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ค�น�
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ป้องกันและควบคุมภาวะการป่วยใหม่	การตาย	และโรคแทรกซ้อนจากโรคเรื้อรังได้เป็นอย่างดี
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มลูนธิอิทุยั	สดุสขุ	ส�านกังานปลัดกระทรวงสาธารณสขุและภาคเีครอืข่าย	องค์กรทางศาสนาต่าง	ๆ 	
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และส่งเสริมให้ประชาชนน�าหลักศาสนธรรมของแต่ละศาสนา	 วิถีธรรม	 วิถีไทย	 ไปใช้ขยายผลใน

การดูแลสุขภาพ	ประชาชนปัจจุบัน	30	จังหวัด	และ	2	เขตพื้นที่ในกรุงเทพมหานคร	ปี	พ.ศ.	2562	

“คูม่อืการใช้นาฬิกาชวีติ	วถิพีทุธ”	ได้รบัการขึน้ทะเบยีนอนสุทิธบิตัร	จากกรมทรพัย์สนิทางปัญญา	

กระทรวงพาณิชย์	เพื่อให้เกิดประโยชสูงสุดในการน�าไปเผยแพร่สู่ประชาชน

	 มูลนิธิอุทัย	สุขสุด	พิจารณาว่าคู่มือ	“การใช้นาฬิกาชีวิต	วิถีพุทธ	เพื่อสร้างสุขภาพและ

คุณภาพชีวิต”	 เล่มนี้	 เป็นเครื่องมือหนึ่งในการสร้างเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน

ชาวไทยให้ดีขึ้น	 จึงได้จัดการพิมพ์เผยแพร่	 ซ่ึงต้องขอขอบพระคุณ	 ดร.นายแพทย์อุทัย	 สุดสุข 

เป็นอย่างสูงไว้	ณ	โอกาสนี	้และหวงัเป็นอย่างยิง่ว่าการเผยแพร่คูม่อืฉบบันี	้จะเกดิประโยชน์ต่อผูอ่้าน													 

และผู้พบเห็นในการน�าไปใช้ในการสร้างสุขภาพ	ป้องกัน	ควบคุมโรคเรื้อรัง	น�าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดี

ขึ้นอย่างต่อเนื่องและยั่งยืนต่อไป

  

  มูลนิธิอุทัย	สุดสุข

	 	 กันยายน		2562	
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นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ คืออะไร
 

 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เป็นเครื่องมือปฏิบัติ

ในการสร้างสุขภาพ ป้องกัน และควบคุม

โรคเรื้อรัง ด้วยการบูรณาการหลักการ

แพทย์การสาธารณสุข และวิถีพุทธ

ธรรมทีใ่ช้ชัว่โมงเวลา ของนาฬิกาชีน้�า

การปฏบัิตกิิจวตัรประจ�าวนัประกอบด้วย 

การสวดมนต์ เจรญิสมาธ ิสนทนาธรรม 

(3ส.) รับประทานอาหารพอเพียง 

ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ ปรับอารมณ์

แจ่มใส (3อ.) และการท�าภารกจิหน้าทีป่ระจ�าวัน

ของแต่ละคน เช่น การเรียน การประกอบอาชีพ เศรษฐกิจพอเพียง รับราชการ 

ท�างานเอกชน เป็นต้น ด้วยการใช้สติสัมปชัญญะ สมาธิอย่างต่อเนื่องให้สอดคล้อง

สมัพนัธ์กบัการท�างานของอวยัวะส�าคัญของร่างกาย จนเกดิวนิยัและสขุนสิยัประจ�า

ตนส่งผลให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี

 ดงัน้ันนาฬิกาชวีติ วิถพีทุธ จึงมกิีจกรรมปฏิบัติประกอบด้วย 3ส. 3อ. และ

ภาระงานตามความรับผิดชอบ รวมเป็น 3ส. 3อ. 1น. ซึ่งเป็นนวัตกรรมหนึ่งในการ

สร้างสุขภาพ ป้องกัน ควบคุมและรักษาโรคเรื้อรัง และพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ประชาชน โดยกรมทรพัย์สนิทางปัญญาได้ออกอนสุทิธบิตัรเป็นของ  ดร.นายแพทย์

อุทัย สุดสุข ผู้ท�าการประดิษฐ์นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ
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อนุสิทธิบัตร นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีความเป็นมาและความส�าคัญอย่างไร

รูปที่ 1 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ อนุสิทธิบัตรของ ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข

รูปที่ 1 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ :  แผ่นวงกลมฝึกปฏิบัติเพื่อสร้างสุขภาพ

ที่มา : กรมทรัพย์สินทางปัญญา อนุสิทธิบัตรออกให้แก่ ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข 

ณ วันที่ 1 เดือนมีนาคม พ.ศ. 2562 

(เลขที่ค�าขอรับอนุสิทธิบัตร 1703001455)
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 นาฬิกาชีวิตแบบด้ังเดิม เป็นเครื่องมือที่มีการผลิตและใช้ปฏิบัติมาก่อน 
โดยทัว่ไป โดยเฉพาะอย่างยิง่ในวงการแพทย์แผนไทย ซึง่ประกอบด้วยรปูภาพนาฬิกา
บอกชั่วโมงเวลากลางวัน 12 ชั่วโมง และกลางคืน 12 ชั่วโมง ปฏิบัติกิจกรรมประจ�า
วันและอวัยวะส�าคัญของร่างกายเท่าน้ัน โดยไม่มีการน�าค�าว่า “วิถีพุทธ” มาใช ้
รวมทัง้ไม่มกีารบรูณาการหลกัพทุธธรรมใดๆ มาใช้ในการปฏบิตักิจิกรรมประจ�าวนัใน
รอบ 24 ชั่วโมงของนาฬิกา แต่นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธได้ผสมผสานหลักพุทธธรรมใน
ปฏิบัติกิจกรรมประจ�าวัน ได้แก่ กิจกรรมปฏิบัติ 3 ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม) 
3 อ. (อาหาร ออกก�าลังกาย อารมณ์-วิถีพุทธ) ซึ่งมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
มากยิ่งกว่านาฬิกาชีวิตแบบด้ังเดิม ในการสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์ ป้องกัน 
รักษาสขุภาพ และฟ้ืนฟสูมรรถภาพผู้ป่วยโรคเรือ้รงัทีเ่ป็นสาเหตขุองการเจบ็ป่วยและ
การตายมากขึ้นในปัจจุบันนี้ เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 
หัวใจและหลอดเลือด หลอดเลือด และสมอง มะเร็ง เป็นต้น
 ดังนั้น เพื่อให้การป้องกันและแก้ป ัญหาโรคเรื้อรังดังกล่าวข้างต้น 
ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข ผู้ประดิษฐ์จึงได้คิดค้น พัฒนา และประดิษฐ์แผ่นวงกลม 
ฝึกปฏบิตัเิพ่ือสร้างสขุภาพ ซึง่นบัว่าเป็นการแพทย์ทางเลอืกประเภทหนึง่ สามารถน�า
มาใช้ทดแทนหรือคู่ขนานกับการบริการการแพทย์แผนปัจจุบัน โดยได้น�าเครื่องมือนี้
ไปสูก่ารปฏบิตัใินโครงการสขุภาพดี วถิธีรรม วถิพุีทธ ในพืน้ทีช่มุชนและในโรงพยาบาล
หลายแห่งต้ังแต่ปี 2553 เป็นต้นมา โดยมีการประเมินผลทางวิทยาศาสตร์พบว่ามี
ประสทิธภิาพและประสทิธผิลเพิม่มากขึน้ในการสร้างเสรมิสขุภาพ และป้องกนัควบคมุ
โรคเรื้อรัง
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  นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีลักษณะและความมุ่งหมายอย่างไร
 

