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คำ�นำ�

	 แนวทางการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพด ี วิถีพุทธ คณะผู้จัดทำ�ได้รวบรวม เรียบเรียงจากประสบการณ์และ

จากการถอดบทเรียนจากการดำ�เนินงานโครงการชุมชนต้นแบบรวมพลังสร้างสุขภาพด้วยการบูรณาการหลักพุทธ

ธรรม ( ชสพ. ) ในพื้นที่จังหวัดสระบุรี จังหวัดอุบลราชธานี และกรุงเทพมหานคร และโครงการพัฒนาระบบบริการ

สุขภาพองค์รวมด้วยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ( พสพ. ) ในพื้นที่จังหวัดนครสวรรค์ และสุราษฏร์ธานี ซึ่งแต่ละ

จังหวัดได้คัดเลือกหมู่บ้านหรือชุมชนที่มีความสนใจในการบูรณาการหลักพุทธธรรม เข้ากับหลักการแพทย์หลักการ

สาธารณสุขและวิถีชีวิตชุมชนในการดูแลสุขภาพของประชาชนจังหวัดละ 1 หมู่บ้าน หรือ 1 ชุมชน ด้วยการร่วมมือ

ผลักดันขององค์กรภาคีเครือข่ายสุขภาพชุมชนในพื้นที่ดำ�เนินการและใช้ชื่อย่อว่า บวร สอ.  ซึ่งประกอบด้วยแกนนำ�

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

( อ. ) ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ - กันยายน 2553 โดยมีคณะกรรมการดำ�เนินงานโครงการในพื้นที่ของแต่ละจังหวัด

เป็นผู้รับผิดชอบและมีคณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานและคณะกรรมการวิชาการของโครงการ ชสพ. และ 

พสพ. ส่วนกลางให้การสนับสนุนการดำ�เนินงานโครงการดังกล่าว  สำ�หรับการจัดทำ�แนวทางการดำ�เนินงานหมู่บ้าน

สุขภาพดี วิถีพุทธในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อให้แกนนำ�อาสาสมัครหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ ใช้เป็นแนวทางในการ

ดำ�เนินงานโครงการดังกล่าว โดยมีเป้าหมายให้ประชาชนกลุ่มเสี่ยงและกลุ่มป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ได้แก่ โรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  หัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส์  สามารถสร้างสุขภาวะทางกาย 

จิต ปัญญาและสังคมได้อย่างต่อเนื่องและยั่งยืนภายใต้วิถีชุมชนวิถีพุทธ

	 แนวทางการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธนี้ เนื้อหาประกอบด้วยหลักการเหตุผล นโยบายและ

วัตถุประสงค์การดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธหลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์และการ

สาธารณสุข ขั้นตอนการดำ�เนินงาน การสนับสนุนการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ พร้อมกรณีตัวอย่างการบู

รณาการหลักพุทธธรรมกับกรณีโรคเรื้อรังในภาคผนวกท้ายเล่ม

	 คณะกรรมการโครงการหมูบ่า้นสขุภาพดี วถิพีทุธ ขอขอบพระคณุคณะผูจ้ดัทำ�ทีเ่สยีสละกำ�ลงักาย กำ�ลงัความ

คิดในการจัดทำ�ต้นฉบับ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง สำ�นักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 

กระทรวงสาธารณสขุ สำ�นกังานสาธารณสขุจงัหวดัอบุลราชธานแีละมลูนธิอิทุยั สดุสขุ ทีใ่หก้ารสนบัสนนุงบประมาณ

ในการดำ�เนนิงานโครงการ พรอ้มการจดัพมิพแ์ละเผยแพร ่แนวทางการดำ�เนนิงานหมูบ่า้นสขุภาพด ีวถิพีทุธ ซึง่จะเปน็

ประโยชน์ต่อการขยายการดำ�เนินงานโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ ในหมู่บ้านจัดการสุขภาพ และหากมีข้อคิด

เห็นประการใด โปรดแจ้งมูลนิธิอุทัย  สุดสุข ณ สำ�นักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข เพื่อการปรับปรุง  แก้ไข ให้มี

ความสมบูรณ์ และมีคุณค่ามากยิ่งขึ้นในโอกาสต่อไป

					     คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงาน

					     โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

					     มกราคม ๒๕๕๔



สารบัญ

เรื่อง				    หน้า

คำ�นำ�

บทนำ�

	 	 ๑. 	หลักการและเหตุผล

	 	 ๒. 	สรุปบทเรียนจากโครงการ ชสพ. / พสพ.

	 	 ๓. 	กรอบแนวคิดในการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๔. 	วัตถุประสงค์ของเอกสารแนวทางการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๕.	 นโยบายหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๖.	 วัตถุประสงค์ของการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๗.	 ความจำ�เป็นในการน้อมนำ�พุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการทางการแพทย์

	 	 	 และการสาธารณสุข

	 	 ๘.	 หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์และการสาธารณสุข

	 	 	 เพื่อสร้างสุขภาพ พื้นฐานทั่วไป     	

แนวทางปฏิบัติเพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม วิถีพุทธ	

		  ๑. 	แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันในการประพฤติปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างสุขภาพทั่วไป

	 	 ๒. 	แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

หลักการบูรณาการสร้างสุขภาพองค์รวม วิถีพุทธ เฉพาะโรคเรื้อรัง

การดำ�เนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๑.	 ขั้นตอนการดำ�เนินงานหมู่บ้านจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 	 ๒.	การสนับสนุนการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ภาคผนวก	 บทความบรรยายประกอบการดำ�เนินโครงการ ฯ

		  ผนวก ๑ :	 บทความบรรยายการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคเบาหวาน

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคความดันโลหิตสูง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคไขมันในเลือดสูง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคมะเร็ง

	 	 	 แนวทางการดูแลสุขภาพองค์รวมวิถีพุทธ กรณีโรคเอดส์ล

		  ผนวก ๒ :	หมวดธรรมที่เกื้อกูลต่อการสร้างสุขภาพ 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 ที่พระสงฆ์พึงกระทำ� 	 •	 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 :	บทความการปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน	 ๑๔๐

	 	 	 ๑. 	การปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน	 ๑๔๑

	 	 	 ๒. 	บทสวดมนต์ปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน	 ๑๔๐

		  ผนวก ๔ :	แนวทางการจัดทำ�แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์และแผนปฏิบัติการ	 ๑๕๙

	 	 	 ประจำ�ปีของเครือข่าย บวร สอ.	 ๑๖๘

		  ผนวก ๕ :	การติดตามและประเมินผล

	 	 	 ๑.	 กรอบการประเมินการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ	 ๑๖๙

	 	 	 ๒. 	แนวทางการประเมินผลการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ	 ๑๗๐

	 	 	 ๓. 	แบบประเมินหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ	 ๑๗๘

		  ผนวก ๖ : 	คณะผู้จัดทำ�แนวทางการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ	 ๑๗๙

		  บรรณานุกรม		  ๑๘๑



หน้า

แผนภูมิที่ ๑	 กรอบกระบวนการชุมชนต้นแบบรวมพลังสร้างสุขภาพ	 ๒

	 ด้วยการบูรณาการหลักพุทธธรรม

แผนภูมิที่ ๒	 กรอบแนวคิดในการดำ�เนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ	 ๔

แผนภูมิที่ ๓	 มารตราการสาธารณสุขในวงจรชีวิตของคน	 ๑๑

แผนภูมิที่ ๔	 องค์ประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร์	 ๑๕๘

สารบัญแผนภูมิ



หน้า

ตารางที่ ๑	 แสดงกิจกรรมประจำ�วันในการปฏิบัติธรรมเพื่อสร้างสุขภาพพื้นฐานทั่วไป	 ๑๓

ตารางที่ ๒	 แสดงตัวอย่างพุทธธรรมที่เกื้อกูลให้เกิดสุขภาพทางกาย จำ�แนก	 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	 แสดงจำ�นวนโครเลสเตอรอลจำ�แนกตามชนิดอาหารที่มีไขมันสูง	 ๖๐

สารบัญตาราง



1
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

บทนํา 
แนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 

 
 

  ๑.  หลักการ และเหตุผล 
 ในปจจุบันไดมีการเปลี่ยนแปลงดานสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และสิ่งแวดลอมอยางรวดเร็ว               
และตอเนื่อง จากอิทธิพลของโลกาภิวัฒน วิทยาศาสตร เทคโนโลยีสาขาตาง ๆ รวมถึงการแพทยและการ
สาธารณสุข ทําใหเกิดผลกระทบทั้งในทางบวกและทางลบตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน 
โดยเฉพาะในทางลบนั้นประชาชนไดเกิดมีพฤติกรรมเสี่ยง หรือพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ เชน 
บริโภคอาหารไมถูกตอง ดื่มสุรา สูบบุหร่ี ติดสารเสพติด ติดอบายมุข ขาดการออกกําลังกายที่ถูกตอง มีภาวะ
ความเครียด ขับขี่รถดวยความประมาท เปนตน ปจจัยเส่ียงหรือปจจัยที่เปนอันตรายตอสุขภาพเหลานี้ 
กอใหเกิดโรคไรเชื้อและเร้ือรังตามมาในขนาดและความรุนแรงที่เพิ่มทวีมากขึ้นเปนลําดับ เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง อุบัติเหตุ เปนตน นอกจากนี้
โรคติดตอท่ีเคยมีอยูเดิมในแตละทองถ่ิน ยังคงเปนปญหาอยางตอเนื่อง เชน โรคอุจจาระรวง โรคปอดอักเสบ 
โรคปอดบวม โรคไขเลือดออก  เปนตน และปจจุบันยังมีโรคที่อุบัติใหม เชน โรคไขหวัดใหญ ๒๐๐๙ โรค
ไขหวัดนก โรคซาส โรควัวบา นับวาเปนปญหาที่คุกคามตอสุขภาพ และคุณภาพชีวิตซ่ึงจะตองมีการเฝาระวัง
และควบคุมปองกันใหเขมแข็งและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
 การปองกันและแกไขปญหาตางๆ  ดังกลาวขางตนรัฐบาล โดยกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้ง
หนวยงานที่เกี่ยวของทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาชนกําลังใชความพยายามดําเนินการตามบทบัญญัติ
แหงรัฐธรรมนูญ พ.ร.บ. เกี่ยวกับการแพทย การสาธารณสุข การคุมครองผูบริโภคดานสาธารณสุข การสราง
หลักประกันสุขภาพแหงชาติ การสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ การสาธารณสุขแหงชาติ แผนพัฒนาการ
สาธารณสุขแหงชาติ นโยบายรัฐบาลและนโยบายกระทรวงสาธารณสุข ท้ังนี้โดยใชเทคโนโลยี มาตรการและ
ยุทธศาสตรดานชีวะการแพทยและการสาธารณสุขเปนสวนใหญ เพิ่งจะเริ่มใชเทคนิควิธีการทางสังคมศาสตร 
ไดแก จิตวิทยา พฤติกรรมศาสตร มานุษยวิทยาศาสนศาสตร และเศรษฐศาสตรสาธารณสุขผสมผสานกับดาน
การแพทย และการสาธารณสุข เมื่อไมนานมานี้ ซ่ึงในประเทศไทยยังถือวา มีการใชไมกวางขวางเพียงพอและ
ขาดการบูรณาการที่จะสงผลกระทบตอการปองกันและแกไขปญหาโรคและปญหาสุขภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลเทาที่ควร  ดังจะเห็นไดวาปจจุบันนี้ประชาชนมีแนวโนมใชบริการ
รักษาพยาบาลที่โรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป โรงพยาบาลมหาวิทยาลัย โรงพยาบาลขนาดใหญท้ัง
ภาครัฐและภาคเอกชนสูงมากยิ่งขึ้นเปนลําดับ จนเกิดความแออัดมาก ซ่ึงไมเปนผลดีท้ังตอบุคลากรทาง
การแพทย  ซ่ึงมีจํานวนไมเพียงพออยูแลว และผูรับบริการ ซ่ึงมีความตองการและความคาดหวังมากยิ่งขึ้น  
ดังนั้นจึงมีความจําเปนที่จะตองสงเสริมการเสริมสรางสุขภาพ การปองกันควบคุมโรคและปญหาที่คุกคามตอ
สุขภาพใหเขมแข็ง จริงจังและตอเนื่องทุกระดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน          
ดวยเหตุนี้ มูลนิธิอุทัย สุดสุข จึงไดขอรับการสนับสนุนงบประมาณ ป ๒๕๕๓ จากสํานักงานหลักประกัน
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สุขภาพแหงชาติและกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ในการดําเนินงานโครงการชุมชน
ตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ( ชสพ. ) และโครงการพัฒนาระบบบริการ
สุขภาพองครวมดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม ( พสพ. ) ตามลําดับในพื้นที่ ๑ ชุมชน ของแตละภาคและ
กรุงเทพมหานคร รวม ๕ ชุมชน ในจังหวัดสระบุ รี  อุบลราชธานี  นครสวรรค  สุราษฎรธานี  และ
กรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคดังนี้  

๑) เพื่อพัฒนาศักยภาพของประชาคมสุขภาพชุมชน ไดแก หมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) โรงเรียน 
( ร. ) ใหสามารถนําหลักพุทธมาผสมผสานกับหลักการสาธารณสุขมูลฐานเพื่อสรางสุขภาวะทางกาย จิต 
ปญญาและสังคมของบุคคล ครอบครัวและชุมชน 

๒)  เพื่อสงเสริมสนับสนุนใหมีการสรางและพัฒนาเครือขายความรวมมือชวยเหลือเกื้อกูลของ
ประชาคมสุขภาพชุมชน ( บ.ว.ร. ) กับสถานบริการสุขภาพ ( ส. ) และองคกรปกครองสวนทองถิ่น ( อ. ) รวม
ใชอักษรยอวา บวร สอ. ใหมีพลังเขมแข็ง ในการจัดบริการและสรางสุขภาพชุมชนที่ผสมผสานดวยหลัก 
พุทธธรรม อยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยางตอเนื่องและยั่งยืน 

สําหรับกรอบแนวคิดกระบวนการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธ
ธรรม ไดแสดงไวในแผนภูมิท่ี ๑. 
 
      แผนภูมิท่ี ๑  กรอบกระบวนการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสขุภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม 

 
    
     
 
    
 
 
 
 
   
      

 
 
 

 
 
 

ประสบการณ
ดําเนินงาน

บริการสุขภาพ
ชุมชนของ
หนวยงาน/
องคกรตางๆ 

วิเคราะห
ปญหา
สุขภาพ 

สังเคราะห
แนวทาง
ปองกัน
และแกไข 

 - สสม. 
- บริการปฐมภูมิ 
- หลักพุทธธรรม 

วัด 

โรงเรียน 

สถานบริการ
หมูบาน/ชุมชน 

  องคกรปกครองสวนทองถิ่น 

สุขภาวะและ
คุณภาพชวีิต
ของ
ประชาชน
ท่ัวไป 
นักเรียน และ
พระภกิษุ -
สามเณร 

              ภาคีเครือขายระบบ บริการสุขภาพชุมชน 
                                                           ( บวร สอ. ) 
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๒. สรุปบทเรียนจากโครงการ ชสพ. / พสพ. 
 ๒.๑ ไดรูปแบบของการพัฒนาสุขภาพชุมชนองครวมท่ีมีการใชหลักพุทธธรรมมาบูรณาการ 
ซึ่งเปนที่ยอมรับและสามารถปฏิบัติได 
 ๒.๒ ไดรูปแบบของการแลกเปลี่ยนเรียนรู และทํางานเปนทีมสรางสุขภาพและคุณภาพชีวิตใน
ชุมชน ซึ่งประกอบดวยองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีสามารถสงเสริมสนับสนุนใหมีความเขมแข็ง
เปนพลังสําคัญในการพัฒนาชุมชนใหสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้นตอไป  
 ๒.๓ เกิดมีวิทยากร ( ครู ก.) ในสวนกลางรุนแรกจํานวน ๒๔ รูป / คน ประกอบดวยพระภิกษุ 
๕ รูป และนักวิชาการสาธารณสุข ๑๘ คน ซึ่งสามารถสรางวิทยากร ( ครู ก.) รุนตอ ๆ ไป ในระดับ
สวนกลาง และระดับจังหวัด 
 ๒.๔ เกิดมีวิทยากร ( ครู ข.) ในระดับพื้นที่โครงการภาคีเครือขายละ ๒๔ คน จากผูแทนของ
องคกร บวร สอ. ซึ่งสามารถสรางแกนนําสุขภาพวิถีพุทธขยายวงกวางออกไปใหครอบคลุมพื้นที่ทุก
หมูบาน / ชุมชน ในตําบลตนแบบและตําบลอื่น ๆ รวมทั้งมีภาคีเครือขาย บวร สอ. ๕ แหง ท่ีสามารถ
พัฒนาใหเปนศูนยเรียนรูประจําภาคและ กทม. เพื่อใหภาคีเครือขายอื่น ๆ มาเรียนรูและนําไปขยายผล
ตอไปได 
 ๒.๕ ไดเอกสารที่จําเปนตองใชในการขยายการดําเนินงานโครงการพัฒนาสุขภาพวิถีพุทธ 
สําหรับพื้นที่อื่น ๆ ตอไป ไดแก  

๑) โครงการพัฒนาระบบบริการสุขภาพชุมชนองครวมดวยการบูรณาการหลักพุทธ
ธรรม(พสพ.) และโครงการชุมชนตนแบบรวมพลังสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม               
( ชสพ. ) พรอมดวยแนวทางการดําเนินงานโครงการ พสพ. / ชสพ. 

๒)  แนวทางการบูรณาการสรางสุขาภาพองครวมแนวพุทธ 
๓)  การปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน 
๔)  หลักสูตรฝกอบรมอาสาสมัครสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธ 
๕)  แนวทางการฝกอบรมวิทยากร ( ครู ข. ) 

 ๒.๖ ภาคีเครือขาย บวร สอ. ไดทราบปญหาสุขภาพของชุมชนหรือหมูบานที่เปนปจจุบัน 
ทุกแหง จากการสํารวจตามโครงการนี้ และมีโครงการสรางสุขภาพ ปองกัน ควบคุมโรค และเยียวยา
รักษาโรคโดยบูรณาการการใชศาสตรและศิลปทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมแลว พ้ืนที่
ละ ๓ – ๔ โครงการ ซึ่งจะสามารถนําประสบการณท้ังสองดานสูการปฏิบัติเพื่อแกปญหาสุขภาพที่ยัง
ไมไดนําเขาโครงการในป ๒๕๕๓ ในโอกาสตอไป 
 ๒.๗ องคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. มีความรูและประสบการณในการสรางสุขภาพองครวม
ดวยศาสตรและศิลปทางการแพทยและการสาธารณสุขเพิ่มขึ้นและสามารถนําพุทธธรรมมาเสริม
ใหบริการสุขภาพชุมชนเขมแข็งขึ้น พระภิกษุไดรับขอมูลเกี่ยวกับการแพทยและสาธารณสุขในการดูแล
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

สุขภาพและสามารถผลิตสื่อการเรียนการสอนธรรมเรื่องสุขภาพวิถีพุทธใหเปนที่เชื่อถือและศรัทธาตอ
ประชาชน ในทางกลับกัน นักวิชาการสาธารณสุขก็จะไดเรียนรูธรรมที่สามารถนําไปใชกับตนเองและ
ครอบครัว อีกทั้งสามารถใชหลักพุทธธรรมในการใหบริการสุขภาพสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้น 
 ๒.๘ จากประเมินผลการดําเนินงานโครงการ ชุมชนตนแบบ ฯ ท้ัง ๕ ภาคีเครือขาย บวร สอ.  
สนับสนุนและประสานงานโครงการ ไดพิจารณาเห็นสมควรรวมโครงการ ชสพ. / พสพ. โครงการเดียว โดย
ใชชื่อวา โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ซ่ึงมีความกะทัดรัด ครอบคลุมวัตถุประสงค งายตอการสื่อสาร
อางอิงและมีความเปนเอกภาพในการนําประสบการณไปประยุกตใชขยายโครงการในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป  
๓.  กรอบแนวคิดในการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 อาศัยความรูและประสบการณจากการดําเนินงานโครงการ ชสพ. / พสพ. มาใชในการขยายการ
ดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ในการปองกันและแกปญหาโรคไรเชื้อ เรื้อรังและปญหา
สุขภาพชุมชน โดยการผสมผสานองคความรูดานบริการการแพทย การสาธารณสุข พุทธธรรมและเศรษฐกิจ
พอเพียง ดวยการขับเคลื่อนของพลังภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีไดรับการสนับสนุนและเกื้อกูลจากทุกภาคสวน
ในดานงบประมาณและทรัพยากรอื่น ๆ ตามแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ และหลักสูตร 
การการเรียนการสอนสําหรับวิทยากรระดับจังหวัด วิทยากรระดับอําเภอและแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ หมูบานจัดการสุขภาพ เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคของหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ กอใหเกิด
คุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน นักเรียน ภิกษุ – สามเณร ท้ังรายบุคคล ครอบครัว วัด ชุมชน และสังคมทั่วไป  
รายละเอียดตามแผนภูมิท่ี ๒  
 
 แผนภูมิท่ี ๒    กรอบแนวคิดในการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 
 
 
             
                                                                                                            
พุทธ                                                                                                                   
                                                                                                                
                                                                                                                  
                                                                                                             
 
 
 
 
 

สถานการณ / ปญหา
สุขภาพจากพฤติกรรม
เส่ียงและปญหาทองถ่ิน 

ภาคีเครือขาย 
บวร สอ. 

ความรูและ
ประสบการณ
โครงการ 

ชสพ. / พสพ. 

ภาคีเครือขายสนับสนุน
งบประมาณและทรัพยากร 
อื่น ๆ ทุกภาคสวน (สปสช., 
กรมสบส. , มูลนิธิ และอื่น ๆ)  

แนวทางการ
ดําเนินงานหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ 
และหลักสูตร 
การจัดการเรียน 
การสอนสําหรับ
วิทยากรระดับ
จังหวัด วิทยากร
ระดับอําเภอและ
แกนนําอาสาสมัคร
หมูบานสุขภาพดี 

วิถีพุทธ  

การ
ปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม 
สุขภาพ  
และ 

วิถีชีวิต 

- ภาวะสุขภาพ 
ดี  วถิีพทุธ 

- คุณภาพชีวิต 
วิถีพทุธ 

- ความพึงพอใจ
ของประชาชน 

นักเรียน 
ภิกษ ุ- สามเณร 

องคความรูการแพทย 
การสาธารณสุข 
พุทธธรรมและ 
เศรษฐกิจพอเพียง 

การจัดการ 
สุขภาพ 

สุขภาพและสามารถผลิตสื่อการเรียนการสอนธรรมเรื่องสุขภาพวิถีพุทธใหเปนที่เชื่อถือและศรัทธาตอ
ประชาชน ในทางกลับกัน นักวิชาการสาธารณสุขก็จะไดเรียนรูธรรมที่สามารถนําไปใชกับตนเองและ
ครอบครัว อีกทั้งสามารถใชหลักพุทธธรรมในการใหบริการสุขภาพสัมฤทธิผลมากยิ่งขึ้น 
 ๒.๘ จากประเมินผลการดําเนินงานโครงการ ชุมชนตนแบบ ฯ ท้ัง ๕ ภาคีเครือขาย บวร สอ.  
สนับสนุนและประสานงานโครงการ ไดพิจารณาเห็นสมควรรวมโครงการ ชสพ. / พสพ. โครงการเดียว โดย
ใชชื่อวา โครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ซ่ึงมีความกะทัดรัด ครอบคลุมวัตถุประสงค งายตอการสื่อสาร
อางอิงและมีความเปนเอกภาพในการนําประสบการณไปประยุกตใชขยายโครงการในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป  
๓.  กรอบแนวคิดในการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 อาศัยความรูและประสบการณจากการดําเนินงานโครงการ ชสพ. / พสพ. มาใชในการขยายการ
ดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ในการปองกันและแกปญหาโรคไรเชื้อ เรื้อรังและปญหา
สุขภาพชุมชน โดยการผสมผสานองคความรูดานบริการการแพทย การสาธารณสุข พุทธธรรมและเศรษฐกิจ
พอเพียง ดวยการขับเคลื่อนของพลังภาคีเครือขาย บวร สอ. ท่ีไดรับการสนับสนุนและเกื้อกูลจากทุกภาคสวน
ในดานงบประมาณและทรัพยากรอื่น ๆ ตามแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ และหลักสูตร 
การการเรียนการสอนสําหรับวิทยากรระดับจังหวัด วิทยากรระดับอําเภอและแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ หมูบานจัดการสุขภาพ เพื่อใหบรรลุวัตถุประสงคของหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ กอใหเกิด
คุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชน นักเรียน ภิกษุ – สามเณร ท้ังรายบุคคล ครอบครัว วัด ชุมชน และสังคมทั่วไป  
รายละเอียดตามแผนภูมิท่ี ๒  
 
 แผนภูมิท่ี ๒    กรอบแนวคิดในการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 
 
 
             
                                                                                                            
พุทธ                                                                                                                   
                                                                                                                
                                                                                                                  
                                                                                                             
 
 
 
 
 

สถานการณ / ปญหา
สุขภาพจากพฤติกรรม
เส่ียงและปญหาทองถิ่น 

ภาคีเครือขาย 
บวร สอ. 

ความรูและ
ประสบการณ
โครงการ 

ชสพ. / พสพ. 

ภาคีเครือขายสนับสนุน
งบประมาณและทรัพยากร 
อื่น ๆ ทุกภาคสวน (สปสช., 
กรมสบส. , มูลนิธิ และอื่น ๆ)  

แนวทางการ
ดําเนินงานหมูบาน
สุขภาพดี วิถีพุทธ 
และหลักสูตร 
การจัดการเรียน 
การสอนสําหรับ
วิทยากรระดับ
จังหวัด วิทยากร
ระดับอําเภอและ
แกนนําอาสาสมัคร
หมูบานสุขภาพดี 

วิถีพุทธ  

การ
ปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรม 
สุขภาพ  
และ 

วิถีชีวิต 

- ภาวะสุขภาพ 
ดี  วถิีพทุธ 

- คุณภาพชีวิต 
วิถีพทุธ 

- ความพึงพอใจ
ของประชาชน 

นักเรียน 
ภิกษ ุ- สามเณร 

องคความรูการแพทย 
การสาธารณสุข 
พุทธธรรมและ 
เศรษฐกิจพอเพียง 

การจัดการ 
สุขภาพ 
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

๔. วัตถุประสงคของเอกสารแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ๔.๑ เพื่อใหผูอานมคีวามรู ความเขาใจ และสามารถอธิบายเนื้อหาสาระที่สําคัญเกี่ยวกับ 
  ๑)  ความสอดคลองและเกื้อกูลระหวางหลักการแพทยการสาธารณสุขและการสาธารณสุขมูลฐาน
กับหลักพุทธธรรม 

๒) หลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวถีิพุทธสําหรับสรางสุขภาพทั่วไป 
๓) หลักการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวถีิพุทธเฉพาะโรคที่ใชเปนกรณีศึกษา 
๔) ความหมายของหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสรางสุขภาพองครวม 
๕) บทความบรรยายแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคที่ใชเปน

กรณีศึกษา 
๖) บทความบรรยายแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเรื่องการปฏิบัติสมาธิ

เพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 ๔.๒ เพื่อใหผูอานสามารถนําแนวทางการบูรณาการสรางสุขภาพองควิถีพุทธไปปฏิบัติดวยตนเอง
และเผยแพรใหครอบครัวและชุมชนนําไปปฏิบัติดวย 
 ๔.๓ เพื่อใหวิทยากรสามารถใชเปนส่ือในการอบรมอาสาสมัครเชี่ยวชาญดานการสรางสุขภาพวิถี
พุทธประจําหมูบาน (อสม.) ประจําวัด (อสว.) และประจําโรงเรียน (อสร.) คือแกนนําอาสาสมัครหมูบาน
สุขภาพดีวิถีพุทธ 
 ๔.๔ เพื่อใหพระภิกษุ สามเณร  และบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข สามารถนําไป
ประยุกตใชกับตนเอง และเผยแพรแกประชาชนทั่วไปผูมาปฏิบัติธรรมหรือรวมงานบุญงานกุศลของวัด และ
ประชาชนที่มารับบริการที่สถานบริการสุขภาพ 
 ๔.๕ เพื่อใหพระภิกษุ สามเณร  และบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุข สามารถนําไป
ประยุกตใชในการผลิตส่ือ ประกอบการเผยแพรความรูและแนวทางการปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย  
(ผูนําชุมชน อสม. ครู นักเรียน และประชาชนทั่วไป) เชน แผนพับ แผนซีดี บทความเสวนาสุขภาพวิถี 
พุทธ เปนตน 
 ๔.๖ เพื่อประยุกตใชในการขยายการดําเนินงานไปสูหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธภายใตโครงสรางของ
หมูบานจัดการสุขภาพตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข  
 

๕. นโยบายหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ กรมสนับสนุนบริการ 
และมูลนิธิอุทัย สุดสุขไดรวมกําหนดนโยบายการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ดังนี้ 
     ๕.๑ พัฒนาศักยภาพของภาคีเครือขายสุขภาพชุมชน (บวร สอ.) ซ่ึงประกอบดวย หมูบาน / ชุมชน 
วัด โรงเรียน สถานีอนามัย หรือโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ. สต.) และองคกรปกครองสวนทองถิ่น 
ใหสามารถนําหลักพุทธธรรมมาผสมผสานกับหลักการสาธารณสุขมูลฐาน ท่ีเชื่อมโยงกับบริการสุขภาพ 
ปฐมภูมิเพื่อสรางสุขภาวะทางกาย จิต ปญญาและสังคมของบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
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   ๕.๒ สงเสริมและสนับสนุนใหสถานีอนามัยหรือ รพ.สต. มีการสรางและพัฒนาเครือขาย ความ
รวมมือชวยเหลือเกื้อกูลของประชาคมสุขภาพชุมชน ใหมีพลังเขมแข็งในการจัดการสุขภาพชุมชนที่
ผสมผสานหลักพุทธธรรมเขาไว โดยถือหลักที่วา “สุขภาพดี สังคมดี ไมมีขาย อยากไดตองรวมสราง” ซ่ึงจะมี
ผลทําใหระบบบริการสุขภาพในภาพรวมมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ลดปริมาณผูปวยท่ีไปใชบริการโรงพยาบาล
ขนาดใหญลง ลดภาระคาใชจายของประชาชน อีกทั้งเปนการประหยัดงบประมาณของชาติในระยะยาว  
ท่ีสําคัญคือ ลดทุกขภาวะของบุคคล ครอบครัว และชุมชน อยางเปนรูปธรรม 
     ๕.๓ บูรณาการการดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธเขากับการดําเนินการหมูบานจัดการสุขภาพ 
ตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุข โดยสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ และกรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ จะขยายผลใหกวางขวางในจังหวัดอื่น ๆ ตอไป 
 

๖. วัตถุประสงคของการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
      ๖.๑ เพื่อพัฒนาศักยภาพแกนนําขององคกรภาคีเครือขายสุขภาพชุมชน  (บวร สอ.) ในการรวมมือ
กันสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ (สุขภาพองครวมที่ผสมผสานหลักพุทธธรรม) และสงเสริมสนับสนุนการ
ดําเนินงานของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ( รพ. สต.)  
      ๖.๒ เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย บวร สอ. นําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการสุขภาพและ
สามารถประยุกตใชในกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสรางสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรคและ 
การรักษาพยาบาลเบื้องตนโรคเรื้อรังทั้งชนิดไรเชื้อและติดเชื้อ ๖ โรคคือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส ในประชาชนกลุมเปาหมายใหมี
อัตราปวยและอัตราภาวะโรคแทรกซอนลดลง 
      ๖.๓ เพื่อพัฒนาหมูบานเปาหมายและหมูบานจัดการสุขภาพใหเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธที่
สมบูรณสามารถเปนศูนยการเรียนรูและทัศนศึกษาแกหมูบานในพื้นที่อ่ืน ๆ ตอไป  
๗. ความจําเปนในการนอมนําพุทธธรรมมาบูรณาการกับบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข 
      ๗.๑ ความสอดคลองและเกื้อกูลกันระหวางหลักการทางการแพทยการสาธารณสุขและการ
สาธารณสุขมูลฐานกับหลักพุทธธรรม ซ่ึงมีหลายมุมมอง ดังนี้ 
   ๑) มุมมองดานที่มาขององคความรูและพระอัจฉริยภาพของพระพุทธเจาดานการแพทยและ
การสาธารณสุข 

องคความรูดานการแพทยและการสาธารณสุขไดกอกําเนิดขึ้นมาในโลก จากการสังเกต 
การศึกษา การวิจัย การทดลอง การปฏิบัติ และการพิสูจน ตามกระบวนการทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ของนักปราชญ และนักวิชาการในสาขาตางๆ ทุกยุคทุกสมัย มีการสั่งสมประสบการณ และถายทอดมาสู
อนุชนรุนหลังเปนลําดับ รวมท้ังไดมีการศึกษา วิจัย พัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทางการแพทยและ 
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การสาธารณสุข จนมีวิวัฒนาการเจริญรุงเรือง และแบงแยกออกเปนหลากหลายสาขาหลักและสาขายอยใน
วิชาชีพแพทย พยาบาล เภสัชกร ทันตแพทย และอื่นๆ ดังที่ปรากฏชัดเจนแลวในปจจุบัน 
  สําหรับองคความรูดานพระพุทธศาสนานั้น สมเด็จพระสัมมาสัมมาพุทธเจาไดทรงตรัสรูดวย
พระองคเองเมื่อ ๔๕  ป กอนพุทธศักราช หมายถึง พระพุทธองคไดทรงรูแจงแทงตลอดดวยอริยสัจ ๔ ไดแก 
ทุกข  คือความไมสบายกายไมสบายใจ สมุทัย  คือเหตุใหเกิดทุกข  นิโรธ  คือความดับทุกข มรรค  คือขอ
ปฏิบัติใหถึงความดับทุกข นอกจากนั้นพระพุทธองคไดทรงบัญญัติองคความรู คือพระธรรมวินัยไวรวม 
๘๔,๐๐๐  พระธรรมขันธ ซ่ึงในสมัยตอมา ไดมีการรวบรวมไวเปนลายลักษณอักษรในคัมภีรพระพุทธศาสนา
คือพระไตรปฎก  ในจํานวนพระธรรมวินัยท้ัง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธนั้น ไดมีพระธรรมวินัยจํานวนมากที่
เปนพระธรรมคําสอนเกี่ยวกับการแพทยและการสาธารณสุข 
  จากการศึกษาพุทธประวัติและพระธรรมวินัย โดยเฉพาะอยางยิ่งพระวินัยปฎก และพระ
สุตตันตปฎกพบวา พระพุทธองคทรงมีพระอัจฉริยภาพอยางล้ําเลิศในดานการแพทยและการสาธารณสุข  พระ
พุทธองคทรงจัดการใหบริการรักษาพยาบาล บริการปองกันและควบคุมโรค รวมทั้งการฟนฟูสภาพหลังการ
ปวยไข พระพุทธองคทรงอนุญาตการรักษาพยาบาล  ( ส่ังการรักษาพยาบาล ) ดวยพระองคเอง กับทั้งสอนให
ภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาล และชวยเหลือภิกษุอาพาธตางๆ ดวย  โดยเฉพาะอยางยิ่งพระพุทธองคทรง
รักษาโรคทั้งทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม ดวยยาและธรรมมานุภาพ  ตลอดจนการผาตัดดวย 
พระองคเองและไดรับการถวายพระนามวาเปนหมอหรือแพทย๑ พระองคใชคําวา “ภิสกฺโก” แปลวาหมอยา  
คําวา “สลฺลกตฺโต” แปลวาหมอผาตัด  คําวา “เวชฺช” แปลวา แพทย  และคําวา “สพฺพโรคติกิจฺฉโก” แปลวา 
ผูรักษาเยียวยาโรคทุกชนิด หมายถึง เปนผูรักษาชาวโลกทั้งปวง คือ รักษาทั้งโลกและโรค ผูเขียนเห็นวาพระ
พุทธองคทรงรักษาพยาบาลผูปวยไขแบบองครวม กลาวคือดูแลคนไข ท้ังความเจ็บไขทางกายและ
ขณะเดียวกันก็เยียวยา ดานจิตใจ ดานสติปญญา และดานความเปนอยูทางสังคม ผสมผสานเชื่อมโยงกันอยาง
ตอเนื่อง และพระพุทธองคไดทรงใหบริการรักษาพยาบาลดวยความเมตตาธรรมและกรุณาธรรมในพระหฤทัย 
เปรียบเสมือนเปนการใหบริการดวยหัวใจของความเปนมนุษย  ซ่ึงทั้งบริการแบบองครวมและบริการดวย
หัวใจของความเปนมนุษยดังกลาวนี้ ผูเขียนเห็นวาพระพุทธองคทรงเปนองคคนพบและบุกเบิกหรือเปนพระ
บิดาของแพทยท้ังสองดานนี้ ซ่ึงเปนเรื่องที่วงการแพทยและการสาธารณสุขของประเทศไทย และทั่วโลก
พยายามคนหาอยูในขณะนี้ ท้ังๆที่ความรูจริงของพระพุทธองคไดตรัสรูหลักธรรมทั้งสองนี้กอนแลวปฏิบัติ
ดวยพระองคเองและสอนใหภิกษุและพุทธบริษัททําตาม ดังนั้นวงการแพทยและการสาธารณสุขในปจจุบัน
ควรจะเจริญรอยตามพระพุทธองคอยางจริงจังใหบรรลุผลสําเร็จไดโดยแทแนนอน คือการมีสุขภาพสมบูรณ
และคุณภาพชีวิตดีของภิกษุ-สามเณรและประชาชน 
  สําหรับศาสตรและศิลป ในการรักษาพยาบาลและปองกันควบคุมโรค ในสมัยพุทธกาล
ประเทศอินเดียนาจะเปนการแพทยแผนดั้งเดิม  ( Traditional Medicine )  ทํานองเดียวกันกับประเทศไทย ซ่ึง
ในอดีตกาล ก็ไดมีการแพทยแผนดั้งเดิมหรือเรียกวาการแพทยแผนโบราณ  แตปจจุบันนี้ไดรับการพัฒนาเปน
การแพทยแผนไทย  ซ่ึงระบบการแพทยแผนดั้งเดิมขึ้น ท้ังประเทศอินเดียและประเทศไทยจะคลายคลึงกันคอื 
จะอาศัยการถายทอดองคความรูและวิธีปฏิบัติในแตละชวงอายุคนเปนลําดับมาจากบรรพบุรุษเปนครู คนรุน
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หลังเปนศิษย อาศัยความชํานาญและประสบการณในการวินิจฉัยโรคและสั่งการรักษาพยาบาล  สําหรับยาที่ใช
เปนยาสมุนไพร ท่ีไดจากชิ้นสวนของอวัยวะสัตวบางชนิด  จากแรธาตุ อาหาร และผักผลไมตามธรรมชาติ 
ตัวอยางที่จะแสดงไวในตอนตอไป 
  ความจริงพระพุทธองคทรงสนพระทัย และไดศึกษายาและวิธีการปองกันควบคุมโรคตั้งแต
กอนทรงออกผนวช เนื่องจากไดมีโรคระบาดเกิดขึ้นในมคธประเทศในสมัยนั้น หลังจากที่ไดออกผนวชและ
ตรัสรูแลวก็ไดทรงมีขอวัตรปฏิบัติดานการแพทย และการสาธารณสุขเปนอเนกประการ ท้ังตอสงฆสาวกและ
ประชาชนในระยะแรก พระพุทธองคมิไดทรงบัญญัติพระวินัยไวลวงหนาจนถึงหลังออกพรรษาที่ ๒๐ แลว 
จึงทรงเริ่มบัญญัติพระวินัยหรือบัญญัติสิกขาบทขึ้นตามคํากราบทูลของพระสารีบุตร โดยไดทรงบัญญัติ
สิกขาบทขึ้นเปนบทๆ มา กลาวคือ เมื่อมีตนเหตุก็ทรงมีขอวินิจฉัยเปนลําดับๆ  

 กลาวโดยสรุปวา  พระพุทธองคทรงมีพระอัจฉริยภาพดานการแพทยและการสาธารณสุขอัน 
ลํ้าเลิศและทรงมีพระเมตตา  กรุณา  และเอื้ออาทรในการดูแลสุขภาพของสงฆสาวกและประชาชนทั่วไป  ทรง
จัดบริการรักษาพยาบาล การปองกันควบคุมโรค และการฟนฟูสภาพหลังการปวยไข ทรงสั่งการรักษาพยาบาล
ดวยพระองคเอง แมกระทั่งทรงอาบน้ําใหภิกษุท่ีปวยไข ทรงสอนใหภิกษุเปนภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาล
ชวยเหลือภิกษุอาพาธและประชาชน  ๒๕  จําพวก  ซ่ึงสอดคลองกับหลักการสาธารณสุขมูลฐานในปจจุบันที่
มีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) ทรงอนุญาตยาสมุนไพรนานาชนิดและอาหารเปนยา ทรงสั่ง
ใชวิธีการรักษาพยาบาลและฟนฟูสภาพหลายวิธีแบบอายุเวท ซ่ึงสอดคลองกับวิธีการรักษาแบบเวชกรรมหรือ
แพทยแผนโบราณของไทย ทรงอนุญาตการผาฝและการผาตัดเนื้องอกดวยกอนเกลือ และทรงสั่งการรักษา 
พยาบาลดวยวิธีอ่ืนๆ อีกมาก จนทําใหพระพุทธองคทรงไดรับการถวายพระนามวา เปนหมอหรือแพทย ดังนั้น 
พระกรณียกิจของพระพุทธองคจึงมีคุณคาอยางยิ่งในการศึกษาคนควาและเจริญรอยตามเบื้องพระ 
ยุคลบาท 

 ๒) มุมมองดานเปาหมายสูงสุด 
            เปาหมายสูงสุดของบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ไดแก ประชาชนทุกคน มี

ภาวะที่สมบูรณพรอมมูล  ท้ังทางกาย  ทางจิต  ทางปญญา  และทางสังคม เชื่อมโยงกัน เปนองครวมอยาง
สมดุลซ่ึงสอดคลองกับเปาหมายสูงสุดของพุทธธรรม ไดแก ความพนทุกข คือถึงพรอมดวยความสุข ท้ังใน
ชาตินี้ และชาติหนาคือ สุคติ หรือจุดหมายสูงสุดตลอดไป คือนิพพาน 

๓) มุมมองดานกระบวนการคนหาความจริงและสัจธรรม 
 พระพุทธเจาทรงคนพบและตรัสรูดวยอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค ซ่ึง
สอดคลองกับหลักการบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข ท่ีจะตองวิเคราะหคนหาโรค หรือปญหา
สุขภาพ  คนหาสาเหตุ  กําหนดเปาหมายการรักษา หรือแกไขปญหา  และดําเนินการรักษา หรือแกไขปญหา
ตามหลักวิชาการแพทย และการสาธารณสุข ท่ีตั้งอยูบนพื้นฐานของความจริง และเปนไปตามหลักวิทยาศาสตร
และหลักธรรมชาติ 
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 ๔)  มุมมองดานความสําคัญของสุขภาพ 
 ในดานการแพทยและการสาธารณสุข ถือวาสุขภาพมีความสําคัญมากตอการดํารงชีวิต 

หากบุคคลมีสุขภาพดี ก็จะสามารถศึกษาหาความรู มีความเฉลียวฉลาด มีงานทํา มีอาชีพดี มีรายไดดี มีฐานะ
การเงินพอเพียง ตรงกันขามหากสุขภาพไมดี ก็จะเปนอุปสรรคตอการศึกษาเลาเรียน ดอยโอกาสการมีอาชีพดี 
และฐานะยากจนในทางการแพทยและการสาธารณสุขไดใหความสําคัญของสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือ สุขภาพทาง
กาย  ทางจิต  ทางปญญา  และทางสังคม 
                ในทางพุทธศาสนานั้น ไดมีพุทธพจนถึงความสําคัญของสุขภาพ ความวา   “ อาโรคฺยปรมา 
ลาภา ”ความ ไมมีโรค เปนลาภอยางยิ่ง  ในพระไตรปฎกไดบรรจุคําสอนของพระพุทธเจาเกี่ยวกับโรคโดยตรง
ไวใน   “ โรคสูตร วาดวยโรค   ความวา มีโรค ๒ อยางคือ   ๑) โรคทางกาย    และ ๒ ) โรคทางใจ  คนที่ไมมี
โรคทางกายในแตละป หรือหลายป แมยิ่งกวา ๑๐๐ ป ยังพอมีอยู แตผูจะกลาวอางวา ตนเองไมมีโรคทางใจ 
ตลอดระยะเวลาแมแตครูเดียวหาไดโดยยาก ยกเวนผูหมดกิเลสแลว” อยางไรก็ตาม พระพุทธองคทรงสอนให
มีและใชปญญาในการสรางความสุขและดํารงชวีิตอยางคุณคา และคุณธรรมดวยในขณะเดียวกัน 

๕) มุมมองดานการพึ่งตนเอง และการเอื้อประโยชนตอผูอ่ืน 
 ในดานการดูแลสุขภาพทางการแพทยและการสาธารณสุขนั้นไดเนนใหเห็นความสําคัญ

ของการพึ่งพาตนเอง ในการดูแลสุขภาพเปนเบื้องตน หากเหลือความสามารถของตนเอง จึงพึ่งพาคนอื่น เชน 
บุคลากร สถานีอนามัย และโรงพยาบาล เปนตน ในดานพระพุทธศาสนาก็ไดมีพุทธพจนสงเสริมการพึ่งพา
ตนเองวา “ อตฺตา หิ อตฺตโน นาโถ ตนแลเปนที่พึ่งแหงตน ” สวนการใหบริการแกผูอ่ืนนั้นสมเด็จพระบรมราช
ชนก ไดทรงสอนใหนึกถึงประโยชนผูอ่ืนเปนที่หนึ่ง ประโยชนสวนตนเปนที่สอง ซ่ึงสอดคลองกับคําสอน
ของพระพุทธองคใน สังคหวัตถุ ๔  คือ ทาน  หมายถึง การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของของ
ตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น  ปยวาจา หมายถึง การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความ
จริงใจ  อัตถจริยา หมายถึงการสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืน  และ 
สมานัตตา หมายถึง การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตน เสมอปลาย 
 ๖) มุมมองดานวงจรชีวิตของมนุษย 
           ในทางพระพุทธศาสนา ไดกลาวถึงวงจรชีวิตของมนุษยวามี การเกิด การแก การเจ็บ และ
การตาย ยกเวนผูดับกิเลสและกองทุกขแลว ในทางการแพทยก็ไดเนนถึงบริการอยางครบวงจร คือ ในการเกิด 
การแก การเจ็บ การเจ็บปวย และการตาย เชนเดียวกัน โดยมีบริการสาธารณสุข ๔ มิติรองรับ ไดแก การสราง
เสริมสุขภาพ การปองกันควบคุมโรค การรักษาพยาบาล และการฟนฟูสมรรถภาพ 
     ๗) มุมมองดานคุณธรรมและจริยธรรม 
 ในดานการใหบริการทางการแพทยและการสาธารณสุขนั้น ผูใหบริการหรือผูประกอบ
วิชาชีพทุกวิชาชีพ จะตองปฏิบัติตามขอกําหนดสภาวิชาชีพวาดวยคุณธรรมและจริยธรรมของผูประกอบ
วิชาชีพน้ันๆ ท่ีกําหนดขึ้น เชน แพทยสภา ก็มีขอกําหนดของแพทยสภาวาดวยจริยธรรมของแพทยใหปฏิบัติ 
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เปนตน สําหรับพระพุทธศาสนานั้นถือวา พระวินัยและพระธรรมที่ทรงบัญญัติท้ังหมด ถือเปนหลักประพฤติ
ปฏิบัติท่ีนําไปสูคุณธรรมและจริยธรรมของมนุษยโลกทั้งสิ้น 
 ๗.๒ อานุภาพของพุทธธรรมในการสรางสุขภาพ 

 พระธรรมคําสอนของพระพทุธเจามีอานุภาพและคุณประโยชนมากตอผูประพฤติปฏิบัติ 
เนื่องจากพระพุทธองคไดทรงสอนทั้งดานองคความรู หลักพุทธธรรมเรียกวา ทรงสอนพระปริยตัิธรรม ดาน
ปฏิบัติ เรียกวาปฏิบัติธรรม และดานผลของการเรียนรูและปฏิบัติดวยตนเอง เรียกวา ปฏิเวธธรรมและถือเปน
หลักการสําคัญของคุณประโยชนของพุทธธรรมวา ผูประพฤติปฏิบัติธรรมยอมไมตกไปหรือไมเปนไปในทาง
ชั่ว มีแตความเจริญรุงเรืองในชีวิต 
 สําหรับอานุภาพของพุทธธรรมตอการแพทยและการสาธารณสุขโดยตรงนั้น เกิดจาก 
พระอัจฉริยภาพของพระพุทธเจาดานการแพทยและการสาธารณสุข ซ่ึงไดทรงตรัสรูดวยพระองคเองโดยชอบ
นานาประการ ไดแก 
 ๑) ดานการรักษาพยาบาล พระพุทธเจาทรงบัญญัติใชยา อาหาร สมุนไพรหลายชนิดสําหรับ
รักษาโรคในภิกษุปวยไข ทรงอนุญาตใหภิกษุเปนภิกษุพยาบาล ทําการพยาบาลภิกษุไข ซ่ึงในระยะหลังทรง
อนุญาตใหภิกษุพยาบาลทําการรักษาพยาบาลบุคคลอื่นๆ ๒๕ จําพวกได เชน บิดา มารดา ญาติ ฯลฯ ทรงผาตัด
เนื้องอกดวยกอนเกลือดวยพระองคเอง รวมทั้งไดทรงบัญญัติคุณสมบัติของผูพยาบาลที่ดี และท่ีไมสมควรซึ่ง
อาจถือไดวา ทรงบัญญัติจริยธรรมของแพทยหรือผูพยาบาลเปนครั้งแรก 
 ๒) ดานการปองกัน ควบคุมโรค มีหลายประการเชน ทรงอนุญาตใหภิกษุพยาบาลทําการรักษา
ผูปวยดวยโรคระบาด การวางหลักเกณฑดานการสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม รวมทั้งการรักษาความสะอาดของ
ส่ิงของ เครื่องใช เปนตน 
 ๓)  ดานการสงเสริมสุขภาพ ทรงบัญญัติพระธรรมที่เกื้อกูลการสงเสริมสุขภาพไวหลาย
ประการ เชน ทรงอนุญาตอาหารที่ควรกินและไมควรกิน เชนเนื้อชาง เปนตน ทรงสอนใหกินอาหาร
พอประมาณ เพื่อใหพอเพียงในการบํารุงรักษาใหรางกายอยูไดเปนปกติ ไมใชกินอาหารอยางมัวเมาตามกิเลส
ตัณหา เชน คําสอนในขอธรรม “ โภชเนมัตตัญุตา ” ใหรูจักพอประมาณในการบริโภค เปนตน นอกจากนั้น
ยังทรงสอนใหเคลื่อนไหวรางกาย ซ่ึงอนุโลมไดกับการออกกําลังกาย เชน การเดินจงกรม ปฏิบัติกิจวัตร ๑๐ 
ประการของสงฆ การประพฤติปฏิบัติศีล สมาธิ ปญญา ( ภาวนา ) ซ่ึงเปนการรักษากายและวาจาใหเรียบรอย 
และฝกจิตใจใหสงบผองแผว เพื่อสงเสริมทั้งสุขภาพทางกายและจิตใจ เปนตน 
 ๔) การฟนฟูสมรรถภาพหรือการฟนฟูสุขภาพ ไดทรงอนุญาตการนวด การอบ การรมควันสําหรับ
การฟนฟูสุขภาพดวย 
 ๕) สวนอานุภาพของการประพฤติปฏิบัติพุทธธรรมแตละขอธรรมหรือหมวดธรรม มีมากมาย
ข้ึนอยูกับขอธรรมใดหรือหมวดธรรมใด เชนหมวดธรรมไตรสิกขาคือศีล สมาธิ ปญญา ซ่ึงเปนหัวใจของ
พระพุทธศาสนา อีกหมวดธรรมหนึ่งที่ขอกลาว ณ ท่ีนี้ไดแก โพชฌงค ๗ คือธรรมเปนองคแหงการตรัสรู หรือ
องคของผูตรัสรู และถือเปนธรรมโอสถประการหนึ่งคือในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจาไดทรงแสดงโพชฌงค 
๗ นี้โปรดใหกับพระอัครสาวก ๒ รูป คือ พระมหากัสสปะ และพระโมคคัญลานะ ท่ีปวยเปนไขหนักในเวลา
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แตกตางกัน ปรากฏวาพระอัครสาวกทั้ง ๒ องค หายจากการเจ็บปวยนั้น ตอมาพระพุทธเจาทรงประชวรดวย
ไขหนัก พระพุทธองคตรัสใหพระจุนทะ สวดโพชฌงค  ๗ ถวาย ทําใหพระพุทธองคทรงหายประชวร
เชนเดียวกัน อานุภาพหรือคุณประโยชนของพุทธธรรมตางๆ ในสมัยปจจุบัน ไดมีวงการแพทยและ
วิทยาศาสตรการแพทยทําการศึกษาวิจัยตามหลักวิทยาศาสตรแลวปรากฏวา มีประสิทธิผลในการปองกันและ
รักษาโรคไดหลายประการ เชนการปฏิบัติสมาธิเปนเวลา ๔ สัปดาห วันละ ๒ ครั้ง มีผลใหผูปวยความดัน
โลหิตสูง ความดันโลหิตลดลง เปนตน สําหรับรายละเอียดของคุณประโยชนของพุทธธรรมที่เกื้อกูลตอการ
สรางสุขภาพทั้ง ๔ มิติและเฉพาะโรคจากพฤติกรรมเสี่ยง จะไดแสดงไวในบทตอไป 
 

๘. หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทยและการสาธารณสุขเพื่อสรางสุขภาพพื้นฐาน
ทั่วไป 
 หลักการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการทางการแพทยและการสาธารณสุข เพื่อสราง
สุขภาพพื้นฐานทั่วไป ประกอบดวยข้ันตอนและวิธีการดังนี้ 
 ๘.๑ จัดแบงสภาวะของบุคคลตามชวงเวลาของวงจรชีวิตของมนุษย  รายละเอียดในแผนภูมิท่ี ๓ ไดแก 

๑)   คนปกต ิ   
๒) คนมีพฤติกรรมหรือ ปจจัยเสี่ยงตอการเจบ็ปวย 
๓) คนเจ็บปวย   
๔) คนฟนสมรรถภาพระหวางปวย และหลังฟนจากปวย 
๕) คนพิการ   
๖) คนตาย 

 

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

 
   

คนปกติ             คนมีภาวะเสีย่ง                    คนลมปวย                คนหายปวย                     คนพิการ 
                                      หรือภัยคุกคาม                                                                                      คนตาย 
 
  สงเสริมสุขภาพ    ปองกันควบคุมโรค   วินจิฉัยโรคแต     การฟนฟสูมรรถภาพ        ฟนฟูสมรรถภาพ                        

   -   ออกกําลังกาย        -   สรางเสริมภูมิ           แรกเริ่ม                     -     กาย                          จัดสวสัดิการ 
   -   การโภชนาการ           คุมกันโรค   การรักษาทนัทวงที     -   จิตใจ                ผูพิการ             
           -   การสุขาภิบาล                                            -   อาชีพ                           ดูแลการตาย 
   -   การสุขศึกษา              ส่ิงแวดลอม                                              -   สังคม                            อยางมีเกียรต ิ
            ฯลฯ                  -   การเฝาระวังโรค  ฯลฯ                                                                       และศักด์ิศรี     

                    ท่ีมา :  ประยุกตจาก  Mausner & Bahn, Epidemiology, ๑๙๘๕ 
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 ๘.๒ แจกแจงรายละเอียด ของมาตรการสาธารณสุข หรือบริการสุขภาพ  สําหรับบุคคลในสภาวะ
ตาง ๆ  ตามชวงเวลาของวงจรชีวิต ซ่ึงอาจเปนหลักการสรางสุขภาวะ ปองกัน ควบคุมโรค รักษาพยาบาล หรือ
ฟนฟูสมรรถภาพ แลวแตกรณี (รายละเอียดในแผนภูมิท่ี ๑) 

 ๘.๓ คนหาและคัดเลือกหัวขอหรือหมวดพุทธธรรมที่นาจะเกื้อกูลใหเกิดสุขภาพ จําแนกหลัก
สัทธรรม คือธรรมที่ดี ไดแก ปริยัติ  คือส่ิงที่พึ่งเลาเรียน  ปฏิบัติ คือส่ิงพึ่งปฏิบัติ และปฏิเวธ คือผลที่พึงบรรลุ 
ตามรายละเอียดในตารางที่ ๑ แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ จําแนก
ตาม ๔ มิติ  ของสุขภาวะและชวงเวลาของวงจรชีวิตของมนุษย สําหรับมิติทางกาย ตามรายละเอียดในตารางที่ 
๒และมิติทางจิต ปญญาและสังคม ตามรายละเอียดตารางที่ ๓ ตัวอยางการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับ
หลักการแพทยและสาธารณสุข เพื่อสรางสุขภาพ ๔ มิติ พื้นฐานทั่วไปและหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสราง
สุขภาพองครวมวิถีพุทธที่อาจใชบอยๆ รายละเอียดในผนวก ๒ 

๘.๔ นําหัวขอธรรมที่นาจะเกื้อกูลใหเกิดการสรางสุขภาพองครวมพื้นฐานทั่วไป จัดทําเปนส่ือการ
เรียนรูและ ปฏิบัติ ตามรายละเอียดโดยอนุโลมใน ผนวก ๑  บทความบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพองครวม
วิถีพุทธ เฉพาะโรค กรณี ๖ โรค และผนวก ๓  บทความการปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืนและจัดทําส่ือการ
เรียน การสอน รูปแบบอื่น ๆ ก็ได เชน แผนพับ แผนซีดี แผนวีซีดี หรือส่ือทางอิเลคทรอนิกสอ่ืน ๆ  
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แนวทางปฏิบัต ิ

เพื่อสรางสุขภาพองครวม วถิีพุทธ 
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แนวทางปฏิบัติเพ่ือสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ 
 

๑ . แนวทางปฏิบัติ กิจวัตรประจําวันในการประพฤติ ปฏิบัติธรรม เพือ่สรางสุขภาพพื้นฐานทั่วไป 
 ในการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธนั้น ควรจะเริ่มตนดวยการศึกษาทําความเขาใจหลักธรรม การนํา
หลักธรรมไปประพฤติปฏิบัติ เพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทางดานรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม ตามหลักการ
ศึกษาพุทธศาสนา สามารถจะกําหนดแนวทางในการศึกษาและปฏิบัติเพื่อใหสุขภาพดี ดวยหลักสัทธรรม 
ไดแกปริยัติ ( เรียนรูหลักธรรม ) ปฏิบัติ ( ประพฤติปฏิบัติตาม ) และปฏิเวธ ( ผลที่เกิดขึ้น ) สําหรับประชาชน
ท่ัวไปในการปฏิบัตินั้น ควรใชหลัก ๓ ส. คือสวดมนต สมาธิ และสนทนาธรรม ตามตารางที่ ๑ ดังตอไปนี้ 
  

ตารางที่ ๑  แสดงกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบตัธิรรมเพื่อสรางสุขภาพพืน้ฐานทั่วไป 
 

ปริยัต ิ ปฏิบตั ิ ปฏิเวธ 

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

หลักธรรมที่ควรรู 
๑. ไตรลักษณ 
๒. อริยสัจ ๔ 
กฎแหงกรรม 

ใชหลักการ ๓ ส.  
(๑) สวดมนต  

-    บทสวดโพชฌงคปริตร หรือบทสวด
มนตอ่ืนๆ ท่ีเคยสวดอยูกอนแลว เชน 
พระคาถาชินบัญชร, พาหุงมหากา, พระ
คาถาหลวงพอโอภาสี, พระคาถาหลวงปู
ทวด ฯลฯ 

(๒) สมาธิ ( สมถะ – วิปสสนา ) 
คือ  ตั้งจิตใหมั่น ทําอาการสํารวมใจ
ใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้น อยางเครงครัด 
เพื่อใหเกิดปญญารูแจงในสิ่งนั้น 
วิธีทํา :- 

๑.  นั่งขัดสมาธิหรือในทาที่รูสึกสบาย 
๒.  หลับตาลง 
๓.  กําหนดบริกรรมหรือส่ิงที่เคารพ 
๔.  ตั้งใจรูลมหายใจ 
๕.  รูสึกตัวสม่ําเสมอวากําลังหายใจเขา 
      หรือออก 
๖.  คิดในแงบวก เชน ฉันมีความสุข 
     ผูอ่ืนมีความสุข 

(๑) หลังจากสวดไปไดระยะเวลาหนึ่ง 
จิตใจ จะเงียบ สงบลงซึ่งเปนจุดประสงค
ของการทํา สมาธินั่นเองการสวดมนต
ไมได ชวยเฉพาะปลดปลอยความเครียด
เทานั้น แตยังชวยพัฒนาการใชชีวิตให
เปนปกติมากขึ้นซ่ึงเกี่ยวพันโดยตรงกับ
สุ ขภาพของมนุ ษย  ทุ กครั้ งที่ เรา 
สวดมนต ซํ้ าๆ บทใดบทหนึ่ งจะ 
ชวยควบคุมจิตใจใหสงบลง 
(๒ )   ทํ าสมาธิ เ พื่ อ ให จิ ตสงบ  
มีพลังประโยชนในปจจุบัน คือ ทํา
ใหใจสบาย คลายทุกข หนักแนน 
มั่นคง  อารมณแจมใส   ความจํา 
ทํางานมีประสิทธิภาพ สุขภาพดี 
นอนหลับสบาย เรียนหนังสือเกง ท่ี
สําคัญคือไดบุญ 
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ตารางที่ ๑  แสดงกิจวัตรประจําวันในการประพฤติปฏิบตัธิรรมเพื่อสรางสุขภาพพืน้ฐานทั่วไป ( ตอ ) 
 

ปริยัต ิ ปฏิบตั ิ ปฏิเวธ 
หลักการปฏิบตัิกรรมฐานที่
ควรรู 
๑. สมถกรรมฐาน 
๒. วิปสสนากรรมฐาน 

 

(๓) สนทนาธรรม 
๑. สนทนาหลกัธรรมพื้นฐานและหลัก 
ธรรมที่ควรรูและหลักการปฏิบัติกรรมฐาน 
(หากสามารถทําไดจะมีคุณประโยชนมาก)  
๒. สรางสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๓. ดูแลสุขภาพโรคตาง ๆ แบบองครวมวถีิ
พุทธ 

(๓)  รูแนวทางในการสราง
สุขภาพปองกนัควบคุมโรคและ
ดูแลตนเองเมือ่เปนโรคตางๆได 

๒. แนวทางปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามนาฬิกาชีวติเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 ในการสรางสุขภาพดี วิถีพุทธ ใหมีความตอเนื่องและยั่งยืน จําเปนที่จะตองมีเครื่องมือ ประกอบการ
สรางวินัยใหเกิดปฏิบัติเปนนิสัย เครื่องมือดังกลาวนี้ มีหลายชนิด  ในที่นี้แนะนําใหใชหลักของนาฬิกาชีวิตมา
ประยุกตเขากับหลักประพฤติปฏิบัติพุทธธรรม โดยเปนการผสมผสานกิจวัตรตาง ๆ ท่ีจําเปนจะตองกระทําใน
วันหนึ่ง ๆ กับวงจรการทํางานของอวัยวะสําคัญของรางกาย ในแตละชวงเวลาที่สอดคลองกัน ซ่ึงประกอบดวย
กิจกรรมดูแลความสะอาดของรางกาย ดื่มน้ํา รับประทานอาหารปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน เชนเรียนหนังสือ 
ประกอบอาชีพ ออกกําลังกาย ปฏิบัติธรรมและบริหารจิต เชนสวดมนต เดินจงกรม ปฏิบัติสมาธิ พักผอน 
สบายอารมณ เปนตน หากสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวันดังกลาวไดเปนปกตินิสัย อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย
ก็จะสามารถทําหนาที่อยางปกติ และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงจะทําใหมีสุขภาพทั้ง ๔ มิติ คือสุขภาพกาย จิต ปญญา
และสังคม คุณภาพชีวิตก็จะดีตามไปดวย และชีวิตนี้จะมีความหมายและคุณคามากที่สุด ท้ังตอตนเอง 
ครอบครัวและสังคม โดยปฏิบัติตามกิจวัตรตาง ๆ ดังตอไปนี้  
 ๐๕.๐๐ น.  ตื่นนอน ลางหนาแปรงฟน  ดื่มน้ํา ๒ – ๓ แกว  
 ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ แผเมตตา ออกกําลังกาย 
 ๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น.  อาบน้ํา กินขาว ( ม้ือหนัก ) 
 ๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
 ๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. กินขาวกลางวนั ( ม้ือหนัก ) 
 ๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
 ๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. ออกกําลังกาย 
 ๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น. พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
 ๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น. กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
             ๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.  พักผอน ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ ฟงหรืออานธรรมะ 
             ๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ดื่มน้ํา ๑ แกว  ปสสาวะ เขานอน 
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 ท้ังนี้ ควรทําความเขาใจ วงจรการทํางานของอวัยวะท่ีสําคัญของรางกายในรอบ ๑ วัน ท่ีเปนเหตุผล
สนับสนุนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกลาวขางตน ตามวงจรการ
ทํางานของอวัยวะที่สําคัญของรางกายในรอบแตละวัน ในชวงเวลาตาง ๆ ตอไปนี้ 
เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น. -     ตับ ทําหนาที่สะสมอาหารสํารอง ขับสารเคมีออกจากรางกาย ผลิต 

น้ําดีสงไปเก็บที่ถุงน้ําดีเพื่อยอยไขมัน ถาชวงนีย้ังไมหลับนอน   
การทําหนาที่ของตับอาจดอยประสิทธิภาพ ทําใหเกิดโรคตาง ๆ 
หลายชนิด สงผลถึงตับออนอาจผลิตฮอรโมนอินซูลีนนอยลงดวย 
ทําใหเกิดโรคเบาหวานได 

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น. - ปอด ไดรับออกซิเจนไปฟนฟูเซลลและขับสารพิษออกจากเซลล          
ตาง ๆ จากการตื่นนอนและสูดอากาศบริสุทธิ์ตอนเชา ๆ ทําวัตรเชา      
สวดมนต 

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น. - ลําใสใหญ  ถูกกระตุนใหขับของเสียออกจากรางกาย ( อุจจาระ )       
จากการดื่มน้ํา ๒ – ๓ แกว หลังตื่นนอน 

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. - กระเพาะอาหาร  รับอาหารเชา หล่ังกรดไปยอยอาหารบางสวน      
และสงอาหารลงไปยอยตอยงัลําใสเล็ก 

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น. - มาม  เก็บพลังงานสํารอง เก็บสารอาหาร เก็บทุกอยางทีก่ระเพาะ 
อาหารยอยเตม็ที่แลว ทําหนาที่กรองแบคทีเรีย ( เรื้อโรค ) สราง   
เม็ดเลือดขาว กรองเม็ดเลือดเสีย ผลิตน้ําด ี

เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. - หัวใจ   ทําหนาที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกาย ในภาวะปกติหัวใจจะ 
สูบฉีดโลหิตในระดับความดันปกติ ถาหวัใจสูบฉีดโลหติไปเลี้ยง   
สวนตาง ๆ ของรางกายถี่ข้ึน แรงขึ้น เร็วข้ึน ก็จะเปนภาวะของ 
ความดันโลหติสูง 

เวลา  ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. - ลําใสเล็ก  ทําหนาที่ยอยอาหาร สําใสเล็กตอนบน ทําหนาที่หล่ัง 
น้ํายอยทีเ่ปนดางจํานวนมาก แตถารางกายไมไดรับอาหารเชา    
อาหารที่มารอยอยในลําใสเล็กไมมี ลําใสเล็กก็จะยอยตัวเอง 
และเริ่มออนแอลง เพราะลําใสเล็กจะทํางานโดยเปลี่ยนรปู 
อาหารที่ไดจากตอนเชา ท้ังคารโบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร เปน 
พลังงานทั้งหมด ลําใสเล็กตอนกลางและตอนปลายจะ หล่ังน้ํายอย 
ท่ีเปนกรด ทําใหเกิดกรด และแกสเพิ่มขึ้นที่ลําใสเล็ก 

เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น. - กระเพาะปสสาวะ  ขับของเสียท่ีเกิดจากการแปรรูปอาหารที่ 
ลําใสเล็กในชวงเวลาทีก่ระเพาะปสสาวะจะทํางานมากทีสุ่ด   
เพื่อขับกรดและของเสียออกจากรางกาย 
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เวลา  ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ - ไต   มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะ โดยเฉพาะสวนที่      
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. - เยื่อหุมหัวใจ  คลายตัวจากการพักงานหนกั พักผอน และผอนคลาย 
เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. - ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใชพลังงาน       

มากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอริยาบท จึงควรรักษาความ       
อบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกต ิ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. - ถุงน้ําดี  มีหนาที่เก็บน้ําดีท่ีผลิตจากตับ และสงน้ําดีไปยอยไขมันใน     
ลําใสในชวงนีม้ีความผอนคลายจากการไมตองสงน้ํายอยไปยอย      
อาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

ท่ีมา ๑.  ประยกุตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๒.  ประยกุตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกรียน พิมพครั้งที่ ๔  

     โรงพิมพบริษัทฟาอภยั ตลุาคม ๒๕๔๙ 
 

ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ   
สรางสุขภาพ 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนปกต ิ  
-  ปจจุบันยังไมเจ็บ 
-  ปวยแตอาจกลายเปน 
-   คนที่เส่ียงตอการเกิดโรค 
    ได 

๑.  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ 
๒.  สรางภูมิคุมกันโรค และปองกันโรค 
๓.  ดํารงชีวิตสุจริต และมั่นคง 
๔.  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกหลักสุขลักษณะ  
      โดยอาศัยพฤติกรรมที่ถูกตองในดาน  
      ตาง ๆ ไดแก 
       ๑)  ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ 
       ๒)  อากาศบริสุทธิ์ 
       ๓)  อาหารถูกหลักโภชนาการ 
       ๔)  อารมณดี ( สุขภาพจิตดี )        
        ๕)  อนามัยส่ิงแวดลอมถูกสุขลักษณะ 
               -  น้ํา , สวม 
              -  บาน , ครัว – บริเวณ 
              -  วัด – บริเวณ 
             -  ชุมชน 

ภิกษ ุ
- บิณฑบาตเปนนิตย 
- สติปฏฐาน ๔ 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค 
- จัดการสิ่งแวดลอมถูกสุขลักษณะ 

ประชาชน 
    -  ออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆ 
    -  อยูในที่รมรื่นอากาศ ถายเทด ี      
       ส่ิงแวดลอมด ี ไมมีมลพษิ 
      ( ประยุกตจากนิสสัย ๔  เครื่อง 
        อาศัยของบรรพชิต )        
  - โภชเนมัตตญัุตารูจักประมาณ   
     ในการบริโภคอาหารโดยยึดหลัก 
     อาหารครบ ๕ หมูและโภชนวิทยา 

 
 

เวลา  ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ - ไต   มีหนาที่ขับของเสียออกมากับน้ําปสสาวะ โดยเฉพาะสวนที่      
เปนกรด 

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น. - เยื่อหุมหัวใจ  คลายตัวจากการพักงานหนกั พักผอน และผอนคลาย 
เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น. - ระบบความรอนของรางกาย  ลดลงเนื่องจากไมตองการใชพลังงาน       

มากในการยอยอาหารหรือเปลี่ยนแปลงอริยาบท จึงควรรักษาความ       
อบอุนของรางกายใหอยูในภาวะปกต ิ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น. - ถุงน้ําดี  มีหนาที่เก็บน้ําดีท่ีผลิตจากตับ และสงน้ําดีไปยอยไขมันใน     
ลําใสในชวงนีม้ีความผอนคลายจากการไมตองสงน้ํายอยไปยอย      
อาหารหรือสงไปนอย ในระหวางการหลับนอน 

ท่ีมา ๑.  ประยกุตจากหลักการทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๒.  ประยกุตจากหลักการแพทยทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต, ลอเกรียน พิมพครั้งที่ ๔  

     โรงพิมพบริษัทฟาอภยั ตลุาคม ๒๕๔๙ 
 

ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ   
สรางสุขภาพ 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนปกต ิ  
-  ปจจุบันยังไมเจ็บ 
-  ปวยแตอาจกลายเปน 
-   คนที่เส่ียงตอการเกิดโรค 
    ได 

๑.  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ 
๒.  สรางภูมิคุมกันโรค และปองกันโรค 
๓.  ดํารงชีวิตสุจริต และมั่นคง 
๔.  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกหลักสุขลักษณะ  
      โดยอาศัยพฤติกรรมที่ถูกตองในดาน  
      ตาง ๆ ไดแก 
       ๑)  ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ 
       ๒)  อากาศบริสุทธิ์ 
       ๓)  อาหารถูกหลักโภชนาการ 
       ๔)  อารมณดี ( สุขภาพจิตดี )        
        ๕)  อนามัยส่ิงแวดลอมถูกสุขลักษณะ 
               -  น้ํา , สวม 
              -  บาน , ครัว – บริเวณ 
              -  วัด – บริเวณ 
             -  ชุมชน 

ภิกษ ุ
- บิณฑบาตเปนนิตย 
- สติปฏฐาน ๔ 
- เดินจงกรม 
- ธุดงค 
- จัดการสิ่งแวดลอมถูกสุขลักษณะ 

ประชาชน 
    -  ออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆ 
    -  อยูในที่รมรื่นอากาศ ถายเทด ี      
       ส่ิงแวดลอมด ี ไมมีมลพษิ 
      ( ประยุกตจากนิสสัย ๔  เครื่อง 
        อาศัยของบรรพชิต )        
  - โภชเนมัตตญัุตารูจักประมาณ   
     ในการบริโภคอาหารโดยยึดหลัก 
     อาหารครบ ๕ หมูและโภชนวิทยา 
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แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๒   แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ    
สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

      ๖)  อบายมุขไมเกี่ยวของ 
             -  ยาเสพติด 
             -  สุรา 
             -  ส่ิงเสพติด 
             -  การพนัน  ฯลฯ 
             -  บุหร่ี  ฯลฯ 
      ๗)  อาโรคยาปองกันโรคที่พบบอย ๆ     
             -  อุบัติเหตุ 
             -   อุจจาระไมปกต ิ
          -   เอดส ( ประชาชน ) 

     -  โรคติดตอประจําทองถิ่น   
     -  โรคไมติดตอ 
         ( ดูขอ ๒  คนมีพฤติกรรมเสี่ยงตอ 

                โรค  ประกอบดวย ) 
          

         -   เสชิยวตัร โภชนปฏิสังยุต 
        -   เจริญอานาปานสต ิ
        -   สวดมนตเชา – เย็น  
        -   เจริญเมตตาภาวนา  
        -   พรหมวิหาร ๔ 
        -   เจริญกมัมัฏฐาน 
          -  กายบริหาร๑๔ ใน      
              อภิสมาจารวินยั  
          -  หลักการจัดการสิ่งแวด  
           ลอมตางๆใหถูกสุขลักษณะ 
ภิกษ ุ
     -  วินยับัญญัติหมวด 
        ปาจิตตียในสุรา  ปานวรรค 
    -  สํารวมในปาริสุทธิศีล   ๔ ขอ   
       เชนปาติโมกข สังวรศีล 
ประชาชน 
       -   ละเวนอบายมุข ๖ และ 
          อบายมุขสมัยใหมตาง ๆ 
ภิกษ ุ
      -   เจริญอายุสธรรม 
      -  เจริญโพชฌงค ๗ 
   ภิกษุและประชาชน 
     -  อิทธิบาท ๔ 
     -  ธรรมมีอุปการะมาก ๒ 
        ( สติ  สัมปชัญญะ ) 
    -   อริยสัจ ๔  เปนพุทธวิธีแกปญหา 
    -   ศึกษาเรื่องโรคประจําทองถิ่นและ 
     โรคเฉพาะภิกษเุพื่อปองกนัตนเอง 

 
 

ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมท่ีเก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูล 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือปจจัยเสี่ยงตอโรค 
 

        (๑)  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง 
        (๒)  ปองกันโรค 
         (๓)  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
        (๔)  ลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 
               ท่ีพบบอย ๆ ในภกิษุ - สามเณร   
               เชนเดียวกับคนปกต ิ
          (๕)  ตรวจสุขภาพตามคําแนะนําของ 
                 แพทยตามปจจยัท่ีเส่ียง เชน  
                 อายุ  เพศ อาชีพพื้นที่และโรคที ่
                 พบบอย เชน 

-  โรคความดันโลหิตสูง 
-  โรคเบาหวาน 
-  โรคปอดอุดกลั้น 

         -  โรคไต 
         -  โรคไขมันในเลือดสูง 
         -  โรคเหงือกอักเสบ 
         -  โรคขอเส่ือม 
         -  โรคตอกระจก 
         -  โรคฟนผุ 
         -  โรคเยื่อบุจมูกอักเสบ 
         -  โรคหัวใจขาดเลือด 
         -  อุบัติเหตุ 
         -  มะเร็งหลอดลมหรือปอด 
         -  วัณโรค 
         -  กระเพาะอาหาร - ลําไส

อักเสบ 
         -  มะเร็งตบั  ฯลฯ 

  

ภิกษ ุ
    - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบัขอ ๑ 
        ใน คนปกต ิ
      -  พิจารณาปจจัย  สันนิสสิตศีล 
ประชาชน 
     - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบั             
        ขอ ๑ ในคนปกต ิ
 คนปกต ิ
       -  ศึกษาอรยิสัจ ๔ 
       -  ศึกษาเรือ่งโรคที่พบบอยๆ 
         และโรคประจําทองถิ่นและ 
         หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเปน 
        โรคตางๆ เหลานัน้ 
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แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง 
หรือปจจัยเสี่ยงตอโรค 
 

        (๑)  สงเสริมสุขภาพใหแข็งแรง 
        (๒)  ปองกันโรค 
         (๓)  จัดส่ิงแวดลอมใหถูกสุขลักษณะ 
        (๔)  ลดละเลิกพฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 
               ท่ีพบบอย ๆ ในภกิษุ - สามเณร   
               เชนเดียวกับคนปกต ิ
          (๕)  ตรวจสุขภาพตามคําแนะนําของ 
                 แพทยตามปจจยัท่ีเส่ียง เชน  
                 อายุ  เพศ อาชีพพื้นที่และโรคที ่
                 พบบอย เชน 

-  โรคความดันโลหิตสูง 
-  โรคเบาหวาน 
-  โรคปอดอุดกลั้น 

         -  โรคไต 
         -  โรคไขมันในเลือดสูง 
         -  โรคเหงือกอักเสบ 
         -  โรคขอเส่ือม 
         -  โรคตอกระจก 
         -  โรคฟนผุ 
         -  โรคเยื่อบุจมูกอักเสบ 
         -  โรคหัวใจขาดเลือด 
         -  อุบัติเหตุ 
         -  มะเร็งหลอดลมหรือปอด 
         -  วัณโรค 
         -  กระเพาะอาหาร - ลําไส

อักเสบ 
         -  มะเร็งตบั  ฯลฯ 

  

ภิกษ ุ
    - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบัขอ ๑ 
        ใน คนปกต ิ
      -  พิจารณาปจจัย  สันนิสสิตศีล 
ประชาชน 
     - ใชหลักธรรม เชนเดยีวกบั             
        ขอ ๑ ในคนปกต ิ
 คนปกต ิ
       -  ศึกษาอรยิสัจ ๔ 
       -  ศึกษาเรือ่งโรคที่พบบอยๆ 
         และโรคประจําทองถ่ินและ 
         หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเปน 
        โรคตางๆ เหลานัน้ 
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แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 
ตารางที่ ๒ แสดงตัวอยางพุทธธรรมที่เก้ือกูลใหเกิดสุขภาพทางกาย จําแนกตามวงจรชีวิตและหลักการ 
 สรางสุขภาพ ( ตอ ) 

