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บทคััดย่่อ
บทความวิชิาการนี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์ ์เพ่ื่�ออธิบิายการสร้า้งเสริมิสุขุภาพด้้วย

หลัักอายุุสสธรรม 5 ประการ ผลการวิิเคราะห์์พบว่่า การสร้้างเสริิมสุุขภาพเป็็นหลััก

สำคััญของการมีีชีีวิิตหรืือมีีอายุุยืืน การปรัับสภาวะสมดุุลของทั้้�งร่่างกายและจิิตใจให้้

เหมาะสมเป็็นการเกื้้�อกูลูแก่ชี่ีวิติเพราะเม่ื่�อสุขุภาพร่า่งกายดีชีีวีิติก็จ็ะยืืนยาว หลักัอายุุ

สสธรรม 5 ประการได้แ้ก่่ 1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสัปัปายะ 2) รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะ  

3) บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยง่่าย 4) เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร และ 5) ประพฤติิพรหมจรรย์์ เป็็นข้อ

ปฏิิบััติทิี่่�เกื้้�อกูลูแก่อ่ายุทุี่่�มีคีวามสอดคล้อ้งกับัแนวทางการสร้า้งเสริมิสุขุภาพแบบองค์์

รวมให้้กัับระบบของชีีวิิตทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ ทางกาย ทางสัังคม ทางจิิต และทางปััญญา 

เป็็นแนวคิดหรืือหลัักปฏิิบััติิที่่�เชื่่�อมโยงวิิถีีการดำเนิินชีวิิตที่่�ดีีงามและถููกต้้องตามกฎ

ธรรมชาติิเข้้ากัับประโยชน์์สุุขอัันเป็็นจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิตได้้อย่่างสอดคล้้องกััน หลััก

อายุุสสธรรมจึึงเป็็นหลัักธรรมที่่�เกื้้�อกููลแก่่การสร้้างสุุขภาพอย่่างแท้้จริิง

คำสำคััญ: สุุขภาพ, สร้้างเสริิม, อายุุสสธรรม 
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Abstract

This academic article aims to explain the 5 principles of 

Àyussadhammas. The results of the analysis are as follows, Health 

promotion is the important principle of the live and the age. The balance 

of the body and mind is appropriate to support life, because when good 

health, life will be long. There are 5 principles of Àyussadhammas. They 

are: 1) to do what is suitable for oneself and favourable to one’s health 2) 

to be moderate even as to things suitable and favourable 3) to eat food 

which is ripe or easy to digest 4) to behave oneself properly as regards 

time and the spending of time 5) to practise sexual abstinence. These 5 

principles of Àyussadhammas are suitable for the age which are in com-

pliance with the way of protecting the health or the united happy states 

of life on four sides, namely: the bodily one, the social one, the mental 

one and the intellectual one. It is the idea or the principle of practice 

which unites the method of carrying out the good and right life according 

to the natural law to be in compliance with the happiness which is in 

compliance with the aim of life. Àyussa dhammas are things conducive 

to the building up of the health truly.

Keywords: Health, Promotion, Àyussadhammas

บทนำ
ผลการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากรที่่�เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ โดยมีี

การคาดการณ์์ว่่าในปีี  พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุอย่่าง

สมบููรณ์์ จากข้้อมููลพบว่่าในปี พ.ศ. 2556 ประเทศไทยมีีประชากรอายุุมากกว่่า 60 

ปีีมีีจำนวน 9.52 ล้้านคน คิิดเป็็นร้้อยละ 14.7 ของประชากรทั้้�งหมดของประเทศ

และคาดว่าจะเพิ่่�มเป็็นร้้อยละ 25.1 ในปี พ.ศ. 2573 (สถาบัันวิิจััยประชากร 
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มหาวิิทยาลััยมหิิดล, 2559: 195) การเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากรดัังกล่่าว ส่่ง

ผลต่อการเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบการจััดบริิการสุุขภาพ ภาวะพึ่่�งพิิงและความต้้องการ

บริิการด้้านสุขภาพในกลุ่่�มผู้้�สูงอายุุเพิ่่�มสููงขึ้้�น ทำให้้ส่่งผลต่อการเตรีียมบุุคลากร 

ทางการแพทย์์และสาธารณสุุขที่่�มีคีวามเฉพาะทางมากขึ้้�น และภาระรายจ่่ายสุุขภาพ

ของภาครััฐที่่�เพิ่่�มขึ้้�น อัันเนื่่�องจากแบบแผนการเจ็็บป่่วยของผู้้�สูงอายุุที่่�ป่่วยด้้วยโรค

เรื้้�อรังัมากขึ้้�น เช่่นโรคหัวัใจ เบาหวาน ความดันัโลหิติสูงู สมองเสื่่�อมและโรคมะเร็ง็ ทำให้้

รััฐต้้องมีีภาระงบประมาณในการรัักษาพยาบาลผู้้�สููงอายุุเพิ่่�มมากขึ้้�น (สำนัักนโยบาย

และยุทุธศาสตร์์ สำนักังานปลัดักระทรวงสาธารณสุขุ, 2559: 195) จึงึเกิดิคำถามว่่า ทำ

อย่่างไรจึึงจะทำให้้ประชากรที่่�มีอีายุยุืืนยาวขึ้้�น มีสีุขุภาพแข็ง็แรง ไม่่เป็็นภาระของบุตุร

หลาน ช่่วยเหลืือตนเองได้้ทั้้�งทางสังัคมและเศรษฐกิิจ เนื่่�องจากในอดีตีคนส่วนใหญ่่เข้้าใจ

ว่่า การดูแูลสุขุภาพเป็็นเรื่่�องของแพทย์์ โรงพยาบาล และการใช้้ยารักัษาโรค จึงึเน้้นรักัษา

มากกว่่าการป้้องกััน ทั้้�งที่่�คนเราต้้องมีีการสร้้างเสริิมสุุขภาพมากกว่่าการรัักษาและฟ้ื้�นฟู

สภาพร่างกาย ประชาชนจึงึมีหีน้้าที่่�สร้้างเสริมิปกป้้องดูแูลสุขุภาพของตนเอง ครอบครัวั 

ชุมุชน และสังัคม รวมไปถึึงการสร้้างสภาพแวดล้อมให้้เอื้้�อต่่อการมีสีุขุภาวะด้้วย 

การที่่�จะมีีสุุขภาพที่่�ดีีได้้เริ่่�มที่่�การมีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีี การสร้้าง

เสริิมสุุขภาพจึงเป็็นหลัักสำคััญของการมีีชีีวิิตหรืือมีีอายุุยืืน พระพุุทธศาสนากล่่าว

ถึึงการมีีอายุุยืืนอย่่างมีีคุุณค่่า คืือ การดำเนิินชีีวิิตด้้วยความไม่่ประมาท ไม่่อาลััยกัับ

อดีตีและไม่่พะวงกัับอนาคต สร้้างประโยชน์์และคุุณค่่าให้้กับัชีีวิติผ่่านโอกาสและเวลา

ปััจจุุบัันของตนเอง เพื่่�อประโยชน์์สุุขอัันเป็็นจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิต พระพุุทธศาสนาให้้

ความสำคััญแก่่อายุุและมองว่่าอายุุคืือสมบััติิที่่�มนุุษย์์สามารถทำให้้ยืืนยาวได้้ถ้้าหาก 

รู้้�จัักปฏิิบััติิต่่ออายุุอย่่างถููกหลััก โดยการปรัับสภาวะสมดุุลของทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ

ให้้เหมาะสม เกื้้�อกููลแก่่การทำให้้มีีอายุุยืืนอย่่างแท้้จริิงอัันเป็็นการเกื้้�อกููลแก่่ชีีวิิต 

บทความนี้้�ขอเสนอการนำหลักัธรรมทางพระพุทุธศาสนา คืือ อายุุสสธรรม 5 ประการ 

ซึ่่�งเป็็นข้อปฏิิบััติทิี่่�เกื้้�อกููลแก่่อายุุที่่�มีคีวามสอดคล้้องกัับแนวทางการรัักษาสุุขภาพหรืือ

ภาวะที่่�เป็็นสุขแบบองค์์รวมให้้กัับระบบของชีีวิิตทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ ทางกาย ทางสัังคม 