 นาฬิกาชีวติ วถิพีทุธ เพือ่สร้างสขุภาพและคุณภาพชีวิตมลีกัษณะเป็นแผ่น
วงกลมซึง่มเีส้นแบ่งวงกลมตัวอกัษรภาษาไทยและตัวเลขก�ากบัอยู ่มเีส้นแบ่งวงกลม
ใหญ่ระหว่างวงนอกถึงจุดศูนย์กลาง 5 เส้น ท�าให้มีวงกลมขนาดใหญ่วงนอกสุดลด
หลั่นกันเล็กลงเข้ามาหาจุดศูนย์กลาง จ�านวน 6 วง ได้แก่ 
 วงกลมใหญ่นอกสดุ (101) มอีกัษรชือ่ “ภาพ มิตนิาฬิกาชวีติ วถิพีทุธ” 
อยูด้่านบนสดุ ส่วนด้านล่างมอีกัษรชือ่องค์กร “มูลนธิอิทุยั สดุสุข” ท่ีได้รบัอนญุาต
ให้น�า นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ ไปใช้เพื่อสร้างสุขภาพ ป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง
 วงกลมที่ 2 (102) ถัดเข้ามามีตัวเลข 1-12 แทนตัวเลขเข็มนาฬิกาบ่ง
บอกเวลา 12 ชั่วโมงในเวลากลางวัน และ 12 ชั่วโมงในเวลากลางคืน 
 วงกลมที ่3 (103) ถัดต่อมาเป็นวงกลมแทนช่ัวโมงเวลากลางวนัแบ่งย่อย
เป็น 6 ช่อง โดยมีเส้นแบ่ง ตรงกับเข็มนาฬิกาเลข 1, 4, 5, 7, 8 และ 12 ของวงกลม
ท่ี 2 (102) แต่ละช่องมตีวัเลขบอกเวลาทีค่วรปฏบิตักิิจกรรมประจ�าวนั 3 ส. (สวดมนต์ 
สมาธิ สนทนาธรรม) 3 อ. (อาหาร ออกก�าลังกาย อารมณ์-วิถีพุทธ) และภารงาน
ตามหน้าที่และความรับผิดชอบของบุคคลนั้นๆ อวัยวะส�าคัญที่ท�าหน้าที่เด่นที่สุด
ในช่วงเวลากลางวัน
 วงกลมที ่4 (104) ถดัต่อมาเป็นวงกลมแทนช่ัวโมงเวลากลางคนืแบ่งย่อย
เป็น 5 ช่อง โดยมีเส้นแบ่ง ตรงกับเข็มนาฬิกาเลข 1, 3, 5, 7 และ 11 ของวงกลม 
ที่ 2 (102) แต่ละช่องมีตัวเลขบอกเวลาที่ควรปฏิบัติกิจกรรมประจ�าวัน 3 ส. 3 อ. 
และภารงานตามหน้าที่และความรับผิดชอบของบุคคลนั้นๆ อวัยวะส�าคัญที่ท�า
หน้าที่เด่นสุดในช่วงเวลากลางคืน 
 วงกลมที ่5 (105) ถดัต่อมาเป็นวงกลมมอีกัษรและตวัเลขของช่ือเครือ่ง
มอืว่า นาฬิกาชวีติ วถิพีทุธ ด้านบน และเคร่ืองมอืทีเ่ป็นอตัลักษณ์ คอื 3 ส. 3 อ. 1 น. 
ด้านล่างของวงกลม
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 วงกลมที่ 6 (106) ถัดต่อมาเป็นวงกลมสุดท้ายมีอักษรระบุเป้าหมายของ

การปฏิบัติตาม นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ คือ สุขภาพดี คุณภาพชีวิตดี

รูปที่ 1 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ :  แผ่นวงกลมฝึกปฏิบัติเพื่อสร้างสุขภาพ

นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีรายละเอียดกิจกรรม เวลาปฏิบัติและการท�างานของอวัยวะส�าคัญอย่างไร
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 นาฬิกาชวีติ วถิพีทุธ ได้ระบกุจิกรรมทีค่วรปฏบิติัเป็นกจิวัตรประจ�าวนั 3 กลุม่ 

ด้วยกัน ได้แก่ กิจกรรม 3ส. 3อ. และภาระงานตามหน้าที่และความรับผิดชอบของ

แต่ละบุคคล ในเวลาที่เหมาะสมที่มีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกับการท�างานที่มี

ประสิทธิภาพที่สุดของอวัยวะส�าคัญของร่างกาย แต่อย่างไรก็ตามกิจกรรมและเวลา

ปฏิบัติอาจปรับปรุงเปล่ียนแปลงได้ตามบริบทท่ีเหมาะสมของแต่ละบุคคลและแต่ละ

พื้นที่ ในที่นี้ขอน�าเสนอรายละเอียดตามที่ระบุไว้ในอนุสิทธิบัตร ทั้งที่เป็นชั่วโมงเวลา

กลางวันและเวลากลางคืน ดังนี้ (โปรดดูรูปที่ 1 ประกอบ)

นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีรายละเอียดกิจกรรมเวลาปฏิบัติ
และการท�งานของอวัยวะสำ�คัญอย่างไร
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 วงกลมที่ 3 (103) เป็นโครงสร้างส�าหรับระบุเป็นชั่วโมงเวลากลางวัน แบ่ง

เป็นช่องย่อย 6 ช่อง นับจากเส้นแบ่งที่ตรงกับหมายเลข 1, 4, 5, 7, 8 และ 12 ของ

วงกลมที่ 2 (102) โดยเริ่มต้นเส้นแบ่งที่ตรงกับหมายเลข 5 ของวงกลมที่ 2 (102) 

แต่ละช่องมีตัวเลขบอกเวลาที่ควรปฏิบัติกิจกรรมประจ�าวัน 3 ส. (สวดมนต์ สมาธิ 

สนทนาธรรม) 3 อ. (อาหาร ออกก�าลงักาย อารมณ์ - วิถีพทุธ) และภาระงานตามหน้าท่ี 

และความรับผิดชอบของบุคคลนั้นๆ อวัยวะส�าคัญที่ท�างานมีประสิทธิภาพที่สุด 

ในช่วงเวลานั้น 

 ช่องที ่1 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

5 - 7 ของวงกลมที ่2 (102) แสดงเวลา 05.00 น. - 07.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมที่ปฏิบัติในเวลา 05.00 น. ตื่นนอน สูดลมหายใจ 3 ครั้ง ล้างหน้า 