สุขภาพ / ปญหาหรือ
พฤติกรรมเสี่ยงตอโรค 

หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูล 

ผูปวย 
  
  
 
 
 
 
  
คนฟนฟูสมรรถภาพ 
ระหวางปวยและหลังปวย 
 
 
 
 
คนพิการ 
 
 
 
 
  
  
ผูเสียชีวติ 

๑)  ปวยเล็กนอยชวยตนเองได 
๒)  พบพยาบาล หรือแพทย แลวแตกรณีท่ี
อยูใกลบานหรือที่ทํางานหากเหลือ
ความสามารถของตนเองเพือ่วินิจฉยัโรค
ตั้งแตเนิน่ ๆ 
 ๓)  รับการรักษาพยาบาล ตามพยาบาล 
      หรือแพทยแนะนํา ใหหายโดยเร็ว 
๑)  ลดระยะเวลาปวย 
๒)  กลับดํารงชีวิตตามปกตโิดยเร็ว 
๓)  รับคําแนะนําจากจติแพทยและ   
      นักจิตวิทยา 
๔)  รับบริการฟนฟูสมรรถภาพจากสถาน
บริการสุขภาพ 
๑)  จัดหาอุปกรณชวยใหมีชวิีตอยูไดโดย
ปกติสุข 
๒) ฟนฟูสมรรถภาพดวยตนเองและ
บุคลากรสถานบริการสุขภาพ 
๓) รับคําแนะนําจากจติแพทยและ
นักจิตวิทยา 
๑)  ดูแลการตายอยางมีเกียรตแิละ 
     สมศักดิ์ศร ี
๒)  ญาติใกลชิดคลายทุกขเรว็ข้ึนโดยการ 
      แนะนําของบุคลากรทางการแพทย   
      พยาบาล  นักจิตวิทยา  จติแพทย    
     พระภิกษุ  เปนตน 
 

       -    บําเพ็ญไตรสิกขา 
     ( ศีล สมาธิ ปญญา ) 
- เจริญมรณานสฺุสติ 

       -      อริยสัจ ๔ 
      
 

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

    -    จิตวิทยา 
   -   มรณานุสุสติกับญาติ 
   -   ไตรลักษณ     
   -   พิจารณาสังขาร 
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แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 
ตารารางที่ ๓ แสดงตัวอยาง พุทธธรรมที่เก้ือกูลตอการสรางสุขภาพทางจิต  ปญญา  และสังคม 

 

หลักการสรางสุขภาวะทางจติ ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. การสงเสริมสุขภาพจิตใหเขมแข็ง 
๒. การปองกันโรคจิต 
๓. การรักษาผูปวย 
๔. การฟนฟูสภาพหลังปวย 

๑.  สมถกัมมัฏฐาน 
๒. วิปสสนากัมมฏัฐาน 
๓. เจริญมหาสติปฏฐาน ๔  
       ในหมวดจิตตานุปสสนา 
๔. ไตรสิกขา (ศีล  สมาธิ  ปญญา) 
๕. ศีล      
๖. พรหมวหิาร ๔    
 

หลักการสรางสุขภาวะทางปญญา ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. มีความรูแจงเห็นจริงในตัวเอง 
๒. มีความรูแจงเห็นจริงในบุคคลอื่นและ

ส่ิงแวดลอม 
๓. สามารถวิเคราะหและเขาใจเหตุผลแหง
ความดีความชัว่ ความมีประโยชนความมีโทษ 
๔. ปฏิบัติตนโดยสุจริต ยุติธรรม มนุษยธรรม 

ไมเอารัดเอาเปรียบ 
๕. มีจิตเปนกุศลสาธารณะ เอื้อเฟอเผ่ือแผ 
มีความอดทน อดกลั้น และสงบเสงี่ยมมั่นคง
ไมหลงเชื่ออยางงมงาย มีพหสููต 

๑. อริยสัจ ๔ 
๒. ไตรสิกขา 
๓. สังคหวัตถุ ๔ 
๔. สมถกัมมฏฐาน 
๕. วิปสสนากัมมฏัฐาน 
๖. เจริญสุตมยปญญา, จินตมยปญญา,  

ภาวนามยปญญา 
๗. ศึกษาพระไตรปฎก ( วนิัยปฎก 

สุตตันตปฎก อภิธรรมปฎก ) 

หลักการสรางสุขภาวะทางสงัคม ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 
๑. อยูในสังคมไดดวยความสุข 
๒. เปนที่ยอมรับในสังคม 
๓. มีเกียรติศกัดิ์ศรีในสังคม 
๔. ประกอบอาชพีสุจริต 
๕. มีจิตเปนสาธารณะ สุจริต ยตุิธรรม และ

มนุษยสัมพนัธ 
๖. มีเหต-ุผล และหลักประชาธิปไตยในการ

ตัดสินใจ และดํารงชีวิต 
๗. ชวยสังคมไดในดานตางๆ ตามอตัภาพ 

๑. ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน ๔ คือ 
ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง 

๒. สัมปรายิกัตถประโยชน คือ 
ประโยชนภายหนา ๔ อยาง 

๓. สังคหวัตถุ ๔ 
๔. สาราณียธรรม ๖ 
๕. ธรรมของฆราวาส ๔ 
๖. เวนอบายมุข ๖ 
๗. อปริหานิยธรรม 
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หลักการสรางสุขภาวะทางสงัคม ตัวอยางธรรมที่เก้ือกูล 

๘. ไมเปนภาระสงัคม 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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การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถพุีทธ 
เฉพาะโรคเรื้อรัง 
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การบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคเรื้อรัง 

 
๑.   ขั้นตอนในการดําเนินการบูรณาการ การสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ มีดังนี้ 
 ๑.๑   จัดลําดับความสําคัญและเรงดวนของโรค หรือปญหาสุขภาพ หรือปจจัยคุกคามตอสุขภาพจาก
ผลการวิเคราะหขอมูล  และการประชุมระดมสมองของประชาคมสุขภาพชุมชน ในขั้นตอนของการวางแผน
ปฏิบัติการ และคัดเลือกปญหาสุขภาพที่สมควรจัดการปองกัน และแกไข ในที่นี้ขอ ยกตัวอยางโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง  โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส เปนกรณีศึกษา  
 ๑.๒  ศกึษาและทําความเขาใจโรคหรือปญหาสุขภาพนัน้ๆ วามีลักษณะ สาเหตุ ปจจัยเส่ียงหรือบุคคล
กลุมเสี่ยงตอการเกิดโรค อาการแสดง การตรวจวนิิจฉัยโรค การสรางเสริมสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรค 
การรักษาพยาบาล การฟนฟสูมรรถภาพ จากขอมูลทางการแพทยแผนปจจุบัน 
 ๑.๓  ระบุมาตรการ และบริการสุขภาพที่จาํเปนในการดแูลบุคคล  ตั้งแตขณะที่มีสภาวะปกติ มีภาวะ
เส่ียงมีอาการปวย มีโรคแทรกซอน มีความพิการ หรือมรณภาพ 
 ๑.๔  ศึกษา และทําความเขาใจ และคัดเลือกหัวขอธรรมะ ท่ีเกื้อกูลสนับสนุนมาตรการ และบริการ
สุขภาพทางกาย ทางจิต ทางปญญา และทางสังคม ในการดูแลบุคคลที่อยูในสภาวะปกติ ภาวะเสี่ยง มีอาการ
ปวย มีโรคแทรกซอน มีความพิการ หรือมรณภาพ แลวแตกรณี อาจคัดเลือกหัวขอหรือหมวดธรรมจาก
เอกสารผนวก ๒ หรือจากแหลงธรรมอื่น ๆ ก็ได 
 ๑.๕  นําขอมูลและองคความรูท่ีไดจากการดําเนินการในขั้นตอนที่ ( ๑ ) ( ๒ ) ( ๓ ) และ (๔ )                  
มาบูรณาการในรูปแบบของตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรค ตามรายละเอียด
ในตารางที่ ๔ ตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธ สําหรับโรคเบาหวานโรคความดันโลหิต
สูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส และตารางที่ ๓ การสรางสุขภาพทางจิต ทางปญญา 
และทางสังคม 
 ๑.๖  นําหัวขอธรรมะที่คัดเลือกไดในขั้นตอนที่ (๔) ท่ีนาจะเกื้อกูลตอการดูแลสุขภาพ ท้ัง ๔ มิติของบุคคลที่
สอดคลองกับชวงเวลาของวงจรชีวิตในรูปแบบที่เหมาะสมกับกลุมเปาหมาย และวัตถุประสงคของการเรียนการสอน 
เชน เอกสารประกอบการเรียนการสอน บทความแสดงพระธรรมเทศนาบทความเสวนาธรรม บทความสนทนาธรรม 
บทความคําถาม - ตอบ ส่ือทางอิเล็กทรอนิกส เชน แผนซีดี แผนดีวีดี อินเทอรเน็ต เปนตน ในที่นี้ คณะผูเขียนจัดทําเปน
ตัวอยางบทความบรรยายแนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรค กรณี  ๖ โรค ในผนวก ๑ และแนวทางการ
ปฏิบัติสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืนใน ผนวก ๓. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

กรณีตัวอยาง 
 

การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ เฉพาะโรค เรื้อรัง ๖ โรคดังนี้ 
 
 

- โรคเบาหวาน 
 

- โรคความดนัโลหิตสูง 
 

- โรคไขมันในเลือดสูง 
 

- โรคหัวใจและหลอดเลอืด 
 

- โรคมะเร็ง 
 

- โรคเอดส 
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กรณีตัวอยาง 
 

การบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ เฉพาะโรค เรื้อรัง ๖ โรคดังนี้ 
 
 

- โรคเบาหวาน 
 

- โรคความดนัโลหิตสูง 
 

- โรคไขมันในเลือดสูง 
 

- โรคหัวใจและหลอดเลอืด 
 

- โรคมะเร็ง 
 

- โรคเอดส 
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ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอการ 
ปองกันรักษา / เยียวยา 

คนปกติ  ๑.   แนะนําผูมพีอแมญาติพี่นองเปน 
โรคเบาหวานวาอาจเปน พนัธุกรรม 

๒.   แนะนําผูไดรับยาหรือฮอรโมนบางชนิด 
๓.  แนะนําหญิงที่คลอดบุตรซึ่งมีน้ําหนัก ๔ 
       กิโลกรัมขึ้นไป 

๑. บุคคลหาไดยาก ขอ ๒ กตัญู 
กตเวท ี

๒. อภณิหปจจเวกขณ  
     ( เนนที่ขอ๕ กัมมัสสกตา ) 
๓.  อัปปมาทะ 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. ลดน้ําหนกัเกินหรือ โรคอวน 
 
 
 
๒.  ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 

๑.  โภชเนมัตตัญุตา 
-   ปจจยัปจจเวกขณ 
-   อารักขกัมมฏัฐานขอ ๓ 

( อสุภะ ) 
๒.  อิทธิบาท ๔ , จงกรม 

ผูปวย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ควบคุมอาหาร 
๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
๓. พักผอนใหเพยีงพอ 
๔. พบแพทยและตรวจเลือดตามนัด   

รับประทานยาตามแพทยส่ังโดย  
เครงครัดและสม่ําเสมอ 

๕. หลีกเลี่ยงการดื่มสุราหรือเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล 

๖. ควรติดตามรับการตรวจรางกายเปน 
ระยะเพื่อเฝาระวังภาวะแทรกซอน  

 ๗. ดูแลรักษาเทาใหสะอาดอยางสม่ําเสมอ 
๘. มีลูกอมติดตัวไวเพื่อปองกันการหมดสติ 

จากน้ําตาลในเลือด ต่ําเกินไปหลัง
รับประทานยามีแผลแลวหายชาหรือมี
ความผิดปกตใิดๆ ควรปรึกษาแพทยทันท ี
 

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

 
 

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

ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน  ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอการ 

ปองกันรักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม หวานรับประทาน 
อาหารไขมันต่าํ อาหารที่มีเสนใยสูง 
หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 

๑.  สจิตตปริโยทปน  
       (โดยสมาธิสวดมนต ) 
๒.  -   อิทธิบาท ๔ 

 -   จงกรม 
๓.   -   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

 -   สัมมาวาจา 
 -   วจีสุจริต ๔ 

๔.  -   โภชเนมัตตัญุตา 
 -   โยนิโสมนสิการ 

 
๕. อัปปมาทะ , อิทธิบาท ๔ 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ                         
 

๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 
 

 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๖. สัทธัมมัสวนะ 
     ( ฟงคําสอนของทาน ) 
๗. โยนิโสมนสิการ 

๓. สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวด 
มนต / สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒. ทําใจใหสงบ 
 ๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 ๔. ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ , คตินิมิตอารมณ 
๗.  โพชฌงค ๗ 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒. เยยีวยาญาติคนตาย 

 ๑.  อารักขกัมมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



27
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๔  แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธเฉพาะโรค เบาหวาน  ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอการ 

ปองกันรักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม หวานรับประทาน 
อาหารไขมันต่าํ อาหารที่มีเสนใยสูง 
หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 

๑.  สจิตตปริโยทปน  
       (โดยสมาธิสวดมนต ) 
๒.  -   อิทธิบาท ๔ 

 -   จงกรม 
๓.   -   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

 -   สัมมาวาจา 
 -   วจีสุจริต ๔ 

๔.  -   โภชเนมัตตัญุตา 
 -   โยนิโสมนสิการ 

 
๕. อัปปมาทะ , อิทธิบาท ๔ 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ                         
 

๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 
 

 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๖. สัทธัมมัสวนะ 
     ( ฟงคําสอนของทาน ) 
๗. โยนิโสมนสิการ 

๓. สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวด 
มนต / สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒. ทําใจใหสงบ 
 ๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 ๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ , คตินิมิตอารมณ 
๗.  โพชฌงค ๗ 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒. เยยีวยาญาติคนตาย 

 ๑.  อารักขกัมมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



28
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู (ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนปกติ   ๑.  ลดละความเครียด 
 
 ๒. ไมบริโภคอาหารรสจัด 
 ๓.  ออกกําลังกายพอควร และ ตอเนื่อง 

๑. สมาธิ สวดมนต ฟงเทศ 
    สวดมนต / สนทนาธรรม 
๒. อภณิหปจจเวกขณ 
๓. โภชเนมัตตัญุตา 
๔.  อัปปมาทะ 
๕. อิทธิบาท ๔ 
๖.  จงกรม 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง  ๑.  การดํารงชวีิตใหถูกตอง 
 
 ๒. ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา  
๓.  รับประทานอาหารแตพอควร 
๔.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 

๑.  เจริญอริยสัจจธรรม 
     ( กิจในอริยสัจจ ๔ ) 
๒.  ละเวนอบายมุข ๖ 
๓.  โภชเนมัตตัญุตา   ขอ ๓ 
๔.  อิทธิบาท ๔ 
 ๕. จงกรม 

ผูปวย ๑.  ควบคุมอาหาร 
๒. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
๓.  พักผอนใหเพียงพอ 
๔.  พบแพทยอยางตอเนื่อง  รับประทานยา   
      สม่ําเสมอ หม่ัน ตรวจวดัความดันโลหติ 
      เปนประจาํ 
๕.  หลีกเลี่ยงการดื่มสุราหรือเครื่องดื่ม 
      แอลกอฮอล 
๖.  ลดอาหารรสเค็ม 
๗. งดสูบบุหร่ีโดยเดด็ขาด 
๘.  หลีกเลี่ยงจากการทําใหโมโห  หงุดหงดิ   
    ตื่นเตนในเลือดต่ําเกินไปหลังรับประทานยา 
 ๙. มีแผลแลวหายชาหรือมี ความผิดปกตใิดๆ  
  ควรปรึกษาแพทยทันท ี
 

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

 
๖. โภชเนมัตตญัุตา,โยนิโสมนสิการ 
๗.  ศีล ๕ 
๘.  เจริญสติ  สมาธิ  ใหเกิดอุเบกขา 

 

 

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและ 
       ตอเน่ือง 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

      อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม  
 

๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 

 ๑.    สจิตตปริโยทปน  
        (โดยสมาธิ  สวดมนต ) 
 ๒.  อิทธิบาท ๔ 

-   จงกรม 
 ๓.   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

-   สัมมาวาจา 
-   วจีสุจริต ๔ 

๔. โภชเนมัตตัญุตา 
-  โยนิโสมนสกิาร 

๕.  อัปปมาทะ 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 

 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๘. สัทธัมมัสวนะ (ฟงคําสอน 
ของทาน) 

๙. โยนิโสมนสิการ 
( พิจารณาโดยแยบคาย ) 

สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวดมนต /
สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒.  ทําจิตใจใหสงบ 
๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
       เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔  
 ๔.   อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 

ผูเสียชีวิต ๑.  ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒.  เยยีวยาญาติผูตาย 

 ๑.   อารักขกมัมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



29
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๕ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรคความดันโลหิตสงู  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เกื้อกลูตอ 
การปองกันรักษา /เยียวยา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และหลังปวย 

๑. ทําจิตใจใหสดชื่น 
 

๒. ออกกําลังกายพอควรและ 
       ตอเน่ือง 
๓. พบปะพูดคยุกับเพื่อนดวยกัน 

      อยางสุนทรียสนทนา 
 

๔. ควบคุมอาหาร งดเค็ม  
 

๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 

 ๑.    สจิตตปริโยทปน  
        (โดยสมาธิ  สวดมนต ) 
 ๒.  อิทธิบาท ๔ 

-   จงกรม 
 ๓.   สังคหวัตถุ ๔ ( ปยะวาจา ) 

-   สัมมาวาจา 
-   วจีสุจริต ๔ 

๔. โภชเนมัตตัญุตา 
-  โยนิโสมนสกิาร 

๕.  อัปปมาทะ 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนือ่ง 

 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๘. สัทธัมมัสวนะ (ฟงคําสอน 
ของทาน) 

๙. โยนิโสมนสิการ 
( พิจารณาโดยแยบคาย ) 

สมาธิ สวดมนต ฟงบทสวดมนต /
สนทนาธรรม 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑.  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒.  ทําจิตใจใหสงบ 
๓.  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
       เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.  การขออโหสิกรรม 
๖.  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
       ฟงสวดมนต 
 ๒.  อารักขกมัมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔  
 ๔.   อภณิหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลักษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมติ 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 

ผูเสียชีวิต ๑.  ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
๒.  เยยีวยาญาติผูตาย 

 ๑.   อารักขกมัมฏฐาน 
 ๒.  พิจารณาไตรลักษณ 



30
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนปกติ   ๑.  เพศชายอายุมากกวาหรือเทากับ ๔๕ ป 

เพศหญิงอายุมากกวาหรือเทากับ ๕๕ ป  
๒.  มีประวตัิ พอแม พี่นอง เปนโรคหลอด
เลือดหัวใจ 

๑.  บุคคลหาไดยากขอ ๒ กตัญูเวท ี
๒.  อภณิหปจจเวกขณ ( ขอ ๕ 
กัมมัสสกตา ) 
๓.  อัปปมาทะ 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑.  ผูเปนโรคเบาหวาน 
๒.  ผูเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
๓.  ผูเปนโรคความดันโลหติสูง 
๔.  นํ้าหนักเกนิมาตรฐาน หรืออวน 
๕.  กินอาหารไขมันมากเกินไป กินผัก
ผลไมนอยเกินไป 
๖.  ไมออกกําลังกาย 
๗.  ด่ืมสุราหรือน้ําเมา 
๘. สูบบุหร่ี 
 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. โภชเนมตัตัญุตา 
๓.  ปจจัยสันนิสิตศีล 
๔.  อสุภะ 
๕.  เดินจงกรม 
๖.  กิจวตัร ๑๐ ท่ีพระสงฆพึงกระทํา 
๗.  ขันติ 
๘.  วิริยะ 
๙.  เบญจศีล ขอ ๕ 
๑๐.  ธุตตะ 
๑๑.  อบายมุข ๖ 
๑๒. ปฏิบัติสมาธิและวิปสสนากัมมัฏฐาน 

ผูปวย ๑.  ลดน้ําหนกัตัว ถามีน้ําหนกัตัว                  
เกินมาตรฐานหรืออวน 
๒.  หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมากเชน 
อาหารทอด หรือเจียวดวยน้ํามันจากสัตว 
ควรใชน้ํามันพืชแทน 
๓.  ควรกินอาหารผักใบตาง ๆ และผลไม
บาง ชนิดที่ใหใย และกาก เชนคะนา 
ผักกาด  ฝร่ัง สม เม็ดแมงลัก เปนตน 
๔.  เปลี่ยนแปลงวิธีการปรุงอาหารเปนการ
นึ่ง ตม อบ ยาง แทน 
๕.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
๖.  กินยาลดไขมันตามแพทยส่ัง 
๗.  ระมัดระวงัโรคแทรกซอน 

๑. โภชเนมัตตญัุตา 
๒.  อสุภะ 
๓.  เดินจงกรม 
๔.  กิจวัตร ๑๐ ท่ีพระสงฆ 
      พึงกระทํา 
๕.  อิทธิบาท ๔ 
๖.  ปฏิบัติสมาธิ 
๗.  โยนิโสมนสิการ 
๘.  อัปปมาทะ 

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
ฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และ      
หลังปวย 

๑.   ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายพอสมควร 
๓.   ควบคุมอาหารไขมัน หวานเค็ม 
๔.   กินอาหารไขมนัต่ํา มีเสนใยสูง 
๕.   หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 ตามที่แพทยแนะนํา 
 

๑.   ปฏิบัติสมาธิ 
๒.   โภชเนมัตตัญุตา 
๓.   โยนิโสมนสิการ 
๔.   เดินจงกรม 
 
 

คนพิการ ๑.   กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.   ปรับจิตใจ 
๓.   ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

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

ผูปวยระยะสดุทาย ๑.   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปในเรื่อง 
 ท่ีดีงาม 
๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.   ขออโหสิกรรม 
๖.   สรางบรรยากาศและสิ่งแวดลอม 
 ท่ีสงบ 

๑.   สวดมนต ฟงสวดมนต 
๒.   เจริญพรหมวหิารธรรม 
๓.   อารักข กัมมัฏฐาน 
๔.   สติปฏฐาน ๔ 
๕.   อภิณหปจจเวกขณ 
๖.   ไตรลักษณ 
๗.   กรรมอารมณ กรรมนิมิตอารมณ  
  คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ 
 

๑.  ประกอบพิธีทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติผูตาย 

๑.   อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. ไตรลักษณ 
 

 
 
 
 
 



31
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๖ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธ เฉพาะโรค ไขมันในเลือดสูง ( ตอ ) 
 

สุขภาวะ/ปญหา / พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
ฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย และ      
หลังปวย 

๑.   ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายพอสมควร 
๓.   ควบคุมอาหารไขมัน หวานเค็ม 
๔.   กินอาหารไขมนัต่ํา มีเสนใยสูง 
๕.   หม่ันตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
 ตามที่แพทยแนะนํา 
 

๑.   ปฏิบัติสมาธิ 
๒.   โภชเนมัตตัญุตา 
๓.   โยนิโสมนสิการ 
๔.   เดินจงกรม 
 
 

คนพิการ ๑.   กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.   ปรับจิตใจ 
๓.   ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

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

ผูปวยระยะสดุทาย ๑.   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปในเรื่อง 
 ท่ีดีงาม 
๔. ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕.   ขออโหสิกรรม 
๖.   สรางบรรยากาศและสิ่งแวดลอม 
 ท่ีสงบ 

๑.   สวดมนต ฟงสวดมนต 
๒.   เจริญพรหมวหิารธรรม 
๓.   อารักข กัมมัฏฐาน 
๔.   สติปฏฐาน ๔ 
๕.   อภิณหปจจเวกขณ 
๖.   ไตรลักษณ 
๗.   กรรมอารมณ กรรมนิมิตอารมณ  
  คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ 
 

๑.  ประกอบพิธีทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติผูตาย 

๑.   อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. ไตรลักษณ 
 

 
 
 
 
 



32
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

คนปกติ  ๑.  รับประทานผักใบเขียว  ผลไมสีแดง   
 และสีสมเปนประจําเชน ผักตําลึง  
 มะละกอสุก 
๒.  ควบคุมน้ําหนกั 
๓.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
๔.  หลีกเลี่ยงความเครียด 
๕.  พักผอนใหเพยีงพอ 

๑.   โภชเนมัตตัญุตา 
 
 
๒. อัปปมาทะ 
๓. จงกรม 
๔. เจริญสติ สมาธิไดเกิดอุเบกขา 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. รักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
๒. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
๓. ไมสูบบุหร่ี 
๔.  ไมดื่มสุรา 
๕. รับประทานอาหารใหครบ ๕ หมู 

 ๖. พบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพประจําป 

๑. อัปปมาทะ 
๒. จงกรม 
๓. ศีล ๕ 
๔.  ศีล ๕ 
๕. โภชเนมัตตัญุตา 
๖. อัปปมาทะ 

ผูปวย ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
 ๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
 ๓. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓.  จงกรม 
๔.  มัชฌิมาปฏิปทา 

คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวย 
และหลังปวย 

๑.  หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
๒.  ระมัดระวังพฤติกรรมการบริโภค 
๓.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

๑.  อัปปมาทะ 
๒. โภชเนมัตตัญุตา 
๓.  โยนิโสมนสิการ 
๔.  อิทธิบาท  
๕.  จงกรม 

คนพิการ ๑.  กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒.  ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 

 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ สัทธัมมัสวนะ            

( ฟงคําสอนของทาน ) 
 โยนิโสมนสิการ 

 
 
 

  
ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑)   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒)  ทําจิตใจใหสงบ 
 ๓) คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
 เรื่องที่ดีงาม 
 ๔) ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 ๕) การขออโหสิกรรม 
 ๖) สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑. เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
 ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  ๑)  ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
 ๒) เยียวยาญาติผูตาย 

 ๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



33
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

  
ตารางที่ ๗ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง รักษา / เยียวยา 

ผูปวยระยะสดุทาย  ๑)   ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 ๒)  ทําจิตใจใหสงบ 
 ๓) คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
 เรื่องที่ดีงาม 
 ๔) ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 ๕) การขออโหสิกรรม 
 ๖) สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑. เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
 ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 ๔.  อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕.  พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖.  กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  ๑)  ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
 ๒) เยียวยาญาติผูตาย 

 ๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



34
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 
ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง 
 

สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 
ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปอง กันรกัษา / เยียวยา 
คนปกติ   ๑. รับประทานอาหารหลากหลาย 

 ๒. กินผัก ผลไม 
 
๓. ทําจิตแจมใส 
๔. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๕. ตรวจรางกายเปนประจํา 
 

๑. โภชเนมัตตัญุตา 
๒. สจิตตปริโยทปน  
 ( โดยสมาธิสวดมนต  ) 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. -  จงกรม 
 -  กิจวัตร ๑๐ อยาง 
๕.  -  กายบรหิาร ๑๔ 
 -  อัปปมาทะ  

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. ไมสูบบุหรี่ 
๒.  ไมมีเซ็กสมั่ว 
๓. ไมมัวเมาสุรา 
๔. ไมตากแดดจา 
๕. ไมกินปลาน้ําจืด ( สุกๆ ดิบๆ ) 
 

๑. ศีล ๕ 
๒. ศีล ๕ 
๓. ศีล ๕ 
๔. กาลัญุตา 
๕. โภชเนมัตตัญุตา 
๖.  โยนิโสมนสิการ 

ผูปวย   ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
๓. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
  
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑. อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

คนฟนฟูสมรรถภาพระหวาง
ปวยและหลังปวย 

๑.  ทําจิตใจใหสดชื่น 
๒. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 
๓.  พบปะพุดคยุกบัเพื่อนดวยกนัอยาง 
 สุนทรีสนทนา 
 
๔. รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 
๕. หมั่นตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
๖. ระมัดระวังพฤติกรรมการบริโภค 

๑. สจิตตปริโยทปน  
 (สมาธิ สวดมนตอิทธิบาท ๔) 
๒. จงกรม   
๓. -  สังคหวัตถุ 
 -  สัมมาวาจา 
 -  วจีสุจริต ๔  
๔. -  โภชเนมัตตญัุตา 
 -  โยนิโสมนสกิาร 
 ๕. อัปปมาทะ 

ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 
การปอง กันรกัษา / เยียวยา 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 
 

๑.   อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ 

๑๐. สัทธัมมัสวนะ  
        ( ฟงคําสอนของทาน ) 
 - โยนิโสมนสกิาร 
๓. สมาธิ  สวดมนต  ฟงบทสวด 
       มนต/สนทนาธรรม 
 

ผูปวยระยะสดุทาย  -  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 -  ทําจิตใจใหสงบ 
 -  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 -  ปลดเปล้ืองสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 -  การขออโหสิกรรม 
 -  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
   ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓. สติปฏฐาน ๔ 
 ๔. อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  -   ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
 -   เยยีวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



35
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๘ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมวิถีพุทธเฉพาะโรคมะเร็ง  ( ตอ ) 
 
สุขภาวะ/ปญหา/พฤติกรรม 

ตามวงจรชีวิต หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 
การปอง กันรกัษา / เยียวยา 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 
 
๓. ปรับจิต ปลงใจ 
 

๑.   อิทธิบาท ๔ 
๒.  วุฑฒิ ๔ 

๑๐. สัทธัมมัสวนะ  
        ( ฟงคําสอนของทาน ) 
 - โยนิโสมนสกิาร 
๓. สมาธิ  สวดมนต  ฟงบทสวด 
       มนต/สนทนาธรรม 
 

ผูปวยระยะสดุทาย  -  ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
 -  ทําจิตใจใหสงบ 
 -  คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน 
     เรื่องที่ดีงาม 
 -  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
 -  การขออโหสิกรรม 
 -  สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

 ๑.  เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต / 
   ฟงสวดมนต 
 ๒. อารักขกัมมัฏฐาน 
 ๓. สติปฏฐาน ๔ 
 ๔. อภิณหปจจเวกขณ 
 ๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
 ๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
      อารมณ, คตินิมิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ  -   ประกอบพธีิกรรมทางศาสนา 
 -   เยยีวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



36
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส 
  

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนปกติ  ๑.  รักเดียว ใจเดยีว หากมีเพศสมัพันธ

 ควรใชถุงยางอนามัยทุกครั้ง 
 
 
 
 
 ๒. ขอรับบริการปรึกษา เรื่องโรคเอดส
 กอนแตงงาน และกอนท่ีจะมีบุตร 
 ทุกทอง 
๓.  ไมดื่มเหลา และงดใชสารเสพติด 
 ทุกชนิด 

๑.  สทารสันโดษ ยนิดีในคูครองของตน 
    เอง หรือ กามสังวรคือสํารวมในกาม  
     ( เบญจธรรม ๕  ขอ ๓ ) 

๑๑. ทิศ ๖ ขอ ๓ (จริงใจตอกัน) 
๑๒. ศีล ๕ ขอ ๓ 
๑๓. อัปปมาทะ 

๒. อัปปมาทะ       
๓. อบายมุข ๖ (โทษของการดืม่สุรา 

และสารเสพติด )ศีล ๕ ขอ ๕ มงคล
ชีวิต ๓๘ ประการ ขอมชชปานา 
จสัญญโม (สํารวมจากการดืม่น้ําเมา) 
อินทรียสังวร 

คนมีพฤติกรรมเสี่ยง ๑. การรวมเพศ  ใชถุงยางอนามยัทุก
 ครั้งกอนมีเพศสัมพันธ 
๒.  การรับเชื้อทางเลือด 
 ระมัดระวังและตรวจสอบเลอืด 
 กอนรับเลือดทุกครั้ง 
๓. ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส
 ควรหมั่นตรวจเลือดอยางสม่ําเสมอ
 ในชวงตัง้ครรภเพื่อลดการแพรไปสูลูก 
๔. ลด ละ เลิก สุรา 

๑.  สติสัมปชัญญะ 
๒.  -   สติสัมปชัญญะ 
 -   อัปปมาทะ ( ไมประมาท ) 
 
 
๓. อัปปมาทะ (ไมประมาท ) 
 
 
๔. - อบายมุข ๖  (โทษของการดื่มสุรา

และสารเสพติด ) ศีล ๕ ขอ ๕   
มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ขอมช
ชปานา จ สัญญโม ( สํารวมจากการ
ดื่มน้ําเมา ) อินทรียสังวร  

ผูปวย (โรคแทรกซอน) ๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
 ๒. รักษาสมดุลของจิตใจและรางกาย 
 ๓.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 ๔. พักผอนใหเพยีงพอ 

๑. อัปปมาทะ 
๒. เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม 
๕. มัชฌิมาปฏิปทา 

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส  ( ตอ ) 
   

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมท่ีเก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและ 

รางกาย        
๓. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 
๕. กินอาหารเพื่อสุขภาพ 

๑. อัปปมาทะ 
๒.  เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม ( อาพาธนอย ยอยอาหาร

นานในสมาธิ ผลิความเพียร เปน
เซียนในการเดนิทาง ) 

๕. มัชฌิมาปฏิปทา 
๖. โภชเนมัตตัญุตา 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๑๔. สัทธัมมัสวนะ  
 ( ฟงคําสอนของทาน ) 

 -  โยนิโสมนสกิาร       
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑. ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําจิตใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน

เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕. การขออโหสิกรรม 
๖. สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

๑.   เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต/ 
       ฟงสวดมนต 
๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๓.  สติปฏฐาน ๔ 
๔. อภิณหปจจเวกขณ 
๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
 อารมณ , คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
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แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

ตารางที่ ๙ แสดงตัวอยางการบูรณาการสรางสุขภาพองครวมแนวพุทธเฉพาะโรคเอดส  ( ตอ ) 
   

สุขภาพ/ปญหา/พฤติกรรม 
เสี่ยงตอโรค หลักการสรางสุขภาวะ ธรรมที่เก้ือกูลตอ 

การปองกัน รักษา / เยียวยา 
คนฟนฟูสมรรถภาพ
ระหวางปวยและหลังปวย 

๑. รับประทานอาหารใหตรงเวลา 
๒. รักษาสมดุลของจิตใจและ 

รางกาย        
๓. ออกกําลังกายพอควรและตอเนื่อง 
 
๔. พักผอนใหเพยีงพอ 
๕. กินอาหารเพื่อสุขภาพ 

๑. อัปปมาทะ 
๒.  เจริญสติ  สมาธิ ใหเกดิอุเบกขา 
๓. อิทธิบาท ๔ 
๔. จงกรม ( อาพาธนอย ยอยอาหาร

นานในสมาธิ ผลิความเพียร เปน
เซียนในการเดนิทาง ) 

๕. มัชฌิมาปฏิปทา 
๖. โภชเนมัตตัญุตา 
 

คนพิการ ๑. กายภาพบําบัดอยางสม่ําเสมอ 
๒. ปรึกษาแพทยอยางตอเนื่อง 
 
 

๑. อิทธิบาท ๔ 
๒. วุฑฒิ ๔ 

๑๔. สัทธัมมัสวนะ  
 ( ฟงคําสอนของทาน ) 

 -  โยนิโสมนสกิาร       
 

ผูปวยระยะสดุทาย ๑. ยอมรับสภาพความเจ็บปวย 
๒. ทําจิตใจใหสงบ 
๓. คิดเปนกุศล จดจอนอมใจไปใน

เรื่องที่ดีงาม 
๔.  ปลดเปลื้องสิ่งคางคาใจ ปลอยวาง 
๕. การขออโหสิกรรม 
๖. สรางบรรยากาศแวดลอมที่สงบ 

๑.   เจริญเมตตา สมาธิ สวดมนต/ 
       ฟงสวดมนต 
๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๓.  สติปฏฐาน ๔ 
๔. อภิณหปจจเวกขณ 
๕. พิจารณาไตรลกัษณ 
๖. กรรมอารมณ, กรรมนิมิต 
 อารมณ , คตินมิิตอารมณ 
 

ผูเสียชีวติ ๑. ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
๒. เยียวยาญาติคนตาย 

๑.  อารักขกัมมัฏฐาน 
๒. พิจารณาไตรลกัษณ 
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แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การดําเนนิงาน 
หมูบานจดัการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

การดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

๑.  ข้ันตอนการดําเนินงานหมูบานจัดการสุขภาพดี วิถีพุทธ  มีข้ันตอนดังนี้ 
 การดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนการบูรณาการหลักธรรมที่สอดคลองกับวิถีชีวิตเขาไป
ในการพัฒนาและสรางการเรียนรูรวมกันของภาคีเครือขายสุขภาพ จนสามารถดูแล และจัดการสุขภาพดี 
วิถีพุทธไดดวยตนเอง เปนหมูบานจัดการสุขภาพ  
 ข้ันตอนที่ ๑  ประเมินสถานการณสุขภาพ และกลไกหลักของหมูบาน 

 ๑.๑  การประเมินสถานการณการดําเนินงานดานสุขภาพของหมูบาน โดยการสํารวจและ
วิเคราะหสภาวะสุขภาพ โดยใชแบบประเมินภาวะสุขภาพของตนเอง รวบรวม วิเคราะหและลําดับความสําคัญ
ของปญหาแลวสํารวจกลไกหลักที่สําคัญของหมูบานในการพัฒนาดานสุขภาพของหมูบานวามีองคกร / 
คณะกรรมการ / เจาภาพหลักในการรวมกันทํางานดานสุขภาพมากนอยเพียงใด โดยเฉพาะอยางยิ่งองคกรภาคี
เครือขายหมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัย / โรงพยาบาล ( ส. ) และองคกร
ปกครองสวนทองถิ่น ( อ. )  
  ๑.๒  สํารวจวามีกองทุนระดับหมูบานกองทุนอะไรบาง มากนอยเพียงใด ท้ังกองทุนที่เกี่ยว
และไมเกี่ยวกับสุขภาพ 

 ๑.๓  สํารวจดานองครวมและภูมิปญญาทองถิ่นมาใชใหเกิดประโยชนตอหมูบาน เพื่อการใช
ภูมิปญญาในดานการแพทยแผนไทยสมุนไพร ศาสนา ความเชื่อหรือวัฒนธรรมประเพณีมาใช เพื่อดึงดูดให
คนในชุมชนหมูบานมารวมกลุมและทํากิจกรรมรวมกัน 

 ผลท่ีคาดวาจะไดรับในขั้นตอนนี้คือ จะชวยใหมีการรวมกลุมและชวยใหการจัดทําแผน
สุขภาพดี วิถีพุทธไดบูรณาการหลักธรรมในหมูบานจัดการสุขภาพ 

 

 ข้ันตอนที่ ๒  สรางเวทีการเรียนรูในหมูบาน / ชุมชน 
  การสรางเวทีการเรียนรูในหมูบานหรือชุมชน เปนขั้นตอนนําเอากลไก ๓ กลุม คือกลุม
องคกร กองทุน และความรูมากอรูปใหเกิดกระบวนการเรียนรูโดยสานใหกลไกท้ังสามเกิดคุณคาโดย
รวมระดมความคิดในประเด็นตาง ๆ ดวยวิธีดังตอไปนี ้
  ๒.๑   ทําประชาคมรวมกัน โดยวิเคราะหสถานการณ 
  ๒.๒   รวมกันกําหนดส่ิงที่ตองการพัฒนาผลที่คาดวาจะไดรับในขั้นตอนนี้คือ  ไดปญหาและ
ขอมูลท่ีเปนของจริงจากหมูบาน โดยประชาชนไดรวมกันคิด จะทําใหแผนสุขภาพหมูบานตรงกับปญหาและ
ความตองการของชุมชนหรือหมูบาน 
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แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 ขั้นตอนที่ ๓  จัดทําแผนหมูบาน / ชุมชนสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยกระบวนการทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรของหมูบาน ดังนี้ 
  ๓.๑   รวมกันวางแผนแกไขหรือพัฒนาหมูบานจากขอมูลตาง ๆ ท่ีไดจากการทําประชาคม
หมูบานตามรายละเอียดใน ผนวก ๔ : แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการ
ประจําปของเครือขาย บวร สอ.  

 ๓.๒  แผนที่สุขภาพที่ได จะเปนแผนที่สุขภาพดี วิถีพุทธ ของชุมชน / หมูบาน 
  ๓.๓ แผนที่สุขภาพที่ได จะมีท้ังแผนสรางสุขภาพเพื่อสงเสริมและปองกันโรค และแผน
สุขภาพในผูปวยเพื่อลดโรคและลดภาวะแทรกซอนของโรค 
  ๓.๔ แผนสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีไดจากการทําประชาคม ควรประกาศใหประชาชนทั้งหมูบานได 
รับรูและมีสวนรวมเสนอ โตแยง และประชาพิจารณปรับแผนใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

ผลที่คาดวา จะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ ไดแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนแผนหนึ่งในแผนสุขภาพของ
หมูบาน 
   

 ขั้นตอนที่ ๔  ปฏิบัติตามแผน 
 การปฏิบัติตามแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เนนการมีสวนรวมของประชาชนโดยมีการจัดลําดับความสําคัญ 
ในการดําเนินการกิจกรรม กอน – หลัง มีการมอบหมายหนาที่ความรับผิดชอบ และดําเนินการปฏิบัติตามแผน 
  ผลท่ีคาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้ คือ  เปนการยืนยันผลการวิเคราะหแผนอันจะนําไปสู
ความสําเร็จตามที่หมูบานมุงหวังไว 
 

 ขั้นตอนที่ ๕  ประเมินผล 
 การประเมินผล โดยการมีสวนรวมของชุมชน / หมูบานมารวม คือมีภาคีเครือขายสุขภาพ บวร สอ. 
มารวมประเมินและสรุปผลการดําเนินงานตามแผนพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธของหมูบาน วาการดําเนินงาน
กาวหนาหรือไม หรือเกิดกิจกรรมมากนอยเพียงใด โดยอาจจะประเมินระหวางการดําเนินงาน หรือเสร็จส้ิน
ภารกิจก็ได ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับแผนสุขภาพและจุดประสงคของการดําเนินการ ซ่ึงอาจจะใชเวทีประชาคม เวทีถอด
บทเรียน หรือใชแบบประเมินตนเองเพื่อใหเกิดการเรียนรูการพัฒนารวมกันของชุมชน  ตามรายละเอียดใน
ผนวก ๕ ( การติดตามและประเมินผล ) 

ผลที่คาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ 
 ๑)  ไดทราบวาหมูบานของทานเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธหรือไม 

 ๒)  ภาคีเครือขาย บวร สอ. และภาคีสุขภาพอื่น ๆ มีสวนรวมอะไรบาง มากนอยเพียงใด 
 ๓)  ประชาชนมีสวนรวมในการดําเนินการและไดรับประโยชนมากนอยเพียงใด 
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 ขั้นตอนที่ ๓  จัดทําแผนหมูบาน / ชุมชนสุขภาพดี วิถีพุทธ ดวยกระบวนการทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรของหมูบาน ดังนี้ 
  ๓.๑   รวมกันวางแผนแกไขหรือพัฒนาหมูบานจากขอมูลตาง ๆ ท่ีไดจากการทําประชาคม
หมูบานตามรายละเอียดใน ผนวก ๔ : แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการ
ประจําปของเครือขาย บวร สอ.  

 ๓.๒  แผนที่สุขภาพที่ได จะเปนแผนที่สุขภาพดี วิถีพุทธ ของชุมชน / หมูบาน 
  ๓.๓ แผนท่ีสุขภาพที่ได จะมีท้ังแผนสรางสุขภาพเพื่อสงเสริมและปองกันโรค และแผน
สุขภาพในผูปวยเพื่อลดโรคและลดภาวะแทรกซอนของโรค 
  ๓.๔ แผนสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีไดจากการทําประชาคม ควรประกาศใหประชาชนทั้งหมูบานได 
รับรูและมีสวนรวมเสนอ โตแยง และประชาพิจารณปรับแผนใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

ผลที่คาดวา จะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ ไดแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เปนแผนหนึ่งในแผนสุขภาพของ
หมูบาน 
   

 ขั้นตอนที่ ๔  ปฏิบัติตามแผน 
 การปฏิบัติตามแผนสุขภาพดี วิถีพุทธ เนนการมีสวนรวมของประชาชนโดยมีการจัดลําดับความสําคัญ 
ในการดําเนินการกิจกรรม กอน – หลัง มีการมอบหมายหนาที่ความรับผิดชอบ และดําเนินการปฏิบัติตามแผน 
  ผลท่ีคาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้ คือ  เปนการยืนยันผลการวิเคราะหแผนอันจะนําไปสู
ความสําเร็จตามที่หมูบานมุงหวังไว 
 

 ขั้นตอนที่ ๕  ประเมินผล 
 การประเมินผล โดยการมีสวนรวมของชุมชน / หมูบานมารวม คือมีภาคีเครือขายสุขภาพ บวร สอ. 
มารวมประเมินและสรุปผลการดําเนินงานตามแผนพัฒนาสุขภาพดี วิถีพุทธของหมูบาน วาการดําเนินงาน
กาวหนาหรือไม หรือเกิดกิจกรรมมากนอยเพียงใด โดยอาจจะประเมินระหวางการดําเนินงาน หรือเสร็จส้ิน
ภารกิจก็ได ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับแผนสุขภาพและจุดประสงคของการดําเนินการ ซ่ึงอาจจะใชเวทีประชาคม เวทีถอด
บทเรียน หรือใชแบบประเมินตนเองเพื่อใหเกิดการเรียนรูการพัฒนารวมกันของชุมชน  ตามรายละเอียดใน
ผนวก ๕ ( การติดตามและประเมินผล ) 

ผลที่คาดวาจะไดรับจากขั้นตอนนี้คือ 
 ๑)  ไดทราบวาหมูบานของทานเปนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธหรือไม 

 ๒)  ภาคีเครือขาย บวร สอ. และภาคีสุขภาพอื่น ๆ มีสวนรวมอะไรบาง มากนอยเพียงใด 
 ๓)  ประชาชนมีสวนรวมในการดําเนินการและไดรับประโยชนมากนอยเพียงใด 
 
 
 
 

๒. การสนับสนุนการดําเนนิงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพทุธ 
 ๒.๑ ดานงบประมาณ สรรหาจากแหลงตาง ๆ ไดแก 
  ๑) สปสช. เชน กองทุนสุขภาพตําบล, องคกรปกครองสวนทองถ่ินหนวยงานคูสัญญาบริการ
ปฐมภูมิ  กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ และองคกรเอกชน 
 ๒.๒ ดานวิชาการ ขอการสนับสนุนจากแหลงตาง ๆ ไดแก  กระทรวงสาธารณสุข เครือขาย ครู ก., 
ครู ข. ของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด   มูลนิธิอุทัย  สุดสุข   
 ๒.๓ ดานบริการ ขอการสนับสนุนจากทุกภาคสวนที่เกี่ยวของ  มีการจัดเครือขายบริการปฐมภูมิ 
ทุติยภูมิ และตติยภูมิ โดยมีระบบสงตออยางมีประสิทธิภาพ 
 ๒.๔ ดานการจัดการ ขอการสนับสนุนจากแหลงตางๆ ไดแก  โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล 
สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาลชุมชน / โรงพยาบาลทั่วไป / โรงพยาบาลศูนย  สํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัด มีการดําเนินงาน ติดตาม ควบคุม กํากับ ประเมินผล และสรุปผลการดําเนินงานรายงาน 
สํานักงานประกันสุขภาพแหงชาติ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข 
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ภาคผนวก 
 

 ผนวก ๑ :  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวถิีพุทธเฉพาะโรค
  เรื้อรัง กรณี ๖ โรค 
 

 ผนวก ๒ :   ความหมายของหมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสราง 
  สุขภาพองครวมวถิีพุทธที่อาจใชบอย ๆ  
 

 ผนวก ๓ :  บทความการปฏบิติัสมาธิเพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 

 ผนวก ๔ :   แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและ 
  แผนปฏบิัติการประจําปของเครือขาย บวร สอ. 
 

 ผนวก ๕ : การติดตามและประเมินผล 
 
 
 
 
 



43
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 
 
 

 
ผนวก ๑ 

 

แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวถิีพุทธเฉพาะโรคเรื้อรัง 
 
 *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคเบาหวาน 
    

  *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคความดันโลหติสูง 
 

 *   แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคไขมันในเลือดสูง 
 

 *  แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคหัวใจและหลอดเลือด 
 

    *   แนวทางการดูแลสขุภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคมะเร็ง   
   

  *   แนวทางการดูแลสขุภาพองครวมวิถีพุทธ กรณี โรคเอดส 
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แนวทางการดูแลสุขภาพองครวมวิถีพุทธ กรณีโรคเบาหวาน 
 

๑.  ลักษณะของโรคเบาหวาน 
 โรคเบาหวาน คือโรคที่รางกายไมสามารถนําน้ําตาลไปใชได เกดิจากการขาดสารที่สรางจากตับออน 
ท่ีเรียกวา “ อินซูลิน ”  จึงทําใหน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น และถูกขับออกมาทางปสสาวะ และพบระดับน้ําตาลใน
เลือดมากกวา ๑๒๕ มิลลิกรัมเปอรเซ็นต โดยงดอาหารและน้ําอยางนอย ๘ ช่ัวโมงกอนเจาะเลือด 
๒.  ประเภทของเบาหวาน 
 เบาหวานสามารถแบงออกเปน ๒ ชนิดใหญๆ ท่ีมีอาการ สาเหตุ ความรุนแรง และการรักษาตางกัน ไดแก       
 ๒.๑ เบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน  ( Insulin-dependent diabetes ) เปนชนิดที่พบไดนอย แตมีความ
รุนแรงและอันตรายสูง มักพบในเด็กและคนอายุต่ํากวา ๒๕ ป แตก็อาจพบในคนสูงอายุไดบาง ตับออนของ
ผูปวยชนิดนี้จะสรางอินซูลินไมไดเลย หรือไดนอยมาก เชื่อวารางกายมีการสรางภูมิคุมกันขึ้นตอตานทําลาย
ตับออนของตัวเอง จนไมสามารถสรางอินซูลินได ดังที่ เรียกวา โรคภูมิแพตอตัวเอง หรือออโตอิมมูน                      
( autoimmune ) ท้ังนี้เปนผลมาจากความผิดปกติทางกรรมพันธุรวมกับการติดเชื้อหรือการไดรับสารพิษจาก
ภายนอก 
 ผูปวยจําเปนตองพึ่งพาการฉีดอินซูลินเขาทดแทนในรางกายทุกวัน จึงจะสามารถเผาผลาญน้ําตาลได
เปนปกติ มิเชนนั้นรางกายจะเผาผลาญไขมันจนทําใหผายผอมอยางรวดเร็ว และถาเปนรุนแรง จะมีการคั่งของ
สารคีโตน ( Ketones ) ซ่ึงเปนของเสียที่เกิดจากการเผาผลาญไขมันสารนี้จะเปนพิษตอระบบประสาท ทําให
ผูปวยหมดสติถึงตายไดรวดเร็ว เรียกวา ภาวะคั่งสารคีโตน หรือคีโตซิส (Ketosis) 
 ๒.๒ เบาหวานชนดิไมพึ่งอนิซูลิน (Non-insulin dependent diadetes) เบาหวานชนิดนีพ้บเหน็กันเปน
สวนใหญ ซ่ึงมักจะมีความรนุแรงนอยกวา  มักพบในคนอายุมากกวา ๔๐ ปข้ึนไป แตก็อาจพบในเด็กหรือวยั
หนุมสาวไดบางตับออนของผูปวยชนดินี้ยงัสามารถสรางอินซูลินได แตไมเพยีงพอ กับความตองการของ
รางกาย จึงทําใหมีน้ําตาล  ท่ีเหลือใชกลายเปนเบาหวานได ผูปวยชนิดนีย้ังอาจแบงเปนพวกทีอ่วนมากๆ กบั
พวกทีไ่มอวน( รูปรางปกติ หรือผอม ) สาเหตุอาจเกิดจากกรรมพันธุ อวนเกนิไป มีลูกดก จากการใชยา หรือ
รวมกับโรคอื่นๆ ( ดังไดกลาวไวในหัวขอสาเหตุของเบาหวานแลว ) ผูปวยมักไมเกดิภาวะคีโตซิสเชนที่เกิดกับ
ชนิดพึ่งอินซูลิน การควบคุมอาหาร หรือการใชยาเบาหวานชนิดกนิ กม็ักจะไดผลในการควบคมุระดับน้ําตาล
ในเลือดใหปกติไดหรือบางครั้งถาระดับน้ําตาลสูงมากๆ ก็อาจตองใชอินซูลินฉีดเปนครั้งคราว แตไมตองใช
อินซูลินตลอดไป จึงถือวาไมตองพึ่งอินซูลิน 
๓. ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน 
 ๓.๑  คนที่มีพอแม หรือญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
 ๓.๒ คนที่ไดรับยาหรือฮอรโมนบางชนิด 
 ๓.๓ คนอวน 
 ๓.๔ หญิงที่คลอดบุตรและมีน้ําหนักเกนิ ๔  กิโลกรัม 
 ๓.๕ คนที่ดื่มสุราเปนประจํา 
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๔.  อาการของโรคเบาหวาน 
๔.๑   ปสสาวะบอยจํานวนมาก  ถาทิ้งไวจะมีมดขึ้น 
๔.๒   ดื่มน้ําบอย และครั้งละมาก ๆ 
๔.๓  หิวบอย กินจ ุ
๔.๔  น้ําหนกัลด ผอมลง 
๔.๕ เปนแผล เปนฝงายแตหายยาก 
๔.๖ คันตามผิวหนงั และบริเวณอวัยวะสืบพนัธุ 
๔.๗ ตาพรามัว 
๔.๘ มีอาการชา หรือปวดแสบปวดรอนตามปลายมือและเทา หรือหมดความรูสึกทางเพศ 

๕.  ส่ิงตรวจพบ 
 ในรายท่ีเปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางซูบผอม ไมมีไขมัน กลามเนื้อฝอลีบ ในรายท่ีเปน
เบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางอวน อาจพบอาการชาตามมือและเทา ความดันโลหิตสูง ตอกระจก 
หรือภาวะแทรกซอนอื่นๆ บางรายอาจตรวจไมพบส่ิงผิดปกติตามรางกาย  การตรวจปสสาวะ มักจะพบน้ําตาล
ในปสสาวะขนาดมากกวาหนึ่งบวกขึน้ไป 
๖.  อาการแทรกซอน 
 มักจะเกิดเมื่อเปนเบาหวานมานาน  โดยไมไดรับการรักษาอยางจริงจัง  หรือปลอยปละละเลย  โรค
แทรกซอนที่อาจพบได เชน 

๖.๑  ตา อาจเปนตอกระจกกอนวัย  ประสาทตาหรือจอตา ( retina ) เสื่อม หรือเลือดออกในน้ําวุน 
ลูกตา ( vitreous hemorrhage ) ทําใหมีอาการตามัวลงเรื่อยๆ หรือมองเห็นจุดดําลอยไปลอยมา และอาจ ทําให
ตาบอดในที่สุด 
 ๖.๒ ระบบประสาท ผูปวยอาจเปนปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาหรือปวดรอนตามปลายมือ
ปลายเทา ซ่ึงอาจทําใหมีแผลเกิดขึ้นที่เทาไดงาย ( อาจลุกลามจนเทาเนา ) บางคนอาจมีการวิงเวียน เนื่องจากมี
ภาวะความดันโลหิตตกในทายืน บางคนอาจไมมีความรูสึกทางเพศ หรือทองเดินตอนกลางคืนบอย หรือ
กระเพาะปสสาวะไมทํางาน ( กล้ันปสสาวะไมอยู หรือไมมีแรงเบงปสสาวะ ) 
 ๖.๓  ไต มักจะเสื่อม จนเกิดภาวะไตวาย มีอาการ บวม  ซีด  ความดันโลหิตสูง ซ่ึงเปนสาเหตุการตาย  
ของผูปวยเบาหวานที่พบไดคอนขางบอย 
 ๖.๔ ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง ( atherosclerosis ) ทําใหเปนโรคความดันโลหิตสูง อัมพาต โรคหัวใจ  
 ขาดเลือดถาหลอดเลือดที่เทาตีบแข็ง เลือดไปเลี้ยงเทาไมพออาจทําใหเทาเย็นเปนตะคริวหรือปวด ขณะเดิน
มากๆ หรืออาจทําใหเปนแผลหายยากหรือเทาเนา ( ซ่ึงอาจเกิดรวมกับการติดเชื้อ ) 
 ๖.๕ เปนโรคติดเชื้อไดงายเนื่องจากภูมิตานทานโรคต่ํา  เชน วัณโรคปอด  กระเพาะปสสาวะอักเสบ   
กรวยไตอักเสบ  ชองคลอดอักเสบ (และคันในชองคลอด) เปนฝพุพองบอย  เทาเปนแผลซึ่งอาจลุกลามจนเทา
เนา ( อาจตองตัดนิ้วหรือตัดขา )  เปนตน 
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 ๖.๖ ภาวะคีโตซิส ( Ketosis ) พบเฉพาะในผูปวยท่ีเปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน ท่ีขาดการฉีด
อินซูลิน 
  นาน ๆ รางกายจะมีการคั่งของสารคีโตน ซ่ึงเกิดจากการเผาผลาญไขมัน ผูปวยจะมีอาการ
คล่ืนไสอาเจียน กระหายน้ําอยางมาก หายใจหอบลึก และลมหายใจมีกล่ินเฉพาะ มีไข กระวนกระวาย มีภาวะ
ขาดน้ํารุนแรง (ตาโบ หนังเหี่ยว ความดันต่ํา ชีพจรเบาเร็ว) อาจมีอาการปวดทอง ทองเดิน ผูปวยจะซึมลง
เรื่อยๆ จนกระทั่งหมดสติ หากรักษาไมทันอาจตายได 
 ๖.๗ ภาวการณเกิดโรคแทรกซอน 
 โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรคไขมันในเลือดสูง นั้น ลวน
มีสาเหตุเบื้องตนและแนวทางการดําเนินโรครวมกัน นั่นคือการมีภาวะน้ําตาลและไขมันในเลือดสูง   
 เนื่องจากภาวะน้ําตาลในเลือดสูง  กอเกิดโรคเบาหวาน ภาวะไขมันในเลือดสูง  กอเกิดโรคไขมันใน
เลือดสูง  ท้ังภาวะที่เลือดมีน้ําตาลและไขมันสูง เปนระยะเวลานาน จะทําใหหลอดเลือดในรางกายเริ่มขาด
ความยืดหยุน และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในลําดับตอมา เมื่อหลอดเลือดมีการแข็งตัวไมยืดหยุน โรค
ความดันโลหิตสูงกเ็กิดขึ้นและสิ่งที่ตามมา คือเรื่องโรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่มากในเลือด 
จะทําหนาที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต ใหหลอดเลือดมีการอุดตัน กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะที่
หลอดเลือดนั้นหลอเล้ียงอยู ซ่ึงทั้งไขมันและน้ําตาลในเลือดสูงนั้นเกิดจากลักษณะการกินอาหารเปนสวนใหญ 
 

๗.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเบาหวาน 
 การสรางสุขภาพและ การปองกันโรคเบาหวานจําเปนจะตองเนนที่การปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงปจจัย
เส่ียงตาง ๆ  ซ่ึงมีท้ังปจจัยท่ีเกิดจากตัวเอง และสิ่งแวดลอม อาจเปนทั้งปจจัยทางกายและทางจิตใจก็ได ในการ
หลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงเหลานี้ สามารถทําไดดวยหลักปฏิบัติทางการแพทย และสาธารณสุข สังคม เศรษฐกิจ 
รวมทั้งพุทธธรรมผสมผสานกัน ซ่ึงจะเปนการเสริมใหปฏิบัติการทางการแพทยและการสาธารณสุข มี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น ปจจัยเส่ียงที่มีความสําคัญที่จะตองหลีกเลี่ยง มีดังนี้ 
 ๗.๑ ผูท่ีพอแม ญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 
  โรคเบาหวาน เปนโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ซ่ึงหากพอแม ญาติ พี่นองเปนโรคเบาหวานแลว 
ตนเองจะมีภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานได แตท้ังนี้มิไดหมายความวา ลูกทุกคนจะเปนเบาหวานทั้งหมด 
ในการแนะนําใหหลีกเลี่ยงตอการเส่ียงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการให
คําแนะนําวา ทุกคนไมไดเปนโรคเบาหวานทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมแตละ
คน ซ่ึงเราอาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ยึดตามหลักพุทธธรรม โดยเฉพาะหลักธรรมะ
ท่ีควรทําความเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) วาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะกลาวโทษพอแม ท่ีทําให
เราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและตอบแทนทานและใหนึก
ถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  (รูคุณ)  กตเวทิตา (ตอบแทนคุณ )  
  กรรม   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย ทาง
วาจา และ ทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรา มีกรรมเปนของตนเอง 
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มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทําอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็จะไดรับผล
ของกรรมนั้น ดังนั้น คําวา กรรมเปนเผาพันธุ หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคเบาหวาน 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคเบาหวานไดมากกวาคนทั่วไปหรือมี
การกระทําของตัวเองเปนเสมือนเผาพันธุญาติพี่นองที่จะติดตัวตามเสมอไป สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวาน เชน การกินอาหารใหถูก
หลักโภชนาการ การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 
 ๗. ๒ ผูไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด 
  ผูท่ีไดรับยาและฮอรโมนบางชนิด มีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานที่สําคัญ ไดแก ยากลุม
สเตอรรอยด และฮอรโมนทางเพศ โดยเฉพาะอยางยิ่ง เอสโตรเจน มีแนวทางในการหลีกเลี่ยงความเสี่ยงโดย
การลดหรือเลิกยาหรือฮอรโมนท่ีเปนตนเหตุ ถาจําเปนก็หายาชนิดอื่นทดแทน ในกรณีท่ีจําเปนตอง
รับประทานยา ก็ควรตรวจระดับน้ําตาลในเลือด เปนระยะตามแพทยส่ัง ปฏิบัติตามพุทธธรรม (ปหานตัพพ 
ธรรม) ไมควรประมาทหรือปลอยปะละเลย ดังปจฉิมโอวาทของพระพุทธเจาคือความไมประมาทในการ
ดําเนินชีวิต 
 ๗.๓ หญิงที่คลอดบุตร ซ่ึงมีบุตรแรกเกิดน้ําหนัก ๔ กิโลกรัมขึ้นไป  
  ผูท่ีคลอดบุตรที่มีน้ําหนักแรกเกิด ๔ กิโลกรัมขึ้นไป แสดงวามารดามีฮอรโมน  เอสโตรเจนสูง
และเปนผูมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลมากเกินไป ไมรับประทานอาหารใหครบทั้ง ๕ 
หมู และอาจจะเปนผูท่ีไมออกกําลังกาย หรือทํางานในขณะตั้งครรภเทาที่ควร ในการใหคําแนะนําหลีกเลี่ยง
ปจจัยเส่ียง ในกรณีนี้ ไดแกการใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน การออกกําลังกาย ใหเหมาะสม รับประทาน
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และควบคุมอารมณใหเบิกบานแจมใสอยูเสมอ 
  ในสวนที่จะนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัตินั้น (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก การรูจักประมาณใน
การรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา) และเดินจงกรมเพื่อออกกําลังกาย พรอมมีสติกํากับ 
 ๗.๔ ผูท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรืออวน  
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปนโดยประเมินจาก การคํานวณดัชนี 
มวลกาย  ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยก
กําลังสอง ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวา
น้ําหนักเกินและถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมาก
เกินไป วัดโดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปน
ตัวชี้วัดวาอวนหรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การ
ลดน้ําหนักหรือความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลัก
โภชนาการใหไดสัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้ง
ละ ๓๐ นาที และการลดความเครียด 

ท้ังนี้โดยใชหลักพุทธธรรมมาเปนหลักยึดถือปฏิบัติ (ปริญเญยยธรรม) ขอปฏิบัติท่ีไมผิด ซ่ึงเปน
ปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรมเปนผูดําเนินอยูใน
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แนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา) ขอท่ีวาการรูจัก
ประมาณการรับประทานอาหาร  (โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ใหนอมนํา
คําสอนของพระพุทธสุภาษิต เมื่อพระพุทธเจาทรงเห็นวาพระเจาปเสนทิโกศลพระราชาแหงแควนโกศล ทรง
อวนมากไป จึงทรงใหคาถาลดความอวนบทหนึ่งความวา 

 

“บุคคลผูมีสติอยูเสมอ                                   
รูประมาณในอาหารที่ไดมา     
 

จะมีเวทนาเบาบาง        
แกชา มีอายยุนืนา” 
 

ดังนั้น ผูท่ีอวนกอนรับประทานอาหารควรพิจารณาในเรื่องการกินและทองจําพระคาถานี้เสมอๆ 
เปนประจํา 

 
 ๗.๕ ผูไมออกกําลังกาย   
  ผูไมออกกําลังกายจะมีความเสี่ยงตอโรค ไมเฉพาะแตโรคเบาหวาน แตยังเสี่ยงตอโรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคอวน โรคเครียด เปนตน บุคคลกลุมนี้ ควรปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินใหหันมาออกกําลังกายสม่ําเสมอและตอเนื่อง 
 สําหรับธรรมะที่ควรปฏิบัตินั้น (ภาเวตัพพธรรม)  ไดแก การเดินจงกรม โดยมีสติกํากับทําใหเกิด
สมาธิ จิตสงบ รางกายเกิดความสมดุล โดยธรรมชาติ และยึดถือธรรมะขอปฏิบัติที่ไมผิดปฏิปทาท่ีเปนสวน
แกนสารเนื้อแท ซ่ึงจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงามในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอด
พนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด (อปณณกปฏิปทา) ขอการหมั่นประกอบความตื่น ไมเห็นแก
นอน คือ ขยันหมั่นเพียรตื่นตัวอยูเปนนิตย โดยเฉพาะ การออกกําลังกาย นอนไมดึกและตื่นแตเชา ชําระจิตมิ
ใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป (ชาคริยานุโยค) ผูท่ีไมอยากออกกําลังกายตอง
ปรับเปลี่ยนทัศนคติวา กายแข็งแรงตองออกกําลังเคลื่อนไหว สําหรับจิตใจที่เขมแข็งตองสงบนิ่ง ดวยการรูเทา
ทัน และเพิ่มความพยายามอยางตอเนื่อง-ไมเกียจคราน  
 ๗.๖ ผูท่ีดื่มสุรามากเปนประจํา  

 จากการศึกษาพบวาในชายที่ดื่มเหลามากพบวาเปนโรคเบาหวาน  ได ๒ เทาของผู ท่ีดื่ม
แอลกอฮอลปริมาณนอย ในการหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงนี้ ตองลด ละ เลิก การดื่มสุราและแอลกอลฮอล  

 โดยปฏิบัติตามศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากสุราและน้ําเมาอันเปนที่ตั้งแหงความประมาทปราศจาก
สติสัมปชัญญะ (ความระลึกรูตัวท่ัวพรอม) และละเวนชองทางของความเสื่อม ( อบายมุข ) ท้ังหลายซึ่งเปน
หลุมดําแหงการดําเนินชีวิตที่ประมาทนําไปสูโรคภายไขเจ็บ 

 
 
 

๒ บรรทัดนี้เปนฝายเหต ุ

๒ บรรทัดนี้เปนฝายผล
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๘.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาเปนโรคเบาหวาน 
 

 โรคเบาหวาน เปนโรคที่รักษาไมหายขาด แตผูปวยสามารถมีชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ถารูจักควบคุม
ระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในระดับปกติ หรือเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง โดยปฏิบัติตนตามหลักการแพทย 
การสาธารณสุข และพุทธธรรมควบคูกันไป ดังตอไปนี้ 
 
 

 ๘.๑ การปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคอยางปกติสุข  
  ทางการแพทยเมื่อเปนโรคแลวใหพบแพทยอยางสม่ําเสมอ พรอมทั้งเรียนรู เรื่องโรคเบาหวาน
ใหเขาใจถึงสาเหตุเกิดจากอะไร อาการ  การปองกัน การรักษาและเขาใจวาโรคนี้รักษาไมหาย แตสามารถ มี
ชีวิตอยูไดอยางปกติสุข ถาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได ควบคุมโรค ไมใหเกิดภาวะแทรกซอนและทําใจให
ยอมรับในการเปนโรคนี้ หากมีความจําเปนก็ควรปรึกษาจิตแพทยดวย  

นอกจากนั้นผูปวยควรปรับทัศนคติเกี่ยวกับความเปนจริงของชีวิตนี้โดยพิจารณาหลักพุทธธรรม ท่ี
ควรกําหนดรู (ปริญเญยยธรรม) เสมอๆวา  เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา  ไมลวงพนความเจ็บปวยไปได 
และเขาใจรางกายนี้วา เปนรังแหงโรคภัยไขเจ็บ นี่คือความเปนจริงของชีวิตและรางกายสังขารนี้ (สัจธรรม) ท่ี
ตองเกิดกับทุกๆคนไมมีใครลวงพนไปได และเขาใจถึงลักษณะธรรมชาติของชีวิตดวยส่ิงทั้งหลายมีความไม
เที่ยง ( อนิจจัง  ) เปนทุกข ( ทุกขัง )และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ทําจิตใหเขาใจ ทําใจใหยอมรับ
ปรับจิตใจใหมีชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข ระลึกพิจารณาเสมอวา กายปวย แตใจไมปวย หนาที่ของ
การรักษาทางกายเปนหนาที่ของหมอและเราใหความรวมมือ แตสําหรับจิตใจเราตองมีสติมั่นคง รูเทาทันความ
เปนจริง 
 ๘.๒ รูจักควบคุมระดับน้ําตาล 
  ๑) ผูท่ีเปนโรคเบาหวานจะตองรูจักควบคุมระดับน้ําตาลให อยูในระดับปกติ ( ๘๐ – ๑๐๐ 
มิลลิกรัม / เดลิลิตร ควรเจาะเลือดตรวจหาน้ําตาลดวยตนเอง หรือพบเจาหนาที่สาธารณสุขตามนัด เชนทุก              
๑ – ๓ เดือน โดยใชหลักพุทธธรรมในการทําใหเกิดขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) ดวยการนําหลัก อธิษฐาน
ธรรม ธรรมที่ควรตั้งไวในใจใหม่ันวาจะควบคุมระดับน้ําตาล หรือจะธรรมเปนที่มั่น มี ๔ อยาง คือ 
๑. พิจารณาวาโรคเบาหวานมาจากน้ําตาลมากเกินปริมาณ (ปญญา)  ๒. ตั้งใจซื่อสัตยตอตนเองที่จะควบคุม
ระดับน้ําตาล (สัจจะ) ๓. รูจักเผื่อแผ แบงปน เสียสละความเห็นแกกิน (อาหารหวาน) มากเกินไป (จาคะ) 
๔. รูจักหาความสงบใจ (อุปสมะ) สุขที่เปนธรรมชาติ ไมใชสุขที่เกิดจากการกินบริโภค และหลัก  อิทธิบาท ๔ 
(พอใจ ตั้งใจ ใสใจและเขาใจ)  มาชวยใหเกิดผลสําเร็จดังกลาว  
  ๒) ควบคุมอาหารโดยกินพอดี คือการกินอาหารใหครบทุกกลุม และเหมาะสมกับความ
ตองการของรางกาย กินดีคือกินอาหารใหหลากหลายชนิดไมซํ้าจําเจ กินอาหารใหครบ ๕ หมู สําหรับกิน
ไขมัน น้ําตาล และเกลือควรกินในปริมาณเล็กนอยเทาที่จําเปนเทานั้น โดยใชหลักพุทธธรรม ภาเวตัพพธรรม 
ในขอธรรมที่วา  ความรูจักประมาณในการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา ) และ  อิทธิบาท ๔ (พอใจ 
ตั้งใจ ใสใจและเขาใจ)   
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 ๘.๓ ใชยาลดระดับน้ําตาลในเลือด 
  ผูปวยเปนโรคเบาหวาน ตองรับประทานยาลดระดับน้ําตาลในเลือด ในปริมาณที่เหมาะสมตาม
แผนการรักษาของแพทย ซ่ึงจะตองใชเวลานาน ผูปวยตองเพิ่มพลังกายและพลังใจอยางตอเนื่อง 

โดยใชหลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก ความอดทน ( ขันติ ) ความขยันหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ท้ัง ๔ 
ประการ ขอเพียรเพื่อละ มีความ เพียรไมใหน้ําตาลในเลือดสูงเกิน เปนความเพียรท่ีลดละ จากนั้นเพียรรักษา
ระดับ และเดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ 
 ๘.๔ การดูแลสุขสภาพรางกายและจิตใจ 
  ควรดูแลความสะอาดของรางกาย โดยเฉพาะเทา ซอกนิ้วเทา ตองลางใหสะอาด และเช็ดให
แหงอยูเสมอ นอกจากนั้นควรหมั่นตรวจดูวา มีแผลพุพอง แผลถลอก รอยช้ํา เล็บขบหรือไม ควรพก ทอฟฟ
หรือน้ําตาลกอนติดตัวถาเกิดอาการหนามืด ใจสั่นคลายจะเปนลม ใหรีบอม / เคี้ยวน้ําตาลหรือทอฟฟไดทันที 
ถามีความผิดปกติใด ๆ ควรรีบพบแพทยทันที 
 ท้ังนี้โดยยึดหลักพุทธธรรม เพื่อความเจริญกาวหนาพัฒนาตอไป (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปดวยคือ
ธรรมเกื้อกูลใหสําเร็จความประสงค (อิทธิบาท ๔ ) ความไมประมาทถึงความรุนแรง และความแทรกซอนของ
โรคที่อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ ) และปฏิบัติสมาธิใหเกิดความมีใจตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ชวยใหสุขภาพกาย
และจิตดีข้ึน และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข 
 

 ๘.๕ การปองกันการเกิดโรคแทรกซอน 
  โรคแทรกซอนของผูปวยเบาหวาน มี ๒ ชนิดคือ 
  ๑) แบบเฉียบพลัน โดยผูปวยมีอาการซึมลง หมดสติ หายใจเร็ว รวมกับการมีกรดในเลือดสูง 
สาเหตุจากการขาดยาลดระดับน้ําตาลในเลือด หรือการติดเชื้ออยางรุนแรง  
  ๒) แบบเรื้อรัง ซ่ึงมีผลทําใหเสนเลือดแดงที่ไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ตีบตันได เชน  ตาพรามัว
หรือตาบอด เจ็บหนาอกบริเวณหัวใจ ไตวาย ความดันโลหิตสูง ชาที่ปลายมือปลายเทา สมรรถภาพทางเพศเสื่อม 
เปนตน   ในการรักษาโรคแทรกซอนแบบเฉียบพลันนั้น ผูปวยตองเคี้ยวทอฟฟหือน้ําตาลกอนที่พกมา หรือดื่ม
น้ําหวานทันที หากผูปวยไมสามารถชวยตัวเองได ก็ตองใหญาติผูปวยปอนผูปวยทันทีสําหรับผูปวยที่มีอาการ
แทรกซอนแบบเรื้อรังนั้น ตองปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยแลว  แตกรณีในดานการนําหลักพุทธธรรมมา
ใช ใหใชหลักปฏิบัติ เชนเดียวกับการดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจ ท้ังนี้  ขอปฏิบัติ รู ถึงหลักธรรม                         
( ปริญเญยยธรรม ) ท่ีไมผิดซ่ึงเปนปฏิปทาที่เปนสวนแกนสารเนื้อแท ท่ีจะนําผูปฏิบัติใหถึงความเจริญงอกงาม
ในธรรมเปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกขโศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด 
(อปณณกปฏิปทา) ๑. การสํารวมอินทรีย คือระวังไมใหบาปอกุศลธรรมครอบงําใจ เมื่อรับรูอารมณดวย
อินทรียท้ัง ๖ ( อินทรียสังวร )  ๒. ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณารับประทานอาหารเพื่อ
หลอเล้ียงรางกายใชทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา  (โภชเนมัตตัญุตา)  ๓. การหมั่นประกอบ
ความตื่น ไมเห็นแกนอน คือ ขยันหมั่นเพียรตื่นตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตมิใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะ
ปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป ( ชาคริยานุโยค ) 
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ธรรมะเพื่อเวน ( ปหาตัพพธรรม ) ความไมประมาทในโรคภัยไขเจ็บ คิดวาตนสุขภาพดีไมดูแล ไมนึก
ถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคที่อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ )  

หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจ ดวยธรรมหมวด พละ ๔ อันเปนพลังทําให
ดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง ไดแก กําลังปญญาความรู หรือการศึกษา( ปญญาพละ ) 
คือตองมีความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค เบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อจะปฏิบัติไดถูกตอง กําลังแหง
ความเพียรพยายาม  ( วิริยะพละ ) โดยจะตองขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจ
ตนเองอยางตอเนื่อง  กําลังแหงความความดี ( อนวัชชพละ ) คือทําแตส่ิงที่ถูกตองดีงาม กําลังแหงน้ําใจ                   
( สังคหพละ ) คือชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม แกคูครอง ลูกหลาน 
ญาติพี่นอง เพื่อใหมีผูดูรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี รวมท้ังใหมีความอบอุนทางกายและจิตใจที่ดี
ดวย 

 
หมายเหตุสําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลกัษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ 
จํา พวก อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกิจในอรยิสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
 ๒. ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓. สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔. ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

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

๑.  ลักษณะของโรคความดันโลหิตสูง 
 

โรคความดันโลหิตสูง  ( Hypertension ) เปนภาวะทางการแพทยอยางหนึ่ง โดยจะตรวจพบความดัน
โลหิต อยูในระดับที่สูงกวาปรกติเรื้อรังอยูเปนเวลานาน ท้ังนี้องคการอนามัยโลก กําหนดไวในป ๑๙๙๙ วา 
ผูใดก็ตามที่มีความดันโลหิตวัดไดมากกวา ๑๔๐ /๙๐ มม.ปรอทถือวาเปนโรคความดันโลหิตสูง และ การที่
ความดันโลหิตสูงอยูเปนเวลานาน เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆ เชน โรคหลอดเลือดในสมองตีบ 
โรคหัวใจ โรคไตวาย เสนเลือดแดงใหญโปงพอง อัมพาต ฯลฯ 
          โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคที่พบไดบอยในปจจุบัน คนสวนใหญท่ีมีความดันโลหิตสูงมักจะไม
รูตัววาเปน เมื่อรูตัววาเปนสวนมากจะไมไดรับการดูแลรักษา สวนหนึ่งอาจจะเนื่องจากไมมีอาการทําใหคน
สวนใหญ ไมไดใหความสนใจ เมื่อเริ่มมีอาการหรือภาวะแทรกซอนแลวจึงจะเริ่มสนใจและรักษา ซ่ึงบางครั้ง
ก็อาจจะทําใหผลการรักษาไมดีเทาที่ควร การควบคุมความดันโลหิตใหปกติอยางสมํ่าเสมอ สามารถลดโอกาส
เกิดโรคอัมพฤกษ อัมพาต หรือโรคกลามเนื้อหัวใจขาดเลือด ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เปนขอเท็จจริงทาง
การแพทยท่ีเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไป 
 
๒.  ปจจัยท่ีมีผลตอความดนัโลหิต 
 

 ความดันโลหติเปลี่ยนแปลงไดตามปจจยัแวดลอมตางๆ ดังนี ้
 ๒.๑ อายุ สวนใหญเมื่ออายุมากขึ้น ความดันโลหิตจะสูงขึ้น ตัวอยางเชน ขณะอายุ ๑๘ ป ความดัน
โลหิต เทากับ ๑๒๐/๗๐ มม.ปรอท แตพออายุ ๖๐ ป ความดันโลหิต อาจจะเพิ่มขึ้นเปน ๑๔๐/๙๐ แตก็ไมได
เปนกฎตายตัววาอายุมากขึ้นความดันโลหิตจะสูงขึ้นเสมอไป อาจวัดได ๑๒๐/๗๐ เทาเดิมก็ได  
 ๒.๒ เวลา ความดันโลหิตจะขึ้นๆ ลงๆ ไมเทากันตลอดวัน ตัวอยางเชน ในตอนเชาความดันซิสโตลิก
อาจจะวัดได ๑๓๐ มม.ปรอท ขณะที่ ตอนชวงบายอาจวัดไดถึง ๑๔๐ มม.ปรอท ขณะนอนหลับอาจวัดไดต่ําถึง 
๑๐๐ มม.ปรอท เปนตน  
 ๒.๓ จิตใจและอารมณ พบวามีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะที่ไดรับความเครียด อาจทําใหความ
ดันโลหิตสูงกวาปกติไดถึง ๓๐ มม.ปรอท ขณะที่พักผอนความดันโลหิตก็จะสามารถกลับมาสูภาวะปกติได 
เมื่อรูสึกเจ็บปวดก็เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนกัน  