ทางจิิตและทางปััญญา เพื่่�อเป็็นแนวคิดหรืือหลัักปฏิิบััติิที่่�เชื่่�อมโยงวิิถีีการดำเนิินชีีวิิต

ที่่�ดีีงามและถููกต้้องตามกฎธรรมชาติิเข้้ากัับประโยชน์์สุุขอัันเป็็นจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิต

ได้้อย่่างสอดคล้้องกััน
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หลัักอายุุสสธรรม 5 ประการ
อายุุสสธรรม หมายถึึง ธรรมที่่�เกื้้�อกููลแก่่อายุุ หรืือธรรมที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ธรรมที่่�ช่ว่ยให้อ้ายุยุืืน (พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2551: 183) ปรากฏในปฐม

อนายุุสสสููตร อัังคุุตตรนิิกาย ปััญจกนิิบาต (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 205: 

125) ในปฐมอนายุสุสาสูตูรว่า่ด้ว้ยธรรมที่่�เป็น็เหตุใุห้อ้ายุสุั้้�นและอายุยุืืนสูตรที่่� 1 กล่า่ว

ถึึงเหตุุให้้อายุุสั้้�น 5 ประการ คืือ 1) ไม่่ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 2) ไม่่รู้้�จัักประมาณในสิ่่�ง

ที่่�เป็น็สัปัปายะ 3) บริโิภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยยาก 4) เที่่�ยวในเวลาไม่ส่มควรและ 5) ไม่ป่ระพฤติิ

พรหมจรรย์์ ส่่วนเหตุุที่่�ทำให้้อายุุยืืน คืือ 1) สปฺฺปายการีี ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ 2) สปฺฺ

ปาเย มตฺฺตญฺญฺูู รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสัปปายะ 3) ปณิิตโภชีี บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่อ่ยง่่าย 4) 

กาลจารี ี เที่่�ยวในเวลาที่่�สมควร และ 5) พฺรฺหฺมฺจารี ีประพฤติพิรหมจรรย์ต์ามควร โดย

ธรรมที่่�เป็็นเหตุุให้้อายุุยืืนนั้้�นเรีียกว่่า “อายุุสสธรรม” มีี 5 ประการดัังได้้กล่่าวมาแล้้ว

ในทััศนะของพระพุุทธศาสนานั้้�น อายุุสสธรรมได้้แสดงหลัักปฏิิบััติิเพื่่�อ

สร้้างสุุขนิิสััยที่่�ครอบคลุุมกระบวนการดำเนิินชีีวิิตทั้้�งทางกาย ทางวาจา และทาง

ใจ เพ่ื่�อตอบสนองต่่อความต้้องการพื้้�นฐานที่่�จำเป็็นที่่�มีีอยู่่�คู่่�กัับชีีวิิตตลอดเวลาตาม

ธรรมชาติิของชีีวิิต โดยคำนึึงถึึงความประพฤติิชอบ การมีีสุุขภาพสมบููรณ์์ โดยการ

สร้้างสมดุุลตามกฎธรรมชาติิแบบองค์์รวมอัันประกอบด้้วยร่่างกาย จิิตใจ สัังคม และ

ปััญญา เน้้นสิ่่�งที่่�เป็็นคุณประโยชน์์ทำให้้สุุขภาพร่างกายสอดคล้้องกัับการส่่งเสริิมสุุข

ภาพขององค์์การอนามััยโลกและทางสาธารณสุุข การได้้มาซ่ึ่�งอััตภาพแห่่งชีีวิิตและ

อายุุเป็็นอริิยทรััพย์์ภายในของบุุคคลที่่�มีีค่่าเหนืือกว่่าทรััพย์์ภายนอกทั้้�งปวง จึึงต้้อง

ดูแูลรักัษาสุขุภาพให้ม้ีอีงค์ป์ระกอบสมบูรูณ์ ์สามารถทำหน้า้ที่่�เป็น็อุปุกรณ์เ์พื่่�อความ

อยู่่�รอดและนำพาชีีวิิตไปสู่่�ประโยชน์์สุุขในระดัับต่่าง ๆ  (พระมหาทวีี มหาปญฺฺโ, 

ผ.ศ.ดร., 2564: ออนไลน์์) 

สุุขภาพและการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

สุุขภาพ ตามความหมายของพจนานุุกรมฉบัับราชบััณฑิิตยสถานปี พ.ศ. 

2554 คืือ “ภาวะที่่�ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ” (ราชบััณฑิิตยสถาน, พจนานุุกรมฉบัับ

ราชบััณฑิิตยสถาน พ.ศ. 2554, 2560: ออนไลน์) ในปี พ.ศ. 2491 องค์์การอนามััย

โลกได้้ให้้คํําจํํากััดความคํําว่่าสุุขภาพ คืือ สภาวะที่่�มีีความสมบููรณ์์ของร่่างกาย จิิตใจ

และสามารถอยู่่�ในสังคมได้้อย่่างมีีความสุุข มิิใช่่เพีียงแต่่ปราศจากโรคและความ
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พิิการเท่่านั้้�น (Pender, N.J. 1996: 17) ต่่อมาในปีี 2541 องค์์การอนามััยโลกในที่่�

ประชุุมสมััชชาองค์์การอนามััยโลก ได้้เพิ่่�มเติิมคำว่่า spiritual well-being หรืือสุุข

ภาวะทางจิติวิญิญาณ และคำว่า่ พลวัตั (Dynamic) ดังันั้้�น ความหมายของสุขุภาพจึง

ได้แ้ก่ ่สภาวะที่่�มีคีวามสมบูรูณ์์และมีคีวามเป็น็พลวัตของร่า่งกาย จิติใจ สังัคม และจิติ

วิญิญาณ มิใิช่เ่พียีงแต่่ปราศจากโรคเท่่านั้้�น (พิิสมัยั จันัทวิมิล, 2541: 3) เป็็นที่่�น่า่สังัเกต

ว่่า ในคำจำกััดความใหม่่นี้้�ทางองค์์การอนามััยโลกได้้เน้้นถึึงความเป็็นพลวััตหรืือการ

เปลี่่�ยนแปลง เนื่่�องจากสุุขภาพนั้้�นอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้้ตลอดเวลาของช่่วงชีีวิิต 

พระราชบัญัญัตัิสิุขุภาพแห่ง่ชาติิ ปี ี2550 ได้้ให้ค้วามหมายคำว่า่ สุขุภาพ 

หมายถึึง “ภาวะของมนุุษย์์ที่่�สมบููรณ์์ทั้้�งทางกาย ทางจิิต ทางปััญญาและทางสัังคม 

เชื่่�องโยงกัันเป็็นองค์์รวมอย่่างสมดุุล” (ราชกิิจจานุุเบกษา, เล่่ม 124 ตอนที่่� 16 ก: 

1, 19 มีีนาคม 2550) ในความหมายนี้้�พระราชบััญญััติิพยายามให้้ประชนชนมองคน

ทั้้�งคนที่่�มีีองค์์ประกอบหลายด้้าน และได้้วางระบบสุุขภาพที่่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างเสริิมสุุข

ภาพของบุคุคลและส่ง่เสริมิการมีสี่ว่นร่ว่มของทุกุฝ่่ายเพ่ื่�อประโยชน์สุ์ุขของการอยู่่�ร่ว่ม

กันัและสร้้างสภาวะแวดล้อ้มให้เ้อื้้�อต่อ่การมีสุีุขภาวะด้้วย ในองค์ป์ระกอบสุุขภาพทั้้�ง 

4 ด้้านนั้้�น แต่่ละด้้านยัังมีี 4 มิิติิ คืือ (1) การส่่งเสริิมสุุขภาพ (2) การป้้องกัันโรคเรีียก

รวมกัันว่่า “การสร้้างสุุขภาพ” เป็็นการทำก่่อนเกิิดโรค (3) การรัักษาโรค และ (4) 

การฟื้้�นฟูสภาพเรีียกรวมกัันว่า “การซ่่อมสุุขภาพ” เป็็นการทำหลัังจากเกิิดโรคแล้้ว 

