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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการนี้้� พบว่่า ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มัักมีีปััญหาเรื่่�องสุุขภาพ 

จากสภาพความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เสื่่�อมลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ 

อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม และสติิปััญญา ทำให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นประชากรกลุ่่�ม

ใหญ่่ที่่�ใช้้บริิการสุุขภาพและค่่าใช้้จ่ายด้้านสุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น จึึงมีีความจำเป็็น

ที่่�จะต้้องการพััฒนาสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการสนับสนุุนให้้

ผู้้� สููงอายุุมีีสุุขภาพร่่างกายที่่�ดีีและมีีความมั่่�นคง การพััฒนาสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ

ตามแนวพระพุุทธศาสนาสุุขภาวะทางพุุทธศาสนา หมายถึึงภาวะที่่� เป็็นสุข  

ซึ่่�งความสุขุนั้้�นหมายถึึง สภาพชีีวิติที่่�เป็็นผลมาจากความสามารถในการจััดการปัญัหา

ในการดำเนิินชีีวิิตในโลกหรืือสัังคมปััจจุุบััน องค์์ประกอบในการสร้้างสุุขภาวะในทาง

พระพุุทธศาสนาคืือกายในทางพระพุุทธศาสนา คืือร่่างกายอัันประกอบด้้วยธาตุุวััตถุุ

ต่่างๆ คืือ ดิิน น้้ำ ลม ไฟ ซ่ึ่�งมีีอยู่่�ในทุกคน นัับจากเบื้้�องบนตั้้�งแต่่พื้้�นเท้้าข้ึ้�นมา เบื้้�อง

ต่่ำตั้้�งแต่ป่ลายผมลงไป ศีลี ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความประพฤติปิฏิบิัติัิตน ทาง

กาย ทางวาจา และอาชีีวะ โดยรวมเอาองค์์มรรค ข้้อสััมมาวาจา สััมมากััมมัันตะ 

และสััมมาอาชีีวะ ให้้เรีียบร้้อย หลัักทางพระพุุทธศาสนามีีเป้้าหมายเพื่่�อให้้ผู้้�สููงวััยได้้
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ตระหนัักถึึงคุุณค่่าในชีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�ได้้อย่่างยาวนานและมีีความสุุขในการดำรงชีีวิิต

ในสถานการณ์์ปััจจุุบััน

คำสำคััญ: การพััฒนา, สุุขภาวะผู้้�สููงอายุุ, พระพุุทธศาสนา

Abstract
The elderly usually has health problems from the state 

change to deteriorate naturally in the physical, mental, emotional, so-

cial, environmental, and intelligence. The elderly population is a large 

group of health service utilization and cost of health more and more. 

Therefore, it is necessary to develop the healthy elderly. Which is the 

important basis in support of the elderly to stay healthy and stability. The 

development of health elderly in Buddhism.Health status of Buddhism, 

mean, conditions and happily. The happiness means. Life condition as a 

result of the ability management problems in living in the world or the 

society at present. The elements in the healthy in Buddhism is the body. 

In Buddhism, is the body. The body of the elements of various objects: 

Earth, water, wind, and fire. Which is all the people from the feet up from 

the floor. Since the end of the lower me down. Precept in Buddhism is 

intentional behavior of physical, verbal, and vocational. By combining 

information barrier have right speech.Sāmmākạmmạnta and right liveli-

hood to complete. The principles of Buddhism with the aim to provide 

the elderly to realize the value for the rest of my life have long and hap-

py life in the current situation.

Keywords: the development; elderly health; Buddhism
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บทนำ
ในช่ว่งระยะเวลา 50 ปีทีี่่�ผ่า่นมา สังัคมไทยเผชิญกับัการเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง

มากและรวดเร็ว็ทางด้า้นประชากร สังัคมไทยเปลี่่�ยนจากสังัคมวัยัเยาว์ ์สังัคมวัยัทำงาน 

เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยมากขึ้้�น สืืบเนื่่�องจากสภาวการณ์์การเปลี่่�ยนแปลงทางประชากรใน

อดีตีนั้้�น ประชากรของไทยมีอีัตัราการเกิดิและตายที่่�มากและสัมัพันัธ์ก์ันั คืือ เท่า่ๆ กันั 

แต่่ในปััจจุุบัันน้ี้� อััตราการเกิิดและตายไม่่สััมพัันธ์์กััน โดยอธิิบายได้้ว่่าอััตราการเกิิด

มีีแนวโน้้มที่่�ลดลง และอััตราการตายก็็ลดลงเช่่นเดีียวกััน เมื่่�ออััตราการเกิิดและตาย

ลดลงอย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นผลทำให้้ทารกแรกเกิิดลดลงทำให้้ผู้้�สููงวััยเพิ่่�มมากข้ึ้�น (มลููนิธิิ

สถาบันัวิจิัยัและพัฒันาผู้้�สูงูอายุุไทย (มส. ผส.), 2557: 2-3) และสวนทางกับัอัตัราการ

เสียีชีีวิติที่่�ลดต่่ำลง นำมาซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากร โดยเฉพาะในสัดส่ว่น

ของผู้้�สููงอายุุที่่�กำลัังขยายตััวอย่่างต่่อเนื่่�อง ประกอบกัับเทคโนโลยีีและวิิทยาการ

ทางการแพทย์ส์มัยัใหม่ก่้้าวหน้้าไปเป็น็อันัมาก ตลอดจนควบคุมุโรคติดิต่อ่ร้้ายแรงได้้

อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ทำให้้ผู้้�สูงูวัยัมีอีายุทุี่่�ยืืนยาวขึ้้�น โดยเฉลี่่�ยมีอีายุ ุ75 ปี ี(สำนักังาน

คณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ, 2551:  1) สัังคมไทยจึึงกำลััง

ก้้าวเข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงวััยอย่่างรวดเร็ว็ (สำนักังานคณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและ

สัังคมแห่่งชาติิ, 2551: 1) ประเทศไทยมีีผู้้�สููงอายุุประมาณร้้อยละ 10 ของประชากร

ทั้้�งหมด แต่ใ่นอีก 30 ปีขี้้างหน้้า ผู้้�สูงูอายุจุะเพิ่่�มเป็น็ร้้อยละ 25 ของประชากรทั้้�งหมด 

หรืือมีีจำนวนมากถึึง 16 ล้้านคน (ปััทมา ว่่าพััฒนวงศ์์ และปราโมทย์์ ประสาทกุุล, 

2561: ออนไลน์)์ นับัวันัประชากรไทยจะยิ่่�งมีอีายุสุูงูขึ้้�น ประชากรผู้้�สูงูวัยัจะมีจีำนวน