 ๒.๔ เพศ พบวาเพศชายจะเปนโรคความดันโลหิตสูงไดบอยกวาเพศหญิง  
 ๒.๕ พันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ผูท่ีมีบิดาและมารดา เปนโรคความดันโลหิตสูงมีแนวโนมที่จะเปน
โรคนี้มากกวาผูท่ีไมมีประวัติในครอบครัว ส่ิงแวดลอม ท่ีเครงเครียด ก็ทําใหมีแนวโนมการเปนโรคความดัน
สูงขึ้นดวยเชนกัน  

 ๒.๖ สภาพภูมิศาสตร ผูท่ีอยูในสงัคมเมืองจะพบภาวะความดนัโลหิตสูงมากกวาในสังคมชนบท  
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 ๒.๗ เชื้อชาติ พบวาชาวแอฟริกันอเมริกันมีความดันโลหิตสูงมากกวาชาวอเมริกันผิวขาวปริมาณ
เกลือท่ีรับประทานผูท่ีรับประทานเกลือมากจะมีโอกาสเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกวาผูท่ีรับประทานเกลือ
นอย ตัวอยางเชน ชาวญ่ีปุนตอนเหนือรับประทานเกลือมากกวา ๒๗ กรัม/วัน มีผูปวยความดันโลหิตสูงถึง 
๓๙% สวนชาวญี่ปุนตอนใตรับประทานเกลือวันละ ๑๗ กรัม/วัน เปนมีผูปวยโรคความดันโลหิตสูงเพียง 
๒๑% 
 

๓.  ระดับความรุนแรง 
๑. ระดับที่ ๑ ความดันโลหิตสูงระยะเริ่มแรก คาความดันโลหิต ระหวาง ๑๔๐-๑๕๙ / ๙๐ - ๙๙ มม.ปรอท  
๒. ระดับที่ ๒ ความดันโลหิตสูงระยะปานกลาง คาความดันโลหิต ระหวาง ๑๖๐-๑๗๙ / ๑๐๐ - ๑๐๙ 

มม.ปรอท  
๓. ระดับที่ ๓ ความดันโลหิตสูงระยะรุนแรง คาความดันโลหิต มากกวา ๑๘๐ / ๑๑๐ มม.ปรอท การ

วัดความดันโลหิตควรจะวัดขณะนอนพัก ควรวัดซํ้า ๒-๓ ครั้ง เพื่อใหมั่นใจวาเปนความดันโลหิตสูงจริงๆ 
 

๔.  อาการของผูปวย 
ผูปวยความดันโลหิตสูงอาจจะไมมีอาการใดๆ เลย หรืออาจจะพบวามี อาการปวดศีรษะ  มึนงง เวียน

ศีรษะ และเหนื่อยงายผิดปกติ อาจมีอาการแนนหนาอกหรือนอนไมหลับรวมดวย 
 

๕.  ภาวะแทรกซอน มี ๒ กรณี   
 กรณีท่ี ๑   ภาวะแทรกซอนจากความดันโลหิตสูงโดยตรง ไดแกภาวะหัวใจวายหรือหลอดเลือดใน
สมองแตก  
 กรณีท่ี ๒   ภาวะแทรกซอนจากหลอดเลือดแดงตีบหรือตัน เชน กลามเนื้อหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน 
หรือเรื้อรัง ทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ อาจจะทําใหถึงแกชีวิตได หลอดเลือดสมองตีบ เกิดอัมพฤกษ อัมพาต 
หรือหลอดเลือดแดงในไตตีบมากถึงขั้นไตวายเรื้อรังได  
 จากขอมูลทางการแพทยระบุไววา ผูปวยท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงและไมไดรับการรักษาจะ 
เสียชีวิตจากหัวใจวายถึง ๖๐-๗๕ % , เสียชีวิตจากเสนเลือดในสมองอุดตัดหรือแตก ๒๐-๓๐ % และเสียชีวิต
จากไตวายเรื้อรัง ๕-๑๐ %  
 ภาวะแทรกซอนท่ีพบบอยไดแก 

๑) หัวใจทํางานหนักขึ้น ทําใหผนังหัวใจหนาตัวและถาไมไดรับการรักษาอยางถูกตอง ผนังหัวใจจะ
ยืดออกและเสียหนาที่ ทําใหเกิดหัวใจโต และหัวใจวายไดในที่สุด  

๒) อาจเกิดภาวะหลอดเลือดในสมองตีบตันหรือแตก ทําใหเปนอัมพาตหรือเสียชีวิตได ถาเปนเรื้อรัง 
อาจกลายเปนโรคความจําเสื่อม สมาธิลดลง  

๓) เลือดอาจไปเลี้ยงไตไมพอ เนื่องจากหลอดเลือดเสื่อม ทําใหไตวายเรื้อรังและภาวะไตวายจะยิ่งทํา
ใหความดันโลหิตสูงขึ้นอีก  
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๔) หลอดเลือดแดงในตาจะเสื่อมลงอยางชาๆ อาจมีเลือดที่จอตา ทําใหประสาทตาเสื่อม ตามัวลง
เรื่อยๆ จนตาบอดได  

 

๖. การสรางสขุภาพและปองกันโรค วิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคความดนัโลหิตสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ กอนการปวยมีความสําคัญและจําเปน
มาก ซ่ึงสามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูง ดวยการ
ปฏิบัติตามหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยง ผสมกลมกลืนกันให
เกิดความสมดุลทั้งทางกายและจิตใจ ดังตอไปนี้ 

๖.๑ ผูท่ีมีประวัติ พอ แม พี่นอง เปนโรคความดันโลหิตสูง 
  โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคพันธุกรรมโรคหนึ่ง คลายคลึงกับโรคเบาหวาน กลาวคือผูท่ีพอ
แม  พี่นองเปนโรคความดันโลหิตสูง จะเปนผูท่ีมีความเส่ียงตอการเปนโรคนี้ แตท้ังนี้ ในการแนะนําให
หลีกเลี่ยงตอการเสี่ยงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการใหคําแนะนําวา ทุกคนไมได
เปนโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเรา
อาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะ
กลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและ
ตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  ( รูคุณ ) กตเวทิตา  ( ตอบ
แทนคุณ ) ซ่ึงคําวา “กรรม”   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย 
ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามีกรรมเปนของ
ตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็
ไดรับผลของกรรมนั้น 
  ดังนั้น คําวา “กรรมเปนเผาพันธุ ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาคนท่ัวไป  
สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน สามารถเปนเสมือนเผาพันธุท่ีตก
ทอดมาจนถึงใหไดรับผลจากการกระทําไมวาเราจะทําในอดีตก็สงผลมาจนถึงปจจุบันและทําปจจุบันก็สงผล
ไปถึงในอนาคตไมมีใครหลีกหนีการกระทําของตัวเองไวได เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคความดันโลหิตสูง เชน
การกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 

๖.๒ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน 
  ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน มีความเสี่ยงที่จะเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูงตามมาดวย ดังนั้น ผูปวย
โรคเบาหวานจึงตองดูแลตนเองใหสามารถควบคุมน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ดวย
วิธีการตาง ๆ ท้ังทางการแพทย การสาธารณสุขและการปฏิบัติธรรม และตองเฝาระวังโรคความดันโลหิตเปน
ระยะ ๆ หากพบมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไปพบ พยาบาลหรือเจาหนาที่สาธารณสุขหรือ แพทยเพื่อขอรับ
คําแนะนําหรือการรักษาพยาบาลใหทันทวงที  
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๔) หลอดเลือดแดงในตาจะเสื่อมลงอยางชาๆ อาจมีเลือดที่จอตา ทําใหประสาทตาเสื่อม ตามัวลง
เรื่อยๆ จนตาบอดได  

 

๖. การสรางสขุภาพและปองกันโรค วิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคความดนัโลหิตสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ กอนการปวยมีความสําคัญและจําเปน
มาก ซ่ึงสามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูง ดวยการ
ปฏิบัติตามหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยง ผสมกลมกลืนกันให
เกิดความสมดุลท้ังทางกายและจิตใจ ดังตอไปนี้ 

๖.๑ ผูท่ีมีประวัติ พอ แม พี่นอง เปนโรคความดันโลหิตสูง 
  โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคพันธุกรรมโรคหนึ่ง คลายคลึงกับโรคเบาหวาน กลาวคือผูท่ีพอ
แม  พี่นองเปนโรคความดันโลหิตสูง จะเปนผูท่ีมีความเส่ียงตอการเปนโรคนี้ แตท้ังนี้ ในการแนะนําให
หลีกเลี่ยงตอการเสี่ยงในเรื่องพันธุกรรม ทางการแพทยและสาธารณสุข ไดแกการใหคําแนะนําวา ทุกคนไมได
เปนโรคความดันโลหิตสูงทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของพอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเรา
อาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแตละคน เราไมควรจะ
กลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เราจะตองนึกถึงบุญคุณและ
ตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู  ( รูคุณ ) กตเวทิตา  ( ตอบ
แทนคุณ ) ซ่ึงคําวา “กรรม”   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง คือ ทางกาย 
ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามีกรรมเปนของ
ตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือกรรมไมดี ก็
ไดรับผลของกรรมนั้น 
  ดังนั้น คําวา “กรรมเปนเผาพันธุ ” หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง 
ลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาคนท่ัวไป  
สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึง พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองในปจจุบัน สามารถเปนเสมือนเผาพันธุท่ีตก
ทอดมาจนถึงใหไดรับผลจากการกระทําไมวาเราจะทําในอดีตก็สงผลมาจนถึงปจจุบันและทําปจจุบันก็สงผล
ไปถึงในอนาคตไมมีใครหลีกหนีการกระทําของตัวเองไวได เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคความดันโลหิตสูง เชน
การกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส 

๖.๒ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน 
  ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน มีความเสี่ยงที่จะเกิดเปนโรคความดันโลหิตสูงตามมาดวย ดังนั้น ผูปวย
โรคเบาหวานจึงตองดูแลตนเองใหสามารถควบคุมน้ําตาลในเลือดไมใหสูงเกิน ๑๐๐ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร ดวย
วิธีการตาง ๆ ท้ังทางการแพทย การสาธารณสุขและการปฏิบัติธรรม และตองเฝาระวังโรคความดันโลหิตเปน
ระยะ ๆ หากพบมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไปพบ พยาบาลหรือเจาหนาที่สาธารณสุขหรือ แพทยเพื่อขอรับ
คําแนะนําหรือการรักษาพยาบาลใหทันทวงที  

  ดวยการยึดหลักธรรมะที่ควรละเวนคือความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) ศีล ๕ และธรรมที่ควรเจริญให
มีข้ึน คือพัฒนาจิตเจริญปญญาเปนประจําเพราะไดมีผูพิสูจนแลววาการเจริญสมาธิจะทําใหความดันโลหิต
ลดลง ซ่ึงใชไดท้ังการปองกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูงดวย 
 ๖.๓ ผูท่ีมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
  โรคความดันโลหิตสูงมักเกิดขึ้นในคนที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น เชน ขณะอายุ ๑๘ ป ความดันโลหิต
มักจะเปน ๑๒๐ / ๗๐ ม.ม.ปรอท เมื่ออายุ ๖๐ ป ข้ึนไปอาจเพิ่มเปน ๑๔๐ / ๙๐ ม.ม.ปรอท แตก็ไมไดเปนกฎ
ตายตัววาอายุมากขึ้นความดันโลหิตจะสูงขึ้นเสมอไป อาจวัดได ๑๒๐ / ๗๐ เทาเดิมก็ได อยางไรก็ตาม ในทาง
การแพทยถือวาผูมีอายุตั้งแต ๓๕ ป ข้ึนไป มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน
ดวย ยิ่งอายุมากขึ้นไปอีกก็ยิ่งมีความเสี่ยงมากขึ้นในการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคความดันโลหิตสูง 
จําเปนตองเฝาระวังตนเองดวยการตรวจสุขภาพ วัดความดนัโลหิตและน้ําตาลในเลือดควบคูกันไปเปนประจําป   
ในขณะเดียวกันตองมีภาเวตัพพธรรมคือ ตองใชสติ ความระลึกไดและสัมปชัญญะ ความรูตัวระมัดระวัง และ
ออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ และปหานตัพพธรรม คือไมกินอาหารประเภทรสเค็มจัดหวานจัด  
 ๖.๔ น้ําหนักเกินมาตรฐานหรืออวน 
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปน  โดยประเมินจากการคํานวณดัชนีมวล
กาย ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยกกําลังสอง 
ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาน้ําหนักเกิน
และถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมากเกินไป วัด
โดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปนตัวชี้วัดวาอวน
หรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การลดน้ําหนักหรือ
ความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลักโภชนาการใหได
สัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที และ
การลดความเครียด 
 โดยใชหลักธรรมมายึดถือปฏิบัติ (ภาเวตัพพธรรม) ไดแก การรูจักประมาณการรับประทานอาหาร 
(โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ฯลฯ  
 ๖.๕  ผูท่ีชอบรับประทานอาหารรสเค็มจัด 
  ผูมีภาวะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง กลุมหนึ่งคือผูท่ีชอบกินอาหารรสเค็มจัด ไมวาจะเค็ม
จากกะป น้ําปลา ซอส ไขเค็ม หรือผักกาดดองตาง ๆ ในการกินอาหารในบานหรือนอกบานที่รานอาหาร ควรฝก
ตนใหเกิดนิสัย “ ชิมกอนเติม น้ําปลาหรือน้ําตาล ” ทุกครั้ง ไมควรเติมส่ิงเหลานี้โดยไมจําเปน และคอย ๆ ลด
ความเค็มของอาหารลงใหรสจืดมากขึ้น ควรหลีกเลี่ยงอาหารเครื่องดื่มที่มีเกลือ ( โซเดียม ) สูง ไดแก น้ําอัดลม 
ขนมปงกรอบ เนยรสเค็ม น้ําสลัดและมายองเนสสําเร็จรูป อาหารที่ใสผงชูรส น้ําตาลเทียม เปนตน สวนอาหารที่
ควรกินน้ัน ไดแก อาหารหลัก ๕ หมู ที่หลากหลาย เนนกินผักและผลไมท่ีไมหวานมาก เปนหลักตามที่ได
กลาวถึงในการกินอาหารของผูมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวานแลว 
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  สําหรับพุทธธรรมที่ควรยึดถือปฏิบัติควบคูไปดวยนั้นก็เชนเดียว (ภาเวตัพพธรรม) กับกรณีของการ
กินอาหารของผูมีความเสี่ยงตอโรคเบาหวาน โดยอนุโลมกลาวคือความรูจักประมาณในการบริโภค ( โภช
เนมัตตัญุตา ) รูจักพิจารณากินอาหารที่เปนประโยชนตอรางกาย ( ปจจัย นิสิตศีล ) เพิ่มพลังกายและใจให
เขมแข็ง อดทนในการฝกตนใหเกิดนิสัยในการกินอาหารเค็มจัดใหสําเร็จไดดวยการปฏิบัติตามหมวดธรรม
พละ ๔ คือ กําลังปญญา ( ปญญา พละ ) กําลังความเพียร ( วิริยพละ ) กําลังการกระทําที่ไมมีโทษ (อนวัชพละ) 
และกําลังการสงเคราะห ( สังคหพละ ) เพื่อใหสมาชิกในครอบครัวใหสนับสนุนและปฏิบัติดูแลตน 
นอกจากนั้นควรเจริญสมาธิเพื่อทําใหจิตเกิดความตั้งมั่น สงบ อารมณแจมใส คลาดเครียดและลดหรือปองกัน
ความดันโลหิตสูงได 
 ๖.๖ ผูท่ีสูบบุหรี่และผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
  ผูท่ีสูบบุหร่ีและผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลจํานวนมากและเปนประจํา มีความ
เส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมาก คําแนะนําที่ดีท่ีสุดก็คือการเลิกพฤติกรรมเส่ียงดังกลาว ถึงแมจะ
เปนเรื่องที่พูดงายแตทํายากก็ตาม จากประสบการณของคลินิกอดบุหร่ี อดเหลาตาง ๆ พบวา การตัดสินใจเลิก
ทันทีโดยเด็ดขาดแลวไมเกี่ยวของกับสิ่งเหลานี้อีกเลย เปนวิธีการที่ไดผลท่ีสุด หากเลิกแลวมีอาการแทรกซอน
หรือตองหาสิ่งดี ๆ อ่ืนมาทดแทน ก็ใหปรึกษาและปฏิบัติตามแพทยแนะนํา 
 

 สําหรับธรรมะท่ีจะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกายและใจใหแกลวกลาและยืนหยัดเลิกพฤติกรรมเดิมได และ
สรางพฤติกรรมที่ดีใหมนั้น มีความจําเปนตองอาศัยหลายหมวดธรรมที่พึ่งทําความเขาใจ ธรรมะสําหรับละเวน 
และธรรมะสําหรับเจริญใหมีข้ึนมากยิ่งตอไป เชื่อมโยงและหนุนเสริมซ่ึงกันและกัน ไดแก 
 ๑) ธรรมะท่ีควรประพฤติเวน (ปหาตัพพธรรม) คือ การปฏิบัติเบญจศีล ( ศีล ๕ ) ขอ ๕ โดยเวนจาก
น้ําเมา คือสุราเมรัย อันเปนที่ตั้งแหงความประมาท เวนจากส่ิงเสพติดใหโทษทั้งสุราและบุหร่ี ซ่ึงเปนสารเสพ
ติดดวย และปฏิบัติเบญจธรรมควบคูกันไปดวยเฉพาะขอ ๕ ท่ีวาดวยความระลึกได และความรูตัว ( สติสัมป-
ชัญญะ ) จะชวยใหเปนคนรูจักยั้งคิดและรูตัวเสมอวาการสูบบุหร่ีและการดื่มสุราไมทําใหเกิดประโยชนอะไร 
ซํ้ายังทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได เชนโรคความดันโลหิตสูง โรคตับอักเสบ มะเร็งตับ เปนตน จะชวยใหตัดสินใจ
เลิกไดงายขึ้น 
 ๒) ธรรมะที่ควรประพฤติเวน (ปหาตัพพธรรม)  อีกหมวดคือ เวนจากชองทางของความเสื่อมทาง
แหงความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) ไดแก ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร 
และเกียจครานในการทํางาน อบายมุขทั้ง ๖ มีความเกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกันคือถาทําอบายมุขอยางหนึ่งขึ้น ก็
มักจะโยงไปสูอบายมุขอยางอื่น ๆ ตามมา เชน ดื่มสุราก็มักจะเกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังตามมา เปนตน 
จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ประการ 
 ๓) ธรรมะที่ควรเวนขาด (ปหาตัพพธรรม) คือ เจริญธรรมมงคลชีวิตขอที่เปนเหตุแหงความสุข 
ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต หน่ึงในสามสิบแปดประการคือ การเวนจาการดื่มน้ําเมา ซ่ึงโยงกับศีล ๕ และ
อบายมุขขอ ๑ ดวย 
  ๔) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากยิ่งขึ้น (ภาเวตัพพธรรม)  คือปฏิบัติตามธรรมที่เปนทางแหงความเจริญ
หรือธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต (วัฒนมุข ๖)  ๑. 
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ความไมมีโรค, ความมีสุขภาพดี (อาโรคยะ) ๒. ความประพฤติดี มีวินัย ไมกอเวรกัน ไดฝกในมรรยาทอันงาม 
(ศีล) ๓. ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต (พุทธานุมัต) ๔. ใฝ
เลาเรียนหาความรู ฝกตนใหเชี่ยวชาญและทันตอเหตุการณ (สุตะ) ๕. ดําเนินชีวิตและกิจการงานโดยทางชอบ
ธรรม (ธรรมานุวัติ) ๖. เพียรพยายามไมระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉื่อยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป 
(อลีนตา) 
 ๕) ธรรมะที่ควรเจริญใหมากยิ่งขึ้น (ภาเวตัพพธรรม)  คือ ระมัดระวังหรือสํารวมตา หู จมูก ล้ิน กาย
ใจ และสัมผัส ( อินทรีสังวร ) เพื่อปดวงจรรายหรือปดโอกาสที่จะทําการใดที่เส่ียงตอการเปนโรคความดัน
โลหิตสูง 
 ๖) ธรรมะท่ีควรประพฤติปฏิบัติ (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิให
รางกายแข็งแรงและจิตใจมั่งคงยึดมั่นในความตั้งใจงดดื่มสุราหรือสูบบุรี่ใหได 
 ๗) ธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) อันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอ
ภัยทุกอยาง ( พละ ๔ ) ไดแก  การใชกําลังปญญา (ปญญาพละ) กําลังความเพียร (วิริยพละ) กําลังความดี 
(อนวัชชพละ) กําลังน้ําใจ (สังคหพละ) เพื่อใหมีพลังทางกาย พลังใจอดบุหร่ี อดสุราไดอยางมั่นใจ 
 

 ๖.๗ ผูท่ีขาดการออกกําลังกาย 
  การขาดการออกกําลังกายทําใหเกิดโรคหลายชนิด เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรค
ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคทองอืดจากภาวะอาหารไมยอย ภาวะเครียด และสุขภาพ
โดยท่ัวไปไมดี 
  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย ๕ ประเภท ( วิ่ง 
ข่ีจักรยาน วายน้ํา เดิน วิ่งอยูกับที่ ) ทําติดตอกันไมนอยกวา ๑๐ นาที จึงจะเริ่มเขาสภาพที่เรียกวา การออกกําลัง
กายที่ไดประโยชนเต็มที่หรือเรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ระยะการออกกําลังกายที่จะเปน
ประโยชนตอสุขภาพตองออกกําลังกายอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลัง
กายทุกวัน วันเวนวนั หรือสัปดาหละ ๓ วัน ถาออกกําลังกายไดนอยคร้ัง ระยะเวลาจะตองนานขึ้น 
  ในคนสูงอายุมักจะออกกําลังกายนอย ไมกระฉับกระเฉง ดังนั้น คนสูงอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ควรออกกําลัง
กาย เปนเวลา ๑๔๐ นาที ตอสัปดาห ไมควรออกกําลังกาย เชนการยก แบก ฉุด ลาก หรือดึงของหนัก เพราะ
อาจทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นถึงขีดอันตราย 
  การออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถลดน้ําหนักได เชน การเดินเร็วอยางนอยวันละ 
๓๐ นาที ซ่ึงพลังงานที่ใชใน ๓ นาทีแรกจะใชน้ําตาลรอยละ ๖๐ และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีท่ี ๒๐ รางกาย
จะใชพลังงานจากน้ําตาลรอยละ ๕๐  และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูเผาพลาญมาก
ข้ึนเปนรอยละ ๖๐  
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 การปฏิบัติธรรมที่จะชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและตอเนื่องจนไดผลคือไมมีภาวะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตาง ๆ มีดังนี้  
 ๑) ธรรมะประเภทที่ควรเจริญใหมีมากขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม ตามปกติคนเรา
โดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตามระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวา
กาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมี
ความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหว
ทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความ
ตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ 
: ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 
  หรือเดินจงกรม โดยใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหา
สถานที่และเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไม
ควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานท่ีและเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิต
ตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
 ๒)  ธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) หมวดสําคัญตอการรักษาบรรเทาโรค คือ อิทธิบาท ๔ 
หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย ในที่นี่คือการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ ( พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอและ
ปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไมทอถอย 
- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบปญหา

ของการไมออกกําลังกาย มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
 

๖.๘ ผูท่ีมีความเครียด 
 จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนเดียวกัน 
 

 ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอน
คลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษาหา
ทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 การปฏิบัติธรรมที่จะชวยใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและตอเนื่องจนไดผลคือไมมีภาวะเสี่ยง
ตอการเกิดโรคตาง ๆ มีดังนี้  
 ๑) ธรรมะประเภทที่ควรเจริญใหมีมากขึ้น (ภาเวตัพพธรรม) คือ การเดินจงกรม ตามปกติคนเรา
โดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตามระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวา
กาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมี
ความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหว
ทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความ
ตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ 
: ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 
  หรือเดินจงกรม โดยใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหา
สถานท่ีและเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไม
ควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิต
ตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
 ๒)  ธรรมท่ีควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) หมวดสําคัญตอการรักษาบรรเทาโรค คือ อิทธิบาท ๔ 
หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย ในที่นี่คือการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ ( พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอและ
ปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไมทอถอย 
- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและตรวจสอบปญหา

ของการไมออกกําลังกาย มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
 

๖.๘ ผูท่ีมีความเครียด 
 จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นไดเชนเดียวกัน 
 

 ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณใหผอน
คลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษาหา
ทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 

 ๑) ธรรมะที่ควรกําหนดรูใหเทาทัน (ปริญเญยยธรรม) คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง ( ไตรลักษณ ) 
อันทําใหรูสัจธรรมของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ีเปนไปอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมัน คือความเปนของไม
เที่ยง ( อนิจจัง ) ความเปนทุกข  ( ทุกขัง ) ความเปนของไมใชตน ( อนัตตา ) แลวพยายามทํากายและใจของเรา
ใหปลอยวาง  
 ๒)  ธรรมะที่ควรเจริญไว (ภาเวตัพพธรรม)  เหมาะสําหรับการบรรเทาความเครียด คือ การเจริญ
สมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง เชน ท่ีปลายจมูก พรอมภาวนา
มนตส้ันอยางใดอยางหนึ่ง เชน คําวา พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยู
ตลอดเวลาที่หายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจมีหลักยึด  สวนการเจริญ
กรรมฐานดวยการนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอน
คว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่น
อยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
 ๓) ธรรมะท่ีควรยึดถือปฏิบัติไว (ภาเวตัพพธรรม) เปนหลักพื้นฐาน คือ มัชฌิมาปฏิปทา  แปลวา 
ทางสายกลาง  หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนนใชปญญา
ในการแกไขปญหา ไมยึดถือหลักการงมงาย ในทางพุทธศาสนาหมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรค มีองค ๘ 
กลาวโดยสรุปคือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนั้น เมื่อยึดทางสายกลางก็จะทําใหรางกายและจิตใจ ไมมีความตึงเครียด 
และมีอารมณแจมใส ไมเส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงดวย 
 

๗.  การปฏิบัตตินเมื่อรูวาตนเองเปนโรคความดันโลหิตสงู 
 ๗.๑  กินยาตามแผนการรักษาของแพทย 
  ผูท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูง จะตองกินยารักษาโรคตามแผนการรักษาของแพทยอยางเครงครัด 
โดยยึดหลักธรรมที่ควรเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได ( สติ ) เตือนใจไมใหลืมและใชความรูตัว 
( สัมปชัญญะ ) เมื่อไดกินยาแลว ไมหลงลืมกินซ้ําอีก อาจเปนอันตรายจากการกินยาเกินขนาดได และตองใช
ความอดทน ( ขันติ ) และความขยันหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ในการตองกินยานานอาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๗.๒ ควบคุมน้ําหนกั 
  การลดน้ําหนักลงทําใหความดันลดลง เนื่องจากหัวใจไมตองทํางานหนัก การควบคุมน้ําหนัก
ในที่นี้หมายถึงการลดน้ําหนักของผูท่ีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวน การปฏิบัติตนทางการแพทยและการ
สาธารณสุข รวมทั้งการปฏิบัติธรรม ก็ใหปฏิบัติตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๔. ในการสรางสุขภาพและปองกัน
โรค ฯ 
 ๗.๓  งดอาหารที่มีรสเค็มหรือมีปริมาณเกลอืสูง  
  งดอาหารที่มีรสเค็ม เชน อาหารกระปอง ขนมปง ขนมกรุบกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม 
ของหมักดอง กะป น้ําปลา ซอสปรุงรสตาง ๆ ผงชูรส ผลไมดอง ไดแก (ภาเวตัพพธรรม) การรูจักประมาณใน
การบริโภค ( โภชเนมัตตัญุตา ) ยึดหลักธรรม รูจักพิจารณากอนการกินอาหาร โดยกินอาหารที่มีประโยชน
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ตอรางกาย (ปจจัยสันนิสิตศีล)  ความอดทน (ขันติ) และความขมใจปรับตัว (ทมะ) ท่ีตองกินอาหารรสจืด เปน
ตน 
 ๗.๔ งดบุหร่ี สุรา เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล ชากาแฟ 
  ในการปฏิบัติตนทั้งตามหลักการแพทย การสาธารณสุขและพุทธธรรมนั้น ปฏิบัติวิธีการที่ได
กลาวแลวในขอ ๖. การสรางสุขภาพและปองกันโรค ฯ 
 ๗.๕ การออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
  เรื่องการออกกําลังกายสม่ําเสมอนั้น ไดมีแนวทางปฏิบัติโดยละเอียดแลวในขอ ๗. ในการสราง
สุขภาพและปองกันโรค ฯ 
 ๗.๖ ลดความเครียด 
  มีขอแนะนําใหปฏิบัติแลวในขอ ๘. การสรางสุขภาพและปองกันควบคุมโรค ฯ 
 ๗.๗  การระมัดระวังโรคแทรกซอน 
   โรคความดันโลหิตสูงอาจมีโรคแทรกซอนไดหลายชนิด เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคไขมันในเลือดสูง โรคไต เปนตน โรคแทรกซอนที่อันตรายที่สุดคือ โรคเสนเลือดแดงใน
สมองแตก เกิดเปนอัมพฤกษ หรืออัมพาต หรือเสียชีวิตทันที ผูปวยโรคความดันโลหิตสูง จึงตองเฝาระวัง
ตนเองดวยความมีสติและความไมประมาท เชน ตรวจวัดความดันโลหิตเปนประจําทุกเดือน และพบพยาบาล
หรือเจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขหรือแพทยเมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้น 
 

 โดยภาพรวม ผูท่ีมีความดันโลหิตสูงใหยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ท่ีเปนดุจพนักพิง ธรรม
เปนที่อิงหรือพึ่งอาศัย (อปสเสนะ หรือ อปสเสนธรรม ๔)  เรียกอีกอยางวา อุปนิสัย ๔ ธรรมเปนที่พึ่งพิง หรือ
ธรรมชวยอุดหนุนคือ 
 ๑) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเสพ ไดแก ส่ิงของมีปจจัย ๔ มีอาหารเปนตนก็ดี  บุคคล และธรรม
เปนตนก็ดี ท่ีจํา เปนจะตองเกี่ยวของและมีประโยชน พึงพิจารณาแลวจึงใชสอยและเสวนาใหเปนประโยชน  
(สงฺขาเยกํ ปฏิเสวติ) 
 ๒) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวอดกลั้น ไดแก อนิฏฐารมณตางๆ ทุกขเวทนาจากโรคภัยไขเจ็บ หรือมี
หนาว รอน เปนตน พึงรูจักพิจารณาอดกลั้น (สงฺขาเยกํ อธิวาเสติ)  
 ๓) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวเวนเสีย ไดแก ส่ิงที่เปนโทษ กออันตรายแกรางกายก็ตาม จิตใจก็ตาม 
เชน การพนัน สุราเมรัย คนพาล เปนตน พึงรูจักพิจารณาหลีกเวนเสีย (สงฺขาเยกํ ปริวชฺเชติ) 
 ๔) ของอยางหนึ่ง พิจารณาแลวบรรเทาเสีย ไดแก ส่ิงที่เปนโทษกออันตราย เชน อกุศลวิตก มี
กามวิตก พยาบาทวิตก วิหิงสาวิตก เปนตน และความชั่วรายทั้งหลาย เกิดขึ้นแลว พึงรูจักพิจารณาแกไข บําบัด
หรือขจัดใหส้ินไป (สงฺขาเยกํ ปฏิวิโนเทติ) 
 
 
 
 



61
แนวทางการดำ�เนินงาน

หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

หมายเหต ุ สําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรม ๔ ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลกัษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ 
จําพวก อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกิจในอริยสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกํา หนดรู, ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
 ๒.  ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓.  สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔.  ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

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

๑.  ไขมันในเลอืดสูง คืออะไร 
 คือ ภาวะที่มคีวามผิดปกตขิองการเผาผลาญไขมันในรางกาย ทําใหรางกายมีระดับไขมันในเลือดตาง
ไปจากเกณฑท่ีเหมาะสม เปนผลใหเกดิความเสี่ยงตอการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแขง็ (Artherosclerosis) และ
ทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular diseases) ตามมา ท่ีพบบอย ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ 
(coronary heart disease) โรคหลอดเลือดสมอง (cerebrovascular disease) และโรคหลอดเลือดแดงสวนปลาย 
(peripheral arterial disease) นอกจากนี้ยังอาจกอใหเกดิตบัออนอักเสบเฉียบพลันได 
 ไขมันจัดเปนอาหารหมูหนึ่งซ่ึงมีความจําเปนสําหรับรางกาย ไขมัน ๑ กรัม ใหพลังงาน ๙ แคลอรี่ 
ในขณะที่อาหารจําพวกเนื้อสัตว ( โปรตีน ) และแปงหรือน้ําตาล ( คารโบไฮเดรต ) ใหพลังงาน ๔ แคลอร่ีตอ
น้ําหนัก  ๑ กรัม ไขมันเปนสวนประกอบของกลามเนื้อ ประสาท และสมอง ถามีมากก็จะสะสมไวไตผิวหนัง
เพื่อใหความอบอุนแกรางกาย 
๒.  ไขมันในเลือดที่สําคัญและมีบทบาทตอรางกายมี ๒ ชนิด  คือ 

๒.๑ โคเลสเตอรอล 
 โคเลสเตอรอล  เปนสารอาหารประเภทไขมันมีท่ีมา ๒ ทางคือ 
 ๑) จากอาหารที่เรารับประทานเขาไปเชน เนื้อสัตวตาง ๆ ท่ีมีมัน ขาหมู หมูสามชั้น เนื้อติดมัน 
หนังไก เนื้อสัตวเหลานี้ถึงแมไมมีมันก็จะมี โคเลสตอรอล มากนอยแลวแตประเภทของอาหาร พวกเครื่องใน
สัตวตาง ๆ ไขแดง สัตวท่ีมีกระดอง โดยเฉพาะอาหารทะเล กุง หอย ปลาหมึก เมื่อเรารับประทานอาหาร
เหลานี้เขาไปในรางกายโดยการดูดซึมทางลําไสเล็กจะทําใหโคเลสเตอรอลสูงขึ้น 
 ๒) รางกายสรางขึ้นเองโดยการเผาพลาญอาหารพวกแปง น้ําตาล ไขมัน และเนื้อสัตว อวัยวะที่
ทําหนาที่นี้ไดแก เซลทุกชนิดในรางกาย 
 ๒.๒ ไตรกลีเซอไรด 
  ไตรกลีเซอไรด  เปนสารอาหารประเภทไขมันที่สําคัญอีกตัวหนึ่งในรางกายเรา อาหารประเภท
ไขมันที่เรารับประทานในชีวิตประจําวัน จะมีไตรกลีเซอรไรดประมาณ รอยละ ๙๐ รางกายเราไดไตรกลีเซอ-
ไรดจาก ๒ แหลงคือ 
  ๑) จากอาหารพวกของหวานและผลไมหวานทุกชนิดที่เรารับประทานเขาไป โดยถูกดูดซึม
ทางลําไสเล็ก อาหารที่เรารับประทานจะมีจํานวนไตรกลีเซอไรดมากนอยแตกตางกันไปแลวแตประเภทของ
อาหาร เชนมันหมู เนื้อสัตวตาง ๆ ถึงแมไมติดมันก็จะมีไตรกลีเซอไรดเปนสวนประกอบ ในเนื้อหมูจะมีไขมัน
มากกวาเนื้อสัตวอ่ืนเพราะระหวางกลามเนื้อจะมีไขมันแทรกอยูโดยเรามองไมเห็นดวยตาเปลา 
  ๒) สรางขึ้นเองโดยตับจะเปนตัวสรางสวนประกอบของไตรกลีเซอไรด  แลวรวมตัวกันเอง
เปนไตรกลีเซอไรดภายในรางกาย 
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๓.   จะทราบไดอยางไรวาไขมันในเลือดสูงหรือไม 
 การที่จะทราบวาไขมันในเลือดสูงหรือไมก็ตองเจาะเลือดตรวจดูวามีจํานวนไขมันในเลือดเปน
ปริมาณเทาใด ซ่ึงเรามักจะดูไขมันในเลือด ๒ ตัว คือ โคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด บางคนจะพบวา
ไขมันในเลือดสูงทั้งสองตัว หรือสูงเฉพาะตัวใดตัวหนึ่ง บางคนอาจจะมีไขมันในเลือดสูง แตไมมีอาการแสดง
ของโรคเลย เชน โรคเกี่ยวกับตับ โรคของหลอดเลือดหัวใจความดันโลหิตสูง เปนตน 
 แตบางคนจะพบวาไขมันในเลือดสูงพรอมๆ กับมีอาการของโรคดังกลาวรวมดวย สําหรับคาปกติของ
โคเลสเตอรอลไมเกิน ๒๓๙ มิลลิกรัมตอเลือด ๑๐๐ มิลลิกรัมและคาปกติของไตรกลีเซอไรดไมเกิน ๑๕๐ 
มิลิกรัมตอเลือด ๑๐๐ มิลิกรัม 
๔.  สาเหตุ  เกิดจากอะไร 
 เกิดจากการกินอาหารที่ไมถูกตองคือชอบกินอาหารประเภทใหพลังงานสูงจําพวกไขมันกะทิ 
นอกจาก นี้กรรมพันธุและโรคตางๆ หรือผลจากการใชยาบางชนิด การไมออกกําลังกายรวมทั้งชอบดื่มเหลา
และเบียรในคนปกติระดับโคเลสเตอรอลรวมในเลือดไมควรเกิน ๒๐๐ มก./ดล. 
 การกินอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการนั้น ไดแกการกนิอาหารที่มีไขมนัสูง และกนิผัก 

ตารางที่  ๑๐  แสดงจํานวนโคเลสเตอรอล จําแนกตามชนิดอาหารที่มีไขมันสูง 
 

ชนิดอาหาร โคเลสเตอรอล   
( มิลิกรัมตออาหาร ๑๐๐ กรัม ) 

    ไขนกกระทา ๓๖๔๐ 
   สมองสัตว ๓๑๖๐ 
   ไขแดง ( ไก ) ๒๐๐๐ 
   ปลาหมึกใหญ ๑๑๗๐ 
   ไขแดง ( เปด ) ๑๑๒๐ 
   ตับไก ๖๘๙ – ๗๕๐ 
   ไขท้ังฟอง ๕๕๐ 
   น้ํามันตับปลา ๕๐๐ 
   ตับวัว ๔๐๐ 
   ตับหมู ๔๐๐ 
   หัวใจหมู ๔๐๐ 
   ปลาหมึกเล็ก ๓๘๔ 
   ไต ๓๕๐ 
   ไขปลา มากกวา ๓๐๐ 
   เนยเหลว ๒๕๐ 
   หอยนางรม ๒๓๐ – ๔๗๐ 
   เบคอน ๒๑๕ 
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๕.  อาการเปนอยางไร 
 อาการที่บงชี้ถึงระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง คือการเกดิเปนปนที่ผิวหนังเชน ท่ีขอหรือหัวเขา หรือ
ท่ีขอพับตางๆหรือเกิดเสนโคงสีขาวบนขอบนอกของตาดําซ่ึงเกิดจากการมีโคเลสเตอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
๖.  ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมนั 
 ในรางกายมนษุยไขมันโคเลสเตอรอลนับเปนสารอาหารที่จําเปน โดยมีหนาที่หลักเปนสวนประกอบ
สําคัญของผนังเซลลและปลอกหุมของเซลลระบบประสาท  นอกจากนี้ยังเปนสารตัง้ตนของการสรางน้ําดีและ
ฮอรโมนสเตียรอยดในรางกาย โดยปกติรางกายคนเรามไีขมันทั้งหมด ๕ ชนิด แตละชนิดมีความแตกตางใน
สวนประกอบโปรตีน ไขมัน ขนาด ตลอดจนน้ําหนักของโมเลกุลไขมัน 
 โดยท่ัวไปเรามักจะรูจักไขมันดีและไขมันไมดี ซ่ึงทางการแพทย หมายถึง ไขมันที่มีความหนาแนนสูง 
(High density lipoprotein, HDL) และไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low density lipoprotein, LDL) ไขมันชนิด
ไมดี (LDL) มีหนาที่สําคัญในการขนสงไขมันโคเลสเตอรอล และยังเปนสารตั้งตนในการผลิตไขมันประมาณ
เกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด สวนไขมันดี (HDL) เปนไขมันที่มีขนาดเล็กที่สุดและมี
สวนสําคญัในการทําใหไขมันโคเลสเตอรอลแตกตัวและขับออกสูตับในรูปของน้ําดี ดังนั้นหากรางกายคนเรา
มีไขมันดีต่ํา (HDL < ๓๕ มก./ดล.) มักจะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง
และเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาได ในทางตรงกันขามหากรางกายมีไขมันดีปริมาณมาก ( > ๕๕ มก./
ดล.) จะเปนการชวยลดภาวะเสี่ยงดังกลาวไดมากขึ้น 
๗.  ไขมันในเลือดมีประโยชนและโทษแกรางกายอยางไร 

๗.๑ ประโยชนของไขมันที่มีตอรางกาย 
 ๑) ใหพลังงานแกรางกายในการประกอบการงานตาง ๆ 
 ๒) รางกายเก็บสะสมไวใชในยามที่รับประทานอาหารไมได เชน ยามเจ็บปวย 
 ๓)  เปนส่ือนําวิตามินเอ ดี อี เค เขาสูรางกาย (วิตามินทั้งส่ีตัวนี้ไมละลายน้ํา และละลายไดดี 

ในไขมัน) 
 ๔)  ชวยนําวิตามนิเค เขาสูผนังของลําไส ซ่ึงตองอาศัยน้ําดีเปนตัวกระตุน 
 ๕)  ไขมันบางชนิดใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย ซ่ึงรางกายสรางไมได เชน กรดไลโนเลอิค 
 ๖)  เปนสวนประกอบของเซลเล็ก ๆ ของระบบประสาทและเนื้อสมอง 
 ๗)  เปนตนกําเนิดฮอรโมนเพศหลายตัว ท้ังฮอรโมนเพศหญิงและชาย ไขมันในเลือดจะไมเกิด

โทษแกรางกาย ถาไมสูงเกินคาปกติ 
 ๗.๒ โทษของไขมันในเลือดสูงกวาปกติมดีังนี ้

๑) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว หัวใจขาดเลือดไปเลี้ยงเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย จะมีอาการเจ็บ 
แนนหนาอก ถามีผลกับเสนเลือดที่ไปเลี้ยงสมองจะทําใหเนื้อสมองขาดเลือดไปเลี้ยงเปนกับเนื้อสมองสวนใด
ก็ทําใหหนาที่ของสมองสวนนั้นเสียไป อาจจะมีอาการชาหรือความจําเสื่อมเปนอัมพาตได 

๒) ตับ มาม โต สาเหตุจากไตรกลีเซอไรดไปคั่งอยูในตับ มาม 
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๕.  อาการเปนอยางไร 
 อาการที่บงชี้ถึงระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง คือการเกดิเปนปนที่ผิวหนังเชน ท่ีขอหรือหัวเขา หรือ
ท่ีขอพับตางๆหรือเกิดเสนโคงสีขาวบนขอบนอกของตาดําซ่ึงเกิดจากการมีโคเลสเตอรอลไปจับที่กระจกตาดํา 
๖.  ทําไมรางกายคนเราจึงตองมีไขมนั 
 ในรางกายมนษุยไขมันโคเลสเตอรอลนับเปนสารอาหารที่จําเปน โดยมีหนาที่หลักเปนสวนประกอบ
สําคัญของผนังเซลลและปลอกหุมของเซลลระบบประสาท  นอกจากนี้ยังเปนสารตัง้ตนของการสรางน้ําดีและ
ฮอรโมนสเตียรอยดในรางกาย โดยปกติรางกายคนเรามไีขมันทั้งหมด ๕ ชนิด แตละชนิดมีความแตกตางใน
สวนประกอบโปรตีน ไขมัน ขนาด ตลอดจนน้ําหนักของโมเลกุลไขมัน 
 โดยท่ัวไปเรามักจะรูจักไขมันดีและไขมันไมดี ซ่ึงทางการแพทย หมายถึง ไขมันที่มีความหนาแนนสูง 
(High density lipoprotein, HDL) และไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low density lipoprotein, LDL) ไขมันชนิด
ไมดี (LDL) มีหนาที่สําคัญในการขนสงไขมันโคเลสเตอรอล และยังเปนสารตั้งตนในการผลิตไขมันประมาณ
เกือบครึ่งหนึ่งของไขมันทั้งหมดออกสูกระแสเลือด สวนไขมันดี (HDL) เปนไขมันที่มีขนาดเล็กที่สุดและมี
สวนสําคญัในการทําใหไขมันโคเลสเตอรอลแตกตัวและขับออกสูตับในรูปของน้ําดี ดังนั้นหากรางกายคนเรา
มีไขมันดีต่ํา (HDL < ๓๕ มก./ดล.) มักจะสัมพันธกับการเพิ่มภาวะเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดแดงแข็ง
และเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาได ในทางตรงกันขามหากรางกายมีไขมันดีปริมาณมาก ( > ๕๕ มก./
ดล.) จะเปนการชวยลดภาวะเสี่ยงดังกลาวไดมากขึ้น 
๗.  ไขมันในเลือดมีประโยชนและโทษแกรางกายอยางไร 

๗.๑ ประโยชนของไขมันที่มีตอรางกาย 
 ๑) ใหพลังงานแกรางกายในการประกอบการงานตาง ๆ 
 ๒) รางกายเก็บสะสมไวใชในยามที่รับประทานอาหารไมได เชน ยามเจ็บปวย 
 ๓)  เปนส่ือนําวิตามินเอ ดี อี เค เขาสูรางกาย (วิตามินทั้งส่ีตัวนี้ไมละลายน้ํา และละลายไดดี 

ในไขมัน) 
 ๔)  ชวยนาํวิตามนิเค เขาสูผนังของลําไส ซ่ึงตองอาศัยน้ําดีเปนตัวกระตุน 
 ๕)  ไขมันบางชนิดใหกรดไขมันที่จําเปนแกรางกาย ซ่ึงรางกายสรางไมได เชน กรดไลโนเลอิค 
 ๖)  เปนสวนประกอบของเซลเล็ก ๆ ของระบบประสาทและเนื้อสมอง 
 ๗)  เปนตนกําเนิดฮอรโมนเพศหลายตัว ท้ังฮอรโมนเพศหญิงและชาย ไขมันในเลือดจะไมเกิด

โทษแกรางกาย ถาไมสูงเกินคาปกติ 
 ๗.๒ โทษของไขมันในเลือดสูงกวาปกติมดีังนี ้

๑) ทําใหหลอดเลือดแข็งตัว หัวใจขาดเลือดไปเลี้ยงเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย จะมีอาการเจ็บ 
แนนหนาอก ถามีผลกับเสนเลือดที่ไปเลี้ยงสมองจะทําใหเนื้อสมองขาดเลือดไปเลี้ยงเปนกับเนื้อสมองสวนใด
ก็ทําใหหนาที่ของสมองสวนนั้นเสียไป อาจจะมีอาการชาหรือความจําเสื่อมเปนอัมพาตได 

๒) ตับ มาม โต สาเหตุจากไตรกลีเซอไรดไปคั่งอยูในตับ มาม 

๓) มีผลกับระบบประสาททําใหระบบประสาททํางานผิดปกติ เนื่องจากมีไตรกลีเซอไรดไป
แทรกตามเนื้อเยื่อของระบบประสาท จะหายไดถาคาของไตรกลีเซอไรดลดลง 

๔) ปวดทองเพราะมีการอุดตันของเสนเลือดฝอยท่ีไปเลี้ยงลําไสหรือตับออนทําใหอวัยวะ
ดังกลาวขาดเลือดไปเลี้ยงจะหายไดถาไตรกลีเซอไรดลดลง 

๕) ทําใหอวน มีผลใหปวดขอ ปวดเขาได ทําใหขอตึงเหยียดลําบาก  มีปนเหลืองที่ผิวหนัง โดย
เฉพาะที่ขอศอก เขา ฝามือ หนังตา เอ็นรอยหวายจะหนาขึ้น ขอบนอกของตาดําจะมีเสนโคงสีขาวครึ่งตาหรือ
รอบตาดําก็ได ความผิดปกตินี้จะพบในผูท่ีมีโคเลสเตอรอลสูงกวาปกติ เปนเวลานานในบางราย สวนผูท่ีมีไตร
กลีเซอไรดสูงกวาปกติมาก ๆ และควบคุมไมไดอาจจะพบปนเหลืองเชนกัน แตลักษณะจะตางจากพบในผูท่ีมี
โคเลสเตอรอลสูงคือจะเปนปนเหลืองพุพองมีลักษณะพิเศษคือตรงกลางของเม็ดจะมีสีเหลือง สวนที่ฐานของ
เม็ดจะมีลักษณะสีแดง 
 

๘.   การสรางสุขภาพและปองกันโรค วิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
  การสรางสุขภาพและปองกันโรควิถีพุทธกอนปวยเปนโรคไขมันในเลือดสูง สามารถกระทําได โดย
การหลีกเลี่ยงหรือขจัดปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคไขมันในเลือดสูง ดวยการปฏิบัติตามหลักทางการแพทย การ
สาธารณสุข และพุทธธรรมใหมีความเชื่อมโยงผสมกลมกลืนกันใหเกิดความสมดุลท้ังทางกาย และจิตใจ
ดังตอไปนี้ 
 ๘.๑ ผูเปนโรคเบาหวาน  
 ในทางการแพทยและการสาธารณสุขผูปวยโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และหลอดเลือด ควรไดรับ
ขอมูลความรูและปฏิบัติตนใหถูกตองเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลที่ถูกตอง และครบถวน รวมทั้งอันตรายของ
โรคแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นได รวมทั้งโรคไขมันในเลือดสูงดวย ควรใหผูปวยเหลานั้นตรวจหาไขมันในเลือด
เปนระยะ ๆ เชนทุก ๓ เดือน เมื่อผิดปกติจะไดจัดการควบคุมไขมันในเลือดทันที ในดานการปฏิบัติธรรมนั้น
ควรเนนที่ความไมประมาทควบคูกับธรรมเฉพาะโรคทั้งสอง 
 สวนผูท่ีมีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันนั้นก็ใหไดรับขอมูลวาเปนผูเส่ียงตอ
การเกิดโรคไขมันในเลือดสูงตามพันธุกรรมได ซ่ึงควรไดรับความรูความเขาใจเกี่ยวกับการเกิดโรคทาง
พันธุกรรมวาไมไดเกิดกับลูกทุกคน บางคนอาจไมเปนอะไรเลยก็ได แตจําเปนตองเฝาระวังโดยการตรวจหา
ไขมันในเลือดเปนระยะ ๆ เพื่อหากผิดปกติจะไดจัดการแกไขทันที 
 ธรรมที่ควรทําความเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) คือ การแนะนําใหเขาเขาใจ อยาไดกลาวโทษวาพอแม 
ทําใหเปนโรคนี้ ใหสํานึกในพระคุณของพอแม ( กตัญู ) และตอบแทนพระคุณทาน ( กตเวที ) ในฐานะที่
เปนลูกที่ดีตามโอกาสอันควร กับใหพิจารณาเนื่อง ๆ วา เรามีกรรมเปนของตน จักตองเปนทายาทของกรรม
นั้น  
 ๘.๒ ผูมีน้ําหนักเกิดมาตรฐานหรือคนอวน และคนกินอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
  ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน หรือคนอวนนั้นควรแนะนําใหควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกิน
อาหารใหครบ ๕ หมู ควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู คือ เนื้อสัตว ขาว / แปง ผัก 
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ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ ม้ือ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูกหลักโภชนานั้นหมายถึง 
ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบสัดสวนของอาหาร ๕ หมู 
และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก น้ํามันตับปลาเปนตน 
  สําหรับพุทธธรรมที่ควรถือปฏิบัตินั้น ก็เชนเดียวกับพุทธธรรมที่กลาวแลวในกรณีโรคเบาหวาน 
 ๘.๓ คนไมออกกําลังกาย 
  โรคที่มากับคนไมออกกําลังกาย ไดแก เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
ภาวะอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคเครียด โรคภูมิแพ โรคปวดเมื่อยกลามเนื้อ โรคมะเร็ง นับวาการออกกําลัง
กายมีความสําคัญมาก ควรสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายใหกวางขวางและหลายหลายรูปแบบ รวมทั้ง
การเดินจงกรมดวย  
 ธรรมะสําหรับการเจริญใหมีข้ึน (ภาเวตัพพธรรม) คือการยึดถือและปฏิบัติพุทธธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จผลที่มุงหมาย ( อิทธิบาท ๔ ) และธรรมทําใหเกิดพละกําลังทั้งกายและใจ ( พละ ๔ ) รวมทั้งธรรม
ท่ีชวยใหขมใจ เอาชนะตนเองใหออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอได ( ทมะ ) ตามที่ไดกลาวไวแลวใน
ตอนตน 
 ๘.๔ ผูมีความดันโลหิตสูง ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและสูบบุหรี่ 
  กลุมเสี่ยงเหลานี้ลวนแตมีโอกาสเปนโรคไขมันในเลือดสูง ท้ังส้ิน สําหรับคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตนใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ท่ีผูเส่ียงแตละประเภทมีอยูเฉพาะแตละโรค
หรือแตละปจจัยไปตามที่กลาวแลวขางตน ซ่ึงสวนใหญมีปจจัยเสี่ยงรวมกันหลายโรค สวนปจจัยเส่ียงเดี่ยว
เฉพาะโรคหรือสภาวะนั้นมีนอย ซ่ึงอาจสรุปการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงนี้ เพื่อหลีกเลี่ยงหรือขจัดการเกิดโรค 
ไขมันในเลือดสูงดังนี้ 

๑) แนะนําใหกลุมเสี่ยงทุกประเภทเฝาระวังการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงโดยตรวจ วัดระดับ
ไขมันทั้งประเภทโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด อยางนอยปละครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัดพบ 

๒) ปฏิบัติตนทั้งดานการแพทย การสาธารณสุขและดานพุทธธรรมตามที่ไดกลาวไวแลวใน
กรณีเปนโรคความดันโลหิตสูงในขอ ๗.๑ – ๗.๗  

๓) ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและผูสูบบุหร่ีใหปฏิบัติตนตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๖ ในกรณีเปนผู
เส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 

๔) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงนี้ เนนที่การกินอาหารที่มีไขมันนอยงดอาหารเค็ม 
และกินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เลิกสูบบุหร่ี และปรับอารมณใหคลายเครียด  
 ธรรมะที่ควรปฏิบัติเพื่อการละเวน (ปหาตัพพธรรม) ใหเนนการรักษาศีล ๕ ขอ ๕ ลดละเลิกการดื่ม
สุราและน้ําเมา ตัดชองทางของความเสื่อม ความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) 
 ๘.๕ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ขึ้นไปและผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ขึ้นไป 
  กลุมเสี่ยงจากการมีอายุมากขึ้นนี้ มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลายโรค เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคมะเร็ง ดังนั้นจึงควรเอาใจใส
สุขภาพของตนเองเปนพิเศษ โดยการเฝาระวังโรคตาง ๆ เหลานี้ที่อาจจะมาสูตนเอง โดยการตรวจเลือดหา
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ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ ม้ือ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูกหลักโภชนานั้นหมายถึง 
ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบสัดสวนของอาหาร ๕ หมู 
และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก น้ํามันตับปลาเปนตน 
  สําหรับพุทธธรรมที่ควรถือปฏิบัตินั้น ก็เชนเดียวกับพุทธธรรมที่กลาวแลวในกรณีโรคเบาหวาน 
 ๘.๓ คนไมออกกําลังกาย 
  โรคที่มากับคนไมออกกําลังกาย ไดแก เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
ภาวะอวน โรคไขมันในเลือดสูง โรคเครียด โรคภูมิแพ โรคปวดเมื่อยกลามเนื้อ โรคมะเร็ง นับวาการออกกําลัง
กายมีความสําคัญมาก ควรสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายใหกวางขวางและหลายหลายรูปแบบ รวมทั้ง
การเดินจงกรมดวย  
 ธรรมะสําหรับการเจริญใหมีข้ึน (ภาเวตัพพธรรม) คือการยึดถือและปฏิบัติพุทธธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จผลที่มุงหมาย ( อิทธิบาท ๔ ) และธรรมทําใหเกิดพละกําลังทั้งกายและใจ ( พละ ๔ ) รวมทั้งธรรม
ท่ีชวยใหขมใจ เอาชนะตนเองใหออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอได ( ทมะ ) ตามที่ไดกลาวไวแลวใน
ตอนตน 
 ๘.๔ ผูมีความดันโลหิตสูง ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและสูบบุหรี่ 
  กลุมเสี่ยงเหลานี้ลวนแตมีโอกาสเปนโรคไขมันในเลือดสูง ท้ังส้ิน สําหรับคําแนะนําในการ
ปฏิบัติตนใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ท่ีผูเส่ียงแตละประเภทมีอยูเฉพาะแตละโรค
หรือแตละปจจัยไปตามที่กลาวแลวขางตน ซ่ึงสวนใหญมีปจจัยเสี่ยงรวมกันหลายโรค สวนปจจัยเส่ียงเดี่ยว
เฉพาะโรคหรือสภาวะนั้นมีนอย ซ่ึงอาจสรุปการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงนี้ เพื่อหลีกเลี่ยงหรือขจัดการเกิดโรค 
ไขมันในเลือดสูงดังนี้ 

๑) แนะนําใหกลุมเสี่ยงทุกประเภทเฝาระวังการเกิดโรคไขมันในเลือดสูงโดยตรวจ วัดระดับ
ไขมันทั้งประเภทโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด อยางนอยปละครั้ง หรือทุกครั้งที่แพทยนัดพบ 

๒) ปฏิบัติตนทั้งดานการแพทย การสาธารณสุขและดานพุทธธรรมตามที่ไดกลาวไวแลวใน
กรณีเปนโรคความดันโลหิตสูงในขอ ๗.๑ – ๗.๗  

๓) ผูดื่มสุราหรือน้ําเมาและผูสูบบุหร่ีใหปฏิบัติตนตามที่ไดกลาวแลวในขอ ๖ ในกรณีเปนผู
เส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 

๔) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในกลุมเสี่ยงนี้ เนนที่การกินอาหารที่มีไขมันนอยงดอาหารเค็ม 
และกินอาหารใหครบ ๕ หมู ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เลิกสูบบุหร่ี และปรับอารมณใหคลายเครียด  
 ธรรมะที่ควรปฏิบัติเพื่อการละเวน (ปหาตัพพธรรม) ใหเนนการรักษาศีล ๕ ขอ ๕ ลดละเลิกการดื่ม
สุราและน้ําเมา ตัดชองทางของความเสื่อม ความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) 
 ๘.๕ ผูชายที่มีอายุ ๔๕ ป ขึ้นไปและผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ขึ้นไป 
  กลุมเสี่ยงจากการมีอายุมากขึ้นนี้ มักมีความเสี่ยงตอการเปนโรคหลายโรค เชน โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเสนเลือดสูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคมะเร็ง ดังนั้นจึงควรเอาใจใส
สุขภาพของตนเองเปนพิเศษ โดยการเฝาระวังโรคตาง ๆ เหลานี้ที่อาจจะมาสูตนเอง โดยการตรวจเลือดหา

ไขมันในเลือดเปนระยะ ๆ อยางนอยปละครั้ง หรือตามที่แพทยนัด สําหรับการปฏิบัติตนเพื่อใหสุขภาพ
แข็งแรงและปองกันโรคไขมันในเลือดสูง จําเปนตองเนนการลด ละ เลิก ปจจัยเส่ียง หรือปฏิบัติตนใหถูกตอง 
ตามที่กลาวมาแลวในขอ ๘.๒ – ๘.๔  ไดแกการควบคุมน้ําหนัก หรือภาวะอวนไมใหเกิดมาตรฐาน การกิน
อาหารใหถูกหลักโภชนา เนนที่กินไขมันนอย การออกกําลังกาย และการปรับสุขภาพจิตใจและอารมณให
แจมใสเบิกบาน เปนตน 
   

๙.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคไขมันในเลือดสูง 
 ๙.๑ กินยาลดไขมันในเลือดสูง 
  โดยตองอยูในความดูแลของแพทยอยางเหมาะสมกับสภาวะระดับของไขมันในเลือด โดยยึด
หลักธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ความระลึกได (สติ) เตือนใจไมใหลืมกินยาและใชความรูตัว (สัมปชัญญะ) เมื่อ
ไดกินยาแลว ไมหลงลืมกินซํ้าอีก อาจเปนอันตรายจากการกินยาเกินขนาดได และตองใชความอดทน ( ขันติ ) 
และความหมั่นเพียร ( วิริยะ ) ในการตองกินยานานอาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๙.๒ กินยารักษาโรคที่เส่ียงตอการมีโรคไขมันแทรกซอน ท่ีมีอยูเดิม เชนโรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูงโรคหัวใจและหลอดเลือด ตามแผนการรักษาโรคนั้นของแพทยโดยใชหลักธรรมเขาชวยตามขอ ๙.๑ 
 ๙.๓ ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวนและกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ปฏิบัติเชนเดียวกับการ 
ควบคุมน้ําหนักและภาวะอวนตอเนื่องจากที่ไดปฏิบัติในระยะสรางสุขภาพและปองกันโรคนี้ ในขณะที่เปนผู
เส่ียงกอนเกิดโรค ตามขอ ๙.๒ ของการสรางสุขภาพ และปองกันโรค ฯ 
 ๙.๔ ออกกําลังกาย สงเสริมใหออกกําลังกายในรูปแบบที่เหมาะสมกับสภาวะสุขภาพ หรือโรค
ประจําตัว อ่ืน ๆ ท่ีอาจเปนอยูกอนแลว เชนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจหรือหลอดเลือด 
เปนตนโดยยึดหลักการทางการแพทย การสาธารณสุข และหลักพุทธธรรมตามที่กลาวแลวในขอ ๘.๓ ของการ
สรางสุขภาพ และปองกันโรคฯ 
 ๙.๕ ลดสุราและน้ําเมา และงดบุหร่ี แนะนําใหลดละเลิกสุราและน้ําเมาตามที่กลาวแลวในตอนเปน 
กลุมเสี่ยง ตามรายละเอียดในขอ ๘.๔  ของการสรางสุขภาพ และปองกันโรค ฯ 
 

๑๐.  ธรรมะที่เนนสําหรับการปฏิบัติมีดังนี้ 
 ๑๐.๑ ธรรมที่ควรเวน ( ปหาตัพพธรรม )  คือ ปมาทะ ความประมาท ดวยการ อัปปมาทะ ความไม
ประมาท (ไมประมาทในความไมมีโรค ในความเปนหนุมสาว และในชีวิต) ท้ังนี้ในการดูแลสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใหแข็งแรงและสมบูรณอยูเสมอ รวมทั้งการตรวจสุขภาพประจําปเนื่องจากอายุมากแลว เมื่อพบวา
ระดับความดันโลหิตผิดปกติ แมแตเล็กนอยก็รีบปฏิบัติตนและกินยาลดความดันตั้งแตเนิ่น ๆ 
 ๑๐.๒ ปฏิบัติธรรมเปนนิจ (ภาเวตัพพธรรม) เชนไหวพระสวดมนต และเบญจธรรมปฏิบัติเบญจศีล 
 ๑๐.๓ ปฏิบัติสมาธิและวิปสสนากัมมัฏฐานชวยใหลดความดันโลหิตไดมาก 
 ๑๐.๔ บําเพ็ญบุญตามหลักบุญกิริยา ๓ ไดแกการบริจาคทาน การรักษาศีล การเจริญภาวนาเพื่อให
จิตใจอิ่มเอิบ เบิกบาน 
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 ๑๐.๕ ปฏิบัติสังคหวัตถุ ๔ ไดแก 
  ๑) ทาน คือการให 
  ๒) ปยะวาจา  คือการพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ทําใหผูฟง
คลอยตาม ไมขัดแยง 
  ๓) อัตถจริยา  คือการสงเคราะหทุกชนิด หรือประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืน 
  ๔) สมานัตตา  คือการเปนผูมีความสม่ําเสมอ  เสมอตน เสมอปลาย  เปนที่ รักใครของ               
คนทั่วไป 
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 ๑๐.๕ ปฏิบัติสังคหวัตถุ ๔ ไดแก 
  ๑) ทาน คือการให 
  ๒) ปยะวาจา  คือการพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะ ออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ทําใหผูฟง
คลอยตาม ไมขัดแยง 
  ๓) อัตถจริยา  คือการสงเคราะหทุกชนิด หรือประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนตอผูอ่ืน 
  ๔) สมานัตตา  คือการเปนผูมีความสม่ําเสมอ  เสมอตน เสมอปลาย  เปนที่ รักใครของ               
คนทั่วไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองครวมวิถีพุทธ  กรณี โรคหัวใจและหลอดเลือด 

๑.  ลักษณะของโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคหัวใจและหลอดเลือด มีหลายชนิด  ท่ีพบบอยมีความรุนแรงและอาจเปนอันตรายถึงชิวิตอยาง

เฉียบพลันได คือ โรคหัวใจขาดเลือดหรือโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ซ่ึงหมายถึง โรคที่เกิดจากหลอดเลือด
เล้ียงหัวใจตีบ หรือตัน ทําใหกลามเนื้อหัวใจมีเลือดไปเลี้ยงลดลงหรือไมมีเลย มักเปนผลมาจากผนังหลอด
เลือดแข็งเพราะมีไขมันและหินปูนไปจับ ทําใหหลอดเลือดนั้นตีบเขา ๆ จนกระทั่งอุดตันมักเปนผลตาม
หลังจากโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง สูบบุหร่ีหรือพันธุกรรมหรืออาจเกิดจากความเสื่อมเกิดขึ้นตามอายุ 
จึงพบวาคนอายุมากเปนโรคนี้มากกวาคนอายุนอย 

 
๒.  สาเหตุของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

ไดแกการมีไขมันสะสมที่ผนังหลอดเลือดจนอุดตันหลอดเลือดหัวใจสงผลใหหัวใจขาดเลือด เปนผล
ตามหลังจากมีปจจัยเส่ียงตอภาวะไขมันอุดตันหลอดเลือดหัวใจ ไดแก เบาหวาน ความดันสูง ระดับไขมันสูง
ในเลือด มีบุคคลในครอบครัวเปนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 

ในระยะแรกมักจะมีไขมันสะสมอยูในผนังหลอดเลือดหัวใจในสัดสวนที่มากกวาปกติ ตอมามีมากขึ้น 
ทําใหโพรงในหลอดเลือดหัวใจมีขนาดของเสนผาศูนยกลางของหลอดเลือดหัวใจมากขึ้นทําใหโพรงในหลอด
เลือดหัวใจมีขนาดตีบแคบลงมากจนเลือดไหลไดนอย โดยเฉพาะเมื่อตองการออกกําลังกาย 

 
๓.  อาการของโรคหัวใจและหลอดเลือด 

อาการเจ็บตื้อ แนน ๆ หรือหนัก ตําแหนงที่เจ็บมักเปนตรงหนาอกใตกระดูกหรือเยื้องมาทางซาย อาจ
ราวไปที่ขอศอกหรือแขนซาย ระยะเวลาที่เจ็บประมาณ ๓ – ๕ นาที หากเจ็บนานเกิน ๓๐ นาที อาจเกิด
กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันได ซ่ึงมีอาการดังนี้ 

- อาจมีอาการเหงื่อออก  ใจสั่น หนามืดคลายจะเปนลม 
- เหนื่อยงาย หายใจลําบาก 
- หมดสติ 

ผูปวยหลอดเลือดหัวใจตีบตันอาจมีอาการแสดงไดหลายแบบ   ไดแก 
- ไมมีอาการใด ๆ แตทราบวาที่ตรวจคลื่นไฟฟาหัวใจผิดปกติ 
- กลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน 
- หัวใจวาย 
- เจ็บแนนหนาอก 
- เสียชีวิตอยางปจจุบัน การที่หัวใจเตนผิดจังหวะรุนแรง 

๔.  ปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจขาดเลือด 
 ๔.๑ รับประทานอาหารจําพวกสารไขมันมากเกินไป และมีไขมันโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
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 ๔.๒ ขาดการออกกําลังกาย 
 ๔.๓   ความดันโลหิตสูง คนที่มีความดันโลหิตสูงยิ่งสูงมากเทาไร มีความเสี่ยงตอการเปนโรคนี้           
มากขึ้น 
 ๔.๔   การสูบบุหร่ี ผูท่ีสูบบุหร่ีจัดจะมีโอกาสเปนโรคขาดเลือดเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจมากกวาผูไมสูบ
บุหร่ี ๒ เทา 
 ๔.๕   อายุท่ีมากขึ้นจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคมากขึ้น 
 ๔.๖   โรคเบาหวาน เนื่องจากทําใหมีผลเสียตอหลอดเลือดหัวใจ 
 ๔.๗   กรรมพันธุ พบวาผูท่ีพอแมเปนโรคหัวใจ บุตรมักมีโอกาสเปนมากกวาคนอื่น 
 ๔.๘   ภาวะทางจิตใจ ผูท่ีมีจิตใจตึงเครียดอยูเสมอ ผูท่ีมีความทะเยอทะยานมาก มีความกังวลใจมาก  
มีการชิงดีชิงเดนมาก มีการผิดหวังบอย มีความเสี่ยงตอการเปนโรคนี้สูง  

 

๕.  การสรางสขุภาพและปองกันโรควิถีพทุธ กอนปวยเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
   โรคหัวใจและหลอดเลือดที่พบบอยและเปนอันตรายตอชีวิตผูปวยมากที่สุดคือโรคหัวใจขาดเลือด 
หรือโรคหลอดเลือดหัวใจ อุดตัน ซ่ึงมักเปนโรคตามหลังโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือด
สูง โรคเกาต เปนตน นอกจากนั้นยังมีปจจัยเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดหลายประการ ซ่ึงมีปจจัย
เส่ียงตอการเปนโรคนี้หลายประการ ซ่ึงมีวิธีปฏิบัติทางการแพทยและพุทธธรรมตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 ๕.๑ การเฝาระวังการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
  โดยการตรวจคลื่นหัวใจ ตรวจวิเคราะห Exercise Test หรือ Eco Test ตามคําแนะนําของแพทย
ดวยความไมประมาท ( อัปปมาทะ )  
 ๕.๒ การรักษาโรคประจําตัว ท่ีมีอยูกอน 
  โรคที่มักเปนอยูกอนและมีโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมาไดแกโรคเบาหวานโรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคเกาต เปนตน ผูปวยเหลานี้จะตองไดรับการรักษาตอเนื่องตามคําแนะนํา
ของแพทย การปฏิบัติธรรม ท้ังนี้โดยยึดหลักพุทธธรรม (ภาเวตัพพธรรม) ควบคูไปดวยคือธรรมเกื้อกูลให
สําเร็จความประสงค ( อิทธิบาท ๔ ) ความไมประมาทถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคที่
อาจเกิดขึ้นได ( อัปปมาทะ ) และปฏิบัติสมาธิใหเกิดความมีใจตั้งมั่น สงบ ไมฟุงซาน ชวยใหสุขภาพกายและ
จิตดีข้ึน และอยูในสังคมไดอยางปกติสุข  
   หลักธรรมเพื่อความเจริญรักษาโรค (ภาเวตัพพธรรม) ในการเสริมพลังดานจิตใจดวยธรรมหมวด 
พละ ๔ อันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความมั่นใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง ไดแก กําลังปญญา ( ปญญา
พละ ) คือตองมีความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค เบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อจะปฏิบัติไดถูกตอง 
กําลังความเพียร  ( วิริยะพละ ) โดยจะตองขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจตนเอง
อยางตอเนื่อง  กําลังความสุจริต ( อนวัชชพละ ) คือทําแตส่ิงที่ถูกตองดีงาม กําลังสังเคราะห ( สังคหพละ ) คือ
ชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอ่ืนดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม แกคูครอง ลูกหลาน ญาติพี่นอง 
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เพื่อใหมีผูดูรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี รวมท้ังใหมีความอบอุนทางกายและจิตใจที่ดีดวย มี 
สติสัมปชัญญะ อิทธิบาท ๔ และพละ ๔  เปนตน 
 ๕.๓ งดดื่มสุรา นํ้าเมา และสูบบุหรี่ 
  ปจจัยท้ังสองนี้มีผลทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการสูบบุหร่ี 
ซ่ึงไดกลาวแนะนําไวแลวในบทกอน ๆ โดยเนนวิธีการเลิกดื่ม เลิกสูบทันทีดวยตนเองหรือใชบริการคลินิกอด
เหลา อดบุหร่ี ท่ีมีอยู  
 ในดานการประพฤติปฏิบัติธรรมหนุนเสริมนั้น เปนเพื่อการงด เวน (ปหาตัพพธรรม) ไดแก การรักษา
ศีล ๕ ขอ ๕ เวนจากการดื่มสุรา และนํ้าเมา เวนอบายมุข ๖ เจริญธรรมมงคลชีวิต หนึ่งในสามสิบแปดประการ
คือการเวนจากการดื่มน้ําเมา เจริญธรรมหมวดพละ ๔  และ เดินจงกรม เปนตน 
 ๕.๔ ผูมีน้ําหนักเกินมาตรฐานหรือคนอวนและผูกินอาหารที่มีไขมันสูง 
  ควบคุมน้ําหนักไมใหดัชนีมวลกาย ( BMI ) เกิน ๒๓ กิโลกรัม / ตารางเมตร หรือวัดรอบเอวไม
ควรเกิน ๓๒ นิ้ว ในผูหญิง หรือ ๓๖ นิ้ว ในผูชาย และไมกินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูง เชน อาหารทอด ผัดที่
ใชน้ํามันมาก ๆ งดการใชน้ํามันสัตว หรือน้ํามันมะพราว ควรใชน้ํามันพืชแทนในการปรุงอาหาร ไมควร
รับประทานอาหารที่มีรสเค็มเกินไป ควรกินผักผลไมใหมาก ๆ  
 สําหรับธรรมะที่เนนเพื่อการเขาใจ (ปริญเญยยธรรม) นอมนํามาปฏิบัตินั้น ควรเปนการรูจักประมาณ
ในการบริโภค  ( โภชเนมัตตัญุตา ) การพิจารณาใหรอบคอบรูจริงกอนบริโภค ( ปจจัยสันนิสิตศีล ) เสริม
พลังกายและใจใหเขมแข็งอดทนในการฝกตนเองใหเกิดนิสัยในการไมกินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูง และรส
เค็มเกินไป ดวยการเจริญธรรม (ภาเวตัพพธรรม) หมวดพละ ๔  และสวดมนต เจริญสมาธิ เปนประจํา ตาม
รายละเอียดไดกลาวในตอนตน ๆ 
 ๕.๕  ผูมีอายุเพิ่มมากขึ้น 
  โรคหัวใจและหลอดเลือดและโรคที่เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงเปนเหตุเปนผลกัน เชนโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน มักมีโอกาสเปนสูงในผูท่ีมีอายุมากขึ้น โดยถือเกณฑ
ท่ัวไปที่อายุ ๓๕ ป ข้ึนไป แตบางโรคอาจมีความเสี่ยงเมื่ออายุมากกวานั้น เชน โรคไขมันในเลือดสูง ผูที่มี
ความเสี่ยงสูงคือ ผูชายท่ีมีอายุ ๔๕ ป ข้ึนไป และผูหญิงที่มีอายุ ๕๕ ป ข้ึนไป เปนตน ดังนั้น ในผูท่ีมีอายุตั้งแต 
๓๕ ป ข้ึนไป ควรจะเฝาระวังและปองกันโรคตาง ๆ ดังกลาว รวมท้ังโรคหัวใจ และหลอดเลือดตามวิธีการที่
แสดงไวในขอ ๑ – ๔ และ ๖ – ๗ 
 ๕.๖ ผูท่ีพอแม พี่นอง เปนโรคหัวใจ 
  โรคหัวใจและหลอดเลือดตีบตันเปนโรคทางพันธุกรรมโรคหนึ่ง ผูท่ีมีความเสี่ยงในกลุมนี้ จึง
ตองเฝาระวังตนเอง โดยตรวจสภาวะของหัวใจและหลอดเลือดเปนประจําทุกป โดยเฉพาะเมื่อมีอายุ ๓๕ ป 
ข้ึนไป นอกจากนั้น ก็ตรวจและพบแพทยตามคําแนะนําของแพทย และตองปฏิบัติตนในการสงเสริมสุขภาพ
และปองกันโรคนี้ ในขอ ๑ – ๕ และ ๗  
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   สําหรับประเด็นทางพันธุกรรมนั้น ก็ควรทําความเขาใจ และรู (ปริญเญยยธรรม)  โดยใหขอมูลแกผูมี
ความเสี่ยงวา ทุกคนไมไดเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดทั้งหมด ข้ึนอยูกับระดับการถายทอดพันธุกรรมของ
พอแมสูลูกแตละคน ซ่ึงเราอาจจะโชคดีไมเปนโรคก็ได แตถาเกิดเปนโรคขึ้นมาก็ถือวาเปนเรื่องของกรรมแต
ละคน เราไมควรจะกลาวโทษพอแม ท่ีทําใหเราเปนโรค ควรนึกถึงพระคุณของพอแมท่ีใหเราเกิดมา เรา
จะตองนึกถึงบุญคุณและตอบแทนทานและใหนึกถึงพระธรรมคําส่ังสอนของพระพุทธเจาในหลักกตัญู                 
( รูคุณ )  กตเวทิตา ( ตอบแทนคุณ ) กรรม   ในที่นี้หมายถึง การกระทําของเราที่ประกอบดวย เจตนา มี ๓ ทาง 
คือ ทางกาย  ทางวาจา และทางใจ พระพุทธเจาไดทรงสอนใหมนุษยเราพิจารณาอยูเปนประจําวา คนเรามี
กรรมเปนของตนเอง มีกรรมเปนเผาพันธุ มี กรรมเปนที่พึ่งอาศัย  เรากระทํากรรมอันใดไว ไมวากรรมดี หรือ
กรรมไมดี ก็ไดรับผลของกรรมนั้น ดังนั้น คําวา กรรมเปนเผาพันธุ หมายถึง บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย ท่ีปวย
เปนโรคหัวใจและหลอดเลือดลูกหลานรุนตอมาจะไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคหัวใจ
และหลอดเลือดไดมากกวาคนทั่วไป  สวนพฤติกรรมนั้น หมายถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง ใน
ปจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวาน เชนการกินอาหารใหถูกหลักโภชนา การออกกําลังกาย การทํา
อารมณใหแจมใส เปนตน 
 ๕.๗ ผูมีภาวะเครียด  
  จิตใจและอารมณมีผลตอความดันโลหิตไดมาก ขณะมีความเครียดอาจทําใหความดันโลหิตสูง
กวาปกติถึง ๓๐ ม.ม.ปรอท ขณะพักผอนความดันโลหิตจะกลับลดลงมาสูภาวะปกติได ความรูสึกเจ็บปวดก็
เปนเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดไดเชนเดียวกัน 
  ในการปองกันไมใหเกิดความเครียดในทางการแพทยก็คือการปรับสุขภาพจิตและอารมณให
ผอนคลาย เปลี่ยนอิริยาบถหลีกหนีจากสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดชั่วคราวหรือถาวรแลวแตกรณี พูดคุยปรึกษา
หาทางออกจากความเครียดกับเพื่อนรวมงานหรือญาติพี่นอง หากจําเปนก็พบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย  การ
ปฏิบัติจะชวยใหหายเครียดได เชน 
 

