  อ่ืน ๆ ( ระบุ )  
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ผนวก ๖ 
คณะผูจัดทําเอกสารแนวทางการดําเนินงาน 

หมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
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บรรณานุกรม 
 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรนิายก, พระพุทธศาสนาและปรัชญา, กรุงเทพ ฯ บริษัท
 สองสยามจํากัด, ตุลาคม ๒๕๔๙ 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, คูมืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในการพัฒนา, 
 หมูบานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดโรค มะเร็ง ความดัน หัวใจและหลอดเลือด, พิมพท่ีกองสุขศึกษา, ๒๕๕๒ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางสูความสําเร็จการพัฒนาหมูบานจัดการสุขภาพ, 
 สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, หลักสูตรฝกอบรมพื้นพูความรูอาสาสมัครสาธารณสุข 
 ประจําหมูบาน ( อสม. ) ปพุทธศักราช ๒๕๕๓, สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก 
 กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
ความรูเรื่องโรคเอดส   http://www.thaiall.com/aids/ 
ความรูเรื่องโรคเอดสความรูเรื่องโรคเอดสและVirus-HIV  http://bangkok-guide.z-xxl.com/?p=๑๑๑๔ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

พระวินัยปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 พระสุตตันตปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
พระธรรมปฏก ( ป.อ. ปยุตโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,                                                    
 กรุงเทพฯ : เอสอาร.พริ้นติ้ง แมสโปรดักส , ๒๕๔๖ 
พระไพศาล วิสาโล, การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย คลินิกจิตเวช ธรรมศาสตร 
อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปฏก : บูรณาการสูสุขภาพดี ชีวีมีสุข, พิมพครั้งท่ี ๑. นนทบุรี  : เทพประทาน 

การพิพม , ๒๕๕๒ 
พระธรรมปฏก ( ป.อ.ปยุตฺโต ), สมาธิฐานสูสุขภาพจิต และปญญาหยั่งรู , พิมพครั้งท่ี ๕ : กรุงเทพมหานคร,  

โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๘ 
รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฏี – เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติการสมาธิ เพื่อการเยียวยา สุขภาพ, กรุงเทพ ฯ 
 สํานักงานกิจการโรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึก พิมพครั้งท่ี  ๙, ๒๕๕๒ 
สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย,    http://www.thaihypertension.org/information.html 
สมาคมไขมันในเลือดสูงแหงประเทศไทย 
สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
สถาบันมะเร็งแหงชาติ  www.nci.go.th    Siamhealth     www.siamhealth.net 
ศูนยวิจัยโรคเอดส สภากาชาดไทย 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพและมูลนิธิอุทัย  สุดสุข หลักสูตรการจัดการ
เรียนการสอนแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ พ.ศ. ๒๕๕๔ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.),  http://www.thaihealth.or.th/about/get-to-know 
ศูนยมะเร็ง  โรงพยาบาลสงขลานครินทร  ความรูเรื่องโรคมะเร็ง   
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บรรณานุกรม 
 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรนิายก, พระพุทธศาสนาและปรัชญา, กรุงเทพ ฯ บริษัท
 สองสยามจํากัด, ตุลาคม ๒๕๔๙ 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, คูมืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในการพัฒนา, 
 หมูบานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดโรค มะเร็ง ความดัน หัวใจและหลอดเลือด, พิมพท่ีกองสุขศึกษา, ๒๕๕๒ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางสูความสําเร็จการพัฒนาหมูบานจัดการสุขภาพ, 
 สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, หลักสูตรฝกอบรมพื้นพูความรูอาสาสมัครสาธารณสุข 
 ประจําหมูบาน ( อสม. ) ปพุทธศักราช ๒๕๕๓, สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก 
 กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
ความรูเรื่องโรคเอดส   http://www.thaiall.com/aids/ 
ความรูเรื่องโรคเอดสความรูเรื่องโรคเอดสและVirus-HIV  http://bangkok-guide.z-xxl.com/?p=๑๑๑๔ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

พระวินัยปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 พระสุตตันตปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
พระธรรมปฏก ( ป.อ. ปยุตโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,                                                    
 กรุงเทพฯ : เอสอาร.พริ้นติ้ง แมสโปรดักส , ๒๕๔๖ 
พระไพศาล วิสาโล, การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย คลินิกจิตเวช ธรรมศาสตร 
อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปฏก : บูรณาการสูสุขภาพดี ชีวีมีสุข, พิมพครั้งท่ี ๑. นนทบุรี  : เทพประทาน 