และเป็็นที่่�เชื่่�อกัันว่า “การสร้้างสุุขภาพ” มีีประสิิทธิิผลดีีกว่่าและเสีียค่่าใช้้จ่่ายน้้อย

กว่่า “การซ่่อมสุุขภาพ”  เนื่่�องจาก “การสร้้างสุุขภาพ” เป็็นสิ่่�งที่่�ประชาชนสามารถ

ทำได้ด้้ว้ยตััวเอง ส่ว่น “การซ่่อมสุุขภาพ” ต้อ้งอาศััยหน่่วยงานด้้านการแพทย์์เป็น็หลััก

การสร้้างเสริิมสุุขภาพตามที่่�องค์์การอนามััยโลกได้้จััดประชุุมนานาชาติิ

เรื่่�องการส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�กรุุงออตตาวา ประเทศแคนาดา เม่ื่�อปีีพ.ศ. 2529 ได้ใ้ห้้ความ

หมายของการส่ง่เสริมิสุขุภาพ (องค์ก์ารอนามัยัโลก, 2556: 1) หมายถึงึ กระบวนการ

ส่่งเสริิมให้้ประชาชนเพิ่่�มความสามารถในการควบคุุมและพััฒนาสุุขภาพของตนเอง

ให้้ดีีขึ้้�น เพื่่�อให้้บรรลุุการมีีสุุขภาพที่่�ดีีทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม ปััจเจกบุุคคลหรืือ

กลุ่่�มบุุคคลต้องมีีความสามารถในการบ่่งบอกและตระหนัักถึงึความสามารถของตนเอง 

สามารถที่่�จะปฏิิบััติิพฤติิกรรมต่่าง ๆ  เพื่่�อสนองความต้้องการของตนเองได้้ สามารถ

เปลี่่�ยนแปลงหรืือปรัับตนเองให้้เข้้ากัับสิ่่�งแวดล้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงได้้ โดยที่่�สุุขภาพมีี
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ความหมายในทางบวกหรืือเป็น็วิถีิีชีวีิติ เน้้นที่่�ความสำคัญัของบุคุคล สมรรถภาพของ

ร่า่งกายและสัังคม การส่่งเสริมิสุขุภาพมิใช่ค่วามรัับผิดิชอบขององค์์กรในภาคสุุขภาพ

เท่า่นั้้�น หากรวมไปถึงึความรัับผิดิชอบของบุคุคลที่่�จะต้อ้งดำเนินิชีวีิติอย่า่งมีเีป้า้หมาย

เพื่่�อความมีีสุุขภาพที่่�ดีี อัันจะนำไปสู่่�ความผาสุุกโดยรวม 

การสร้้างเสริิมสุุขภาพเป็็นยุุทธศาสตร์์ที่่�สำคััญที่่�สุุดในการปฏิิรููประบบ

สุขุภาพ การสร้า้งเสริมิสุขุภาพประกอบด้ว้ยการที่่�สังัคมที่่�มีจีิติสำนึกึหรืือจิตินาการใหม่่

ในเรื่่�องสุุขภาพที่่�ดีแีละเกิดิพฤติกิรรมการสร้า้งเสริมิสุุขภาพ ทั้้�งในระดับัปัจัเจกบุคุคล 

ครอบครััว ชุุมชน โรงเรีียน สถานที่่�ทำงาน ระบบการสัังคม สื่่�อมวลชน ตลอดจน

นโยบาย อาจจะเรียีกการนี้้�ว่า่ การสร้า้งเสริมิสุขุภาพสำหรับัตนทั้้�งมวล (Health Pro-

motion for All) คนทั้้�งมวลสร้า้งเสริมิสุขุภาพ (All for Health Promotion) (ประเวศ 

วะสีี, 2541: 15) การส่่งเสริิมสุุขภาพให้้บุุคคลเพิ่่�มความสามารถในการควบคุุมดููแล

และพัฒันาสุขุภาพของตนเอง ครอบครัวัและสังัคมให้ด้ีขีึ้้�น จะก่อ่ให้เ้กิดิภาวะสุขุภาพที่่�

ดีทีั้้�งทางร่า่งกาย จิติใจ และสังัคม รวมถึงึการควบคุมุดูแูลสิ่่�งแวดล้อมให้เ้อื้้�ออำนวยต่อ่

ภาวะสุขุภาพทั้้�งต่อ่บุคุคลและชุุมชนโดยรวม อีกีทั้้�งการดำเนิินชีวีิติอยู่่�ในสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�

เหมาะสม ซึ่่�งส่่งผลให้้เกิิดพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ดีีนำไปสู่่�การมีีสุุขภาพที่่�ดีีในที่่�สุุด  

การสร้้างเสริิมสุุขภาพด้้วยหลัักอายุุสสธรรม 5

วิิถีีชีีวิิตที่่�มนุุษย์์ทุุกคนปรารถนา คืือ การมีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์ มีีความ

ปลอดภััย เป็็นบุุคคลที่่�มีีคุุณค่่า ที่่�สำคััญคืือความต้้องการมีีอายุุที่่�ยืืนยาวดำเนิินชีีวิิต

ไปได้้อย่่างกลมกลืืนสอดคล้้องกัับวิถีิีแห่่งธรรมชาติิ การมีีสุขุภาพดีไปพร้อม ๆ  กับัการ

ดำรงชีวีิติอยู่่� เพราะสุขุภาพกายและสุขุภาพจิตเป็็นเหตุปัุัจจัยส่่งเสริมิให้้มีอีายุยุืืนยาว

อย่่างมีคีุณุค่่า และประสบความสำเร็จ็ในการงานต่าง ๆ  ของชีวีิติ การมีสีุขุภาพร่างกาย

ดี ีคืือ การมีร่ี่างกายแข็ง็แรง ไม่่เจ็บ็ป่่วย และมีอีายุขุัยัยืืนนาน ส่่วนการมีสีุขุภาพจิติใจดี 

คืือ การที่่�มีจีิติใจบริสิุทุธิ์์� ผ่่องใสอยู่่�เสมอ การดูแูลสุขุภาพร่างกายช่่วยให้้ร่่างกายแข็ง็แรง

และมีอีายุยุืืนได้้นั้้�นควรใช้้หลักัอายุสุสธรรมในการดููแลสุขภาพร่างกาย 5 ประการ ดังันี้้�

1) ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

ทำสิ่่�งที่่�เป็็นสัปปายะ หมายถึึง ทำในสิ่่�งที่่�ทำให้้มีีความสบายต่่อสุุขภาพ

ของตนเอง โดยหลักัธรรมชาติิทั่่�วไปถืือว่่าสิ่่�งแวดล้อมต่่าง ๆ  มีอีิทิธิพิลเป็็นอย่่างมากต่่อ

ความเป็น็อยู่่�ของบุคุคลต่อความเสื่่�อม ความเจริญของบุคุคล ถ้า้บุคุคลอาศัยัอยู่่�ภายใต้้
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สิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ดี ีก็จ็ะก่อ่ให้ม้ีคีวามเจริญิก้า้วหน้า้ในชีวีิติได้ม้าก ในทางการประพฤติวิัตัร

ปฏิิบััติิธรรมก็็เช่่นเดีียวกััน สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�ออำนวยต่่อการประพฤติิวััตรปฏิิบััติิธรรม

เรีียกว่่า สััปปายะ ซึ่่�งสััปปายะมีี 7 ประการ ซึ่่�งนอกจากเป็็นเครื่่�องสนัับสนุุนให้้การ

เจริญิสมถวิปัิัสสนามีีความก้้าวหน้้าแล้้ว ยังัมีผีลโดยตรงต่่อการดููแลสุขภาพ ดังัต่่อไปน้ี้�

อาวาส อาวาสเป็น็ที่่�สบายต่อ่สุขุภาพ หมายถึงึ อาวาสที่่�มีสีิ่่�งแวดล้อ้มดี ีมีี

อากาศบริิสุุทธิ์์� ไม่่มีีมลภาวะเป็็นพิิษ ไม่่ร้้อนเกิินไป ไม่่หนาวเกิินไป เป็็นต้้น การได้้อยู่่�

ในอาวาสเช่่นน้ี้�ก็็จะทำให้้มีีสุุขภาพร่างกายแข็็งแรงและอายุุยืืน การอาศััยอยู่่�ในสถาน