แปรงฟัน ดื่มน�้า 2 - 3 แก้ว ซึ่งเป็นเวลาการท�างานของปอด เป็นช่วงเวลาตื่นนอนของ

คนส่วนใหญ่ สูดหายใจเข้าลึกๆ นับ 1, 2, 3 หายใจออกยาวๆ 3 ครั้ง ปอดจะท�างาน

มีประสิทธิภาพสูงเมื่อตื่นนอน และได้ออกก�าลังกายในช่วงเวลานี้ด้วยก็ยิ่งจะได้รับ

ออกซิเจนหายใจเข้าไปในปอดได้มากขึ้น สุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้น หายใจออกขับ

คาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งเป็นสารพิษออกจากร่างกาย และจัดการแปรงฟัน ล้างหน้า

เพื่อให้ฟันและใบหน้าสะอาด เสร็จแล้ว ดื่มน�้า 2 - 3 แก้ว

 กจิกรรมทีป่ฏบิตัใินเวลา 05.00 น. - 07.00 น. สวดมนต์ ปฏบัิตสิมาธ ิแผ่เมตตา 

ออกก�าลังกาย และขับถ่าย ซึ่งเป็นเวลาการท�างานของปอด หัวใจ และล�าไส้ใหญ ่

เป็นช่วงเวลาปฏบิตัทิีท่�าให้จติใจสงบเบกิบาน และท�าให้มีความสมดลุของร่างกายและ

จติใจ การออกก�าลังกายจะช่วยให้ปอดและหวัใจท�างานดข้ึีนด้วย โดยปอดหายใจถ่ีข้ึน 

เอาออกซิเจนไปในกระแสโลหิตเกิดเป็นเม็ดเลือดแดง ซึ่งหัวใจจะสูบฉีดไปเลี้ยงเซลล์ 

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในขณะเดียวกันปอดก็รับเอาของเสียคือ คาร์บอนไดออกไซด์ 
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ออกจากเซลล์และขับออกทางอากาศที่หายใจออก หมุนเวียนกันเช่นนี้ตลอดเวลา 

และหลงัจากดืม่น�า้ 2 - 3 แก้ว เป็นเวลาประมาณ 1 - 2 ชัว่โมง น�า้ทีไ่หลไปยงักระเพาะ

อาหารผ่านไปยังล�าไส้เล็กและล�าไส้ใหญ่ ซึ่งจะช่วยกระตุ้นการท�างานของอวัยวะให้มี

การเคลื่อนไหวไปตามล�าดับ จนถึงล�าไส้ใหญ่ส่วนปลายที่ตรงสู่ทวารหนัก ท�าให้น�้าไล่

กากอาหารที่เหลือจากการย่อยแล้ว ขับถ่ายออกมาเป็นอุจจาระ การดื่มน�้าท�าให้ถ่าย

อุจจาระสะดวก ท้องไม่ผูก เกิดเป็นนิสัยป้องกันร่างกายดูดซึมของเสียและพิษต่างๆ 

กลับสู่ระบบเลือดไปเลี้ยงร่างกายเสมือนกินอุจจาระจากตนเอง

 

 ช่องที ่2 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

7 - 8 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 07.00 น. - 08.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กจิกรรมทีป่ฏบิตัใินเวลา 07.00 น. - 08.00 น. อาบน�า้ ทานอาหารเช้า (มือ้หนกั) 

ซ่ึงเป็นเวลาการท�างานของกระเพาะอาหาร ล�าไส้เลก็ ม้าม ควรทานข้าวเช้าเป็นมือ้หนกั 

กระเพาะอาหารจะท�าหน้าที่ย่อยอาหารมื้อเช้าเป็นอาหารมื้อส�าคัญ เพราะกระเพาะ

อาหารจะย่อยได้ดีสงูสดุในช่วงเวลาน้ีเท่าน้ัน ช่วงอืน่ๆ จะย่อยได้น้อยกว่าและกระเพาะ

หลัง่กรดไปย่อยอาหารได้มากทีส่ดุ อาหารส่วนหนึง่ย่อยทีก่ระเพาะอาหาร ส่วนท่ีเหลอื

ส่งไปย่อยต่อที่ล�าไส้เล็ก อาหารที่ย่อยแล้วทั้งจากกระเพาะอาหารและล�าไส้เล็กก็จะ

ส่งไปเก็บที่ม้าม ม้ามนี้ท�าหน้าที่แปรรูปสารอาหารเป็นพลังงาน กรองเม็ดเลือดเสีย

ผลติน�า้ดด้ีวย กรองแบคทเีรีย (เชือ้โรค) ทกุชนดิ สร้างเมด็เลอืดขาว ถ้าไม่กนิอาหารเช้า 

ม้ามก็จะไม่มีพลังงานส�ารองไว้ได้ ท�าให้หัวใจต้องท�างานหนักเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงท�าให้มีโอกาสเป็นโรคกระเพาะและโรคหัวใจได้ด้วย เพราะ

ร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร ส�าหรับทุกอวัยวะ เพ่ือกลับสร้างพลังงานรวมส�าหรับ

ร่างกายในองค์รวม
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 ช่องที ่3 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

8 - 12 ของวงกลมท่ี 2 (102) แสดงเวลา 08.00 น. - 12.00 น. มกีิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมที่ปฏิบัติในเวลา 08.00 น. - 12.00 น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน 

ซ่ึงเป็นเวลาการท�างานของสมองกับม้ามเด่นที่สุดเวลานี้ สามารถปฏิบัติภารกิจชีวิต

ประจ�าวันตามปกติ เช่น การเดินทางไปท�างาน หรือไปโรงเรียน หรือสถานศึกษา 

เป็นต้น โดยให้มีสติความระลึกได้ สัมปชัญญะความรู้ตัว และสมาธิความตั้ง จิตมั่น

ตลอดเวลา โดยสมองท�าหน้าท่ีเป็นศูนย์กลางใหญ่ของระบบประสาทที่ท�าหน้าที่

ควบคมุและปรับสภาพการท�างานของระบบประสาท ผสมผสานและเชือ่มโยงกจิกรรม

ต่างๆ ในทุกส่วนของร่างกาย ผสมผสานกระแสความรู้สึกท่ีรับเข้าและส่งออกจาก

อวัยวะสัมผัสต่างๆ ควบคุมและสั่งการการเคลื่อนไหว พฤติกรรม การรับรู้ อารมณ์ 

ความจ�า การเรียนรู ้การเคลือ่นไหว การสร้างฮอร์โมนสารสขุและสารเคมท่ีีมปีระโยชน์

ต่อร่างกาย เช่น สารสื่อประสาทซีโรโทนินซึ่งจะช่วยการนอนหลับ การผ่อนคลาย 

มคีวามสขุ สงบ ป้องกันและรกัษาอาการซมึเศร้า โรคเร้ือรงัได้หลายชนดิ เป็นต้น สมอง

มี 2 ซีก ซึ่งสมองซีกขวาท�าหน้าที่หลักในการคิดสร้างสรรค์ สังเคราะห์ จินตนาการ 

บรูณาการองค์รวม สร้างจติใต้ส�านกึ มคีวามสามารถทางศลิปะดนตร ีและควบคมุการ

ท�างานของร่างกายซีกซ้าย ส่วนสมองซีกซ้ายท�าหน้าที่หลักในการวิเคราะห์ การจัด

ระบบ การใช้เหตุผล การค�านวณ การใช้ภาษา มีความสามารถทางวิทยาศาสตร์ และ

ควบคุมการท�างานของร่างกายซีกขวา

 ช่องที ่4 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

12 - 1 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 12.00 น. - 13.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กจิกรรมทีป่ฏบิติัในเวลา 12.00 น. - 13.00 น. ทานอาหารกลางวนั (มือ้รอง) 