มากกว่่าประชากรวััยเด็ก็ แนวโน้้มในอนาคต ผู้้�สููงวััยย่่อมมีโีอกาสเจ็บ็ป่่วยมากกว่า่คน

อายุุน้้อย ยิ่่�งอายุุมากก็็ยิ่่�งมีีความเสี่่�ยงที่่�จะเจ็็บป่่วยมากขึ้้�น โรคของผู้้�สููงวััยมัักจะเป็็น

โรคเรื้้�อรังัที่่�ต้้องการการดููแลระยะยาวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง (Sunanta, การเจ็บ็ป่ว่ยและการ

ตาย, 2561: ออนไลน์) และต้้องดููแลเป็็นพิิเศษ เช่่น โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิต 

โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคไต โรคทัันตกรรม โรคไขข้้อ เป็็นต้้น ซึ่่�งในอนาคตนั้้�น ปััญหา

จำนวนผู้้�สููงวััยถืือเป็็นปััญหาใหญ่่อีีกปััญหาหนึ่่�งที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขอย่่างเร่่งด่่วน

วัยัผู้้�ใหญ่่เม่ื่�อเป็็นวัยผู้้�ใหญ่่หรืือย่่างเข้้าสู่่�วัยอายุุ 50 ปีี สภาพของการเจริญิ

เติิบโตก็็จะหยุุดลงและเริ่่�มเส่ื่�อมถอยตลอดเวลา ซ่ึ่�งเป็็นสััญญาณการก้้าวย่างเข้้าสู่่�

วััยชราหรืือผู้้�สููงวััยซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�นอยู่่�กัับการดููแลและเอาใจใส่่สุุขภาพของ
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แต่่ละคน การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิิตใจเป็็นผลมาจากการเปลี่่�ยนแปลงทางสภาพ 

ของร่่างกายผู้้�สููงวััยย่่อมมีีผลต่่อสุุขภาพจิิตใจ ทำให้้เกิิดปััญหาอุุปสรรคต่่อการติิดต่่อ

สื่่�อสาร รวมถึึงการปรับตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อมและการสููญเสีียในสิ่่�งต่่างๆ เช่่น 

การออกจากงาน ความสััมพัันธ์ทางสัังคมในช่วงที่่�มีีตำแหน่่งหน้้าที่่� เม่ื่�อหมดหน้้าที่่�

แล้้วรู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่มีีคุุณค่่า ทำให้้เป็็นโรคซึึมเศร้้าเนื่่�องจากห่่างเพ่ื่�อนรวมถึึงการ

ขาดรายได้้ในแต่่ละเดืือน จึึงส่่งผลให้้ผู้้�สููงวััยดำเนิินชีีวิิตด้้วยความลำบาก ในปััจจุุบััน

สุขุภาพของประชาชนชาวไทยได้เ้ปลี่่�ยนไปอย่า่งรวดเร็ว็ ซึ่่�งผลมาจากสิ่่�งแวดล้้อมและ

วิิธีีการดำรงชีีวิิตเป็็นอย่่างมาก การที่่�จะทำให้้คนไทยโดยเฉพาะผู้้�สููงวััยให้้มีสุุขภาพดีี

ถ้้วนหน้้านั้้�น นัับว่่าเป็็นภารกิิจค่่อนข้้างยากเพราะว่่าการที่่�จะมีีสุุขภาพดีี ไม่่ได้้ขึ้�นอยู่่�

กับัแพทย์์พยาบาลหรืือเทคโนโลยีการรัักษาพยาบาลแต่่เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับ

ความเตรียีมพร้้อมของแต่ล่ะบุคุคล หลักัสำคัญัของการที่่�จะให้้มีสีุขุภาพดี ีคืือ การที่่�ทุกุ

คนทุุกเพศทุุกวััยต้้องตระหนัักว่่า ตนเองต้้องมีีความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพของตนเอง 

โดยมีีสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งจะเป็็นประการสำคััญที่่�จะป้้องกัันตนเองและครอบครััว

ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ 

ทุุกสิ่่�งที่่�กล่่าวมานี้้�ล้้วนแต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยต้้องเผชิิญ การดููแลสุุขภาพ

ผู้้�สููงวััยจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างสิ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยควรได้้รัับ พร้้อมกัันนี้้� ทางแนวคิดทาง

พระพุุทธศาสนาได้้มีแนวทางการดููแลสุขภาพที่่�สอดคล้้องนำไปสู่่�การดููแลผู้้�สููงวััย

แบบองค์์รวมได้้อย่่างเหมาะสม การที่่�จะดููแลสุขภาพให้้ครอบคลุุมแบบองค์์รวมได้้นั้้�น  

การควบคุุมร่่างกายและจิิตใจเป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างยิ่่�ง วิิถีีชีีวิิตจะต้้องเชื่่�อมโยงกัับ

ทุุกสิ่่�งซึ่่�งพฤติิกรรมจะเป็็นการแสดงออกที่่�สััมพัันธ์์กัับ สิ่่�งแวดล้้อม (Phra Brah-

magunabhorn (P. A. Payutto), 2010: 2) ในด้้านมิิติิทางพระพุุทธศาสนาได้้

แยกคำว่่าสุุขมีี 2 อย่่างคืือ กายิิกสุุข คืือ สุุขทางกาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทาง

ใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 173: 271-272) การดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีองค์์

รวม 3 ด้้าน คืือ ด้้านความสััมพัันธ์กัับสิ่่�งแวดล้้อม ด้้านภาวะจิิตและด้้านปััญญา 

องค์์รวม 3 ด้้าน ดัังกล่่าวจึึงมีีชื่่�อว่่า ไตรสิิกขา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 

ข้้อ 87-91: 312-320) กล่่าวคืือ (1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์กัับสิ่่�งแวดล้้อม  

ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2) การ

พััฒนาภาวะจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง มีีความสุุข โดยมีีเจตจำนง
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ที่่�เป็็นกุุศล และมีีสภาพเอื้้�อพร้้อมต่่อการใช้้งานทางปััญญา เรีียกสั้้�นๆ ว่่า สมาธิิ (3) 

การพััฒนาปััญญา ให้้รู้้�เข้้าใจมองเห็็นตามเป็็นจริิง ที่่�จะทำให้้ปรับปรุง ทุุกอย่่างทุุก