ที่่�ที่่�มีีสิ่่�งแวดล้อมที่่�ดีีเป็็นปัจจัยสำคััญที่่�ส่่งผลต่อภาวะสุุขภาพ เพราะหากมนุุษย์์เรา

อาศััยอยู่่�ในบริิเวณที่่�มีีสิ่่�งแวดล้้อมไม่่ดีี มีีความสกปรกหรืือมีีการสะสมของสารพิิษที่่�

เป็็นอัันตรายอยู่่�มากบริิเวณดัังกล่่าวย่่อมส่่งผลกระทบที่่�ก่่อให้้เกิิดสุุขภาพที่่�ไม่่ดีีหรืือ

เกิิดความเจ็็บป่่วยตามมานั่่�นเอง

โคจร การเดิินทางไปยัังแหล่่งการกิิน การเดิินทาง สถานที่่�สำคััญต่่างๆ มีี

ระยะพอเหมาะ ไม่ไ่กลเกินิไปนักั เดินิทางสะดวกสบาย หรืือสถานที่่�ที่่�เราพักัอาศัยันั้้�น

ต้้องมีีทางโคจรหรืือทางเดิินที่่�เหมาะสมโดยเฉพาะบ้้านที่่�มีีผู้้�สูงอายุุที่่�มีีปััญหาสุุขภาพ 

เช่่น สายตาพร่่ามััว ข้้อเข่่าเสื่่�อม ทำให้้สภาพแวดล้้อมเดิิมไม่่เอื้้�อต่่อการดำรงชีีวิิตและ

ความปลอดภัยั การจัดัสภาพแวดล้อ้มที่่�เหมาะสมกับัการใช้ช้ีวีิติประจำวันัไม่ก่่อ่ให้เ้กิดิ

อันัตรายกัับผู้้�สูงูอายุ ุเช่น่ การมีแีสงสว่า่งเพียีงพอ พื้้�นราบเรียีบ ไม่่มีสีิ่่�งของวางเกะกะ

กีีดขวางทางเดิิน ซึ่่�งควรครอบคลุุมถึึงที่่�อยู่่�อาศััย สถานที่่� สาธารณะสิ่่�งอำนวยความ

สะดวกในชุมชน เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�สูงอายุุสามารถทำกิิจวััตรประจำวัันด้้วยตนเองได้้ง่่าย

ขึ้้�นโดยเฉพาะเม่ื่�อต้้องอยู่่�ตามลำพัังลดโอกาสล่ื่�นหรืือป้้องกัันอุุบััติิเหตุุจากหกล้้ม ซ่ึ่�ง

เป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดความพิิการหรืือทุุพลภาพในวััยผู้้�สููงอายุุ 

การสนทนาและบุุคคล การพููดคุุยที่่�เหมาะสมในหมู่่�คนดีีเป็็นไปในทาง

ธรรม ไม่พู่ดูมากหรืือน้อ้ยเกินิไป ใช้ห้ลักัสัมัมาวาจา คืือ เว้น้จากการพูดูเท็จ็ พูดูแต่ค่ำ

จริงิ เว้น้จากการพูดูส่อ่เสียีด เว้น้จากการพูดูคำหยาบ เว้น้จากการพูดูเพ้อ้เจ้อ้ ทั้้�งคบหา

บุุคคลที่่�ถููกกัันเหมาะสมกััน พากัันไปในทางที่่�ดีีมีีผู้้�รู้้�เป็็นที่่�ปรึึกษา มีีมิิตรแท้้ที่่�จริิงใจ

การสนทนาและการคบหาบุุคคลมีความสำคััญมากในสังคมปััจจุุบันั จาก

การเปลี่่�ยนแปลงของสัังคม เศรษฐกิิจ การแข่่งขัันที่่�สููงในเรื่่�องการทำงาน ทำให้้เกิิด

ความกดดัันในการดำเนิินชีีวิิตสููงมาก โดยเฉพาะคนทำงาน หากมีีความกดดัันกัับ
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การทำงาน ภาวะการเมืือง ค่่าครองชีีพสููง หรืือภาวะว่่างงาน อาจเกิิดปััญหาสุุขภาพ

จิิตซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อตนเองและคนรอบข้้างได้้  และบางรายไปหาทางออกที่่�ผิิดๆ 

เช่่น ดื่่�มสุุรา หรืือใช้้สารเสพติิดเพื่่�อระบายความเครีียด จำเป็็นที่่�ทุุกคนควรรู้้�จัักวิิธีี

รัับมืือกัับความเครีียด เพราะถ้้าไม่่สามารถจััดการกัับความเครีียดได้้อย่่างเหมาะสม

แล้้ว โอกาสเกิิดปััญหาต่่าง ๆ  ตามมาได้้อีีกมาก การสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตในทางจิิตใจ

ด้ว้ยการปรึกึษาผู้้�อื่่�นที่่�สามารถพึ่่�งพาได้ไ้ด้แ้ก่ ่พ่อ่แม่ ่พี่่�น้อ้ง ครูอูาจารย์ ์เพื่่�อน ผู้้�บังัคับั

บััญชา หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อง เพื่่�อแสวงหาข้้อมููล ทางเลืือก ทางแก้้ปััญหาในมุมมอง

อื่่�น สามารถระบายความไม่่สบายใจ กัับคนที่่�ใกล้้ชิิดไว้้ใจได้้ รัับฟััง และใช้้คำแนะนำ

จากผู้้�อื่่�นแก้้ปัญัหาได้ ้การเรียีนรู้้�เตรียีมตัวัและฝึกึฝนให้้เผชิญิกับัชีวีิติ มีกีัลัยาณมิิตร มีี

สุขุภาพจิติที่่�ดี ีจะช่ว่ยป้อ้งกันัปัญัหาสุขุภาพจิติและมีคีวามสุขุในการดำเนินิชีวีิติต่อ่ไป

โภชนะ อาหารเป็็นที่่�สบายต่่อสุุขภาพ หมายถึึง อาหารที่่�มีีประโยชน์์ มีี

คุุณค่่าทางอาหารครบถ้้วนและปลอดจากสารพิิษ เป็็นต้้น กระทรวงสาธารณสุุขโดย

กองโภชนาการ กรมอนามััย ได้้มีี “ข้้อแนะนำการบริิโภคอาหารเพื่่�อสุุขภาพของคน

ไทย” (Food Based Dietary Guildlines) 9 ข้อ้ (ประไพศรีี ศิริิจิักัรวาล และ อุมุาพร 

สุุทััศน์์วรวุุฒิิ, 2555: 24-26)  สรุุปได้้ดัังนี้้� (1) กิินอาหารครบ 5 หมู่่� (2) กิินข้้าวเป็็น

อาหารหลััก (3) กิินพืืชผัักให้้มาก และกิินผลไม้้เป็็นประจำ (4) กิินปลา เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิด

มััน ไข่่ และถั่่�วเมล็็ดแห้้งเป็็นประจำ (5) ดื่่�มนมให้้เหมาะสมตามวััย ปริิมาณที่่�แนะนำ

คืือ เด็ก็ควรดื่่�มวันัละ 1-2 แก้ว้ ผู้้�ใหญ่แ่ละผู้้�สูงอายุคุวรดื่่�มวันัละ 1 แก้ว้ (6) กินิอาหาร

ที่่�มีไีขมัันแต่่พอควร ลดอาหารที่่�มีไีขมััน เน้้นไขมัันที่่�มาจากธรรมชาติิเป็็นหลััก (7) หลีีก

เลี่่�ยงการกิินอาหารรสหวานจัดและเค็็มจััด (8) กิินอาหารที่่�สะอาดปราศจากการปน

เปื้้�อน (9) งดหรืือลดเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ 

ข้้อแนะนำการบริิโภคอาหารสำหรัับคนไทยทั้้�ง 9 ข้้อดัังกล่่าวเป็็น

ประโยชน์์สำหรัับชาวไทยทุุกคน เป็็นการให้้คำแนะนำในทางปฏิิบััติิได้้ชััดเจนขึ้้�นและ

มีคีวามยืืดหยุ่่�นในตัวัที่่�แต่ล่ะคนสามารถปรับัให้เ้หมาะสมกับัตนเองได้เ้พื่่�อสุขุภาพที่่�ดีี