ซ่ึงเป็นเวลาการท�างานของหัวใจกับกระเพาะอาหาร เป็นเวลาหยุดพักการปฏิบัติ

ภารกิจเพื่อพักผ่อนและรับประทานอาหารกลางวัน อาหารมื้อรองอีกมื้อหนึ่ง อวัยวะ

ที่ท�างานในช่วงนี้ ได้แก่กระเพาะอาหารและหัวใจ ถ้าร่างกายไม่ได้สารอาหาร หัวใจ
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จะท�างานหนัก โดยพบว่าคนที่เป็นโรคหัวใจ มักเกิดหัวใจวายก่อนเที่ยงหรือหลังจาก

กินอาหารเท่ียงแล้ว หัวใจท�าหน้าที่สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายส่วนต่างๆ การดูแล

สุขภาพหัวใจเป็นเรื่องส�าคัญ มีส่วนเกี่ยวข้องกับการกินอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ 

เน้นผกั 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน และโปรตนี 1 ส่วน การออกก�าลงักายและพกัผ่อนให้พอเพยีง

 

 ช่องที ่5 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

1 - 4 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 13.00 น. - 16.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมที่ปฏิบัติในเวลา 13.00 น. - 16.00 น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน 

ซ่ึงเป็นเวลาการท�างานของล�าไส้เล็กกับสมองท�างานเด่นท่ีสุด เป็นช่วงเวลาปฏิบัติ

ภารกิจประจ�าวันตามภาระหน้าที่ความรับผิดชอบโดยสมองท�าหน้าท่ีหลักดังกล่าว 

ข้างต้น และเป็นเวลาการท�างานของล�าไส้เลก็ เมือ่ย่อยอาหารแล้วกส่็งไปเลีย้งส่วนต่างๆ 

ของร่างกาย สารอาหารทีเ่หลอืทีย่่อยแล้วกเ็ก็บไว้ทีตั่บ ล�าไส้เลก็ท�างานโดยย่อยเปลีย่น

รูปอาหารที่ได้รับจากตอนเช้าเป็นพลังงานทั้งหมด

 

 ช่องที ่6 แสดงเวลากลางวนั มขีนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

4 - 5 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 16.00 น. - 17.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมที่ปฏิบัติในเวลา 16.00 น. - 17.00 น. ออกก�าลังกาย ซึ่งเป็นเวลา

การท�างานของไตกับกระเพาะปัสสาวะ เป็นช่วงเวลาหยุดพักงานตามภารกิจประจ�า

วันและควรออกก�าลังกาย เพราะเป็นเวลาทีข่องเสยีจากการแปรรปูอาหารทีล่�าไส้เลก็

จะเกิดขึ้น และจะขับออกจากทางไตมาที่กระเพาะปัสสาวะ ซ่ึงจะท�างานหนักท่ีสุด 

เพื่อขับกรดและของเสียออกจากร่างกาย หลังจากร่างกายท�างานจะเกิดกรดแลคติค 

กินอาหารจะเกิดกรดยูริค คร�่าเคร่งกับงานทั้งวันจะเกิดสารกรดอะดรีนาลีนและสาร

เคมีต่างๆ
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 วงกลมที่ 4 (104) เป็นโครงสร้างส�าหรับระบุเป็นช่ัวโมงเวลากลางคืน 

แบ่งเป็นช่องย่อย 5 ช่อง นับจากเส้นแบ่งที่ตรงกับหมายเลข 1, 3, 5, 7 และ 11 ของ

วงกลมที่ 2 (102) โดยเริ่มต้นเส้นแบ่งที่ตรงกับหมายเลข 5 ของวงกลมที่ 2 (102) 

แต่ละช่องมตีวัเลขบอกเวลาทีค่วรปฏบัิติกจิกรรมประจ�าวัน และอวยัวะส�าคญัท่ีท�างาน

มีประสิทธิภาพที่สุดในช่วงเวลานั้น 

 ช่องที่ 1 แสดงเวลากลางคืน (ก่อนเวลากลางวัน 1 ชั่วโมง) มีขนาดจาก

ระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 5 - 7 ของวงกลมที ่2 (102) แสดงเวลา 17.00 น. 

- 19.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมเวลา 17.00 น. - 18.00 น. พักผ่อน อาบน�้า สังสรรค์ในครอบครัว 

ซึ่งเป็นเวลาการท�างานของไต เป็นช่วงพักผ่อนจากงาน กลับบ้าน อาบน�้า สังสรรค์ใน

ครอบครัว ไตท�าหน้าที่เด่นที่สุดในการขับถ่ายของเสียในช่วงนี้

 กิจกรรมเวลา 18.00 น. - 19.00 น. ทานอาหารเย็นหรืออาหารว่างเป็นมื้อ

เบาที่สุด ซึ่งยังเป็นช่วงเวลาของการท�างานของไตเด่นอยู่ ส่วนกระเพาะอาหารและ

ล�าไส้ท�างานเบาๆ เท่านั้น

 

 ช่องที ่2 แสดงเวลากลางคนื มีขนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

7 -11 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 19.00 - 23.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมเวลา 19.00 น. - 20.00 น. สนทนาธรรม ผ่อนคลาย สบายอารมณ์ 

สังสรรค์ในครอบครัว ซึ่งเป็นเวลาการท�างานของเยื่อหุ้มหัวใจ เป็นเวลาพักผ่อนของ

หัวใจหลังจากตรากตร�างานมาทั้งวัน หัวใจเต้นช้าลง เยื้อหุ้มหัวใจให้ความอบอุ่น โอบ

อุ้มอย่างเอื้ออาทรต่อหัวใจ 

 กิจกรรมเวลา 20.00 น. - 23.00 น. สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ แผ่เมตตา ฟัง

หรืออ่านหรือสนทนาธรรมกับผู้รู ้อาจเป็นพระภิกษุและหรือผู้ทรงคุณวุฒิอื่นก็ได้ 

อาจมีงานมงคล หรืออวมงคลในสังคม ซึ่งยังเป็นเวลาการท�างานของเยื่อหุ้มหัวใจ 
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 ช่องที ่3 แสดงเวลากลางคนื มีขนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

11 - 1 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 23.00 น. - 01.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กจิกรรมเวลา 23.00 น. - 01.00 น. แปรงฟัน ด่ืมน�า้ 1 แก้ว ปัสสาวะ เข้านอน 

เป็นช่วงเวลาของการท�างานของถุงน�้าดี 

 

 ช่องที ่4 แสดงเวลากลางคนื มีขนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

1 - 3 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 01.00 น. - 03.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กิจกรรมเวลา 01.00 น. - 03.00 น. นอนหลับสนิท ซึ่งเป็นเวลาการท�างาน

ของตับกับตับอ่อน ขณะที่นอนหลับ ตับท�าหน้าที่ผลิตน�้าดีเก็บไว้ในถุงน�้าดี ส่งไปยัง