การพิพม , ๒๕๕๒ 
พระธรรมปฏก ( ป.อ.ปยุตฺโต ), สมาธิฐานสูสุขภาพจิต และปญญาหยั่งรู , พิมพครั้งท่ี ๕ : กรุงเทพมหานคร,  

โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๘ 
รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฏี – เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติการสมาธิ เพื่อการเยียวยา สุขภาพ, กรุงเทพ ฯ 
 สํานักงานกิจการโรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึก พิมพครั้งท่ี  ๙, ๒๕๕๒ 
สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย,    http://www.thaihypertension.org/information.html 
สมาคมไขมันในเลือดสูงแหงประเทศไทย 
สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
สถาบันมะเร็งแหงชาติ  www.nci.go.th    Siamhealth     www.siamhealth.net 
ศูนยวิจัยโรคเอดส สภากาชาดไทย 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพและมูลนิธิอุทัย  สุดสุข หลักสูตรการจัดการ
เรียนการสอนแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ พ.ศ. ๒๕๕๔ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.),  http://www.thaihealth.or.th/about/get-to-know 
ศูนยมะเร็ง  โรงพยาบาลสงขลานครินทร  ความรูเรื่องโรคมะเร็ง   

คณะผูจัดทําแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ๒๕๕๔ 
  คณะที่ปรึกษาฝายบรรพชิต 

พระราชโมลี (พรหมา สปฺปฺโญ รองเจาคณะภาค ๑๐ และเจาอาวาสวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระมหาภาณุวัฒน  ภาณุวฑฺฒโน ผูชวยอาจารยใหญสํานักเรียนวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระครูพิพิธปริยัติกิจ เจาอาวาสวัดทรัพยชะอม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาสมพงษ  สนฺตจิตฺโต วัดอรุณวนาราม  กรุงเทพมหานคร 
พระนิธิพรรษ  นิธินนฺโท วัดมหาธาตุยุวราชสฤษฎิ์  กรุงเทพฯ 
พระมหาสมควร  ญาณวีโร วัดศรีบุรีตนราม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาคมกริช  สมิทฺธี วัดภิบาลวังมวง  จังหวัดสระบุรี 

  คณะที่ปรึกษา 
 ศาสตราจารยพิเศษนายแพทยไพจิต  ปวะบุตร       กรรมการหลักหลักประกันสุขภาพแหงชาติ 
 นายแพทยจักรธรรม  ธรรมศักดิ์ กรรมการและเลขาธิการมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
  กรรมการเลขาธิการมูลนิธิสถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษานวมินทราชินี 
 นายแพทยวีระวัฒน  พันธครุฑ รองเลขาธิการสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ 
 นายแพทยวุฒิไกร  มุงหมาย สาธารณสุขนิเทศและรักษาราชการแทนผูอํานวยการ 
  สํานักบริหารการสาธารณสุข 
 แพทยหญิงประนอม  คําเที่ยง รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
 นายแพทยสุรพร  ลอยหา นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 

  คณะผูรวบรวมและเรยีบเรียง 
ดร.นายแพทยอุทัย  สุดสุข ประธานกรรมการมูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นายแพทยสมสินธุ  ฉายวิจิตร ผูอํานวยการสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติเขต ๔ สระบุรี 
นางอาริยา  สัพพะเลข มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นายแพทยปุณณวัส  กิตติมานนท โรงพยาบาลราชวิถี  กรมการแพทย 
นางสาวไพรัช  บุญจรัส สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางพรนภัส  ประเสริฐไทยเจริญ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นายสอาด มุงสิน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสรรพสิทธิประสงคอุบลราชธานี 
นางนันทนา  ศรีพินิจ มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางนลินี  มกรเสน มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางจีระวรรณ  คะลีลวน มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางนิพา   วัฒนมงคล มูลนิธิอุทัย  สุดสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางสุนทรี  อภิญญานนท สํานักบริหารการสาธารณสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางวิรุณศิริ  อารยะวงศ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
นางสาวสุวภรณ  แนวจําปา สํานักสงเสริมธุรกิจบริการสุขภาพ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
นางพรทิพย  บุนนาค สํานักงานบริหารการสาธารณสุข สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
นางบรรจง  วาที โรงพยาบาลวังมวงสิทธรรม   จังหวัดสระบุรี 
นายอุดมศักดิ์  บุญอรามพงษ สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ เขต ๔ สระบุรี 