 ธรรมที่ควรทําความเขาใจและพิจารณา (ปริญเญยยธรรม) 
  ๑)  คํานึงถึงลักษณะสามัญ ๓ อยาง ( ไตรลักษณ ) อันทําใหรูสัจธรรมของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ี
เปนไปอยางนั้น ๆ ตามธรรมดาของมัน คือความเปนของไมเที่ยง ( อนิจจัง ) ความเปนทุกข ( ทุกขัง ) ความ
เปนของไมใชตน ( อนัตตา ) แลวพยายามทํากายและใจของเราใหปลอยวาง 
ธรรมที่ควรพัฒนาใหเจริญงอกงาม (ภาเวตัพพธรรม) 
  ๒)  การเจริญสมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง เชนที่
ปลายจมูก พรอมบริกรรมคําวา พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลา
ท่ีหายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ 
  การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอน
คว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่น
อยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
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  ๓) มัชฌิมาปฏิปทา  แปลวา ทางสายกลาง  หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณ
ใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนนใชปญญาในการแกไขปญหา ไมยึดถือหลักการงมงาย ในทางพุทธศาสนา
หมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรค มีองค ๘ กลาวโดยสรุปคือ ศีล สมาธิ ปญญา ดังนั้นเมื่อยึดทางสายกลางก็
จะทําใหรางกายและจิตใจไมมีความตึงเครียดและมีอารมณแจมใสไมเส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูง 
๖.   การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคหัวใจขาดเลือด 
 ๖.๑ พบแพทยเพื่อรับการรักษาพยาบาลและปฏิบัติตนตามคําแนะนําอยางเครงครัดสม่ําเสมอ 
  การกินยาตองตามที่แพทยส่ังโดยเครงครัด โดยใชสติ ความระลึกไดกํากับเมื่อถึงเวลากินยา 
และใชสัมปชัญญะ ความรูเมื่อกินยาแลว ระวังไมกินยาซ้ําอีก จากการหลงลืม ซ่ึงอาจเปนอันตรายจาการกินยา 
เกินขนาดได ตองใช (ภาเวตัพพธรรม) ความอดทน ( ขันติ ) และความขยันหมั่นเพียร (วิริยะ) ในการกินยาเปน
เวลานาน อาจเปนตลอดชีวิตก็ได 
 ๖.๒ เลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด 
  ผูท่ีสูบบุหร่ีและผูท่ีดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลจํานวนมากและเปนประจํา มีความ
เส่ียงตอการเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมาก คําแนะนําที่ดีท่ีสุดก็คือการเลิกพฤติกรรมเส่ียงดังกลาว ถึงแมจะ
เปนเรื่องที่พูดงายแตทํายากก็ตาม จากประสบการณของคลินิกอดบุหร่ี อดเหลาตาง ๆ พบวา การตัดสินใจเลิก
ทันทีโดยเด็ดขาดแลวไมเกี่ยวของกับสิ่งเหลานี้อีกเลย เปนวิธีการที่ไดผลท่ีสุด หากเลิกแลวมีอาการแทรกซอน
หรือตองหาสิ่งดี ๆ อ่ืนมาทดแทน ก็ใหปรึกษาและปฏิบัติตามแพทยแนะนํา 
  

 ธรรมะที่จะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกาย ใจ และสรางพฤติกรรมที่ดีใหม 
  ธรรมะท่ีจะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวกายและใจ ใหแกลวกลาและยืนหยัดเลิกได และสราง
พฤติกรรมที่ดีใหมนั้น มีความจําเปนตองอาศัยหลายหมวดธรรมเชื่อมโยงและหนุนเสริมซ่ึงกันและกัน ไดแก
ธรรมที่ควรงด เวน ลด ละ และเลิก (ปหาตัพพธรรม) 

๑) การปฏิบัติเบญจศีล ( ศีล ๕ ) โดยเนนขอ ๕ เวนจากน้ําเมา คือสุราเมรัย อันเปนที่ตั้งแหง
ความประมาท เวนจากสิ่งเสพติดใหโทษทั้งสุราและบุหร่ี ซ่ึงเปนสารเสพติดดวย และปฏิบัติเบญจธรรมควบคู
กันไปดวยเฉพาะขอ ๕ ที่วาดวยความระลึกได และความรูตัว (สติสัมปชัญญะ) จะชวยใหเปนคนรูจักยั้งคิด
และรูตัวเสมอวาการสูบบุหร่ีและการดื่มสุราไมทําใหเกิดประโยชนอะไร ซํ้ายังทําใหเกิดโรคตาง ๆได เชนโรค
ความดันโลหิตสูง โรคตับ อักเสบ มะเร็งตับ เปนตน จะชวยใหตักสินใจเลิกไดงายขึ้น 

๒) เวนจากชองทางของความเสื่อมทางแหงความพินาศ ( อบายมุข ๖ ) ไดแก  ดื่มน้ําเมา เที่ยว
กลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานในการทํางาน อบายมุขทั้ง ๖ มีความ
เกี่ยวเนื่องเชื่อมโยงกันคือถาทําอบายมุขอยางหนึ่งขึ้น ก็มักจะโยงไปสูอบายมุขอยางอื่น ๆ ตามมา เชนดื่มสุราก็
มักจะเกิดโรคตับแข็ง โรคพิษสุราเรื้อรังตามมาเปนตน จึงควรละเวนอบายมุขทั้ง ๖ ประการ ในสวนธรรมที่
ควรที่ควรเจริญ ( ภาเวตัพพธรรม ) 

๓) เจริญธรรมมงคลชีวิตคือ เหตุแหงความสุข ความกาวหนาในการดําเนินชีวิต หนึ่งใน
สามสิบแปดประการคือการเวนจาการดื่มน้ําเมา ซ่ึงโยงกับศีล ๕ และอบายมุขขอ ๑ ดวย 
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๔)  การเดินจงกรม สวดมนต เจริญสมาธิใหรางกายแข็งแรงและจิตใจมั่งคงยึดมั่นในความ
ตั้งใจงดดื่มสุราหรือสูบบุรี่ใหได 

๕)  เจริญธรรมอันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความม่ันใจ ไมหวั่นไหวตอภัยทุกอยาง 
(พละ ๔) ไดแก การใชกําลังปญญา กําลังความเพียร กําลังการกระทําส่ิงที่ไมมีโทษ เปนตน เพื่อใหมีพลังทาง
กาย พลังใจอดบุหร่ี อดสุราไดอยางมั่นใจ 
 

 ๖.๓   ควบคุมน้ําหนัก ลดความอวน 
  ผูมีภาวะอวน นั้นหมายถึง น้ําหนักตัวมากกวาที่ควรจะเปนโดยประเมินจากการคํานวณดัชนี 
มวลกาย ( BMI ) คือคํานวณไดจากการใชน้ําหนักหนวยเปนกิโลกรัม หารดวยสวนสูง หนวยเปนเมตรยกกําลัง
สอง ซ่ึงคาปกติ คือ ๑๘ – ๒๒ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถา BMI มากกวา ๒๕ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาน้ําหนัก
เกินและถามีคา BMI มากกวา ๓๐ กิโลกรัม / ตารางเมตร ถือวาอวน ซ่ึงมีไขมันสะสมในสวนทองมากเกินไป 
วัดโดยใชความยาวรอบเอวที่ระดับขอบกระดูกเชิงกรานขนานกับพื้นในชวงเวลาหายใจออก เปนตัวช้ีวัดวา
อวนหรือไม คามาตรฐานในผูชาย ควรนอยกวา ๙๐ เซนติเมตร ในผูหญิงควรนอยกวา ๘๐ ซม. การลดน้ําหนัก
หรือความอวนเหลานี้ ทําไดโดยการควบคุมอาหาร ซ่ึงควรรับประทานใหครบ ๕ หมู ตามหลักโภชนาการให
ไดสัดสวนในปริมาณที่พอเหมาะ ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ครั้งละ ๓๐ นาที  
 การลดความเครียด โดยใชหลักธรรมประเภท ภาเวตัพพธรรม มายึดถือปฏิบัติ ไดแก การรูจัก
ประมาณการรับประทานอาหาร (โภชเนมัตตัญุตา ) เดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ ฯลฯ  
 ๖.๔ รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการสําหรับโรคหัวใจและหลอดเลือด 
  โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู ควบคุมอาหารและลดน้ําหนัก โดยกินอาหารใหครบ ๕ หมู คือ 
เนื้อสัตว ขาว / แปง ผัก ผลไม และไขมัน ใหครบ ๓ มื้อ และไมกินอาหารจุบจิบ สําหรับคนที่กินอาหารไมถูก
หลักโภชนานั้นหมายถึง ผูท่ีกินไขมันมากเกินไป และกินผักนอยเกินไป ควรแนะนําใหกินอาหารใหครบ
สัดสวนของอาหาร ๕ หมู และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูงเชนในไขนกระทา ไขแดง ปลาหมึกใหญ ตับไก 
น้ํามันตับปลา  
 ๖.๕ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย ๕ 
ประเภท ( วิ่ง ข่ีจักรยาน วายน้ํา เดิน วิ่งอยูกับที่ ) ทําติดตอกันไมนอยกวา ๑๐ นาที จึงจะเริ่มเขาสภาพที่เรียกวา 
การออกกําลังกายที่ไดประโยชนเต็มที่หรือเรียกวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ระยะการออกกําลังกายที่
จะเปนประโยชนตอสุขภาพตองออกกําลังกายอยางนอยวันละ ๒๐ นาที ความถี่ของการออกกําลังกาย ควร
ออกกําลังกายทุกวัน วันเวนวัน หรือสัปดาหละ ๓ วัน ถาออกกําลังกายไดนอยครั้ง ระยะเวลาจะตองนานขึ้น 
ในคนสูงอายุมักจะออกกําลังกายนอย ไมกระฉับกระเฉง  
 ดังนั้น คนสูงอายุ ๖๐ ปข้ึนไป ควรออกกําลังกาย เปนเวลา ๑๔๐ นาที ตอสัปดาห ไมควรออกกําลังกาย 
เชนการยก แบก ฉุด ลาก หรือดึงของหนัก เพราะอาจทําใหความดันโลหิตสูงขึ้นถึงขีดอันตราย การออกกําลัง
กานควบคูกับการควบคุมอาหารสามารถลดน้ําหนักได เชน การเดินเร็วอยางนอยวันละ ๓๐ นาที ซ่ึงพลังงานที่
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ใชใน ๓ นาทีแรกจะใหน้ําตาลรอยละ ๖๐ และจากไขมัน รอยละ ๔๐ นาทีท่ี ๒๐ รางกายจะใชพลังงานจาก
น้ําตาลรอยละ ๕๐  และจากไขมันรอยละ ๕๐ หลังจากนาทีท่ี ๓๐ ไขมันจะถูเผาพลาญมากขึ้นเปนรอยละ ๖๐  
 ๖.๖ หลีกเลี่ยงส่ิงที่จะกระตุนใหเกิดอาการหัวใจกําเริบ  โดยการประพฤติ ปฏิบัติตน   ดังนี้ 
  ๑)  อยาทํางานหกัโหมเกินไป 
  ๒) อยากินอาหารอิ่มเกินไป 
      ๓) ระวังอยาใหทองผูก เพราะการเบงถายอุจจาระ จะสงผลตอหัวใจ 
  ๔) งดดื่มชากาแฟ หรือเครื่องดื่มที่ใสคาเฟอีน 
      ๕) หลีกเลี่ยงส่ิงทีทํ่าใหตื่นเตนตกใจ หรือการกระทบกระเทอืนทางจิตใจและทําใจให              
เบิกบาน  

 

 พุทธธรรมที่หนุนเสริมใหกลุมเสี่ยงตาง ๆ ปฏิบัติตนมีผลตอเนื่อง 
 ในการนอมนําพุทธธรรมมาหนุนเสริมใหการปฏิบัติตนของกลุมเสี่ยงตาง ๆ เหลานี้ มีผลตอเนื่องอยาง
แทจริงนั้น ควรคํานึงถึงหมวดธรรมตอไปนี้มาปฏิบัติในเวลาที่เหมาะสม คือ 
   ๑)  อัปปมาทะ  แปลวา  ความไมประมาท คือความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือความเพียรที่มี
สติ เปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิต โดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและ
การกระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัวหลีกเลี่ยงปจจัยเส่ียงตาง ๆ ตอการทําใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดกําเริบ 
หรือมีโรคแทรกซอน รวมทั้งไมประมาทในการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ ซ่ึงจะชวยใหเกิดความตั้งใจ
ปฏิบัติตนในการลดความเสี่ยงและรักษาพยาบาลโรคไดผลดี 
   ๒)  มัชฌิมาปฏิปทา แปลวาทางสายกลาง หมายถึง การปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอุดมการณ
ใด อุดมการณหนึ่งเกินไป มุงเนน ใชปญญาในการแกไขปญหา ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลือดจะตองทํางาน
และดําเนินชีวิตโดยทางสายกลาง ไมทํางานหนักเกินไป หรือเรงรีบเกินไป จะเปนอันตรายตอชีวิตได 
   ๓)  โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง  ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณ
ในการกิน คือกินเพื่อหลอเล้ียงรางกาย ใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา ชวยใหกินอาหาร
ถูกตอง ครบ ๕ หมู ลดไขมัน ลดเกลือ ลดความอวน และลดสิ่งที่เปนโทษเชนน้ําชากาแฟไดดวย 
   ๔)  การเดินจงกรม ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย – 
ขวา ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการ
ปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนส่ือใหจิตเกิดความตั้งมั่นได
เชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่
กําหนดไวเรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ : ซายยางหนอ – ขวายางหนอ หรือเดินจงกรม โดยให
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสม ไม
อึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ที่จะเดินไมควรสูง ๆ ต่ํา ๆ แตควรเรียบเสมอกัน 
เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลว ก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกมหนานัก ใหสํารวมสายตามใหทอดลง
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พอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ 
โดยเดินอยางสํารวม ชา ๆ ไมเรงรีบ กําหนดรูในใจดวยการมีสติตลอดเวลา 
   ๕) อิทธิบาท ๔  หมายถึงฐานหรือหนทางสูความสําเร็จหรือคุณธรรมที่นําไปสูความสําเร็จ
แหงผลที่มุงหมายในที่นี่คือการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตอเนื่องเพื่อผลทางสุขภาพ มี ๔ ประการ คือ 

- ฉันทะ (พอใจ ) คือความตองการที่จะออกกําลังกาย ใฝใจรักจะออกกําลังกายอยูเสมอ
และปรารถนาจะทําใหการออกกําลังกายไดผลดีตอสุขภาพยิ่ง ๆ ข้ึนไป 

- วิริยะ ( ตั้งใจ ) คือขยันออกกําลังกายดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย 

- จิตตะ ( ใสใจ ) คือตั้งจิตมั่น เอาจิตฝกใฝในการออกกําลังกายอยูเสมอ 
- วิมังสา ( เขาใจ ) คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผลและ

ตรวจสอบปญหาในการรักษาพยาบาลตน ปรึกษาแพทยในการ วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงตนเองอยูเสมอ 
   ๖) การเจริญสมาธิเบื้องตน การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใด จุดหนึ่ง ท่ี
ปลายจมูก  มีคําบริกรรม เชน พุทโธ โดยหายใจเขา พุท หายใจออก โธ มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่
หายใจเขาออกหายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา 
เอามือขวารองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการ
ภาวนาคําวา พุทโธ หายใจเขา พุธ หายใจออก โธ ใหตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว เชนเดียวกับการนั่ง 
  

  กลาวโดยสรุปวา ท้ังภาวะมีน้ําตาลและไขมันสูง เปนระยะเวลานาน จะทําใหหลอดเลือดใน
รางกายเริ่มขาดความยืดหยุน และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในลําดับตอมา เมื่อหลอดเลือดมีการแข็งตัวไม
ยืดหยุน โรคความดันโลหิตสูงก็เกิดขึ้นและสิ่งที่ตามมา คือเรื่องโรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่
มากในเลือด จะทําหนาที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต ใหหลอดเลือดมีการอุดตัน กอใหเกิดความเสียหายตอ
อวัยวะท่ีหลอดเลือดนั้นหลอเลี้ยงอยู ซ่ึงทั้งไขมันและน้ําตาลในเลือดสูงนั้นเกิดจากลักษณะการกินอาหารเปน
สวนใหญ (โภชเนมัตตัญุตา) และการปฏิบัติ ดูแลรางกาย ท้ังภาวะที่ยังไมปวย (ภาวะปกติ) ภาวะที่มีความ
เส่ียง หรือแมเปนผูปวยแลว ลวนตองใชหมวดธรรมที่สําคัญคือความไมประมาท (อัปปมาทะ) จึงเนนหมวด
ธรรมเรื่อง โภชเนมัตตัญุตาและหมวดธรรม เรื่องอัปปมาทะเปนพิเศษ 
 

หมายเหตุ สําหรับหลักพุทธธรรม 
 ธรรมทั้งปวง จัดประเภทตามลักษณะความสัมพันธท่ีมนุษยพึงปฏิบัติหรือเกี่ยวของเปน ๔ จําพวก  
อันสอดคลองกับหลักอริยสัจจ ๔ และกจิในอริยสัจจ ๔ 
 ๑.  ปริญเญยยธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู , ส่ิงที่
ควรรอบรู หรือรูเทาทันตามสภาวะของมนั ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้ง หลายที่อยูในจํา 
พวกที่เปนปญหาหรือเปนทีต่ั้งแหงปญหา  
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 ๒.  ปหาตพัพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๒ คือ ปหานะ ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตอง
แกไขกํา จัดทาํ ใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตณัหา กลาวคือธรรมจํา พวกสมุทัยท่ี
กอใหเกิดปญหาเปนสาเหตขุองทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง  
 ๓.  สัจฉิกาตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอที่ ๓ คือ สัจฉิกริิยา  ธรรมอันพึงประจกัษ
แจง, ส่ิงที่ควรไดควรถึงหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมุตต ิ เมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน 
หมายถึงธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 ๔.  ภาเวตัพพธรรม = ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่ ๔ คือ ภาวนา  ธรรมอันพึงเจริญหรือพึง
ปฏิบัติบําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะและวิปสสนา 
กลาวคือ ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติหรือเปนวิธีการที่จะทํา หรือดํา เนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการ
สลายทุกขหรือดับปญหา  
 

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

๑. โรคมะเร็ง คืออะไร ? 
  

 มะเร็งคือกลุมของโรคที่เกิดจากเซลลของรางกายมีความผิดปกติท่ี ดี เอ็นท เอ ( D.N.A ) หรือสาย
พันธุกรรมมักสงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโต แบงตัวเพิ่มจํานวนเซลลมากกวาปกติอยางรวดเร็ว จึงอาจทําให
เกิดกอนเนื้อผิดปกติ  และในที่สุดจะทําใหเกิดการตายของเซลลในกอนเนื้อนั้น เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยง           
ถาเซลลพวกนี้เกิดอยูในอวัยวะใด จะเรียกชื่อวา มะเร็ง อวัยวะนั้น เชน มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเตานม 
มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งตอมลูกหมาก เปนตน. 
 ขณะนี้มะเร็งในรางกายมนุษยมีมากกวารอยชนิด แตละชนิดจะมีการดําเนินของโรคไมเหมือนกัน 
เชน มะเร็งปอด มะเร็งตับ จะมีการดําเนินชีวิตของโรคที่รุนแรง ผูปวยจะมีชีวิตอยูรอดส้ันกวาผูปวยมะเร็ง
ผิวหนัง ดังนั้น จึงมีวิธีการรักษาโรคมะเร็งที่แตกตางกัน การรักษาจะยากหรืองายนั้น ข้ึนอยูกับชนิดของ
เซลลมะเร็ง การดําเนินโรคของมะเร็ง และระยะเวลาที่ตรวจพบ 
 

๒. อาการและอาการแสดงของโรค 
 ๒.๑   ไมมีอาการใดเลยในชวงแรกขณะที่รางกายมีเซลลมะเร็งเปนจํานวนนอย  
 ๒.๒ มีอาการอยางใดอยางหนึ่งตามสัญญาณอันตราย ๗ ประการ ท่ีเปนสัญญาณเตือน วาควรไปพบ
แพทย เพื่อการตรวจคนหาโรคมะเร็ง หรือสาเหตุอ่ืน ๆ ท่ีทําใหมีสัญญาณ เหลานี้ เพื่อการรักษาและแกไข
ทางการแพทยท่ีถูกตองกอนท่ีจะกลายเปนโรคมะเร็ง หรือเปนมะเร็งระยะลุกลาม  
 ๒.๓ มีอาการปวยของโรคทั่วไป เชน ออนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลด รางกายทรุดโทรม ไมสดชื่น 
และไม แจมใส 
 ๒.๔ มีอาการที่บงบอกวา มะเร็งอยูในระยะลุกลาม หรือเปนมาก ข้ึนอยูกับวาเปนมะเร็ง ชนิดใดและ
มี  การกระจายของโรคอยูท่ีสวนใดของรางกายที่สําคัญที่สุดของอาการในกลุม นี้ ไดแก อาการเจ็บปวด ท่ี
แสนทุกขทรมาน  
 

๓.  สัญญาณอันตราย ท่ีพงึระวัง และสมควรไปพบแพทย  
 ๓.๑ มีการเปลี่ยนแปลงของระบบขับถายอุจจาระ และปสสาวะ เชน ถายอุจจาระเปนสีดํา หรือ
ปสสาวะเปนเลือด  
 ๓.๒ กลืนอาหารลําบาก หรือมีอาการเสียด แนนทองเปนเวลานาน  
 ๓.๓ มีอาการเสียงแหบ และไอเรื้อรัง  
 ๓.๔ มีเลือดหรือตกขาวที่ผิดปกติ เชน มีกล่ินเหม็น  
 ๓.๕ แผลซึ่งรักษาแลวไมยอมหาย  
 ๓.๖ มีการเปลี่ยนแปลงของหูดหรือไฝตามรางกาย  
 ๓.๗ มีกอนท่ีเตานมหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย  
 ๓.๘ หูอ้ือหรือมีเลือดกําเดาไหล 
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๔. ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
 ๔.๑ เกิดจากสิ่งแวดลอมหรือภายนอกรางกาย ซ่ึงปจจุบันนี้เชื่อกันวามะเร็ง สวนใหญ เกิดจาก
สาเหตุไดแก  
  ๑)  สารกอมะเร็งที่ปนเปอนในอาหารและเครื่องดื่ม เชน สารพิษจาก เชื้อราที่มีชื่อ อัลฟาทอกซิน 
(Alfatoxin) สารกอมะเร็งที่เกิดจากการปง ยาง พวกไฮโดรคารบอน (Hydrocarbon) สารเคมีท่ีใชในขบวนการ
ถนอมอาหาร ช่ือไนโตรซามิน (Nitrosamine) สีผสมอาหารที่มาจากสียอมผา 
  ๒) รังสีเอ็กซเรย อุลตราไวโอเลตจากแสงแดด 
  ๓)   เชื้อไวรัส ไวรสัตับอักเสบบี ไวรัสฮิวแมนแพบพิลโลมา 
  ๔)   การติดเชื้อพยาธิใบไมในตับ 
  ๕)   จากพฤติกรรมบางอยาง เชน การสูบบุหรี่และดื่มสุรา เปนตน 
 ๔.๒ เกิดจากความผิดปกติภายในรางกาย ซ่ึงมีเปนสวนนอย เชน เด็กที่มีความพิการมาแตกําเนิดมี
โอกาสเปนมะเร็งเม็ดเลือดขาว เปนตน การมีภูมิคุมกันที่บกพรองและภาวะทุโภชนาการ เชน การขาดไวตามิน
บางชนิด เชน ไวตามินเอ ซี เปนตน  
 ดังนั้น  จะเห็นวา มะเร็งสวนใหญมีสาเหตุมาจากสิ่งแวดลอม  ดังนั้น มะเร็งก็นาจะเปนโรคที่สามารถ 
ปองกัน ไดเชนเดียวกับโรคติดเชื้ออ่ืนๆ (Hill R.P,Tannock IF,๑๙๘๗) ถาประชาชนมี ความรูเกี่ยวกับสารกอ
มะเร็ง และสารชวยหรือใหเกิดมะเร็งที่มีอยูในสิ่งแวดลอมแลว พยายามหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับสารเหลานั้น 
เชน งดสูบบุหร่ี หรือหลีกเลี่ยงจากบริเวณ ท่ีมีควันบุหร่ี เปนตน สําหรับสาเหตุภายในรางกายนั้นการปองกัน
คงไมไดผลแตทําให ทราบวา ตนเองจัดอยูในกลุมที่มีอัตราเสี่ยงตอการเปน มะเร็งสูงหรือมากกวากลุมอื่น ๆ 
ดังนั้นก็ควรไปพบแพทยเพื่อขอคําแนะนําเกี่ยวกับความรูเรื่องมะเร็งตอไป กรณีท่ีเปน มะเร็ง ไดตรวจพบ
ตั้งแตระยะแรก ซ่ึงจะมีการตอบสนองตอการรักษาคอนขางดี 
 

๕. อาหารที่มีความเสี่ยงสูงตอการเกิดมะเร็ง 
 ๕.๑ อาหารที่มีราขึ้นโดยเฉพาะราสีเขียว-สีเหลือง 
 ๕.๒ อาหารไขมันสูง 
        ๕.๓ อาหารเค็มจัด 
 ๕.๔ สวนไหมเกรียมของอาหารปง ยาง รมควันและอาหารที่ถนอมดวยเกลือ ดินประสิว 
 

๖.  การตรวจคนหามะเร็งระยะเริ่มแรก   มีหลักการดังนี้ 
 ๖.๑ การสอบถามประวัติโดยละเอียด  ไดแก 

-   ประวัติครอบครัว   
-   ประวัติส่ิงแวดลอม 
-   ประวัติสวนตัว   
-   ประวัติเกี่ยวกับการเจ็บไข 

 ๖.๒ การตรวจรางกายโดยละเอียด 
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 ในทางปฏิบัติ แพทยไมสามารถตรวจรางกายไดทุกอวัยวะไดครบทุกระบบ จึงมีหลักเกณฑวา 
ควรจะตรวจอวัยวะตาง ๆ เทาที่สามารถจะตรวจได เชน ผิวหนังและเนื้อเยื่อบางสวน ศ ีรษะและคอ ทรวงอก 
และ เตานม ทอง อวัยวะเพศ  ทวารหนัก และลําใสใหญสวนลาง 
 ๖.๓ การตรวจทางหองปฏิบัติการและการตรวจอื่น ๆ 
  ๑)  การตรวจทางหองปฏิบัติการ เชนตรวจเม็ดเลือด ตรวจปสสาวะ  อุจจาระ การตรวจเลือด 
ทางชีวเคมี 
  ๒)   การตรวจเอกซเรยปอด ทางเดินอาหาร เอกซเรยเตานม 
  ๓)   การตรวจทางเวชศาสตรนิวเคลียร 
  ๔)   การตรวจโดยใชเครื่องมือพิเศษอื่น ๆ 
 

๗.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคมะเร็ง 
 การสรางสุขภาพและปองกนัโรคมะเร็ง สามารถกระทําไดโดยการปฏิบัติตนเพื่อปองกันและ
หลีกเลี่ยงปจจยัเส่ียงตาง ๆ  และปฏิบัติธรรมที่เกื้อกูลกันดังตอไปนี ้
 ๗.๑  ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และดื่มสุราน้ําเมา 
      ๑) ผูท่ีสูบบุหร่ีจะมีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็งของระบบหายใจ ไดแกปอดและกลองเสียง
เปนตน 
      ๒) ผูท่ีดื่มสุราเปนประจําจะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งตับ ถาทั้งดื่มสุราและสูบบุหร่ีจัด จะเสี่ยงตอ
การเปนมะเร็งชองปากและในลําคอดวย 
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อขจัดความเสี่ยง 
  ๑)  อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแก  ดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน   โทษของการดื่มสุราและเสพสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, 
เกิดโรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา จึงควรละเวนอบายมุข ๖ รวมทั้งการดื่มสุรา สูบบุหร่ี และ
สารเสพติดดวย         
      ๒)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ 
๕ เวนจากการดื่มเหลาธรรมที่ควรทําใหเจริญ (ภาเวตัพพธรรม) 

 ๓)  มงคลชีวิต ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  เวนจากการ
ดื่มน้ําเมา  ( มชฺชปานา จ สฺญโม )    
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๔) รวมในอินทรีย ๖ อินทรียสังวร คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ และรูจักธรรมารมณดวยใจ ไมให
ยินดีตอการสูบบุหร่ี การดื่มสุราหรือน้ําเมา ทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจจะไดละเวน ลดและเลิกพฤติกรรมนั้นได                         

๕) เบญจธรรม ธรรมะที่ควรเจริญใหเกิดมี โดยเฉพาะขอที่ ๕ สติสัมปชัญญะ ใหคํานึงถึง
สุขภาพที่ดีไมมีโรคเปนหลักเบื้องตน  
 

 ๗.๒ กินอาหารเพื่อปองกันโรคมะเร็งหรือไมกินอาหารที่มีความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง 
    ๑) กินอาหารเพื่อปองกันโรคมะเร็ง เชน 
   - กินผักตระกูลกระหล่ํา เชนกระหล่ําปลี กระหล่ําดอก ผักคะนา หัวผักกาด บรอคโคล่ี 
ฯลฯ เพื่อปองกันโรคมะเร็ง ลําไสใหญ สําไสสวนปลาย กระเพาะอาหารและอวัยวะระบบทางเดินหายใจ 
   - กินอาหารที่มีกากมาก เชน ผัก ผลไม ขาวโพดและเมล็ดธัญพืชอ่ืน ๆ เพื่อปองกันมะเร็ง
ลําไสใหญ 
   - กินอาหารที่มีเบตา – แคโรทีน และไวตามินเอสูง เชนผัก ผลไม สีเขียว - เหลือง เพื่อ
ปองกันมะเร็งหลอดอาหาร กลองเสียงและปอด 
   - กินอาหารที่มีไวตามินซีสูง เชนผัก ผลไม ตาง ๆ เพื่อปองกันมะเร็ง หลอดอาหารและ
กระเพาะอาหาร 
  ๒) ละเวนการกินอาหารที่มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็ง เชน 
 - ไมกินอาหารที่มีราขึ้นโดยเฉพาะราสีเขียว–เหลืองซึ่งจะมีสารอัลฟาทอกซิน ปนเปอน ซ่ึง
จะเปนสาเหตขุองมะเร็งตับหรือผูท่ีเปนพาหะของเชื้อไวรัสตับ  อักเสบชนิดบีก็มีความเสี่ยงตอการเปนมะเร็ง
ตับ หากไดรับ ๒ อยาง โอกาสเปนมะเร็งตบัก็มากขึ้น   
 - ไมกินอาหารดอง อาหารเค็ม อาหารที่ใสดินประสิว เกลือไนเตรท – ไนโตรท เปน
ประจําจะเสี่ยงตอการเปนโรคทอน้ําดีในตบั 
 -  ไมกินอาหาร ปลาที่เปนพาหะของพยาธิใบไมตับ ท่ีสุก ๆ ดิบ ๆ เชนลาบปลา กอยปลา ฯ 
ปองกันโรคมะเร็งทอน้ําดหีรือตับ ผูท่ีติดเชื้อพยาธิใบไม  ตับจะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งตับ 
 -  ไมกินอาหารที่มีไขมันสูงเปนประจํา เพือ่ปองกันมะเรง็เตานม ลําไสใหญ เยื่อบมุดลูก
และตอมลูกหมาก 
 - ไมกินอาหารที่ใหพลังงานสูงและปริมาณมากเกินไปไมควบคุมน้ําหนักตัว เพื่อปองกัน
โรคมะเร็งมดลูก ถุงน้ําดี เตานม และลําไสใหญ 
 

 การปฏิบัติตนในการกินอาหารที่มีประโยชนตอการปองกันโรคมะเร็งและไมกินอาหารที่มีความเสี่ยง
ตอการเปนโรคมะเร็งดังกลาวขางตน จําเปนตองเรียนรูท้ัง โรคมะเร็ง และชนิดของอาหารที่มีประโยชน 
เกื้อกูลตอการปองกันโรคมะเร็งแตละโรครวมท้ังอาหารที่มีโทษและเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งชนิดตาง ๆ  
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หลักธรรมเพื่อการเรียนรูใหเกิดปญญา 
 ควรยึดถือหลักธรรม ธรรมะเพื่อพิจารณาใหเขาใจ จะไดนําไปปฏิบัติไดถูกตอง (ปริญเญยธรรม) มีดังนี้ 
 ๑.  ปญญา ๓ คือ   
 ๑)  การฟง จากผูรู คือแพทยพยาบาล หรือเจาหนาที่สาธารณสุข และพระภิกษุ การสนทนากับผูรู
ดังกลาว และการอาน เอกสารคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่องอาหารกับโรคที่มะเร็งจากแหลงขอมูล ท้ังดานการแพทย 
การสาธารณสุขและดานธรรม ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้ เรียกวา สุตมยปญญา  คือปญญาเกิดจากการฟง ( และ
อาน )   
 ๒)  การคิด เมื่อไดฟงแลวไดอานเรื่องอาหารและโรคมะเร็งเปนขอมูลมาแลว ก็ใหนํามาคิดและ
พิจารณาใหเขาใจโดยถองแทถึงเหตุผลอะไรถูก อะไรผิด อะไรเปนประโยชน อะไรเปนโทษ ซ่ึงทําใหเกิด
ศรัทธา ความเชื่อมั่นในเรื่องที่ไดคิดและไตรตรองดีแลว ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้เรียกวา  จิตตามยปญญา คือ
ปญญาเกิดจากการคิด 
 ๓)  การลงมือทําและปฏิบัติตน ในเรื่องกินอาหารใหเกิดประโยชนในการปองกันโรคมะเร็ง แต
ละชนิด และหลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง ชนิดนั้น ๆ โดยปฏิบัติเปนประจําจนเกิดเปนนิสัยและ
พฤติกรรมสุขภาพประจําตัวก็อาจทําใหปลอดจากโรคมะเร็งชนิดนั้น ๆ ได เกิดมีประสบการณส่ังสมมากขึ้น 
เกิดปญญาจากการปฏิบัติมากขึ้น ถึงแมจะไมไดผล รอยละ ๑๐๐ เนื่องจากมีปจจัยอ่ืน ๆ อีกในตัวเราที่มีความ
เส่ียงตอโรค แตก็ทําใหเปนการสรางเสริมสุขภาพของเราใหดี มีอายุยืนยาวได ถึงแมวาจะเปนโรคมะเร็งขึ้นมา
ก็ตาม  ธรรมใหเกิดปญญาขอนี้ เรียกวา ภาวนามยปญญา คือปญญาเกิดจากการลงมือทํา 
 ๒. ปจจัยสันนิสิตศีล  คือพิจารณาบริโภคปจจัย ๔ รวมทั้งอาหารดวยใหเปนไปตามวัตถุประสงค  
( ความหมาย ) และประโยชนของอาหารแตละประเภทธรรมที่ควรเจริญใหมาก (ภาเวตัพพ    ธรรม)  
 ๓.  โพชฌงค ๗ 
  ในการสรางปญญาใหเกิดขึ้นแลว การนําปญญาไปใชประโยชนใหสัมฤทธิผลในการปองกัน
โรคมะเร็งอยางตอเนื่องและยั่งยืนนั้น จําเปนตองใชหลักการทางแพทยและสาธารณสุขมาสงเสริมสนับสนุน
หลายประการ เชนการตรวจวิเคราะหอาหารวามีเชื้อราหรือสารกอมะเร็ง หรือเชื้อพยาธิปนเปอนอยูหรือไม 
และมีวิธีเลือกอาหารที่ปลอดภัยอยางไร เปนตน ในทางหลักธรรมนั้น ควรศึกษาและปฏิบัติตามหมวดธรรม
โพชฌงค ๗ คือธรรมที่เปนองคตรัสรู ประกอบดวย 
  ๑)  สติ ความระลึกได  กอนกินอาหารนั้น วามีประโยชนหรือโทษตอการปองกันโรคมะเร็ง
หรือไม 
  ๒)   ธัมมวิจยะ การสอดสองเลือกเฟนธรรม ท่ีจะนอมนํามาประพฤติปฏิบัติ ซ่ึงในที่นี้แปลความ
ถึงการรูจักเลือกชนิดของอาหารที่ควรกินและควรเวนดวย การเลือกธรรมประพฤติปฏิบัติในการกิน และไมกิน
อาหารตามคําแนะทางการแพทยนั้น อาจรวมถึงการเลือกธรรมหมวดปญญา ๓  โพชฌงค ๗ โภชเนมัตตัญุตา 
ปจจัยปจยนิสิตศีล เปนตน ซ่ึงจะไดกลาวตอไป 
  ๓) วิริยะ  ความเพียรพยายามในการประพฤติปฏิบัติ 
  ๔) ปติ ความปลาบปลื้มอิ่มเอิบใจ ความพึงพอใจในการกินและไมกินอาหารที่กําหนดให 
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  ๕)  ปสสัทธิ ความสงบเย็น ผอนคลาย กาย ใจ ในการดํารงชีวิตอยูดวยอาหารที่เหมาะสม
ปราศจากความเสี่ยงตอโรค 
  ๖) สมาธิความมีจิตตั้งมั่นแนวแนในอารมณในการประพฤติปฏิบัติตนทั้งในเรื่องการกินอาหารที่
ถูกตองและการสงเสริมสุขภาพทางจิต อันจะทําใหเกิดมีภูมิตานทางโรคไดดวย 
  ๗) อุเบกขา  ความมีใจเปนกลางเพระเห็นตามเปนจริง เมื่อไดความรูและปฏิบัติตนในการ
หลีกเลี่ยงความเสี่ยงตอโรคมะเร็งดวยวิธีการตาง ๆ ตามหลักการแพทย การสาธารณสุข และพุทธธรรมแลวก็
จะมีจิตใจที่มั่นคงไมไขวเขวในทางปฏิบัติเพื่อปองกันโรคเหลานี้ 
 ๔. โภชเนมัตัญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารโดยกินอาหารเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิต
ดํารงอยูไดมีความผาสุกตามอัตภาพ กลาวคือ ไมกินอาหารที่เส่ียงตอการเกิดมะเร็งและกินอาหารที่ชวยปองกัน
มะเร็ง 
 

 ๗.๓ ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่และการดื่มแอลกอฮอลล 
  การสูบบุหร่ีมีความเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งปอด กลองเสียง ฯลฯ การเคี้ยวยาสูบจะเสี่ยงตอ
การเปนมะเร็งชองปาก และชองคอ สวนการดื่มแอลกอฮอลลนั้น จะเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็งตับ ถาทั้งดื่ม
และสูบบุหรี่จะเสี่ยงตอการเปนมะเร็งชองปาก ชองคอ กลองเสียง และหลอดอาหาร 

ในการปฏิบัติธรรมนั้น (ปหาตัพพธรรม)  ควรเนนใหรักษาศีล ๕ ขอ ๕ คืองดเวนการดื่มสุรา 
และน้ําเมา ละเวนอบายมุข ชองทางของความเสื่อม ขอ ๑ คือไมประมาท คือ อัปปมาทะ 
 ๗.๔ ไมตากแดดจัดเปนประจํา 
  การตากแดดเปนประจํา จะไดรับอันตรายจากแสงแดด ท่ีมีปริมาณของแสงอุตราไวโอเลต
จํานวนมาก มีผลทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได ควรยึดหลัก มัชฌิมาปฏิปทา คือทางสายกลาง ไมมากเกินไป ไม
นอยเกินไป 
 ๗.๕ ผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองอันเกิดจากความผิดปกติจากพันธุกรรมหรือติดเชื้อไวรัสเอดส 
  ผูท่ีมีปจจัยน้ีจะมีความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งตอมน้ําเหลือง มะเร็งปากมดลูก มะเร็งของ 
หลอดเลือดเปนตน โรคมะเร็งในกลุมนี้อาจเกิดจากพันธุกรรมได สวนผูติดเชื้อไวรัสเอดสอาจกลายเปนโรค
เอดสและเปนมะเร็งโดยเฉพาะอยางยิ่ง มะเร็งตอมน้ําเหลือง 
  ผูท่ีมีพอแม พี่นอง เปนมะเร็ง หรือผูติดเชื้อไวรัสเอดส ควรเฝาระวังตนเองโดยตรวจสุขภาพ
เปนประจําดวยความไมประมาท ( อัปปาทะ ) ผูท่ีมีพอแม พี่นองเปนมะเร็ง ก็ใหทําใจใหได โดยใชหลักกตัญู    
(รูคุณ ) กตเวทิตา ( ตอบแทนบุญคุณ ) ผูติดเชื้อไวรัสเอดสก็กินยารักษาเชื้อไวรัสเอดส เพื่อไมใหเชื้อไวรัส
ขยายตัวกลายเปนโรคเอดสและโรคมะเร็งตอไปได อีกประการหนึ่ง การปฏิบัติสมาธิเปนประจํา จะชวยให
รางกายมีภูมิคุมกันเพิ่มขึ้นและปองกันโรคมะเร็งได 
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๘.  การปฏิบัติตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคมะเร็ง 
 ๘.๑ โรคมะเร็งมีท้ังประเภทท่ีรักษาใหหายขาดไดและไมได 
  โรคมะเร็งสวนใหญ ไมสามารถรักษาใหหายขาดได แตอยางไรก็ตามปจจุบันนี้ แพทยสามารถ
รักษามะเร็งหลายชนิดใหหายได หรืออยางนอยก็ทําใหผูปวยมะเร็งมีชีวิตการอยูรอดที่ยาวนานเทากับคนปกติ
ท่ีอยูในวัยเดียวกัน ท้ังนี้ จะตองขึ้นอยูกับชนิดของมะเร็ง ระยะของมะเร็งที่พบ เพราะมะเร็งระยะเริ่มแรกยอมมี
การตอบสนองตอการรักษาหรือมีโอกาสหายมากกวาระยะลุกลามหรือระยะสุดทาย 
 มะเร็งตางๆ ท่ีสามารถรักษาใหหายไดในปจจุบันที่สําคัญมีดังนี้ 

- มะเร็งตอมน้ําเหลืองชนิดฮอรดกิน 
- มะเร็งไตในเด็กชนิดวิมสทูเมอร 
- มะเร็งลูกอัณฑะ 
- มะเร็งกระดูกชนิด ออสติโอเจนนิคซารโคมา 
- มะเร็งรังไขชนิดเยื่อบุผิว 
- มะเร็งผิวหนังบางชนิดเชน Basal Cell Carcinoma 
- มะเร็งเตานม 
- มะเร็งปอดชนิด Small Cell 
- มะเร็งหลังโพรงจมูก 
- มะเร็งชนิดเนื้อเยื่อ Germ Cell 

 

 ๘.๒ การรักษามะเร็ง 
  การรักษามะเร็ง มีหลายวิธี จัดไดเปน ๒ แบบคือการรักษาแยกแตละวิธี และแบบผสมผสาน
หลายวิธีในผูปวยคนเดียวกัน  
  ๑) การรักษาแยกแตละวิธี มีดังนี้ 
   - การผาตัด  แพทยจะตัดเอาเนื้องอกออกใหหมด บางครั้งอาจจะตองผาตัดเอาเนื้อดีรอบ
เนื้องอกออกไปดวย เพื่อใหแนใจวาไดตัดเนื้องอกออกหมด จึงตองสงชิ้นเนื้อรอบ ๆ เนื้องอกเพื่อสองกลองดู
วามีเซลลมะเร็งหลงเหลือหรือไม นอกจากนั้นแพทยจะผาเอาตอมน้ําเหลืองใกลกับที่เนื้องอกอยูออกไปดวย 
   - การฉายแสง คือการใชรังสีรักษาเพื่อทําลายเซลลมะเร็ง แตมีผลกับเซลลปกตินอย อาการ
ขางเคียงคืออาการออนเพลียไมมีแรง 
   - เคมีบําบัด คือการใหสารเคมีหรือยาที่ทําลายเซลลมะเร็ง มีท้ังยาเม็ด ยาน้ํา แตสวนใหญจะ
เปนยาฉีด มะเร็งบางชนิดใหยาเพียงชนิดเดียว แตสวนใหญจะใชยา ๒ ชนิด ข้ึนไป 
   - การใชฮอรโมน มะเร็งบางชนิดจะแบงตัวเมื่อมีฮอรโมน การใหยาเพื่อเปลี่ยนแปลงระดับ
ฮอรโมนทําใหเซลลหยุดการเจริญเติบโต สวนใหญจะใชรักษามะเร็งเตานมและมะเร็งตอมลกูหมาก 
 
  ๒) การรักษาแบบผสมผสาน 
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   มะเร็งบางชนิดมีการตอบสนองตอการรักษาทางศัลยกรรมและรังสีรักษา เชนมะเร็ง
ผิวหนัง มะเร็งบางชนิดมีการตอบสนองตอเคมีบําบัดและรังสีรักษา เชนมะเร็งตอมน้ําเหลือง  มะเร็งเม็ดเลือด
ขาว สวนมะเร็งเตานมในผูปวยบางกลุม โดยเฉพาะผูปวยที่อยูในวัยหลังหมดระดู จะมีการตอบสนองตอการ
รักษา โดยการใชฮอรโมนหลังจากที่ผาตัดเอากอนมะเร็งออกแลว จะเห็นไดวาการรักษามะเร็งแตละชนิดหรือ
การรักษามะเร็งแตละกลุม มีความแตกตางกัน แมแตการผสมผสานวิธีการรักษาแตละวิธีก็ไมเหมือนกัน 
 สําหรับการปฏิบัติธรรมเพ่ือหนุนเสริมใหทําใจใหได ควรปฏิบัติธรรมเพื่อความเขาใจและยอมรับ 
(ปริญเญยยธรรม) หมวด ไตรลักษณ คือความไมเที่ยง (อนิจจตา) ความเปนทุกข (ทุกขตา) และความมิใชตัวตน 
(อนัตตา) เปนของจริงแทแนนอนของมนุษย และใหกําลังใจในการตอสูกับโรครายดวยการปฏิบัติธรรมหมวด 
พละ ๕  คือธรรมอันเปนกําลัง ซ่ึงทําใหเกิดความเขมแข็งมั่นคงทั้งกายและใจ สามารถยืนหยัดตอสูกับโรคราย
ได ประกอบดวยศรัทธาความเชื่อในวิธีการรักษาและแพทยพยาบาลที่ใหคําแนะนํา วิริยะ มีความเพียรพยายาม
ในการรักษาใหตอเนื่อง สติ  ความระลึกไดในการตองปฏิบัติตน ไมหลงลืม สมาธิ ความตั้งจิตใหมั่น สงบ 
เพื่อใหรางการปรับสมดุล เกิดภูมิคุมกันตอโรคและปญญา ความฉลาดรูเทาทันการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 
และอาการของโรค ซ่ึงจะไดปฏิบัติตามหรือหลีกเลี่ยงส่ิงเปนโทษได 
 

 ๘.๓ อาหารสําหรับผูปวยมะเร็ง 
  การรักษาโรคมะเร็ง ในปจจุบันกาวหนาไปมาก มีท้ังยาและเทคโนโลยีใหม ๆ เขามามากมาย 
แตภาวะการขาดอาหารจากโรคมะเร็งหรือผลขางเคียงจากการรักษา ก็ยังเปนปญหาสําคัญของผูปวยมะเร็ง ซ่ึง
มีท้ังการรับประทานไมได   การเบื่ออาหาร การเปลี่ยนแปลงของการรับรสและการกลืน เมื่อรางกายขาด
อาหารอยางรุนแรง น้ําหนักตัวลดอยางรวดเร็ว ทําใหรางกายออนแอขาดภูมิคุมกันโรค ซ่ึงจะเกิดโรคแทรก
ซอนได ปญหาที่ทําใหผูปวยรับประทานอาหารไดนอยลง 
  ๑) การเบื่ออาหาร  มักพบไดเสมอในผูปวยท่ีไดรับการรักษาดวยการฉายรังสีและเคมีบําบัดแต
อาการจะคอย ๆ ดีข้ึนหลังจากไดรับการรักษาครบแลว 
  ๒)  การรับรสเปลี่ยนไป  อาจรูสึกขมในปากตลอดจนการรับรสตาง ๆ ผิดไปจากเดิม สาเหตุ
จากเยื่อบุในชองปากและตอมรับรสถูกรบกวนจากการรักษา 
  ๓)  อาการคลื่นไสอาเจียน ทองเดิน ทองผูก  มักพบบอยในชวงแรก ๆ ของการรักษาดวยเคมี
บําบัด และการฉายรังสี หลังจากไดรับการรักษาครบแลว อาการจะคอย ๆ ดีข้ึนภายใน ๖-๘ สัปดาห 
  ๔ )  ความเจ็บปวด ปวดทอง แนนทอง  มีท้ังเกิดจากโรคเอง และผลขางเคียงของการรักษา 
ควรปรึกษาแพทยเพื่อใหยาระงับความเจ็บปวดและยาชวยในการยอยอาหาร  
  ๕)  ความเชื่อในเรื่องอาหารแสลง  หากมีความเช่ือวาอาหารที่มีประโยชน และจําเปนตอ
รางกายบางชนิดเปนอาหารแสลงก็จะทําใหยิ่งขาดอาหารได 
  ๖)  อาการซึมเศรา ทอแท หมดกําลังใจ  ก็ทําใหเบื่ออาหาร อาหารไมยอย รับประทานอาหาร
ไมได   ภาวะการ ขาดอาหารก็จะเปนมากขึ้น ส่ิงที่ควรทําคือ ตองพยายามทําจิตใจใหได ภาวะการขาดอาหารก็



86
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

จะเปน มากขึ้น ส่ิงที่ควรทําคือ ตองพยายามทําจิตใจใหเขมแข็ง จัดหาสิ่งที่จะทําใหเกิดความสุข ความสดชื่น 
เพื่อชวยใหรับประทานไดมากขึ้น 
 

 ๘.๔ การรับประทานอาหารที่พอเหมาะคือตองไดท้ังปริมาณและคุณภาพ 
  วันหนึ่ง ๆ ควรจะรับประทานอาหารมากนอยเทาไรนั้น ข้ึนอยูกับความตองการของแตละคน 
และในแตละวันจะไมเทากัน  อยางเชน ในระหวางการรักษา รางกายจะตองการอาหารมากกวาชวงที่ทําการ
รักษาเสร็จแลว เนื่องจากอาหารถูกนําไปใชเพื่อเสริมสรางสวนที่สึกหรอ  ดังนั้นในระหวางการรักษาควร
พยายามรับประทานใหไดมาก และเปนอาหารที่มีประโยชน เพื่อรางกายจะไมออนเพลีย สามารถรับการรักษา
ตอไปจนครบตามแผนการรักษาของแพทย 
  ขอควรปฏิบัติในการรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการ มีดังนี้ 
  ๑)  ควรรับประทานอาหารครั้งละนอยๆ แตบอยคร้ัง  จากเดิม ๒-๓ มื้อ รับประทานเพิ่มเปน๔ 
- ๖ มื้อตอวัน ควรรับประทานอาหารแมจะไมหิว และไมใชมื้ออาหาร หลังอาหารทุกมื้อ ควรรับประทาน
ผลไม ของหวาน หรือเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 
  ๒)  ในผูปวยท่ีมีอาการปวด  การรับประทานอาหารในชวงที่ทุเลาจากอาการปวด จะชวยใหรับ 
ประทานอาหารไดดีข้ึน 
  ๓)  ควรรับประทานอาหารออน ๆ  หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและอาหารมัน เพราะจะชวยใหการ
รับ ประทานอาหารงายขึ้น เชน ไอศกรีม เยลล่ี วุน ลอดชอง เปนตน 
  ๔) ขณะรับประทาน  ควรเคี้ยวชา ๆ ใหละเอียด เพื่อชวยในการยอยอาหาร 
  ๕) ควรรักษาความสะอาดชองปากและฟนโดยการบวนปากบอยๆดวยน้ําอุนหรือเติมเกลือ
เล็กนอยก็ได 
  ๖) จัดบรรยากาศใหร่ืนรมย นารับประทาน  มีการสังสรรคในหมูญาติ หรือเปลี่ยนแปลง
บรรยากาศออกไปรับประทานนอกบานบาง เปนบางครั้ง 
  ๗) ถาไดรับยาแกคล่ืนไสอาเจียนจากแพทย  ควรรับประทานกอนรับประทานอาหารประมาณ 
๓๐ นาที และควรรับประทานยาแมจะไมมีอาการคลื่นไสก็ตาม เพราะจะไดผลดีกวารอใหเกิดอาการจึงจะรับ 
ประทานยา 
  ๘)  หากรูสึกเบื่ออาหารมาก รับประทานอาหารไมได  ควรปรึกษาแพทย หรือพยาบาล เพื่อให
คําปรึกษาแนะนํา หรือใหยาที่ทําใหเจริญอาหารหรือชวยยอยอาหาร 
 การปฏิบัติธรรมเพื่อสนับสนุน (ภาเวตัพพธรรม) ใหผูปวยโรคมะเร็งสามารถปฏิบัติตนใหไดในการ
กินอาหารที่มีประโยชนเหมาะสมกับสภาพของรางกาย โดยไมทอแท ตามขอ ๓ และขอ ๔ ขางตนนั้น ควร
ปฏิบัติธรรมขอ โภชเนมัตตญุตา  คือรูจักประมาณในการกินอาหารทั้งปริมาณและคุณภาพ และเสริมดวย
ธรรมขอ ปจจัยสันนิสิตศีล ไดแกการพิจารณากินอาหารใหเปนไปเพื่อประโยชนและวัตถุประสงคตามสภาวะ
ความตองการของผูปวย และปฏิบัติธรรมขอ มัชฌิมาปฏิปทาคือการเดินทางสายกลาง กินไมมากเกินไป ไม
นอยเกินไป ไมกินตามที่ชอบมากเกินไป กินเพื่อเสริมการรักษาโรค ไมนอยเกินไป  เปนตน 
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 ๘.๕ การดูแลจิตใจของผูปวยมะเร็ง 

 การดูแลผูปวยโรคมะเร็ง เปนเรื่องที่ละเอียดออน นอกเหนือจากการวางแผนการรักษา
ผลกระทบตั้งแตกอนการรักษา รางกายและจิตใจเปนสิ่งที่มีความสัมพันธและมีอิทธิพลตอกัน ไมสามารถแยก
ออกจากกันได การรักษาโรคใด ๆ ใหไดผลดี จะตองใหการดูแลทั้งรางกายและจิตใจควบคูกันไปดวย 
โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคมะเร็ง ซ่ึงเปนโรคที่มีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของผูปวยเปนอยางมาก ดังนั้น การ
ดูแลในสวนนี้จึงมีความสําคัญที่ควรทราบ ซ่ึงจะแบงการดูแลตามสภาพการเกิดผลกระทบทางจิต ใจของ
ผูปวยดังนี้ 
 ๑) ระยะกอนและขณะที่ไดรับทราบการวินิจฉยัโรค ผูปวยมะเร็งสวนใหญมักจะอยูในวยัท่ี
ตองรับผิดชอบตอครอบครัว ดังนั้นความตึงเครียดและความกังวลตอโรคที่ไดรับการวินิจฉัยจึงคอนขางสูง
ความรูสึกในวนักอนทราบผลการวินิจฉยัจงึมีลักษณะขัดแยงกนัในตัวเอง มีความสับสน ท้ังตองการทราบผล
การวินจิฉัย แตก็กลัวท่ีจะเปนมะเร็ง เปนลักษณะความขัดแยงในอารมณ เมื่อแพทยบอกการวนิิจฉัยวาเปน
โรคมะเร็ง ดวยความรูสึกและมีเจตคติตอโรคมะเร็งวา เปนโรคที่ผูใดเปนแลวตองตายไมมีทางรักษา 
พฤติกรรมก็อาจจะแสดงออกมาในรูปแบบ   ตาง ๆ กัน ดังนี้ 

- การปฏิเสธความจริง 
- การโกรธและกาวราว 
- การตอรอง    
- การยอมรับ 
- ภาวะซึมเศรา 

พฤติกรรมตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น อาจเรียง หรือ ไมเรียงตามลําดับก็ได เชน ผูปวยอาจจะมีภาวะซึมเศรากอน
หรือหลังภาวะการยอมรับก็ไดภาวะตาง ๆ เหลานี้ ตั้งแตการปฏิเสธความจริง การตอรองหรือการหลบหนี
ความจริง ลวนแลวแตสรางความกังวลใจใหผูปวย ซ่ึงอาจจะมีหรือไมมีภาวะซึมเศรารวมดวยก็ได จากรายงาน
พบวา ในผูปวยท่ีมีประวัติดื่มเหลามาก ก็จะมีอัตราเสี่ยงตอภาวะนี้ และมีโอกาสฆาตัวตายมากขึ้น 

ดังนั้นการทราบภาวะซึมเศราของผูปวยจึงเปนเรื่องสําคัญ ซ่ึงประกอบดวย 
       ความรูสึกเศรา เสียใจ หมดหวัง กังวล และกระวนกระวาย   มีอาการรวม ไดแก เบื่ออาหาร น้ําหนัก
ลด นอนไมหลับ ออนเพลีย เฉื่อยชา หรือ กระวนกระวาย ขาดความสนใจในการงาน เก็บตัว ขาดสมาธิ เล่ือน
ลอย และคิดถึงแตเรื่องความตาย 
 ๒) ระยะท่ีใหการรักษา เปนที่ทราบกันดีวา การรักษาโรคมะเร็งมีวิธีการไดตางๆกัน ตั้งแตการ
ผาตัด  การใหยาเคมีบําบัด และการฉายรังสี ซ่ึงเปนเรื่องที่ผูปวยไมคอยเขาใจและกลัวตอภาวะแทรกซอนมาก 
ดังนั้นผูปวยควรสอบถามแพทยเกี่ยวกับวิธีการรักษาตาง ๆ ภาวะแทรกซอนและวิธีการดูแลตนเองในระหวาง
การรักษา ซ่ึงจะชวยใหผูปวยรูสึกมั่นใจยิ่งขึ้น 
 ๓)  ระยะติดตามการรักษา ระยะนี้ผูปวยสวนใหญมักจะมีความสบายใจ และม่ันใจมากขึ้น
เนื่องจากผลการรักษา มักจะขจัดอาการตางใหดีข้ึนอยางชัดเจน เชน อาการปวด หอบเหนื่อย หรืออาการทาง
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ระบบประสาท เชน แขนขาออนแรง ในระยะนี้ผูปวยมักจะมีความสบายใจมากขึ้น แตก็มีความกังวลใจ
เกี่ยวกับการกลับเปนใหม หรือ การกระจายของโรค ดังนั้นจึงมักจะแสวงหาสิ่งอื่น ๆ มาเสริมสรางกําลังใจ 
เชน การใชยาสมุนไพร ตลอดจนยาพระ ยาหมอ เปนตน 
 ๔) ระยะสุดทาย นี้ผูปวยจะทอแทเปนที่สุด บางครั้งมีความรูสึกอยากตาย บางครั้งรูสึกไม
อยากตายรูสึกยังมีส่ิงที่ยังไมไดจัดการอีกมาก ดังนั้นการกระทําใด ๆ ท่ีสามารถกระทําใหผูปวย รูสึกพึงพอใจ
เปนส่ิงสําคัญ จะเปนการปรับตัวและจิตใจ นําไปสูการดูแลผูปวยท่ีดีข้ึนได 
 

ธรรมท่ีควรปฏิบัติเพื่อสรางขวัญกําลังใจ ท้ังที่เปนธรรมเพื่อการเขาใจ เพื่อการละ เวน และเพื่อความ
เจริญกาวหนา ทําใหผูปวยโรคมะเร็งใหเขมแข็งและมุงมั่นตอสูโรคราย ไดแก 
  ๑) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรที่มี
สติเปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการ
กระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและ
ความอันจะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
เชนไปรับการตรวจรักษาพยาบาลตามกําหนด ไมชะลาใจวาเปนมะเร็งชนิดที่หายได เพราะถาตรวจพบชาไปก็
อาจลุกลามมาก รักษาไมหาย เปนตน 
  ๒) สมาธิเบื้องตน ชวยใหจิตใจตั้งมั่น อารมณมั่นคง คลายกังวล คลายเครียด เปนผลดีตอการ
รักษาพยาบาลมีวิธีปฏิบัติ คือ การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง  เชนที่ปลายจมูก  
พรอมบริกรรมคําวาพุทโธ  โดย หายใจเขา  พุท  หายใจออก  โธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่
หายใจเขา หายใจออก ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ 
   การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวาวางรองศีรษะ ยืดมือซายไปตามตัว ไมนอนขด 
นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตั้งมั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ   หายใจเขา พุท  หายใจออก  โธ  
ใหตั้งมั่นอยูในอารมณเดียว  เชนเดียวกับการนั่งการปฏิบัติสมาธิชวยใหสุขภาพกายและจิตดีข้ึน ภูมิตานทาน
โรคดีข้ึน การรักษาไดผลดีข้ึน 
  ๓) การเดินจงกรม  ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหน่ึง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย - 
ขวาในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการ
ปฏิบัติธรรม  อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนสื่อใหจิตเกิดความตั้งมั่นได
เชนกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตาง ๆ ตามระยะทางที่
กําหนดไว เรียกวา เดินจงกรม  เชน  จงกรม ๑ ระยะ  :  ซายยางหนอ – ขวายางหนอหรือ   เดินจงกรม โดย ให
กําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควรจะหาสถานที่ และเวลาที่เหมาะสม ไม
อึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดินไมควรสูงๆ ต่ําๆ แตควรเรียบเสมอกัน 
เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลวก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกมหนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลง
พอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับกันเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ใหจิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ 
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โดยเดินอยางสํารวม ชาๆ ไมเรงรีบ  กําหนดรูในใจ การเดินจงกรมเปนการออกกําลังกายและเกิดสมาธิ ความมี
ใจตั้งมั่น สงบ แนวแน คลายเครียด ชวยใหสุขภาพดีข้ึน 
  ๔)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสูความสําเร็จ 
หรือ คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมที่นําไปสู
ความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   
 -  ฉันทะ  ( ความพอใจ )  คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักการรักษาโรคมะเร็งนั้น
อยูเสมอ และปรารถนาจะทําให ไดผลดียิ่ง ๆ ข้ึนไป มีความพอใจ แพทย พยาบาล ยาและวิธีการรักษาพยาบาล
โรคของตน 
 - วิริยะ  ( ความเพียร )  คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง 
อดทน เอาธุระไมทอถอย มีความมั่นเพียรในการกินยา ดูแลสุขภาพตนเอง และไปรับการรักษาตามแพทยส่ัง 
 - จิตตะ  ( ความคิด )  คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิต
ฝกใฝ ไมปลอยใจให ฟุงซานเลื่อนลอยไป มุงมั่นเอาใจใสตอการดูแลตนเอง กินยาและไปพบแพทย พยาบาล
ตามกําหนดนัด 
 - วิมังสา  ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง )  คือ หมั่นใชปญญา พิจารณาใครครวญ 
ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในการปฏิบัตินั้น และปรึกษาแพทยในการวางแผน วัดผล คิดคน
วิธีแกไขปรับปรุงการดูแลตนเองหาทางเลือกที่ดีข้ึน เปนตน  

 ๕) ขันติ คือ ความอดทนตอการรักษาพยาบาลที่ยาวนาน  
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แนวทางการดูแลสุขภาพองครวม วิถีพุทธ  กรณ ีโรคเอดส 
 

๑.  โรคเอดส คอือะไร  
 เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรค ท่ีเกิดจากการ
ติดเชื้อไวรัสเอดส ซ่ึงจะเขาไปทําลายเม็ดเลือกขาว ซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหติดเชื้อโรคอื่นๆ ได
งายขึ้น เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิดไดงายกวาคนปกติ อาการจะ
รุนแรง และเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต  
๒.  โรคเอดส ติดตอกันไดอยางไร  

๒.๑ การรวมเพศ  โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญิง ท้ังชอง 
ทางธรรมชาติหรือไมธรรมชาติ ก็ลวนมีโอกาสติดโรคนี้ไดท้ังส้ิน และปจจัยท่ีทําใหมีโอกาสติดเชื้อมากขึ้น 
ไดแก การมีแผลเปด และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยา ประมาณรอยละ ๘๔ ของผูปวยเอดส ไดรับเชื้อจาก
การมีเพศสัมพันธ  

๒.๒ การรับเชื้อทางเลือด มี ๒ กรณี ดังนี ้
๑) การใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส มักพบในกลุมผูฉีดยาเสพติดและหาก

คนกลุมนี้ตดิเชื้อ ก็สามารถถายทอดเชื้อเอดส ทางเพศสัมพันธไดอีกทางหนึ่ง  
๑) การรับเลือดในขณะผาตัด หรือเพื่อรักษาโรคเลือดบางชนิด ( ในปจจุบันเลือดที่ไดรับ

บริจาคทุก ขวดตองผานการตรวจหาการติดเชื้อเอดส และจะปลอดภัยเกือบ ๑๐๐% ) 
๒.๓ ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส การแพรเชื้อจากแมสูลูก ผูหญิงที่ติดเชื้อเอดส หากตั้งครรภ 

และไมไดรับการดูแลอยางดี เชื้อ เอช ไอ วี จะแพรไปยังลูกได ในอัตรารอยละ ๓๐ จากกรณีท่ีเกิดจากแมติด
เชื้อ จึงมีโอกาสที่จะรับเชื้อ เอช ไอ วี จากแมได 
๓.  อาการของเอดส มี ๒ ระยะ  
 ๓.๑ ระยะไมมีอาการ ผูติดเชื้อจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการผิดปกติแตอยางใด ผูติดเชื้อสวนใหญ
จะอยูในระยะนี้ และบางคนไมทราบวา ตัวเองติดเชื้อ จึงอาจแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได  
 ๓.๒ ระยะมีอาการผูติดเชื้อสวนใหญจะเริ่มแสดงอาการภายหลังจากไดรับเชื้อประมาณ ๗-๘ ป 
แบงเปน ๒ ระยะ คือ  
  ๑) ระยะเริ่มปรากฏอาการ อาการที่พบคือ มีเชื้อราในปาก ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด มีไข 
ทองเสีย น้ําหนักลด มีตุมคันบริเวณผิวหนัง  
  ๒) ระยะโรคเอดสเปนระยะที่มีภูมิตานทานลดลงมากทําใหผูติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาส  ไดงาย
ข้ึน เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ เปนตน  
๔.  ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 
 ๔.๑ การใชเข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงพบมากในกลุมผูติดยาเสพติด  
 ๔.๒ การรับเลือดขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค  
 ๔.๓ การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 
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๑.  โรคเอดส คอือะไร  
 เอดส หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เปนกลุมอาการของโรค ท่ีเกิดจากการ
ติดเชื้อไวรัสเอดส ซ่ึงจะเขาไปทําลายเม็ดเลือกขาว ซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหติดเชื้อโรคอื่นๆ ได
งายขึ้น เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ หรือเปนมะเร็งบางชนิดไดงายกวาคนปกติ อาการจะ
รุนแรง และเปนสาเหตุสําคัญของการเสียชีวิต  
๒.  โรคเอดส ติดตอกันไดอยางไร  

๒.๑ การรวมเพศ  โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญิง ท้ังชอง 
ทางธรรมชาติหรือไมธรรมชาติ ก็ลวนมีโอกาสติดโรคนี้ไดท้ังส้ิน และปจจัยท่ีทําใหมีโอกาสติดเชื้อมากขึ้น 
ไดแก การมีแผลเปด และจากขอมูลของสํานักระบาดวิทยา ประมาณรอยละ ๘๔ ของผูปวยเอดส ไดรับเชื้อจาก
การมีเพศสัมพันธ  

๒.๒ การรับเชื้อทางเลือด มี ๒ กรณี ดังนี ้
๑) การใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส มักพบในกลุมผูฉีดยาเสพติดและหาก

คนกลุมนี้ติดเชื้อ ก็สามารถถายทอดเชื้อเอดส ทางเพศสัมพันธไดอีกทางหนึ่ง  
๑) การรับเลือดในขณะผาตัด หรือเพื่อรักษาโรคเลือดบางชนิด ( ในปจจุบันเลือดที่ไดรับ

บริจาคทุก ขวดตองผานการตรวจหาการติดเชื้อเอดส และจะปลอดภัยเกือบ ๑๐๐% ) 
๒.๓ ทารก ติดเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อเอดส การแพรเชื้อจากแมสูลูก ผูหญิงที่ติดเชื้อเอดส หากตั้งครรภ 

และไมไดรับการดูแลอยางดี เชื้อ เอช ไอ วี จะแพรไปยังลูกได ในอัตรารอยละ ๓๐ จากกรณีท่ีเกิดจากแมติด
เชื้อ จึงมีโอกาสที่จะรับเชื้อ เอช ไอ วี จากแมได 
๓.  อาการของเอดส มี ๒ ระยะ  
 ๓.๑ ระยะไมมีอาการ ผูติดเชื้อจะมีสุขภาพแข็งแรง ไมมีอาการผิดปกติแตอยางใด ผูติดเชื้อสวนใหญ
จะอยูในระยะนี้ และบางคนไมทราบวา ตัวเองติดเชื้อ จึงอาจแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได  
 ๓.๒ ระยะมีอาการผูติดเชื้อสวนใหญจะเริ่มแสดงอาการภายหลังจากไดรับเชื้อประมาณ ๗-๘ ป 
แบงเปน ๒ ระยะ คือ  
  ๑) ระยะเริ่มปรากฏอาการ อาการที่พบคือ มีเชื้อราในปาก ตอมน้ําเหลืองโต งูสวัด มีไข 
ทองเสีย น้ําหนักลด มีตุมคันบริเวณผิวหนัง  
  ๒) ระยะโรคเอดสเปนระยะที่มีภูมิตานทานลดลงมากทําใหผูติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาส  ไดงาย
ข้ึน เชน วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุมสมองอักเสบ เปนตน  
๔.  ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเอดส 
 ๔.๑ การใชเข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยารวมกับผูติดเชื้อเอดส ซ่ึงพบมากในกลุมผูติดยาเสพติด  
 ๔.๒ การรับเลือดขณะผาตัด หรือขณะรักษาโรค  
 ๔.๓ การแพรเชื้อจากแมสูลูกขณะตั้งครรภ และขณะคลอด 

 ๔.๔ การมีเพศสัมพันธกับผูติดเชื้อเอดส โดยไมใชถุงยางอนามัย ไมวาชายกับชาย ชายกับหญิง หรือ
หญิงกับหญิง ท้ังชองทางธรรมชาติ หรือไมธรรมชาติก็ตาม 
 ๔.๕ การแพรกระจายเชื้อจากแมท่ีเปนโรคเอดสสูลูกหลังคลอด โดยผานทางน้ํานม  
๕.  การสรางสขุภาพและปองกันโรคกอนปวยเปนโรคเอดส 
 การสรางสุขภาพและปองกนัโรคเอดส    สามารถกระทําไดโดยการหลีกเลี่ยงปจจยัเสี่ยงตาง ๆ  และ
ปฏิบัติธรรมที่เกื้อกูลกันดังตอไปนี ้
 ๕.๑   ปจจัยเสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยง ทางเพศสัมพันธและทางเลือด 

 ๑) การมีเพศสัมพันธสําสอนระหวางชายกับชาย และชายกับหญิงจะมีโอกาสติดเชื้อโรคเอดส 
ไดถาฝายหนึ่งฝายใดมีเชื้ออยูใน ตัว เพราะเชื้อโรคเอดสจะออกมากับน้ํากามของผูชาย และออกมากับน้ําเมือก 
ในชองคลอดของผูหญิงที่เปนโรค โดยเฉพาะอยางยิ่งอยูในเม็ดโลหิตขาวที่ปะปนออกมากับน้ํากามและน้ําเมือก 
ดังนั้นถายิ่งมีเลือดออก เชน การรวมเพศขณะมีประจําเดือนหรือขณะที่ประจําเดือนยังไมหมดดีหรือถามี
บาดแผล เชน การมีแผลกามโรคมีเลือด หรือ น้ําเหลืองไหลเยิ้มมาก็ยิ่งถายทอดโรคใหคนอื่นไดงายขึ้น หรือถา
ฝายผูรับเชื้อมีบาดแผลเชนบาดแผลที่เกิดจากการฉีดขาดระหวางการรวมเพศ (เชนการถูกรวมเพศทางทวาร
หนักหรือการรวมเพศที่รุนแรงเกินไป )  หรือท่ีเกิดจากการที่มีแผลกามโรคอยูเดิมก็จะยิ่งทําใหรับเชื้อเอดสได
งาย ข้ึน ดังนั้น การรักษาแผลกามโรคและการใสถุงยางอนามัยขณะรวมเพศกับคนที่ไมใชเปนภรรยา หรือสามี
ของตนจึงเปนทางหนึ่งที่จะปองกันโรคเอดสได    อยางไรก็ตาม การมีเพศสัมพันธเพียงครั้งเดียวโดยไมได
ปองกัน หรือโดยไมมีบาดแผล ก็สามารถติดเอดสได และการมีเพศสัมพันธกับหญิงสมัครเลน ( ไมใชหญิง
บริการ )  ก็สามารถติดเอดสไดเชนเดียวกัน เพราะไมทราบวาเขาไป “ สมัครเลน ”  กับคนอื่นอีกกี่คนกอน
มาถึงเรา 
  ๒) การรับเลือดที่มีเชื้อเอดสเขาไป เชนโดยการถายเลือด แตเลือดที่ใหกันในบานเราใน
ปจจุบันไดรับ  การตรวจเอดสอยางดีแลว โอกาสติดเอดสจึงมีนอยมากการใชเข็มฉีดยาท่ีเปอนเลือดของคนที่
ติดเชื้อโรคเอดส  
    ๓)  การใชเข็มฉีดยารวมกันในกลุมผูติดยาเสพติดโดยการฉีดยาเขาเสนเลือด 
     ๔) การติดตอจากแมไปสูลูก โดยผานรก หรือโดยการปนเปอนเลือดแมระหวางคลอด เชน เขา
ทางรอยตัดของสายสะดือเด็กหรือโดยการกลืนกินเลือดหรือน้ําคร่ําของแมเขาไปในระหวางคลอด สวนการ
ติดตอโดยผานทางน้ํานมก็เกิดจากมีเม็ดโลหิตขาวปะปนอยูในน้ํานมของแมท่ีติดเชื้อ จึงอาจอนุโลมจัดอยูใน
กลุมเดียวกันกับการติดตอทางเลือด 
  ๕) การปลูกถายอวัยวะ หรือการผสมเทียม ถาอวัยวะหรือน้ําอสุจิท่ีนํามาใหกับคนไขมาจากคน
ท่ีมีเชื้อเอดสอยู เนื่องจากมีการปนเปอนดวยเลือดหรือเม็ดโลหิตขาวที่มีเชื้ออยู 
  ๖) การถูกเข็มหรือของมีคมที่เปอนเลือดเอดสตํา เชน การที่บุคลากรทางการแพทยถูกเข็มที่
เปอนเลือด การใชเข็มหรือเครื่องมือทางการแพทยไมสะอาด การสัก การฝงเข็ม การเจาะรูตุมหู รวมตลอด
จนถึง การเสริมสวยที่ใชของมีคม ซ่ึงไมสะอาด แตโอกาสติดเอดสจากวิธีเหลานี้มีนอยมากคือนอยกวารอยละ 
๐.๕ 
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 ๕.๒  ปจจัยเสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยง จากการดืม่สุรา และเสพสารเสพติด 
  ๑) เวนจากการดื่มสุราและใชสารเสพติดทุกชนิด เนื่องจากทําใหสติขาดความยั้งคิด เกิด 
ความประมาท นําไปสูความเสี่ยงทางเพศสัมพันธ และไดรับเชื้อทางเลือดอีกทอดหนึ่งดวย 
๖. วิธีการปองกันและหยุดยัง้การตดิเชื้อเอดส 
 ๖.๑  เอดสปองกันได 
 วิธีการที่จะชวยปองกันและหยุดยั้งการติดเชื้อเอดส คือการปดกั้นชองทางการติดตอโรค และปจจัย
เส่ียงที่นําสูโรค ไดแก 
   ๑)  การไมมีเพศสัมพันธกับผูท่ีมีเชื้อเอดสหรือปวยเปนเอดส หากหลีกเลี่ยงไมไดควรใชถุงยาง
อนามัยอยางถูกวิธีทุกครั้ง 
   ๒)  การไมใชเข็มฉีดยาหรือของมีคมรวมกับผูอ่ืน ตลอดจนไมดื่มเหลาและไมใชสารเสพติด 
อันจะทําใหขาดสติในการยับยั้งชั่งใจ และการปองกันตัวเองจากโรคภัยตาง ๆ 
   ๓)  การตรวจเลือดและขอรับบริการปรึกษาเรื่องโรคเอดสกอนแตงงาและกอนท่ีคิดจะมีบุตร 
   ๔)  หลีกเลี่ยงการรับเลือดโดยไมจําเปน หากมีความจําเปนตองเปนเลือดที่ผานการทดสอบวา 
ปราศจากเชื้อโรคไวรัสเอดสแลวเทานั้น 
๖.๒ การใชถุงยางอนามัย 
              ๑) ตรวจสอบวาถุงยางอนามัยยังไมหมดอายุ โดยดูวันที่ผลิต ( ไมเกิน ๓ ป ) หรือวัดหมดอายุ
ท่ีบริเวณซอง 
 ๒)   ซองตองไมชํารุดหรือฉีกขาด 
 ๓)   เลือกใชขนาดที่เหมาะสม ถาขนาดเล็กไปจะฉีกขาดงาย หรือถาใหญเกนิไปจะหลุดงาย 
 ๔)   การสวมถุงยางอนามัยเมื่อมไีฟสวางพอประมาณจะงายกวาสวมถุงยางในที่มืด 
 ๕)   ฝายหญิงอาจสวมถุงยางใหผูชาย เพราะบางคนอวัยวะเพศออนตัวงายหากตองสวมเอง 
 ๖)   ควรเตรียมถุงยางมากกวาหนึ่งชิ้น เผ่ือถุงยางฉีกขาดหรือการรวมเพศซ้าํ 
 ๗)  กรณีรักรวมเพศหรือชายที่นยิมรวมเพศทางทวารหนกั จาํเปนตองใชถุงยางชนิดหนา 
เพราะถุงยางชนิดบางใชสําหรับรวมเพศทางชองคลอด หากใชรวมทางทวารหนกัจะฉีกขาดงาย 
 ๖.๓ วิธีใชถุงยางอนามยัท่ีถูกตอง 
 ๑)  หลักจากตรวจสอบวาถุงยางอนามัยไมหมดอายุ ซองไมมีรอยฉีกขาด ฉีกมุมซองโดย
ระมัดระวังไมใหเล็บมือเกี่ยวถุงยางอนามัยขาด 
 ๒)  ใชถุงยางอนามัยในขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว บีบปลายถุงยาง เพื่อไลอากาศเพราะหากมี
ฟองอากาศที่ปลายถุงยางอนามัย จะทําใหถุงยางอนามัยแตกขณะรวมเพศ 
 ๓)  รูดถุงยางอนามัยโดยใหมวนขอบอยูดานนอก 
 ๔)  สวมถุงยางอนามัยแลว รูดใหขอบถุงยางอนามัยถึงโคนอวัยวะเพศ 
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 ๕)  หลังเสร็จกิจ ควรรีบถอดถุงยางอนามัย ในขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว โดยใชกระดาษชําระ
หุมถุงยางอนามัยกอนที่จะถอด หากไมมีกระดาษชําระ ตองระวังไมใหมือสัมผัสดานนอกของถุงยาง ควร
สันนิษฐานวาดานนอกของถุงยาง อาจปนเปอนเชื้อเอดสแลว 
 ๖)  ท้ิงถุงยางอนามัยท่ีใชแลว ลงในภาชนะรองรับ เชนถังขยะ 
 ๖.๔  ขอผิดพลาดที่เปนสาเหตุใหถุงยางอนามัยฉีกขาดหรือการใชถุงยางอนามัยไมไดผล 
 ๑)  เลือกถุงยางอนามัยไมเหมาะสมกับอวัยวะเพศ ( ถุงยางใหญเกินไป หลวมหลุดงาย / 
ถุงยางเล็ก ฉีกขาดงาย )  
 ๒)  ใชถุงยางที่เก็บไวนาน หมดอายุ หรือถุงยางเสื่อมคุณภาพเพราะเก็บในที่ไมเหมาะสม                         
( Poor Storage) 
 ๓)  ถุงยางฉีกขาดขณะใชเล็บฉีกซองถุงยาง 
 ๔)  รวมเพศไปชวงหนึ่งแลวตอมาจึงสวมถุงยางเมื่อใกลหล่ังน้ําอสุจิ 
 ๕)  สวมถุงยางโดยไมบีบปลายไลอากาศ ทําใหฉีกขาดขณะรวมเพศ 
 ๖)  รูดถุงยางไมสุดโคนอวัยวะเพศ ซ่ึงอาจมีแผลเปนทางรับเชื้อ 
 ๗)  การรวมเพศขณะชองคลอดแหง ( ไมมีน้ําหลอล่ืนหรือรวมเพศนานไมใชสารหลอล่ืน) 
ประกอบกับรวมเพศรุนแรงเปนเหตุใหถุงยางฉีกขาดได 
 ๘)  ภาวะมึนเมาสุรา ทําใหโอกาสใชถุงยางมีนอย 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  ทางเพศสัมพันธ และทางเลือด มีดังนี ้
 ๑) สติสัมปชัญญะ  เปนธรรมที่มีอุปการะมากแกการดําเนินชีวิตของทุกคนไปสูความเจริญ และสันติ
สุข “ สติ ” หมายถึง ความระลึกได  คือ จดจําถอยคําหรือเรื่องราวที่ผานมา แมนานแลวได สามารถระลึกหรือ
นึกขึ้นได หมายถึง การควบคุมจิตใจใหจดจออยูกับกิจที่ทํา หรือเรื่องที่กําลังเพงพิจารณาอยูได ไมพล้ังเผลอ 
“ สัมปชัญญะ ”  หมายความถึง ความรูสึกตัวพรอม หากเผลอสติก็ระลึกถึงขึ้นไดใหม  สัมปชัญญะ จึงเปนคุณ
เครื่องสงเสริมสติใหเจริญ ใหเต็ม ใหมั่นคง ไมพล้ังเผลอ กลาวโดยสรุป สติกับสัมปชัญญะนั้นเปนธรรมคูกัน 
คือ ความระลึกนึกรู หรือพิจารณาเห็นดวยปญญาอันเห็นชอบ กอนคิด-พูด-ทํา วาความคิด หรือคําที่จะพูด หรือ
วากรรมที่กําลังจะทํานั้นดีหรือช่ัว เปนบุญกุศลหรือเปนบาปอกุศล เปนทางเจริญหรือทางเสื่อม  แตเมื่อเผลอ
สติคิด พูดหรือทําไปกอนแลวโดยไมทันระลึกนึกรูได วาดีหรือช่ัว แลวกลับมาระลึกนึกรูได หรือรูสึกตัวได
ดวยปญญาอันเห็นชอบ วา ความคิดที่กําลังเกิด วาจาที่กําลังพูด และ/หรือ กรรมที่กําลังกระทําอยูนั้น ถูกตอง
ตามทํานองคลองธรรมหรือวาผิดพลาด เปนกุศลคุณความดี หรือวาเปนความชั่ว เปนทางเจริญ ควรทํา หรือวา
เปนทางเสื่อมไมควรทํา แลวเลือกทําหรือประพฤติปฏิบัติไปแตในทางเจริญ งดเวนความประพฤติปฏิบัติไป
ในทางเสื่อม ดังนั้นจึงควรใชสติ สัมปชัญญะเพื่อละเวน หลีกเลี่ยงจากปจจัยเส่ียงตาง ๆ ตอการติดเชื้อโรคเอดส 