ด้้าน อย่่างถููกต้้องและได้้ผล จนหลุุดพ้้นจากปััญหา ดัับทุุกข์์ได้้ ทำให้้เป็็นอิสระ สดใส

เบิิกบาน สุุขสงบอย่่างแท้้จริิง เรีียกง่่ายๆ ว่่าปััญญา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺ

โต), 2549: 107-108) การดำเนิินชีวิิตเป็็นองค์์รวมนั้้�นทั้้�ง 3 ด้้าน ต้้องมีีความสััมพัันธ์

และเชื่่�อมโยงถึึงกัันอย่่างต่่อเนื่่�อง เมื่่�อทั้้�ง 3 ระบบมีีความสำคััญ และสััมพัันธ์์กัันอย่่าง

ต่อ่เนื่่�อง ศีลี สมาธิ ิปัญัญา จะเป็น็เกราะป้อ้งกันัชีวีิติ (พระธรรมสิงิหบุรุาจารย์ ์(หลวง

พ่่อจรัญ ฐิิตธััมโม), ม.ป.ป.: 23) ช่่วยให้้มีสุุขภาพที่่�ดีี หากจะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการ

พัฒันามนุุษย์์ให้้ดำเนิินชีวิติที่่� ดีงีามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก (ป.อ. ปยุตฺุโฺต), 2546: 50) 

และเม่ื่�อบุคุคลต้้องการประยุุกต์น์ำแนวคิดทางพระพุุทธศาสนา คืือ หลักัไตรสิิกขา มา

ประยุุกต์์ใช้้ในการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมของผู้้�สููงอายุุเพ่ื่�อการดำเนิินชีวิิตที่่�ดีีงาม

ได้้นั้้�น หลัักไตรสิิกขาเปรียบเสมืือนหลัักการ โดยหลัักการน้ี้�สามารถ นำไปใช้้พัฒนา

ในด้้าน 4 ด้้าน หรืือ ภาวนา 4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 41: 68-70) กล่่าว

ได้้ว่า่ องค์์รวมจะขาดด้า้นใดด้า้นหนึ่่�งไปไม่ไ่ด้ ้ซ่ึ่�งจะเกิดิขึ้้�นได้้ต้้องอาศัยัความสัมัพัันธ์์

ทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม หลัักไตรสิิกขา และภาวนา 4 เป็็นการดููแล

ด้้านร่่างกายและจิิตใจให้้สััมพัันธ์์เชื่่�อมโยงสมดุุลอย่่างปกติิ หรืือเป็็นการดููแลองค์์รวม

ของบุุคคลนั้้�นเอง

การพััฒนาสุุขภาวะ
1. แนวคิิดด้้านสุุขภาวะ

คำว่่า “สุุขภาพ” องค์์การอนามััยโลก ปีี พ.ศ. 2491 ให้้ความหมายว่่า  

“สุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย สัังคม และจิิตใจประกอบกััน โดยไม่่หมาย

เฉพาะแต่่เพียีงการปราศจากโรคภัยั ไข้้เจ็บ็หรืือพิิการเท่่านั้้�น (สุุภาพร อาจเดช, 2555: 

3) ต่่อมาในที่่�ประชุุมสมััชชาองค์์การอนามััยโลก เมื่่�อเดืือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ได้้

มีีมติิให้้เพิ่่�มคำว่่า “Spiritual well-being” หรืือสุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณเข้้าไป ใน

คำจำกััดความของสุุขภาพเพิ่่�มเติิม โดยนายแพทย์์วิิชััย โชควิิวััฒน์์ อธิิบายว่่า ปััจจุุบััน

มีีการขยาย ความคำว่่า “สุุขภาพ” กว้้างข้ึ้�นว่า ความสมบููรณ์์พร้้อมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ 

สัังคม ครอบคลุุมถึึงสิ่่�งที่่� ภาษาอัังกฤษใช้้คำว่่า Spiritual well-being แปลว่่า จิิต
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วิิญญาณด้้วย ซ่ึ่�งต่่อมาได้้ข้้อยุุติิว่่า ครอบคลุุม ถึึงสุุขภาพด้้านปััญญา องค์์การอนามััย

โลกส่่งเสริมให้้ถืือว่่า สุุขภาพมีีลัักษณะเป็็นองค์์รวม เป็็นเรื่่�อง ของชีีวิิต (นายแพทย์์

วิิชััย โชควิิวััฒน์์, 2549: 4)

วิิพุุธ พููลเจริิญ ได้้กล่่าวถึึงสุุขภาวะว่่า เป็็นกระบวนการ

หรืือพฤติิกรรมที่่� มุ่่� งสู่่�คุ ุณภาพชีี วิิตที่่� มีี ดุุลยภาพตามศัักยภาพของแต่่ละ

บุุคคล ภายใต้้องค์์ประกอบของสุุขภาวะในแต่่ละมิิติิคืือ (1) สุุขภาวะทางกาย  

(2) สุุขภาวะทางจิิต (3) สุุขภาวะทางสัังคม (4) สุุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ (วิิพุุธ พููล

เจริิญ, 2544: 5)

พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺโฺต) อธิบิายว่า่ “สุขุภาวะ” หรืือ “สุขุภาพ” 

เป็น็คำเดียีวกันั ในภาษาบาลี ีแต่ภ่าษาไทยแผลง “ว” เป็น็ “พ” เป็็นคำว่า่ “สุุขภาพ” 

เมื่่�อความหมายของสุุขภาพคืือสุุขภาพทางกาย จิิต สัังคม และปััญญา จึึงสื่่�อความ

หมายใกล้้ความสุุข ภาวะที่่�ปลอดทุุกข์์ เป็็นสุุข เป็็นภาวะที่่�สมบููรณ์์ คำสมััยใหม่่เรีียก

ว่่า “องค์์รวม” ความสุุขแนวพุุทธหรืือสุุขภาพแนวพุุทธ ประกอบด้้วยลัักษณะที่่�เป็็น

วิชิชา (ความสว่างผ่่องใส) วิิมุุตติ ิ(ความหลุุดพ้้นเป็็นอิสิระ) วิสุิุทธิ ิ(ความหมดจด ไม่่ขุ่่�น

มัวัเศร้้าหมอง) สันัติ (ความสงบไม่่ร้้อนรนกระวนกระวาย) ซ่ึ่�งเป็็นภาวะที่่�เป็็น ความดีี

งามของชีีวิิต (พิิสมััย จัันทวิิมล, 2548: 5-10)