ล�าไส้เล็กช่วยย่อยพวกไขมันให้สลายผสมกับน�้า ตับอ่อนผลิตน�้าย่อยอินซูลินช่วยย่อย

น�้าตาล ดังนั้นถ้าตับอ่อนพิการ สร้างอินซูลินน้อย น�้าตาลจะเหลือในกระแสโลหิตเกิด

เป็นโรคเบาหวาน ถ้าช่วงเวลานี้คนไม่ได้หลับนอนพักผ่อนติดต่อกันนานๆ อาจท�าให้

ตับพิการเกิดเป็นโรคเบาหวานได้

 

 ช่องที ่5 แสดงเวลากลางคนื มีขนาดจากระยะเส้นแบ่งทีต่รงกบัหมายเลข 

3 - 5 ของวงกลมที่ 2 (102) แสดงเวลา 03.00 น. - 05.00 น. มีกิจกรรม ได้แก่

 กจิกรรมเวลา 03.00 น. - 05.00 น. นอนหลบั ซึง่เป็นเวลาการท�างานของปอด 

 วงกลมที ่5 (105) เป็นโครงสร้างส�าหรบัระบอุกัษรและตวัเลขของชือ่เครือ่งมือ 

ว่า “นาฬิกาชวีติ วถิพีทุธ” ด้านบน และเครือ่งมอืทีเ่ป็นอตัลกัษณ์คอื “3 ส. 3 อ. 1 น.” 

ด้านล่างของวงกลม

 วงกลมที ่6 (106) เป็นโครงสร้างส�าหรับระบอุกัษรเป้าหมายของการปฏบัิติ

ตามนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ คือ สุขภาพดี คุณภาพชีวิตดี สรุปกิจวัตรประจ�าวันตาม

นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธที่สัมพันธ์กับการท�างานของอวัยวะส�าคัญของร่างกาย
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ช่วงเวลา

05.00 น.

05.00 - 07.00 น.

07.00 - 08.00 น.

08.00 - 12.00 น.  

12.00 - 13.00 น.

13.00 - 16.00 น.

16.00 - 17.00 น.

17.00 - 18.00 น.

18.00 - 19.00 น.

19.00  - 20.00 น.

20.00 - 23.00 น.

22.00/23.00 -

01.00 น.

(01.00 - 03.00น.)

(03.00 - 05.00น.)

กิจวัตรประจ�าวัน

ตื่นนอน สูดลมหายใจ

3 ครั้ง ล้างหน้า แปรงฟัน

ดื่มน�้า 2-3 แก้ว

สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ

แผ่เมตตา ออกก�าลังกาย

ขับถ่าย

อาบน�้า ทานอาหารเช้า (มื้อหนัก)

ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน

ทานอาหารกลางวัน (มื้อรอง)

ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน

ออกก�าลังกาย

พักผ่อน อาบน�้า สังสรรค์

ในครอบครัว

ทานอาหารเย็น หรืออาหารว่าง

(มื้อเบา)

สนทนาธรรม ผ่อนคลาย

สบายอารมณ์  สังสรรค์ในครอบครัว

สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ แผ่เมตตา

ฟังหรืออ่านหรือสนทนาธรรม

แปรงฟัน ดื่มน�้า 1 แก้ว ปัสสาวะ

เข้านอน

นอนหลับสนิท

นอนหลับ

สัมพันธ์กับการท�างาน

ของอวัยวะ

ปอด

ปอด หัวใจ ล�าไส้ใหญ่ 

กระเพาะอาหาร 

ล�าไส้เล็ก ม้าม

สมอง ม้าม 

หัวใจ กระเพาะอาหาร

ล�าไส้เล็ก สมอง 

ไต กระเพาะปัสสาวะ

ไต

ไต

เยื่อหุ้มหัวใจ

เยื่อหุ้มหัวใจ

ถุงน�้าดี

ตับ ตับอ่อน

ปอด

 สำรุปกิจวัตรประจ�วันตามนาฬิกาชีวิต
 วิถีพุทธที่สำัมพันธ์กับการท�งานของอวัยวะสำ�คัญของร่างกาย
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         คุณประโยชน์ของนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

 1. ใช้เป็นเคร่ืองมอืก�ากบัตนเองให้ปฏบิติักจิวตัรประจ�าวนั 3ส. 3อ. และภาระงาน

  ตามหน้าที่ครบถ้วน สม�่าเสมอ โดยใช้จิตปัญญา ควบคุมกายและสังคมให้กาย

  และสังคมมีพลังคิดพูดท�าสิ่งที่ถูกต้อง เช่น ลดอาหารหวาน มัน เค็ม ขยัน 

  ออกก�าลังกาย คลายเครียด เป็นต้น 

 2. ท�าให้สุขภาพสมบูรณ์ ทั้งกาย จิต ปัญญา และสังคม แบบเชื่อมโยงเป็นองค์ 

  รวมและสมดุล

 3. สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อป้องกัน ควบคุม รักษาพยาบาลและ 

  ฟื้นฟูสมรรถภาพผู้มีภาวะเสี่ยงและผู้ป่วยโรคเรื้อรังได้ เช่น โรคเบาหวาน 

  ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดสงู หวัใจและหลอดเลอืด มะเรง็หลอดเลอืดสมอง  

  เป็นต้น 

 4. ใช้ปฏบิตัเิพือ่บ�าบดัโรคหลายชนิด ให้หาย หรือทเุลาลง หรอืลดอาการแทรกซ้อน  

  ลดยา ลดค่าใช้จ่าย ลดเวลาไปพบแพทย์ คุณภาพชีวิตดีขึ้น เช่น นอนไม่หลับ  

  อุจจาระผูก โรคกายจิต โรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ โรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ 

  โรคเรื้อรัง เป็นต้น 

 5. ความจ�าดี เฉลียวฉลาด เรียนหนังสือเก่ง มีความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์

 6. ท�างานมีประสิทธิภาพ โดยมีสมาธิ สติสัมปชัญญะ ตลอดเวลาท�างาน 

 7. มีวินัย สุขนิสัย และจิตส�านึกประจ�าตนดี

 8. ได้บุญกุศลจากการปฏิบัติและเผยแพร่พระธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้า 

 9. อายุยืน คุณภาพชีวิตดี 

10. สังคมยกย่องนับถือ เป็นแบบอย่างในการด�าเนินชีวิต มีคุณธรรมจริยธรรม
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ภาคผนวก
ผนวก 1 : ภาพ กระบวนการด�าเนินงาน สขุภาพด ีวถีิพุทธ

  ด้วยเครือ่งมอื 3ส. 3อ. 1น.

ผนวก 2 : 3ส. คืออะไร

ผนวก 3 : 3อ. วิถีพุทธ คืออะไร

ผนวก 4 : กิจกรรมถ่ายทอด 1น. : นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

ผนวก 5 : ภาพอวัยวะส�าคัญของร่างกายที่สัมพันธ์กับการปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.

ผนวก 6 : บทแผ่เมตตาแก่ตนเอง

ผนวก 7 :  บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

ผนวก 8 : ค�าอธิษฐาน

บรรณานุกรม

ประวัติผู้ประดิษฐ์
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ผนวก 1

ภาพ กระบวนการด�าเนินงาน สุขภาพดี วิถีพุทธ ด้วยเครื่องมือ 3ส.