๒) สทารสันโดษ  หมายถึง  ความพอใจดวยภรรยาของตน,  ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน (ขอ ๓ )
ในเบญจธรรม  กามสังวร คือการสํารวมในกาม  ความสังวรในกาม ความสํารวมระวังรูจักยับยั้ง ควบคุมตน
ในทางกามารมณ ไมใหหลงใหลในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส ), จัดเปนพรหมจรรยอยางหนึ่ง 
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๓)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดีเวนจากความชั่ว ศีล ๕  ขอ ๓ คือ  
เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๔)  ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัว จัดเปน ๖ ทิศ และ 
ปจฉิมทิศ คือ ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา  ขอ ๓  ไมนอกใจ ตอกันและกัน 

๕) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาทนี้ มีคุณประโยชนตอบุคคลทั่วไป รวมทั้งผู รับบริการ และบุคคลากร ทางการแพทย 
และสาธารณสุข ผูใหบริการเพื่อ ปองกันการติดเช้ือโรคเอดสจากปจจัยเส่ียงที่เกี่ยวของ 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  จากการดื่มสุราและเสพสารเสพติด มีดังนี้ 
  ๑) อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแกดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน โทษของการดื่มสุราและสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิด
โรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา การด่ืมนํ้าเมา และการเท่ียวกลางคืน จะทําใหเกิดความประมาท 
ขาดสติสัมปชัญญะ ถูกชักชวนใหกระทําการที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธหรือเสพ สารเสพติดที่เส่ียง 
ตอการติดเชื้อโรคเอดสได               
  ๒) มงคลชีวิต  ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  มชฺชปานา จ 
สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา อันจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเอดสได 
  ๓) ศีล คือ ขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ  
เวนจากการดื่มน้ําเมา   
  ๔) อินทรียสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ  
ไมใหยินดีในสวนที่นาปรารถนา  ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา  เรียกวา  สํารวมอินทรีย  
ซ่ึงจะเปนการ ตัดวงจร ราย หรือปดโอกาสที่จะกระทําการที่เส่ียงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 
๗.  การปฏิบตัิตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

ผูไดรับเชื้อหรือผูท่ีปวยเปนเอดส รางกายจะออนแอลง เนื่องจากเม็ดเลือดขาวซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิ 
คุมกันถูกทําลาย ทําใหภูมิคุมกันบกพรองจึงควรรักษา ฟนฟูรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ การสงเสริม 
สุขภาพ ดวยตนเองอยางงาย ๆ เพื่อปองกันและฟนฟูสภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง เพิ่มภูมิตานทานและมีจิตใจ
สงบ มี ๕ แนวทาง ไดแก 
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๓)  ศีล คือขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดีเวนจากความชั่ว ศีล ๕  ขอ ๓ คือ  
เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๔)  ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัว จัดเปน ๖ ทิศ และ 
ปจฉิมทิศ คือ ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา  ขอ ๓  ไมนอกใจ ตอกันและกัน 

๕) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาทนี้ มีคุณประโยชนตอบุคคลทั่วไป รวมทั้งผู รับบริการ และบุคคลากร ทางการแพทย 
และสาธารณสุข ผูใหบริการเพื่อ ปองกันการติดเช้ือโรคเอดสจากปจจัยเส่ียงที่เกี่ยวของ 
 

 ธรรมที่ปฏิบัตขิจัดความเสี่ยง  จากการดื่มสุราและเสพสารเสพติด มีดังนี้ 
  ๑) อบายมุข ๖ หมายถึง ชองทางของความเสื่อม ทางแหงความพินาศ เหตุยอยยับแหงโภค
ทรัพย ไดแกดื่มน้ําเมา เที่ยวกลางคืน เที่ยวดูการเลน เลนการพนัน คบคนชั่วเปนมิตร และเกียจครานการ
ทํางาน โทษของการดื่มสุราและสารเสพติด  ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ อยาง คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิด
โรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลังปญญา การด่ืมนํ้าเมา และการเท่ียวกลางคืน จะทําใหเกิดความประมาท 
ขาดสติสัมปชัญญะ ถูกชักชวนใหกระทําการที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธหรือเสพ สารเสพติดที่เส่ียง 
ตอการติดเชื้อโรคเอดสได               
  ๒) มงคลชีวิต  ๓๘  ประการ  
  มงคล คือ เหตุแหงความสุขความกาวหนาในการดําเนินชีวิตซ่ึงพระพุทธเจาไดทรงแสดงไวให
พุทธศาสนิกชนไดพึงปฏิบัตินํามาจากบทมงคลสูตรที่พระพุทธเจาตรัสตอบปญหาเทวดาที่ถามวา คุณธรรมอัน
ใดที่ทําใหชีวิตประสบความเจริญหรือมี "มงคลชีวิต" ซ่ึงมี ๓๘ ประการ  และคาถาที่ ๖  ขอ  ๒๐.  มชฺชปานา จ 
สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา อันจะชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเอดสได 
  ๓) ศีล คือ ขอปฏิบัติสําหรับควบคุมกายและวาจาใหตั้งอยูในความดี เวนจากความชั่ว ศีล ๕ ขอ  
เวนจากการดื่มน้ําเมา   
  ๔) อินทรียสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย  ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ  
ไมใหยินดีในสวนที่นาปรารถนา  ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา  เรียกวา  สํารวมอินทรีย  
ซ่ึงจะเปนการ ตัดวงจร ราย หรือปดโอกาสที่จะกระทําการที่เส่ียงตอการติดเชื้อโรคเอดสได 
๗.  การปฏิบตัิตนเมื่อรูวาตนเองเปนโรคเอดส 

ผูไดรับเชื้อหรือผูท่ีปวยเปนเอดส รางกายจะออนแอลง เนื่องจากเม็ดเลือดขาวซ่ึงเปนแหลงสรางภูมิ 
คุมกันถูกทําลาย ทําใหภูมิคุมกันบกพรองจึงควรรักษา ฟนฟูรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอ การสงเสริม 
สุขภาพ ดวยตนเองอยางงาย ๆ เพื่อปองกันและฟนฟูสภาพ ทําใหรางกายแข็งแรง เพิ่มภูมิตานทานและมีจิตใจ
สงบ มี ๕ แนวทาง ไดแก 

๗.๑  การดูแลสุขภาพกาย 
  ๑)  รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรงและออกกําลังกายสม่ําเสมอ การออกกําลังกาย เปนยา
อายุวัฒนะที่ชวยใหมีอายุยืนยาว อารมณแจมใส นอนหลับงาย รูปรางสมสวน สุขภาพแข็งแรงจึงควรออกกําลัง
กาย ทุกวันอยางสม่ําเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย  
  ๒) หากมีเพศสัมพันธตองใชถุงยางอนามัยทุกครั้ง เพื่อปองกันการแพรเชื้อเอดสหรือรับเชื้อเพิ่ม  
  ๓) งดสิ่งเสพติดทุกชนิดหากจําเปนตองใชเข็มฉีดยาไมควรใชเข็มหรือกระบอกฉีดยารวมกับ
ผูอ่ืนเด็ดขาด  
  ๔) งดบริจาคเลือดหรืออวัยวะตางๆ เชน ดวงตา ไต น้ําอสุจิ  
  ๕) หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ เพราะเด็กมีโอกาสถึง ๓๐% ท่ีจะรับเชื้อจากแมท่ีติดเชื้อ  
  ๖)  ไมควรเขาใกลผูปวยโรคอื่นๆ เชน ผูปวยวัณโรคที่ปอด เพราะภูมิตานทานโรคของผูติดเชื้อ
ต่ํากวาคนปกติ จะทําใหติดโรคไดงาย  
  ๗) หมั่นรักษาสุขภาพในชองปากและฟนหลังอาหารทุกมื้อ กล้ัวคอ บวนปากดวยน้ําเกลือ 
รักษาโรคเหงือก และฟนผุ ตรวจสุขภาพฟนและชองปากกับทันตแพทยปละครั้ง  
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรกัษาหรือเยียวยา  ดังนี ้
 ๑) อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมี

สติเปนเครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการ
กระทําทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและ
ความอันจะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเรื่อยไป 
ความไมประมาท ของผูปวยโรคเอดส หรือผูติดเชื้อโรคเอดส จะชวยใหเขามีรางกายที่แข็งแรง จิตใจเขมแข็ง 
ท่ีจะตอสูกับโรค ชวยใหมีชีวิตอยูในสังคมไดนาน ไมแพรเชื้อโรคตอผูอ่ืน  

 ๒) การเดินจงกรม ตามปกติคนเราโดยทั่วไปจะเดินชาหรือเร็วก็ตาม ยอมกาวเทาเดินไปตาม
ระยะหรือจังหวะ ไมปรากฏวามีใครเคยกําหนดวากาวหนึ่ง ๆ มีกี่ระยะ หรือกี่จังหวะ และไมเคยกําหนดซาย - ขวา
ในการกาวยาง นอกจากทางการทหาร ซ่ึงมีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางจากความมุงหมายในการปฏิบัติ
ธรรม  อิริยาบถเดินเปนอาการเคลื่อนไหวทางกายอยางหนึ่ง สามารถเปนส่ือใหจิตเกิดความตั้งมั่นไดเชนกัน 
แนวทางในการปฏิบัติเบื้องตน คือ ความตั้งใจในการเดินไปและกลับในจังหวะตางๆ ตามระยะทางที่กําหนด
ไว เรียกวา เดินจงกรม เชน จงกรม ๑ ระยะ  : ซายยางหนอ – ขวายางหนอ 

 หรือ เดินจงกรม โดย ใหกําหนดความสั้น ความยาว ของเสนทางที่จะเดินสุดแทแตเราเอง ควร
จะหาสถานที่ และเวลาที่เหมาะสม ไมอึกทึกครึกโครม และไมมีส่ิงรบกวนจากรอบขาง นอกจากนั้นที่ท่ีจะเดิน
ไมควรสูงๆ ต่ําๆ แตควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานที่และเวลาที่เหมาะสมไดแลวก็ตั้งสติ อยาเงยหนาหรือกม
หนานัก ใหสํารวมสายตาใหทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงขางหนาทับกันเหมือนกับยืน การเดินแตละกาวก็ให
จิตตั้งมั่นอยูกับคําบริกรรมวา พุทโธ โดยเดินอยางสํารวม ชาๆ ไมเรงรีบ  กําหนดรูในใจ  
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 คุณประโยชนของการเดินจงกรมในผูปวยโรคเอดส หรือผูติดเชื้อโรคเอดสมีมาก เชน เปนการ 
ออกกําลัง กายใหรางกายแข็งแรง และมีสมาธิทําใหจิตตั้งมั่น และใสใจตอการดูแลตนเอง เกิดภูมิคุมกันตอโรค 
ทําใหชิวิต ยืนยาวและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

 ๓) อิทธิบาท  หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสู
ความสําเร็จ หรือ คุณธรรมใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมที่
นําไปสูความสําเร็จแหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

- ฉันทะ (ความพอใจ)  คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และ
ปรารถนาจะทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป กลาวคือมีความพอใจที่ไดรับการรักษาจากแพทย พยาบาล พอใจในยา 
และวิธีการ รักษา พอใจและรับสภาพความเปนอยูของตนตามความเปนจริง 

- วิริยะ (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน 
เอาธุระไมทอถอย  ดูแลตนเอง สม่ําเสมอ กนิยา ปฏิบัติตนในการปองกัน การแพรเชื้อโรคตอผูอ่ืน 

- จิตตะ  ( ความคิด )  คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิต
ฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป ใฝใจตอการดูแลตนเอง ไมหลงลืมกินยา และปฏิบัติตนใหรางกาย 
แข็งแรง  จิตใจ เขมแข็ง มี กําลังใจตอสูกับโรคและอยูในสังคมไดเปนปกติสุข 

- วิมังสา  ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ 
ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง 
แสวงหาทางเลือกที่ดี ในการดูและตนเองและรักษาพยาบาล เปนตน  

 ๗.๒  การดูแลสุขภาพจติใจและสังคม 
 ๑) คบหาสมาคมกับผูอ่ืนตามปกติ ไมจําเปนตองหลบซอนหรือเก็บตัวอยูคนเดียว หากมีความวิตก
กังวลทุกขใจ ควรปรึกษาคนที่เขาใจและพรอมที่จะรับฟง ใหความชวยเหลือ อาจเปนพอแม พี่นอง คูสมรส 
คูรัก หากยังไมมีคนที่พรอมจะรับฟงปญหาของเรา ใหพยายามติดตอพบปะพูดคุยกับกลุมผูติดเชื้อเอดสท่ีอยู
ใกลบานโดยสอบถามจากหนวยงานสาธารณสุขใกลบาน ซ่ึงจะมีขอมูลเรื่องกลุมผูติดเชื้อเอดสในพื้นที่  
 ๒) สรางคุณคาใหกับวันเวลาปจจุบัน โดยการทําส่ิงดีๆ ท่ีมีประโยชนตอสังคม  
 ๓)  ทําจิตใจใหสงบ เชน การฝกสมาธิ การปฏิบัติสมาธิเปนกระบวนการที่จิตตั้งมั่นจดจออยูกับส่ิงที่
ตองการ และเพิ่มความสามารถในการควบคุมและเสริมสรางสุขภาพในดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิต
วิญญาณดีข้ึน อาจปฏิบัติสมาธิโดยมีผูใหคําปรึกษา เชนพระสงฆ หรือปฏิบัติสมาธิดวยตนเอง เชนสมาธิ
กําหนดลมหายใจโดยการเดินจงกรมโดยใชเทคนิคความเงียบ หรือทําสมาธิใหรูสึกเพลิดเพลินโดยการใช
จินตนาการ ท่ีคิดถึงแลวรูสึกสงบ สบาย เพลิดเพลิน ลืมเรื่องรําคาญใจ  
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 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรักษาหรือเยียวยา  ดังนี้ 
๑) สมาธิเบื้องตน  

 การนั่ง คือนั่งใหสบาย แลวเพงเอาจิตจดจออยูท่ีจุดใดจุดหนึ่ง  เชนที่ปลายจมูก  พรอมบริกรรมคํา
วาพุทโธ  โดย หายใจเขา  พุท  หายใจออก  โธ  มีความรูสึกที่ปลายจมูกอยูตลอดเวลาที่หายใจเขา  หายใจออก  
ทองภาวนาไวเปนอารมณใหกําหนดรูอยูในใจ  
 การนอน คือใหนอนตะแคงขางขวา เอามือขวาวางรองศีรษะ ยืดมอืซายไปตามตวั ไมนอนขด 
นอนคว่ํา หรือนอนหงาย แลวก็สํารวมสติตัง้มั่นดวยการภาวนาคําวา พุทโธ  หายใจเขา พุท หายใจออก โธ  ให
ตั้งมั่นอยูในอารมณเดยีว  เชนเดียวกับการนั่ง 
 ๒) มัชฌิมาปฏปิทา แปลวาทางสายกลาง หมายถึง ทางปฏิบัติท่ีไมสุดโตงไปในทางอดุม การณใด
อุดมการณหนึง่เกินไป มุงเนนใชปญญาในการแกปญหา มักไมยดืถือหลักการอยางงมงาย ในทางพุทธศาสนา
หมายถึงทางสายกลางคืออริยมรรคมี องค ๘ กลาวโดยสรุป คือ ศีล สมาธิ ปญญา  ซ่ึงมีคุณ ประโยชนตอการ
ดูแลตนเอง และรับการรักษาพยาบาลที่ถูดตองเหมาะสม ไมงมงาย หลงเชื่อในยาหรือ วิธีการรักษาทีไ่มถูกตอง 
  ท่ีไมใชทางสายกลาง คือ สักแตวากลาง แตไมกําหนดวิธีท่ีถูกตองเลย คือการไมยดึถือสุดทางทั้ง 
๒ คือ อัตตกิลมถานุโยค  การประกอบตนเองใหลําบากเกินไป กามสุขลัลิกานุโยค  การพัวพันในกาม ในความ
สบายมากเกนิไป 
 

 ๗.๓  การดูแลดานโภชนาการ 
 ๑) ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ ๕ หมู เพื่อใหไดสารอาหารที่จําเปนครบถวน มีความ

หลากหลายและเหมาะสมกับอาการของโรคดังนี ้ 

อาการ วิธีปฏิบัต ิ
น้ําหนกัลด ควรเพิ่มอาหารประเภทเนื้อสัตว แปง งดอาหารประเภทไขมัน เนื่องจากยอยและดดู

ซึมไดยากและควรดื่มน้ํามากๆ 
เบื่ออาหาร ควรรับประทานอาหารทีละนอย แตบอยครั้ง และหลกีเลี่ยงอาหารที่มีกล่ินแรง 
มีแผลในปาก ควรรับประทานอาหารที่เคี้ยวและกลืนไดงาย ใหพลังงานสูง เปนน้ํา หลีกเลี่ยง

อาหารที่กรอบ แข็งและรสจดั 
คล่ืนไสอาเจียน ควรรับประทานอาหารทีละนอย แตบอยครั้ง งดของทอดของมัน อาหารที่มีรสเค็ม

รสเปรี้ยว จะชวยลดอาการนีไ้ด อาหารประเภทขิงจะชวยใหรับประทานอาหารได 
ทองเสีย ควรเพิ่มอาหารประเภทแปง หรือมีสารโปรแตสเซียมสูง เชนสม น้ํามะพราว กลวย 

มะเขือเทศ ดื่มน้ํามากๆ หลีกเลี่ยงของทอด กาแฟ และอาหารที่มีเสนใย เชน ถ่ัวลิสง 
ขาวกลอง 
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 ๒) งดรับประทานอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวดบิบางชนิด เชนแหนมสด ลาบสด หลู ปลารา ไขลวก 
ตลอดจน  อาหารหมักดอง หรือใชเครื่องปรุงอาหารที่ทําจากการหมักดอง เชนซอสตางๆ ซีอ้ิว  
 

 ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรกัษาหรือเยียวยา   
 ๑) โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการ
กิน คือ กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมากลาวคือรูจักเลือกกินอาหาร 
ท่ีดี มีประโยชน ครบ ๕ หมู เพียงพอและงดเวนอาหารที่ตองหาม เพื่อไมใหอาการของโรคกําเริบ ตามคํา 
แนะนํา ของแพทย พยาบาล นักโภชนาการ เปนตน        
 

 สมุนไพรทางเลือกในการดูแลสุขภาพ 
  สมุนไพร คือตัวยาที่ไดจากพชื สัตว และแรธาตุท่ียังไมไดแปรสภาพ บางชนิดมีฤทธ์ิกระตุนภูมิคุมกนั 
และบรรเทาอาการโรคติดเชื้อฉวยโอกาสได  
 

อาการ สมุนไพรที่ชวยบรรเทาอาการ 
       ทองเสีย        ฟาทะลายโจร ฝร่ัง ชา มังคุด 

       มีไข       ฟาทะลายโจร  มะระ 
       เบื่ออาหาร       บอระเพ็ด  มะระ  กระเทยีม  ฟาทะลายโจร 

       ขาดภูมิคุมกัน       มะขามปอม  กระเทยีม ฟาทะลายโจร 

       มีเสมหะ ไอ       มะขามปอม มะนาว มะแวงเครือ มะแวงตน 

       มีลม       กระเพรา  ตะไคร ขิง 

       เปนแผล        วานหางจระเข แค ทับทิม  
 
๘.  ขอแนะนําสําหรับผูตดิเชือ้เอดส 

๑) ควรบอกภรรยา สามี หรือคูนอนใหทราบเพื่อท่ีคูนอนจะไดไปตรวจดูวาตัวเองติดเอดสดวย
หรือไม โชคดีเขาอาจจะยังไมติด จะไดหาทางปองกันไมใหเขาติดขึ้นมาโดยการใสถุงยางอนามัยทุกครั้งที่รวม
เพศ การที่รูวาตัวเองติดเชื้อแลวไมกลาบอกคูนอนของตัวเองดวยเหตุผลอะไรก็แลวแต และยังคงมีเพศสัมพันธ
ตอไปโดยไมไดปองกัน โดยคิดวาอีกฝายหนึ่งคงตองติดดวยแลวแนนอน ถือวาเปนคนเห็นแกตัวอยางรายกาจ 
และจงใจฆาผูอ่ืนโดยเจตนา 

๒) ถายังไมมีอาการอะไรก็สามารถทํางานไดตามปกติ ยกเวนการขายบริการทางเพศนอกจากจะทํา
ใหลูกคาทุกคนใสถุงยางอนามัยไดทุกครั้ง 
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๓) คนที่เพิ่งตรวจพบวาตัวเองติดเชื้อเอดส ควรรีบไปพบแพทยสักครั้งแมจะยังไมมีอาการอะไรก็
ตาม เพื่อที่แพทยจะไดซักประวัติ และตรวจรางกายอยางละเอียด เพื่อประกอบการแนะนําที่ถูกตองตอไป
เพราะมีลักษณะของโรคบางอยางที่ผูติด เชื้ออาจไมมีอาการอะไรเลยหรืออาจเขาใจวาไมใชอาการสําคัญอะไร  

๔) ผูท่ีตรวจพบวามีการติดเชื้อ ควรปรึกษาแพทยเพื่อขอตรวจระดับภูมิคุมกัน หรือซีดี-๔ ( CD๔ ) 
สักครั้งหนึ่ง เพื่อประกอบการตัดสินใจของแพทยวา ผูติดเชื้อควรไดยาตานเอดส หรือยาปองกันโรคติดเชื้อ
แทรกซอนแลวหรือยัง เพราะหลายๆ คนอาจไมมีอาการอะไร เลย แตมีระดับ ซีดี-๔ ต่ํามากๆ ถาตรวจครั้งแรก 
ระดับซีดี-๔ ยังดีอยู ก็ควรตรวจซ้ําใหมในอีก ๔-๖ เดือน โรงพยาบาลศูนยท่ัวประเทศไทยสามารถตรวจซีดี-๔ 
ได โรงพยาบาลอื่น ๆ ก็สามารถสงเลือดผูปวยไปขอตรวจซีดี-๔ ท่ีโรงพยาบาลศูนยได หรืออาจมาใชบริการที่
คลินิกนิรนามของสภาภาชาดไทย ทุกวันศุกรเชาเพื่อตรวจซีดี-๔ ก็ได 

๕) ถามีอาการไมสบายอะไร ไมวาจะเกี่ยวหรือไมเกี่ยวของกับการติดเชื้อโรคเอดสก็ตาม ควรไป
ปรึกษาแพทยทันทีและบอกใหแพทยทราบถึงสภาวะของการติดเชื้อโรคเอดสของตัวเอง เพื่อท่ีแพทยจะไดเริ่ม
ใหการบําบัดรักษาโดยไมเสียเวลา แตบางครั้งการบอกความ จริงเชนนี้อาจกลับทําใหตัวเองถูกปฏิเสธการ
รักษาจากแพทยหรือบุคลากรทางการแพทย กรณีเชนนี้ใหไปหาสถานบําบัดรักษาอื่นที่มีความพรอมในการ
ใหบริการแกผูท่ีติดเชื้อโรคเอดสโดยเฉพาะ 

๖) หามบริจาคเลือด อวัยวะ หรือเชื้ออสุจิใหแกผูอ่ืน 
๗) ใสถุงยางอนามัยหรือใหคูนอนใสถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีการรวมเพศแมวาคูนอนจะติดเชื้อดวย

แลวก็ตาม ท้ังนี้เพื่อปองกันการแลกเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมเชื้อเอดสแกกันและกัน และเปนการปองกันการ
ตั้งครรภดวย 

๘) สามารถกินอยูรวมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในครอบครัวได โดยไมจําเปนตองแยกหองนอน แยก
หองน้ําหองสวม หรือแยกสํารับกับขาวของตนเอง อยางดีก็ใชชอนกลางก็เพียงพอแลว ขบวนการซักลาง
เส้ือผาหรือทําความสะอาดเครื่องกิน เคร่ืองใชท่ีทําอยูตามปกติสามารถฆาเชื้อโรคเอดสไดแลว 

๙) ควรมีแปรงสีฟน หวี และมีดโกนของตัวเองแยกจากผูอ่ืน 
๑๐) ไมควรใหเลือด หรือน้ําเหลอืงของตนเปรอะเปอนตามที่ตางๆ อันอาจทําใหผูอ่ืนที่มีบาดแผลรับ

เชื้อเขาไปได 
๑๑) แมท่ีติดเชื้อเอดสไมควรตั้งครรภ ถาเกิดตั้งครรภข้ึนมา ควรปรึกษาแพทยโดยเร็วเพื่อพิจารณา

การใชยาตานไวรัสเอดส ในการชวยลดโอกาสการติดเอดสจากแมสูลูก ถามีปญหาเรื่องคายาก็สามารถขอรับยา
ฟรีไดจากกระทรวงสาธารณสุข หรือสภากาชาดไทย แตถาคูสามีภรรยาและสภาพครอบครัวไมพรอมที่จะมี
ลูก ก็สามารถปรึกษาแพทยเพื่อขอยุติการตั้งครรภไดท้ังนี้ตองขึ้นอยูกับความเขาใจและความสมัครใจของคู
สามีภรรยา 

๑๒) แมท่ีติดเชื้อเอดสเมื่อคลอดบุตรออกมาแลวสามารถเลี้ยงดูบุตรได แตไมควรใหนมบุตร เพราะ
บุตรอาจไดรับเชื้อทางน้ํานมได 

๑๓) ผูท่ีติดเชื้อเอดสไมจําเปนตองบอกใหนายจาง ผูบังคับบัญชาหรือเพื่อนรวมงานทราบ ถาการ
บอกนั้นจะนําไปสูปญหายุงยากตามมา ตราบเทาที่งานการของเขาจะไมทําใหผูรวมงานเสี่ยงตอการติดเชื้อตาม
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ไปดวย ในทํานองเดียวกันผูติดเชื้อโรคเอดสไมจําเปนตองบอกใหสมาชิกอื่นในครอบครัวท่ีไมใชสามีหรือ
ภรรยาทราบ และหากการบอกนั้นจะกอใหเกิดปญหายุงยากในครอบครัว อาจขอใหแพทย หรือนักจิตวิทยาที่รู
เรื่องของตนดีรวมในการบอกความจริง อาจชวยใหสถานการณผอนจากหนักเปนเบาได 

๑๔) ควรเลิกพฤติกรรมเส่ียงเดิม เพื่อจะไดไมแพรเชื้อใหผูอ่ืนและเพื่อจะไดไมรับเชื้อเอดสและเชื้อ
อ่ืนๆ เพิ่มเขาไปอีก มิฉะนั้นแลวอาจนําไปสูการเรงใหเกิดโรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึนก็ได มีผูติดยาเสพติดหลาย
คนสามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยงไดดวยเหตุผลขอนี้ 

๑๕) พักผอนใหพอ ทําจิตใจใหสบาย จะชวยใหสุขภาพและระบบภูมิคุมกันดีข้ึนดวย 
๑๖) ออกกําลังแตพอควรเทาที่สุขภาพจะอํานวย รางกายจะไดแข็งแรง 
๑๗) รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหมากๆ ใหไดสารอาหารครบ แมจะเบื่ออาหารบางก็ตอง

พยายามฝนทานใหมากๆ อะไรที่ชอบ หรือหรืออะไรที่ทานไดก็พยายามทานใหมากและทานใหบอย และควร
งดรับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ 

๑๘) งดเวนสิ่งเสพติด เชน เหลา บุหร่ี เพราะจะทําใหสุขภาพทรุดโทรม และภูมิคุมกันถดถอย 
๑๙) ไมควรมีสัตวเล้ียงประเภทนก หรือแมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่งปฏิกูลของ

สัตวเหลานี้ได 
 

๙. ถามีคนในบานหรือคนที่ทํางานติดเอดสเราควรทําอยางไร ? 
ตองเริ่มตนดวยการบอกวา เราไมมีสิทธ์ิไปสอดรูสอดเห็นวาใครในบานหรือใครในที่ทํางานเราติด

เอดส เพราะแมเขาจะติดเอดส เขาก็ไมเปนพิษเปนภัยตอเรา นอกจากจะไปรวมเพศกับเขา หรือไปใชเข็มฉีดยา 
หรือของมีคมรวมกับเขาขณะเดียวกัน คนที่ติดเชื้อเอดสเองก็อยากเก็บเปนความลับ ไมอยากเปดเผยใหใคร
ทราบ แตถาเกิดรูข้ึนมาแลววามีใครคนหนึ่งคนใดที่เรารูจักติดเอดส ส่ิงพึงปฏิบัติคือ  
 ๑) ทําเปนวาเราไมรูเรื่องนอกจากเขาจะเอยข้ึนกอนหรือบอกเราเองเพราะเชื่อใจในตัวเราหรือตอง 
การคําปรึกษาหรือความชวยเหลือ จากเรา 
 ๒) ไมควรไปรื้อฟนหาตะเข็บวาใครเปนฝายผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไรควรใหอภัยในขอผิด 
พลาดซึ่งเกิดขึ้นแลว 
 ๓) ใหกําลังใจผูติดเชื้อวาทุกคนยังรักเขาอยู เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีท่ีจะชวยเหลือเทาที่จะชวยไดและ
ใหความหวังวา อาจมียา หรือวัคซีนออกมายืดชีวิตเขาออกไปไดนานๆ 
 ๔) ไมรังเกียจผูติดเชื้อ ปฏิบัติหรือคบหาสมาคมกับเขาเหมือนเดิม เชน การรับประทานอาหาร
รวมกัน การไปเที่ยวดวยกัน การนอนหองเดียวกันและใชสวมเดียวกันเปนตน 
 ๕) ชวยปรนนิบัติและพยาบาลผูติดเชื้อที่ปวยจนไมสามารถจะชวยเหลือตัวเองได เชน ชวยจัดยา เช็ด
ตัว หุงหาอาหาร ทําความสะอาดบาน หรือพาไปพบแพทยเปนตน 
 ๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมใสถุงยางอนามัยและไมใชของมีคนรวมกับผูติดเชื้อ 
 ๗)  ชวยอุปถัมภเล้ียงดูบุตรของผูติดเชื้อเมื่อผูติดเชื้อลมปวยจนไมสามารถจะเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจาก 
ท่ีผูติดเชื้อเสียชีวิตลง แลว และเด็กกําพราทั้งพอและแม 
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ไปดวย ในทํานองเดียวกันผูติดเชื้อโรคเอดสไมจําเปนตองบอกใหสมาชิกอื่นในครอบครัวท่ีไมใชสามีหรือ
ภรรยาทราบ และหากการบอกนั้นจะกอใหเกิดปญหายุงยากในครอบครัว อาจขอใหแพทย หรือนักจิตวิทยาที่รู
เรื่องของตนดีรวมในการบอกความจริง อาจชวยใหสถานการณผอนจากหนักเปนเบาได 

๑๔) ควรเลิกพฤติกรรมเส่ียงเดิม เพื่อจะไดไมแพรเชื้อใหผูอ่ืนและเพื่อจะไดไมรับเชื้อเอดสและเชื้อ
อ่ืนๆ เพิ่มเขาไปอีก มิฉะนั้นแลวอาจนําไปสูการเรงใหเกิดโรคเอดสเต็มขั้นเร็วข้ึนก็ได มีผูติดยาเสพติดหลาย
คนสามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยงไดดวยเหตุผลขอนี้ 

๑๕) พักผอนใหพอ ทําจิตใจใหสบาย จะชวยใหสุขภาพและระบบภูมิคุมกันดีข้ึนดวย 
๑๖) ออกกําลังแตพอควรเทาที่สุขภาพจะอํานวย รางกายจะไดแข็งแรง 
๑๗) รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหมากๆ ใหไดสารอาหารครบ แมจะเบื่ออาหารบางก็ตอง

พยายามฝนทานใหมากๆ อะไรที่ชอบ หรือหรืออะไรที่ทานไดก็พยายามทานใหมากและทานใหบอย และควร
งดรับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ 

๑๘) งดเวนสิ่งเสพติด เชน เหลา บุหร่ี เพราะจะทําใหสุขภาพทรุดโทรม และภูมิคุมกันถดถอย 
๑๙) ไมควรมีสัตวเล้ียงประเภทนก หรือแมว เพราะอาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่งปฏิกูลของ

สัตวเหลานี้ได 
 

๙. ถามีคนในบานหรือคนที่ทํางานติดเอดสเราควรทําอยางไร ? 
ตองเริ่มตนดวยการบอกวา เราไมมีสิทธ์ิไปสอดรูสอดเห็นวาใครในบานหรือใครในที่ทํางานเราติด

เอดส เพราะแมเขาจะติดเอดส เขาก็ไมเปนพิษเปนภัยตอเรา นอกจากจะไปรวมเพศกับเขา หรือไปใชเข็มฉีดยา 
หรือของมีคมรวมกับเขาขณะเดียวกัน คนที่ติดเชื้อเอดสเองก็อยากเก็บเปนความลับ ไมอยากเปดเผยใหใคร
ทราบ แตถาเกิดรูข้ึนมาแลววามีใครคนหนึ่งคนใดที่เรารูจักติดเอดส ส่ิงพึงปฏิบัติคือ  
 ๑) ทําเปนวาเราไมรูเรื่องนอกจากเขาจะเอยข้ึนกอนหรือบอกเราเองเพราะเชื่อใจในตัวเราหรือตอง 
การคําปรึกษาหรือความชวยเหลือ จากเรา 
 ๒) ไมควรไปรื้อฟนหาตะเข็บวาใครเปนฝายผิด หรือไปติดเชื้อมาไดอยางไรควรใหอภัยในขอผิด 
พลาดซึ่งเกิดขึ้นแลว 
 ๓) ใหกําลังใจผูติดเชื้อวาทุกคนยังรักเขาอยู เขาใจ ไมทอดทิ้ง ยินดีท่ีจะชวยเหลือเทาที่จะชวยไดและ
ใหความหวังวา อาจมียา หรือวัคซีนออกมายืดชีวิตเขาออกไปไดนานๆ 
 ๔) ไมรังเกียจผูติดเชื้อ ปฏิบัติหรือคบหาสมาคมกับเขาเหมือนเดิม เชน การรับประทานอาหาร
รวมกัน การไปเที่ยวดวยกัน การนอนหองเดียวกันและใชสวมเดียวกันเปนตน 
 ๕) ชวยปรนนิบัติและพยาบาลผูติดเชื้อที่ปวยจนไมสามารถจะชวยเหลือตัวเองได เชน ชวยจัดยา เช็ด
ตัว หุงหาอาหาร ทําความสะอาดบาน หรือพาไปพบแพทยเปนตน 
 ๖)  ไมรวมเพศกับผูติดเชื้อโดยไมใสถุงยางอนามัยและไมใชของมีคนรวมกับผูติดเชื้อ 
 ๗)  ชวยอุปถัมภเล้ียงดูบุตรของผูติดเชื้อเมื่อผูติดเชื้อลมปวยจนไมสามารถจะเลี้ยงดูลูกได หรือหลังจาก 
ท่ีผูติดเชื้อเสียชีวิตลง แลว และเด็กกําพราทั้งพอและแม 
 

๑๐.  การดูแลรักษาผูตดิเชื้อเอดสท่ีบานและชุมชนเปนอยางไร ? 
ในปจจุบันรอยละ ๒๐-๕๐ ของเตียงดานอายุรกรรม ตามโรงพยาบาลใหญๆ ท่ัวประเทศ จะถูกครอง

โดยผูปวยเอดส ทําใหผูปวยโรคอื่นๆ หรือผูปวยเอดสรายใหมๆ ขาดโอกาสที่จะเขาไปนอนในโรงพยาบาล จึง
ทําใหตองพยายามหาวิธีท่ีจะใหผูปวยเอดสในโรงพยาบาลออกจากโรงพยาบาลใหเร็วท่ีสุด ภายหลังจากไดรับ
การรักษาในโรงพยาบาลจนอาการดีข้ึนถึงระดับหนึ่ง แลวใหมารับการรับการรักษาตอท่ี โรงพยาบาลแบบเชา
ไป-เย็นกลับ หรือใหญาติพี่นองชวยดูแลตอท่ีบาน การดูแลที่บานอาจตองมีการจัดยาใหผูปวยตามที่แพทยส่ัง 
การทํา แผล การเช็ดตัว การใหกําลังใจ และการใหการสงเคราะหในแงตางๆ นอกจากนี้ ครอบครัวยังตองมี
ความ สามารถที่จะวินิจฉัยภาวะแทรกซอนงาย ๆไดและใหการรักษาได พรอมทั้งรูวาอาการใดเปนมาก จะตอง
รีบพาไปพบแพทยท้ังนี้  เพื่อชวยแบงเบาภาระของแพทยและภาระของโรงพยาบาล ใหดูแลเฉพาะรายที่หนัก
จริงๆ 

การที่จะใหสมาชิกครอบครัวสามารถชวยดูแลผูปวยที่บานแทนแพทยและพยาบาล ได จะตองมีการ
อบรมและใหความรูแกครอบครัวและตัวผูปวยเอง บางครั้งครอบครัวนั้นอาจไมมีคนที่ดูแลผูปวยเปน ( อบรม
ไมข้ึน ) หรือไมมีคนที่อยูบานกับผูปวยเพราะตองออกไปทํางานกันหมด ก็ตองอาศัยเพื่อน หรือเพื่อนบานของ
ผูปวยหรือบางครั้งตองอาศัยอาสาสมัครในชุมชน ซ่ึงก็ตองนํามาฝกอบรมเชนกัน สภากาชาดไทยไดทํา
หลักสูตร และผลิต คูมือการอบรมการดูแลผูปวยเอดสท่ีบาน พรอมวีดีทัศน ประกอบสําหรับใชสอนญาติ
ผูปวยและอาสาสมัครในชุมชนใหรูจักดูแลผูปวยท่ีบานเอง ตามแนวความคิดที่กลาวแลว โดยมีการจัดการ
อบรมเปนรุน ๆ ผูสนใจสามารถ สอบถามรายละเอียดไดท่ี  แผนกอบรมอนามัยในบาน   สํานักงานกลาง 
สภากาชาดไทย โทรศัพท  ๐๒ - ๒๕๖๔๐๔๑-๒  มีผูปวยบางรายไมมีญาติจริงๆ บางรายไมมีบานจะอยู  บาง
รายครอบครัวรับไมได  หรือถูกครอบครัว ขับไลไสสงก็จําตองมีสถานที่ในกลางชุมชนที่จะใหผูปวยเหลานี้
เขาพักอาศัย ตัวอยางเชนที่วัดพระบาทน้ําพุ  อําเภอเมือง จงัหวัดลพบุรี อาจเปนการพักชั่วคราวระยะสั้น เพื่อ
รอใหครอบครัวปรับตัวหรืออาจเปนการพักชวงระยะสุดทายของชีวิต กอนจะสิ้นใจอยางสงบทามกลางผูท่ีให
ความรักและความเห็นใจ 

การมีชุมชนบําบัดเปนสิ่งที่จําเปนและมีประโยชนตอผูปวยเอดส ควรสนับสนุนใหมีการจัดตั้งในทุก
จังหวัด แตบางครั้งประชาชนก็ตอตานดวยความไมเขาใจ กลัววาจะทําใหมีการแพรระบาดของโรคเอดส ถามี
การทําความเขาใจกับชุมชนดี ๆ แลว ปญหาการตอตานจะหมดไป ผลเสียอีกประการหนึ่งของการมีชุมชน
บําบัด คือจะทําใหครอบครัวมีขออางที่จะไมใหมีการดูแลรักษาที่บานเพราะมีทางออกในการสงผูปวยไปอยูท่ี
ชุมชนบําบัดได บางครั้งเอาผูปวยไปทิ้งโดยไมกลับไปเยี่ยมเยียนหรือไปรับกองกระดูกของผูปวยที่ทางวัดเผา
ใหแลวกลับบานก็มี  ซ่ึงควรจะมีการบริหารจัดการที่เหมาะสมตอไป 

 

ธรรมที่เก้ือกูลตอการปฏิบตัติอผูปวยโรคเอดส 
๑) พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผูประเสริฐหรือธรรมอันเปนเครื่องอยูของทานผูใหญ ๔ 

ประการ ไดแก เมตตา กรุณา  มุทิตา อุเบกขา 
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 เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 กรุณ ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 
 ๒)  สังคหวัตถุ ๔  หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล 
หรือเปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
  ทาน คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น คือ
ผูปวยไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัว 
เราควรคํานึงอยูเสมอวา ทรัพยสิ่งของที่เราหามาได มิใชสิ่งจีรังยั่งยืน เม่ือเราสิ้นชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนํา
ติดตัวเอาไปได 
  ปยวาจา คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย
กาวราว พูดในสิ่งที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงให     ความสําคัญกับการพูด เปน
อยางยิ่ง เพราะการพูดเปนบันไดขั้นแรกท่ีจะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจา
นั้น จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
 
                 เวนจากการพูดเท็จ               เวนจากการพูดสอเสียด 
                เวนจากการพูดคําหยาบ เวนจากการพูดเพอเจอ 
  อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืนคือผูปวย 
  สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมท้ังยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูปวย
อีกดวย 

๓)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสู ความสําเร็จ หรือ 
คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมท่ีนําไปสูความ สําเร็จ
แหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

 ฉันทะ ( ความพอใจ ) คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และปรารถนาจะ
ทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป  

 วิริยะ ( ความเพียร ) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย  

 จิตตะ ( ความคิด ) คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ ไมปลอยใจ
ใหฟุงซานเลื่อนลอยไป  

 วิมังสา ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล 
และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน  
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 เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 กรุณ ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 
 ๒)  สังคหวัตถุ ๔  หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล 
หรือเปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
  ทาน คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น คือ
ผูปวยไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัว 
เราควรคํานึงอยูเสมอวา ทรัพยสิ่งของที่เราหามาได มิใชสิ่งจีรังยั่งยืน เม่ือเราสิ้นชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนํา
ติดตัวเอาไปได 
  ปยวาจา คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย
กาวราว พูดในส่ิงที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงให     ความสําคัญกับการพูด เปน
อยางยิ่ง เพราะการพูดเปนบันไดขั้นแรกท่ีจะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจา
นั้น จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
 
                 เวนจากการพูดเท็จ               เวนจากการพูดสอเสียด 
                เวนจากการพูดคําหยาบ เวนจากการพูดเพอเจอ 
  อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืนคือผูปวย 
  สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมท้ังยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูปวย
อีกดวย 

๓)  อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เปนศัพทในพุทธศาสนา หมายถึง ฐานหรือหนทางสู ความสําเร็จ หรือ 
คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ คุณเครื่องสําเร็จสมประสงค ทางแหงความสําเร็จ คุณธรรมท่ีนําไปสูความ สําเร็จ
แหงผลที่มุงหมาย มี ๔ ประการ คือ   

 ฉันทะ ( ความพอใจ ) คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยูเสมอ และปรารถนาจะ
ทําให ไดผลดียิ่งๆ ข้ึนไป  

 วิริยะ ( ความเพียร ) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไม
ทอถอย  

 จิตตะ ( ความคิด ) คือ ตั้งจิตรับรูในสิ่งที่ทํา และทําส่ิงนั้นดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ ไมปลอยใจ
ใหฟุงซานเลื่อนลอยไป  

 วิมังสา ( ความไตรตรอง หรือ ทดลอง ) คือ หม่ันใชปญญา พิจารณาใครครวญ ตรวจหาเหตุผล 
และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทํานั้น มีการวางแผน วัดผล คิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน  

 ดวยการบําเพ็ญอิทธิบาท ๔ ตอผูปวยเอดส ดังกลาว จะทําใหประสบความสําเร็จ เปน 
ประโยชนตอผูปวย ครอบครัว และชุมชน ทําใหเกิดความสงบสุขของสังคม 
 ๔)  อภัยทาน คือ  การยกโทษให  การไมถือความผิด หรือการลวงเกินกระทบกระทั่งวาเปนโทษ  
อภัยทานนี้เปนคุณแกผูให  ยิ่งกวาแกผูรับ เชนเดียวกับทานทั้งหลายเหมือนกัน คืออภัยทานหรือการใหอภัยนี้ 
เมื่อเกิดขึ้นในใจผูใด จะยังจิตใจของผูนั้นใหผองใสพนจากการกลุมรุมบดบังของโทสะ ทําใหผูปวยโรคเอดส 
อยูใน สังคมไดดวยความสงบสุข 
 กลาวโดยสรุปวาสมาชิกในครอบครัว ชุมชน และสังคมทั่วไป ดูแลผูปวย โรคเอดสโดยใชหลักธรรม 
ดังกลาวขางตน ก็จะทําใหผูปวยโรคเอดสมีความเปนอยูท่ีดีเหมาะสมแกอัตภาพ เปนการใหโอกาส ใหอาชีพ 
และใหชิวิตใหมแกผูปวยเปนสังคมไทยที่มีการเอื้ออาทรและสันติสุข สําหรับผูปวยโรคเอดส ก็ตอง 
สนองตอบดวยความกตัญูกตเวที ชวยตนเองไมเปนภาระแกครอบครัว ชุมชนและสังคม สามารถดํารง 
ชีวิตในสังคมไดอยางปกติสุขใหมากที่สุดเทาที่จะกระทําได 
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หลักการและแนวปฏิบัติในการดูแลผูปวยระยะสุดทาย 
 

๑. แสดงนิมิตที่ปรากฏเมื่อใกลจะตาย 
 พระพุทธเจาตรัสไววา เมื่อจิตเศราหมอง ทุคติเปนที่หวังได ( ไปไมดีในอบายภูมิ ) เมื่อจิตไมเศรา
หมอง สุคติเปนที่หวังได ( ไปสูสุคติภูมิ )  เมื่อเวลาใกลตาย กรรมอารมณ,  กรรมนิมิตอารมณ,  คตินิมิต
อารมณ อยางใดอยางหนึ่ง ยอมปรากฏในทวารใดทวารหนึ่ง ในทวารทั้ง ๖ อยูเสมอ 

๑) กรรมอารมณ   ตัวกรรมคือ กุศล  อกุศลเจตนานี้ จะมาเปนอารมณปรากฏ ทางทวารทั้ง ๕ ไมได 
นอกจากปรากฏทางใจอยางเดียว  ฉะนั้นผูท่ีทําความดี , ความชั่ว แตภายในใจสวนมาก  เมื่อเวลาใกลจะ
ตาย  การทําดี – ทําชั่ว  แตทางวาจาและกายยัง ไมปรากฏ  เชนนี้ กรรมอารมณ ยอมมีโอกาสปรากฏได 

๒) กรรมนิมิตอารมณ   หมายถึงอารมณท้ัง ๖   ท่ีไดประสพพบแลวดวยการ กระทําทางกาย,  วาจา, 
ใจ ของตนนั้น  กรรมนิมิต คือเครื่องหมายจากการกระทํา ไมวาจะดีหรือช่ัวอยางไรก็ตาม ยอมปรากฏไดทาง
ทวารทั้ง ๖  เมื่อเวลาใกลจะตาย  กรรมนิมิตเครื่องหมายจาการกระทํา  ยอมมีโอกาสปรากฏได 

๓) คตินิมิตอารมณ  หมายถึงอารมณท้ัง ๖  ท่ีไดประสพพบแลวดวยการพบเห็น และจะไดเสวยใน
ภพหนา  เปนคตินิมิตอารมณบอกชี้ทางถึงภพภูมิท่ีจะไปเกิดใหปรากฏคตินิมิตอารมณนี้ยอมปรากฏไดใน
ทวารทั้ง ๖ 

 
๒. การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสดุทาย
 ผูปวยระยะสุดทายนอกจากจะตองเผชิญกับความทุกขทางกายแลว ยังมีความทุกขทางใจอีกดวย 
ความทุกขประการหลังนี้ยอมสงผลใหอาการทางกายทรุดลง และไมสนองตอบตอการรักษาหรือเยียวยาทาง
กาย อีกทั้งในทายที่สุดแลวยอมไมอาจทําใหผูปวยจากไปอยางสงบได
 การจากไปอยางสงบ โดยไมทุรนทุรายหรือทุกขทรมานอยางนอยในทางจิตใจนั้น เปนส่ิงที่มีความ 
สําคัญอยางยิ่งตอผูปวย อันที่จริงแลวตองถือวาความสงบในวาระสุดทายของชีวิตเปนส่ิงมีคาสูงสุดประการ
สุดทายที่มนุษยทุกคนควรจะไดประสบกอนละจากโลกนี้ไป ประสบการณดังกลาวมิใชเรื่องสุดวิสัยสําหรับ
ปุถุชนเลย มนุษยทุกคนมีความสามารถที่จะเผชิญกับความตายอยางสงบ หากมีการฝกฝนมาดีพอหรือไดรับ
การตระเตรียมชวยเหลือจากกัลยาณมิตร

ผูอยูรอบขางมีความสําคัญอยางมากตอผูปวยระยะสุดทาย ไมวาเปนญาติมิตร แพทย พยาบาล ลวนมี
บทบาทในการชวยใหผูปวยระยะสุดทายเผชิญกับความตายอยางสงบ ไมตื่นตระหนก ทุรนทุราย มีหลายส่ิงที่
ผูอยูรอบขางสามารถทําไดเพื่อใหความชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยเหลานี้ อาทิ
 ๑) การใหความรัก
  ความทุกขท่ีรบกวนจิตใจผูปวยระยะสุดทายอยางมากไดแกความกลัว เชน กลัวตาย กลัวที่จะถูก
ทอดทิ้ง กลัวที่จะตายไปอยางโดดเดี่ยว ตลอดจนกลัวความเจ็บปวดที่รุมเรา ในยามนี้ความรักหรือเมตตาจิต
ของญาติมิตร แพทย และพยาบาล จะชวยใหผูปวยมีความกลัวนอยลง จิตใจเขมแข็งมั่นคงขึ้น ในสภาวะที่จิต
เปราะบางออนแออยางยิ่ง ผูปวยตองการใครสักคนที่เขาจะพึ่งพาได คนที่จะอยูกับเขาในยามวิกฤต ถามีใคร
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สักคนที่พรอมจะใหความรักแกเขาไดอยางเต็มเปยมหรือไมมีเงื่อนไข เขาจะยิ่งมีกําลังใจที่จะเผชิญกับทุกขภัย
นานาประการที่เขามา จะวาไปแลวความรักอาจเปนส่ิงที่ผูปวยตองการมากที่สุด มากกวายารักษาโรคดวยซํ้า
 ๒)  การชวยใหผูปวยยอมรับความตายที่จะมาถึง
   ผูปวยจํานวนเปนอันมากนึกไมถึงวาตนเองกําลังเปนโรคที่รายแรง และอาการไดพัฒนามาถึง
ระยะสุดทายชนิดที่มีโอกาสรักษาใหหายไดนอยมาก ผูปวยเหลานี้ยากท่ีจะยอมรับวาตนเองกําลังจะตาย จึง
พยายามปฏิเสธที่จะรับรูเรื่องนี้ การปฏิเสธความตายดังกลาวยอมทําใหผูปวยทุรนทุราย ดิ้นรนขัดขืน และ
ดังนั้นจึงทําใหยากที่จะเผชิญความตายดวยใจสงบได ญาติมิตร แพทย และพยาบาลสามารถชวยเหลือผูปวย
ดังกลาวไดดวยการพูดคุยใหเขายอมรับความจริงในที่สุด โดยทั่วไปแลวแพทยจะมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้
โดยเฉพาะหลังจากที่ไดสรางความสัมพันธท่ีใกลชิดหรือไดรับความไววางใจจากผูปวยแลว แตแมกระนั้นการ
ทําใหผูปวยยอมรับความตายที่กําลังจะเกิดขึ้น มักเปนกระบวนการที่ใชเวลานาน นอกเหนือจากความรักและ
ความไววางใจแลว แพทย พยาบาล ตลอดจนญาติมิตร จําตองมีความอดทน และพรอมที่จะฟงความในใจจาก
ผูปวย การที่ผูปวยไมยอมรับความตายที่จะมาถึงอาจเปนเพราะมีบางสิ่งบางอยางที่ยังคั่งคาง หรือเพราะความ
กังวลกับบางเรื่อง รวมทั้งความกลัวตาง ๆ นานา ส่ิงเหลานี้ควรไดรับการเปดเผยหรือระบายออกมา เพื่อจะได
บรรเทาและเยียวยา ในการนี้แพทย พยาบาล และญาติมิตร ไมควรเริ่มตนดวยการเทศนาสั่งสอน แตควรเปน
ฝายซักถาม และรับฟงเขาดวยใจเปดกวางใหมากที่สุด หากเขามั่นใจวามีคนที่พรอมจะเขาใจเขา เขาจะรูสึก
ปลอดภัยท่ีจะเผยความในใจออกมา ขณะเดียวกันการซักถามที่เหมาะสมอาจชวยใหเขาระลึกรูวาอะไรคือส่ิงที่
ทําใหเขามิอาจยอมรับความตายได หรือทําใหเขาไดคิดขึ้นมาวาความตายเปนสิ่งที่มิอาจหลีกเลี่ยงไดและไม
จําตองลงเอยอยางเลวรายอยางที่เขากลัว การชวยใหเขาคลายความกังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจ
ชวยใหเขาทําใจรับความตายไดมากขึ้น บางกรณีผูปวยอาจระบายโทสะใสแพทย พยาบาล และญาติมิตร ท้ังนี้
เพราะโกรธที่ปดบังความจริงเกี่ยวกับอาการของเขาเปนเวลานาน ปฏิกิริยาดังกลาวสมควรไดรับความเขาใจ
จากผูเกี่ยวของ หากผูปวยสามารถขามพนความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได เขาจะยอมรับสภาพ
ความเปนจริงที่เกิดกับตัวเขาไดงายขึ้น

 ๓) การชวยใหจิตจดจอกับสิ่งดงีาม
   การนึกถึงส่ิงดีงามชวยใหจิตใจเปนกุศลและบังเกิดความสงบ ทําใหความกลัวคุกคามจิตได
นอยลง และสามารถเผชิญกับความเจ็บปวดไดดีข้ึน เราสามารถนอมนําใหผูปวยนึกถึงส่ิงดีงามไดหลายวิธี 
เชน นําเอาพระพุทธรูปหรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์ท่ีผูปวยเคารพนับถือมาตั้งไวในหองเพื่อเปนเครื่องระลึกนึกถึง หรือ
ชักชวนใหผูปวยทําวัตรสวดมนตรวมกัน การเปดเทปธรรมะหรือพระสวดมนตเปนอีกวิธีหนึ่งในการนอมจิต
ของผูปวยใหบังเกิดความสงบ นอกจากนั้นเรายังสามารถนอมใจผูปวยใหเกิดกุศลดวยการชักชวนใหทําบุญ
ถวายสังฆทาน หรือชวนใหผูปวยระลึกถึงความดีท่ีตนเองไดบําเพ็ญในอดีต ซ่ึงไมจําเปนตองหมายถึงการ
ทําบุญกับพระหรือศาสนาเทานั้น แมแตการเลี้ยงดูลูก ๆ ใหเปนคนดี เสียสละ ดูแลพอแมดวยความรัก หรือ
สอนศิษยอยางไมเห็นแกความเหนื่อยยาก เหลานี้ลวนเปนบุญกุศลหรือความดีท่ีชวยใหเกิดความปติปลาบ
ปล้ืมแกผูปวย และบังเกิดความมั่นใจวาตนจะไดไปสุคติ ความมั่นใจดังกลาวเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูปวยใน
ยามที่ตระหนักชัดวาทรัพยสินเงินทองตาง ๆ ท่ีสะสมมานั้น ตนไมสามารถจะเอาไปได มีแตบุญกุศลเทานั้นที่
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จะพึ่งพาไดในภพหนา คนทุกคนไมวาจะยากดีมีจน หรือทําตัวผิดพลาดมาอยางไร ยอมเคยทําความดีท่ีนา
ระลึกถึงไมมากก็นอย
 ๔) การชวยปลดเปล้ืองสิง่คางคาใจ
   เมื่อผูปวยรูวาวาระสุดทายของชีวิตใกลมาแลว ส่ิงหนึ่งซึ่งจะทําความทุกขแกจิตใจ และทําใหไม
อาจตายอยางสงบ ( หรือ “นอนตายตาหลับ” )ได ก็คือ ความรูสึกคางคาใจในบางสิ่งบางอยาง ส่ิงนั้นอาจ
ไดแกภารกิจการงานที่ยังคั่งคาง ทรัพยสินที่ยังแบงสรรไมแลวเสร็จความโกรธแคนใครบางคน หรือความรูสึก
ผิดบางอยางที่เกาะกุมจิตใจมานานความปรารถนาที่จะพบคนบางคนเปนครั้งสุดทายโดยเฉพาะคนที่ตนรัก
หรือคนที่ตนปรารถนาจะขออโหสิกรรมความหวงกังวล หรือความรูสึกไมดีท่ีคางคาใจเปนสิ่งที่สมควรไดรับ
การปลดเปลื้องอยางเรงดวน หาไมแลวจะทําใหผูปวยทุรนทุราย พยายามปฏิเสธผลักไสความตาย และตาย
อยางไมสงบซึ่งนอกจากจะหมายถึงความทุกขอยางมากแลว ในทางพุทธศาสนาเชื่อวาจะสงผลใหผูตายไปสู
ทุคติดวยแทนที่จะเปนสุคติ ญาติมิตร ตลอดจน แพทย และพยาบาล ควรเปดใจและฉับไวกับเรื่องดังกลาว
บางครั้งผูปวยไมพูดตรง ๆ ผูอยูรอบขางควรมีความละเอียดออน และสอบถามดวยความใสใจและมีเมตตา ไม
รูสึกรําคาญ ในกรณีท่ีเปนภารกิจที่ยังคั่งคาง ควรหาทางชวยเหลือใหภารกิจนั้นเสร็จส้ิน หากเขาปรารถนาพบ
ใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝงใจโกรธแคนใครบางคน ควรแนะนําใหเขาใหอภัย ไมถือโทษโกรธเคือง
อีกตอไป ในกรณีท่ีเปนความรูสึกผิดที่คางคาใจเนื่อง จากทําสิ่งที่ไมสมควร ในยามนี้ไมใชเวลาที่จะประณาม
หรือตัดสินเขา หากควรชวยใหเขาปลดเปลื้องความ รูสึกผิดออกไป อาทิเชน ชวยใหเขาเปดใจและรูสึก
ปลอดภัยท่ีจะขอโทษหรือขออโหสิกรรมกับใครบางคน ขณะเดียว กันการแนะนําใหฝายหลังยอมรับคําขอ
โทษและใหอภัยผูปวย ก็เปนส่ิงสําคัญที่คนรอบขางสามารถชวยได
 ๕) การชวยใหผูปวยปลอยวางสิ่งตาง ๆ

การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไมยอมรับความจริงที่อยูเบื้องหนา เปนสาเหตุแหงความทุกขของ
ผูปวยในระยะสุดทาย และเหตุท่ีเขาขัดขืนดิ้นรนก็เพราะยังติดยึดกับบางสิ่งบางอยาง ไมสามารถพรากจากสิ่ง
นั้นได อาจ จะไดแก ลูกหลาน คนรัก พอแม ทรัพยสมบัติ งานการ หรือโลกทั้งโลกที่ตนคุนเคย ความรูสึกติด
ยึดอยางแนนหนานี้สามารถเกิดขึ้นไดแมกับคนที่มิไดมีความรูสึกผิดคางคาใจ ( ดังกลาวในขอ ๓. ) เมื่อเกิดขึ้น
แลวยอมทําใหเกิดความกังวล ควบคูกับความกลัวท่ีจะตองพลัดพรากสิ่งอันเปนที่รักเหลานั้น ญาติมิตร
ตลอดจนแพทยและพยาบาลควรชวยใหเขาปลอยวางใหมากที่สุด เชน ใหความมั่นใจแกเขาวา ลูกหลาน
สามารถดูแลตนเองได หรือพอแมของเขาจะไดรับการดูแลดวยดี หรือเตือนสติแกเขาวา ทรัพยสมบัตินั้นเปน
ของเราเพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ตองใหคนอื่นดูแลตอไป ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไมมีอะไรที่ลึกซ้ึง
แนนหนากวาความติดยึดในตัวตน ความตายในสายตาของคนบางคนหมายถึงความดับสูญของตัวตน ซ่ึงเปน
ส่ิงที่เขาทนไมไดและทําใจยาก เพราะลึก ๆ คนเราตองการความสืบเนื่องของตัวตน ความเชื่อวามีสวรรคนั้น
ชวยตอบสนองความตองการสวนลึกดังกลาวเพราะทําใหผูคนมั่นใจวาตัวตนจะดํารงคงอยูตอไป แตสําหรับ
คนที่ไมเชื่อเรื่องสวรรคหรือภพหนา ความตายกลายเปนเรื่องที่นากลัวอยางที่สุด

ในทางพุทธศาสนา ตัวตนนั้นไมมีอยูจริง หากเปนสิ่งที่เราทึกทักขึ้นมาเองเพราะความไมรู สําหรับ
ผูปวยท่ีมีพื้นฐานทางพุทธศาสนามากอน อาจมีความเขาใจในเรื่องนี้ไมมากก็นอย แตคนที่สัมผัสพุทธศาสนา
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แตเพียงดานประเพณีหรือเฉพาะเรื่องทําบุญสรางกุศล การที่จะเขาใจวาตัวตนนั้นไมมีอยูจริง ( อนัตตา ) คง
ไมใชเรื่องงาย อยางไรก็ตามในกรณีท่ีญาติมิตร แพทย และพยาบาลมีความเขาใจในเรื่องนี้ดีพอ ควรแนะนํา
ใหผูปวยคอย ๆ ปลอยวางในความยึดถือตัวตน เริ่มจากความปลอยวางในรางกายวา เราไมสามารถบังคับ
รางกายใหเปนไปตามปรารถนาได ตองยอมรับสภาพที่เปนจริง วาสักวันหนึ่งอวัยวะตาง ๆ ก็ตองเสื่อมทรุดไป
ข้ันตอนตอไปก็คือการชวยแนะใหผูปวยปลอยวางความรูสึก ไมยึดเอาความรูสึกใด ๆ เปนของตน วิธีนี้จะชวย
ลดทอนความทุกข ความเจ็บปวดไดมาก เพราะความทุกขมักเกิดขึ้นเพราะไปยึดเอาความเจ็บปวดนั้นเปนของ
ตน หรือไปสําคัญมั่นหมายวา "ฉันเจ็บ" แทนที่จะเห็นแตอาการเจ็บเกิดขึ้นเฉย ๆ การละความสําคัญมั่นหมาย
ดังกลาวจะทําไดตองอาศัยการฝกฝนจิตใจพอสมควร แตก็ไมเกินวิสัยท่ีผูปวยธรรมดาจะทําได โดยเฉพาะหาก
เริ่มฝกฝนขณะที่เริ่มปวย มีหลายกรณีท่ีผูปวยดวยโรคราย สามารถเผชิญกับความเจ็บปวดอยางรุนแรงไดโดย
ไมตองใชยาแกปวดเลย หรือใชแตเพียงเล็กนอย ท้ังนี้เพราะสามารถละวางความสําคัญมั่นหมายในความ
เจ็บปวดได กลาวอีกนัยหนึ่งคือใชธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ
 ๖) การสรางบรรยากาศที่เอ้ือตอความสงบใจ

ความสงบใจและความปลอยวางสิ่งคางคาติดยึดในใจผูปวยนั้น จะเกิดขึ้นไดอยางตอเนื่องจําตอง
มีบรรยากาศรอบตัวเอื้ออํานวยดวย ในหองที่พลุกพลานดวยผูคนเขาออก มีเสียงพูดคุยตลอดเวลา หรือมีเสียง
เปดปดประตูท้ังวัน ผูปวยยอมยากที่จะประคองจิตใหเปนกุศลและเกิดความสงบได กลาวในแงจิตใจของ
ผูปวยแลว ส่ิงที่ญาติมิตร รวมทั้งแพทยและพยาบาลสามารถชวยไดเปนอยางนอยก็คือ ชวยสรางบรรยากาศ
แหงความสงบ งดเวนการพูดคุยที่รบกวนผูปวย งดการถกเถียงในหมูญาติพี่นอง หรือรองหมรองไห ซ่ึงมีแต
จะเพิ่มความวิตกกังวลและความขุนเคืองใจแกผูปวย เพียงแคญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตนใหดี ไมเศรา
หมอง สลดหดหู  ก็สามารถชวยผูปวยไดมาก เพราะสภาวะจิตของคนรอบตัวนั้นสามารถสงผลตอบรรยากาศ
และตอจิตใจของผูปวยได จิตของคนเรานั้นละเอียดออน สามารถรับรูความรูสึกของผูอ่ืนได แมจะไมพูด
ออกมาก็ตาม ความละเอียดออนดังกลาวมิไดเกิดขึ้นเฉพาะในยามปกติ หรือยามรูตัวเทานั้น แมกระทั่งผูปวยท่ี
อยูในภาวะโคมาก็อาจสัมผัสกับกระแสจิตของผูคนรอบขางได

คุณหมออมรา มลิลาเลาถึงผูปวยคนหนึ่งซึ่งประสบอุบัติเหตุอยางหนักและหมดสตินานเปนอาทิตย
ระหวางที่นอนหมดสติอยูในหองไอซียูนานเปนอาทิตย เขารูสึกเหมือนลอยเควงควาง แตบางชวงจะรูสึกวามี
มือมาแตะที่ตัวเขา พรอมกับมีพลังสงเขามา ทําใหใจที่เควงควางเหมือนจะขาดหลุดไปนั้น กลับมารวมตัวกัน 
เกิดความรูตัวข้ึนมา สักพักความรูตัวนั้นก็เลือนรางไปอีก เปนอยางนี้ทุกวัน เขามารูภายหลังวามีพยาบาล 
ผูหนึ่งทุกเชาที่ข้ึนเวร จะมาจับมือเขาแลวแผเมตตาใหกําลังใจ ขอใหมีกําลังและรูสึกตัว ในที่สุดเขาก็ฟนตัว
กลับเปนปกติ ท้ัง ๆ ท่ีหมอประเมินแตแรกวามีโอกาสรอดนอยมาก       
       นอกจากนั้นญาติมิตร ยังสามารถสรางบรรยากาศแหงความสงบได ดวยการชักชวนผูปวยรวมกันทํา
สมาธิภาวนา อาทิ อานาปานสติ หรือการเจริญสติดวยการกําหนดลมหายใจ มีผูปวยมะเร็งบางคนเผชิญกับ
ความเจ็บปวดดวยการทําอานาปานสติ ใหจิตจดจออยูกับลมหายใจทั้งเขาและออก ปรากฏวาแทบไมตองใชยา
แกปวดเลย อีกทั้งจิตยังแจมใส ตื่นตัว กวาผูปวยที่ใชยาดังกลาวอีกดวย การชักชวนผูปวยทําวัตรสวดมนต
รวมกัน โดยมีการจัดหองใหสงบและดูศักดิ์สิทธิ์(เชน มีพระพุทธรูปหรือส่ิงที่นาเคารพสักการะติดอยูในหอง )
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เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปด
เพลงบรรเลงเบา ๆ หรือท่ีเรียกวา spiritual music ก็มีประโยชนในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน

ความทุกขนั้น ถึงที่สุดแลวอยูท่ีใจเปนสําคัญ แมวากายจะเจ็บปวด แตหากวางจิตวางใจไดถูกตอง
ความเจ็บปวดทางกายก็ไมสามารถสรางความทุกขใหแกจิตใจได ท้ังนี้เพราะความทุกขของคนเรานั้นไมไดอยู
ท่ีวาเกิดอะไรขึ้นกับเรา แตอยูท่ีวาเรามีทาทีหรือตอบสนองกับส่ิงนั้นอยางไร คนที่ถูกงูไมมีพิษกัด แตนึกวา
เปนงูเหา ถึงกับช็อกตาย ก็มีอยู ขณะที่บางคนแมจะเปนมะเร็งหรือเอดส แตผานไปไดไมนาน ก็หายทุกข ซํ้ายัง
อุทานวา "โชคดีท่ีเปนมะเร็ง" ความตายหรือภาวะใกลตายก็เชนกัน ส่ิงที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทาย
นั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตก
กังวล และความบีบคั้นทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนส่ิงที่ผูปวยระยะ
สุดทายตองการเปนอยางยิ่ง

ไมวาจะร่ํารวยเพียงใด ประสบความสําเร็จแคไหน เมื่อถึงวาระสุดทายของชีวิต ไมมีอะไรอีกแลวที่
มนุษยเราตองการมากไปกวาการตายอยางสงบ ความสงบในยามนี้ เงิน ชื่อเสียง ก็ชวยไมได สวนเทคโนโลยีก็
มิใชคําตอบ มีแตความรักของญาติมิตร ตลอดจนแพทย และพยาบาลเทานั้นที่จะชวยประคองใหเขามาถึง
วาระสุดทายของชีวิตไดอยางสงบ นี้เปนกุศลกรรมอยางยิ่งที่มนุษยพึงกระทําตอมนุษยดวยกัน
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เปนอีกวิธีหนึ่งที่จะสรางบรรยากาศแหงความสงบ และนอมจิตของผูปวยในทางที่เปนกุศลได แมแตการเปด
เพลงบรรเลงเบา ๆ หรือที่เรียกวา spiritual music ก็มีประโยชนในทางจิตใจตอผูปวยดวยเชนกัน

ความทุกขนั้น ถึงที่สุดแลวอยูท่ีใจเปนสําคัญ แมวากายจะเจ็บปวด แตหากวางจิตวางใจไดถูกตอง
ความเจ็บปวดทางกายก็ไมสามารถสรางความทุกขใหแกจิตใจได ท้ังนี้เพราะความทุกขของคนเรานั้นไมไดอยู
ท่ีวาเกิดอะไรขึ้นกับเรา แตอยูท่ีวาเรามีทาทีหรือตอบสนองกับส่ิงนั้นอยางไร คนที่ถูกงูไมมีพิษกัด แตนึกวา
เปนงูเหา ถึงกับช็อกตาย ก็มีอยู ขณะที่บางคนแมจะเปนมะเร็งหรือเอดส แตผานไปไดไมนาน ก็หายทุกข ซํ้ายัง
อุทานวา "โชคดีท่ีเปนมะเร็ง" ความตายหรือภาวะใกลตายก็เชนกัน ส่ิงที่สรางความทุกขแกผูปวยระยะสุดทาย
นั้น ถึงที่สุดแลว มิใชความเจ็บปวดหรือความเสื่อมทรุดแตกสลายทางกาย หากไดแกความกลัว ความวิตก
กังวล และความบีบคัน้ทางใจมากกวา การเยียวยาและใหความชวยเหลือทางจิตใจจึงเปนส่ิงที่ผูปวยระยะ
สุดทายตองการเปนอยางยิ่ง

ไมวาจะร่ํารวยเพียงใด ประสบความสําเร็จแคไหน เมื่อถึงวาระสุดทายของชีวิต ไมมีอะไรอีกแลวที่
มนุษยเราตองการมากไปกวาการตายอยางสงบ ความสงบในยามนี้ เงิน ชื่อเสียง ก็ชวยไมได สวนเทคโนโลยีก็
มิใชคําตอบ มีแตความรักของญาติมิตร ตลอดจนแพทย และพยาบาลเทานั้นที่จะชวยประคองใหเขามาถึง
วาระสุดทายของชีวิตไดอยางสงบ นี้เปนกุศลกรรมอยางยิ่งที่มนุษยพึงกระทําตอมนุษยดวยกัน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ๒ 
หมวดธรรมที่เกื้อกูลตอการสรางสุขภาพองครวม วิถีพุทธ 

( ที่นํามาใชบอย ) 
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หมวดธรรมท่ีเกือ้กลูตอการสรางสุขภาพองครวมวถิีพุทธ 
( ที่นํามาใชบอย ) 

 

๑. พรหมวิหารธรรม 
 

 พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผูประเสริฐหรือธรรมอันเปนเครือ่งอยูของทานผูใหญ ๔ 
ประการ ไดแก เมตตา กรณุา  มุทิตา อุเบกขา 
 ๑.๑   เมตตา ความรักใคร ปรารถนาจะใหเปนสุข 
 ๑.๒   กรุณา ความสงสาร คิดจะชวยใหพนทุกข 
 ๑.๓  มุทิตา ความพลอยยนิดี เมื่อผูอ่ืนไดดีมีสุข 
 ๑.๔ อุเบกขา ความวางเฉย ไมดีใจ ไมเสียใจ เมื่อผูอ่ืนถึงความวิบัติ ทําใจใหเปนกลาง 

พรหมวิหารธรรมเปนรากฐานสําคัญของจริยธรรมของผูประกอบวิชาชีพใหบริการแกประชาชนทุก
วิชาชีพ โดยเฉพาะอยางยิ่งวิชาชีพทางการแพทยและการสาธารณสุข โดยผูใหบริการทางการแพทยและการ
สาธารณสุข ยอมมีเมตตาธรรม โดยปรารถนาใหผูปวยหรือผูรับบริการมีความสุข หรือมีสุขภาพดีถวนหนา
ดวยการสงเสริมสุขภาพและ ปองกันโรคหรือภาวะเสี่ยงตอสุขภาพในคนปกติ ไมใหปวยเจ็บ  หากหลีกเลี่ยง
ความเจ็บปวยไมไดเกิดเปนโรคอยางใด อยางหนึ่งขึ้นมา ทําใหเกิดความทุกขก็มีความเขาใจ เห็นใจ สงสาร ก็มี
กรุณาธรรมคิดชวยใหการรักษาพยาบาลใหหายปวยเจ็บ และความทุกขนั้น ๆ  เมื่อผูใหบริการชวยใหคนปกติ
ไมเจ็บปวย หรือชวยใหคนปวยเจ็บหายจากความทุกขทรมานก็มีมุทิตาธรรมมีความพลอยยินดีและปลื้ม ปติ
ดวย และเมื่อผูใหบริการมีหนาที่และความรับผิดชอบในการดูแลปองกันและรักษาโรคของผูปวยหรือ
ผูรับบริการจํานวนมากบางรายอยูในระยะวิกฤต ก็มีอุเบกขาธรรม คือ วางตนทําใจใหเปนกลางไมมีอคติ ไม
เลือกปฏิบัติ ใหความเทาเทียมเสมอภาคกันในการใหบริการ โดยไมคํานึงถึงความแตกตาง ในเรื่องเพศ, อายุ, 
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม  ฯลฯ ใหบริการอยางดีท่ีสุดตามหลักการ เหตุผลและความจําเปนทางวิชาการ
แหงวิชาชีพของตนโดยแทจริง ดังนั้นจึงนับวาพรหมวิหารธรรมเปนที่มาสําคัญและจําเปนมากประการหนึ่ง
ของจริยธรรมหรือจรรยาบรรณของผูใหบริการทางการแพทยและการสาธารณสุข 
 

๒.  สังคหวัตถ ุ ๔ 
 สังคหวัตถุ ๔ หมายถึง หลักธรรมที่เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจของผูอ่ืน ผูกไมตรี เอื้อเฟอ เกื้อกูล หรือ
เปนหลักการสงเคราะหซ่ึงกันและกัน มีอยู ๔ ประการ ไดแก  
 ๒.๑ ทาน    คือ การให การเสียสละ หรือการเอื้อเฟอแบงปนของๆ ตนเพื่อประโยชนแกบุคคลอื่น   
ไมตระหนี่ถ่ีเหนียว ไมเปนคนเห็นแกไดฝายเดียว คุณธรรมขอนี้จะชวยใหไมเปนคนละโมบ ไมเห็นแกตัวเรา
ควรคํานึงอยูเสมอวาทรัพยสิ่งของที่หามาไดมิใชสิ่งจีรังยั่งยืนเมื่อเราส้ินชีวิตไปแลวก็ไมสามารถจะนําติดตัว
เอาไปได 
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 ๒.๒  ปยวาจา    คือ การพูดจาดวยถอยคําที่ไพเราะออนหวาน พูดดวยความจริงใจ ไมพูดหยาบคาย 
กาวราวพูดในสิ่งที่เปนประโยชนเหมาะสําหรับกาลเทศะ พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับการพูด เปนอยาง
ยิ่ง เพราะ การพูดเปนบันไดขั้นแรกที่จะสรางมนุษยสัมพันธอันดี ใหเกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดใหเปนปยวาจานั้น 
จะตองพูดโดยยึดถือหลักเกณฑดังตอไปนี้ 
   เวนจากการพูดเท็จ   เวนจากการพูดสอเสียด 
   เวนจากการพูดคําหยาบ   เวนจากการพูดเพอเจอ 
 ๒.๓ อัตถจริยา คือ การสงเคราะหทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่เปนประโยชนแกผูอ่ืน  
 ๒.๔ สมานัตตา คือ การเปนผูมีความสม่ําเสมอ หรือมีความประพฤติเสมอตนเสมอปลาย คุณธรรม
ขอนี้จะชวยใหเราเปนคนมีจิตใจหนักแนนไมโลเล รวมทั้งยังเปนการสรางความนิยม และไววางใจใหแกผูอ่ืน
อีกดวย 
 
๓.   อิทธิบาท ๔ 
 อิทธิบาท  แปลวา  คุณใหสําเร็จความประสงคในกิจการทุก ๆ อยาง  หมายความวา  ใครจะทําการงาน
ส่ิงใด ๆ  ก็ตาม  ถามีอิทธิบาท  ๔  แลว  สามารถจะยังกิจนั้น ๆ ใหสําเร็จไดทุกอยาง นับตั้งแตต่ําจนกระทั่งถึง
สูงสุด  คือพระนิพพาน  มี  ๔  ประการ  คือ 
 ๓.๑  ฉันทะ  แปลวา  ความพอใจ  มีอยู  ๕  อยาง  คือ 