คำว่่า “สุุขภาพ” ในคัมภีีร์์พระไตรปิิฎก มีีคำกล่่าวที่่�บ่่งถึึงภาวการณ์์มีี

สุุขภาพกายดีีมีีอยู่่� 2 คำ คืือ คำว่่า อััปปาพาโธ” มีีความเจ็็บป่่วยน้้อย หรืือ “อััปปาตััง

โก” มีีโรคน้้อย เช่่น “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�....เป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรคเบาบาง” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 379: 464) “บุุคคลในโลกน้ี้� .....เป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียน

สััตว์์....กลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีโรคน้้อย” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 11 ข้้อ 317: 306-307, พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 134: 150, พระ

ไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 14 ข้้อ 291: 351) “ภิกิษุทุั้้�งหลาย องค์ข์องภิกิษุผุู้้�บำเพ็ญ็เพียีร

มี ี๕ ประการ คืือ....หลังัจากตายแล้้ว ถ้้าไม่ไ่ปเกิดิในสุคุติสิวรรค์ก์ลัับมาเกิดิเป็น็มนุษุย์์

ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรคเบาบาง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 

ข้้อ 53-54: 92-93)

ทััศนะเรื่่�องความเจ็็บป่่วยที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงไว้้ประการหนึ่่�งว่่า 

“ร่่างกายเป็น็รังัแห่ง่โรค” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 25 ข้้อ 148: 78, พระไตรปิฎิก
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ภาษาไทย เล่่ม 33 ข้้อ 155: 408) การที่่�ร่่างกายเป็็นฐานหรืือที่่�ตั้้�งแห่่งโรค ย่่อมจะ

เจ็็บป่่วยอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งไม่่มาก ก็็น้้อยเป็็นธรรมดา อีีกคำหนึ่่�ง คืือ คำว่่า “อโรคฺฺย” 

ไม่่มีีโรค ดัังพุุทธภาษิิตว่่า “อาโรคฺฺยปรมา ลาภา” แปลว่่า ความไม่่มีีโรคเป็็นลาภอััน

ประเสริิฐ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 215-216: 254-255) 

พุทุธภาษิิตบทน้ี้� บอกถึึงภาวะความมีีสุขุภาพกายและสุุขภาพจิิตดีี ควบคู่่�

กัันไปเป็็น ความหมายที่่�สมบููรณ์์สููงสุุดในพระพุุทธศาสนา แม้้ว่่าจะมีีโรคทางกายเกิิด

ขึ้้�น ก็็สามารถพััฒนาด้้าน จิิตใจไว้้ได้้ เพราะมุ่่�งให้้ความสำคััญทางด้้านจิิตใจเป็็นพิิเศษ 

ดังัพุทุธภาษิติที่่�ว่า่ “ใจเป็็นผู้้�นำสรรพ สิ่่�ง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 1: 23) 

คำว่่า อโรคฺฺย อีีกนััยหนึ่่�งหมายถึึงภาวการณ์์ปราศจากโรคทางจิิตเพีียงอย่่างเดีียว ดััง

พุุทธพจน์ที่่�ว่่า ผู้้�ที่่�ปราศจากโรคทางกายเป็็นเวลานานๆ หรืือไม่่มีีโรคทางกายปรากฏ

อยู่่�เลยนั้้�นพอหาได้้ แต่่คนที่่�ไม่่มีีโรคทางใจแม้้เพีียงชั่่�วขณะหนึ่่�งนี้้�หายาก ยกเว้้นพระ

อรหัันต์์ผู้้�หมดกิิเลสแล้้วเท่่านั้้�น (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 157: 217)

พระพุุทธศาสนากล่่าวถึึงสุุขภาพไว้้อย่่างครอบคลุุมทั้้�งด้้านสุขภาพกาย

และสุขุภาพจิิต จึึงสามารถให้้ความหมายของสุุขภาพตามแนวพระพุุทธศาสนาได้้ ดังัน้ี้� 

(1) สุุขภาพทางกายดีี หมายถึึง ร่่างกายมีีโรคภััยเบีียดเบีียนน้้อย (2) สุุขภาพทางจิิต

ดี ีหมายถึงึ ภาวะทางสภาพจิิตที่่�ปราศจากกิิเลสอย่า่งสิ้้�นเชิงิ (3) สุขุภาพดีี จึึงหมายถึงึ 

การปราศจากโรคทั้้�งทางกายและทางจิิต

พระพุุทธเจ้้า ตรััสถึึงความสำคััญของการมีีสุุขภาพร่่างกายดีี ไม่่มีีโรคภััย

เบียีดเบียีนว่า่ เป็น็ช่ว่งเวลาที่่�เหมาะแก่ก่ารบำเพ็ญ็เพียีรอย่า่งยิ่่�ง (พระไตรปิฎิกภาษา

ไทย เล่่ม 22 ข้้อ 53-54: 92-93) หากร่่างกายเจ็็บป่่วยไม่่อาจเยีียวยาได้้แล้้ว พระองค์์

จะทรงมุ่่�งเน้้นการเยีียวยาทางด้้านจิตใจเป็็นหลััก แม้้ว่าทุุพพลภาพป่่วยหนัักอยู่่�ใน

ระยะสุุดท้้ายก็็ตาม พระพุุทธเจ้้าทรงเยีียวยารัักษาด้้านจิิตใจ ทรงมีีพระดำรััสว่่า “แม้้

ร่่างกายจะเจ็็บหนัักแต่่ยัังสามารถพัฒนาให้้ไปสู่่�การบรรลุุธรรมได้้” (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 121: 201) หากประคองจิิตได้้ถึงึขั้้�นสูงูสุุด คืือ การบรรลุุธรรมได้้

พร้้อมกับัการสิ้้�นชีวีิติที่่�พระพุทุธศาสนาเรียีกว่า่ “ชีวีิติสมสีสีี”ี ถืือว่า่เป็น็การบรรลุเุป้า้

หมายชีีวิิตในโอกาสสุุดท้้ายที่่�สููงสุุด (พระธรรมปิิฎก (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต), 2538: 396)

2. ผู้้�สููงวััยกัับปััญหาด้้านสุุขภาวะในสัังคมปััจจุุบััน

 ผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�สููงวััย มีีบุุคลิิกภาพทางด้้านร่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจาก
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เดิมิ ในด้า้นความหมาย จะกล่า่วดังันี้้� ในสัมัมาทิฏิฐิสิูตูร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 

12 ข้้อ 92: 87) กล่่าวถึึงความแก่่ชราว่่า “...ชรา เป็็น อย่่างไร คืือ ความแก่่ ความคร่่ำ