เครื่องมือ 3สำ. 3อ. 1น. วิถีพุทธ
วิถีธรรม วิถีไทย เพื่อสำร้างเสำริมสำุขภาพ ป้องกัน และควมคุมโรคเรื้อรัง

v สวดมนต์
- เกิดสารสุขซีโรโทนิน

 ลดความเครียด ซึมเศร้า

 นอนหลับดี ลดน�้าตาลในเลือด  

 และโดพามีน ช่วยผ่อนคลาย

 ลดความดันโลหิต

v อาหารวิถีธรรม
- บริโภคพอประมาณ

- มีสติ ลดหวาน มันเค็ม

- ทานอาหาร สัดส่วน 2:1:1

 (ผัก : โปรตีน : ข้าว)

v สมาธิ
- เกิดความสุขเมลาโทนิน

 จิตตั้งมั่น สงบ ลดความเครียด  

 นอนหลับ เรียนเก่ง ท�างานดี

- เพิ่มภูมิต้านทาน ป้องกันและ

 รักษาโรค เช่นเบาหวาน

 ความดันโลหิตสูง

v ออกก�าลงั วถีิธรรม
-กราบเบญจางคประดิษฐ์

-เดินจงกรม

-โยคะ

-มณีเวช

-สักการะสิ่งศักดิ์สิทธิ์

v สนทนาธรรม
- สนทนาส่องทางเรื่องสัจธรรม

- ฉลาดรู้เท่าทันโรค

- ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ด้วย

 3ส. 3อ. 1น.

v อารมณ์ วิถีธรรม
- ตั้งจิตมั่น

- ปล่อยวาง

- ใช้สติสัมปชัญญะ

- สังสรรค์ สามัคคี

v นาฬิกาชีวิต
- การใช้ช่วงเวลาตามนาฬิ การใน 

 การปฏิบัติ กิจวัตรประจ�าวัน 

 ให้มี 3ส. 3อ. และภาระงาน

 ตามความรับผิดชอบ ด้วยการ

 มีสติ สมาธิ ก�ากับตลอดเวลา

 3สำ. 3อ. 1น.

น�้าหนักลดลงร้อยละ 70

ดัชนีมวลกายลดลง

ร้อยละ 75 ระดับ

ความผึงพอใจ

ของผู้ปฏิบัติร้อยละ 85

ความดันโลหิตสูงดลงร้อยละ 80

รอบเอวลดลงร้อยละ 50

น�้าตาลในเลือดลดลงร้อยละ 70

สำรุปผลการปฏิบัติ
ตามแนวทาง
3สำ. 3อ. 1น.

สำอบถามข้อมูลเพิ่มเติมไดที่
โทร. 02-590-2441

http://www.uthaiss.org/
มูลนิธิอุทัย สำุดสำุข

http://www.thaicam.go.th
โทร. 02-591-7007

กองการแพทย์ทางเลือก
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

กระทรวงสำาธารณสำุข
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ที่มา : กิจกรรมสวดมนต์ เจริญสมาธิ และสนทนาธรรม ณ ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

เมื่อวันที่ 22 กรกฎาคม 2562

ผนวก 2
3ส. คืออะไร

ส. : สวดมนต์
เสียงสวดมนต์ด้วยสมาธิบำ�บำัดโรคได้

 ผลการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์ พบว่า การสวดมนต์ท่ีออกเสยีง ผูส้วดมนต์

ได้ยนิตนเองท�าให้คลืน่เสยีงไปกระทบระบบสมอง ระบบประสาทกล้ามเนือ้ และระบบ

การไหลเวียนของโลหิต ท�าให้เซลล์ต่าง ๆ ถูกกระตุ้น เกิดผลดีต่อสุขภาพและบ�าบัด

โรคได้หลายชนิด เช่น คลื่นเสียงสวดมนต์กระตุ้นสมองสม�่าเสมอ ประมาณ 15 นาที 

บริเวณก้านสมองจะหลั่งสารสื่อประสาท ชื่อ ซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งมีฤทธิ์คล้าย

ยานอนหลับ ช่วยลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดับน�้าตาลในเลือด ท�าให้

เซลล์สดชื่น สารโดพามีนจากสมอง มีฤทธิ์ลดความก้าวร้าว รักษาโรคพาร์กินสัน 

ช่วยขยายหลอดเลือด การไหลเวียนของโลหิตคล่องตัว ช่วยการเรียนรู้ให้ดีขึ้น และ

การท�างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น เป็นต้น
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ส. : สมาธิ
การเจริญสมาธิมีผลต่อการสร้างสุขภาพและบำ�บำัดโรค

  ผลการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์ พบว่า การเจริญสมาธิวันละ 2 ครั้ง 

เป็นเวลา 4 สปัดาห์ ท�าให้การท�างานของระบบประสาทอตัโนมตั ิ(Parasympathetic 

System) ลดลง มีผลท�าให้ความดันโลหิตลดลง เจริญสมาธิติดต่อ 2 สัปดาห์ ลดการ 

กระตุน้การท�างานของร่างกาย เช่น ลดอตัราการเต้นของหวัใจลงท�าให้ความดนัโลหติ

ลดลง ลดการเสีย่งต่อโรคหลอดเลอืดหวัใจ ความดันโลหิตลดลง นอกจากนัน้การเจรญิ

สมาธิ 40 นาที ยังท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเครียด (คอร์ติซอล) ที่ผลิต

จากต่อมหมวกไตลดลงท�าให้คลายเครียด น�้าตาลในเลือดและอินซูลินเปลี่ยนแปลง 

ช่วยให้ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดลดลง ผู้ป่วยเบาหวานอาการดีขึ้น สมาธิท�าให้ภูมิ

ต้านทานในร่างกายเพิ่มขึ้น และฮอร์โมนเมลาโทนินที่ผลิตจากต่อมไพเนียลในสมอง

หลั่งออกมา ซึ่งเป็นสารสุขชนิดหนึ่งที่ควบคุมการหลับการตื่น มีผลต่อการเพิ่ม

ภูมิคุ้มกันโรค สร้างสุขภาพ ป้องกัน และรักษาโรคได้หลายชนิด

ที่มา : กิจกรรมสวดมนต์ เจริญสมาธิ และสนทนาธรรม ณ ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข

เมื่อวันที่ 22 กรกฎาคม 2562
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ส. : สนทนาธรรม

 การสนทนาธรรมเป็นวธีิการถ่ายทอดความรูแ้ละประสบการณ์เก่ียวกบัพทุธธรรม 

และธรรมชาติความเป็นอยู่ การด�าเนินชีวิตประจ�าวันของมนุษย์ รวมทั้งเรื่องสุขภาพ

และคุณภาพชีวิต เป็นการสื่อสารสองทางระหว่างผู้สนทนาตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป ซึ่งอาจ

เป็นบรรพชิตด้วยกัน หรือบรรชิตกับฆราวาส หรือฆราวาสกับฆราวาสด้วยกัน 

การสนทนาธรรมอาจเกดิขึน้แบบไม่เป็นทางการหรอืแบบเป็นทางการกไ็ด้ การสนทนา

ธรรมมีประโยชน์ท�าให้ผู้ร่วมสนทนาที่มีความรู้อยู่แล้ว ได้ทบทวนให้แม่นย�า แตกฉาน

มากขึ้น ผู้ยังไม่รู้ก็มีความรู้ใหม่เกิดขึ้น สรุปแล้วการสนทนาธรรมจะท�าให้เกิดปัญญา