๑) ตัณหาฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงตัณหา 
๒) ทิฏฐิฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงทิฏฐิ 
๓) วิริยฉันทะ  พอใจดวยอํานาจแหงความเพียร 
๔) กัตตุกัมมยตาฉันทะ  พอใจอยากจะทํา 
๕) ธัมมฉันทะ  พอใจในธรรม 

 เมื่อมีฉันทะแลวยอมไดประโยชนมาก  คือ  ไดประโยชนท้ังทางโลกและทางธรรม                     
 ประโยชนทางโลก  คือ 

-    ทําใหบุคคลขยัน 
-    เล้ียงตัวได 
-    การงานทุก ๆ อยาง สําเร็จไดไมอากูล 
-    ม่ังคั่งสมบูรณดวยอิสสริยยศ โภคยศ กิตติยศ สัมมานนยศ วรรณนยศ  และบริวารยศ 
-    ทําใหเศรษฐกิจของตัว  ครอบครัว  ประเทศชาติเจริญ 

ประโยชนทางธรรม  คือ 
 -    ทําใหรูสัทธรรม  ๓  คือ  ปริยัติธรรม  ปฏิบัติธรรม  ปฏิเวธธรรม  หรือเรียนปฏิบัติแลวได 
สําเร็จผล 
 - ทําใหไดประโยชน  ๓ ข้ัน  คือ   
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 ๑) ขั้นต่ํา  ทําใหมีสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา  เมื่อสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  มีอยูใน
ท่ีไหนในที่นั้นจะไมมีโลภ  โกรธ  หลง  เกิดขึ้นไดเลย  มีอุปมาดังนี้  โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความ
มืดสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  เปรียบเหมือนแสงสวาง  แสงสวางเปนคูปรับกับความมืดฉันใด  สติก็เปนคูปรับ
กับ โลภะ โทสะ  โมหะ  ฉันนั้นเหมือนกัน   
 ๒) ขั้นกลาง  สามารถจะใหไดบรรลุฌาน  มีปฐมฌาน  เปนตน  เมื่อไดฌาน   แลวนิวรณก็
เปนอันละไดโดยวิกขัมภนะหาน        
 ๓) ขั้นสูง  เมื่อกําหนดไปก็จะเกิดวิปสสนาญาณตางๆ ข้ึนมาโดยลําดับนับตั้งแตนามรูป
ปริจเฉทญาณ  เปนตนไป  จนกระทั่งถึง ปจเวกขณะญาณ 

  -   รักษาตัวใหพนทุกข 
  -   ไมประมาท 
  -   ปองกันภัยในอบายภูมิ 
  -   ไดบูชาพระรัตนตรัย 
  -   ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
  -   ไดเดินทางสายกลาง 
  -   เจริญกาวหนาในคุณธรรมขั้นตน  ข้ันกลาง  ข้ันสูง 

 ๓.๒ วิริยะ  แปลวา  ความเพียร  หมายความวา  ความบากบั่น  ความขยัน  ความไมทอถอย  ความไม
ทอดธุระ  ความเปนผูเอาการเอางาน  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑) วิริยสมาธิ  ไดแก  การเจริญกรรมฐาน  กระทําความเพียรใหเปนใหญแลวไดสมาธิ ได
เอกัคคตาจิต 
 ๒) ปธานสังขาร  มีความเพียร  คือ  สัมมัปปธาน  ๔  เปนหลักเปนประธานสัมมัปปธาน  
แปลวา  ความเพียรที่เปนหลัก เปนประธาน  มีอยู  ๔  อยาง  คือ 
 - สังวรปธาน  เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน 
 - ปหานปธาน  เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแลวใหเส่ือมไป  คือ  เพียรละวิตก  ๓ 
 -   ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญกศุลใหเกิดมีข้ึน  คือ  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค  ๗ 
 -  อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาศีล  สมาธิ  ปญญา  ใหเจริญยิ่ง ๆ ข้ึน ไปจนกระทั่งถึงมรรค
ผลนิพพาน 
  เมื่อมีวิริยะแลวยอมไดอานิสงส  คือ

 ๑)   ปองกันไมใหบาปเกิดขึ้น
 ๒)   ละบาปที่เกิดขึน้แลวใหหมดไป

๓)   เพื่อใหกุศลที่ยงัไมเกิดใหเกิดขึ้น
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 ๑) ขั้นต่ํา  ทําใหมีสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา  เมื่อสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  มีอยูใน
ท่ีไหนในที่นั้นจะไมมีโลภ  โกรธ  หลง  เกิดขึ้นไดเลย  มีอุปมาดังนี้  โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความ
มืดสติ  สมาธิ  สัมปชัญญะ  เปรียบเหมือนแสงสวาง  แสงสวางเปนคูปรับกับความมืดฉันใด  สติก็เปนคูปรับ
กับ โลภะ โทสะ  โมหะ  ฉันนั้นเหมือนกัน   
 ๒) ขั้นกลาง  สามารถจะใหไดบรรลุฌาน  มีปฐมฌาน  เปนตน  เมื่อไดฌาน   แลวนิวรณก็
เปนอันละไดโดยวิกขัมภนะหาน        
 ๓) ขั้นสูง  เมื่อกําหนดไปก็จะเกิดวิปสสนาญาณตางๆ ข้ึนมาโดยลําดับนับตั้งแตนามรูป
ปริจเฉทญาณ  เปนตนไป  จนกระทั่งถึง ปจเวกขณะญาณ 

  -   รักษาตัวใหพนทุกข 
  -   ไมประมาท 
  -   ปองกันภัยในอบายภูมิ 
  -   ไดบูชาพระรัตนตรัย 
  -   ไดบําเพ็ญไตรสิกขา 
  -   ไดเดินทางสายกลาง 
  -   เจริญกาวหนาในคุณธรรมขั้นตน  ข้ันกลาง  ข้ันสูง 

 ๓.๒ วิริยะ  แปลวา  ความเพียร  หมายความวา  ความบากบั่น  ความขยัน  ความไมทอถอย  ความไม
ทอดธุระ  ความเปนผูเอาการเอางาน  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑) วิริยสมาธิ  ไดแก  การเจริญกรรมฐาน  กระทําความเพียรใหเปนใหญแลวไดสมาธิ ได
เอกัคคตาจิต 
 ๒) ปธานสังขาร  มีความเพียร  คือ  สัมมัปปธาน  ๔  เปนหลักเปนประธานสัมมัปปธาน  
แปลวา  ความเพียรที่เปนหลัก เปนประธาน  มีอยู  ๔  อยาง  คือ 
 - สังวรปธาน  เพียรระวังไมใหบาปเกิดขึ้นในขันธสันดาน 
 - ปหานปธาน  เพียรละบาปที่เกิดขึ้นแลวใหเส่ือมไป  คือ  เพียรละวิตก  ๓ 
 -   ภาวนาปธาน  เพียรบําเพ็ญกศุลใหเกิดมีข้ึน  คือ  เพียรบําเพ็ญโพชฌงค  ๗ 
 -  อนุรักขนาปธาน  เพียรรักษาศีล  สมาธิ  ปญญา  ใหเจริญยิ่ง ๆ ข้ึน ไปจนกระทั่งถึงมรรค
ผลนิพพาน 
  เมื่อมีวิริยะแลวยอมไดอานิสงส  คือ

 ๑)   ปองกันไมใหบาปเกิดขึ้น
 ๒)   ละบาปที่เกิดขึน้แลวใหหมดไป

๓)   เพื่อใหกุศลที่ยงัไมเกิดใหเกิดขึ้น
 
 

 ๓.๓ จิตตะ  แปลวา คิด  หมายความวา คิดอารมณตาง ๆ การคิดนั้นจําแนกออกเปน ๓ อยางคือ 
  ๑) อุหนนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการตรึก  ไดแก  วิตก 
  ๒) วิชาชนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการรูแจง  ไดแก  จิต 
  ๓) ปชาชนจินตา  คิดดวยสามารถแหงการรูชัด  ไดแก  ปญญา 
  เมื่อมีจิตตะแลวยอมไดอานิสงส  คือ 

๑) บาปไมเกิดขึ้นในขันธสันดานของผูนั้น 
๒) บาปที่เกิดขึ้นแลวคือ อนุสัยกิเลสก็สามารถละไดดวยปหานทั้ง  ๓ 
๓) กุศลที่ยังไมไดเกิดก็จะเกิดขึ้นโดยลําดับ 
๔) รักษากุศลที่เกิดขึ้นแลวไมใหเส่ือมไป 
๕) ทําใหผองใส 
๖) ทําความเห็นผิดใหถูกตองได 
๗) ใจตั้งมั่นอยูกับศีล  สมาธิ  ปญญา 
๘) ชื่อวา  เปนผูไมประมาท 
๙) ชื่อวาไดปฏิบัติใกลตอพระนิพพาน 
๑๐) ชื่อวาไดบูชาพระรัตนตรัยดวยการบูชาอยางสูงที่สุด 
๑๑) เปนการฝกจิตของตนไดอยางดี 
๑๒) สามารถจะไดประโยชนท้ัง  ๓ 
๑๓) สามารถจะไดสุข  ๗  ประการ  อันเปนยอดปรารถนา 
๑๔) ถาไมไดบรรลุมรรค ผล นิพพานก็จะไดเปนอุปนิสสัยปจจัยใหไดบรรลุในภพชาติ 
๑๕) การปฏิบัติอยางนี้  นักปราชญ  มีพระพุทธเจาเปนตนสรรเสริญไววา  ประเสริฐกวา

สมบัติท้ังส้ินในพื้นแผนดินและเทวโลก 
 ๓.๔ วิมังสา  แปลวา  พิจารณา  หมายความวา  พิจารณารูปนาม  จนรูแจง  รูชัด  ไมหลง  วิจัยธรรม
ไดถูกตอง  จนเกิดเปนตัวปญญา 
 
๔.  อัปปมาทะ 

อัปปมาทะ แปลวา ความไมประมาท คือ ความเปนอยูอยางไมขาดสติ หรือ ความเพียรท่ีมีสติเปน
เครื่องเรงเราและควบคุม ไดแก การดําเนินชีวิตโดยมีสติเปนเครื่องกํากับความประพฤติปฏิบัติและการกระทํา
ทุกอยาง ระมัดระวังตัว ไมยอมถลําไปในทางเสื่อม แตไมยอมพลาดโอกาสสําหรับความดีงามและความอัน
จะตองรับผิดชอบ ไมยอมปลอยปละละเลย การทําการดวยความจริงจัง รอบคอบและรุดหนาเร่ือยไป  ขอนี้
เปน องคประกอบภายใน และเปน ฝายสมาธ ิ 

“ ธรรมเอก ท่ีมีอุปการะมาก เพื่อการเกดิขึ้นแหงอารายอษัฎางคิกมรรคที่ยังไมเกดิ ก็เกิดขึ้น ท่ีเกิดขึน้
แลวก็เจริญบริบูรณ เหมือนอยางความถึงพรอมดวยความไมประมาทนี้เลย ” 



114
แนวทางการดำ�เนินงาน
หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 “ รอยเทาของสัตวบกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ยอมลงในรอยเทาชางไดท้ังหมด, รอยเทาชาง เรียกวา
เปนยอดของรอยเทาเหลานั้นโดยความใหญ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอยางใดๆ ก็ตาม ยอมมีความไมประมาท
เปนมูลประชุมลงในความไมประมาทไดท้ังหมดความไมประมาทเรียกไดวาเปนยอดของธรรมเหลานั้น ฉันนั้น” 

 “ ผูมีกัลยาณมิตร พึงเปนอยูโดยอาศัยธรรมเอกขอนี้ คือ ความไมประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย ” 
 “ ธรรมเอกอันจะทําใหยึดเอาประโยชนไวไดท้ัง ๒  อยาง คือ ท้ังทิฏฐธัมมิกัตถะ ( ประโยชนปจจุบัน 

ประโยชนเฉพาะหนา หรือประโยชนสามัญของชีวิต เชน ทรัพย ยศ กามสุข เปนตน)   และสัมปรายิกัตถะ                      
( ประโยชนเบื้องหนาหรือประโยชนข้ันสูงขึ้นไปทางจิตใจหรือคุณธรรม ) ก็คือความไมประมาท ” 

 “ สังขาร ( ส่ิงที่ปจจัยปรุงแตงขึ้น ) ท้ังหลาย มีความเส่ือมสิ้นไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลายจงยัง
ประโยชนท่ีมุงหมายใหสําเร็จ ดวยความไมประมาทเถิด ” 

 “ ความไมประมาท ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ, เพื่อความดํารงมั่นไมเส่ือมสูญ ไมอันตรธาน
แหงสัทธรรม ”  ฯลฯ 

 

๕.   อภิณหปจจเวกขณ ๕ 
 อภิณหปจจเวกขณ ๕  คือ ขอที่สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม คฤหัสถก็ตาม บรรพชิตก็ตาม ควรพิจารณา
เนืองๆ  ดังนี้ 
 ๕.๑  ชราธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได   

๕.๒  พยาธิธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความ 
เจ็บปวยไปได  
 ๕.๓  มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆวาเรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได  
 ๕.๔ ปยวินาภาวตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ
ท้ังส้ิน 
             ๕.๕ กัมมัสสกตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จัก
ตองเปนทายาท ของกรรมนั้น  
 

 ขอท่ีควรพิจารณาเนืองๆ ๕ อยางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อละสาเหตุตางๆ มี ความมัวเมา เปนตน ท่ีทําให
สัตวท้ังหลายตกอยูในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร กลาวคือ :- 
          ขอ ๑ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเปนหนุมสาวหรอืความเยาววัย 
          ขอ ๒ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไมมีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
          ขอ ๓ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
          ขอ ๔ เปนเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลาย 
         ขอ ๕ เปนเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตตางๆ โดยตรง 
     เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นวามิใชตนผูเดียวท่ีตองเปนอยางนี้ แตเปนคติธรรมดาของสัตวท้ังปวง
ท่ีจะตองเปนไป เมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอๆ มรรคก็จะเกิดขึ้น เมื่อเจริญมรรคนั้นมากเขา ก็จะละสังโยชน
ท้ังหลาย ส้ินอนุสัยได. 
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

 “ รอยเทาของสัตวบกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ยอมลงในรอยเทาชางไดท้ังหมด, รอยเทาชาง เรียกวา
เปนยอดของรอยเทาเหลานั้นโดยความใหญ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอยางใดๆ ก็ตาม ยอมมีความไมประมาท
เปนมูลประชุมลงในความไมประมาทไดท้ังหมดความไมประมาทเรียกไดวาเปนยอดของธรรมเหลานั้น ฉันนั้น” 

 “ ผูมีกัลยาณมิตร พึงเปนอยูโดยอาศัยธรรมเอกขอนี้ คือ ความไมประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย ” 
 “ ธรรมเอกอันจะทําใหยึดเอาประโยชนไวไดท้ัง ๒  อยาง คือ ท้ังทิฏฐธัมมิกัตถะ ( ประโยชนปจจุบัน 

ประโยชนเฉพาะหนา หรือประโยชนสามัญของชีวิต เชน ทรัพย ยศ กามสุข เปนตน)   และสัมปรายิกัตถะ                      
( ประโยชนเบื้องหนาหรือประโยชนข้ันสูงขึ้นไปทางจิตใจหรือคุณธรรม ) ก็คือความไมประมาท ” 

 “ สังขาร ( ส่ิงที่ปจจัยปรุงแตงขึ้น ) ท้ังหลาย มีความเส่ือมสิ้นไปเปนธรรมดา ทานทั้งหลายจงยัง
ประโยชนท่ีมุงหมายใหสําเร็จ ดวยความไมประมาทเถิด ” 

 “ ความไมประมาท ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ, เพื่อความดํารงมั่นไมเส่ือมสูญ ไมอันตรธาน
แหงสัทธรรม ”  ฯลฯ 

 

๕.   อภิณหปจจเวกขณ ๕ 
 อภิณหปจจเวกขณ ๕  คือ ขอที่สตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม คฤหัสถก็ตาม บรรพชิตก็ตาม ควรพิจารณา
เนืองๆ  ดังนี้ 
 ๕.๑  ชราธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได   

๕.๒  พยาธิธัมมตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความ 
เจ็บปวยไปได  
 ๕.๓  มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆวาเรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได  
 ๕.๔ ปยวินาภาวตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจ
ท้ังส้ิน 
             ๕.๕ กัมมัสสกตา  ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใด ดีก็ตาม ชั่วก็ตาม จัก
ตองเปนทายาท ของกรรมนั้น  
 

 ขอท่ีควรพิจารณาเนืองๆ ๕ อยางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อละสาเหตุตางๆ มี ความมัวเมา เปนตน ท่ีทําให
สัตวท้ังหลายตกอยูในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร กลาวคือ :- 
          ขอ ๑ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเปนหนุมสาวหรอืความเยาววัย 
          ขอ ๒ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไมมีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
          ขอ ๓ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
          ขอ ๔ เปนเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลาย 
         ขอ ๕ เปนเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตตางๆ โดยตรง 
     เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นวามิใชตนผูเดียวท่ีตองเปนอยางนี้ แตเปนคติธรรมดาของสัตวท้ังปวง
ท่ีจะตองเปนไป เมื่อพิจารณาเห็นอยางนี้เสมอๆ มรรคก็จะเกิดขึ้น เมื่อเจริญมรรคนั้นมากเขา ก็จะละสังโยชน
ท้ังหลาย ส้ินอนุสัยได. 

๖.  บุคคลหาไดยาก ๒ 
บุคคลหาไดยาก ๒  ไดแก 

       ๑.  บุพการ ีบุคคลผูทําอุปการะกอนคือผูมีพระคุณไดแกมารดาบิดาครูอาจารยเปนตน 
        ๒.  กตัญูกตเวที  ผูรูอุปการะที่ทานทําแลวและตอบแทน แยกออกเปน ๒ คือ 
               ๑)  กตัญ ู รูคุณทาน  
                ๒) กตเวที  ตอบแทนหรือสนองคุณทาน; 
 ความกตัญูกตเวทวีาโดยขอบเขต แยกไดเปน ๒ ระดับ คือ 

– กตัญูกตเวทตีอบุคคลผูมีคุณความดีหรืออุปการะตอตนเปนสวนตัว อยางหนึ่ง 
– กตัญูกตเวทตีอบุคคลผูไดบําเพ็ญคุณประโยชนหรือมีคุณความดเีกื้อกูลแกสวนรวม เชนที่

พระเจาปเสนทิโกศล ทรงแสดงความกตญัูกตเวทีตอพระพุทธเจาโดยฐานที่ไดทรงประกาศ
ธรรมยัง หมูชนให ตั้งอยูในกุศลกัลยาณธรรม เปนตน อยางหนึ่ง 

 

๗.  ปฏิจจสมุปบาท 
 ปฏิจจสมุปบาท  แปลวา ส่ิงที่อาศัยกันและกัน เกิดขึ้น คือส่ิงที่เกิดขึ้นก็มีส่ิงนี้ตามมา หรือเมื่อส่ิงนี้ดับ
ไป ส่ิงนี้ก็ดับเกี่ยวโยงกันไป เหมือนลูกโซ 
 ปฏิจจสมุปบาท มี ๑๒ อยาง เชน อวิชชา สังขาร วิญญาณ ภพ ชาติ ชรา ฯลฯ 
 ปฏิจจสมุปบาท - ในแนวเกิด   เชน เพราะมีชาติ จึงมีชรา ฯลฯ 
  - ในแนวดับ   เชน เพราะมีชาติดับ ชราจึงดบั ฯลฯ 
 
๘.  โภชเนมัตตัญุตา 

โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการกิน 
คือ กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา ( ขอ ๒ ในอปณณกปฏิปทา ๓ ) 
 โภชนบัญญัติ ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

๑)  กินอาหารครบ ๕ หมู แตละหมูใหหลากหลาย  
๒) กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  
๓) กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา  
๔) กินปลา เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน ไข และถ่ัวเมลด็แหง  
๕) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั  
๖) กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร  
๗) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  
๘) กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  
๙) งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  
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๙.  อปณณกปฏิปทา 
อปณณกปฏิปทา    หมายถึง ขอปฏิบัติท่ีไมผิด, ทางดําเนินที่ไมผิด มี ๓ ประการ คือ 
๑) อินทรียสังวร  การสํารวมอินทรีย คือ รูจักใชตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจใหเปน เชน ดูเปน ฟงเปน  

เปนตน         
๒) โภชเนมัตตัญุตา หมายถึง ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร, รูจักประมาณในการ

กิน คือ  กินเพื่อหลอเล้ียงรางกายใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก  มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา      
๓) ชาคริยานุโยค   แปลวา การหมั่นประกอบการตื่น โบราณแปลมาวา การประกอบความเพียร

เครื่องตื่นอยู หมายความวา ไมเห็นแกหลับแกนอน ใชเวลาใหเปนประโยชน เมื่อเราตื่นมีสติ เราก็มาคํานึง
ระลึกวา อะไรที่เราควรจะทํา แลวเราก็ทํากิจหนาที่นั้นๆ ดวยสติท่ีมีความตื่นตัวอยูเสมอ  
 

๑๐.  ปาริสุทธิศีล ๔ 
 ปาริสุทธิศีล  แปลวา    ขอปฏิบัติท่ีทําใหศีลบริสุทธ์ิ เรียกวาปาริสุทธิศีล แปลวา ศีลอันหมดจดรอบ 
ศีลอัน บริสุทธิ์ หรือ ศีลที่ทําใหเกิดความบริสุทธิ์.   
 ปาริสุทธิศีล  หมายถึง  ผูท่ีตั้งอยูในศีลท้ัง ๔ มีปาติโมกขสังวร  เปนตน ชื่อวาบริสุทธิ์ผองแผว งดงาม  
หาโทษมิได  เปนขอปฏิบัติท่ีทําใหเกิดความบริสุทธิ์ ไดแก  
 ๑)  ปาติโมกขสังวร สํารวมในพระปาติโมกข คือ เวนขอที่พระพุทธเจาทรงหาม  ทําตามขอท่ีทรง
อนุญาต  
 ๒)  อินทริยสังวร  สํารวมในอินทรีย ๖  คือ ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย ใจ และรูธรรมารมณดวยใจ ไมให
ยินดี ในสวนที่นาปรารถนา  ไมใหยินรายในสวนที่ไมนาปรารถนา เรียกวา  สํารวมอินทรีย   
 ๓)  อาชีวปาริสุทธิ  เล้ียงชีพโดยอาการที่ชอบ ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีพ  หมายความวา เล้ียงชีวิต
ในทางที่ดี  ท่ีชอบตามสมควรแกภาวะ เชน เปนบรรพชิต ก็เล้ียงชีวิตใหสมควรแกความเปนบรรพชิต คือ เมื่อ
แสวงหาเครื่องเลี้ยงชีพ ไมหลอกลวงเลี้ยงชีพ ดวยการทําอเนสนา คือการแสวงหา ไมสมควร หรือ พูดอวด
อุตตริมนุสสธรรม เพื่อใหไดมาซึ่งลาภสักการะ เปนตน เปนคฤหัสถ ก็เลี้ยงชีวิตใหสมควรแกการเปนคฤหัสถ
ท่ีดี ไมหลอกลวงเขาเลี้ยงชีวิต  
 ๔)  ปจจยปจจเวกขณะ  พิจารณาเสียกอนจึงจะบริโภคปจจัย ๔ไมบริโภคดวยตัณหาคือพิจารณากอน 
แลวจึงใชสอยปจจัย ๔ คือ เครื่องนุงหม ( จีวร )  อาหาร( บิณฑบาต ) ท่ีอยูอาศัย  เสนาสนะ ) และยารักษาโรค
(เภสัช) พิจารณาใหเห็นเปนธาตุ  เปนของปฏิกูล  เสียกอนจึงใชสอย เรียกวา ปจจยปจจเวกขณะบริโภค ปจจัย ๔ 
หากไมพิจารณาเสียกอน บริโภคดวยอํานาจแหงความทะยานอยาก ชื่อวา บริโภคดวยตัณหา   
 

 ปาริสุทธิศีล มีความสําคัญอยางไร ?  
 ผูประพฤติธรรม คือ ปาริสุทธิศีล ๔ นี้ ตามสมควรแกภาวะของตน ๆ เพื่อขัดเกลาศีลใหบริสุทธ์ิ เมื่อ
ศีลบริสุทธิ์แลว ก็เปนเหตุใหจิตบริสุทธิ์ และปญญาบริสุทธิ์โดยลําดับจนกระทั้งเปนผูบริสุทธ์ิจากกิเลสทั้งปวง 
เปนไปเพื่อทําที่สุดแหงทุกข คือ เพื่อพนจากทุกขโดยส้ินเชิง  
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๑๑.  ปจจัยปจเวกขณ 
          ปจเวกขณ แปลวา การเพงพิจารณาอยางรอบคอบละเอียดลออ  คนที่จะเจริญกาวหนาทั้งทางโลก และ
ทางธรรม ตองเปนคนที่มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ ชอบพินิจพิจารณา  
 ทําอยางไรจะเปนคนละเอียด? 
 พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงแนะนําใหพระภิกษุ ฝกพิจารณาปจเวกขณท้ัง ๓ คือ พิจารณาเรื่องการใช
สอยปจจัย ๔ ซ่ึงจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต อันไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค 
 เราอยูทางโลก ก็พิจารณาเชนกัน แตพิจารณาแบบชาวโลก เชนเรื่องอาหาร สวนมากคํานึงถึงวา 
อาหารชนิดนี้สกปรกหรือไม อรอยหรือไม มีคุณคาทางอาหาร มีโปรตีน คือ เนื้อ นม ไข มีแปงเทานั้นเทานี้ 
กินแลวแข็งแรงดี สวนมากจะพิจารณาเพียงเทานี้  
          ขั้นตอนการฝกใหเปนคนละเอียด  การพิจารณาเพื่อทําใหเราเปนคนมีสติรอบคอบ มีความละเอียด 
พระองคทรงใหพิจารณาถึง ๓ ระยะดวยกัน คือ  
 ๑)  ใหมีสติ รูตัวในการรับ ไมใหรับส่ิงของดวยอํานาจกิเลสจนทําใหเสียสมณสารูป ตองพิจารณา ใน
การรับ เชน เวลาออกบิณฑบาตคอนบาตรแลว ก็ควรพอ หรือหลังเพล ใครเอาอาหารมาถวายก็ไมรับ ของใดที่
ไมเปนประโยชนแกการประพฤติธรรมก็อยารับ และไมควรสะสมบริขารเกินความจําเปน 
 ๒)  ใหพิจารณาในขณะบริโภคใชสอย เชน ฉันอาหารดวยสํานึกเพียงเพื่อจะใหมีเรี่ยวแรงปฏิบัติธรรม 
มิใชเพื่อความสวยงามหรือเพื่อความอรอยล้ิน ฯลฯ แมสบง จีวร หรือกุฏิท่ีอาศัย ก็ถือหลักเดียวกัน 
 ๓)  ใหพิจารณาหลังจากบริโภคใชสอย เมื่อบริโภคใชสอยจนมีเรี่ยวมีแรงแลว ไดเอาเรี่ยวแรงนั้น มา
ประพฤติปฏิบัติธรรมจริงๆ จังๆ หรือเปลา ถาทําจริงๆ จังๆ ก็ไมเสียเปลา คุมกับที่โยมถวายมา แตถายัง ไมทํา 
แสดงวายังเปนหนี้ผูถวายปจจัยอยู หากพิจารณาสิ่งเหลานี้อยูเปนประจํา จะทําใหสติสัมปชัญญะสมบูรณข้ึน 
ตอไปไมวาจะทําอะไร จะอยูในความพินิจพิจารณาหมด 
 

 อานิสงสของการพิจารณาปจเวกขณ 
 ทําใหเปนคนละเอียดรอบคอบ มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ รูจักประมาณตน ไมโลภจัด ยิ่งกวานั้น ถาฝก
มากๆ เขา ทําใหรูจักตนเองไดดี และสามารถสังเกตนิสัยใจคอคนอื่นไดอีกดวย 
 
๑๒.  อารักขกัมมัฏฐาน 

อารักขกัมมัฏฐาน แปลวา กรรมฐานเปนเครื่องรักษาตน, 
กรรมฐานเปนเครื่องรักษาผูปฏิบัติใหสงบระงับ ซ่ึงควรเจริญเปนนิตย เปนของพระบาทสมเด็จพระ

จอมเกลาฯ ทรงไว มี ๔ อยาง คือ 
๑.  พุทธานุสสติ ระลึกถึงคุณพระพุทธเจาที่มีในพระองค และทรงเกื้อกูลแกผูอ่ืน 
๒.  เมตตา แผไมตรีจิตต คิดจะใหสัตวท้ังปวงเปนสุขทั่วหนา 
๓.  อสุภะ พิจารณารางกายตนและผูอ่ืนใหเห็นเปนไมงาม 
๔.  มรณัสสติ นึกถึงความตายอันจะมีแกตนเปนธรรมดา 
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๑๓.  การเดินจงกรม
             จงกรม   แปลวา  อิริยาบถในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติตลอดเวลาจะเดินมากหรือนอยตามแต
ตองการ  การเดินจงกรมเมื่อเดินไดดีถูกตองแลวยอมไดอานิสงส  คือ ผลดีถึง ๕ ประการ  คือ 

๑) เดินไดทน  ขอนี้เปนความจริง  ผูปฏิบัติกรรมฐานจะเห็นดวยตนเองวา  เขาจะไมหลาตอการเดิน
ทางไกล  คงจะเปนเพราะฝกเดินอยูเสมอ  คือวา  เปนการฝกเดินโดยไมรูตัว 

๒) ทํางานไดมาก  เขาหลักที่วา  นักกรรมฐานนั้นกินนอย  นอนนอย  พูดนอย  ทํางานมาก 
๓) บําบัดโรคบางอยางได  บาลีใชคําวา  อปฺปาพาโธ  แปลวา  ไมคอยเจ็บไข  คือ  รางกายแข็งแรง

โรคบางอยางหายไปไดดวย 
๔) อาหารยอยงาย  บาลีวา  ปริณตโภชี  การเดินจงกรมเปนยาชอยยอยอาหารดวย  จึงควรเดินจงกรม

หลังรับประทานอาหารดวย  ถามีโอกาส 
๕) สมาธิท่ีไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน  การเดินจงกรมเปนการปลูกสติและสมาธิ  เมื่อเดิน

จงกรมไดดี  สติสมาธิก็เปนไปดวยดี  ดังนั้นจึงควรเดินจงกรมกอนนั่งสมาธิ   
 

๑๔.  เบญจศีล  
ศีล แปลวา เย็น ปกติ  ไดแก  กิริยาที่เปนขอหาม, กัลยาณธรรม ไดแก ความประพฤติ ดีงามชอบธรรม  

             ศีลหรือวินัย  มีจุดมุงหมายเพื่อควบคุมมิใหแตกราวจากขอระเบียบ  ใหประโยชนคือ ความไมตอง
เดือดรอนในการดํารงชีพ  ถือเปนขอบัญญัติท่ีเปนบรรทัดฐานสําหรับใหบุคคลประพฤติดีงาม   การลวงละเมิด
สิกขาบท  กระทําไดทางกาย  วาจา หรือ ท้ังกายและวาจา  ปรับโทษมากนอยตาม วัตถุ เจตนา และประโยค                 
( ความพยายาม ) 

เบญจศีล  แปลวา  ศีล ๕ ประการ  ดังนี้ 
๑)    ปาณาติปาตา  เวรมณ ี   เวนจากการฆาสัตว 
๒)   อทินนาทานา  เวรมณ ี  เวนจากการลักทรัพย 
๓)  กาเมสุมิจฉาจารา  เวรมณ ี  เวนจากการประพฤติผิดในกาม 
๔)   มุสาวาทา  เวรมณ ี  เวนจากการพูดเท็จ 
๕)   สุราเมรยมัชชปมาทัฏฐานา  เวรมณ ี  เวนจากการดื่มน้ําเมา     
 

๑๕.  เบญจธรรม
เบญจธรรม แปลวา ธรรม ๕ ประการ 
เบญจธรรม หมายถึง ขอท่ีควรปฏิบัติ ๕ ประการซึ่งถือวาเปนสิ่งที่ดีงาม เปนเหตุใหผูปฏิบัติ   

เจริญกาวหนา ปลอดเวร ปลอดภัย เพิ่มพูนความดีแกผูทํา เบญจธรรม ๕ ประการ คือ 
๑. เมตตากรุณา คือความรัก ความปรารถนาดีตอผูอ่ืน  
๒. สัมมาอาชีวะ คือ การประกอบสัมมาชีพ การหาเลี้ยงชพีในทางสุจริต 
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๓. กามสังวร คือการสํารวมในกาม  ความสังวรในกาม ความสํารวมระวังรูจักยับยั้ง   ควบคุมตน
ในทางกามารมณ ไมใหหลงใหลในรูป เสียง กล่ิน รส และสัมผัส 

๔. สัจจะ คือการพูดความจริง ความสัตย ความซื่อตรง 
๕. สติสัมปชัญญะ คือความระลึกไดและความรูตัวอยูเสมอ คือ ฝกตนใหเปนคนรูจักยั้งคิด รูสึกตัว

เสมอวา ส่ิงใดควรทํา และไมควรทํา ระวังมิใหเปนคนมวัเมาประมาท 
 

๑๖.  โยนิโสมนสิการ 
โยนิโสมนสิการ การทําในใจโดยแยบคาย, กระทําไวในใจโดยอุบายอันแยบคาย การพิจารณาโดย

แยบคาย คือพิจารณาเพื่อเขาถึงความจริง โดยสืบคนหาเหตุผลไปตามลําดับจนถึงตนเหตุ แยกแยะ
องคประกอบ จนมองเห็นตัวสภาวะและความสัมพันธแหงเหตุปจจัย หรือตริตรองใหรูจักสิ่งที่ดีท่ีชั่ว ยังกุศล
ธรรมใหเกิดขึ้นโดยอุบายที่ชอบ ซ่ึงจะมิใหเกิดอวิชชาและตัณหา , ความรูจักคิด, คิดถูกวิธี 

 
๑๗.  โอวาทปาฎิโมกข 

โอวาทปาติโมกข เปนหลักคําสอนสําคัญของพระพุทธศาสนา เปน "ปาติโมกข" ท่ีพระพุทธองคทรง
แสดงตลอดปฐมโพธิกาล คือ ๒๐ พรรษาแรก เฉพาะครั้งแรกในวันเพ็ญเดือนมาฆะ   (เดือน ๓) หลังจากตรัสรู
แลว ๙ เดือน เปนการแสดงปาติโมกขที่ประกอบดวยองค ๔ เรียก " จาตุรงคสันนิบาต "  คือ 

๑. พระภิกษุสงฆ ๑,๒๕๐ รูป มาประชุมกันโดยมิไดนัดหมาย 
๒. พระภิกษุสงฆท้ังหมดลวนเปนเอหิภิกขุอุปสัมปทา คือเปนผูท่ีพระพุทธองคทรงประทานการ

บรรพชาอุปสมบทใหท้ังส้ิน 
๓. พระภิกษุสงฆเหลานั้นลวนแตเปนผูได อภิญญา ๖ ท้ังส้ิน 
๔. เปนเวลาที่ดวงจันทรเสวยมาฆฤกษ คือตรงกับ วันเพ็ญเดือน ๓ ซ่ึงชาวพุทธรําลึกถึงเหตุการณ

ดังกลาวในวันมาฆบูชา 
 

 พระพุทธโอวาทในโอวาทปาฏิโมกข ๓ ขอ อาจารยวศิน อินทสระไดเรียบเรียงไวดงันี ้
    ๑.    การไมทําชั่วท้ังปวง ( สพฺพปาปสฺส อกรณํ )   
    ๒. การทํากุศลคือความดีใหพร่ังพรอม ( กุสลสฺสูปสมฺปทา )  
    ๓. การทําจิตใหผองแผว ( สจิตตฺปริโยทปนํ ) 
 
๑๘.   มรรค ๘ 

มรรค แปลวา ทาง, หนทาง   มรรค ๘  วาโดยองคประกอบ คือ ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข เรียกเต็ม
วา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา ทางมีองค ๘ ประการอันประเสริฐ เรียกสามัญวา 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  ความประพฤติชอบดวยกาย  มี  ๓ คือ งดเวนและประพฤติตรงขามกับ ปาณาติบาต 

อทินนาทาน และกาเมสุมิจฉาจาร 
๒)  วจีสุจริต  ความประพฤติชอบดวยวาจา  มี  ๔  ไดแก การไมพูดเท็จ ๑ การไมพูดคําหยาบ ๑ การ

ไมพูด สอเสียด ๑ การไมพูดเพอเจอ ๑. 
๓)  มโนสุจริต  ความประพฤติชอบดวยใจ  มี ๓ คือ อนภิชฌา อพยาบาท และ สัมมาทิฏฐิ 

 
๒๐.  วุฒิ หรือ วุฑฒิธรรม ๔ 

วุฒิ หรือ วุฑฒิธรรม ๔   หมายถึง  ธรรมเปนเครื่องเจรญิ, คุณธรรมที่กอใหเกิดความเจริญงอกงาม  
๑)   สัปปุริสงัเสวะ   คบหาสัตบุรุษ, เสวนาทานผูรูผูทรงคุณ   
๒)   สัทธัมมัสสวนะ  ฟงสัทธรรม, เอาใจใสเลาเรียน หาความรู  
๓)  โยนิโสมนสิการ   ทําในใจโดยแยบคาย, คิดหาเหตุผลโดยถูกวิธี  
๔)  ธัมมานุธัมมปฏิบัติ  ปฏิบัติธรรมสมควรแกธรรม, ปฏิบัติธรรมใหถูกตองตามหลักคือให

สอดคลองพอดีตามขอบเขตความหมายและวัตถุประสงคท่ีสัมพันธกับธรรมขออ่ืนๆ นําส่ิงที่ไดเลาเรียนและ
ตริตรองเห็นแลวไปใชปฏิบัติใหถูกตองตามหลัก ตามความมุงหมายของสิ่งนั้นๆ 

 
๒๑.  นิมิต ๓ 

นิมิต ๓  หมายถึง  เครื่องหมายสําหรับใหจิตกําหนดในการเจริญกรรมฐาน, ภาพที่เห็นในใจอันเปน
ตัวแทนของสิ่งที่ใชอารมณกรรมฐาน 

๑) บริกรรมนิมิต   นิมิตแหงบริกรรม, นิมิตตระเตรียมหรือนิมิตแรกเริ่ม ไดแก  ส่ิงใดก็ตามที่กําหนด
เปนอารมณในการเจริญกรรมฐาน เชน ดวงกสิณที่เพงดู หรือ พุทธคุณที่นึกเปนอารมณวาอยูในใจเปนตน     

๒) อุคคหนิมิต  นิมิตที่ใจเรียน, นิมิตติดตา ไดแก บริกรรมนิมิตนั้นเพงหรือนึกกําหนดจนเห็นแมน
ในใจ เชน ดวงกสิณที่เพงจนติดตา หลับตามองเห็น เปนตน     
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๓) ปฏิภาคนิมิต  นิมิตเสมือน, นิมิตเทียบเคียง ไดแก นิมิตที่เปนภาพเหมือนของอุคคหนิมิตนั้น แต
เปนสิ่งที่เกิดจากสัญญา เปนเพียงอาการปรากฏแกผูไดสมาธิจึงบริสุทธิ์จนปราศจากสีเปนตน และไมมีมลทิน
ใดๆ ท้ังสามารถนึกขยายหรือยอสวนไดตามปรารถนา    

เมื่อเกิดปฏิภาคนิมิตขึ้น จิตยอมตั้งมั่นเปนอุปจารสมาธิ จึงชื่อวาปฏิภาคนิมิตเกิดพรอมกับอุปจาร
สมาธิ เมื่อเสพปฏิภาคนิมิตนั้นสม่ําเสมอดวยอุปจารสมาธิก็จะสําเร็จเปนอัปปนาสมาธิตอไป ปฏิภาคนิมิตจึง
ชื่อวาเปนอารมณแกอุปจารภาวนาและอัปปนาภาวนา. 

 
๒๒. ไตรลักษณ 
 ไตรลักษณ ลักษณะสาม อาการที่เปนเครื่องกําหนดหมายใหรูถึงความจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย ท่ี
เปนอยางนั้นๆ   ๓ ประการ ไดแก 

๑) อนิจจตา  ความเปนของไมเที่ยง 
๒) ทุกขตา   ความเปนทุกขหรือความเปนของคงทนอยูมิได 
๓) อนัตตตา ความเปนของมิใชตัวตน 

 คนไทยนิยมพูดส้ันๆ วา อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และแปลงายๆวา “ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา”  
ลักษณะเหลานี้มี ๓ อยาง จึงเรียกวา ไตรลักษณ, ลักษณะทั้ง ๓ เหลานี้มีแกธรรมที่เปนสังขตะ คือสังขารทั้ง
ปวง เปนสามัญเสมอเหมือนกัน จึงเรียกวา สามัญญลักษณะ ไมสามัญแกธรรมที่เปนอสังขตะ คือวิสังขาร ซ่ึงมี
เฉพาะลักษณะที่สาม คืออนัตตาอยางเดียว ไมมีลักษณะสองอยางตน)  ลักษณะเหลานี้เปนของแนนอน เปนกฎ
ธรรมชาติ มีอยูตลอดเวลา จึงเรียกวา ธรรมนิยาม พึงทราบวา พระบาลีในพระไตรปฎก เรียกวา ธรรมนิยาม 
(ธมฺมนิยามตา) สวน ไตรลักษณ และสามัญลักษณะ เปนคําที่เกิดขึ้นในยุคอรรถกถา 
 
๒๓.  อริยสัจจ ๔ 
 อริยสัจจ ๔ หมายถึง     ธรรมแหงความจริงอยางประเสริฐหรือธรรมแหงความจริงที่ทําใหเปนพระ
อริยะ มี  ๔  อยาง  คือ  

๑) ทุกข  คือ ความทนไดยาก   ความไมสบายกาย  ไมสบายใจ 
๒) สมุทัย  คือ เหตุใหเกิดทุกข ไดแก ตัณหาตางๆ ท้ังกามตัณหา ภวตัณหา และ วิภวตันหา 
๓)  นิโรธ ความดับทุกข  คือ  การดับตัณหาทั้งมวลโดยสิ้นเชิง 
๔) มรรค คือ ทางแหงการดับทุกข  ประกอบดวยองคแปด คือ   

๑.   ปญญาอันเห็นชอบ   ๒.  ดําริชอบ   ๓.  เจรจาชอบ  ๔.  ทําการงานชอบ  
๕.   เล้ียงชีวิตชอบ    ๖.   เพียรชอบ    ๗.   ตั้งสติชอบ    ๘. ตั้งใจชอบ 
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๒๔.  อบายมุข ๖ 
 อบายมุข  มีความหมายเปน  ๔  นัย  คือ   

๑) ชองทางของความเสื่อม 
๒) เหตุเครื่องฉิบหาย 
๓) เหตุยอยยับแหงโภคทรัพยสมบัติท้ังหลาย 
๔) ทางแหงความพินาศ 

 อบายมุข ๖  หมายถึง   ผูหวังความเจริญดวยโภคสมบัติ  ถึงเวนเหตุเครื่องฉิบหาย  ๖  ประการ  คือ 
 -  ดื่มน้ําเมา ๑  
 -  เที่ยวกลางคืน ๑  
 -  เที่ยวดูการละเลน ๑  
 -  เลนการพนัน ๑  
 -  คบคนชั่วเปนมิตร ๑  
 -  เกียจครานการทํางาน ๑ 

 ดื่มน้ําเมา มีโทษ ๖ คือ เสียทรัพย, กอการทะเลาะวิวาท, เกิดโรค, ตองติเตียน, ไมรูจักอาย, ทอนกําลัง
ปญญา  
  เที่ยวกลางคืน มีโทษ ๖ คือ ชื่อวาไมรักษาตัว, ชื่อวาไมรักษาลูกเมีย, ชื่อวาไมรักษาทรัพยสมบัติ, เปน
ท่ีระแวงของคนทั่วไป, มักถูกใสความ, ไดรับความลําบากมาก 
 เที่ยวดูการละเลนมีโทษไปตามวัตถุท่ีไปดู ๖ คือ รําที่ไหนไปที่นั่น, ขับรองที่ไหนไปที่นั่น, ดดีสีตีเปา
ท่ีไหนไปที่นั่น, เสภาที่ไหนไปที่นั่น, เพลงที่ไหนไปที่นั่น, เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น 
  เลนการพนันมีโทษ ๖ คือ เมื่อชนะยอมกอเวร, เมื่อแพยอมเสียดายทรัพยท่ีเสียไป, ทรัพยยอม ฉิบหาย, 
ไมมีใครเชื่อถอยคํา, เปนที่หม่ินประมาทของเพื่อน, ไมมีใครประสงคจะแตงงานดวย 
 คบคนชั่วเปนมิตร  สําคัญกวาอบายมุขทุกขอ  เพราะคนชั่วแนะนําใหเปนนักเลง การพนันบาง ทําให
เปนนักเลงเจาชู  นําใหเปนนักเลงเหลา  นําใหเปนคนลวงเขาดวยของปลอม นําใหเปนคนโกงซึ่งหนา นําให
เปนคนหัวไม  เปนตน  ตามอํานาจของคนที่ตนคบ  ดวยประการฉะนี้ 
 เกียจครานการทํางาน  จัดเปนอบายมุข  เพราะการงานเปนบอเกิดแหงทรัพยสิน  โดยนัยนี้  ทรัพยสิน
จะเกิดมีและเพิ่มพูน  ก็เพราะขยันทําการงาน  เมื่อมาเกียจครานทรัพยสินใหมก็ไมเกิดขึ้น  ทรัพยสินเกาที่มีอยูก็
จะหมดสิ้นไป  เพราะตองกินตองใชอยูทุกวนั  เมื่อทรัพยสินใหมไมเกิดขึ้นทรัพยท่ีมีอยูแลวก็มีแตจะหมด
เปลืองไป ฝายเดียวนี่คือทางแหงความพินาศแหงทรัพยสินเพราะฉะนั้น ความเกียจครานการทํางานทานจึง
จัดเปนอบายมุข 
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๒๕.  สัปปุริสธรรม ๗ 
สัปปุริสธรรม ๗  หมายถึง ธรรมของสัตบุรุษ, ธรรมที่ทําใหเปนสัตบุรุษ, คุณสมบัติของคนดี, ธรรม

ของผูดี          
๑) ธัมมัญุตา ความรูจักธรรม รูหลัก หรือ รูจักเหตุ คือ รูหลักความจริง รูหลักการ รูหลักเกณฑ รู

กฎแหงธรรมดา รูกฎเกณฑแหงเหตุผล และรูหลักการที่จะทําใหเกิดผล เชน ภิกษุรูวาหลักธรรมขอนั้นๆ คือ
อะไร มีอะไรบาง พระมหากษัตริยทรงทราบวาหลักการปกครองตามราชประเพณีเปนอยางไร มีอะไรบาง รูวา
จะตองกระทําเหตุอันนี้ๆ หรือกระทําตามหลักการขอนี้ๆ จึงจะใหเกิดผลที่ตองการอันนั้นๆ เปนตน   

๒)  อัตถัญุตา  ความรูจักอรรถ รูความมุงหมาย หรือ รูจักผล คือ รูความหมาย รูความมุงหมาย รู
ประโยชนท่ีประสงค รูจักผลที่จะเกิดขึ้นสืบเนื่องจากการกระทําหรือความเปนไปตามหลัก เชน รูวาหลักธรรม
หรือภาษิตขอนั้นๆ มีความหมายวาอยางไร หลักนั้นๆ มีความมุงหมายอยางไร กําหนดไวหรือพึงปฏิบัติเพื่อ
ประสงคประโยชนอะไร การที่ตนกระทําอยูมีความมุงหมายอยางไร เมื่อทําไปแลวจะบังเกิดผลอะไรบางดังนี้
เปนตน   

๓) อัตตัญุตา ความรูจักตน คือ รูวา เรานั้น วาโดยฐานะ ภาวะ เพศ กําลังความรู ความสามารถ 
ความถนัด และคุณธรรม เปนตน บัดนี้ เทาไร อยางไร แลวประพฤติใหเหมาะสม และรูท่ีจะแกไขปรับปรุง
ตอไป   

๔)  มัตตัญุตา ความรูจักประมาณ คือ ความพอดี เชน ภิกษุรูจักประมาณในการรับและบริโภคปจจัย
ส่ี คฤหัสถรูจักประมาณในการใชจายโภคทรัพย พระมหากษัตริยรูจักประมาณในการลงทัณฑอาชญาและใน
การเก็บภาษี เปนตน   

๕) กาลัญุตา ความรูจักกาล คือ รูกาลเวลาอันเหมาะสม และระยะเวลาที่จะตองใชในการประกอบ
กิจ กระทําหนาที่การงาน เชน ใหตรงเวลา ใหเปนเวลา ใหทันเวลา ใหพอเวลา ใหเหมาะเวลา เปนตน   

๖) ปริสัญุตา ความรูจักบริษัท คือ รูจักชุมชน และรูจกัที่ประชุม รูกิริยาที่จะประพฤติตอชุมชน
นั้นๆ วา ชุมชนนี้เมื่อเขาไปหา จะตองทํากิริยาอยางนี้ จะตองพูดอยางนี้ ชุมชนนี้ควรสงเคราะหอยางนี้ เปนตน   

๗)  ปุคคลัญุตา หรือ ปุคคลปโรปรัญุตา ความรูจักบุคคล คือ ความแตกตางแหงบุคคลวา โดย
อัธยาศัย ความสามารถ และคุณธรรม เปนตน ใครๆ ยิ่งหรือหยอนอยางไร และรูท่ีจะปฏิบัติตอบุคคลนั้นๆ 
ดวยดี วาควรจะคบหรือไม จะใชจะตําหนิ ยกยอง และแนะนําส่ังสอนอยางไร เปนตน   

 
๒๖.  มัชฌิมาปฏิปทา 

มัชฌิมาปฏิปทา  หมายถึง ทางสายกลาง, ขอปฏิบัติเปนกลางๆ ไมหยอนจนเกินไป และไมตึง
จนเกินไป ไมของแวะที่สุด ๒ อยางคือ กามสุขัลลิกานุโยค และ อัตตกิลมถานุโยค, 

ทางแหงปญญา   (เริ่มดวยปญญา, ดําเนินดวยปญญา นําไปสูปญญา)  อันพอดีท่ีจะใหถึงจุดหมาย คือ 
ความดับกิเลสและความทุกข หรือความหลุดพนเปนอิสระสิ้นเชิง ไดแกมรรคมีองค ๘ มีสัมมาทิฏฐิเปนตน 
สัมมาสมาธิเปนที่สุด 
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๒๗.  สทารสันโดษ 
สทารสันโดษ  หมายถึง  ความพอใจดวยภรรยาของตน,  ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน ( ขอ ๓ ใน

เบญจธรรม ) , จัดเปนพรหมจรรยอยางหนึ่ง 
 

๒๘.  ทิศ  ๖ 
 ทิศ ๖  คือ บุคคลประเภทตางๆ ท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธ ดุจทิศที่อยูรอบตัวจัดเปน ๖ ทิศ ดังนี ้ 
 
 ๒๘.๑. ปุรัตถิมทิส ทิศเบื้องหนา ไดแก บิดา มารดา : 
 

  มารดาบดิาอนเุคราะหบุตรธิดา ดงันี ้  บุตรธิดาพงึบาํรุงมารดาบิดา ดังนี ้
 ๑)  หามปรามจากความชั่ว  ๑)  ทานเลี้ยงเรามาแลวเลี้ยงทานตอบ 

  ๒)  ใหตั้งอยูในความดี ๒)  ชวยทํากิจของทาน 
  ๓)  ใหศึกษาศิลปวิทยา  ๓)  ดํารงวงศสกุล 
  ๔)  หาคูครองที่สมควรให  ๔)  ประพฤติตนใหเหมาะสมกบัความเปนทายาท 
  ๕)  มอบทรัพยสมบัติใหในโอกาสอันสมควร ๕)  เมื่อทานลวงลับไปแลวทําบญุอุทิศใหทาน 
 ๒๘.๒.  ทักขิณทิสทิศเบื้องขวา ไดแก ครูอาจารย 
  ครูอาจารยอนุเคราะหศิษย ดงันี ้  ศิษยพึงบาํรุงครูอาจารย ดงันี้ 
 ๑)  ฝกฝนแนะนําใหเปนคนด ี ๑)  ลุกตอนรับแสดงความเคารพ 
 ๒)  สอนใหเขาใจแจมแจง ๒)  เขาไปหา 
 ๓)  สอนศิลปวิทยาใหส้ินเชิง  ๓)  ใฝใจเรียน 
 ๔)  ยกยองใหปรากฏในหมูเพื่อน ๔)  ปรนนิบัต ิ
 ๕)  สรางเครื่องคุมกันภยัในสารทิศคือ ๕)  เรียนศิลปวิทยาโดยเคารพ 
  สอนใหศิษยปฏิบัติไดจริง นําวิชา 
  ไปเลี้ยงชีพทําการ งานได 
 ๒๘.๓.  ปจฉิมทิส ทิศเบื้องหลัง ไดแก สามีภรรยา 
 สามีพึงบาํรุงภรรยา ดังนี ้ ภรรยาอนุเคราะหสามี ดังนี ้
 ๑)  ยกยองสมฐานะภรรยา ๑)  จัดงานบานใหเรียบรอย   
 ๒)  ไมดูหมิ่น  ๒) สงเคราะหญาติมิตรทั้งสองฝายดวยดี
 ๓)  ไมนอกใจ  ๓)  ไมนอกใจ 
 ๔)  มอบความเปนใหญในงานบานให  ๔)  รักษาสมบัติท่ีหามาได 
 ๕)  หาเครื่องประดับมาใหเปนของขวัญ ตามโอกาส ๕)  ขยันไมเกียจครานในงานทั้งปวง 
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 ๒๘.๔.  อุตตรทิส ทิศเบื้องซาย ไดแก มิตรสหาย : 
  พึงบํารงุมิตรสหาย ดังนี ้ มิตรสหายอนุเคราะหตอบ ดงันี ้
 ๑)  เผ่ือแผแบงปน  ๑)  เมื่อเพื่อนประมาทชวยรักษาปองกัน 
 ๒)  พูดจามีน้ําใจ ๒) เมื่อเพื่อนประมาท ชวยรักษาทรัพยสมบัติของเพื่อน 
 ๓)  ชวยเหลือเกื้อกูลกัน ๓)  ในคราวมภียั เปนที่พึ่งได 
 ๔)  มีตนเสมอรวมสุขรวมทุกขดวย ๔) ไมละทิ้งในยามทุกขยาก 
 ๕)  ซ่ือสัตยจริงใจตอกัน ๕) นับถือตลอดถึงวงศญาติของมิตร 
 ๒๘.๕.  อุปริมทิส ทิศเบื้องบน ไดแก พระสงฆ สมณพราหมณ : 
  คฤหัสถพึงบํารุงพระสงฆ ดงันี ้ พระสงฆอนุเคราะหคฤหัสถ ดังนี ้
  ๑)  จะทําส่ิงใดก็ทําดวยเมตตา  ๑)  หามปรามจากความชั่ว 
  ๒)  จะพดูส่ิงใดกพ็ูดดวยเมตตา  ๒)  ใหตั้งอยูในความดี 
  ๓) จะคิดส่ิงใด กคิ็ดดวยเมตตา  ๓)  อนุเคราะหดวยความปรารถนาด ี
  ๔)  ตอนรับดวยความเต็มใจ  ๔)  ใหไดฟงส่ิงทีย่ังไมเคยฟง 
  ๕)  อุปถัมภดวยปจจัย ๔ ๕)  ทําส่ิงที่เคยฟงแลวใหแจมแจง  
   ๖)  บอกทางสวรรค สอนวิธีดําเนินชีวิต 
         ใหประสบความสุขความเจริญ 
 ๒๘.๖.  เหฏฐิมทิส ทิศเบื้องลาง ไดแก ลูกจางกับนายจาง : 
  นายจางพึงบํารุงลูกจาง ดงันี ้ ลูกจางอนุเคราะหนายจาง ดงันี้ 
 ๑)  จัดการงานใหทําตามกําลังความสามารถ ๑) เริ่มทํางานกอน 
 ๒)  ใหคาจางรางวลัสมควรแกงานและหลัง ๒)  เลิกงานที         
        ความเปนอยู ๓)  เอาแตของที่นายให 
 ๓)  จัดสวัสดิการดมีีชวยรักษาพยาบาล    ๔)  ทําการงานใหเรียบรอยและดยีิ่งขึ้น 
  ในยามเจ็บ ไข เปนตน ๕)  นําความดีของนายไปเผยแพร 
 ๔)  ไดของแปลกๆ พิเศษมา ก็แบงปนให  
       ๕) ใหมวีันหยุดและพักผอนหยอนใจตาม 
  โอกาสอันควร 
๒๙.  นวกภิกขุธรรม ๕ 

นวกภิกขุธรรม ๕ ธรรมที่ควรฝกสอนภิกษุบวชใหมใหประพฤติ ปฏิบัติอยางมั่นคง, องคแหงภิกษุ
ใหม   

๑)   ปาติโมกขสังวร สํารวมในพระปาติโมกข รักษาศีลเครงครัด ท้ังในสวนเวนขอหาม และทําตามขอ
อนุญาต   

๒)   อินทรียสังวร สํารวมอินทรีย มีสติระวังรักษาใจ มิใหกิเลสคือความยินดี ยินรายเขาครอบงํา ใน
เมื่อรับรูอารมณดวยอินทรียท้ัง ๖ มีเห็นรูปดวยตาเปน  
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๓)  ภัสสปริยันตะ พูดคุยมีขอบเขต คือ จํากัดการพูดคุยใหนอย รูขอบเขต ไมเอิกเกริก  
๔) กายวูปกาสะ ปลีกกายอยูสงบ คือ เขาอยูในเสนาสนะอันสงัด   
๕) สัมมาทัสสนะ ปลูกฝงความเห็นชอบ คือ สรางเสริม  

 
๓๐.  สติสัมปชัญญะ 

สติสัมปชัญญะ  ระลึกไดและรูตัวอยูเสมอ คือ ฝกตนใหเปนคนรูจักยั้งคิด รูสึกตัวเสมอวา ส่ิงใดควร
ทํา และไมควรทํา ระวังมิใหเปนคนมัวเมาประมาท คูกับศีลขอที่ ๕ อยูในขอ ๕ ของ เบญจธรรม ๕  

 
๓๑.   กิจวัตร ๑๐ ประการ ท่ีพระสงฆพึงกระทํา 

๑)  ลงอุโบสถ     
๒)  บิณฑบาต     
๓)  ทําวัตรสวดมนต    
๔)  กวาดวิหารลานเจดีย    
๕)  รักษาผาครอง  
๖)  อยูปริวาสกรรม   

๗)  โกนผมปลงหนวด   
๘)  ศึกษาพระธรรมวินัย ปฏิบัตคิรูอาจารย   
๙) เทศนาบัต ิ   
๑๐) พิจารณาปจจเวกขณะ   

 
๓๒.  กายบริหาร ๑๔ ประการของพระสงฆ 

กายบริหาร  คือการปฏิบัติตอรางกาย มี  ๑๔  ประการ  คือ 
๑)  อยาพึงไวผมยาว 
๒)  อยาพึงไวหนวดยาว 
๓)  อยาพึงไวเล็บยาว 
๔)  อยาพึงไวขนจมูกยาว 
๕)  อยาพึงนําออกซึ่งขนในที่แคบ 
๖)  อยาพึงผัดหนา 
๗)  อยาพึงแตงเคร่ืองประดับตาง ๆ 
๘)  อยาพึงสองดูเงาหนา 
๙)  อยาพึงเปลือยกายในที่และเวลาไมบังควร 
๑๐) อยาพึงนุงหมอยางคฤหัสถ 
๑๑)  เมื่อถายอุจจาระแลว  ถามีน้ําตองใชน้ําชําระ 
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๑๒)  อยาพึงใหทําสัตถกรรม และวัตถิกรรมในที่แคบ  
 ( อยาทําการผาตัดและการผูกรัดในทีแ่คบหมายถึงทวารหนัก ) 
 ๑๓)  ภิกษตุองใชไมชําระฟน 

๑๔) น้ําดื่มตองกรองกอน 
 

๓๓.  มงคล ๓๘ 
มงคล ๓๘  ส่ิงที่ทําใหมีโชคดี , ธรรมอันนํามาซึ่งความสุขความเจริญ  เรียกเต็มวา อุดมมงคล คือ

มงคลอันสูงสุด  
 

        คาถาที ่๑ 
      ๑)    อเสวนา จ พาลานํ   ไมคบคนพาล 
         ๒)   ปณฺฑิตานจฺ เสวนา   คบบณัฑิต 
         ๓) ปูชา จ ปูชนียานํ   บูชาคนที่ควรบูชา 
 

       คาถาที่ ๒ 
         ๔)  ปฏิรูปเทสวาโสจ   อยูในปฏรูิปเทศ , อยูในถิ่นมีส่ิงแวดลอมดี 
         ๕) ปุพฺเพ จ กตปฺุญตา   ไดทําความดีใหพรอมไวกอน, ทําความดีเตรยีมพรอมไวแตตน 
         ๖) อตฺตสมฺมาปณธิิ จ    ตั้งตนไวชอบ  
 

       คาถาที่ ๓ 
         ๗) พาหุสจฺจฺจ   เลาเรียนศึกษามาก, ทรงความรูกวางขวาง, ใสใจสดับตรับฟง คนควาหาความรู 
อยูเสมอ  
         ๘) สิปฺปฺจ   มีศิลปวิทยา, ชํานาญในวิชาชีพของตน 
         ๙) วินโย จ สุสิกฺขิโต   มีระเบียบวินยั, ไดฝกอบรมตนไวดี  
         ๑๐) สุภาสิตา จ ยา วาจา    วาจาสภุาษิต, รูจักใชวาจาพดูใหเปนผลดี 
 

 คาถาที ่๔ 
 ๑๑) มาตาปตุอุปฏฐานํ    บํารุงมารดาบิดา 

         ๑๒) / ๑๓) ปุตฺตทารสฺส สงฺคโห = ปุตฺตสงฺคห สงเคราะหบุตรและทารสงฺคห สงเคราะหภรรยา        
         ๑๔) อนากุลา จ กมฺมนฺตา    การงานไมอากูล  ทานอธิบายวา ไดแก อาชีพการงาน ท่ีทําดวย
ความขยันหมั่นเพียร เอาธุระ รูจักกาล ไมค่ังคาง ยอหยอน  
 

      คาถาที่  ๕ 
         ๑๕) ทานฺจ   รูจักให, เผ่ือแผแบงปน, บริจาคสงเคราะหและบําเพ็ญประโยชน 
         ๑๖)  ธมฺมจริยา จ    ประพฤติธรรม, ดํารงอยูในศีลธรรม 
         ๑๗) ญาตกานฺจ สงฺคโห   สงเคราะหญาต ิ
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         ๑๘)  อนวชฺชานิ กมฺมานิ   การงานที่ไมมีโทษ, กิจกรรมที่ดีงาม เปนประโยชน ซ่ึงไมเปนทาง
เสียหาย ทานยกตัวอยางไว เชน การสมาทานอุโบสถ การบําเพ็ญสาธารณประโยชน สรางสวน ปลูกปา สราง
สะพาน เปนตน 
 

     คาถาที่ ๖ 
         ๑๙) อารตี วิรตี ปาปา   เวนจากความชั่ว 
         ๒๐) มชฺชปานา จ สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา 
         ๒๑) อปฺปมาโท จ ธมฺเมสุ   ไมประมาทในธรรมทั้งหลาย  
 

 คาถาที่ ๗ 
         ๒๒) คารโว จ  ความเคารพ, การแสดงออกที่แสดงถึงความเปนผูรูจักคุณคาของบุคคล ส่ิงของ 
หรือกิจการนั้นๆ และรูจักใหความสําคัญและความใสใจเอื้อเฟอโดยเหมาะสม 
         ๒๓) นิวาโต จ  ความสุภาพออนนอม, ถอมตน 
         ๒๔) สนฺตุฏฐี จ  ความสันโดษ, ความเอิบอิ่มพึงพอใจในผลสําเร็จที่ไดสรางขึ้น หรือในปจจัย
ลาภที่แสวงหามาได ดวยเรี่ยวแรงความเพียรพยายามของตนเองโดยทางชอบธรรม 
         ๒๕) กตฺุตา   มีความกตัญ ู       
         ๒๖) กาเลน ธมฺมสฺสวนํ  ฟงธรรมตามกาล, หาโอกาสแสวงหาความรูเกี่ยวกับหลักความจริง 
ความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
   คาถาที ่๘ 
  ๒๗) ขนฺตี จ  มีความอดทน 
         ๒๘)  โสวจสฺสตา  เปนผูวางายสอนงาย, พูดกันงาย ฟงเหตุผล 
         ๒๙) สมณานฺจ ทสฺสนํ พบเห็นสมณะ, เยี่ยมเยียนเขาหาทานผูสงบกิเลส 
         ๓๐) กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  สนทนาธรรมตามกาล, หาโอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความรูความ
คิดเห็นกันเกี่ยวกับหลักความจริงความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
 
 

  คาถาที่ ๙ 
         ๓๑) ตโป จ   มีความเพียรเผากิเลส, รูจักบังคับควบคุมตน ไมปรนเปรอตามใจอยาก 
         ๓๒) พฺรหฺมจริยฺจ  ประพฤติพรหมจรรย , ดําเนินตามอริยมรรค , การรูจักควบคุมตนในทาง
เพศ หรือถือ เมถุนวิรัตตามควร   พรหมจรรยในที่นี้ มุงเอาอัฏฐังคิกมรรคเปนหลัก แตจะตีความแคบหมายถึง
เมถุนวิรัติก็ได ความหมายอยางหยอนสําหรับคฤหัสถ คือ ถือพรหมจรรยในบุคคลที่มิใชคูครอง หรือถือ
เด็ดขาดในวันอุโบสถ เปนตน 
         ๓๓) อริยสจฺจาน ทสฺสนํ  เห็นอริยสัจ, เขาใจความจริงของชีวิต        
         ๓๔) นิพฺพานสจฺฉิกริิยา จ  ทําพระนิพพานใหแจง, บรรลุนิพพาน 
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         ๑๘)  อนวชฺชานิ กมฺมานิ   การงานที่ไมมีโทษ, กิจกรรมที่ดีงาม เปนประโยชน ซ่ึงไมเปนทาง
เสียหาย ทานยกตัวอยางไว เชน การสมาทานอุโบสถ การบําเพ็ญสาธารณประโยชน สรางสวน ปลูกปา สราง
สะพาน เปนตน 
 

     คาถาที่ ๖ 
         ๑๙) อารตี วิรตี ปาปา   เวนจากความชั่ว 
         ๒๐) มชฺชปานา จ สฺญโม   เวนจากการดื่มน้ําเมา 
         ๒๑) อปฺปมาโท จ ธมฺเมสุ   ไมประมาทในธรรมทั้งหลาย  
 

 คาถาที่ ๗ 
         ๒๒) คารโว จ  ความเคารพ, การแสดงออกที่แสดงถึงความเปนผูรูจักคุณคาของบุคคล ส่ิงของ 
หรือกิจการนั้นๆ และรูจักใหความสําคัญและความใสใจเอื้อเฟอโดยเหมาะสม 
         ๒๓) นิวาโต จ  ความสุภาพออนนอม, ถอมตน 
         ๒๔) สนฺตุฏฐี จ  ความสันโดษ, ความเอิบอิ่มพึงพอใจในผลสําเร็จที่ไดสรางขึ้น หรือในปจจัย
ลาภท่ีแสวงหามาได ดวยเรี่ยวแรงความเพียรพยายามของตนเองโดยทางชอบธรรม 
         ๒๕) กตฺุตา   มีความกตัญ ู       
         ๒๖) กาเลน ธมฺมสฺสวนํ  ฟงธรรมตามกาล, หาโอกาสแสวงหาความรูเกี่ยวกับหลักความจริง 
ความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
   คาถาที ่๘ 
  ๒๗) ขนฺตี จ  มีความอดทน 
         ๒๘)  โสวจสฺสตา  เปนผูวางายสอนงาย, พูดกันงาย ฟงเหตุผล 
         ๒๙) สมณานฺจ ทสฺสนํ พบเห็นสมณะ, เยี่ยมเยียนเขาหาทานผูสงบกิเลส 
         ๓๐) กาเลน ธมฺมสากจฺฉา  สนทนาธรรมตามกาล, หาโอกาสสนทนาแลกเปลี่ยนความรูความ
คิดเห็นกันเกี่ยวกับหลักความจริงความดีงามและเรื่องที่เปนประโยชน  
 
 

  คาถาที่ ๙ 
         ๓๑) ตโป จ   มีความเพียรเผากิเลส, รูจักบังคับควบคุมตน ไมปรนเปรอตามใจอยาก 
         ๓๒) พฺรหฺมจริยฺจ  ประพฤติพรหมจรรย , ดําเนินตามอริยมรรค , การรูจักควบคุมตนในทาง
เพศ หรือถือ เมถุนวิรัตตามควร   พรหมจรรยในที่นี้ มุงเอาอัฏฐังคิกมรรคเปนหลัก แตจะตีความแคบหมายถึง
เมถุนวิรัติก็ได ความหมายอยางหยอนสําหรับคฤหัสถ คือ ถือพรหมจรรยในบุคคลที่มิใชคูครอง หรือถือ
เด็ดขาดในวันอุโบสถ เปนตน 
         ๓๓) อริยสจฺจาน ทสฺสนํ  เห็นอริยสัจ, เขาใจความจริงของชีวิต        
         ๓๔) นิพฺพานสจฺฉิกริิยา จ  ทําพระนิพพานใหแจง, บรรลุนิพพาน 
 
 

 คาถาที่ ๑๐ 
        ๓๕) ผุฏฐสฺส โลกธมฺเมหิ จิตฺตํ ยสฺส น กมฺปติ  ถูกโลกธรรม จิตไมหวั่นไหว 
        ๓๖)   อโสกํ   จิตไรเศรา 
        ๓๗)   วิรชํ   จิตปราศจากธุลี 
        ๓๘)  เขมํ   จิตเกษม 
 

 แตละคาถามีบทสรุปวา “ เอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ ”  นี้เปนมงคลอันอุดม มีคาถาสรุปทายมงคลทั้ง ๓๘ นี้วา 
  “ เอตาทิสานิ กตฺวาน  สพฺพตฺถมปราชิตา 
  สพฺพตฺถ โสตถีฺ คจฺฉนฺต ิ  ตนฺเตสํ มงฺคลมุตฺตมนตฺิ. ” 
        แปลวา “ เทวะมนุษยท้ังหลายกระทํามงคลเชนนี้แลว ยอมเปนผูไมปราชัยในที่ทุกสถาน ยอมถึงความ
สวัสดีในที่ท้ังปวง นี้คืออุดมมงคลของเทวะมนุษยเหลานั้น. ” 
 
๓๔.  หิริโอตตปัปะ 
 หิริโอตตัปปะ คือธรรมคุมครองโลก   หิริ ความละอายแกใจ คือละอายตอความชั่ว โอตตัปปะ ความ
กลัวบาป ความเกรงกลัวตอทุจริต ความเกรงกลัวความชั่วเหมือนอสรพิษ ไมอยากเขาใกล พยายามหลีกให
หางไกล 
 
๓๕.  ไตรสิกขา 
 สิกขา ๓ สิกขา หมายถึง การศึกษา การเลาเรียน การฝกฝนปฏิบัติสิกขา ๓ คือ  ๑ ) อธิสีลสิกขา สิกขา
คือศีลอยางยิ่ง อธิศีล อันเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาศีลอยางสูง ศีล ๕  ศีล ๘ ศีล 
๑๐ ท่ีรักษาดวยความเขาใจ ใหเปนเครื่องหนุนนําออกจากวัฏฏะ ก็เปนอธิศีล  ๒ ) อธิจิตตสิกขา  สิกขาคือจิต
อันยิ่ง อธิจิตเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาจิตใจใหมีสมาธิ  ๓ ) อธิปญญาสิกขา  
สิกขาคือปญญาอันยิ่ง อธิปญญาอันเปนขอท่ีจะตองศึกษา ขอปฏิบัติเพื่อการฝกอบรมพัฒนาปญญาอยางสูง 
 
๓๖.  สัทธรรม 
 สัทธรรม ธรรมที่ดี ธรรมที่แท ธรรมของคนดี มี ๓ ประการ คือ 

๑) ปริยัติสัทธธรรม สัทธธรรมคือส่ิงที่พึงเลาเรียน ไดแก พุทธพจน 
๒) ปฏิบัติสัทธธรรม  สัทธรรมคือส่ิงที่พึ่งปฏิบัติ ไดแก ไตรสิกขา 
๓) ปฏิเวธสัทธรรม   สัทธธรรมคือผลที่พึ่งบรรลุ ไดแกมรรค ผล และนิพพาน 

 
๓๗.  ปญญา ๓ 
 ปญญา ความรูท่ัว ปรีชาหยั่งรูเหตุผล ความรูเขาใจชัดเจน ความรูเขาใจหยั่งแยกไดในเหตุผล ดีชั่ว คุณ
โทษ ประโยชนมิใชประโยชน เปนตน ซ่ึงประกอบดวย ๓ ประการ คือ 
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 ๑) สุตมยปญญา  ปญญาเกิดจากการสดับเลาเรียน 
๒) จิตตามยปญญา  ปญญาเกิดจากการคิดพิจารณา 
๓) ภาวนามยปญญา  ปญญาเกิดจากการปฏิบัติบําเพ็ญ 

 
๓๘.  กัมมัฏฐาน ๒ 
 กัมมัฏฐาน แปลวา  ท่ีตั้งแหงการงาน, อารมณเปนที่ตั้งแหงการงานของใจ, อุบายทางใจ, วิธีฝกอบรม
จิต มิใหฟุงซาน ใหสงบนิ่ง ใหหยุดอยูกับที่  ซ่ึงเรียกวา  อารมณ  เปนอุบายวิธีควบคุมใจใหสงบและใหเกิด
ปญญา  เขียนวากรรมฐานก็ได ซ่ึงมี ๒ แบบ คือ 
 ๓๘.๑) สมถกัมมัฏฐาน  แบบมีวัตถุประสงคเพื่อทําใจใหสงบจัดเขาในสมาธิสิกขาหรือจิตตสิกขา 

 สมถะ  แปลได  ๓  นัย  คือ 
 ๑) ธรรมเปนเครื่องสงบระงับจิต 
 ๒) ธรรมยังจิตใหสงบระงับจากนิวรณูปกิเลส 
 ๓) การฝกจิตใหสงบเปนสมาธิ 

 กัมมัฏฐาน  ๔๐  คือ  กสิณ ๑๐  อสุภะ ๑๐  อนุสสติ ๑๐  พรหมวิหาร ๔  อาหารปฏิกูลสัญญา ๑ 
จตุธาตุววัตถาน ๑  อรูป ๔ 
 การทํากัมมัฏฐานในปจจุบันมีเรียกกันหลายอยาง  เชนเรียกวา  การทําสมาธิ การนั่งสมาธิ  การนั่ง
ภาวนา  การบําเพ็ญภาวนา  การบําเพ็ญวิปสสนา ซ่ึงก็ถูกดวยกันทั้งนั้น  แตตองแยกแยะวิธีปฏิบัติวา  เปน
กัมมัฏฐานแบบไหนใน  ๒  แบบ 
 ๓๘.๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน แบบมีวัตถุประสงคเพื่อใหเกิดปญญา เห็นแจงสภาวธรรมตางๆ ตาม
ความเปนจริง  จัดเขาในปญญาสิกขา  
 วิปสสนา   แปลได  ๓  นัย  คือ 
 ๑) ความเห็นแจง  คือ  เห็นตรงตอความเปนจริงของสภาวธรรม 
 ๒) ปญญาที่เห็นไตรลักษณอันใหถอนความหลงผิด รูผิดในสังขารเสียได 
 ๓) การฝกอบรมปญญาใหเกิดความเห็นแจง รูแจง รูชัดภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเปน 
 
๓๙.  ภาวนา  
 แปลวา การทําใหมีข้ึน เปนขึ้น การทําใหเกิดขึ้น การเจริญ การบําเพ็ญ 
 ๓๙.๑  ความหมาย ๑  การฝกอบรมตามหลักพระพุทธศาสนา  มี  ๒  อยาง  คือ 
 ๑)   สมถภาวนา  คือ  ฝกอบรมจิตใหเกิดความสงบ 
 ๒) วิปสสนาภาวนา  คือ  การฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูเขาใจตามความเปนจริง หรือนัยหนึ่ง  
การฝกอบรมจัดเปน  ๒  อยางเหมือนกัน  คือ 
 -  จิตตภาวนา  การฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม  มีความเขมแข็ง  มั่นคง  เบิกบาน  
สงบสุข  ผองใส  พรอมดวยความเพียร  สติ  และสมาธิ 
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 -  ปญญาภาวนา  การฝกอบรมเจริญปญญาใหรูเทาทัน  เขาใจสิ่งทั้งหลายตามความเปนจริง  จนมี
จิตใจเปนอิสสระ  ไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข 
 

 ๓๙.๒  ความหมาย ๒  การเจริญสมถกัมมัฏฐานเพื่อใหเกิดสมาธิมี  ๓  ข้ัน  คือ 
 ๑) บริกรรมภาวนา  ภาวนาขั้นตระเตรียม  คือ  กําหนดอารมณกัมมัฏฐาน 
 ๒) อุปจารภาวนา  ภาวนาข้ันจวนเจียน  คือ  เกิดอุปจารสมาธิ 
 ๓) อัปปนาภาวนา  ภาวนาข้ันแนวแน  คือ  เกิดอัปปนาสมาธิเขาถึงฌาน 
 

 ๓๙.๓   ความหมาย ๓ ในภาษาไทย  ความหมายเลือนมาเปนการทองบนหรือวาซํ้าๆ ใหขลังก็มี 
 
๔๐.  วิปสสนากัมมัฏฐาน 
 วิปสสนากัมมัฏฐาน  อรรถแหงวิปสสนาภาวนา สาธุชนมาทําวิปสสนาปญญาที่เห็นแจงชัดในอารมณ
ใหเกิดขึ้นในจิต  ดวยเจตนาอันใด  เจตนาอันนั้นชื่อวา  วิปสสนาภาวนา
 การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานนั้น  ผูเจริญพึงศึกษาใหรูจักธรรม  ๓  ประการ  คือ 
 ๑)  ธรรมเปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนา 
 ๒)  ธรรมเปนรากเหงา  เปนเหตุเกิดขึ้น  ตั้งอยู ของวิปสสนา 

 ๓)  ธรรมคือตัววิปสสนา 
 ธรรม เปนภูมิเปนอารมณของวิปสสนาคือ 
  ๑)    สังขารธรรมอันปจจัยประชุมปรุงแตงขึ้น  โดยประเภทเปนอุปาทินนกสังขาร  และอนุปาทินนกสังขาร 
 ๒) นามและรูปที่พุทธาทิบัณฑิตแยกออกโดยประเภทตาง ๆ  มีขันธ  ๕  อายตนะ  ๑๒  ธาตุ  ๑๘  
และอินทรีย  ๒๒  เปนตน 
 ธรรมเปนรากเหงาของวิปสสนา  คือ 
  ๑)  สีลวิสุทธิ  ความหมดจดแหงศีล 
  ๒)  จิตตวิสุทธิ  ความหมดจดแหงจิต 
 ธรรมคือตัววิปสสนา  คือ 
  ๑)   ทิฏฐิวิสุทธิ  ความบริสุทธิ์แหงทิฏฐิคือความเห็น 
  ๒)   กังขาวิตรณวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องขามพนความสงสัย 
  ๓)    มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นวาทางหรือมิใชทาง 
  ๔)   ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณเปนเครื่องเห็นทางปฏิบัติ 
  ๕)   ญาณทัสสนวิสุทธิ  ความหมดจดแหงญาณทัสสนะ 