ฤดูู ฤดููนั้้�นเป็็นสาเหตุุแห่่งการเจ็็บป่่วยอย่่างหนึ่่�ง โดยเฉพาะในช่่วงรอย

ต่่อของการเปลี่่�ยนแปลงฤดูู หากร่่างกายปรัับตััวไม่่ทัันก็็อาจจะเจ็็บป่่วย หรืือ ถึึงขั้้�น

เสียีชีวีิติได้ ้เหตุทุี่่�ช่่วงเปลี่่�ยนฤดู ูมีคีนไม่ส่บายมาก ส่ว่นใหญ่เ่ป็น็เพราะไม่ไ่ด้ป้รับัความ

เป็็นอยู่่�ให้้ทัันกัับสภาพอากาศที่่�เปลี่่�ยนไป เช่่น ในหน้้าร้้อน ก็็ใส่่เสื้้�อบางเบา กลางคืืน
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ก็็ไม่่ห่่มผ้้าหรืือห่่มผ้้าห่่มผืืนบาง พอวัันไหนมีีอากาศหนาวขึ้้�นมาทัันทีีทัันใด อุุณหภููมิิ

อาจลดลง 5-10 องศา แต่่ยัังเคยชิินกัับการใส่่เสื้้�อผ้้าบาง ห่่มผ้้าผืืนบางอยู่่� ก็็มีีโอกาส

ไม่่สบายสููง เป็็นต้้น

อิิริิยาบถ อาการที่่�ร่่างกายอยู่่� ในท่าใดท่าหนึ่่�ง เช่่น ยืืน เดิิน 

นั่่�ง นอน อิิริิยาบถนั้้�นก็มีีความสำคััญต่่อสุุขภาพมาก ในแต่่ละวัันเราจะต้้อง

ผลััดเปลี่่�ยนอิริิยาบถให้้สม่่ำเสมอ ให้้เกิิดความสมดุุลกัน เลืือดลมในตัวจึงจะ

ไหลเวีียนได้้สะดวก ไม่่เกิิดการเมื่่�อยล้้าเพราะอยู่่�ในอิิริิยาบถใดอิิริิยาบถหนึ่่�ง

นานเกิินไป ซ่ึ่�งจะเป็็นเหตุุให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยได้้ กิจวััตรของพระภิิกษุุในสมััย

พุุทธกาลนั้้�นมีีหลากหลายจึึงทำให้้ภิิกษุุได้้ผลััดเปลี่่�ยนอิิริิยาบถอยู่่�เรื่่�อย ๆ กล่่าว

คืือ มีีทั้้�งการนั่่�งสมาธิิ บิิณฑบาต เดิินจงกรม กวาดลานวัด และนอนอย่่างมีีสติิ  

เป็็นต้้น โดยเฉพาะการเดิินจงกรมนั้้�นพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าตรััสว่่าช่่วยให้้ “อาหารที่่�

กินิ ดื่่�ม เคี้้�ยว ลิ้้�มแล้ว้ย่อ่ยได้ง้่า่ย และทำให้ม้ีอีาพาธน้อ้ย” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 

22 ข้้อ 41: 29) นอกจากการผลััดเปลี่่�ยนอิิริิยาบถให้้สม่่ำเสมอแล้้ว ในแต่่อิิริิยาบถจะ

ต้้องมีีความถููกต้้องอีีกด้้วย จึึงจะไม่่ส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ ทั้้�งการนั่่�ง เดิิน ยืืน และนอน 

ในการนั่่�งโดยเฉพาะนั่่�งสมาธินิั้้�น พระพุทุธองค์์ทรงเน้น้ย้้ำเสมอว่า่จะต้อ้งนั่่�งให้ต้ัวัตรง 

ดัังพระดำรััสว่่า “...ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้� นั่่�งคู้้�บััลลัังก์์ ตั้้�งกายตรง ดำรงสติิบ่่ายหน้้าสู่่�

กรรมฐาน...” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 1 ข้อ้136: 165) ส่ว่นการนอนหรืือจำวััดนั้้�น

พระองค์ต์รัสัสอนให้น้อนแบบราชสีหี์ค์ืือนอนตะแคงขวา (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 

21 ข้อ้ 366-367: 246) สาเหตุทุี่่�ต้อ้งนอนตะแคงขวาเพราะจากการศึกึษาของ นพ.ชนิิ

นทร์์ ลีีวานัันท์์ ภาควิิชาเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล (ชนิินทร์์ 

ลีีวานัันท์์, 2560: ออนไลน์์) พบว่่า ท่่านอนตะแคงขวาเป็็นท่่าที่่�ถููกหลัักอนามััยที่่�สุุด 

เนื่่�องจากร่่างกายจะไม่่กดทับหััวใจ ช่่วยให้้หััวใจเต้้นสะดวก ไม่่ทำงานหนัักจนเกิินไป 

อาหารจากกระเพาะถููกบีีบลงลำไส้้เล็็กได้้ดีี ช่่วยบรรเทาอาการปวดหลัังได้้ด้้วย ท่่า

นอนตะแคงซ้า้ยอาจทำให้เ้กิดิลมจุกุเสียีดบริเิวณลิ้้�นปี่่� เนื่่�องจากอาหารที่่�ยังัย่อ่ยไม่ห่มด

ในช่วงก่่อนเข้า้นอนคั่่�งค้้างในกระเพาะอาหาร ขณะนอนหลัับท่่านอนจึงเป็็นสิ่่�งสำคััญ

ที่่�จะส่ง่ผลให้ผู้้้�นอนหลับัสนิิทตลอดคืืน และตื่่�นนอนด้้วยความสดชื่�น ไม่่รู้้�สึกึปวดเม่ื่�อย
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2) รู้้�จัักประมาณในสิ่่�งที่่�เป็็นสััปปายะ

รู้้�จักัประมาณในสิ่่�งที่่�เป็น็สัปัปายะในที่่�นี้้�คืือ การรู้้�จักัความพอดี ีเช่น่ เรื่่�อง

อาหาร เมื่่�อเราจััดหาอาหารที่่�ดีี มีีประโยชน์์ได้้แล้้ว อาหารนี้้�ก็็ได้้ชื่่�อว่่าเป็็นอาหารสััป

ปายะ แต่ใ่นเวลารับัประทานอาหารนั้้�นเราจะต้อ้งรู้้�จักัประมาณ ต้อ้งรู้้�จักัความพอดีี ไม่่

มากเกินิไป ไม่น่้อ้ยเกินิไป ในโทณปากสูตูร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 15 ข้อ้ 145: 

124) กล่่าวถึงพระเจ้า้ปเสนทิโกศลเสวยพระสุุธาหารหุุงด้ว้ยข้้าวสารหนึ่่�งทะนาน เม่ื่�อ

เสวยแล้้วทรงอึึดอััด เสด็็จเข้้าไปเฝ้้าพระพุุทธเจ้้า พระผู้้�มีีพระภาคทรงทราบว่่า พระ

เจ้้าปเสนทิิโกศลนั้้�นเสวยแล้้วทรงอึึดอััดเพราะไม่่ทรงรู้้�จัักประมาณในโภชนะ จึึงได้้

ทรงภาษิิตพระคาถานี้้�ในเวลานั้้�นว่่า

“มนุุษย์์ผู้้�มีีสติิอยู่่�ทุุกเมื่่�อ รู้้�จัักประมาณในโภชนะที่่�ได้้มา

ย่่อมมีีเวทนาเบาบาง เขาย่่อมแก่่ช้้า ครองอายุุได้้ยืืนนาน” 

พระเจ้้าปเสนทิิโกศลจึงให้้สุุทััสสนมาณพท่องจำและกล่่าวภาษิิตน้ี้�ใน

เวลาที่่�พระองค์์บริิโภคอาหาร ในลำดัับต่่อมาพระเจ้้าปเสนทิิโกศลมีีพระวรกาย

กระปรี้้�กระเปร่่าดีี

การรับัประทานอาหารอย่า่งพอดีนีั้้�น เราจะอยู่่�เป็น็สุข ไม่ห่ิวิ และไม่อ่ึดึอัดั 

นอกจากนี้้�คนที่่�รับัประทานอาหารมากจนเกินิไป จะเป็น็เหตุใุห้อ้าหารไม่ย่่อ่ยและเสียี