คร่่า ความมีีฟัันหลุุด ความมีีผมหงอก ความมีีหนัังเหี่่�ยว ย่่น ความเสื่่�อมอายุุ ความแก่่

หง่่อมแห่่งอิินทรีีย์์ในหมู่่�สัตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่าสััตว์์นั้้�นๆ น้ี้� เรีียกว่่า ชรา” จากพุุทธพจน์ 

ดัังกล่่าวแสดงให้้เห็็นว่่า ความแก่่ชรา คืือ สภาพร่่างกายที่่� เสื่่�อมถอยตามกาลเวลา 

ร่า่งกายเส่ื่�อมสภาพรวมถึึงอายุุที่่�มากตามไปด้้วย พจนานุุกรม ฉบัับราชบััณฑิติยสถาน 

ได้้ให้้ความหมายของคำว่่าผู้้�สููงอายุุ โดยกล่่าวถึึงคำว่่า ชรา หมายถึึง แก่่ด้้วยอายุุ 

ชำรุุดทรุุดโทรม (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2542: 347) แก่่ หมายถึึง มีีอายุุมาก อยู่่�ใน

วััยชรา เช่่น คนแก่่ (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2542: 148) สููงอายุุ หมายถึึง มีีอายุุมาก 

(ราชบััณฑิิตยสถาน, 2542: 1209) สรุุปได้้ว่่า ผู้้�สููงอายุุ คืือ ผู้้�ที่่�มีีสภาพร่่างกายเสื่่�อม

ถอย ลงจากเดิิม เช่่น ผมหงอก ผิิวหนัังเหี่่�ยวย่่น และมีีอายุุมาก แต่่ด้้วยความแตก

ต่่าง ระหว่่างบุุคคลจึึงทำให้้แต่่ละบุุคคลมีีสภาพร่่างกายที่่�เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุไม่่พร้้อม

กััน สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคมแห่่งมหาวิิทยาลััยมหิิดล กลุ่่�มงานวิิจััย จากการ

ศึึกษาพบว่่า เม่ื่�อบุคุคลก้้าวเข้้าสู่่�ภาวะสููงวัยั ร่า่งกายย่อ่มมีกีารเปลี่่�ยนแปลงและเส่ื่�อม

ลงตามธรรมชาติ ิประชากรสูงูอายุจุึึงจัดัเป็น็กลุ่่�มที่่�เสี่่�ยงต่อ่การเกิดิปัญัหาด้า้นสุขุภาพ 

ซึ่่�งโดยมากเป็น็โรคเรื้้�อรังัที่่�เกิดิจากการเสื่่�อมของอวัยัวะต่า่ง ๆ  ไม่ว่่า่จะเป็น็ โรคความ

ดัันโลหิิตสููง โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง โรคเบาหวาน โรคข้้อ โรค

กระดููก โรคสมองเสื่่�อม เป็็นต้้น 

จากการสำรวจของกรมอนามัยั กระทรวงสาธารณสุขุ (สธ.) พบว่่า ผู้้�สูงูอายุทุี่่�

มีอียู่่�ประมาณ 10 ล้้านคนในประเทศไทย มีเีพียีง 6 ล้้านคนที่่�เตรียีมความพร้้อมสำหรับั

การเป็็น “ผู้้�สููงวััยคุุณภาพ” ส่่วนอีีก 4 ล้้านคนยัังน่่าห่่วง มีีปััญหาทั้้�งด้้านสุุขภาพและ

การเงิิน แนะการเตรีียมตััวเป็็นผู้้�สููงวััยคุุณภาพต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่อายุุ 45 ปีี (ไทยพีีบีีเอส 

ข่่าวสัังคม, 2561: ออนไลน์์) 

อููริิค ซาเกา ผู้้�อำนวยการธนาคารโลกประจำภููมิิภาคเอเชีียตะวัันออก

เฉีียงใต้้ กล่่าวว่า “ประเทศไทยควรพิิจารณาการปฏิิรููปตั้้�งแต่่ตอนนี้้�เพื่่�อเป็็นตััวช่่วย

ในการขยายความครอบคลุุมของระบบประกัันสัังคม สุุขภาพ และการดููแลระยาว 

รวมถึึงความคุ้้�มครองทางการเงิินสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ไปพร้้อมๆ กัับการจััดการรายจ่่าย

สาธารณะอย่่างยั่่�งยืืน” “พวกเราทุุกคนมีสมาชิิกผู้้�สููงอายุุในครอบครััวหรืือมีีเพ่ื่�อน
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สููงวััยที่่�ต้้องการการดููแล ดัังนั้้�นการเข้้าถึึงบริิการทางสุุขภาพขั้้�นพื้้�นฐานของผู้้�สููงอายุุ

และการใช้้มาตรการที่่�จะช่่วยผู้้�สููงอายุุให้้ได้้รัับประโยชน์์จากบริิการดัังกล่่าวโดย

เฉพาะผู้้�ที่่�อาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�ชนบทห่่างไกลจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญยิ่่�ง” (Who We Are ข่่าว

ประชาสััมพัันธ์์, 2561: ออนไลน์์)

ศิิริิวรรณ อรุุณทิิพย์์ไพฑููรย์์ ผู้้�เชี่่�ยวชาญอาวุุโสเฉพาะด้้านผู้้�สููงอายุุ กรม

กิิจการผู้้�สููงอายุุ กระทรวงการพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์ กล่่าว “ผู้้�สููง

อายุุยากจนในพื้้�นที่่�ชนบทประสบกัับอุุปสรรคต่่างๆ มากมายในการเข้้าบริิการทาง

สุุขภาพ พวกเขาจำเป็็นต้้องจ่่ายค่่ายานพาหนะซ่ึ่�งมีีราคาสููง เพื่่�อเดิินทางมายัังโรง

พยาบาล รวมไปถึึงค่่าอาหารและที่่�พััก และยัังมีีอีีกหลายกรณีีที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องยืืมเงิิน

เพื่่�อมาจ่่ายค่่าใช้้จ่่ายเหล่่านี้้�เพื่่�อให้้สามารถเข้้ารัับบริิการทางสุุขภาพได้้” (Who We 

Are ข่่าวประชาสััมพัันธ์์, 2561: ออนไลน์) แผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิฉบัับที่่� 2 อธิิบายถึึง

แนวคิดิหลักัของผู้้�สูงูอายุไุว้้ว่า่ “พึ่่�งตนเองให้้นานที่่�สุุด อยู่่�กับัครอบครัวัและชุมุชนจน