 ธรรมคือตัววิปสสนา  อีกนยัหนึ่ง  คือ
  ๑. อนิจจตา  ความเปนของไมเที่ยง 
  ๒. ทุกขตา  ความเปนทุกข 
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  ๓. อนัตตตา  ความเปนของมิใชตัวตน 

 การเจริญวิปสสนาตามนัยแหงอรรถกถานั้น ทานไดแสดงประเภทแหงบุคคล ผูเจริญวิปสสนาไว  ๒  
ประเภท  คือ 
  ๑)  สมถยานิก  ผูเจริญวิปสสนาไดฌานเบื้องตนมากอนแลว  คือไดเจริญสมถกัมมัฏฐานจนไดบรรลุ
ฌานมาแลวนั่นเอง 
 ๒) วิปสสนายานิก  ผูเจริญวิปสสนายังไมไดฌานสมาบัติเลย  เริ่มเจริญวิปสสนามาเลยทีเดียว คือ ยัง
ไมไดเจริญสมถกัมมัฏฐานมากอนเลย 

 อานิสงสการเจริญวิปสสนา
  ๑)  มีสติมั่นคง  ไมหลงทํากาลกิริยา 
  ๒)  มีสุคติภพ  คือ  มนุษยและโลกสวรรคเปนที่ไปในเบื้องหนา 
  ๓)  เปนอุปนิสัยมรรค  ผล  นิพพาน  ติดสันดานตอไปในภพหนาดวย 
 ๔)  ถามีอุปนิสัยจะไดบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน  ในปจจุบันชาตินี้  ก็ยอมจะไดบรรลุมรรคผล  ทําให
แจงพระนิพพาน ในปจจุบันชาตินี้ทีเดียว 
 
๔๑.  วิปสสนาภาวนา
 วิปสสนาภาวนา  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นแจงชัดในอารมณท่ีเกิดขึ้นในจิต  ตามสภาวะความ  เปนจริง
อยางไรแลวไมยึดมั่นถือมั่นในสิ่งนั้น  ความรูความเห็นวา  สังขารเปนของ ไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  
แจงชัดตามที่เปนจริงจริงอยางนั้น  น้ีเปนลักษณะของวิปสสนา 
 การขจัดความมืด  คือโมหะอันปดบังปญญาไวไมใหเห็นตามความเปนจริงของสังขาร เปนกิจของ
วิปสสนา 
 ความเห็นจริงสองสวาง  เห็นทั่วไปในความที่สังขารเปนของไมเที่ยง  เปนทุกข  เปนอนัตตา  ปรากฏ
เฉพาะหนา  ดังดวงประทีปสองแสงสวางอยูฉะนั้น  นี้เปนผลของวิปสสนา  จิตที่ไมฟุงซาน  ตั้งมั่นดวยสมาธิ
อันใดอันหนึ่ง  นี้เปนเหตุเกิดขึ้นตั้งอยูของวิปสสนา 
 กัมมัฏฐาน  ๒  จัดเขาในสิกขาดังนี้ 
  ๑)  สมถกัมมัฏฐาน  จัดเขาในสมาธิสิกขาหรือจิตสิกขา 
  ๒) วิปสสนากัมมัฏฐาน  จัดเขาในปญญาสิกขา 

 อุบายสงบใจ  อุบายเรืองปญญา  รวมเรียกวา  กัมมัฏฐานบาง  ภาวนาบาง  มีอรรถวา  เปนอุบายเพื่อจิต
วิเวก  และใหเกิดสุขุมปญญาเหมือนกัน  แตตางกันโดยพยัญชนะ  คือ  ชื่อวา  กัมมัฏฐาน  เพราะเปนกิจอัน
บุคคลพึงกระทํา  แปลวา  เปนที่ตั้งแหงการงานที่ชื่อวา  ภาวนา  เพราะเปนกิจอันบุคคลพึงทําเปนวิธีเจริญของ
พระโยคาวจร  ผูใครความสงบและใหเกิดวิปสสนาญาณ 
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๔๒.  อานิสงสของการบิณฑบาต 
 อานิสงสของการบิณฑบาต มีดังนี ้
 ๑) เกิดมีความปฏิบัติท่ีสมควรแกนิสัยตามพระบาลี  (บอกอนุศาสน)  ขอวา  บรรพชาอาศัยการ
บริโภคคําขาวที่แสวงหาดวยกําลังแขง 
 ๒)  ไดตั้งอยูในอริยวงศขอท่ี  ๒ 
  ๓)  ไมเปนผูมีความเปนไปเกี่ยวเกาะกับผูอ่ืน 
 ๔)  มีปจจัยตามที่พระผูมีพระภาคเจาทรงสรรเสริญไววาเปนของเล็กนอย เปนของหาไดงาย ดวย  
เปนของหาโทษมิไดดวย 
 ๕) ย่ํายีความเกียจครานเสียได 
 ๖)  มีอาชีวะบริสุทธิ์ 
 ๗)  ไดบําเพ็ญเสขิยปฏิบัติ 
 ๘)  ไมตองเลี้ยงผูอ่ืน 
 ๙)  ไดทําความอนุเคราะหผูอ่ืน 
 ๑๐) ละมานะ  คือความถือตัวได 
  ๑๑)  ปองกันตัณหาในรสได 
 ๑๒)  ไมตองอาบัติเพราะคณโภชนสิกขาบท ปรัมปรโภชนสิกขาบท และจาริตสิกขาบท 
 ๑๓)  มีความประพฤติสมควรแกธุดงคธรรมทั้งหลาย  มีความมักนอยเปนตน 
 ๑๔)  สัมมาปฏิบัติเพิ่มพูน 
 ๑๕)  ไดอนุเคราะหประชุมชนผูเกิดในภายหลัง 

 มหาฎีกาไดขยายความไวบางขอ  ดังนี ้

 ย่ํายีความเกียจครานเสียได เพราะตองอาศัยกําลังแขงแสวงหาบิณฑบาตอยูเปนปกติ มีอาชีวะบริสุทธิ์ 
เพราะแสวงหาอาหารแบบแมลงภู ไมทําใหเกิดความชอกช้ําเสียหาย ไดบําเพ็ญเสขิยปฏิบัติ  เพราะตองเขาสู
ละแวกบานอยูเปนนิจ ไมตองเลี้ยงผูอ่ืน  เพราะรูประมาณในการรับ  (คือรับมาแตพอเล้ียงตัวคนเดียว)                         
และเพราะไมอยูระคนกับใคร  จึงไมมีใครที่จะตองเล้ียงทําความอนุเคราะหผูอ่ืน  เพราะรับบิณฑบาตตามบาน
ละนิดละหนอย ละมานะได  เพราะยอมเลี้ยงชีพดวยวิธีอันต่ําตอยที่สุด  (เที่ยวบิณฑบาต) ปองกันตัณหาในรส
ได  เพราะฉันอาหารรวม อานิสงสบิณฑบาตมาในธุดงคนิเทศคัมภีรวิสุทธิมรรค 
 
๔๓.  สติปฏฐาน ๔ 
 คือ  ขอปฏิบตัมีิสติเปนประธาน
 สติปฏฐาน  เปนเอกายนมรรค คือ ทางไปอันเอก  มีอานิสงสแกผูปฏิบัติ คือ ทําใหผูปฏิบัติไดวิสุทธิ  
ความหมดจดจากกิเลสตางๆ ๑ เปนทางกาวลวงจากความโศกเศราและความร่ําไรรําพัน ๑  หมดความทุกขและ
โทมนัส ๑  ทําใหบรรลุธรรมที่ควรรูตลอดถึงชวยใหปฏิบัติได  ๑  ทําใหแจงซ่ึงพระนิพพาน  ๑ 
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 สติปฏฐาน  มี  ๔  อยาง  คือ 
 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ คือ ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงกาย ๖  
ประการ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นซึ่ง เวทนา  ๙  
ประการ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซึ่ง จิต  ๑๖  
ประการ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงธรรม  
๕  ประการ 
 อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน
 ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง  ๔  ตลอด  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – ๒ – ๑  ป  หรือ  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – 
๒ – ๑  เดือน  หรือ  ๑- ๗ วัน   ผูนั้นยอมหวังไดซ่ึงผลทั้งสองอันใดอันหนึ่ง คือ 

๑) ไดเปนพระอรหันต  ในปจจุบันชาตินี้ 
๒) ไดเปนพระอนาคามี  ในปจจุบันชาตินี้ 

 
๔๔.  ธุดงค ๑๓ 
 ธุดงค คือ  องคคุณเครื่องกําจัดกิเลส  ชื่อขอปฏิบัติประเภทวัตรที่ผูสมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติ
ได  เปนอุบายขัดเกลากิเลส  สงเสริมความมักนอยสันโดษเปนตน  มี  ๑๓  คือ   
 

 หมวดท่ี ๑ จีวรปฏิสังยุตต  เก่ียวกับจีวร  มี 
 ๑)  ปงสุกูลิกังคะ  ถือใชแตผาบังสุกุล 
 ๒)  เตจีวริกังคะ  ใชผาเพียงสามผืน 

 หมวดท่ี ๒ ปณฑปาตปฏิสังยุตต  เก่ียวกับบิณฑบาต  มี 
 ๓)  ปณฑปาติกังคะ  เที่ยวบิณฑบาตเปนประจํา 
 ๔)  สปทานจาริกังคะ  บิณฑบาตตามลําดับแถว 
 ๕)  เอกาสนิกงัคะ  ฉันมื้อเดียว 
 ๖)  ปตตปณฑิกังคะ  ฉันเฉพาะในบาตร 
 ๗)  ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ลงมือฉันแลวไมยอมรับเพิ่ม 
 หมวดท่ี ๓ เสนาสนปฏิสังยุตต  เก่ียวกับเสนาสนะ  มี 
 ๘)  อารัญญิกังคะ  ถืออยูปา 
 ๙)  รุกขมูลิกังคะ  อยูโคนไม 
 ๑๐)  อัพโภกาสิกังคะ  อยูกลางแจง 
 ๑๑)  โสสานิกังคะ  อยูปาชา 
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 สติปฏฐาน  มี  ๔  อยาง  คือ 
 ๑)  กายานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ คือ ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงกาย ๖  
ประการ 

๒) เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาเห็นซึ่ง เวทนา  ๙  
ประการ 

๓) จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซึ่ง จิต  ๑๖  
ประการ 

๔) ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน  ธรรมเปนที่ตั้งทั่วไปแหงสติ  คือ  ปญญาพิจารณาตามเห็นซ่ึงธรรม  
๕  ประการ 
 อานิสงสแหงการเจริญสติปฏฐาน
 ผูใดผูหนึ่งเจริญสติปฏฐานทั้ง  ๔  ตลอด  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – ๒ – ๑  ป  หรือ  ๗ – ๖ – ๕ - ๔ – ๓ – 
๒ – ๑  เดือน  หรือ  ๑- ๗ วัน   ผูนั้นยอมหวังไดซ่ึงผลทั้งสองอันใดอันหนึ่ง คือ 

๑) ไดเปนพระอรหันต  ในปจจุบันชาตินี้ 
๒) ไดเปนพระอนาคามี  ในปจจุบันชาตินี้ 

 
๔๔.  ธุดงค ๑๓ 
 ธุดงค คือ  องคคุณเครื่องกําจัดกิเลส  ชื่อขอปฏิบัติประเภทวัตรที่ผูสมัครใจจะพึงสมาทานประพฤติ
ได  เปนอุบายขัดเกลากิเลส  สงเสริมความมักนอยสันโดษเปนตน  มี  ๑๓  คือ   
 

 หมวดท่ี ๑ จีวรปฏิสังยุตต  เก่ียวกับจีวร  มี 
 ๑)  ปงสุกูลิกังคะ  ถือใชแตผาบังสุกุล 
 ๒)  เตจีวริกังคะ  ใชผาเพียงสามผืน 

 หมวดท่ี ๒ ปณฑปาตปฏิสังยุตต  เก่ียวกับบิณฑบาต  มี 
 ๓)  ปณฑปาติกังคะ  เที่ยวบิณฑบาตเปนประจํา 
 ๔)  สปทานจาริกังคะ  บิณฑบาตตามลําดับแถว 
 ๕)  เอกาสนิกงัคะ  ฉันมื้อเดียว 
 ๖)  ปตตปณฑิกังคะ  ฉันเฉพาะในบาตร 
 ๗)  ขลุปจฉาภัตติกังคะ  ลงมือฉันแลวไมยอมรับเพิ่ม 
 หมวดท่ี ๓ เสนาสนปฏิสังยุตต  เก่ียวกับเสนาสนะ  มี 
 ๘)  อารัญญิกังคะ  ถืออยูปา 
 ๙)  รุกขมูลิกังคะ  อยูโคนไม 
 ๑๐)  อัพโภกาสิกังคะ  อยูกลางแจง 
 ๑๑)  โสสานิกังคะ  อยูปาชา 

 ๑๒)  ยถาสันถติกังคะ  อยูในที่แลวแตเขาจัดให 

 หมวดท่ี ๔ วิริยปฏิสังยุตต  เก่ียวกับความเพียร  มี 
 ๑๓)  เนสัชชิกังคะ  ถือนั่งอยางเดียวไมนอน 
 
๔๕.  อานาปานสติ ๘ 
 อานาปานสติ คือ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขาออก ขอนี้จําแนกเปน ๘ นัยดวยกัน คือ 

๑) คณนา   นับลม 
๒) อนุพันธนานัย  ติดตามลม 
๓) ผุสนานัย  ท่ีลมกระทบ 
๔) ฐปนานัย  ตั้งจิตมั่นหมายเอากัปปนา 
๕) สัลลักขณานัย กําหนดไดชัด คือ กําหนดขันธ ๕ ไดชัดทันปจจุบัน เห็นรูปนาม  เห็นพระไตร

ลักษณ  เปนตน  ไดชัดเจนแจมแจงดี 
๖) วิวัฏฏนานัย  วิธีปฏิบัติใหโพธิปกขิยธรรม ๓๗  ประการเขารวมกัน ไดแกมรรค  ๔  มีโสดาปตติ

มรรคเปนตน 
๗) ปาริสุทธินัย  วิธีปฏิบัติตอจากมรรค  ไดแกผล ๔  มีโสดาปตติผลเปนตน 
๘) เตสัง ปฏิปสสนานัย วิธีปฏิบัติหลังจากผลเกิดแลว ไดแก ปจจเวกขณะ ๑๙  นั่นเอง 

 
๔๖.  อานิสงสอานาปานสต ิ

๑) สามารถตัดเสียซ่ึงวิตกมีกามวิตกเปนตน  เพราะเปนธรรมอันละเอียดและประณีต 
๒) เปนธรรมเครื่องพัดอยูอันละมุนละไมและเปนสุข 
๓) เจริญใหมาก ทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ เมื่อสติปฏฐาน  ๔  อันบุคคลเจริญให

มากแลว  ยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ  เมื่อบุคคลยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณแลว  ยอมยังวิชชาและวิมุตติให
บริบูรณ 

๔) ผูท่ีไดสําเร็จ อรหัตผลโดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเปนบาท  ยอมกําหนดรูในอายุ
สังขารของตนวาจะอยูไปไดเทาไร  และสามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย 

๕) หลับเปนสุขไมดิ้นรน 
๖) ตื่นเปนสุข  คือมีใจเบิกบาน 
๗) มีรางกายสงบเรียบรอย 
๘) มีหิริโอตตัปปะ 
๙) นาเลื่อมใส 
๑๐) มีอัธยาศัยประณีต 
๑๑) เปนที่รักของคนทั้งหลาย 
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๑๒) ถายังไมไดสําเร็จมรรคผลนิพพาน  เมื่อแตกกายทําลายขันธ  ก็มีสุคติโลกสวรรคเปนที่ไปใน
เบื้องหนา 
 การเจริญอานาปานสติ  ช่ือวาเจริญสติปฏฐานครบทั้ง  ๔  คือ  เจริญอานาปานสติตามที่แสดงไวในคิริ
มานนทสูตร  ช่ือวา  เจริญสติปฏฐานครบทั้ง  ๔  คือ 

๑) เมื่อพระโยคาวจรรูชัดวา  หายใจเขาหรือออก  ยาวหรือส้ัน  ตลอดจนสําเหนียกจักรูแจงกองลมทั้ง
ปวง  จักระงับกายสังขาร  (คือลมหายใจเขาออก)  หายใจเขาหรือออกจัดเปนกายานุปสสนาสติปฏฐาน 

๒) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวารูแจงปติสุขจิตตสังขาร  (คือเวทนาและสัญญา)  ตลอดถึงจักระงับ
จิตสังขาร  หายใจเขาหรือออกเปนเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน 

๓) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวา  จักรูแจงจิต  จักทําจิตใหบันเทิง  จักตั้งจิตใจ  จักปลอยจิต  หายใจ
เขาหรือออก  จัดเปนจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

๔) เมื่อพระโยคาวจรสําเหนียกวา จักพิจารณาเนื่องๆ ซ่ึงความไมเที่ยง  ความปราศจากกําหนัด  ความดับ
สนิท  ความสละคืน  หายใจเขาหรือออก  จัดเปน ธัมมานุปสสนาสติปฏฐาน 
 

๔๗.  พละ ๔ และ พละ ๕ 
 พละแปลวากําลัง คือธรรมอันเปนกําลัง ซ่ึงทําใหเกิดความเขมแข็ง มั่งคง ดํารงอยูไดในสัมปยุตต 
ธรรมทั้งหลายอยางไมหวั่นไหว อันธรรมที่เปนปฏิปกษจะเขาครอบงําไมได เปนเครื่องเกื้อหนุนแกอริยมรรค 
ไดแกพละ ๕ คือศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา พละ ๔ คือธรรมอันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิต ดวยความ
มั่นใจ ไมตองหวาดหวั่นกลัวภัยตาง ๆ  คือ กําลัง ปญญา กําลังความเพียร กําลังคือการกระทําที่ไมมีโทษ                       
( กําลัง ความสุจริต และการทําแตกรรมที่ดีงาม ) กําลังการสงเคราะห คือชวยเหลือเกื้อกูลอยูรวมกันกับผูอ่ืน
ดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม 
 

๔๘.  อธิษฐานธรรม 
 อธิษฐานธรรม คือธรรมที่ควรตั้งไวในใจ ธรรมที่มั่น หลักธรรมที่ใชตั้งตัวใหมั่นหรือเปนที่ตั้งตัวให
มั่น เพื่อจะสามารถยึดเอาหรือลุถึงผลสําเร็จที่เปนเปาจุดหมาย มี ๔ อยาง คือ ปญญา สัจจะ จาคะ อุปสมะ หรือ
สันติ 

 
๔๙.  อินทรีย ๖ 
 อินทรียหมายถึง สภาวะที่เปนใหญหรือเปนเจาการในการรับรูดานนั้น ๆ ไดแก อายตนะ ภายใน 
๖ คือ จักษุ – ตา   โสตะ – หู    ฆานะ – จมูก    ชิวหา – ลิ้น     กาย – กาย    มโน – ใจ 
 
๕๐.  โพชฌงค ๗ 
 โพชฌงค  คือ  ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู  หรือองคของผูตรัสรูมี  ๗  อยาง คือ ๑. สติ   ๒. ธัมมวิจ
ยะ  (การสอดสองเลือกเฟนธรรม)  ๓. วิริยะ  ๔. ปติ  ๕. ปสสัทธิ  (ความสงบระงับ)   ๖. สมาธิ   ๗. อุเบกขา 
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 พระโยคาวจร  คือ  ผูบําเพ็ญเพียร  ตองเปนผูฉลาดในโพชฌงค  คือคราวใดใจมีความงวงเหงาทอถอย
ไมมีความเพียร  ในคราวนั้นตองอบรมธัมมวิจยสัมโพชฌงค  วิริยสัมโพชฌงค  ปติสัมโพชฌงค ท้ัง ๓ นี้ ให 
แกกลายิ่งขึ้น  และคราวใดใจมีความเพียรมากจนฟุงซาน ในคราวนั้นตองอบรมปสสัทธิสัมโพชฌงค สมาธิสัม
โพชฌงค  อุเบกขาสัมโพชฌงค  ท้ัง  ๓  นี้ใหแกกลายิ่งขึ้น 
 เหตุท่ีทําโพชฌงค  ๗  ใหเกิดมีขึ้นมี  ๒  คือ 

๑) โยนิโสมนสิการ  ไดแก  การใสใจพิจารณาโดยอุบายอันแยบคาย 
๒) พหุลีการ ไดแก ทําใหมาก หมายความวา ตองหมั่นฝกฝนอบรมอยูบอยๆ ไมทอถอย 

 
๕๑.  ศีล ๕ , ๘ และ ๑๐ 
 ศีล หมายถึง ความประพฤติดีทางกายและวาจา การรักษากายและวาจาใหเรียบรอย ขอปฏิบัติ
สําหรับควบคุมกาย และใจใหต้ังอยูในความดีงาม  
 ศีล ๕  หรือเบญจศีลสําหรับทุกคน คือ ๑ ) เวนจากทําลายชีวิต ๒) เวนจากถือเอาของที่เขาไมได
ให ๓) เวนจากประพฤติผิดในกาม ๔) เวนจากการพูดเท็จ ๕) เวนจากของเมา คือสุราเมรัยอันเปนที่ต้ัง
แหงความประมาท 
 ศีล ๘  สําหรับฝกตนใหยิ่งขึ้นไป โดยรักษาในบางโอกาสหรือมีศรัทธาจะรักษาประจําก็ได หัวขอ
เหมือน ศีล ๕ แตเปลี่ยนขอ ๓ และเติมขอ ๖ , ๗ , ๘ คือ ๓)เวนจากการประพฤติผิดพรหมจรรย คือเวนจากการ
รวมประเวณี   ๖) เวนจากบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คือเที่ยงวันไปแลว ๗) เวนจากการฟอนรํา ขับรอง 
บรรเลงดนตรี ดูการเลนอันเปนขาศึกตอพรหมจรรย การทัดดอกไม ของหอมและเครื่องลูบไล ซ่ึงเปน
เครื่องประดับตกแตง ๘) เวนจากที่นอนอันสูงใหญหรูหราฟุมเฟอย 
 ศีล ๑๐  สําหรับสามเณร แตถาผูใดศรัทธาจะรักษาก็ได หัวขอเหมือน ศีล ๘ แตแยกขอ ๗) เปน ๒ ขอ 
( คือขอ ๗ และ ๘ ) เล่ือนขอ ๘ เปน ๙ และเติมขอ ๑๐ คือ ๗) เวนจากการฟอนรํา ขับรอง ฯลฯ ๘) เวนจากการ
ทัดทรงดอกไม ฯลฯ   ๙) เวนจากที่นอนอันสูงใหญ หรูหราฟุมเฟอย   ๑๐) เวนจากการรับทองและเงิน 
 
๕๒.  ภาเวตพัพธรรม 
 ภาเวตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๔ คือ ภาวนา (ธรรมอันพึงเจริญหรือพึงปฏิบัติ
บําเพ็ญ, ส่ิงที่จะตองปฏิบัติหรือลงมือทํา ไดแก ธรรมที่เปนมรรค โดยเฉพาะสมถะ และวิปสสนา กลาวคือ 
ประดาธรรมที่เปนขอปฏิบัติ หรือเปนวิธีการที่จะทําหรือดําเนินการเพื่อใหบรรลุจุดหมายแหงการสลายทุกข
หรือดับปญหา  
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๕๓.  ปหาตัพพธรรม 
 ปหาตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๒ คือ ปหานะ (ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตองแกไข
กําจัดทําใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตัณหา กลาวคือธรรมจําพวกสมุทัยท่ีกอใหเกิด
ปญหา เปนสาเหตุของทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง 

 
๕๔.  วัฒนมุข 
 วัฒนมุข หลักธรรมหมวดนี้ ตรงขามกับอบายมุข ๖ วัฒนมุข ก็มี ๖ เชนกัน ซ่ึงแปลวา ธรรมที่เปนปาก
ทางแหงความเจริญ, ธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต มี ๖ 
ประการ  
 ธรรม 6 ประการชุดนี้ ในบาลีเรียกวา อัตถทวาร (ประตูแหงประโยชน, ประตูสูจุดหมาย) หรือ อัตถ
ประมุข (ปากทางสูประโยชน, ตนทางสูจุดหมาย) และอรรถกถาอธิบายคําอัตถะ วา หมายถึง “วุฒิ” คือความ
เจริญ ซ่ึงไดแก วัฒนะ ดังนั้นจึงอาจเรียกวา วุฒิมุข หรือที่คนไทยรูสึกคุนมากกวาวา วัฒนมุข อนึ่ง ในฝาย
อกุศล มีหมวดธรรมรูจักกันดีท่ีเรียกวา อบายมุข ๖ ซ่ึงแปลวา ปากทางแหงความเสื่อม จึงอาจเรียกธรรมหมวด
นี้ดวยคําที่เปนคูตรงขามวา อายมุข ๖ (ปากทางแหงความเจริญ)  จากพจนานุกรม พระธรรมปฏก 
๕๕.  พุทธานมัุต    
 พุทธานุมัต   ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต 

 
๕๖.  อลีนตา 
 อลีนตา  ซ่ึงอบายมุขขอ ๖ คือเกียจคราน แต อลีนตา เปน วัฒนมุขขอท่ี ๖ แกกัน เพียรพยายามไม
ระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉ่ือยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป  
 

๕๗.  ปริญเญยธรรม 
 ปริญเญยธรรม  ธรรมที่เขากันกิจในอริยสัจจท่ี ๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่ควรรอบรู 
หรือรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้งหลายที่อยูในจําพวกที่เปน
ปญหาหรือเปนที่ตั้งแหงปญหา  
  
๕๘.  สัจฉิกาตพัพธรรม 
 สัจฉิกาตัพพธรรม  ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๓ คือ สัจฉิกิริยา  ธรรมอันพึงประจักษแจง, ส่ิง
ท่ีควรไดควรถงึหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมตุต ิเมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน หมายถึง
ธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
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๕๓.  ปหาตัพพธรรม 
 ปหาตัพพธรรม ธรรมที่เขากับกิจในอริยสัจจขอท่ี ๒ คือ ปหานะ (ธรรมอันพึงละ, ส่ิงที่จะตองแกไข
กําจัดทําใหหมดไป วาโดยตนตอรากเหงา ไดแก อวิชชา และภวตัณหา กลาวคือธรรมจําพวกสมุทัยท่ีกอใหเกิด
ปญหา เปนสาเหตุของทุกข หรือพูดอีกอยางหนึ่งวา อกุศลทั้งปวง 

 
๕๔.  วัฒนมุข 
 วัฒนมุข หลักธรรมหมวดนี้ ตรงขามกับอบายมุข ๖ วัฒนมุข ก็มี ๖ เชนกัน ซ่ึงแปลวา ธรรมท่ีเปนปาก
ทางแหงความเจริญ, ธรรมที่เปนดุจประตูชัยอันจะเปดออกไปใหกาวหนาสูความเจริญงอกงามของชีวิต มี ๖ 
ประการ  
 ธรรม 6 ประการชุดนี้ ในบาลีเรียกวา อัตถทวาร (ประตูแหงประโยชน, ประตูสูจุดหมาย) หรือ อัตถ
ประมุข (ปากทางสูประโยชน, ตนทางสูจุดหมาย) และอรรถกถาอธิบายคําอัตถะ วา หมายถึง “วุฒิ” คือความ
เจริญ ซ่ึงไดแก วัฒนะ ดังนั้นจึงอาจเรียกวา วุฒิมุข หรือท่ีคนไทยรูสึกคุนมากกวาวา วัฒนมุข อนึ่ง ในฝาย
อกุศล มีหมวดธรรมรูจักกันดีท่ีเรียกวา อบายมุข ๖ ซ่ึงแปลวา ปากทางแหงความเสื่อม จึงอาจเรียกธรรมหมวด
นี้ดวยคําที่เปนคูตรงขามวา อายมุข ๖ (ปากทางแหงความเจริญ)  จากพจนานุกรม พระธรรมปฏก 
๕๕.  พุทธานมัุต    
 พุทธานุมัต   ศึกษาแนวทาง มองดูแบบอยาง เขาถึงความคิดของพุทธชนเหลาคนผูเปนบัณฑิต 

 
๕๖.  อลีนตา 
 อลีนตา  ซ่ึงอบายมุขขอ ๖ คือเกียจคราน แต อลีนตา เปน วัฒนมุขขอท่ี ๖ แกกัน เพียรพยายามไม
ระยอ, มีกําลังใจแข็งกลา ไมทอถอยเฉ่ือยชา เพียรกาวหนาเรื่อยไป  
 

๕๗.  ปริญเญยธรรม 
 ปริญเญยธรรม  ธรรมที่เขากันกิจในอริยสัจจท่ี ๑ คือ ปริญญา ธรรมอันพึงกําหนดรู, ส่ิงที่ควรรอบรู 
หรือรูเทาทันตามสภาวะของมัน ไดแก อุปาทานขันธ ๕ กลาวคือ ทุกขและส่ิงทั้งหลายที่อยูในจําพวกที่เปน
ปญหาหรือเปนที่ตั้งแหงปญหา  
  
๕๘.  สัจฉิกาตพัพธรรม 
 สัจฉิกาตัพพธรรม  ธรรมที่เขากับกิจในอรยิสัจจขอที ่๓ คือ สัจฉิกิริยา  ธรรมอันพึงประจักษแจง, ส่ิง
ท่ีควรไดควรถงึหรือควรบรรลุ ไดแก วิชชา และวิมตุต ิเมื่อกลาวโดยรวบยอดคือ นิโรธ หรือนิพพาน หมายถึง
ธรรมจํา พวกที่เปนจุดหมาย หรือเปนที่ดับหายสิ้นไปแหงทุกขหรือปญหา  
 
 
 

๕๙.  อายุวฒันธรรม 
 อายุวัฒนธรรม  วาดวยธรรมที่เปนเหตใุหอายุส้ันและอายุยาว  
 ธรรม ๕ ประการเปนเหตุให อายุส้ัน คือ 

๑) บุคคลยอมไมกระทําความสบายแกตนเอง ๑. 
๒) ไมรูจักประมาณในสิ่งที่สบาย ๑. 
๓) บริโภคสิ่งที่ยอยยาก ๑. 
๔) มีมิตรเลวทราม ๑ 

 ธรรม ๕ ประการเปนเหตุใหอายุยนื คือ 
๑) บุคคลยอมเปนผูทําความสบายแกตนเอง ๑. 
๒) รูจักประมาณในสิ่งที่สบาย ๑. 
๓) เปนผูมีศีล ๑. 
๔) มีมิตรดีงาม ๑ 
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ผนวก ๓ 
บทความการปฏิบัติสมาธิเพือ่สุขภาพยั่งยืน 
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การปฏิบัติสมาธิเพือ่สุขภาพยั่งยืน 
 

 ในปจจุบันประชาชนชาวไทย มีความสนใจในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนใน
ภาพรวมๆ มากขึ้น  แตสวนใหญเขาใจแตการดูแลสุขภาพทางกาย คือดูแลการเจ็บปวยทางกาย เชน โรค
ไขหวัด  โรคปอดบวม  โรคอุจจาระรวง  เปนตน  ซ่ึงโดยความหมายของสุขภาพท่ีองคการอนามัยโลกไดให
ไวแปลเปนภาษาไทย ความวา “สุขภาพหมายความวา ภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณท้ังทางกาย  ทางจิต  ทาง
ปญญา (จิตวิญญาณ) และทางสังคม เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล”  ดังนั้น จึงเรียกวาสุขภาพองครวมที่
มี ๔ มิติ ดังกลาว  ซ่ึงวงการแพทยและสาธารณสุข รวมท้ังวงการคณะสงฆไดศึกษาคนควาและเสนอแนวทาง
ในการดูแลสุขภาพองครวมทั้ง ๔ มิติ ควบคูกันไป โดยอาศัยวิชาความรูและเทคโนโลยี ท้ังดานการแพทย  การ
สาธารณสุข  การศาสนธรรม  การสังคมวิทยา มาประยุกตใชใหเกิดมีการบูรณาการดูแลคนทั้งคนใหมีสุขภาพ
องครวมทั้ง ๔ มิติ โดยถวนหนาในที่สุด 

การปฏิบัติสมาธิ ไดแก การกระทําใหเกิดภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด คือการที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งไมฟุงซาน โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงในสิ่งนั้น และการ
ปฏิบัติสมาธิจะตองมีสติสัมปชัญญะกํากับดวยเสมอ 
 สําหรับประโยชนของการปฏิบัติสมาธินั้นมีมากมาย ท้ังตามหลักพระพุทธศาสนาและหลัก
วิทยาศาสตร  วิธีปฏิบัติสมาธิท่ีคณะผูรวบรวมและเรียบเรียงหนังสือฉบับนี้ ไดเสนอในที่นี้ ประกอบดวยวิธี
งายๆ ท่ีทุกคนก็สามารถปฏิบัติไดทุกวัน ๓ วิธี ไดแก การปฏิบัติสมาธิตามวิธีธรรมชาต ิ การปฏิบัติสมาธิดวย
การหายใจเบื้องตน  และการปฏิบัติสมาธิดวยการสวดมนต พรอมดวยบทสวดมนตเผ่ือเลือกอีกดวย 
        

วัตถุประสงค  
๑) เพื่อใหผูอานมคีวามรูและเขาใจหลักการ วธีิการ ประโยชน ของการปฏิบัติสมาธิ 
๒) เพื่อใหผูอานสามารถปฏิบัติสมาธิพื้นฐานไดอยางเปนรปูธรรม 
๓) เพื่อใหผูอานมีจิตเขาสูความสงบ แนวแน พรอมที่จะปฏิบัติสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนา

กรรมฐานในอันดับตอไป 
  

กลุมเปาหมาย 
๑)  ผูนําองคกรเครือขาย  หมูบาน/ชุมชน  วัด  โรงเรียน  สถานบริการสุขภาพ  และองคกรปกครอง

สวนทองถิ่น (บวร สอ.) 
๒) บุคลากรขององคกร เครือขาย บวร สอ. 
๓) ประชาชนทั่วไป 
๔) นักวิชาการและผูสนใจทัว่ไป 
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สมาธิ คืออะไร 

 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลวา “ท่ีตั้งมั่นแหงจิต” คือ อาการ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงใน
ส่ิงนั้น 
 พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ไดอธิบายความหมายของสมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ
ท่ีจิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือ เอกัคคตา  ซ่ึงแปลวา ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป 
 การมีสมาธิเปนเรื่องจําเปนเพื่อจะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในชีวิตปกติไดดี ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิ
และมีสติอยูแลวและทั้งสองเปนสิ่งที่เกี่ยวเนื่องควบคูกัน เพราะสติคือ ความระลึกได การคุมจิตไวกับส่ิงที่
เกี่ยวของ  ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝกสตินั่นเอง  กลาวคือ การมีสติก็มี
สมาธิ  การปฏิบัติสมาธิหรือการทําสมาธิมีชื่อเรียกหลายอยาง เชน สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม  การเจริญ
ภาวนา ก็ได  ซ่ึงเปนวิธีการทําใหจิตสงบเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ไมกระจัดกระจายฟุงซาน  การทําสมาธิ หรือ
สมถกัมมัฏฐาน มีมากอนพระพุทธเจา ดังปรากฏในพุทธประวัติวา พระพุทธองคไดไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน 
จากอาฬารดาบสกาลามโคตรและอุททกดาบสรามบุตร  สวนการเจริญสติและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก การ
ใชสติและการใครครวญเพื่อใหเกิดปญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจา เปนการคนพบโดยพระพุทธองคเอง 
 
ระดับของสมาธิ  ในชั้นอรรถถา ทานจัดแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับคือ 
 ๑. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ สมาธิท่ีเกิดขึ้นเปนครั้งคราวในปุถุชนที่กําลังปฏิบัติหนาทีก่ารงาน
ในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  เปนสมาธิท่ีเกดิชั่วขณะหนึ่งแลวกห็ายไป สมาธิระดับนีจ้ะเกิดแกผูปฏิบัติสมาธิ
ท่ัวไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรก และจะใชเปนจุดตั้งตนในการเจริญวิปสสนาได  
 ๒. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีปราศจาก นิวรณ   ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิ  ( พระธรรม
ปฎก ๒๕๔๓ : ๘๒๙ ) ไดแก  
               ๒.๑ กามฉันท  ความอยากได อยากเอา พอใจในกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส เปน
กิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
  ๒.๒ ความพยาบาท ความขัดเคือง แคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไมพอใจ เปน
กิเลสพวกโทสะ       
  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความหดหู เซ่ืองซึม เฉื่อยชา งวงเหงา ไมคลองตัว ไมเหมาะแกการใชงาน ไมอาจ 
เปนสมาธิได  
  ๒.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ  ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวง  จิตยอมไมสงบเปนสมาธิได  
  ๒.๕  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ  ยอมไม
สามารถทําสมาธิได                 
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สมาธิ คืออะไร 

 สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลวา “ท่ีตั้งมั่นแหงจิต” คือ อาการ
สํารวมใจใหแนวแน เพื่อเพงเล็งในสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอยางเครงครัด เพื่อใหเกิดปญญารูแจงใน
ส่ิงนั้น 
 พระธรรมปฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ไดอธิบายความหมายของสมาธิ แปลวา ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ
ท่ีจิตแนวแนตอส่ิงที่กําหนด หรือ เอกัคคตา  ซ่ึงแปลวา ภาวะที่จิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิตกําหนดแนว
แนอยูกับสิ่งใด ส่ิงหนึ่ง ไมฟุงซานหรือสายไป 
 การมีสมาธิเปนเรื่องจําเปนเพื่อจะปฏิบัติหนาที่ประจําวันในชีวิตปกติไดดี ในบุคคลปกตินั้นมีสมาธิ
และมีสติอยูแลวและทั้งสองเปนสิ่งที่เกี่ยวเนื่องควบคูกัน เพราะสติคือ ความระลึกได การคุมจิตไวกับส่ิงที่
เกี่ยวของ  ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝกสตินั่นเอง  กลาวคือ การมีสติก็มี
สมาธิ  การปฏิบัติสมาธิหรือการทําสมาธิมีชื่อเรียกหลายอยาง เชน สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม  การเจริญ
ภาวนา ก็ได  ซ่ึงเปนวิธีการทําใหจิตสงบเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ไมกระจัดกระจายฟุงซาน  การทําสมาธิ หรือ
สมถกัมมัฏฐาน มีมากอนพระพุทธเจา ดังปรากฏในพุทธประวัติวา พระพุทธองคไดไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน 
จากอาฬารดาบสกาลามโคตรและอุททกดาบสรามบุตร  สวนการเจริญสติและวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดแก การ
ใชสติและการใครครวญเพื่อใหเกิดปญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจา เปนการคนพบโดยพระพุทธองคเอง 
 
ระดับของสมาธิ  ในชั้นอรรถถา ทานจัดแยกสมาธิออกเปน ๓ ระดับคือ 
 ๑. ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ สมาธิท่ีเกิดขึ้นเปนครั้งคราวในปุถุชนที่กําลังปฏิบัติหนาทีก่ารงาน
ในชีวิตประจําวันใหไดผลดี  เปนสมาธิท่ีเกดิชั่วขณะหนึ่งแลวกห็ายไป สมาธิระดับนีจ้ะเกิดแกผูปฏิบัติสมาธิ
ท่ัวไป ซ่ึงถือวาเปนสมาธิข้ันแรก และจะใชเปนจุดตั้งตนในการเจริญวิปสสนาได  
 ๒. อุปจารสมาธิ เปนสมาธิท่ีปราศจาก นิวรณ   ซ่ึงเปนเครื่องกีดขวางจิตไมใหเกิดสมาธิ  ( พระธรรม
ปฎก ๒๕๔๓ : ๘๒๙ ) ไดแก  
               ๒.๑ กามฉันท  ความอยากได อยากเอา พอใจในกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป รส กล่ิน เสียง สัมผัส เปน
กิเลสพวกโลภะ คิดอยากไดโนนอยากไดนี่ 
  ๒.๒ ความพยาบาท ความขัดเคือง แคนใจ เกลียดชัง หงุดหงิด ฉุนเฉียว ขัดใจ ไมพอใจ เปน
กิเลสพวกโทสะ       
  ๒.๓ ถีนมิทธะ ความหดหู เซ่ืองซึม เฉื่อยชา งวงเหงา ไมคลองตัว ไมเหมาะแกการใชงาน ไมอาจ 
เปนสมาธิได  
  ๒.๔ อุทธัจจกุกกุจจะ  ความคิดฟุงซานวุนวายใจ กลุมใจ คิดระแวง  จิตยอมไมสงบเปนสมาธิได  
  ๒.๕  วิจิกิจฉา  ความลังเลสงสัยในกุศลธรรม ลังเลสงสัยในประโยชนของสมาธิ  ยอมไม
สามารถทําสมาธิได                 

 
 

หากจิตสงบระงับจากนิวรณดังกลาวมาคือ ไมลุมหลงในกามคุณ ไมพยาบาทริษยาใคร ไมเซ่ืองซึม 
งวงเหงา เจ็บปวย ไมคิดฟุงซานเสียสติ และไมลังเลสงสัยยอมนําจิตเปนสมาธิท่ีเปนอุปจารสมาธิ อันเปนภาวะ
จิตที่ทําใหเกิด " ฌาน " คือภาวะท่ีจิตสุขสงบผองใส ไมมีความเศราหมองขุนมัว ไมมีส่ิงรบกวนจิตใหติดของ
เรียกวาปราศจากนิวรณเปนอุปจารสมาธิ 

๓. อัปปมาสมาธิ เปนสมาธิจิตที่แนวแน นิ่งสงบเกิดขึ้นตอเนื่องจากอาการจิตปราศจากนิวรณ มีการ
เจริญสมาธิแนวแนมั่นคงพรอมเขาสูการเจริญวิปสสนาใชปญญาพิจารณาเรื่องตางๆที่ผานเขามาในชีวิตดวย
ความถูกตอง เปนจริง เกิดเปนสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้ยอมเกิดขึ้นไดอยาง
ตอเนื่องโดยลําดับ 
 

ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ
๑. แข็งแรง มีพลังมาก ทานเปรียบไววาเหมือนกระแสน้ําที่ถูกควบคุมใหไหลพุงไปในทิศทางเดียว 

ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําที่ถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป  
๒. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน้ําใหญ ท่ีมีน้ํานิ่ง ไมมีลมพัดตอง ไมมีส่ิงรบกวนให

กระเพื่อมไหว 
๓. ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆไดชัด  เหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมเปนริ้วคล่ืน และฝุนละอองที่มีก็ 

ตกตะกอนนอนกนหมด  
๔. นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะไมเครียด ไมกระดาง  ไมวุน ไมขุนมัวไม

สับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
 

ประโยชนของสมาธิตามหลกัของพุทธศาสนา 
๑. ประโยชนท่ีเปนจุดหมายหรืออุดมคติทางศาสนา  :   

 ประโยชนท่ีเปนความมุงหมายแทจริงของสมาธิตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญ
อยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด  อันไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขท้ังปวง แบงเปน 
๓ ระดับ คือ 
 ๑.๑ ประโยชนท่ีตรงแท  คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวธรรม
ตามความเปนจริง เรียกตามศัพทวา เปนบาทแหงวิปสสนา หรือทําใหเกิด ยถาภูตญาณทัศนะ ดังไดกลาวแลว 
ซ่ึงจะนําไป  สูวิชชาและวิมุตติในที่สุด 
\ ๑.๒ ประโยชนท่ีรองลงมา ในแนวเดียวกันนี้ แมจะไมถือวาเปนจุดหมายที่แทจริง คือ การบรรลุ
ภาวะที่จิตหลุดพนจากกิเลสชั่วคราวที่เรียกวา เจโตวิมุตติประเภทยังไมเด็ดขาด กลาวคือ หลุดพนจากกิเลสดวย
อํานาจพลังจิต โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไว ตลอดเวลาที่อยูในสมาธิ
นั้น เรียกเปนศัพทวา วิกขัมภนะวิมุตติ 
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 ๒. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย ท่ีเปนผลสําเร็จอยางสูงในทางจิต 
หรือเรียกส้ัน ๆ วา ประโยชนในดานอภิญญา ไดแกการใชสมาธิระดับฌานสมบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธิ์และ
อภิญญาขั้นโลกียอยางอื่น ๆ คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได ระลึกชาตไิด 

๓.  ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชนทําใหเปนผูมีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะ
เขมแข็ง หนักแนน มั่งคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผองใส กระฉับ กระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิก
บาน งามสงา มีเมตตากรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง ( ตรงขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ 
เชนออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส 
ลุกล้ีลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือข้ีหวาด ข้ีระแวง ลังเล ) เตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอม และงายแก
การปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และเสริมสรางนิสัยท่ีดี รูจักทําใจใหสงบ และสะกดยั้ง ผอนเบา ความทุกขท่ี
เกิดขึ้นในใจได เรียกอยางสมัยใหมวามีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชน นี้จะ
เพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใชจิตที่มีสมาธินั้น เปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน คือดําเนินชีวิต อยางมีสติตามดู 
รูทัน พฤติกรรมทางกาย วาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตของตนที่เปนไปตาง ๆ มองอยางเอามาเปนความรู 
สําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลานั้น กอพิษเปนอันตราย 
แกชีวิตจิตใจของตนเองไดเลย ประโยชนขอนี้ยอมเปนไป ในชีวิตประจําวันดวย 
 

กลาวโดยสรุปผูท่ีฝกสมาธิประจํา ยอมมีบุคลิกภาพท่ีพึงปรารถนาหลายประการเชน 
 ๑)   มีบุคลิกหนักแนน เขมแข็ง 
 ๒)   มีความสงบเยอืกเย็น ไมฉุนเฉียวเกรี้ยวโกรธ 
 ๓)   มีความสุภาพ นิ่มนวล ทาทมีีเมตตากรุณา 
 ๔)   สดใส สดชื่น เบิกบาน 
 ๕)  สงา องอาจ นาเกรงขาม 
 ๖)   มีความมั่นคงทางอารมณ 
 ๗)  กระฉับกระเฉง ไมเซ่ืองซึม 
 ๘)  พรอมเผชิญเหตุการณตาง ๆ แกปญหาเฉพาะหนาไดฉับไวไมตองอธิบายเพียงเอยถึงก็คง
เขาใจแลว 
 ๔.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน  คนมักถามวาฝกสมาธิแลวไดประโยชนอะไรในชีวิตประจําวัน ฝก
แลวบรรลุมรรคผลนิพพานรูแลววาพระคัมภีรพูดไวจริง แตไดจริงหรือเปลา ยังไมเคยเห็น ถาจะใหทําเองก็ไม
ทราบวาเมื่อไรจะเห็นผล เอาในชีวิตประจําวันเห็นๆ กันนี้ดีกวาวาฝกแลวไดอะไร ไดมากมายทีเดียวกันเชน 

๑) ทําใหใจสบาย ไมเครียด มีความสุข ผองใส 
๒) หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไมจําเปน 
๓) นอนหลับงาย ไมฝนราย ส่ังตัวเองได(เชน ส่ังใหหลับหรอืตื่นตามเวลาที่กําหนดไวได)  
๔)   กระฉับกระเฉง วองไว รูจักเลือกและตัดสินใจเหมาะแกสถานการณ 
๕)   มีความแนวแนในจดุหมาย มีความใฝสัมฤทธิ์สูง 
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๖) มีสติสัมปชัญญะดี รูเทาปรากฏการณ และยับยั้งใจไดดีเยีย่ม 
๗) มีประสิทธิภาพในการทํางาน ทํากิจกรรมสําเร็จดวยด ี
๘) สงเสริมสมรรถภาพมันสมอง เรียนหนังสือเกง ความจําดีเยีย่ม 
๙) เกื้อกูลตอสุขภาพรางกาย เชนชะลอความแก หรือออนกวาวยั 
๑๐) รักษาโรคบางอยาง เชน โรคเครียด  โรคทองผูก  โรคความดันโลหิต โรคหืด  หรือโรคกาย

จิต อยางอื่น โรคกายจิต ( อานวาโรค กา-ยะ-จิต ) หมายถึง ไมเปนโรค แตใจคิดวาเปน คิดบอย ๆ เขาก็เลยเปน
จริงๆ อาการอยางนี้ฝกสมาธิสักพักเดียวก็หาย 
 

ประโยชนของการปฏิบัติ สมาธิตามหลักวิทยาศาสตร 
 สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี ไดกลาววา  การปฏิบัติสมาธิ ในทางวิทยาศาสตร เปนการประยุกต
รูปแบบการปฏิบัติสมาธิจากทุกศาสนามาใชเปนแนวทางใหบุคคลสามารถปฏิบัติสมาธิเพื่อการสรางเสริม
สุขภาพไดรวมกัน  จากการวิจัยในอดีตจนถึงปจจุบันพบวา การปฏิบัติสมาธิหลากหลายรูปแบบมีผลตอการ
ทํางานของรางกายทุกระบบ ดังตอไปนี ้
 ๑. ผลการปฏิบัติสมาธิตอการทํางานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
  ๑.๑ การปฏิบัติสมาธิทําใหการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ( parasympathetic system ) 
ลดลงมีผลทําใหความดันโลหิตลดลงในผูปวยความดันโลหิตสูง ในเวลาที่ ปฏิบัติ ๔ สัปดาห วันละ ๒ ครั้ง 

 ๑.๒ ลดการกระตุนการทํางานของรางกาย ไดแก ลดอัตราการเตนของหัวใจ ทําใหความดัน
โลหิต ลดลง 
  ๑.๓ การปฏิบัติสมาธิในระยะเวลา ๒ สัปดาห ชวยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ทําให
ความดันลดลง และในระยะเวลา  ๒ – ๘  เดือน ชวยใหระดับโคเลสเตอรอล  และการอยากสูบบุหร่ีลดลง  

๒. ผลของการปฏิบัติสมาธิตอการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนและสารเคมี 
การปฏิบัติทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนและสารเคมีในรางกายของคนปกติได เชน 
 ๒.๑ การปฏิบัติสมาธิ  ๔๐ นาที ระดับฮอรโมนเครียด (คอรติซอล) หล่ังจากตอมหมวกไต          

ลดลง ทําให คลายเครียด และสารเคมีตางๆ ในรางกาย เชน น้ําตาลในเลือดและอินซูลีน มีการเปลี่ยนแปลง            
( ชวยในการควบคุมในผูปวยเบาหวาน )  
  ๒.๒ การปฏิบัติสมาธิทําใหภูมิตานทานในรางกายเพิ่มขึ้น และฮอรโมนเมลาโทนินที่ผลิตจาก
ตอมไพเนียลในสมอง ท่ีควบคุมการหลับ การตื่น ทําใหมีผลตอการปองกัน และ รักษาโรค 
 ๓. ผลของการปฏิบัติสมาธิตอการเปล่ียนแปลงดานจิตใจ 
  การปฏิบัติสมาธิทําใหความเครียดลดลง และการทํางานของหัวใจ และจิตใจดีข้ึน และทําใหการ
สรางภูมิคุมกันดีข้ึน การปฏิบัติ สมาธิ เปนวิธีหนึ่งในการรักษาความวิตก กังวล เพื่อใหกํากับ ควบคุมตนเองได 
และเพื่อสงเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต และชวยในการพื้นฟูสุขภาพของผูปวยโรคหัวใจ ลดความเครียด 
ทําใหพฤติกรรมดีข้ึน โดยเฉพาะการปฏิบัติสมาธิ ท่ีมี การออกกําลังกายรวมดวย เชน โยคะ 
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 ๔. ผลการปฏิบัติสมาธิตอสภาพรางกายและสุขภาพของคนปกติ 
 การปฏิบัติสมาธิ  และวิธีการผอนคลายหลายรูปแบบไดมีการนํามาใชอยางแพรหลายในการลด
ความเครียด  และโรคที่เกี่ยวของกับความเครียด เนื่องจากเปนวิธีท่ีงายในการ นํามาประยุกตใช และ วิธีการ 
ถายทอดไมยุงยากซับซอน การปฏิบัติสมาธิโดยการสวดมนต และการคิดในทางบวก เปนวิธีท่ีไดรับ การ
ยอมรับ เพื่อดูแลสุขภาพจิต วิญญาณของผูปวยและครอบครัว 
 การปฏิบัติสมาธิทําใหบุคคลที่ปฏิบัติเปนผูมีสติตื่นอยูเสมอ รูตัวตลอดเวลา รูสึกในภาวะจิตวาง 
สามารถเผชิญปญหาในชีวิตประจําวันได รูจักควบคุมอารมณไดดี 
 สําหรับผูสูงอายุ ท่ีตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียหลายอยาง เชน รางกาย 
เคลื่อนไหวไดชาลง โดดเดี่ยว ส้ินหวัง ไรท่ีพึ่ง ซึมเศรา ปญหาเหลานี้ พบไดในผูสูงอายุทั่วโลก การจะชวยให
ผูสูงอายุสามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหลานี้ได โดยตองใหมีการเปลี่ยนภาพพจน เผชญิกับ การเจ็บปวย
ได การปฏิบัติสมาธิจะชวยใหผูสูงอายุมีพลังในตนเอง รูจักตนเอง มีความมั่นใจ เขาใจผูสูงอายุ ดวยกัน มีความ
ผาสุกตามอัตภาพของผูสูงอายุ 
 ประโยชนของการปฏิบัติสมาธิ  มีมากมาย  การปฏิบัติสมาธิจึงมีสวนในการพัฒนาบุคคลที่อยูใน
สังคม ท้ังกาย จิต วิญญาณ ทําใหบุคคลมีความผาสุก ไมวาจะอยูในสภาวะใด สามารถกํากับจิตใจของตนเอง
ได จึงนับไดวาบุคคลที่ปฏิบัติสมาธิเปนผูมีการเตรียมพรอมเฝาระวัง ปรับปรุงและสามารถปรับเปลี่ยนวิถีของ
ตนเองไดดีข้ึน สมาธิจึงเปนกลยุทธท่ีมีคุณคา ราคาต่ํา ใชไดหลายๆ สถานการณในภาวะปจจุบัน เพื่อการ
สงเสริมสุขภาพจิตวิญญาณ และสังคมของบุคคลโดยแทจริง 
 
การปฏิบัติสมาธิตามวิธีธรรมชาติ  

การเจริญสมาธิในขอนี้ ก็คือ การปฏิบัติตามหลักการเกิดขึ้นของสมาธิในกระบวนการธรรมที่เปนไป
เองตามธรรมชาติ ซ่ึงมีพุทธพจนแสดงไวมากมายหลายแหง สาระสําคัญของกระบวนธรรมนี้คือ กระทําสิ่งที่ดี
งามอยางใด อยางหน่ึง ใหเกิดปราโมทยข้ึน จากนั้นก็จะเกิดมีปติตามมาดวยปสสัทธิ ความสุข และสมาธิใน
ท่ีสุด พูดเปนคําไทยวา เกิดความปลาบปลื้มบันเทิงใจ จากนั้นก็จะเกิดความเอิบอิ่มใจ รางกายผอนคลายสงบ 
จิตใจสบายมีความสุข แลวสมาธิก็เกิดขึ้นได เขียนใหดูงาย ดังนี้ 
 

ปราโมทย                  ปติ                     ปสสัทธิ                 สุข                 สมาธิ 
 

หลักทั่วไปมีอยูอยางหนึ่งวา การที่กระบวนธรรมเชนนี้จะเกิดขึ้นไดนั้น ตามปกติจะตองมีศีล เปนฐาน 
รองรับอยูกอน  สําหรับคนทั่วไป ศีลน้ีก็หมายเอาเพียงแคการที่มิไดไปเบียดเบียนลวงละเมิดใครมาที่ จะเปน
เหตุใหใจคอวุนวาย คอยระแวงหวาดหวั่นกลัวโทษหรือเดือดรอนใจในความผิด ความชั่วรายของตนเอง มี
ความประพฤติสุจริตเปนที่สบายใจของตนทําใหเกิดความมั่นใจตัวเองได สวนการกระทําที่จะใหเกิด
ปราโมทย ก็มีหลายอยางเชนอาจนึกถึงความประพฤติท่ีดีงามสุจริตของตนเองแลวเกิดความปลาบปลื้มบันเทิง
ใจขึ้นก็ได   อาจระลึกถึงการทํางานการบําเพ็ญประโยชนของตน อาจระลึกถึงพระรัตนตรัยและสิ่งดีงามอื่นๆ 
อาจหยิบยกเอาหลักธรรมบางอยางขึ้นมาพิจารณาแลวเกิดความเขาใจ ไดหลัก ไดความหมาย เปนตน แลวเกิด
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ความปลาบปลื้มบันเทิงใจขึ้นมาก็ไดท้ังส้ิน องคธรรมสําคัญที่จะเปนบรรทัดฐานหรือเปนปจจัยใกลชิดที่สุด 
ใหสมาธิเกิดขึ้นได ก็คือความสุข ดังพุทธพจนท่ีตรัสเปนแบบไวเสมอ ๆ วา  “ สุขิโน จิตฺตํ สมาธิยติ ” แปลวา 
ผูมีสุข จิตยอมเปนสมาธิ ขอยกตัวอยางความสุขมาดูสักแหงหนึ่ง “(เมื่อเธอรูแจงอรรถรูแจงธรรม) ปราโมทย 
ยอมเกิด เมื่อปราโมทย ปติยอมเกิด เมื่อมีใจปติ กายยอมผอนคลายสงบ ผูมีกายผอนคลายสงบ ยอมไดเสวยสุข 
ผูมีสุข จิตยอมตั้งมั่น ” 

อยางไรก็ตาม วาที่จริงการเจริญสมาธิในขอนี้ ก็คือหลักทั่วไปของการฝกสมาธิ ซ่ึงเปนแกนกลางของ 
วิธีฝกทั่วไปถึงขั้นกอนจะไดฌานนั่นเอง ในที่นี้ยังจะไมกลาวถึงรายละเอียดใด ๆ จึงยุติเพียงนี้กอน 
 

การปฏิบตัิสมาธิดวยการหายใจ 
 การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเปนเทคนิคการปฏิบัติสมาธินิ่ง เพื่อการผอนคลายที่มีประโยชน เปน
เทคนิค ท่ีพระศาสดาของทุกศาสนา โยคี ครูสอนศาสนา ผูสนใจในการปฏิบัติสมาธิ ใชเปนแนวทาง ในการ
เริ่ม ปฏิบัติสมาธิปจจุบัน เทคนิคการหายใจ เปนเทคนิคการรับรสอยางหนึ่ง เปนการรับรสจากลมหายใจ เปน
การออกกําลังระบบ ประสาทรับความรูสึกทางจมูก อยางงาย ๆ เชนดูการเคลื่อนไหวของลมหายใจ การ
เคลื่อนไหวของลมที่เคลื่อนไหว ท่ัวรางกายเชนเดียวกับ การรับรสอาหารบางชนิด 
 การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ เปนเรื่องของการรูตัวทุก ๆ ครั้งของการหายใจเขาเปนการเพิ่มพลัง 
ใหแก รางกายเพิ่มออกซิเจนทําใหรางกายมีชีวิตชีวา ทุก ๆ ครั้งของการหายใจออก คารบอนไดออกไซด ถูก
ขับออกจาก รางกาย ลดความตึงเครียด ความกังวล ความวุนวายหมดไป การปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ 
สามารถทําไดทุกเพศ ทุกวัย สถานท่ี เวลาไหนก็ปฏิบัติได การหายใจของเราควบคุมโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ ซ่ึงดําเนินไปโดยไมมี สัญญาณนําเขา เชน เวลานอนหลับ 
 เทคนิคการหายใจ เปนเทคนิคการปฏิบัติสมาธิท่ีงายที่สุด ไดผลเร็วท่ีสุด การนับการหายใจ หรือพูดคํา
บางคําในขณะที่หายใจเขา หรือหายใจออก เชนหายใจเขาสบาย หายใจออกโลง หายใจเขานับ ๑ หายใจออก
นับ ๒ หายใจเขานับ ๓ หายใจออกนับ ๔ เปนตน  ทาทางในการปฏิบัติสมาธิเพื่อควบคุม ประสาทสัมผัส การ
ดมกล่ิน มีท้ังการนั่ง การยืน และการนอน 
 

หลักการปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเบื้องตน  เพื่อการผอนคลาย มี ๒ แบบ คือ 
๑. วิธีการหายใจแบบพื้นฐาน 

      ๑.๑ วิธีการหายใจเพื่อลดอาการตื่นเตน ตกใจ ทําใหจิตใจสงบในกรณีตื่นเตน  ใหสูดลมหายใจ
เขาปอดสบาย ๆและหายใจออกสบาย ๆ ไมตองเกร็ง ชวงหายใจออก กล้ันลมหายใจไวชั่วครูประมาณ ๓ – ๕ 
วินาที นับ ๑ – ๑๐๐ นับ ๒ – ๑๐๐ และนับ ๓ – ๑๐๐ทําซํ้า ๆ หลายเที่ยว การหายใจแบบนี้จะทําให ออกซิเจน 
เกิดการสะสม และมีการเปลี่ยนแปลง ในเซลลไดมากขึ้น ชวยลดภาวะ อึดอัด 
 ๑.๒ วิธีการหายใจเพื่อการผอนคลาย ทําโดยหายใจเขาลึก ๆ โดยใชกระบังลม นอนหงายคว่ําผา
มือวางไวบนทอง บริเวณสะดือใหปลายนิ้วกลางชนกัน ถาหายใจดวยทอง  ปลายนิ้วจะแยกเวลาหายใจเขา 
และหายใจออก นิ้วจะชนกัน หายใจเขา ออก ลึก ๆ ชา ๆ ไมตองรีบรอน ไมตองเกร็งไมบังคับ ฝก ๓ – ๕ เที่ยว 
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 ๒. วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษ 
 การเลือกวิธีการหายใจแบบตางๆ เหลานี้ ข้ึนอยูกับความชอบของบุคคลอาจจะเลือกวิธีใด วิธี 
หนึ่งหรือผสมผสานกันหลาย ๆ วิธีก็ได  ท่ีชอบที่สุด ตอจากนั้นฝกทุกวัน หรือข้ึนอยูกับความตองการ และ 
ความจําเปนพื้นฐานของบุคคล ส่ิงหนึ่งในการฝกการหายใจคือ ตองจําไววากอนเริ่มฝกหายใจ เทคนิคการ
หายใจ ทุกวิธีจะตองทําชา ๆ และเบา ๆ ถาหายใจเร็วอาจจะเปนเหตุทําใหเปนลม หรือกระตุน ทําใหเกิดความ
กังวล การหายใจจนได ความสงบ ทําใหเกิดผลดีทุกสถานการณ 
 เทคนิคการปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจ เปนเทคนิคสากลที่วิทยาศาสตรการแพทยยอมรับวาชวย
ในการลดความเครียด ลดการปวดศีรษะ ลดความดันโลหิตสูง  และชวยใหการทํางานของหัวใจลดนอยลง  
วิธีการหายใจเทคนิคพิเศษหลายเทคนิค ในที่นี้ขอยกตัวอยางเพียง ๒ เทคนิค คือ  
 ๒.๑ เทคนิคการควบคุมลมหายใจ เพื่อลดความเครียดของชาวอินเดีย 
  วิธีการ 

๑) นั่ง หรือนอน คอยๆ หลับตาอยางชาๆ 
๒) หายใจเขาชาๆ ประมาณ ๕ วินาที (หายใจเขาทองปอง) 
๓) หายใจออกชาๆ ๕ วินาที  (หายใจออกทองแฟบ) 
๔) ทําเชนนี้ตอไปอยางนอย ๑๐ นาที มีผูรูทางกัมมัฏฐานหลายทานในประเทศไทย ได 

ประยุกตวิธีการนี้โดยขณะหายใจเขาชาๆ นั้น ใหภาวนาวา “พองหนอ”  ขณะหายใจออกใหภาวนาวา                   
“ยุบหนอ”  
 

 ๒.๒ เทคนิคการหายใจแบบมิซูกิ  เปนการหายใจแบบดั้งเดิมของชาวญี่ปุน 
 วิธีการ 

๑) นั่ง หรือนอน ในทาที่สบาย 
๒) สูดลมหายใจเขาทางจมูก 
๓) หายใจออกทางปาก และทําเสียง “อา” ติดตามดวยลมหายใจเขาทางจมูก 
๔) ทําเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ (ไมระบุเวลา) 
๕) จินตนาการวาหายใจอยูบนกอนเมฆที่ออนนุม  

 ท้ังนี้  ไมวาจะปฏิบัติสมาธิดวยการหายใจเทคนิคใดเมื่อมีการปฏิบัติติดตอกันพรอมกับ การควบคุมจิต 
และมีสติท่ีแนวแนก็จะเปนรากฐานสําคัญที่จะเขาสูการเจริญสมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐาน
ตามลําดับตอไป    
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การปฏิบตัิสมาธิดวยการสวดมนต 
 การสวดมนต เปนการปฏิบัติสมาธิวิธีหนึ่ง ท่ีสามารถปฏิบัติได โดยสะดวกสบาย ท้ังในบาน ท่ีทํางาน 
ท่ีสาธารณะขณะโดยสารรถ หรือโดยสารเครื่องบินฯลฯ  ขณะนั่งหรือนอน รวมท้ัง สวดมนตในใจ หรืออาน
ออกเสียงก็ได ตามแตสถานการณส่ิงแวดลอมจะอํานวยให สําหรับบทสวดมนตนั้น ก็เปดกวาง ตามท่ีผูรู
แนะนํา หรือความเลื่อมใส ศรัทธาของแตละคน และใชเวลาสวดครั้งละประมาณ ๑๐ นาที วันละ หลาย ๆ ครั้ง 
ก็ได ในที่นี้ผูรวบรวมขอแนะนําบทสวดมนต ตามลําดับดังตอไปนี้ 

(๑) บทบูชาพระรัตนตรัย    
 ( อิมินา ฯ ) 
(๒) บทกราบพระรัตนตรัย  
 ( อะระหัง ฯ ) 
(๓) บทนมัสการพระรัตนตรัย.  
 ( นะโม ฯ ๓ จบ ) 
(๔) บทสวดพระคาถาชินบัญชร 
(๕) บทสวดโพชฌังคปริตร 
(๖) ถวายพรพระ  
 ( อิติปโส ฯ ) ( พระพุทธคุณ )  
 ( สวากขาโต ฯ ) ( ธรรมคุณ )  
 ( สุปะฏิปนโนฯ ) ( สังฆคุณ ) 
(๗) ชัยมงคลคาถา       
 ( พาหุง ฯ ) 
(๘)  บทชัยปริตร       
 ( มหากา ฯ ) 
(๙) อิติปโส    ( เทาอายุ + ๑ ) 
(๑๐)  บทแผเมตตาแกตนเอง       
 ( อะหัง สุขิโต ฯ ) 
(๑๑)  บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
 ( สัพเพ ฯ ) 
(๑๒) บทแผสวนกุศล 
 ( อิทัง เม ฯ ) 
(๑๓) อธิษฐานตามสิ่งที่ ปรารถนา 

หมายเหตุ  
 ๑) บทสวดมนต รายละเอียดไดแสดงไวในผนวกทายเลม 
 ๒) หากมีเวลาจํากัด อาจเวนการสวดบทสวดพระคาถาชินบัญชร และบทสวดโพชฌังคปริตร ได 
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บทสวดมนตปฏิบัติสมาธเิพื่อสุขภาพยั่งยืน 
 

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) 
  สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะ กะสังโฆ  สังฆัง  นะมามิ   (กราบ) 
 

                                                   บทนมัสการพระรัตนตรัย 
  นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธัสสะ   (สวด  ๓  จบ) 
  

                                                     บทสวดพระคาถาชินบัญชร 
  เพื่อใหเกิดอานุภาพยิ่งขึ้น กอนเจริญภาวนาชินบัญชร ตั้ง นะโม ๓ จบกอน แลวระลึกถึง
สมเด็จพระพฒุาจารย  (โต  พรหมรังสี) 
  ปุตตะกาโม  ละเภ  ปุตตัง  ธะนะกาโม  ละเภ  ธะนัง 
  อัตถิ  กาเย  กายะญายะ  เทวานัง  ปยะตัง  สุตตะวา 
  อิติปโสภะคะวา  ยะมะราชาโน  ทาวเวสสุวัณโณ 
  มรณังสุขัง  อะระหัง  สุคะโต  นะโมพุทธายะ. 

        ๑.   ชะยาสะนาคะตา  พุทธา  เชตะวา  มารงั  สะวาหะนงั 
  จะตุสัจจาสะภัง  ระสัง   เย  ปวิงสุ  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  ปฏฐิภาคัสมงิ  โมคคัลลาโน  จะ  วามะเก. 
       ๕.  ทักขเิณ  สะวะเน  มัยหัง  อาสุง  อานันทะราหุโล 
  กัสสะโป  จะ  มะหานาโม  อุภาสุง  วามะโสตะเก. 
        ๖.  เกสะโต  ปฏฐิภาคัสมิง   สุริโย  วะ  ปะภังกะโร 
  นิสินโน  สิรสิัมปนโน   โสภิโต  มุนปุิงคะโว 
       ๗.  กมุาระกัสสะโป  เถโร   มะเหสี  จิตตะวาทะโก 
  โส  มัยหัง  วะทะเน  นิจจงั  ปะติฏฐาสิ  คุณากะโร. 
       ๘.  ปุณโณ  อังคุลิมาโล  จะ  อุปาลี  นันทะสีวะลี 
   เถรา  ปญจะอิเม  ชาตา   นะลาเฏ  ติละกา  มะมะ. 
        ๙.  เสสาสีติ  มะหาเถรา   วิชิตา  ชินะสาวะกา 
  เอเตสีติ  มะหาเถรา   ชิตะวันโต  ชิโนระสา 
  ชะลันตา  สลีะเตเชนะ   อังคะมังเคสุ  สัณฐิตา.  
      ๑๐. ระตะนัง  ปุระโต  อาสิ   ทักขิเณ  เมตตะสุตตะกัง 
  ธะชัคคัง  ปจฉะโต  อาสิ  วาเม  อังคุลมิาละกัง. 
      ๑๑. ขันธะโมระปะริตตัญจะ  อาฏานาฏิยะสุตตะกัง 
  อากาเส  ฉะทะนัง  อาส ิ  เสสา  ปาการะสัณฐิตา.  
     ๑๒. ชินะ  นานาวะระสังยุตตา  สัตตะปาการะลังกะตา 
  วาตะปตตาทิสัญชาตา   พาหิรัชฌัตตุปททะวา. 
      ๑๓. อะเสสา  วินะยัง  ยันตุ   อะนันตะชินะเตชะสา 
  วะสะโต  เม  สะกิจเจนะ  สะทา  สัมพุทธะปญชะเร. 
      ๑๔. ชินะปญชะระมัชฌัมห ิ  วิหะรันตัง  มะหีตะเล 
  สะทา  ปาเลนตุ  มัง  สัพเพ  เต  มะหาปุรสิาสะภา. 
     ๑๕. อิจเจวะมันโต  สุคุตโต  สุรักโข  ชินานุภาเวนะ  ชิตุปททะโว 
  ธัมมานุภาเวนะ  ชิตาริสังโฆ  สังฆานุภาเวนะ  ชิตันตะราโย 
  สัทธัมมานุภาวะปาลิโต  จะรามิ  ชินะปญชะเรติ.   
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๑. พระพุทธเจาและพระนราสภะทั้งหลาย  ผูประทับนั่งแลว บนชัยบัลลังก ทรงพิชิตพระยามาราธิราช 
ผูพร่ังพรอมดวยเสนาราชพาหนะแลวเสวยอมตรสคือ  อริยสัจธรรมทั้งส่ีประการ เปนผูนําสรรพสัตวใหขาม
พนจากกิเลสและกองทุกข 
 ๒. มี ๒๘ พระองค คือ พระผูทรงพระนามวา ตัณหังกร เปนอาทิ พระพุทธเจาจอมมุนีท้ังหมดนั้น 
 ๓. ขาพระพุทธเจาอัญเชิญมาประดิษฐานเหนือเศียรเกลา องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ประดิษฐานอยูบนศีรษะ  พระธรรม อยูท่ีดวงตาทั้งสอง  พระสงฆผูเปนอากรบอเกิดแหงสรรพคุณอยูท่ีอก 

๔. พระอนุรุทธะอยูท่ีใจ  พระสารีบุตรอยูเบื้องขวา  พระโมคคัลลานอยูเบื้องซาย  พระอัญญาโกณ
ฑัญญะอยูเบื้องหลัง 

๕) พระอานนทกับพระราหุลอยูหูขวา  พระกัสสปะกับ  พระมหานามะอยูท่ีหูซาย 
๖) มุนีผูประเสริฐ คือ พระโสภิตะผูสมบูรณดวยสิริดังพระอาทิตยสองแสง อยูท่ีทุกเสนขน ตลอดราง

ท้ังขางหนาและขางหลัง 
๗) พระเถระกุมาระกัสสปะผูแสวงบุญทรงคุณอันวิเศษ  มีวาทะอันวิจิตรไพเราะอยูปากเปนประจํา 
๘) พระปุณณะ  พระอังคุลิมาล  พระอุบาลี  พระนันทะ  และพระสีวะลี  พระเถระทั้ง ๕ นี้ จงปรากฏ 

เกิดเปนกระแจะจุณเจิมที่หนาผาก 
๙) สวนพระอสีติมหาเถระที่เหลือ  ผูมีชัยและเปนพระโอรสเปนพระสาวกของพระพุทธเจาผูทรงชัย 

แตละองคลวนรุงเรืองไพโรจน ดวยเดชแหงศีลใหดํารงอยูท่ัวอวัยวะนอยใหญ 
๑๐) พระรัตนสูตรอยูเบื้องหนา  พระเมตตาสูตรอยูเบื้องขวา  พระอังคุลิมาลปริตรอยูเบื้องซาย  

พระธชัคคสูตรอยูเบื้องหลัง 
๑๑) พระขันธปริตร พระโมรปริตร และพระอาฏานาฏิยสูตรเปนเครื่องกางกั้นดุจหลังคาอยูบนนภากาศ 
๑๒) อนึ่งพระชินเจาทั้งหลายนอกจากที่ไดกลาวมาแลวนี้  ผูประกอบพรอมดวยกําลังนานาชนิด มีศีลา ทิ

คุณ อันมั่นคง คือ สัตตะปราการเปนอาภรณมาตั้งลอมเปนกําแพงคุมครองเจ็ดชั้น 
๑๓)  ดวยเดชานุภาพแหงพระอนันตชินเจา  ไมวาจะทํากิจการใดๆ เมื่อขาพระพุทธเจาเขาอาศัยอยูใน

พระบัญชรแวดวงกรงลอมแหงพระสัมมาสัมพุทธเจา ขอโรคอุปทวทุกข  ท้ังภายนอกและภายในอันเกิดแต
โรคราย คือโรคลมและโรคดี เปนตน  เปนสมุฏฐาน จงกําจัดใหพินาศไปอยาไดเหลือ 

๑๔) ขอพระมหาบุรุษ ผูทรงพระคุณอันลํ้าเลิศทั้งปวงนั้น จงอภิบาลขาพระพุทธเจา ผูอยูในภาคพื้น 
ทามกลางพระชินบัญชร  ขาพระพุทธเจาไดรับการคุมครองปกปกรักษาภายในเปนอันดี ฉะนี้แล 

๑๕) ขาพระพุทธเจาไดรับการอภิบาลดวยคุณานุภาพแหงสัทธรรมจึงชนะเสียได ซ่ึงอุปทวอันตราย
ใดๆดวยอานุภาพแหงพระชินะพุทธเจาชนะขาศึกศัตรูดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ชนะอันตรายท้ังปวงดวย
อานุภาพแหงพระสงฆ  ขอขาพระพุทธเจาจงไดปฏิบัติ และรักษาดําเนินไปโดยสวัสดีเปนนิจนิรันดร เทอญฯ 
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๑. พระพุทธเจาและพระนราสภะทั้งหลาย  ผูประทับนั่งแลว บนชัยบัลลังก ทรงพิชิตพระยามาราธิราช 
ผูพร่ังพรอมดวยเสนาราชพาหนะแลวเสวยอมตรสคือ  อริยสัจธรรมทั้งส่ีประการ เปนผูนําสรรพสัตวใหขาม
พนจากกิเลสและกองทุกข 
 ๒. มี ๒๘ พระองค คือ พระผูทรงพระนามวา ตัณหังกร เปนอาทิ พระพุทธเจาจอมมุนีท้ังหมดนั้น 
 ๓. ขาพระพุทธเจาอัญเชิญมาประดิษฐานเหนือเศียรเกลา องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ประดิษฐานอยูบนศีรษะ  พระธรรม อยูท่ีดวงตาทั้งสอง  พระสงฆผูเปนอากรบอเกิดแหงสรรพคุณอยูท่ีอก 

๔. พระอนุรุทธะอยูท่ีใจ  พระสารีบุตรอยูเบื้องขวา  พระโมคคัลลานอยูเบื้องซาย  พระอัญญาโกณ
ฑัญญะอยูเบื้องหลัง 

๕) พระอานนทกับพระราหุลอยูหูขวา  พระกัสสปะกับ  พระมหานามะอยูท่ีหูซาย 
๖) มุนีผูประเสริฐ คือ พระโสภิตะผูสมบูรณดวยสิริดังพระอาทิตยสองแสง อยูท่ีทุกเสนขน ตลอดราง

ท้ังขางหนาและขางหลัง 
๗) พระเถระกุมาระกัสสปะผูแสวงบุญทรงคุณอันวิเศษ  มีวาทะอันวิจิตรไพเราะอยูปากเปนประจํา 
๘) พระปุณณะ  พระอังคุลิมาล  พระอุบาลี  พระนันทะ  และพระสีวะลี  พระเถระทั้ง ๕ นี้ จงปรากฏ 

เกิดเปนกระแจะจุณเจิมที่หนาผาก 
๙) สวนพระอสีติมหาเถระที่เหลือ  ผูมีชัยและเปนพระโอรสเปนพระสาวกของพระพุทธเจาผูทรงชัย 

แตละองคลวนรุงเรืองไพโรจน ดวยเดชแหงศีลใหดํารงอยูท่ัวอวัยวะนอยใหญ 
๑๐) พระรัตนสูตรอยูเบื้องหนา  พระเมตตาสูตรอยูเบื้องขวา  พระอังคุลิมาลปริตรอยูเบื้องซาย  

พระธชัคคสูตรอยูเบื้องหลัง 
๑๑) พระขันธปริตร พระโมรปริตร และพระอาฏานาฏิยสูตรเปนเครื่องกางกั้นดุจหลังคาอยูบนนภากาศ 
๑๒) อนึ่งพระชินเจาทั้งหลายนอกจากที่ไดกลาวมาแลวนี้  ผูประกอบพรอมดวยกําลังนานาชนิด มีศีลา ทิ

คุณ อันมั่นคง คือ สัตตะปราการเปนอาภรณมาตั้งลอมเปนกําแพงคุมครองเจ็ดชั้น 
๑๓)  ดวยเดชานุภาพแหงพระอนันตชินเจา  ไมวาจะทํากิจการใดๆ เมื่อขาพระพุทธเจาเขาอาศัยอยูใน

พระบัญชรแวดวงกรงลอมแหงพระสัมมาสัมพุทธเจา ขอโรคอุปทวทุกข  ท้ังภายนอกและภายในอันเกิดแต
โรคราย คือโรคลมและโรคดี เปนตน  เปนสมุฏฐาน จงกําจัดใหพินาศไปอยาไดเหลือ 

๑๔) ขอพระมหาบุรุษ ผูทรงพระคุณอันลํ้าเลิศทั้งปวงนั้น จงอภิบาลขาพระพุทธเจา ผูอยูในภาคพื้น 
ทามกลางพระชินบัญชร  ขาพระพุทธเจาไดรับการคุมครองปกปกรักษาภายในเปนอันดี ฉะนี้แล 

๑๕) ขาพระพุทธเจาไดรับการอภิบาลดวยคุณานุภาพแหงสัทธรรมจึงชนะเสียได ซ่ึงอุปทวอันตราย
ใดๆดวยอานุภาพแหงพระชินะพุทธเจาชนะขาศึกศัตรูดวยอานุภาพแหงพระธรรม  ชนะอันตรายท้ังปวงดวย
อานุภาพแหงพระสงฆ  ขอขาพระพุทธเจาจงไดปฏิบัติ และรักษาดําเนินไปโดยสวัสดีเปนนิจนิรันดร เทอญฯ 

บทสวดโพชฌังคปริตร 
 

  โพชฌังโค  สะติสังขาโต ธัมมานัง  วิจะโย  ตะถา 
 วิริยัมปติปสสัทธิ-   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  กัสสะปง 
 คิลาเน  ทุกขเิต  ทิสวา   โพชฌังเค  สัตตะ  เทสะยิ 
 เต  จะ  ตัง  อะภินันทิตวา  โรคา  มุจจิงสุ  ตังขะเณ 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  เอกะทา  ธัมมะราชาป  เคลัญเญนาภิปฬิโต 
 จุนทัตเถเรนะ  ตัญเญวะ  ภะณาเปตวานะ  สาทะรัง 
 สัมโมทิตวา  จะ  อาพาธา  ตัมหา  วฏุฐาสิ  ฐานะโส 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  ปะหีนา  เต  จะ  อาพาธา ติณณันนัมป  มะเหสินัง 
 มัคคาหะตะกิเลสาวะ   ปตตานุปปตติธัมมะตัง 
 เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ  เต  โหตุ  สัพพะทาฯ 
 

  สวดใหตนเองใช  เม  ( เปลี่ยนจาก  เต  เปน  เม ) 
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       บทสวดโพชฌังคปริตร 
 ( แปล ) 

 โพชฌงค ๗ ประการ คือ สติสัมโพชฌงค  ธรรมวิจัย สัมโพชฌงค  วิริยสัมโพชฌงค  
ปติสัมโพชฌงค ปสสัทธิสัมโพชฌงค  สมาธิสัมโพชฌงค  อุเบกขาสัมโพชฌงคเหลานี้  อันพระ
มุนีเจาผูเห็นธรรมทั้งสิ้น  ตรัสไวชอบแลว  อันบุคคลมาเจริญ  ทําใหมากแลว  ยอมเปนไปเพื่อ
ความรูยิ่ง  เพื่อนิพพาน  และเพื่อความตรัสรู  ดวยคําสัตยนี้  ขอความสวัสดี  จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 สมัยหนึ่ง  พระโลกนาถเจา  ทอดพระเนตรพระมหาโมคคัลลนะ และพระมหากัสสปะ  
อาพาธ ไดรับทุกขเวทนาแลว  ทรงแสดงโพชฌงค ๗ ประการ  ทานทั้ง ๒ ชื่นชมภาษิตนั้น หาย
โรคในขณะนั้น ดวยคําสัตยนี้ ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 ครั้งหนึ่ง  แมพระธรรมราชา  อันความประชวรเบียดเบียนแลวรับสั่งใหพระจุนทเถระ  
แสดงโพชฌงคนั้นโดยเอื้อเฟอ  ก็ทรงบันเทิงพระหฤทัย  หายประชวรโดยพลัน ดวยคําสัตยนี้ 
ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 ก็อาพาธทั้งหลายน้ัน  อันพระมหาฤษีทั้ง ๓ องค ละไดแลวถึงความไมบังเกิดเปนธรรมดา 
ดุจกิเลสอันมรรคกําจัดแลว ดวยคําสัตยนี้  ขอความสวัสดี จงมีแกทานทุกเมื่อ 
 

ถวายพรพระ  (อิติป โสฯ) 
 

 อิติปโ ส  ภะคะวา  อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคโต  โลกะวิทู  อะนุตตะโร  
ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ   ( พุทธคุณ ) 
 สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม  สันทิฏฐิโก  อะกาลิโก  เอหิปสสิโก  โอปะนะยิโก ปจจัตตัง  เวทิตัพ
โพ  วิญูหีติ  ( อานวา วิญูฮีติ )  ( ธรรมคุณ ) 
 สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  อุชุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ญายะปะฏิปนโน  
ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  สามีจิปะฏิปนโน  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   วาทาภิโรปตะมะนัง  อะติอันธะภูตัง  
ปญญาปะที 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  จปุททะวานิ  โมกขัง สขุัง  อะธิคะเมยยะ นะโร  สะปญโญ  
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บทชัยปรติร  (มหากาฯ) 
 

 มะหาการุณิโก  นาโถ    หิตายะ  สัพพะ  ปาณินงั    ปูเรตวา  ปาระมี  สัพพา   
ปตโต สัมโพธิมุตตะมัง    เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ    โหต ุเต*  ชะยะมังคะลังฯ 
 

 ชะยันโต  โพธยิา  มูเล    สักยานัง  นันทิวัฑฒะโน   เอวัง  ตะวัง  วชิะโย  โหห ิ
ชะยัสสุ  ชะยะมังคะเล    อะปะราชิตะปลลังเก    สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร   
อะภิเสเก  สัพพะพุทธานัง อัคคัปปตโต  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 

 
 

*        ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  เต  เปน  เม 
**      อานวา  พรัมมัง 
***    ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  ตะวัง  วิชะโย  โหหิ  เปน  อะหัง วิชะโย  โหมิ  
****  อานวา  พรัมมะ 

 
อิติป  โส  เทาอายุ  + ๑ 

 

 อิติป  โส  ภะคะวา  อะระหัง  สมัมา  สัมพุทโธ   
 วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู 

  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา   
  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ 
 

 ใหสวดเกนิอายุ ๑ จบ  เชน  อายุ ๔๒ ป  ตองสวด ๔๓ จบ 
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บทชัยปรติร  (มหากาฯ) 
 

 มะหาการุณิโก  นาโถ    หิตายะ  สัพพะ  ปาณินงั    ปูเรตวา  ปาระมี  สัพพา   
ปตโต สัมโพธิมุตตะมัง    เอเตนะ  สัจจะวัชเชนะ    โหตุ เต*  ชะยะมังคะลังฯ 
 

 ชะยันโต  โพธยิา  มูเล    สักยานัง  นันทิวัฑฒะโน   เอวัง  ตะวัง  วชิะโย  โหหิ 
ชะยัสสุ  ชะยะมังคะเล    อะปะราชิตะปลลังเก    สีเส  ปะฐะวิโปกขะเร   
อะภิเสเก  สัพพะพุทธานัง อัคคัปปตโต  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 

 
 

*        ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  เต  เปน  เม 
**      อานวา  พรัมมัง 
***    ถาสวดใหตนเอง  ใหเปลี่ยนจากคําวา  ตะวัง  วิชะโย  โหหิ  เปน  อะหัง วิชะโย  โหมิ  
****  อานวา  พรัมมะ 

 
อิติป  โส  เทาอายุ  + ๑ 

 

 อิติป  โส  ภะคะวา  อะระหัง  สมัมา  สัมพุทโธ   
 วิชชาจะระณะสัมปนโน  สุคะโต  โลกะวิทู 

  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ  สัตถา   
  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติ 
 

 ใหสวดเกนิอายุ ๑ จบ  เชน  อายุ ๔๒ ป  ตองสวด ๔๓ จบ 
 

บทแผเมตตาแกตนเอง 
 

   อะหัง  สขุิโต  โหม ิ  
   ขอใหขาพเจามีความสุข 
   นิททุกโข  โหม ิ  
   ปราศจากความทุกข 
   อะเวโร  โหม ิ   
   ปราศจากเวร 
   อัพยาปชโฌ  โหม ิ  
   ปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง 
   อะนีโฆ  โหมิ   
   ปราศจากความทุกขกายทุกขใจ 
   สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรามิ    
   มีความสุขกาย สุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเถิด 
 

บทแผเมตตาใหสรรพสัตว 
 

  สัพเพ  สัตตา    
  สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิดแก เจ็บตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
  อะเวโร  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีเวรแกกันและกันเลย 
  อัพยาปชฌา  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
  อะนีฆา  โหนตุ    
  จงเปนสุขเปนสุขเถิด  อยาไดมีความทุกขกาย ทุกขใจเลย 
  สุขี  อัตตานัง  ปะริหะรนัตุ    
  จงมีความสุขกาย สุขใจ รกัษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้นเถิด 
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บทแผสวนกุศล 
 

อิทัง  เม  มาตาปตูนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  มาตาปตะโร    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา  ขอใหมารดาบิดาของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกญาติทั้งหลายของขาพเจาขอใหญาติทั้งหลายของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  คุรปูชฌายาจริยานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  คุรูปชฌายาจริยา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจามี
ความสุข 
อิทัง  สัพพะเทวะตานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  สัพเพ  เทวา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเทวดาทั้งหลายทั้งปวงมีความสุข 
อิทัง  สัพพะเปตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพเพ  เวรี    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
มีความสุข 
อิทัง  สัพพะสัตตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพเพ  สัตตา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกสัตวทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหสัตวทั้งหลายทั้งปวงมีความสุขทั่วหนากัน
เทอญ 
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บทแผสวนกุศล 
 

อิทัง  เม  มาตาปตูนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  มาตาปตะโร    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกมารดาบิดาของขาพเจา  ขอใหมารดาบิดาของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  ญาตีนัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  ญาตะโย    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกญาติทั้งหลายของขาพเจาขอใหญาติทั้งหลายของขาพเจามีความสุข 
อิทัง  เม  คุรปูชฌายาจริยานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  คุรูปชฌายาจริยา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา  ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจามี
ความสุข 
อิทัง  สัพพะเทวะตานัง  โหตุ  สขุิตา  โหนตุ  สัพเพ  เทวา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเทวดาทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเทวดาทั้งหลายท้ังปวงมีความสุข 
อิทัง  สัพพะเปตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพเพ  เวรี    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง
มีความสุข 
อิทัง  สัพพะสัตตานัง  โหตุ  สุขิตา  โหนตุ  สัพพเพ  สัตตา    
ขอสวนบุญนี้จงสําเร็จแกสัตวทั้งหลายทั้งปวง  ขอใหสัตวทั้งหลายทั้งปวงมีความสุขทั่วหนากัน
เทอญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผนวก ๔ 
แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
และแผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. 
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ผนวก ๔ 
แนวทางการจัดทําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และ 

แผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. 
 

 แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร และแผนปฏิบัติการของเครือขาย บวร สอ. เปนเครื่องมือบริหารการ
เปลี่ยนแปลงในการพัฒนาสุขภาพของคนไทย พฤติกรรมและวิถีชีวิตสวนสําคัญอยางมากในการกอใหเกิด
ผลกระทบตอสุขภาวะของมนุษย พฤติกรรมเส่ียงทั้งหลายของแตละบุคคล เปนตนเหตุใหเกิดการเจ็บปวยของ
บุคคลนั้น ๆ สถานการณการเจ็บปวยของคนไทยในปจจุบันพบวา โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง เปนสาเหตุการตายของประชาชนคนไทยในลําดับตน ๆ พฤติกรรมเส่ียง
ดังกลาว คือความเชื่อและวิถีชีวิต ไดแก พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมการบริโภค วิถีชีวิตคนเมือง  การกิน 
การไมออกกําลังกาย ความเครียด ฯลฯ  ความเชื่อในเรื่องการปฏิบัติตนของบางคนหรือบางกลุมที่มีผลตอ           
สุขภาวะ  ( แผนหลัก สสส. ๒๕๕๒ – ๒๕๕๔ หนา ๗๗ , ๗๙ ) 
 การดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอยางจริงจังเปนจุดเริ่มตนที่จะตองมีเครื่องมือในการเชื่อมโยง
ระหวางยุทธศาสตรกับการปฏิบัติการเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ไปสูการ
บรรลุเปาหมายท่ีกําหนดใหได 
 ในทศวรรษที่  ๔ ของการสาธารณสุขมูลฐาน ทศวรรษแหงการพัฒนานวัตกรรม ภายใตการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม ระบบสาธารณสุขของประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง มีองคกรใหม ๆ           
ผูแสดงบทบาทเกิดขึ้นอยางหลากหลาย โดยเฉพาะในระดับทองถ่ินและชุมชน ทุกหนวยงาน ทุกองคกรตาง
สรางยุทธศาสตรภาคประชาชนที่มุงหวังสรางความเขมแข็งของชุมชนและสังคม โดยการพัฒนาคุณภาพคน
และสังคมไทยไปสูสังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู 
 การเปลี่ยนแปลงเชนนี้ ชวยใหเราสรางชุมชนแหงสุขภาพ โดยเนนที่ทองถิ่นและชุมชนเองเปนผูแสดง
บทบาทอยางเต็มที่ นวัตกรรมจึงเปนส่ิงสําคัญและจําเปนในการพัฒนางานสาธารณสุขมูลฐานในทศวรรษใหม
นี้ เราจะผสมผสานกระบวนการพัฒนาตาง ๆ เขาดวยกันอยางเปนระบบและยั่งยืน หัวใจของความสําเร็จของ
เราอยูท่ีการพัฒนาคนใหสามารถวิเคราะหสถานการณดวยเหตุและผล มีสติ รูจักคิด มีวิธีคิดที่ถูกตอง เพื่อการ
ตัดสินใจบนพื้นฐานความถูกตอง โดยใชองคความรูหลากหลายแบบสหวิชาทั้งทางการแพทย การสาธารณสุข 
การเศรษฐกิจ การสังคมและศาสนา มาบูรณาการการใชในการพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิต 
 บัดนี้ ประเทศไทยไดเบนเข็มการดําเนินงานสาธารณสุขมูลฐานและปรับยุทธศาสตรการสรางสุขภาพ
จากรูปแบบเดิมที่เนนการใหบริการไปเนนที่การพัฒนาเพื่อใหชุมชนยืนไดดวยตัวเอง นั่นก็คือ การสราง
สุขภาพโดยประชาชนแทนการซอมสุขภาพดวยการบริการ โดยมีองคกรเครือขายสุขภาพชุมชน รวม
ดําเนินงานและสนับสนุนในสวนที่จําเปน ไดแก ผูนําหรือแกนนําองคกรหมูบาน / ชุมชน ( บ. ) วัด ( ว. ) 
โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัย / โรงพยาบาล ( ส. ) องคกรปกครองสวนทองถิ่น ( อ. ) รวมเปนเครือขาย  บวร สอ. 
 เพื่อใหแนใจในทิศทางการกาวเดินระหวางวิสัยทัศนท่ีตองการกับการปฏิบัติท่ีจะไปใหถึง เรา
จําเปนตองมีเครื่องมือเพื่อชวยทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับทองถิ่นพื้นที่ เราตองการเครื่องมือท่ีสามารถ
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กอใหเกิดการสนับสนุนกันระหวางหนวยงาน ท้ังกําลังคน งบประมาณและการจัดการใหเปนไปในทิศทาง
เดียวกัน จึงไดพัฒนาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรข้ึน เพื่อใชในการพัฒนาในภาคสังคมทุกดาน ไดแก ดาน
สุขภาพ ดานเศรษฐกิจ เปนตน 
 แผนที่ทางเดินยุทธศาสตร เปนเครื่องมือท่ีชวยในการบริหารการเปลี่ยนแปลงที่แสดงใหเห็นรูปธรรม
ของการใชคนเปนศูนยกลางในการพัฒนาอยางแทจริง เปนการเปดโอกาสใหคนในชุมชนไดใชสมรรถนะที่มี
อยูอยางเต็มที่ ชวยทําใหทุกภาคสวนมองเห็นจุดหมายปลายทางหรือส่ิงที่ตองการใหเกิดขึ้นในระยะเวลาที่
กําหนดและวิธีการที่จะรวมกันทําใหบรรลุผลเหลานั้นไดโดยงายและเปนระบบ กลาวคือ เราตองการเห็นอะไร
เกิดขึ้น เราจะตองเปลี่ยนแปลงอะไรบาง และในการเปลี่ยนแปลงนั้น เราจะทําอยางไร และทําอะไร ตรงสวน
ไหน อะไรเปนเครื่องมือบอกหรือช้ีวัดความกาวหนาและความสําเร็จของงาน ใครจะรับผิดชอบอะไร ตรงไหน 
เมื่อใด จํานวนเทาใด จะใชงบประมาณที่ไหน จํานวนเทาใด ในระยะเวลาเทาใด นั่นเอง 
 องคประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ท่ีชุมชนจะรวมกันคิดเอง ทําเอง ไมตองรอรับคําส่ังหรือ
บริการที่รัฐหรือองคกรใดจะนํามาให จะมี ๔ ระดับ ๔ มุมมองคือ ระดับประชาชน ท่ีอยูบนสุดในภาพ ใน
ระดับนี้ คือประชาชนจะแสดงบทบาทอะไร สวนชุมชนเองจะตองทําอยางไร เพื่อสนับสนุนประชาชนใหมี
บทบาทเหลานั้น ระดับภาคี ในระดับที่รองลงมาในภาพ คือเพื่อนหรือพันธมิตรที่จะรวมกันสนับสนุนให
ประชาชนแสดงบทบาท ระดับถัดมาคือระดับกระบวนการ หรือการบริหารจัดการที่มีประสิทธิภาพ ท่ีจะสงผล
ใหภาคี หรือประชาชนที่อยูในระดับบนสามารถแสดงบทบาทได และระดับลางสุดคือ พื้นฐาน หรือรากฐาน 
เปนมุมมองดานการพัฒนา หรือ การเรียนรู ขององคประกอบหลักคือ บุคลากร องคกร และขอมูล 
 แผนภูมิ ท่ี ๔  องคประกอบของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 

 

  ชุมชนเขมแข็ง 
บุคคลมีบทบาท 

มีโครงการของชุมชน 
โดยชุมชน  เพ่ือชุมชน 

มีระบบเผาระวัง  มีมาตรการสังคม 
วัด โรงเรียน อปท. 
มีสวนรวม 

 ประชาชนมีบทบาท 

 

 

 

พันธมิตรแข็งแกรง 

บริหารจัดการดี 

รากฐานแข็งแรง 

กลุมสนับสนุนทางการเงิน 
การเมืองมีบทบาท 

กลไกการประสานงานดี 

มีการบริหารดวย 
แผนที่ยุทธศาสตร 

ระบบการสื่อสารดี 
เขาถึงทุกครอบครัว 

ระบบบริการด ี

ฝายวิชาการมีบทบาท   ( สถานี
อนามัย /  โรงพยาบาล  ฯลฯ ) 

ประชาสังคมทํางาน 

ขอมูลทันสมัย 
บุคลากรมีทักษะ 

องคกรมีมาตรฐาน 
Development 

Productivity ๒ 

๑ 

๒ ๑ 
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แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะชวยอะไร 
 ๑) เสริมสรางพลังชุมชนในการตัดสินใจกําหนดเปาประสงค  จุดหมายปลายทางและกาํหนดวิถีทาง
ท่ีจะใหบรรลุผลไดดวยตนเอง 
 ๒) ปรับบทบาทประชาชนใหลุกขึ้นยืนไดดวยตนเองหรือพึ่งตนเองไดดานสขุภาพและการพัฒนาสังคม 
 ๓) ปรับกระบวนทัศนของภาครัฐและประชาชนในทางบวกและเชิงรกุ 
 ๔) เชื่อมประสานกิจกรรมการดาํเนินงานของทุกภาคสวนในพื้นที่เดียวกนัไดเสริมพลังกัน 
 ๕) ใหเหตุผลของความสําเร็จและความลมเหลวของโครงการที่ดําเนินการไดอยางมีเหตผุล 
กระบวนการขั้นตอนการสรางและการใชแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร Strategic Route Map : SRM 
สราง ๓ ขัน้ตอน  ใช ๔ ขั้นตอน 
 ๑) การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ (Situation Analysis) 
 ๒) การกําหนดจดุหมายปลายทาง (Destination Statement) 
 ๓) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
(Strategic Route Map Construction : SRM) 
 ๔) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ (Strategic Linkage Model Construction : SLM) 
 ๕)  การอธิบายการทํางานหรือการนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด  รวมถึงการสรางนวัตกรรมและ
มาตรการทางสังคม (Strategic Objective Definition) 
 ๖) การสรางแผนปฏิบัติการ (Action Plan / Mini – SLM)  และ 
 ๗) การเปดงานและติดตามผล (Launching) 
กระบวนการและขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดนิยทุธศาสตร 

 

 

 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง 

 

 

 

 

 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ(SLM) 

อธิบายการทํางาน(นิยามเปาประสงค)และสรางตัวชี้วัด 

สรางแผนปฏิบตัิการ (Mini-SLM) 

เปดงานและติดตามผล 

 

 

 

 

 

 

 

๑ 

๒ 

๓ 

๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที ่
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แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะชวยอะไร 
 ๑) เสริมสรางพลังชุมชนในการตัดสินใจกําหนดเปาประสงค  จุดหมายปลายทางและกาํหนดวิถีทาง
ท่ีจะใหบรรลุผลไดดวยตนเอง 
 ๒) ปรับบทบาทประชาชนใหลุกขึ้นยืนไดดวยตนเองหรือพึ่งตนเองไดดานสขุภาพและการพัฒนาสังคม 
 ๓) ปรับกระบวนทัศนของภาครัฐและประชาชนในทางบวกและเชิงรกุ 
 ๔) เชื่อมประสานกิจกรรมการดาํเนินงานของทุกภาคสวนในพื้นที่เดียวกนัไดเสริมพลังกัน 
 ๕) ใหเหตุผลของความสําเร็จและความลมเหลวของโครงการที่ดําเนินการไดอยางมีเหตผุล 
กระบวนการขั้นตอนการสรางและการใชแผนท่ีทางเดินยุทธศาสตร Strategic Route Map : SRM 
สราง ๓ ข้ันตอน  ใช ๔ ขั้นตอน 
 ๑) การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ (Situation Analysis) 
 ๒) การกําหนดจดุหมายปลายทาง (Destination Statement) 
 ๓) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
(Strategic Route Map Construction : SRM) 
 ๔) การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ (Strategic Linkage Model Construction : SLM) 
 ๕)  การอธิบายการทํางานหรือการนิยามเปาประสงคและตัวชี้วัด  รวมถึงการสรางนวัตกรรมและ
มาตรการทางสังคม (Strategic Objective Definition) 
 ๖) การสรางแผนปฏิบัติการ (Action Plan / Mini – SLM)  และ 
 ๗) การเปดงานและติดตามผล (Launching) 
กระบวนการและขั้นตอนการสรางและใชแผนที่ทางเดนิยทุธศาสตร 

 

 

 

วิเคราะหบริบท / สถานการณ 

กําหนดจุดหมายปลายทาง 

 

 

 

 

 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร 

สรางแผนทีท่างเดินยุทธศาสตร ปฏิบัติการ(SLM) 

อธิบายการทํางาน(นิยามเปาประสงค)และสรางตัวชี้วัด 

สรางแผนปฏิบตัิการ (Mini-SLM) 

เปดงานและติดตามผล 

 

 

 

 

 

 

 

๑ 

๒ 

๓ 

๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

การสรางแผนที่ 

การใชแผนที ่

 ขั้นตอนที่ ๑ การวิเคราะหบริบทและวิเคราะหสถานการณ การวิเคราะหและประเมินสถานการณ เรา
จะใชการสนทนาเชิงสรางสรรคท่ีเรียกวา สุนทรียปรัศนี คือ คุยกันในมุมดี ส่ิงดี ๆ ท่ีเปนสินทรัพยและขุมพลัง
ของชุมชนไปพรอม ๆ กันในทั้ง ๔ มุมมอง ๔ ระดับ ตามองคประกอบของแผนที่ ฯ เพื่อท่ีเราจะไดใชศักยภาพ
ของชุมชนในการเสริมสรางพลังของชุมชนที่จะนําไปสูจุดหมายปลายทางที่ตองการได อันเปนวิธีการได อัน
เปนวิธีการใช “ ปญญา” ของชุมชนเปนตัวตั้งแทนการใช “ ปญหา” ของชุมชนเปนตัวตั้งดังที่ผานมา ท้ังนี้โดย
ใชเครื่องมือในการจัดระบบความคิดที่มีประสิทธิภาพและเรียบงายคือแผนที่ความคิด / แผนที่จิตใจ (Mind 
Map) ท้ังนี้เพราะแผนที่ความคิดชวยใหเห็นความคิดและความคิดเห็นของทุกคนรวมกัน พรอมทั้งเห็น
ความสัมพันธ ความเกี่ยวของของสิ่งตาง ๆ ท่ีรวมกันวิเคราะห นอกจากนั้นสามารถเพิ่มเตมิความคิดได โดยไม
มีขอจํากัด 
 ขั้นตอนที่ ๒   การกําหนดจุดหมายปลายทาง เปนความคาดหวังที่ตองการเห็นความเปลี่ยนแปลงที่อยู
ในวิสัยท่ีจัดการไดในระยะเวลาที่กําหนด จะระบุเวลาที่ชัดเจนวา ภาพฝนหรือภาพอนาคตที่คาดหวังหรือส่ิงที่
ตองการเห็นหรือใหเกิดขึ้นของชุมชน ทองถ่ิน องคกร ณ เวลานั้นเปนอยางไร จุดหมายปลายทาง ตองแสดง
ความเปนไปไดในอํานาจของหนวยงาน องคกร สถาบันพื้นที่แตละระดับสามารถจัดการได จะไมแสดงความ
เปนไปไดภายใตเงื่อนไขของหนวยงานอื่น 
 ขั้นตอนที่ ๓   การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรและการตรวจสอบยุทธศาสตรกับแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรเปนแผนที่หรือภาพที่แสดงใหเห็นเสนทางเดินสูจุดหมายปลายทาง โดยผานการดําเนินงานการให
บรรลุวัตถุประสงคในแตละระดับ แตละมุมมองที่เชื่อมโยงเปนเหตุ เปนผลซึ่งกันและกัน นั่นก็คือ เมื่อกําหนด
จุดหมายปลายทางและนําเสนอผูบริหารใหอนุมัติและประกาศเปนพันธะสัญญารวมกันแลว หรือหาก
เปรียบเทียบกับการเดินทาง เมื่อรูวาจะไปไหนแลว ข้ันตอนตอไปใหนําขอมูลท่ีมีอยูในผังจุดมุงหมาย
ปลายทางนั้นมาสรุปเอาเฉพาะประเด็น นํามาสรางกลองตาง ๆ ในโครงสรางของแผนที่ ประเด็นเหลานีเ้รา
เรียกวา เปาประสงคของยุทธศาสตร สรุปในภาพรวมกระบวนการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรจะเริ่มจาก
ยุทธศาสตรท่ีมีอยูแลวเขียนเปนแผนที่ความคิด จากแผนที่ความคิด เรานํามาสรางผังจุดหมายปลายทางพรอม
คําอธิบาย แลวจากจุดหมายปลายทางเราจึงมาสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพรอมทั้งตรวจสอบวา แผนที่
ทางเดินยุทธศาสตรท่ีสรางขึ้นมานี้ สามารถตอบสนองตอยุทธศาสตรของทองถิ่นหรือไม มีความสอดคลองกับ
ยุทธศาสตรหรือไม หากไมมีก็จัดการเพิ่มเติมสวนที่ขาดหายไป 
 ขั้นตอนที่ ๔  การสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรฉบับปฏิบัติการ การใชประโยชนของแผนที่
ยุทธศาสตรใหเกิดการปฏิบัติจริงนั้น ใหเลือกใหเปนบางสวนโดยสรางแผนที่ฉบับปฏิบัติการเฉพาะสวนที่ทําจริง  
 * ผูบริหารเลือกทางเดินที่คาดคิดวาจะทําใหไปถึงจุดหมายปลายทางที่สะดวกรวดเร็วท่ีสุด เสีย
คาใชจายนอยที่สุด ภายในเวลาสั้นที่สุด 
 * มีวัตถุประสงคของยุทธศาสตรจํานวนนอยกวาแผนที่หลัก เทาที่จําเปนตองใชในชวงเวลาที่กําหนด 
 * สามารถปรับแผนที่ฉบับปฏิบัติการได ถาการดําเนินงานสอเคาวางานจะไมเปนไปตามแผน 
 * การใชประโยชนของแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร จะกระทําที่แผนที่ฉบับนี้ 
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 ขั้นตอนที่ ๕  การอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวช้ีวัด รวมถึงการสรางนวัตกรรม
และมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายการทํางานหรือนิยามเปาประสงคและตัวช้ีวัด รวมถึงการสราง
นวัตกรรมและมาตรการทางสังคม เปนการอธิบายวิธีการทํางานในการสรางแผนปฏิบัติการที่จะนําไปใชงาน
จริง ท่ีคนในชุมชนทองถ่ินหรือองคกรมารวมกันคิด พิจารณา พรอมทั้งหารือรวมกันถึงรายละเอียดเกี่ยวกับ
กิจกรรมสําคัญ มาตรการหรืองาน ( การกระทํา ) ท้ังทางดานวิชาการทางสังคม ตัวช้ีวัดผลงาน ตัวช้ีวัด
ผลสําเร็จพรอมทั้งหลักเกณฑ ปริมาณงาน หรือเปาหมายในการทํางาน ระยะเวลาดําเนินการ งบประมาณ 
ผูรับผิดชอบดําเนินการในแตละงานแตละกิจกรรม การใชประโยชนแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในขั้นตอน
ของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการทํางานจะใชตารางชวย ซ่ึงปจจุบันไดมีการปรับปรุงรายละเอียดให
งายตอการนําไปใช มีจํานวน ๑๑ ชอง 
 ในการใชประโยชนแผนที่ทางเดินยทุธศาสตร ในขั้นตอนของการนิยามเปาประสงคหรืออธิบายการ
ทํางาน จะใชตารางชวย ซ่ึงปจจุบันไดมีการปรับปรุงชื่อตารางและองคประกอบของตารางดังนี ้
 ๑)  ชื่อตารางปรับเปลี่ยน ตารางอธิบายการทํางานเรื่อง ...............( ตามประเดน็ ) 
 ๒)  องคประกอบของตาราง 
 ชองที่ ๑ เติมเปาประสงค เปนเปาประสงค ( เปลี่ยนแปลงอะไร ) 
 ชองที่ ๒ เติม กลยุทธ เปนกลยุทธ ( ทําอยางไร ) 
 ชองที่ ๓ เติมกิจกรรม เปนกิจกรรม ( ทําอะไร ) 
 ชองที่ ๔ และ ๕  เติม มาตรการเปนมาตรการ ( งาน ) แบงออกเปนมาตรการทางวิชาการ               
( งานวิชาการ ) กับมาตรการทางสังคม ( งานสังคม ) 
  ชองที่ ๖  เหมือนเดิม ดังภาพขางลางนี ้
  ตาราง  อธิบายการทํางานเรื่อง ............................................... 
 

 
เปาประสงค    

( เปลี่ยน 
แปลงอะไร ) 

 
กลยุทธ      

( ทํา
อยางไร ) 

 
กิจกรรม 

 ( ทําอะไร ) 

มาตรการงาน  
ตัวชี้วัด
ผลงาน   
( PI) 

 
ตัวชี้วัด
ผลสําเร็จ 
( KPI ) 

 
เปาหมาย /

กลุมเปาหมาย 

 
ระยะเวลา
ดําเนินการ 

 
งบประมาณ 

 
ผูรับผิดชอบ มาตรการทาง

วิชาการ  
( งานวิชาการ ) 

มาตรการทาง
สังคม  

( งานสังคม ) 
 
 
 

          

 
 ในการดําเนินการอธิบายทํางานนี้ หากทําในระดับใด ( ระดับจังหวัด อําเภอ ตําบล ทองถ่ิน ชุมชน ) 
ผูเขารวมหารือในแตละระดับกําหนดไวตามขอ ๓ ของการเตรียมความพรอมกอนการเริ่มใชแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรจะรวมกันพิจารณา คิดริเริ่มถึงรายละเอียดในแตละเปาประสงคเชิงยุทธศาสตร ( เปลี่ยนแปลง
อะไร ) กลยุทธ ( ทําอยางไร ) ท่ีจะเปลี่ยนแปลง ในแตละระดับ แตละมุมมอง เกี่ยวกับ ( ๑ ) กิจกรรมสําคัญ     
(๒ ) มาตรการ ( งาน ) การกระทําทั้งดานวิชาการและสังคม ( ๓ ) ตัวชี้วัดผลงาน ( ๔ ) ตัวชี้วัดผลสําเร็จพรอม
หลักเกณฑ ครบทุกชอง ในตารางอธิบายการทํางานหรือตาราง ๑๑ ชอง 
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 ขั้นตอนที่ ๖ การสรางแผนปฏิบัติการ คือแผนกิจกรรมสําคัญหลักมีตัวชี้วัดผลสําเร็จในการปฏิบัติงาน
จริงและกิจกรรมเสริมของแตละเปาประสงคในแตละระดับหรือมุมมอง การสรางแผนปฏิบัติการจะดําเนินการ
ภายหลังที่ทําตารางอธิบายวิธีการครบทุกชองเรียบรอยแลว พรอมทั้งกําหนดตัวช้ีวัดผลสําเร็จที่ชัดเจน 
 ขั้นตอนที่ ๗ การเปดงานและติดตามผล เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนตาง ๆ ครบถวนแลว จึงถึงเวลา
เปดงานโดยมีขอพิจารณาดังนี้ 
 ๑. หากมีโครงการเกาอยูแลว อาจตองปรับโครงการใหสอดคลองกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
ปฏิบัติเสียกอน แตบางครั้งผูบริหารอาจตัดสินใจเปดโครงการใหม โดยการสรางโครงการขึ้นจากตาราง
อธิบายการทํางาน ( ตาราง ๑๑ ชอง ) ซ่ึงจะมีความสอดคลองกับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรพอดี 
 ๒. ถาแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรปฏิบัติการใชสําหรับงานที่มีความรวมมือระหวางสาขา ( เชน งาน
อาหารปลอดภัย ) การมอบหมายความรับผิดชอบใหระดับกลุมงาน อาจมอบใหหนวยงานในสาขาใดสาขา
หนึ่งที่แตกตางกัน สวนการสรางแผนปฏิบัติการ ( Mini – SLM ) การกําหนดตัวผูรับผิดชอบก็ยังเปนหนาที่
ของผูบริหารหนวยงานเหลานี้ในฐานะผูจัดการกลุมงาน รวมท้ังการดําเนินงานตามแผนที่ทางเดิน                
ยุทธศาสตร ฯ ก็ยังเปนหนาที่ของหนวยงานประจําที่ดําเนินการภายใตแผนงานโครงการขององคกรตามปกติ 
เพียงแตแผนงานโครงการเหลานี้  ตองไดรับการปรับปรุงเพื่อใหสามารถตอบสนองตอแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ปฏิบัติการเรื่องอาหารปลอดภัยได สวนคณะกรรมการจัดการกิจกรรมจะทําหนาที่เสมือนผูบริหาร
การเปลี่ยนแปลงเทานั้น 
 ๓. ถาแผนปฏิบัติการใชภายในหนวยงานเดียว กระบวนการตาง ๆ ท่ีระบุไวในการทายระดับสูการ
ปฏิบัติในเอกสารนี้ก็จะใชไดท้ังหมด 
 ๔. ดําเนินกิจกรรตามแผนงาน โครงการที่ไดจากตารางอธิบายการทํางาน ( ตาราง ๑๑ ชอง ) ท่ีผาน
ความเห็นชอบของชุมชน องคกรและหรือการอนุมัติจากองคกร ท้ังนี้หากทุกอยางไดรับความเห็นชอบและ
อนุมัติรวมกันแลว ไมจําเปนตองรองบประมาณมากอนจึงจะเริ่มลงมือทํางาน แตเราสามารถดําเนินกิจกรรมที่
ไดกําหนดไวในตารางอธิบายกางทํางานในกิจกรรมท่ีไมใชงบประมาณไปกอนได หรืออาจใชวิธีการมีสวน
รวมลงหุนทรัพยากรของคนในชุมชนหรือองคกรนําส่ิงท่ีมีอยูมาลงขันกันดําเนินการ 
 ๕. ในการเปดงาน ตองกําหนดระบบการติดตามความกาวหนา ( Monitoring System ) ของการ
ปฏิบัติงานจะเฝาสังเกตจุดออน จุดแข็งของงานที่ตนกําลังดําเนินการอยู หากพบขอบกพรองก็จะคิดหาวิธีการ
หรือรูปแบบงานใหมท่ีดีกวาแลวทดลองปฏิบัติ ( นี่คือที่มาของความคิดริเริ่มที่เปนหัวใจของแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร ) เมื่อถึงปลายไตรมาสก็จะมีการประชุมกันในกลุมงาน โดยผูจัดการกลุมงานจะใชไปใน เรื่อง
ดังตอไปนี้  ๑) การปฏิบัติและทบทวนการปฏิบัติ  
  ๒) การหารือเพื่อปรับกระบวนการหรือยุทธศาสตร และ 
  ๓)  การทบทวนการปฏิบัติงาน การปรับกระบวนการจะทําเปนรายไตรมาส ถาจําเปน  
  แตถาการปรับกิจกรรมทําหลายครั้งแลวไมไดผลก็ถึงเวลาพิจารณาปรับแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร
ปฏิบัติการใหม 
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การเตรียมความพรอมกอนเริ่มใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
 ทุกครั้งกอนท่ีจะนําแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรไปใชประโยชนในการปฏิบัติการจริง ของทุกระดับ ทุก
องคกร พื้นที่ ทองถิ่น ชุมชน ควรมีการดําเนินการดังนี้ 
 ๑.  ทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงานพื้นที่ ทองถ่ิน และชุมชน ท่ีไดรวมกันทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรและหรือไดไปเรียนรู เพิ่มพูนทักษะ พรอมทั้งฝกปฏิบัติสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรมาแลว ตอง
มาหารือกัน ถกแถลง ทบทวนความรู ความเขาใจของแตละฝาย แตละบุคคลรวมกัน หาแนวทางในการ
ขับเคลื่อนสูกลุมคนในวงกวางตอไป 
 ท้ังนี้ เนื่องจากในการแลกเปลี่ยนเรียนรูและหรือการสรางแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ในระยะแรกหรือ
เริ่มตน จะมีเพียงผูแทนกลุมแกนนําขององคกรพื้นที่ ทองถิ่น ชุมชน กองทุนสุขภาพตําบลสวนหนึ่งเทานั้น แต
ในการใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ตองสรางความเขาใจและการยอมรับจากคนอื่น ๆ ในองคกร ทองถิ่นและ
ชุมชน ดังนั้นทีมงานแกนนําขององคกร หนวยงาน พื้นที่ ทองถิ่น และชุมชน จึงตองทบทวนความรู ความ
เขาใจในงานและผลผลิต เพื่อเตรียมความพรอมของทีมแกนนําในการสื่อสารตอผูเกี่ยวของอื่น ๆ ตอไป 
 การทบทวนทําใหฝกคิด ฝกทําและฝกพูด จะเขาใจเร็วขึ้น และในการพูดคุยกันระหวางทบทวน ควร
ระลึกเสมอวา แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรในทุกความคิดไมมีอะไรผิด ไมมีอะไรถูก ขอใหชวยกันคิด พู ทํา 
ออกมา จะทําใหผูท่ีเขารวมกระบวนการไดรับการยอมรับ มีความสุข และไมตอตาน 
 ๒.  หาทีมในการทํางานเพิ่มขึ้นจากกลุมแกนนําเดิมตามขอ ๑ เพื่อใหเกิดทั้งปริมาณและคุณภาพ
ตลอดจนขยายวงของผูท่ีรูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร ออกไปใหมากขึ้นกวาเดิม ดังขอพึงระวัง ๑๐ 
ประการไดแนะนําไววา “ อยาส่ือสารเฉพาะกลุมพิเศษไมกี่คน ” ในการหาทีมงานนั้นควรหาเลขานุการที่
สามารถบันทึกรายละเอียดทั้งหมดที่ถกแถลง หารือรวมกัน ริเริ่มสรางสรรคและตกลงรวมกัน ตลอดจนถึงคํา
นิยาม คําอธิบายส่ิงตาง ๆ  ท่ีกําหนด 
 ๓. เชิญผูเก่ียวของมาหารือรวมกัน เพื่อรวมกันสรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตรของตนเอง โดย
การกําหนดขอบเขตผูเกี่ยวของสามารถดําเนินการได ดังนี้ 
  ๓.๑ กําหนดผูแทนแตละกลุมเปาหมาย โดยสมาชิกกลุมเปนผูคัดเลือกและตกลงรวมกัน กลุมละ 
๓ คน คือผูท่ีพูดแลวคนฟง ผูท่ีคนอยากพูดคุยดวยและผูท่ีรูเรื่องแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร 
  ๓.๒ คัดเลือกแกนนําอื่น ๆ ของหมูบาน ทองถิ่น ตําบล องคกร หนวยงานขึ้นอยูกับระดับในการ
สรางและใชแผนที่ทางเดินยุทธศาสตร วาเปนระดับใด เชน 
   ระดับจังหวัด  ควรประกอบดวย ผูแทนจากกลุมและฝายตาง ๆ ของสํานักงานสาธารณสุข 
จังหวัดเขารวมจัดทํา เชน กลุมงานสุขภาพภาคประชาชน กลุมงานหลักประกันสุขภาพ กลุมงานยุทธศาสตร 
กลุมงานสงเสริมสุขภาพ ฯลฯ และผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล สถานีอนามัย 
ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น ตําบล องคกรอาสาสมัคร
สาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน ผูแทนสวนราชการอื่นระดับจังหวัดนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข 
รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะผูแทนจากสํานักงานควบคุมปองกันโรคเขต ศูนยอนามัยเขต และศูนย
ฝกอบรมและพัฒนาสุขภาพภาคประชาชนภาค ผูแทนศาสนา ตามความเหมาะสม 
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   ท้ังนี้เนื่องจากงานสรางสุขภาพ การปองกัน ควบคุมโรคและภัยสุขภาพ ตลอดจนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต จําเปนตองอาศัยการเสริมพลังปญญาของทุกภาคสวนอยางมีทิศทางเดียวกันที่จะทําให
เปาหมายบรรลุสําเร็จ 
   ระดับอําเภอ  ควรประกอบดวย ผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอ โรงพยาบาล สถานี
อนามัย ศูนยบริการสาธารณสุขชุมชน ศูนยบริการสาธารณสุข องคกรปกครองสวนทองถิ่น ตําบล องคกรการ
ปกครองสวนทองที่ คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล องคกรอาสาสมัครสาธารณสุข ผูแทนภาคประชาชน 
ผูแทนสวนราชการอื่น ระดับอําเภอนอกสังกัดกระทรวงสาธารณสุข รวมทั้งกระทรวงศึกษาธิการและคณะ
ผูแทนจากสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ผูแทนศาสนา ตามเหมาะสม 
   ระดับตําบล  ทองถ่ิน ควรประกอบดวย ผูแทนจากองคกรปกครองสวนทองถ่ิน ตําบล 
องคกร ปกตรองสวนทองที่ องคกรสมัครสาธารณสุข คณะกรรมการกองทุนสุขภาพตําบล กลุมอาชีพ 
ภาคเอกชน ผูนําศาสนา ผูแทนครู นักเรียน 
   ระดับหมูบาน / ชุมชน ควรประกอบดวย ผูนําหรือผูแทนองคกรหมูบานหรือชุมชน ( บ. ) 
วัด ( ว. ) โรงเรียน ( ร. ) สถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล ( ส. ) และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน ( อ. ) รวมกัน
เปนองคกรเครือขาย บวร สอ. 
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ผนวก ๕    
การติดตามและประเมินผล 

 

 *   กรอบการประเมินการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
   *   แนวทางการประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
   *   แผนประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
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กรอบการประเมินการดําเนินงาน หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 

กลุมเปาหมาย  เครือขาย บวร สอ. 
 กรอบการประเมินการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ยึดหลักการประเมินผลสัมฤทธิ์ตาม
วัตถุประสงคของการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ โดยมีประเด็นการประเมินดังนี้ 
 ๑)  พัฒนาศักยภาพของแกนนําภาคีเครือขาย บวร สอ. ในการมีสวนรวมการสรางสุขภาพตามแนววิถี
พุทธ เชนการจัดทําแผนที่ยุทธศาสตร, แผนการปฏิบัติการประจําป, การจัดการงบประมาณ, การหา
งบประมาณแหลงทุนตาง ๆ  การมีสวนรวมขององคกรภาคีเครือขาย บวร สอ.  การจัดทําแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตรและแผนที่ปฏิบัติประจําปดานสุขภาพดี วิถีพุทธ  การจัดการงบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดาน
สุขภาพ วิถีพุทธ  การสรรหางบประมาณจากแหลงทุนตาง ๆ 
 ๒) เพื่อใหองคกรภาคีเครือขายสามารถประยุกตใชหลักพุทธธรรมไปบูรณาการกับการบริการ
สุขภาพ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม, ปญหาโรค ใหสามารถควบคุมและรักษาโรคใน  ๖ โรค ไดแก 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เรื่องหัวใจและหลอดเลือด โรคไขมันในเลือด โรคมะเร็ง และโรคเอดส 
โดยประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ / กิจกรรม ในการลดอัตราการปวยและภาวะแทรกซอน ๖ โรค ได   

๓)  ขยายการดําเนินงาน การพัฒนาหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีสมบูรณและสามารถเปนศูนยการ
เรียนรูของชุมชนตามนโยบายจัดการสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข 
  
 สําหรับการประเมินผลการฝกอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน/ ชุมชน ดานสุขภาพดี วิถี
พุทธ ( อสม. พ. ) อาสาสมัครสาธารณสุข ประจําวัดดานสุขภาพดี วิถีพุทธ ( อสว. พ. ) อาสาสมัครสาธารณสุข 
ประจําโรงเรียน  ดานสุขภาพดี วิถีพุทธ ( อสร. พ. ) จะแยกออกไปดําเนินการตางหากโดยเฉพาะ 
 
 ท้ังนี้มีแนวทางการประเมินผล พรอมดวยแบบประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
เพื่อใชเปนแนวทางในการประเมินผล ซ่ึงสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสม
กับบริบทของแตละพื้นที่ตอไปได 
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แนวทางการประเมินผลการดําเนินงานหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

กลุมเปาหมาย แกนนําเครือขาย / บวร สอ.  
วัตถุประสงค 

๑. พัฒนาศักยภาพแกนนําภาค ี เครือขาย บวร สอ. ในการมีสวนรวมในการสรางสุขภาพ แนววิถี
พุทธ เชน การจัดทําแผนทีย่ทุธศาสตร แผนปฏิบัติการประจําป การจัดสรรงบประมาณ การหาแหลงสนับสนุน
งบประมาณ 

๒. เพื่อใหองคกรภาคีเครือขาย สามารถประยุกตใชหลักพุทธธรรมไปบูรณาการกับการบริการ
สุขภาพ ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ใหสามารถควบคุมและรักษาโรค เบื้องตน ใน 6 โรคได ( โดย
ประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ ) 

๓. พัฒนาและขยายการดําเนินการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ท่ีสมบูรณและสามารถเปนศูนยการ
เรียนรู ทําชุมชนตามนโยบายจัดการสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข 
 

• ตัวชี้วัด ขอ ๑. การพัฒนาศักยภาพแกนนําภาคีเครือขาย บวร สอ.  
 ๑) จํานวนแกนนํา บวร สอ. ท่ีไดรับการอบรมตามหลักสูตรฝกอบรมแกนนําอาสาสมัครสาธารณ 
( วิถีพุทธ ) ประจําหมูบาน ( อสม. ) , วัด ( อสว. ) โรงเรียน ( อสร. )  

 ๒) จํานวนหมูบาน / ชุมชน ท่ีอยูในกลุมผูไดรวมอบรม 
 ๓) จํานวนผูเขารวมจัดทําแผนที่ยุทธศาสตร แผนปฏิบัติการ 
 ๔) ผลการใชจายงบประมาณ ตามแผนที่กําหนด 

 ความสําเร็จ 
(๑) แผนที่ยุทธศาสตร ( SML ) 
(๒) แผนปฏิบัติการ, ผลการใชจายงบประมาณตามแผน 
(๓) รายชื่อแกนนํา บวร สอ. ท่ีเขารวมอบรม 
(๔) จํานวนหมูบานเปาหมายที่มกีารจัดอบรม 

 

• ตัวชี้วัด ขอ ๒. องคกรภาคีเครือขายสามารถบูรณาการหลักพุทธธรรมในการบริการสุขภาพได 
 ๑) จํานวนโครงการดานสุขภาพในชุมชนของเครือขาย บวร สอ. 
 ๒) จํานวนรอยละของประชาชน, พระภิกษุ, สามเณร, นักเรียน, แกนนํา บวร สอ. ท่ีมีการนํา

หลักสูตรพุทธธรรม ไปใชในการดูและสุขภาพ (วัดเฉพาะผูท่ีปวยใน ๖ โรค ) 
 ๓) อัตราการเกิดโรคแทรกซอน ใน ผูปวย ๖ โรค ลดลง โดยมาตรวจรักษาแลว ไมพบ อาการแทรก
ซอน ( ในกลุมผูปวย ๖ โรค ท่ีเขารวมกิจกรรม ) 
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 เครื่องมือ 
(๑) แผนประเมินผลสัมฤทธิ์ของโครงการ 

 (๒) แผนประเมินพฤติกรรม พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ ดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม  
ขอ ๑ – ๑๒ วัดพฤติกรรม ๔ ระดับ 
 

 ความสําเร็จ 
(๑) รายชื่อหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
(๒) รายชื่อผูเขารวมโครงการ 
(๓) ผูเขารวมโครงการมีความรุนแรงของโรคลดลง 

 

• ตัวชี้วัด  ขอ ๓.  พัฒนาและขยายการดาํเนินการหมูบานสขุภาพดี วิถีพทุธ 
๑)  จํานวนศูนยการเรียนรู ของชุมชน ดานสุขภาพที่นําหลักพุทธธรรมไปใชและเผยแพร เชน มีองค

ความรู ใหประชาชน สามารถเขาถึงไดงายรวมทั้ง ส่ือตาง ๆ ท่ีเพียงพอ 
๒) รอยละของหมูบาน ทีมีการนาํหลักพุทธธรรมไปใชในการดูแลสุขภาพ ( ๖ โรค ) เปรียบเทียบกับ 

ขอมูลเดิม ( ๑ ป ) 
๓) รอยละของคะแนนการประเมินจากเครื่องมือ ตาม              

ตัวช้ีวดั           หมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ    ไมควรต่ํากวา รอยละ ๗๐ 
หมูบานที่มีศูนยการเรียนรูของหมูบาน ไมควรต่ํากวารอยละ ๘๕ 

 

 เครื่องมือ 
 (๑) แผนขยายโครงการและเพิ่มศักยภาพการเรยีนรู 
 (๒) แบบประเมินหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 (๓) แบบประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราเกดิภาวะแทรกซอนโรคเร้ือรัง ๖ โรค 
 

 ความสําเร็จ 
 (๑)  จํานวนหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธเพิ่มขึ้น 
 (๒) จํานวนศูนยการเรียนรูหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ เพิ่มขึ้น 
 (๓) จํานวนผูเส่ียงและผูปวยดวยโรคเรื้อรังลดลง 
 (๔) ประชากรหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ มีพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึน 
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แบบประเมนิหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

 วิธีการประเมิน : ใหทีม บวร สอ. และแกนนํากลุมตาง ๆ ในหมูบานพิจารณา ปรึกษา หาขอสรุปใน
การตอบคําถาม ตามสภาพความเปนจริงของหมูบาน 
โดยเติมขอความลงในชองวาง และ / หรือ ทําเครื่องหมาย / ใน [] ใหครบถวนสมบูรณ 
สวนที่ ๑ : ขอมูลพื้นฐานหมูบาน 
( ๑.๑ ) ชื่อหมูบาน / ชุมชน ........................................................ หมูท่ี .................... ตําบล.................................. 
อําเภอ.......................................... จังหวัด................................................. รหัสไปรษณีย ................................. 
จํานวนหลังคาเรือน.............หลัง จํานวนประชากร ................คน 
เปนหมูบานในเขต   []  อบต.  []  เทศบาลตําบล  [] เทศบาลนคร 
   []  เทศบาลเมือง 
๑.๒  องคกรอาสาสมัคร / เครือขาย ภาคประชาชนในระดบัหมูบาน 
 ๑.๒.๑   -  มีอาสาสมัครสาธารณสุข ( อสม. )  จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  พระภิกษุสงฆ สามเณร    จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนครู เขามารวมพัฒนาหมูบานจํานวน.....................คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนนกัเรยีนที่มารวมดําเนินการพัฒนาหมูบานจํานวน.......... คน เขารวมกิจกรรม....... คน 
 
  -  มีกลุมชมรมสรางสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น ๆ จํานวน..............คน 
  
รายละเอียด กลุม / ชมรมตาง ๆ คือ ท่ีเครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[]  ชมรมสรางสุขภาพ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  ทูบีนัมเบอรวัน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แพทยพืน้บาน ( แพทยประจําตําบล ) []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมพิทักษส่ิงแวดลอม []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมสายใยรักแหงครอบครัว []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเด็ก / เยาวชน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเกษตรปลอดสารพิษ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[] กลุมผูสูงอาย ุ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมจิตอาสา []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมคุมครองผูบริโภค []  มีการนาํหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  อ่ืน ๆ ระบุ....................................................... []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
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แบบประเมนิหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
 

 วิธีการประเมิน : ใหทีม บวร สอ. และแกนนํากลุมตาง ๆ ในหมูบานพิจารณา ปรึกษา หาขอสรุปใน
การตอบคําถาม ตามสภาพความเปนจริงของหมูบาน 
โดยเติมขอความลงในชองวาง และ / หรือ ทําเครื่องหมาย / ใน [] ใหครบถวนสมบูรณ 
สวนที่ ๑ : ขอมูลพื้นฐานหมูบาน 
( ๑.๑ ) ชื่อหมูบาน / ชุมชน ........................................................ หมูท่ี .................... ตําบล.................................. 
อําเภอ.......................................... จังหวัด................................................. รหัสไปรษณีย ................................. 
จํานวนหลังคาเรือน.............หลัง จํานวนประชากร ................คน 
เปนหมูบานในเขต   []  อบต.  []  เทศบาลตําบล  [] เทศบาลนคร 
   []  เทศบาลเมือง 
๑.๒  องคกรอาสาสมัคร / เครือขาย ภาคประชาชนในระดบัหมูบาน 
 ๑.๒.๑   -  มีอาสาสมัครสาธารณสุข ( อสม. )  จํานวน ................... คน เขารวมกจิกรรม................... คน 
  -  พระภิกษุสงฆ สามเณร    จํานวน ................... คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนครู เขามารวมพัฒนาหมูบานจํานวน.....................คน เขารวมกิจกรรม................... คน 
  -  จํานวนนกัเรยีนที่มารวมดําเนินการพัฒนาหมูบานจํานวน.......... คน เขารวมกิจกรรม....... คน 
 
  -  มีกลุมชมรมสรางสุขภาพหรืออาสาสมัครอื่น ๆ จํานวน..............คน 
  
รายละเอียด กลุม / ชมรมตาง ๆ คือ ท่ีเครือขาย บวร สอ. มีการนําหลักพุทธธรรมไปใช 
[]  ชมรมสรางสุขภาพ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  ทูบีนัมเบอรวัน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แพทยพืน้บาน ( แพทยประจําตําบล ) []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  แกนนํากลุมผูติดเชื้อ HIV []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมพิทักษส่ิงแวดลอม []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมสายใยรักแหงครอบครัว []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเด็ก / เยาวชน []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมเกษตรปลอดสารพิษ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[] กลุมผูสูงอาย ุ []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมจิตอาสา []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  กลุมคุมครองผูบริโภค []  มีการนาํหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
[]  อ่ืน ๆ ระบุ....................................................... []  มีการนําหลกัพุทธธรรมไปใช []  ไมใช 
 

สวนที ๒ :  การมีสวนรวมในการจัดการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๒.๑ การจัดกจิกรรมขององคกร บวร สอ. ใครเปนแกนในการขับเคลื่อน 
 []   ๑. เจาหนาที่ รพ.สต. เปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุมใหกับคณะ บวร สอ. 
 [] ๒. คณะ บวร สอ. มีการประชุมและกําหนดวาระการประชุมดวยกัน  
 [] ๓. อสม. และชุมชนเปนผูกําหนดเวทีและวาระการประชุม เจาหนาที่ รพ.สต.เปนเพียง 
          ผูสนับสนุนและใหขอมูล 
 [] ๔. ความถี่ของการประชุม หรือการดําเนนิกิจกรรม 
   []   เดือนละ ๑ ครั้ง []    ๒ เดือนตอครั้ง 
   []   ๓ เดือนตอครั้ง []    อ่ืน ๆ ( ระบุ ) .......................................................... 
๒.๒ องคกรใดมีสวนรวมในการขบัเคลื่อนการพฒันาหมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ(ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 []   ๑.   ผูใหญบาน – ผูชวยผูใหญบาน []  ๘. กลุมเยาวชน 
 []   ๒. คณะกรรมการหมูบาน []  ๙. กลุมผูสูงอายุ 
           []   ๓.  ประเภท อบต. / เทศบาล, หรือนายกอบต. / เทศบาล []  ๑๐. กลุมพัฒนาอาชีพ 
 []   ๔.   สมาชิก อบต. / เทศบาล []  ๑๑. ผูแทนกลุม เชน 
 []   ๕. ครู / กรรมการสถานศึกษา   กลุมสหกรณออมทรัพย 
 []   ๖.   พระภกิษุ / ผูแทนวัด []  ๑๒. เจาหนาที่ รพสต. 
 []   ๗.  กลุมแมบาน []  ๑๓. องคกรภาคสวนตางๆ  (ระบุ) 
๒.๓ มีการกําหนดกติกาของหมูบาน ขอบังคับ หรือขอปฏิบัติ ตามหลักพุทธธรรมในการปองกันและแกไข

ปญหาสุขภาพ เชน การออกกําลังกาย , การรับประทานอาหาร , การปฏิบัติสมาธิ ฯลฯ 
 [] มี      ระบุ ...................................................................................................................................... 
 [] ไมมี  
๒.๔ ชื่อ รพ.สต.ท่ีรวมดําเนินงาน ...............................................................................จํานวน ...................แหง 
๒.๕ ชื่อหมูบาน / ชุมชน ท่ีเปนพื้นที่โครงการ ...........................................................จํานวน ...................แหง 
 หมูท่ี ..........................  ตําบล ......................................................อําเภอ ................................................... 
๒.๖ ชื่อแกนนําองคกร บวร สอ. ท่ีไดรับการอบรมและรวมดําเนินงาน 

๑) ผูนํา / แกนนําหมูบาน / ชุมชน ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  

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

๔) เจาหนาที่ รพ.สต. ( ระบุชื่อ ) 
- 
- 
-  

๕) เจาหนาที่องคกรปกครองสวนทองถิ่น ( ระบุชื่อองคกรและชื่อเจาหนาที่ ) 
- 
- 
-  

สวนที่ ๓ : การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
๓.๑ การจัดทําแผนดานสุขภาพดี วิถีพุทธ (แผนที่ทางเดินยุทธศาสตรหรือ SLM) 
 []   มี [] ไมมี 
 จัดทําโดยใคร 
 []  คณะ  บวร สอ. [] เจาหนาที่ รพ.สต. 
 [] บวร สอ. และเครือขายสุขภาพตําบล รวมกนัจัดทําแผนทีท่างเดินยุทธศาสตรและ 
  แผนปฏิบัติการประจําปของหมูบาน 
๓.๒ ชื่อโครงการ / กิจกรรม หมูบานสุขภาพดี วถีิพุทธ 

๑)  โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๒) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๓) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๔) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
๕) โครงการ / กิจกรรม ..................................................................................................................  
 วัตถุประสงคโดยยอ .................................................................................................................  
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สวนที่ ๔ :  การจัดการงบประมาณเพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ 
๔.๑ หมูบานไดรับงบประมาณสนับสนุนการจัดกิจกรรมดานสุขภาพจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น หรือไม 

[]   ๑. ไมไดรับสนับสนุน 
[]   ๒. ไดรับสนับสนุนงบประมาณโดยมีคณะกรรมการหมูบานบริหารจัดการ 
[]   นอยกวา ๑๐,๐๐๐ บาท []  ๑๐,๐๐๐ บาท  []  มากกวา ๑๐,๐๐๐ บาท 

๔.๒ หมูบานใชงบประมาณดังกลาวจัดกจิกรรมใดบาง 
[]   พัฒนาศักยภาพ อสม. / คณะกรรมการ / กาํลังคนในหมูบาน 
     จํานวนเงิน ........................................บาท ( ถาระบุได ) 
[]   การปองกันและแกไขปญหาสาธารณสุขหมูบาน 
 จํานวนเงิน .......................................บาท ( ถาระบุได ) 
[]   อ่ืน ๆ ระบุ ................................................................................................. 
 จํานวนเงิน .......................................บาท ( ถาระบุได ) 

๔.๓ นอกจากไดรับสนับสนุนงบประมาณจากองคกรปกครองสวนทองถิ่น (อบต.เทศบาล) แลว หมูบาน 
ยังไดรับสนับสนุนงบประมาณจากหนวยงานหรือกองทุนใด เพื่อใชในการพัฒนาดานสุขภาพ 
[]   ๑. องคการบริหารสวนจังหวัด / เทศบาล / องคการบริหารสวนตําบล 
[]   ๒. กองทุนสัจจะหรือกองทนุออมทรัพย 
[]   ๓. กองทุนหมูบาน 
[]   ๔. การระดมทนุภายในหมูบาน 
[]   ๕. กองทุนหลักประกนัสุขภาพตําบล 
[]   ๖. จากองคกรอิสระ อ่ืน ๆ เชน สสส. เปนตน 

 
สวนที่ ๕ : กิจกรรมพัฒนาสขุภาพดี วิถีพทุธ 
๕.๑ กิจกรรมดานการพัฒนาศักยภาพแกนนําสุขภาพ 

[]   ๑.  ประชุม / อบรม จากเจาหนาที่ 
[] ๒.  จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องการดูแลสุขภาพและธรรมเพื่อสุขภาพ 
[] ๓.  ศึกษาดูงานและธรรมสัญจรของคณะแกนนําองคกรภาคเีครือขาย บวร สอ.  
  และเจาหนาที ่
[]  ๔.  อ่ืน ๆ ระบุ 

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

กิจกรรม 

ระดับพฤติกรรม 

๔ 
ปฏิบัติ 

เปนประจํา 

๓  
ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

๒  
ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

๑ 
ปฏิบัติ 

นาน ๆ คร้ัง 
๐๕.๐๐ น.     ต่ืนนอน ลางหนาแปรงฟน  ด่ืมนํ้า ๒ – ๓ แกว  
๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น.  สวดมนต ปฏิบัติสมาธิ แผเมตตา  
                                  ออกกําลังกาย 
๐๗.๐๐ – ๐๘.๐๐ น.  อาบน้ํา กินขาว ( ม้ือหนัก ) 
๐๘.๐๐ – ๑๒.๐๐ น.  ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๒.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.  กินขาวกลางวนั ( ม้ือหนัก ) 
๑๓.๐๐ – ๑๖.๐๐ น.   ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน 
๑๖.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.   ออกกําลังกาย 
๑๗.๐๐ – ๑๘.๐๐ น.   พักผอน อาบน้ํา สังสรรคในครอบครัว สังคม 
๑๘.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.    กินอาหารเย็นเบา ๆ หรืออาหารวาง 
๑๙.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.   พักผอน ผอนคลาย สบายอารมณ สวดมนต    
  ปฏิบัติสมาธิ ฟง / อานธรรมะ 
๒๒.๐๐ น.  แปรงฟน ดื่มน้ํา ๑ แกว  ปสสาวะ เขานอน 

    

 

 หมายเหตุ   ในแตละชวงเวลาของกิจวัตร หากทําไมไดครบในกิจกรรมนั้น ถือวาไมไดคะแนน เชน 
กิจกรรมเวลา ๐๕.๐๐ น. มี ๓ กิจกรรมยอย ถาทําทั้ง ๓ กิจกรรมยอย จึงถือวาทําครบและไดคะแนน ถาทําไม
ครบก็จะไมไดคะแนน 
 
๕.๓ กิจกรรมบริการดานสุขภาพผสมผสานตามหลักพุทธธรรม 

[]  ไมมี []  มีเรื่อง  
 []  รวมกลุมสวดมนต สมาธ ิท่ีวัด 
 []  จัดกิจกรรมทําบุญตักบาตรในวนัสําคัญตางๆ 
[]  จัดกิจกรรมปรับพฤติกรรมสรางสุขภาพปองกันและรกัษาพยาบาลเบื้องตนดวย 

การบูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนิด  (โปรดตอบแบบสอบถามตาม
ตาราง ๒) 

 

 
ตาราง ๒ แบบสอบถามพฤตกิรรมสรางสุขภาพดวยการบูรณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนดิ 
 

พฤติกรรมสุขภาพวิถีพุทธ ปฏิบัติ 
เปนประจํา 

ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัตินาน ๆ 
คร้ังหรือไม
เคยปฏิบัติ 

๑.  รูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ. 
   ภาวะสุขภาพทั้งปริมาณและคุณภาพ ( โภชเนมัตัญุตา ) 
๒. ออกกําลังกาย 
๓.  สํารวมตั้งจิตใหม่ันสงบ ( เจริญสมาธิ ) 
๔. ถือศีล ๕ 
๕. ถือศีล ๘ 
๖.  เดินจงกรม 
๗. ใชความระลึกได ( สติ ) และความรูตัว 
 ( สัมปชัญญะ ) ในการปฏิบตัิกิจวัตรประจําวัน 
๘. ใชความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) 
 ในการปฏบัิตกิิจวัตรประจําวัน 
๙. ใชทางสายกลาง ( มัชฉิมาปฏปิทา )  
 ในการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวัน 
๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับครองเรือน ( ฆราวาสธรรม )  
 คือซ่ือสัตย ควบคุมอารมณ อดทน เสียสละ 
๑๑. ใชหลักรูคุณ ( กตัญู ) และตอบแทนคุณ                         
 ( กตเวทิตา ) ในการปฏิบตัติอ พอ / แม พี่นองที ่
  เปนโรคพันธุกรรม ซ่ึงอาจถายทอดมาถึงเราได 
๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค  
 ( อิทธิบาท ๔ ) ในการดูแลสขุภาพไดแกความพอใจ   

ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด และพิจารณาจนรูแจง  
รูชัด จนเกิดปญญาในการดแูลสุขภาพ 
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ตาราง ๒ แบบสอบถามพฤตกิรรมสรางสุขภาพดวยการบรูณาการหลักพุทธธรรม กรณีโรค ๖ ชนดิ 
 

พฤติกรรมสุขภาพวิถีพุทธ ปฏิบัติ 
เปนประจํา 

ปฏิบัติ 
บอยคร้ัง 

ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัตินาน ๆ 
คร้ังหรือไม
เคยปฏิบัติ 

๑.  รูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ. 
   ภาวะสุขภาพทั้งปริมาณและคุณภาพ ( โภชเนมัตัญุตา ) 
๒. ออกกําลังกาย 
๓.  สํารวมตั้งจิตใหม่ันสงบ ( เจริญสมาธิ ) 
๔. ถือศีล ๕ 
๕. ถือศีล ๘ 
๖.  เดินจงกรม 
๗. ใชความระลึกได ( สติ ) และความรูตัว 
 ( สัมปชัญญะ ) ในการปฏิบตัิกิจวัตรประจําวัน 
๘. ใชความไมประมาท ( อัปปมาทะ ) 
 ในการปฏบัิตกิิจวัตรประจําวัน 
๙. ใชทางสายกลาง ( มัชฉิมาปฏปิทา )  
 ในการปฏบิัตกิิจวัตรประจําวัน 
๑๐. ใชหลักธรรมสําหรับครองเรือน ( ฆราวาสธรรม )  
 คือซ่ือสัตย ควบคุมอารมณ อดทน เสียสละ 
๑๑. ใชหลักรูคุณ ( กตัญู ) และตอบแทนคุณ                         
 ( กตเวทิตา ) ในการปฏิบตัติอ พอ / แม พี่นองที ่
  เปนโรคพันธุกรรม ซ่ึงอาจถายทอดมาถึงเราได 
๑๒. ใชหลักธรรมนําใหสําเร็จความประสงค  
 ( อิทธิบาท ๔ ) ในการดูแลสขุภาพไดแกความพอใจ   

ความขยัน ความคิดใหรูแจง รูชัด และพิจารณาจนรูแจง  
รูชัด จนเกิดปญญาในการดแูลสุขภาพ 
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๕.๔ กิจกรรมดานการถายทอดความรู 
 [] ไมมีการจัดกิจกรรม [] ถามีกิจกรรมทาง  
    []   ๑.  หอกระจายขาว 
    []   ๒.  เสียงตามสาย 
    []   ๓.  วิทยุชุมชน 
    []   ๔.  ประชุมกลุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 
สวนที่ ๖ :  การประเมินประสิทธิผลการลดอัตราปวยและอัตราการเกิดภาวะแทรกซอนของโรค ๖ ชนิด ใน 

ประชาชน พระภิกษุ สามเณร และนักเรียน 
๖.๑   สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยง ตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด และผูปวยท่ี

มีภาวะแทรกซอนที่มีอยูในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันที่เริ่มดําเนินงานโครงการหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
โดยสํารวจจาก Family folder  ของสถานีอนามัยหรือโรงพยาบาล ท้ังผูท่ีมารับบริการที่สถานบริการ
สุขภาพดังกลาว และผูท่ีสํารวจพบในชุมชน 

๖.๒  สํารวจรายชื่อและจํานวนผูมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรค ๖ ชนิด ผูปวยดวยโรค ๖ ชนิด ท่ีเกิดขึ้นใหม
และผูปวยท่ีมีภาวะแทรกซอนท่ีเกิดขึ้นใหมในพื้นที่โครงการ ฯ ณ วันส้ินป หรือส้ินสุดโครงการ ฯ 

๖.๓ วิเคราะห สังเคราะหแปลผลและนําเสนอขอมูลท่ีไดจาก ขอ ๖.๑ และ ๖.๒ 
๖.๔ รายงานการประเมินผล 
 

สวนที่ ๗ :  การประเมินผลหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ 
 []   ไมมี 
 []  มี ถามี  ตอบไดหลายขอ 
 []  ๑. มีการเก็บรวบรวมขอมูล มีบันทึกการรายงานกจิกรรมการปฏิบัติงาน 
 []   ๒. มีการสรุปผลการดําเนินงานทุก ๓ เดือน 
 []   ๓. มีการประชมุสรุปของเครือขาย บวร สอ. และเครือขายสุขภาพ 
 []   ๔. มีการประชุมรวมกัน ของเครือขาย บวร สอ. โดยผานการประชาคมหมูบาน 
 

สวนที่ ๘ :   ในหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ มีกองทุนที่ดาํเนินการสนับสนุนกิจกรรมดานสุขภาพ 
 อะไรบาง 
 []   ไมมี [] มี  ถามีเชน 
     []  ๑.   กองทุนสุขภาพตามหลักประกันสุขภาพตาํบล 
     []   ๒.  กองทุนสหกรณออมทรัพย 
     []   ๓. กองทุนสวัสดกิารผูสูงอายุ 
     []   ๔. กองทุนสวัสดกิารผูพิการ 
     []   ๕. กองทุนสวัสดกิารหมูบาน   
     []   ๖.  อ่ืน ๆ ( ระบุ )  
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ผนวก ๖ 
คณะผูจัดทําเอกสารแนวทางการดําเนินงาน 

หมูบานสขุภาพดี วิถีพุทธ 
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บรรณานุกรม 
 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรนิายก, พระพุทธศาสนาและปรัชญา, กรุงเทพ ฯ บริษัท
 สองสยามจํากัด, ตุลาคม ๒๕๔๙ 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, คูมืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในการพัฒนา, 
 หมูบานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดโรค มะเร็ง ความดัน หัวใจและหลอดเลือด, พิมพท่ีกองสุขศึกษา, ๒๕๕๒ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางสูความสําเร็จการพัฒนาหมูบานจัดการสุขภาพ, 
 สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, หลักสูตรฝกอบรมพื้นพูความรูอาสาสมัครสาธารณสุข 
 ประจําหมูบาน ( อสม. ) ปพุทธศักราช ๒๕๕๓, สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก 
 กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
ความรูเรื่องโรคเอดส   http://www.thaiall.com/aids/ 
ความรูเรื่องโรคเอดสความรูเรื่องโรคเอดสและVirus-HIV  http://bangkok-guide.z-xxl.com/?p=๑๑๑๔ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

พระวินัยปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 พระสุตตันตปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
พระธรรมปฏก ( ป.อ. ปยุตโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,                                                    
 กรุงเทพฯ : เอสอาร.พริ้นติ้ง แมสโปรดักส , ๒๕๔๖ 
พระไพศาล วิสาโล, การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย คลินิกจิตเวช ธรรมศาสตร 
อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปฏก : บูรณาการสูสุขภาพดี ชีวีมีสุข, พิมพครั้งท่ี ๑. นนทบุรี  : เทพประทาน 

การพิพม , ๒๕๕๒ 
พระธรรมปฏก ( ป.อ.ปยุตฺโต ), สมาธิฐานสูสุขภาพจิต และปญญาหยั่งรู , พิมพครั้งท่ี ๕ : กรุงเทพมหานคร,  

โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๘ 
รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฏี – เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติการสมาธิ เพื่อการเยียวยา สุขภาพ, กรุงเทพ ฯ 
 สํานักงานกิจการโรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึก พิมพครั้งท่ี  ๙, ๒๕๕๒ 
สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย,    http://www.thaihypertension.org/information.html 
สมาคมไขมันในเลือดสูงแหงประเทศไทย 
สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
สถาบันมะเร็งแหงชาติ  www.nci.go.th    Siamhealth     www.siamhealth.net 
ศูนยวิจัยโรคเอดส สภากาชาดไทย 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพและมูลนิธิอุทัย  สุดสุข หลักสูตรการจัดการ
เรียนการสอนแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ พ.ศ. ๒๕๕๔ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.),  http://www.thaihealth.or.th/about/get-to-know 
ศูนยมะเร็ง  โรงพยาบาลสงขลานครินทร  ความรูเรื่องโรคมะเร็ง   
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หมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ

บรรณานุกรม 
 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชสกลมหาสังฆปรนิายก, พระพุทธศาสนาและปรัชญา, กรุงเทพ ฯ บริษัท
 สองสยามจํากัด, ตุลาคม ๒๕๔๙ 
กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, คูมืออาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบานในการพัฒนา, 
 หมูบานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดโรค มะเร็ง ความดัน หัวใจและหลอดเลือด, พิมพท่ีกองสุขศึกษา, ๒๕๕๒ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางสูความสําเร็จการพัฒนาหมูบานจัดการสุขภาพ, 
 สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, หลักสูตรฝกอบรมพื้นพูความรูอาสาสมัครสาธารณสุข 
 ประจําหมูบาน ( อสม. ) ปพุทธศักราช ๒๕๕๓, สํานักกิจการโรงพิมพองคกรสงเคราะหทหารผานศึก 
 กรุงเทพ ฯ ๒๕๕๓ 
ความรูเรื่องโรคเอดส   http://www.thaiall.com/aids/ 
ความรูเรื่องโรคเอดสความรูเรื่องโรคเอดสและVirus-HIV  http://bangkok-guide.z-xxl.com/?p=๑๑๑๔ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  

พระวินัยปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, พระไตรปฏกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
 พระสุตตันตปฏก กรุงเทพฯ : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙  
พระธรรมปฏก ( ป.อ. ปยุตโต ), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,                                                    
 กรุงเทพฯ : เอสอาร.พริ้นติ้ง แมสโปรดักส , ๒๕๔๖ 
พระไพศาล วิสาโล, การชวยเหลือทางจิตใจแกผูปวยระยะสุดทาย คลินิกจิตเวช ธรรมศาสตร 
อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปฏก : บูรณาการสูสุขภาพดี ชีวีมีสุข, พิมพครั้งท่ี ๑. นนทบุรี  : เทพประทาน 

การพิพม , ๒๕๕๒ 
พระธรรมปฏก ( ป.อ.ปยุตฺโต ), สมาธิฐานสูสุขภาพจิต และปญญาหยั่งรู , พิมพครั้งท่ี ๕ : กรุงเทพมหานคร,  

โรงพิมพ บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๓๘ 
รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฏี – เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติการสมาธิ เพื่อการเยียวยา สุขภาพ, กรุงเทพ ฯ 
 สํานักงานกิจการโรงพิมพ องคการสงเคราะหทหารผานศึก พิมพครั้งท่ี  ๙, ๒๕๕๒ 
สมาคมความดันโลหิตสูงแหงประเทศไทย,    http://www.thaihypertension.org/information.html 
สมาคมไขมันในเลือดสูงแหงประเทศไทย 
สมาคมแพทยโรคหัวใจแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ 
สถาบันมะเร็งแหงชาติ  www.nci.go.th    Siamhealth     www.siamhealth.net 
ศูนยวิจัยโรคเอดส สภากาชาดไทย 
สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ, กรมสนับสนุนบริการสุขภาพและมูลนิธิอุทัย  สุดสุข หลักสูตรการจัดการ
เรียนการสอนแกนนําอาสาสมัครหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ พ.ศ. ๒๕๕๔ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ (สสส.),  http://www.thaihealth.or.th/about/get-to-know 
ศูนยมะเร็ง  โรงพยาบาลสงขลานครินทร  ความรูเรื่องโรคมะเร็ง   

คณะผูจัดทําแนวทางการดําเนินงานหมูบานสุขภาพดี วิถีพุทธ ๒๕๕๔ 
  คณะที่ปรึกษาฝายบรรพชิต 

พระราชโมลี (พรหมา สปฺปฺโญ รองเจาคณะภาค ๑๐ และเจาอาวาสวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระมหาภาณุวัฒน  ภาณุวฑฺฒโน ผูชวยอาจารยใหญสํานักเรียนวัดจักรวรรดิราชาวาส 
พระครูพิพิธปริยัติกิจ เจาอาวาสวัดทรัพยชะอม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาสมพงษ  สนฺตจิตฺโต วัดอรุณวนาราม  กรุงเทพมหานคร 
พระนิธิพรรษ  นิธินนฺโท วัดมหาธาตุยุวราชสฤษฎิ์  กรุงเทพฯ 
พระมหาสมควร  ญาณวีโร วัดศรีบุรีตนราม  จังหวัดสระบุรี 
พระมหาคมกริช  สมิทฺธี วัดภิบาลวังมวง  จังหวัดสระบุรี 

  คณะที่ปรึกษา 
 ศาสตราจารยพิเศษนายแพทยไพจิต  ปวะบุตร       กรรมการหลักหลักประกันสุขภาพแหงชาติ 
 นายแพทยจักรธรรม  ธรรมศักดิ์ กรรมการและเลขาธิการมูลนิธิโรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราช 
  กรรมการเลขาธิการมูลนิธิสถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติ ๖๐ พรรษานวมินทราชินี 
 นายแพทยวีระวัฒน  พันธครุฑ รองเลขาธิการสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ 
 นายแพทยวุฒิไกร  มุงหมาย สาธารณสุขนิเทศและรักษาราชการแทนผูอํานวยการ 
  สํานักบริหารการสาธารณสุข 
 แพทยหญิงประนอม  คําเที่ยง รองอธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
 นายแพทยสุรพร  ลอยหา นายแพทยสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 

  คณะผูรวบรวมและเรยีบเรียง 
ดร.นายแพทยอุทัย  สุดสุข ประธานกรรมการมูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นายแพทยสมสินธุ  ฉายวิจิตร ผูอํานวยการสํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติเขต ๔ สระบุรี 
นางอาริยา  สัพพะเลข มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นายแพทยปุณณวัส  กิตติมานนท โรงพยาบาลราชวิถี  กรมการแพทย 
นางสาวไพรัช  บุญจรัส สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นางพรนภัส  ประเสริฐไทยเจริญ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุบลราชธานี 
นายสอาด มุงสิน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสรรพสิทธิประสงคอุบลราชธานี 
นางนันทนา  ศรีพินิจ มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางนลินี  มกรเสน มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางจีระวรรณ  คะลีลวน มูลนิธิอุทัย  สุดสุข 
นางนิพา   วัฒนมงคล มูลนิธิอุทัย  สุดสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางสุนทรี  อภิญญานนท สํานักบริหารการสาธารณสุข  กระทรวงสาธารณสุข 
นางวิรุณศิริ  อารยะวงศ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
นางสาวสุวภรณ  แนวจําปา สํานักสงเสริมธุรกิจบริการสุขภาพ  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
นางพรทิพย  บุนนาค สํานักงานบริหารการสาธารณสุข สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
นางบรรจง  วาที โรงพยาบาลวังมวงสิทธรรม   จังหวัดสระบุรี 
นายอุดมศักดิ์  บุญอรามพงษ สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ เขต ๔ สระบุรี 