ชีวีิติได้ ้เช่น่ นายโกตุหุลิกิ ภัทัทวติยิเศรษฐี ีและนักับวชเปลืือยชื่่�อโกรักัขัตัติยิะ เป็น็ต้น้ 

ความพอดีขีองแต่ล่ะคนนั้้�นไม่เ่หมืือนกันั ขึ้้�นอยู่่�กับัสภาพร่า่งกายและเพศ

ภาวะ สำหรัับพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้าและพระภิิกษุุในสมััยพุุทธกาลนั้้�นฉันภัตตาหาร

เพีียงมื้้�อเดีียวก็็เพีียงพอต่่อความต้้องการของร่่างกายแล้้ว เพราะหน้้าที่่�ของนัักบวช

คืือการปฏิบัิัติธิรรมและสอนธรรมะ ไม่ไ่ด้ท้ำงานที่่�ใช้แ้รงงานหนัักเหมืือนฆราวาสบาง

อาชีีพ จึึงไม่่จำเป็็นต้องฉัันภัตตาหารมาก พระพุุทธองค์์ตรััสอานิิสงส์์การฉัันมื้้�อเดีียว

ไว้้ว่่า “เราฉัันอาหารมื้้�อเดีียว... สุุขภาพมีีโรคาพาธน้้อย กระปรี้้�กระเปร่่า มีีพลานามััย

สมบููรณ์์ อยู่่�สำราญ” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 150:134)

สำหรัับวิิธีีการรัับประทานอาหารให้้พอดีีในแต่่ละมื้้�อนั้้�น พระสารีีบุุตร

กล่่าวไว้้ว่่า “...พึึงเลิิกฉัันก่่อนอิ่่�ม 4-5 คำ แล้้วดื่่�มน้้ำเท่่านี้้�ก็็เพีียงพอเพ่ื่�ออยู่่�ผาสุุกของ

ภิิกษุุผู้้�มีีใจเด็็ดเดี่่�ยวมุ่่�งนิิพพาน”(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 26 ข้้อ 500: 981) เหตุุ

ที่่�ต้้องเลิิกก่่อนฉัันอิ่่�ม 4-5 คำนั้้�น ก็็เพื่่�อสำรองพื้้�นที่่�ในกระเพาะไว้้สำหรัับอาหารที่่�อยู่่�
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ระหว่า่งเดินิทางในหลอด อาหาร และน้้ำที่่�จะดื่่�มหลัังเลิกิฉัันอาหารแล้ว้ เมื่่�ออาหารใน

หลอดอาหารตกถึึงกระเพาะ และดื่่�มน้้ำเข้้าไปแล้้วก็็จะทำให้้รู้้�สึึกอิ่่�มพอดีี

ความพอดีีจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ การกิินเพราะความโลภอยากให้้ร่่างกายได้้

สารอาหาร วิติามินิและเกลืือแร่เ่ยอะ ๆ  นั้้�นเป็น็สิ่่�งที่่�ผิิด ร่า่งกายบางเวลาต้อ้งการสาร

อาหารที่่�เป็็นประโยชน์์มาก หลังัจากได้รั้ับประโยชน์์มาก ในบางเวลาต้้องการประโยชน์์

น้้อยลง จุุดพอดีี คืือ ร่่างกายเบา สบาย มีีแรง ไม่่หนัักเนื้้�อหนัักตััว ร่่างกายไม่่แข็็งตึึง 

นอนหลัับสนิิท หลัังจากอิ่่�มแล้้วจะต้้องไม่่หิิวเร็็ว

3) บริิโภคสิ่่�งที่่�ย่่อยง่่าย

อาหารที่่�รัับประทานเข้้าไปแล้้วจะย่่อยง่่ายหรืือย่่อยยากขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุุ

อย่า่งน้้อย 2 ประการ คืือประเภทของอาหาร และความคุ้้�นเคยกัับอาหาร โดยประเภท

ของอาหารนั้้�น หากเป็็นอาหารจำพวกเนื้้�อสัตัว์จ์ะย่่อยยาก แต่่ถ้า้เป็็นผักัผลไม้้จะย่่อย

ง่่าย ส่่วนความคุ้้�นเคยกัับอาหารนั้้�นคืือคนแต่่ละท้้องถิ่่�นและแต่่ละชาติิจะคุ้้�นเคยกัับ

อาหารแตกต่่างกัันไป หรืือบางคนคุ้้�นเคยกัับอาหารดีีๆ ประณีีต แต่่เม่ื่�อต้้องไปรัับ

ประทานอาหารที่่�ไม่่ประณีีต ก็็เป็็นเหตุุให้้ระบบการย่่อยทำงานไม่่เป็็นปกติิหรืือไม่่

ย่่อยเพราะไม่่คุ้้�นเคยกัับอาหารนั้้�น บางคนถึงกัับเสีียชีีวิิตด้้วยเหตุุนี้้�ได้้เช่่น พระเจ้้าป

เสนทิโิกศล ก่อ่นสวรรคตพระองค์เ์สด็จ็ไปเมืืองราชคฤห์ ์ระหว่า่งเดินิทางได้เ้สวยพระ

กระยาหารที่่�ไม่่คุ้้�นเคยอาหารจึึงไม่่ย่อ่ยด้ว้ยดีี และเพราะทรงเหน็็ดเหน่ื่�อยจากการเดิิน

ทางไกลจึึงเป็็นเหตุุให้้พระองค์์สวรรคตในที่่�สุุด

การที่่�อาหารไม่่ย่่อยหรืือย่่อยยากนั้้�นจึงึมีโีทษมาก พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้้าและ

พระภิกิษุใุนสมัยัพุทุธกาลจึงแก้้ไขด้้วยการฉัันยาคูหูรืือข้้าวต้มในเวลาเช้้า เพราะยาคููมีี

อานิสิงส์์ 5 ประการ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 350: 207) คืือ “บรรเทาความ

หิวิ ระงับัความกระหาย ให้้ลมเดิินคล่่อง ชำระลำไส้้ และเผาอาหารที่่�ยังัไม่่ย่่อยให้้ย่่อย”

ระบบการย่่อยอาหารของคนเป็็นระบบที่่�ละเอีียดอ่่อน ดัังนั้้�น สุุขภาพจะ

ดีหีรืือไม่่ขึ้้�นอยู่่�กับอาหารที่่�กินิเข้า้ไปและระบบการย่่อยอาหารเป็็นสำคััญ การให้้ความ

สำคัญัต่อ่การเคี้้�ยวอาหารจะทำให้เ้กิดิผลดีตี่อ่สุขุภาพจะช่ว่ยลดปัญัหาอาหารไม่ย่่อ่ย

หรืืออาหารย่อ่ยยากโดยการค่อ่ย ๆ  เคี้้�ยวให้ล้ะเอียีดขณะกินิอาหารและให้เ้วลากับัการ

กินิอาหารพอสมควร การเคี้้�ยวอาหารให้ถู้กูต้อ้งนั้้�น คืือ เคี้้�ยวประมาณ 10 ครั้้�งสำหรับั

อาหารที่่�นิ่่�ม เช่่น ข้้าวหรืือขนมปััง ขณะเดีียวกันให้้เคี้้�ยวประมาณ 20-30 ครั้้�งสำหรัับ
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เนื้้�อสััตว์์และผััก การบดเคี้้�ยวอาหารให้้ละเอีียดเป็็นการช่่วยลดภาระของระบบการ

ย่่อยอาหารให้้ไม่่ต้้องทำงานหนัักเกิินไปเนื่่�องจากอาหารถููกบดจนละเอีียดและพร้้อม

ที่่�จะไปสู่่�ขั้้�นตอนต่อไปซึ่่�งเป็็นหน้้าที่่�ของอวััยวะภายในของร่่างกาย ข้้อดีีที่่�เห็็นชััดเจน

จะช่่วยให้้ระบบย่่อยทำงานน้อยลงแล้้วยังมีีผลต่อการทำงานของสมองในหลาย ๆ  ด้า้น 

นอกจากนั้้�นยัังช่่วยกระตุ้้�นพลัังแห่่งการขบคิิดและสมาธิิ ตรงข้้ามกัับผู้้�ที่่�เคี้้�ยวอาหาร