และความเฉลียวฉลาด สามารถน�าไปใช้ในการพัฒนาชีวิต ความเป็นอยู่ของตนเองให้

ดีขึ้นได้

ที่มา : กิจกรรมสวดมนต์ของกระทรวงสาธารณสุขประจ�าเดือนพฤษภาคม 2562

ณ ห้องประชุมไพจิตร ปวะบุตร ส�านักงานปลัดกระทรวงสธารณสุข

เมื่อวันที่ 29 พฤษภาคม 2562
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ที่มา : การจัดบูธอาหารเพื่อสุขภาพของโรงเรียนเทศบาลต�าบลโพธิ์กระสังข์ อ.ขุนหาญ จ.ศรีสะเกษ

เมื่อวันที่ 4 กรกฎาคม 2562

ผนวก 3
3อ. วิถีพุทธ คืออะไร

อ. : อาหาร วิถีพุทธ
 อาหาร วถิพีทุธ เป็นการกนิอาหารเพือ่สขุภาพตามหลกัวชิาการของกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข คือ กินอาหารครบ 5 หมู่ คือ โปรตีน เน้นปลา ไข่ นม เนื้อสัตว์ 
ข้าว แป้ง เผอืก มนั พชืผัก ให้วติามนิและแร่ธาตุ ผลไม้ ให้วติามนิและเกลอืแร่ ไขมนั 
จากสัตว์และพืช แต่แนะน�าให้กินในสัดส่วน ข้าว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน ผัก 2 ส่วน 
รวมท้ังลดหวาน มัน เค็ม เผ็ด กินปริมาณอาหารพอดี พอเพียง โดยยึดหลักธรรม
โภชเนมัตตัญญุตา คือ ให้รู้จักประมาณในการบริโภคอาหารแต่พอควรและกินอาหาร
ทีม่คีณุภาพ สารอาหาร ครบ 5 หมูพ่อเพียง โดยยดึหลกัโยนโิสมนสกิาร คอื ให้พจิารณา
อาหารก่อนกินให้ละเอียดถี่ถ้วน มีเหตุมีผล เข้าถึงความจริงในคุณภาพอาหาร 
อาหาร ปฏกิลูสญัญา คอื การพจิารณาความเป็นปฏกิลูในอาหาร ก�าหนดหมายว่า อาหาร 
ที่บริโภคเป็นสิ่งปฏิกูล หากพิจารณาด้วยสติปัญญาอันละเอียดสุขุมจะเห็นโทษภัย 
ทีน่่ากลวัถ้ารับประทานอาหารไม่ถกูหลกัโภชนาการและธรรมะข้อปัจจยปัจจเวกขณะ 
การพิจารณาปัจจัยก่อน จึงบริโภคปัจจัย 4 คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช 
ไม่บริโภคด้วยตัณหา เป็นต้น ผู้ท่ีมีหลักธรรมดังกล่าวย่อมควบคุมจิตใจให้ปฏิบัติได ้
ถูกต้องเหมาะสมดีได้
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อ. : ออกก�ลังกาย วิถีพุทธ

 การออกก�าลังกาย วิถีพุทธ เป็นการออกก�าลังกายท่ีใช้สติสัมปชัญญะและ

สมาธิก�ากับตลอดเวลา การออกก�าลังกายตามปกติอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 

30 นาที ตามค�าแนะน�าของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข นอกจากนั้นยังมีการ

ออกก�าลังกายตามหลักพระพุทธศาสนาโดยตรง เช่น การเดินจงกรม การเดินธุดงค ์

การบริหารกาย เช่น การกวาดลานวัด ประยุกต์เป็นกวาดลานบ้าน การกราบ

เบญจางคประดิษฐ์หลายๆ ครั้ง เป็นต้น

ที่มา : กิจกรรมออกก�าลังกายวิถีพุทธ เดินจงกรม ณ โรงแรมชัยภูมิปาร์ค จ.ชัยภูมิ

เมื่อวันที่ 10 กรกฎาคม 2562
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อ. : อารมณ์ วิถีพุทธ

 อารมณ์ วถิพีทุธ เป็นการท�าจิตใจให้ผ่องแผ้ว ละอกุศลมลู คอื โลภ (อยากได้) 

โกรธ (คิดประทุษร้ายเขา) หลง (หลงไม่รู้จริง) ด้วยการปล่อยวาง วางเฉย คือ อุเบกขา 

ความส�านึกระลึกได้ คือ สติ ความรู้ตัว คือ สัมปชัญญะ และตั้งจิตสงบแน่วแน่มั่นคง 

คอื สมาธิ หากมอีารมณ์โกรธ ใช้วธิรีะงบัโกรธด้วยการหายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ 

หลายๆ ครั้ง จนหายโกรธ คือ ปฏิบัติอาณาปาณสติ หรือ ท่อง “นะโม” “พุทโธ” 

หลายจบพร้อมกับน้อมจิตร�าลึกถึงพระสัมมาสัมพุทธเจ้า นอกจากนั้นยังมีพุทธธรรม

อีกหลายหมวดหลายข้อที่สามารถน้อมน�ามาปรับอารมณ์ได้ เช่น หลักพรหมวิหาร 4 

คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นต้น

ที่มา : กิจกรรมสวดมนต์ของกระทรวงสาธารณสุข ประจ�าเดือนมิถุนายน ณ ห้องประชุมไพจิตร ปวะบุตร

ส�านักงานปลัดกระทรวงสธารณสุข เมื่อวันที่ 24 มิถุนายน 2562
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ผนวก 4
กิจกรรมถ่ายทอด 1น. : นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

ภาพกิจกรรม : การเข้าฐานเรียนรู้และฝึกปฏิบัตินาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ ณ ส�านักศึกษาและปฏิบัติธรรม

พระพุทธิวงศมุนี (สาขาวัดจักวรรดิราชาวาส)



24 คู่มือการใช้นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เพื่อสร้างสุขภาพและคุณภาพชีวิต

ผนวก 5
ภาพอวยัวะส�คญัของร่างกายทีส่มัพนัธ์กบัำการปฏบิำติั 3ส. 3อ. 1น.