บั้้�นปลายของชีีวิิต” คืือแนวคิิดหลัักของแผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิฉบัับที่่� 2 ซึ่่�งเป็็นแผน

ระยะ 20 ปีีที่่�จะสิ้้�นสุุดในปีี 2564 (ศููนย์์ศตวรรษิิกชน, 2561: ออนไลน์์)

ช่่วงวััยสููงอายุุเปรีียบเสมืือนเป็็น พััฒนาการช่่วงวััยสุุดท้้ายที่่�จะกำลััง

ดำเนิินไปสู่่�ความเสื่่�อมถอยในทุกๆ ด้้านของอวััยวะในร่างกาย โดยทั่่�วไปมีลัักษณะ

เสื่่�อมถอยทั้้�งที่่�เห็็นได้้ชััดเจนและไม่่ค่่อยชััดเจน ความเส่ื่�อมบางอย่่างเม่ื่�อเส่ื่�อมแล้้ว

ไม่่ สามารถทดแทนให้้ดีดัังเดิิม พััฒนาการของผู้้�สููงอายุุสามารถแบ่่งออกเป็็น 4 ด้้าน 

(ศรีีเรืือน แก้้วกังวาน, 2540: 514-556) คืือ (1) ด้้านร่างกาย โดยภาพรวมจะมีีสภาพ

ร่่างกายที่่�เสื่่�อมโทรมลง ไม่่ว่่าจะเป็็นผิิวหนััง กระดููก กล้้ามเนื้้�อ ระบบประสาท และ

การรัับความรู้้�สึึก รวมถึึงระบบการย่่อยอาหารและการขัับถ่่าย ทุุกระบบในร่างกาย

ที่่�มีีความเส่ื่�อมถอยลงล้้วนส่งผลถึึงสภาพอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุ (2) สภาพอารมณ์์ของ

ผู้้�สููงอายุุจะเป็็นรููปแบบเช่่นใด ย่่อมขึ้้�นอยู่่�กัับวิิถีีชีีวิิตที่่�ผ่่านมาและบุุคลิิกภาพเฉพาะ

ตน ความเสื่่�อมทางอารมณ์์มัักเกิิดควบคู่่�กัับความเส่ื่�อมโทรมทางกาย ความเส่ื่�อม

สมรรถภาพทางกายมัักส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุ รู้้�สึึกว่่าตนเป็็นบุุคคลไร้้ค่่า ต้้องพึ่่�งพาผู้้�อื่่�น 

ประกอบกัับการสููญเสีียอำนาจ ตำแหน่่ง หน้้าที่่�การงาน บทบาทในสังคม ส่่งผลให้้ผู้้�

สูงูอายุมีุีอารมณ์ก์ังัวล น้้อยใจ และกระทบกระเทืือนใจได้้ง่า่ย ผู้้�สูงูอายุมุีอีารมณ์ต์่า่งๆ 

ทุกุประเภทเช่น่วัยอ่ื่�นๆ แต่่อย่่างไรก็็ ตาม ผู้้�สููงอายุุอาจมีอารมณ์์บางลักัษณะซ่ึ่�งเกิิดขึ้�น
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มากในช่่วงวััยสููงอายุุยิ่่�งกว่่าวััยอื่่�นๆ เช่่น อารมณ์์เหงาและว้้าเหว่่ โดยทั่่�วไปผู้้�สููงอายุุ

ถืือว่่าเป็็นบุุคคลที่่�มีีประสบการณ์์การสููญเสีียมากกว่่าใครๆ ความเศร้้าโศกได้้กลาย

เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของชีวีิติของผู้้�สููงอายุ ุ(ศิริิพิันัธุ์์� สาสััตย์,์ 2549: 86) เป็็นต้้น (3) ด้้านสังัคม 

สังัคมของผู้้�สููงอายุุโดยทั่่�วไปจะมีีสองรููปแบบ คืือ แบบแรกยัังมีคีวามสััมพันัธ์ก์ับัสังัคม

เหมืือนในวัยหนุ่่�มสาว ผู้้�สููงอายุมุักัชอบร่ว่มกิจิกรรมทางสังัคม ต่า่งๆ โดยมักัจะมีกีลุ่่�ม

เพื่่�อนที่่�อยู่่�ในวัยเดีียวกันหรืือวััยใกล้้เคีียงกััน โดยในการร่่วมกิิจกรรมนั้้�น แบบที่่�สอง

คืือ ตััดทอนความสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้องลงหรืืออาจแยกตััวได้้ ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีพฤติิกรรมแยก

ตััวออกจาก สัังคมนี้้�มัักจะมีีปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต เกิิดภาวะเครีียด ซึึมเศร้้า ทั้้�งนี้้�อาจ

เป็็นเพราะการอยู่่�คนเดีียวนั้้�น ไม่่สามารถระบายความเครีียดหรืือแลกเปลี่่�ยนความ

คิิดเห็็นกัับผู้้�ใดได้้ จึึงส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุเก็็บสะสมความเครีียดไว้้กัับตนเอง เป็็นต้้น (4) 

ด้้านสติปััญญา การเสื่่�อมสภาพของร่่างกายส่่งผลให้้ความจำของผู้้�สููงอายุุลดลง ผู้้�สููง

อายุุมัักหลงลืืมง่่าย ความจำเลอะเลืือน เม่ื่�อลัักษณะของสติิปััญญาของผู้้�สููงอายุุ มีี

การเปลี่่�ยนแปลงแล้้ว ย่่อมส่่งผลไปสู่่�ความจำของผู้้�สููงอายุุด้้วย ระบบความจำระยะ

สั้้�น จะได้้รัับความกระทบกระเทืือนมากกว่่าระบบความจำระยะยาว ซึ่่�งมีีผลให้้ผู้้�สููง

อายุุเกิิด ความคัับข้้องใจและไม่่สามารถเรียีนรู้�สิ่่�งที่่�ต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับการจำระยะสั้้�นได้้  

(เพ็็ญพิิไล ฤทธาคณานนท์์, 2550: 272)

กล่่าวโดยสรุป พััฒนาการด้้านร่างกาย อารมณ์์ สัังคมและสติปััญญาของ

ผู้้�สูงูอายุุ โดยภาพรวมจะมีีสภาพที่่�เส่ื่�อมโทรมลง การที่่�พัฒันาการของผู้้�สููงอายุุจะดีีได้้ 

ส่่วนหนึ่่�งย่่อมมาจากการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุุเอง

3. การพััฒนาสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุตามแนวพระพุุทธศาสนา

พระพุทุธศาสนาเป็็นศาสนาที่่�ให้้ความสำคััญกับับุคุคลเป็น็อย่า่งมาก กล่่าว

คืือ บุคุคลทุกุคนต่า่งมีศีักัยภาพในตนเอง บุคุคลจะดีหีรืือร้้ายย่อ่มข้ึ้�นกับตนเองเท่า่นั้้�น 

เพราะตนเองเป็็นผู้้�กำหนดบทบาทชีีวิิตเอง แนวคิดนี้้�รวมไปถึึงการดููแลสุขภาพ ของ

ตนเองด้้วย การดููแลสุขุภาพในแนวคิดทางพระพุุทธศาสนา พระพุุทธเจ้้าทรงมองเห็็น

ความสำคััญของการรัักษาสุุขภาพทางกายเพ่ื่�อดำรงไว้้ โดยถืือว่่าเป็็นส่่วนประกอบ 

อย่่างหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�ดีีในระดัับทิิฏฐิิธััมมิิกััตถะ คืือ ประโยชน์์ปััจจุุบััน (พระธรรม

ปิิฎก (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต),ม.ป.ป.: 4) ดัังนั้้�นแล้้วแสดง ให้้เห็็นว่่าพระพุุทธศาสนาได้้

ให้้ความสำคััญต่่อการดููแลสุุขภาพเป็็นอย่่างมาก พระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึึงองค์์
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ประกอบของชีีวิิตที่่�ต้้องประกอบด้้วยธาตุุ 4 ขัันธ์ 5 คืือ ร่่างกายและจิิตใจนั้้�นเอง เม่ื่�อ

ชีีวิิตประกอบด้้วยปััจจัยทั้้�งสองอย่่าง การจะดููแลชีวิิตหรืือการดููแลสุขภาพให้้ดีได้้นั้้�น

จะต้้องให้้ความสำคััญของทั้้�งสองปััจจััยน้ี้� เพราะทั้้�งสองปััจจัยนี้้�มีีความสััมพัันธ์์และ

เชื่่�อมโยงถึึงกััน หากปััจจัยด้้านใดด้้านหนึ่่�ง บกพร่่องไปอาจส่งผลกระทบต่่อด้้านหนึ่่�ง

อย่่างไม่่อาจหลีีกเลี่่�ยงได้้ ถ้้าอัันใดอัันหนึ่่�งติิดขััดแปรปรวนไม่่เป็็นไปตามปกติิ องค์์

รวมก็็ย่อ่มมีีความวิปิริติแปรปรวนไปด้้วย (พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2549: 

14) สืืบเน่ื่�องจากกระแสการดููแลสุขภาพได้้เปลี่่�ยนไปจากเดิิมจากที่่�เคยให้้ความสำคััญ

เฉพาะ ร่่างกายเท่่านั้้�น มาเริ่่�มให้้ความสำคััญกับจิิตใจและเกิิดความเชื่่�อมโยงระหว่่าง

การดููแล สุขุภาพกายและการดููแลสุขุภาพใจให้้มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ันั ซ่ึ่�งหมายถึึงสุขุภาพ

องค์์รวมของชีีวิิตทั้้�งหมด คืือ รวมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อมและปััญญา 

(พระครููภาวนาโพธิิคุุณ, 2552: 2)

สุุขภาวะทางพุุทธศาสนา หมายถึึง ภาวะที่่�เป็็นสุข ซ่ึ่�งความสุุขนั้้�นหมาย

ถึึง สภาพชีีวิิตที่่�เป็็นผลมาจากความสามารถในการจััดการปััญหาในการดำเนิินชีีวิิต

ในโลกหรืือสัังคมปััจจุุบััน โดยพระพุุทธศาสนาได้้แยกคำว่่า สุุข มีี 2 อย่่าง คืือ กายิิก

สุุข คืือ สุุขทางกาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 

173: 271-272) พระพุุทธศาสนา ได้้ให้้ความสำคััญของประเด็็นเรื่่�อง สุขุภาพ หรืือ สุขุ

ภาวะ มาตั้้�งแต่่สมัยพุุทธกาล ดังัแสดงให้้เห็็นในพุทธพจน์ที่่�ว่า่ “ อโรคฺฺยา ปรมา ลาภา” 

หรืือ ความไม่่มีีโรคเป็็นลาภอัันประเสริิฐ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 216: 

254-255) ซ่ึ่�งอย่่างไรก็็ตามพระพุุทธศาสนาถืือว่่า ความเกิิด ความแก่่ ความเจ็็บไข้้ได้้

ป่่วย และความตาย เป็็นสิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนหลีีกเลี่่�ยงไม่่พ้้น เพราะเป็็นกระบวนการที่่�

ดำเนิินตามกฎของธรรมชาติิ 

พระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึึงแนวคิดเกี่่�ยวกับการดููแลตนเอง คืือ หลััก

ไตรสิกิขา ซึ่่�งเป็น็หลักัการในการดููแลตนเอง และระวังัตนเองในเรื่่�องของร่า่งกายและ

จิติใจ กล่่าวคืือ หลักัไตรสิิกขาประกอบด้้วย ศีลี สมาธิิ และปัญัญา โดยหลัักของศีีลช่ว่ย

ให้้ บุคุคลสำรวมระวังัในเรื่่�องของความประพฤติทิางร่า่งกาย วาจา ให้้มีคีวามเป็น็ปกติิ 

ส่่วนหลัักของสมาธิิช่่วยให้้บุคคลสำรวมพััฒนาจิิตใจ เพ่ื่�อเตรีียมพร้้อมสู่่�การพััฒนา 

ปััญญาต่่อไป หลัักของปััญญาช่่วยให้้บุคคลเห็็นทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริง เกิิดปััญญา

ใน การดำรงชีีวิิตประจำวััน ดัังนั้้�นแล้้วเมื่่�อบุุคคลปฏิิบััติิตามหลัักไตรสิิกขา จึึงนัับได้้
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ว่า่ บุคุคลได้้สำรวมระวังัรักัษาร่า่งกาย จิติใจ สังัคมและสิ่่�งแวดล้้อม กล่่าวได้้ว่า่เป็น็การ 

ดููแลตนเองแบบองค์์รวม หากจะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการพััฒนามนุษุย์์ให้้ดำเนิินชีวีิิต

ที่่� ดีีงามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก (ป .อ. ปยุตฺฺโต), 2546, 50) และเมื่่�อบุุคคลต้้องการ