ไม่่ค่่อยได้้หรืือเคี้้�ยวเร็็วไป สมองก็็จะอ่่อนแอตามไปด้้วย ผลที่่�ตามมาก็็คืือ สุุขภาพที่่�ดีี

และมีีอายุุยืืนยาว ฉะนั้้�น จึึงไม่่ควรมองข้้ามสิ่่�งเล็็ก ๆ  อย่่างการเคี้้�ยวอาหารเพราะส่่ง

ผลดีีต่่อทั้้�งสมองและสุุขภาพของคนเรา โดยไม่่ต้้องเสีียเงิินเสีียทองอะไรเลยเพีียงแค่่

เสีียเวลาเคี้้�ยวเท่่านั้้�นเอง

3) เป็็นผู้้�เที่่�ยวในกาลสมควร

ประเด็็นนี้้�มุ่่�งการงดเที่่�ยวในเวลาไม่่สมควรโดยเฉพาะการเที่่�ยวกลางคืืน 

รวมไปถึงึการทำงานที่่�เลยเวลาพักัผ่อ่น เพราะจะเป็น็เหตุใุห้ต้้อ้งนอนดึกึหรืือบางครั้้�ง

ไม่่ได้้นอนซ่ึ่�งจะทำให้้ร่่างกายทรุุดโทรมอย่่างรวดเร็็ว การพัักผ่่อนเต็็มที่่� สุุขภาพก็็จะ

สมบูรูณ์แ์ข็ง็แรง การแพทย์์ในปัจจุบัุันพบว่า่ การนอนเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััว และไม่่ควรมอง

ข้้ามได้้เลย เน่ื่�องจากมีีผลต่่อการใช้้ชีีวิิตประจำวััน การนอนน้้อยหรืือนอนไม่่พอมีีผล

ต่อ่ร่า่งกาย (สำนักังานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้า้งเสริมิสุขุภาพ, 2560: ออนไลน์)์ ดังันี้้�

(1) ทำให้อ้้ว้นขึ้้�น เพราะร่า่งกายหลั่่�งฮอร์โ์มนกระตุ้้�นการเจริญเติบิโต

ทางกายภาพและควบคุุมสััดส่่วนของไขมัันต่่อกล้้ามเนื้้�อในร่่างกายน้้อยลง ส่่งผลต่่อ

ฮอร์์โมนที่่�เป็็นผลต่่อระบบประสาท แปรปรวน ว่่าควรจะอิ่่�มเร็็วหรืือช้้าและจะทำให้้

รู้้�สึึกอยากอาหารมากขึ้้�น

(2) ไม่ม่ีภีูมูิติ้า้นทาน เสี่่�ยงที่่�จะป่ว่ยจากเชื้้�อโรคได้้ง่า่ยขึ้้�นบางคนอาจ

จะพบว่่ามีีปััญหาระดัับน้้ำตาลในเลืือดเพิ่่�มขึ้้�นสูงขึ้้�นและควบคุุมยากซ่ึ่�งเกืือบจะเป็็น

เหมืือนโรคเบาหวาน จากการเจาะตััวอย่่างเลืือดของพวกเขาเหล่่านี้้�นั่่�นเอง

(3) อาจทำให้้เป็็นมะเร็็ง การแปรปรวนทางฮอร์์โมนของร่่างกายส่่ง

ผลให้้ก่่อให้้เกิิดโรคมะเร็็งได้้

(4) ทำให้้โง่่ลง การอดนอนส่งผลต่่อร่่างกาย คืือ จะทำให้้

ประสิิทธิิภาพการจดจำลดลง หรืือสััญญาณเตืือนแห่่งความโง่่นั่่�นเอง 
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ดังันั้้�น ทางที่่�ดีคีนเราควรต้้องนอนให้้ได้้อย่่างน้้อย 7 ชั่่�วโมงก็เ็พียีงพอ

ในแต่่ละวันั วิธิีกีารนอนที่่�ถูกูต้้องมีดีังัน้ี้� เข้้านอนช่วง 21.00 น.-23.00 น. อย่่านอนดึกกว่่า

เที่่�ยงคืืนเด็ด็ขาด อย่่าเล่่นมืือถืือ คอมพิวิเตอร์์ หรืือดููโทรทัศัน์์ ช่่วง 30-60 นาทีีก่่อนนอน 

แสงสว่่างจากเครื่่�องใช้้ไฟฟ้าเหล่่านี้้�อาจส่งผลให้้นอนไม่่หลัับได้้ อย่่าดื่่�มชากาแฟ 6 ชั่่�วโมง

ก่่อนนอน เพราะคาเฟอีีนจะรบกวนการนอนได้้ ห้้องนอนควรมืืดสนิิท เงีียบ อุุณหภููมิิ

เย็น็สบาย แสงไฟในห้องนอนจะรบกวนการหลั่่�งของเมลาโทนินิ ส่่งผลให้้นอนไม่่หลัับได้้ 

ตื่่�นนอนในเวลาใกล้้เคียีงกันัทุกุวันั การตื่่�นสายผิดิปกติใินวันัหยุดุ จะส่่งผลให้้นอนไม่่หลับั

ได้้ง่่าย และการสวดมนต์หรืือนั่่�งสมาธิก่ิ่อนนอน จะช่่วยให้้จิติใจสงบและหลับัได้้สบายขึ้้�น

จะเห็็นได้้ว่่า การนอนดึึกมากหรืือนอนพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ จะทำให้้

สุุขภาพของร่่างกายเสื่่�อมโทรมมาก ทั้้�งกายและจิิตใจ ร่่างกายจะอ่่อนเพลีีย หมด

แรงทำงานไม่่ไหว จะเกิิดอาการมึึนงง ปวดหัว กิินไม่่ได้้ ท้้องอืืด ท้้องแน่่น ท้้องเฟ้้อ 

มึึนชาตามตัวั ทางด้้านจิิตใจจะทำให้้หงุุดหงิิด โมโห โกรธง่่าย จิิตใจไม่ม่ีีสมาธิิ ฟุ้้�งซ่่าน 

การนอนให้้เพีียงพอไม่่ขััดกับอาชีีพและการยอมรัับของสัังคม จึึงเป็็นยารัักษาความ

อ่่อนเพลีียที่่�ถููก และวิิเศษที่่�สุุดในโลก

(5) ประพฤติิพรหมจรรย์์  “พรหมจรรย์์” เป็็นคำที่่�พระพุุทธเจ้้า

ตรััสเรีียกหลัักคำสอนของพระองค์์เมื่่�อทรงเริ่่�มประกาศพระศาสนา พรหมจรรย์์ 

ความหมายตามศััพท์์ คืือ จริิยะอัันประเสริิฐ ตามที่่�เข้้าใจกัันทั่่�วไปหมายถึึงความ

ประพฤติิเว้้นเมถุุนหรืือการครองชีีวิิตดัังเช่่นการบวชที่่�ละเว้้นเมถุุน กล่่าวคืือไม่่

ร่่วมประเวณีีเป็็นหลัักสำคััญ และตั้้�งหน้้าขััดเกลาจิิตให้้บริิสุุทธิ์์� แต่่พรหมจรรย์์ยััง

มีีความหมายอีีกมากหลายคืือ ความประพฤติิอัันประเสริิฐ หรืือประพฤติิบริิสุุทธิ์์�

อย่่างพรหม การดำเนิินชีีวิิตอัันประเสริิฐ การครองชีีพอย่่างประเสริิฐ หรืือความ

เป็็นอยู่่�อย่่างประเสริิฐ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2556: 257-258) ดััง

ที่่�มงคลทีีปนีีได้้ประมวลข้้อวััตรที่่�เรีียกว่่าพรหมจรรย์์ไว้้ 10 อย่่าง คืือ (1) ทาน (2) 

ไวยาวััจจะ คืือ การขวนขวายช่่วยเหลืือรัับใช้้ทำประโยชน์์ (3) เบญจศีล (4) อััป

ปมััญญา ธรรมที่่�แผ่่ไปไม่่มีีประมาณ หมายถึึง เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา (5) 