 05.00 น. 05.00 - 07.00 น. 07.00 - 08.00
 ปอด ปอด หัวใจ ล�าไส้ใหญ่ กระเพาะอาหาร ล�าไส้เล็ก ม้ามใหญ่

 16.00 - 17.00 น. 17.00 - 18.00 น. 18.00 - 19.00 น.
 ไต กระเพาะปัสสาวะ ไต ไต

 08.00 - 12.00 น. 12.0 - 13.00 น. 13.00 - 16.00 น.
 สมอง ม้าม หัวใจ กระเพาะอาหาร ล�าไส้เล็ก สมอง

 19.00 - 20.00 น. 20.00 - 23.00 น. 23.00 - 01.00 น.
 เยื่อหุ้มหัวใจ เยื่อหุ้มหัวใจ ถุงน�้าดี

 (01.00 – 03.00 น.) (03.00 – 05.00 น.)
 ตับ ตับอ่อน ปอด
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ผนวก 6
บำทแผ่เมตตาแก่ตนเอง

 อะหัง  สุขิโต  โหมิ ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข

นิททุกโข  โหมิ ปราศจากความทุกข์

 อะเวโร  โหมิ ปราศจากเวร

อัพยาปัชโฌ  โหมิ ปราศจากอุปสรรคอันตรายทั้งปวง

 อะนีโฆ  โหมิ ปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ

สุขีอัตตานัง  ปะริหะรามิ มีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจาก

  ทุกข์ภัย ทั้งสิ้นเถิด
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ผนวก 7
บำทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงที่เป็นเพื่อนทุกข์ 
 เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันหมดทั้งสิ้น
อะเวรา จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย
สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงที่เป็นเพื่อนทุกข์ 
 เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันหมดทั้งสิ้น
อัพยาปัชฌา จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย
สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงที่เป็นเพื่อนทุกข์ 
 เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันหมดทั้งสิ้น
อะนีฆา จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย
สัพเพ สัตตา สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงที่เป็นเพื่อนทุกข์ 
 เกิดแก่เจ็บตายด้วยกันหมดทั้งสิ้น
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ

 รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยอันตรายทั้งสิ้น

ผนวก 8
ค�อธิษฐาน

  ข้าพเจ้า ขอตั้งสัจจะอธิษฐาน อ้างอิงเอาบุญกุศล ที่ข้าพเจ้าได้กระท�า
บ�าเพ็ญมาแล้วในวันนี้ จงเป็นพลวะปัจจัย เป็นอุปนิสัยตามส่ง ให้เกิดสติปัญญาญาณ 
ทั้งในชาตินี้ และชาติหน้า ตลอดชาติอย่างยิ่ง ได้แก่ ความพ้นทุกข์ คือพระนิพพาน 
เทอญ
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บำรรณานุกรม
ดร.มาซารุ อิโมโต๊ะ, (Dr.Masaru Imoto) Message from waler. 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์. 

 บริษัท เอส.อาร์. พริ้นติ้งแมสโปรดักส์ จ�ากัด. พิมพ์ครั้งที่ 11.

 กรุงเทพฯ : 2551

พระมหาสมพงษ์ สนตฺจิตตฺโต, ดร.นายแพทย์อุทยั สุดสขุ. เทคนคิ 3ส. 3อ. นาฬิกาชวีติ  

 พิชิตโรค. โรงพิมพ์นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ�ากัด.

 กรุงเทพฯ : 2555

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตตฺโต, ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข. สมาธิสร้างสุขภาพ บ�าบัด 

 โรคเรื้อรัง วิถีพุทธ. โรงพิมพ์นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ�ากัด. 

 กรุงเทพฯ : 2555

รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี - เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติสมาธิเพ่ือการเยียวยาสุขภาพ,  

 ส�านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. พิมพ์ครั้งที่ 9. 

 กรุงเทพฯ : 2552.

ล้อเกวียน. เวลาชีวิต. บริษัทฟ้าอภัย จ�ากัด. กรุงเทพฯ : 2549 

ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุขมูลนิธิอุทัยสุดสุข. 

 แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม.

 โรงพิมพ์นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ�ากัด. กรุงเทพฯ: 2555 

อุทัย สุดสุข. สาธารณสุขในพระไตรปิฎก: บูรณาการสร้างสุขภาพดี ชีวีตมีสุข. 

 เทพประทานการพิมพ์ พิมพ์ครั้งที่ 2, นนทบุรี: 2554
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การศึกษา พ.บ. มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์(ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล) 

 ส.ม. มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์ (ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล) 

 D.T.P.H., London University, U.K.

        D.T.M. & H., Liverpool University, U.K.

        ทรงคุณวุฒิ ส.ด. (กิตติมศักดิ์) มหาวิทยาลัยมหิดล

 ทรงคณุวฒุ ิพทุธ. (กติตมิศกัดิ)์ มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั

 ปริญญา ว.ป.อ. (รุ่น 23)

งานและประสบการณ์ ปลัดกระทรวงสาธารณสุข คนที่ 16 

ผลงาน การเขียนต�าราและเอกสารทางวิชาการ บางเรื่อง

 • คู่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลอ�าเภอ ส�านักงานปลัดกระทรวง  

  สาธารณสุข 2520 

 • การพัฒนาโครงสร้างการสาธารณสุขในส่วนภูมิภาค พ.ศ. 2523 

 • นโยบายการสาธารณสุขในประเทศไทย ต�าราส�าหรับหลักสูตร  

  สาธารณสุขศาสตร์บัณฑิต,มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2526 

 • คู่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลศูนย์/โรงพยาบาลทั่วไป,

  ส�านักงานปลัดกระทรวง สาธารณสุข พ.ศ. 2525 

ประวัติผู้ประดิษฐ์นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

  

  ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข
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 • มาตรฐานกิจกรรมสาธารณสุขมูลฐาน 4 องค์ประกอบที่เพิ่มขึ้นใหม่

  (อาหาร อุบัติเหตุ เอดส์ อนามัยสิ่งแวดล้อม) ส�านักงานปลัด

  กระทรวงสาธารณสุข, 2535

 • ปรัชญาชัน้สงูของการสาธารณสุขและการมีสขุภาพด,ี หลกัสตูรสาธารณสขุ 

  ศาสตร์ดษุฎบีณัฑติและสาธารณสุขศาสตร์มหาบณัฑติ มหาวทิยาลยันเรศวร  

  จังหวัดพิษณุโลก พ.ศ. 2549

 • สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดี ชีวีมีสุข พ.ศ. 2554 

 • สมาธิสร้างสุภาพและบ�าบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ พ.ศ. 2555 

 • เทคนิค 3ส. 3อ. นาฬิกาชีวิต พิชิตโรค พ.ศ. 2555 

 • ออกก�าลังกาย ออกก�าลังใจ. พ.ศ. 2555 

 • ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน วิถีพุทธ. พ.ศ. 2555

 • ป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ. พ.ศ. 2555

 • แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพื่อสร้างสุขภาพ

  องค์รวม. พ.ศ. 2556

 • ดาราพร คงจา, อุทัย สุดสุข, ชัยรัตน์ เวชพาณิช (2559). การศึกษาเชิง

  ปฏิบัติการการพัฒนาศักยภาพของวิทยากรจังหวัด และวิทยากรอ�าเภอ 

  ในการสร้างสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ.

  วารสารยุพรัตน์: 6(4), 19 - 33. นนทบุรี 

 • อุทัย สุดสุข (2560). การศึกษาการใช้เครื่องมือ 3ส. 3อ. 1น. ต่อการปรับ 

  เปล่ียนพฤติกรรมสร้างสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรังในประชากร 

  กลุ่มอายุ 35 ปีขึ้นไป. วารสารยุพรัตน์. 7 (1), 157 - 164; นนทบุรี.

 • มูลนิธิอุทัย สุดสุข, กองการแพทย์ทางเลือก กรมการแพทย์แผนไทยและ 

  การแพทย์ทางเลือก (2560). รายงานผลการด�าเนินงานฉบับสมบูรณ์ 

  โครงการสุขภาพดีวิถีธรรม วิถีไทย ในการป้องกันและรักษา โรคเบาหวาน

  และความดันโลหิตสูง จังหวัดกาญจนบุรี.