เมถุุนวิิรััติิ คืือการเว้้นเมถุุน (6) สทารสัันโดษ คืือความพอใจเฉพาะภรรยาหรืือ

คู่่�ครองของตน (7) วิิริิยะ ความเพีียร (8) การรัักษาอุุโบสถ (9) อริิยมรรค (10)  

พระศาสนา อัันรวมไตรสิิกขาทั้้�งหมด (มหามกุุฏราชวิิทยาลััย, 2540: 37) 
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เป็็นที่่�ทราบกัันว่่า จุุดหมายสููงสุุดของพระพุุทธศาสนาหรืือพรหม

จริิยะนี้้� คืือ พระนิิพพาน ซึ่่�งมีีชื่่�อเรีียกอย่่างหนึ่่�งว่่า “ปรมััตถ์์” แปลว่่าประโยชน์์อย่่าง

ยิ่่�งหรืือจุุดหมายสููงสุุด แต่่พระพุุทธศาสนามิิได้้มองข้้ามประโยชน์์หรืือจุุดหมายขั้้�น

รองลงมาที่่�มนุุษย์์จะพึึงถึึงได้้ตามระดัับความพร้้อมของตน พระพุุทธเจ้้าทรงยอมรัับ

ความสำคััญของจุุดมุ่่�งหมายเหล่่านั้้�นทุุกขั้้�น โดยสััมพัันธ์์กัับระดัับความเป็็นอยู่่� การ

ครองชีีพ สภาพแวดล้้อม และความพร้้อมของบุุคคลนั้้�น ๆ  การประพฤติิพรหมจรรย์์

ในความหมายของบุุคคลทั่่�วไป คืือ “กามสัังวร” หมายถึึง การสำรวมในกาม ไม่่ให้้

หลงใหลในรููป เสีียง กลิ่่�น รส และสััมผััส และหมายความถึึง “สทารสัันโดษ” คืือ 

ความพอใจด้ว้ยภรรยาของตน (พระพรหมคุุณาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุุตฺโฺต), 2551: 175-176)  

โดยระมััดระวัังตนมิให้้ประพฤติิมัักมากในกามารมณ์์ เป็็นเหตุุให้้เกิิดความบริิสุุทธิ์์�

ผุดุผ่อ่งแห่ง่ชายและหญิิง ทำให้ไ้ร้ม้ลทินิ พ้น้จากการตำหนิิติเิตียีน มีสีง่า่ราศี ีเป็น็การ

ป้้องกัันความเสีียหายซ่ึ่�งเกิิดจากการล่่วงละเมิิดในสิทธิิของกัันและกัันในด้้านความ

ประพฤติิเกี่่�ยวกัับการมีีคู่่�ครอง การสำรวมในกามสำหรัับชาย คืือ ความยิินดีีพอใจ

เฉพาะภรรยาของตน ไม่่มีีใจผููกสมััครรัักใคร่่กัับหญิิงอื่่�น เป็็นคุุณธรรมที่่�ดีีสำหรัับเขา 

แต่ต่รงกัันข้ามชายผู้้�ไม่่มีสีันัโดษในภรรยาของตน เที่่�ยวเจ้า้ชู้้�คบหาผู้้�หญิิงอ่ื่�นหรืือหญิิง

โสเภณีี นอกจากผิิดศีีลแล้้วยัังเป็็นเหตุุเสื่่�อมบางอย่่างด้้วย เช่่น เสีียทรััพย์์ เป็็นโรค

ติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์หรืือได้้รัับเชื้้�อเอชไอวีี จากข้้อมููลของสำนัักระบาดวิิทยา กรม

ควบคุมุโรค ในช่วง 5 ปี ีที่่�ผ่า่นมา (พ.ศ. 2553-2557) พบว่า่ อุบุัตัิกิารณ์์ของโรคติิดต่อ่

ทางเพศสััมพัันธ์์ ได้้แก่่ โรคหนองใน ซิิฟิิลิิส หนองในเทีียม แผลริิมอ่่อน และกามโรค

ของต่่อมน้้ำเหลืืองและท่่อน้้ำเหลืืองทั่่�วประเทศมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อย ในขณะ

ที่่�อััตราการใช้้ถุุงยางอนามััยมีีแนวโน้้มลดลง (สำนัักระบาดวิิทยาและกลุ่่�มโรคติิดต่่อ

ทางเพศสััมพัันธ์์ กรมควบคุุมโรค, 2559: 172) นอกจากนี้้�การไม่่ยิินดีีในภรรยาของ

ตนยังเป็็นเหตุุให้้ครอบครััวแตกแยกได้้ ส่่วนผู้้�หญิิงควรยึึดหลัักสัันโดษยิินดีพอใจกัับ

สามีีของตน ไม่่ควรคิิดสมััครรัักใคร่่กัับชายอ่ื่�นใด ประพฤติิตนอยู่่�ในความซ่ื่�อสััตย์์ไม่่

นอกใจสามีี ความดีีงามย่่อมเกิิดกับตััวเองอย่่างแน่่นอน การประพฤติิสัันโดษน้ี้�ถืือว่่า

เป็็นพรหมจรรย์์อย่่างหนึ่่�งในพระพุุทธศาสนาและเป็็นการดำเนิินชีวิิตที่่�ได้้รัับยกย่่อง

อย่่างสููงในพระพุุทธศาสนา
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การเจ็็บป่่วยโรคเรื้้�อรัังในผู้้�สููงอายุุเป็็นผลสะท้้อนมาจากละเลยดููแล

สุุขภาพตั้้�งแต่่อยู่่�ในวััยแรงงานคืืออายุุ 15-59 ปีี จึึงขอแนะนำวััยแรงงานสร้้าง

พฤติิกรรมสุุขภาพให้้ถููกต้้องโดยใช้้หลัักอายุุสสธรรม 5 ประการ เพื่่�อเข้้าสู่่�ภาวะสููงวััย

อย่า่งมีีสุขุภาพแข็ง็แรง ไม่่มีโีรคเรื้้�อรััง การดููแลสุขภาพที่่�ดีีและใช้ช้ีวีิติอย่่างไม่่ประมาท

จะเป็็นภููมิิคุ้้�มกัันโรคภััยไข้้เจ็็บตลอดอายุุขััยในปััจจุุบัันชาติิ

สรุุป
หลัักอายุุสสธรรมเป็็นหลัักปฏิิบััติิเชิิงพุุทธโดยมีีรููปแบบหลัักที่่�สำคััญ คืือ 

การสร้้างวิิถีีชีีวิิตที่่�เป็็นไปเพื่่�อความมีีอายุุยืืนอย่่างมีีคุุณค่่า ผ่่านสุุขนิิสััยหรืือความ

ประพฤติิด้้านสุุขภาพของตนเองในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน ซึ่่�งครอบคลุุมทั้้�งด้้าน

รููปธรรมและนามธรรมด้้วยการมีีสุุขภาพดีแบบองค์์รวม คืือ ทางด้้านกาย ทางด้้าน

สัังคม ทางด้้านจิต และทางด้้านปัญญา ตามหลัักการมีีสุุขภาวะและความเป็็นอยู่่�ที่่�

ดีี การนำหลัักการสร้้างสุุขนิิสััยตามหลัักอายุุสสธรรมนี้้�ไปใช้้ปฏิิบััติิเพื่่�อสร้้างเสริิมสุุข

ภาพ โดยมีีความรู้้�ความเข้้าใจ มีีหลัักในการดููและสุุขภาพทั้้�งกายและใจที่่�สามารถ

ปฏิิบัตัิไิด้ด้้ว้ยตนเอง ผ่า่นการดำเนินิชีวีิติประจำวันัของตนเอง และน้อ้มนำหลักัธรรม

ทางพุุทธศาสนามาเป็็นหลัักในการสร้้างสุุขนิิสััยที่่�ดีีให้้แก่่ตนเองได้้แล้้ว ย่่อมส่่งผลต่่อ

ภาพรวมในทุก ๆ  ด้้านของการบริิหารประเทศ เช่่น ด้้านสาธารณสุุข ด้้านเศรษฐกิิจ 

ด้้านทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม เป็็นต้น อีีกทั้้�งยัังส่่งผลต่อชีีวิิตและโลกใน

ภาพรวมอีีกด้้วย
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