ประยุุกต์์นำแนวคิดทางพระพุุทธศาสนา คืือ หลัักไตรสิิกขา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่ม่ 20 ข้้อ 87-91: 312-320) มาประยุุกต์ใ์ช้้ในการดููแลสุขภาพแบบองค์ร์วมของผู้้�สููง

อายุุเพื่่�อการดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีงามได้้นั้้�น หลัักไตรสิิกขาเปรีียบเสมืือนหลัักการ โดยหลััก

การนี้้�สามารถนำไปใช้้พััฒนาในด้้าน 4 ด้้าน หรืือ ภาวนา 4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่ม่ 31 ข้้อ 27: 36) กล่า่วได้้ว่า่ หลักัไตรสิกิขา และภาวนา 4 เป็น็การดููแลด้า้นร่า่งกาย

และจิิตใจให้้สััมพัันธ์์เชื่่�อมโยงสมดุุลอย่่างปกติิ หรืือเป็็นองค์์รวมของบุุคคลนั้้�นเอง ซึ่่�ง

องค์์รวมจะเกิิดขึ้้�นได้้ต้้องอาศััยความสััมพัันธ์์ทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม 

จะขาดด้้านใดด้้านหนึ่่�งไปไม่่ได้้ 

หลักัภาวนา 4 ภาวนา ในภาษาบาลีี ให้้ความหมายว่่า วฑฺฒนา คืือ วัฒันา 

แปลว่่า ทำให้้เจริิญ ทำให้้เป็็น ทำให้้มีีขึ้้�น (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2549: 

112) ภาวนาจึึงแปลว่า่ การทำให้้มีข้ีึ้�น เป็น็ขึ้้�น การทำให้้เกิดิขึ้้�น การเจริญิ การบำเพ็ญ็ 

การพัฒันา (พระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุตุโต), 2551: 286-287) การทำให้้มี ีให้้เป็น็

ขึ้้�น (พระธรรมกิิตติิวงศ์์, 2550: 487) ดัังนั้้�นภาวนา 4 จึึงหมายถึึง การพััฒนา 4 ด้้าน

หรืือการทำให้้ 4 ด้้านมีความเจริญขึ้�นมา โดยภาวนา 4 มีีการพััฒนา 4 ด้้าน (พระ

พรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 112-113) ดัังนี้้�คืือ

1) การพััฒนาด้้านร่่างกาย (กายภาวนา) 

กายภาวนาหรืือการพััฒนาร่่างกายให้้สััมพัันธ์์กัับทางกายภาพนั้้�นเป็็นสิ่่�ง

ที่่� ผู้้�สููงอายุุไม่่ควรมองข้้าม การรู้้�จัักใช้้อิินทรีีย์์อย่่างมีีสติิ เลืือกที่่�จะดููเป็็น ฟัังเป็็น กิิน

ด้้วยปััญญา เสพปััจจัย 4 และสิ่่�งของเคร่ื่�องใช้้อย่่างฉลาด ไม่่มั่่�วเมาหรืือลุ่่�มหลง จะส่่ง

ผลให้้ผู้้�สูงูอายุ ุมีสีุขุภาพแข็ง็แรง ปัจัจัยด้า้นกายภาวนาจึึงเป็น็ปัจัจัยัด้า้นหนึ่่�งที่่�ผู้้�สูงูอายุุ 

สามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีงามต่่อไป

2) การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม (ศีีลภาวนา)

การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม หรืือ ศีีลภาวนา เป็็นการพััฒนา

ความสััมพัันธ์ทางสัังคมซ่ึ่�งนัับเป็็นส่วนหนึ่่�งที่่�แสดงออกทางร่่างกาย ความสััมพัันธ์ที่่�

เกื้้�อกููลกัับสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม มีีพฤติิกรรมดีีงามในความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนมนุุษย์์
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อย่่างมีีวิินััย สามารถอยู่่�กัับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วยดีี (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 

112) กล่่าวอีีกนััยหนึ่่�งคืือมีีการปรัับตััว เข้้ากัับสัังคมได้้ดีี ดัังนั้้�นแล้้วศีีลภาวนาสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุจุึึงหมายถึงึ การมีปีฏิสิัมัพันัธ์ด์ี ีกับับุคุคลรอบข้้าง มีทีัศันคติทิี่่�ดีตี่อ่บุคุคลรอบ

ข้้าง ผู้้�สููงอายุุอยากมีีความสุุขต้้องสามารถปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ตนเองอยู่่�ได้้

อย่่างเหมาะสม ดังันั้้�นหากผู้้�สููงอายุุปฏิิบััติติาม ศีลีภาวนาจะส่่งผลให้้สุขภาพ เพราะศีีล

ภาวนาเป็็นปััจจัยัด้้านร่างกายที่่�สามารถพัฒันา ด้้านร่างกายให้้มีสุุขภาพที่่�ดีีได้้

3) การพััฒนาด้้านจิิตใจ (จิิตตภาวนา)

การพััฒนาด้้านจิิตใจหรืือ จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริิญงอกงาม ดีี

งาม เข้้มแข็็งมีีความสุุข เบิิกบาน จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริญงอกงาม ดีีงาม 

เข้้มแข็ง็ ทำให้้ผู้้�สูงูอายุมุีคีวามสุขุ เบิกิบาน การที่่�ผู้้�สููงอายุจุะสุขุใจได้้ต้้องเริ่่�มที่่�มีศีรัทัธา

ในพระพุทุธศาสนาก่อ่น หลังัจากนั้้�นศรัทัธาจะช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุเุจริญเมตตาและปฏิบิัติัิ

สมาธิ ิการเจริญิเมตตาและปฏิิบัตัิสิมาธิิจะช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุมุีจีิติใจที่่�สงบมากยิ่่�งขึ้้�น รวม

ถึึงสามารถแก้้ปััญหาด้้านสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุให้้บรรเทาลงด้้วย

4) การพััฒนาด้้านปััญญา (ปััญญาภาวนา)

การ พััฒนาด้้านปััญญามีีความสำคััญมาก เพราะปััญญาสามารถช่่วยให้้

บุุคคลสามารถ พิิจารณาทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริิง เกิิดความเข้้าใจ และสามารถส่่งผล

ให้้เกิดิการ แก้้ปัญัหาที่่�ดีไีด้ ้การพััฒนาด้า้นปัญัญา หรืือปัญัญาภาวนา คืือ การฝึกึอบรม

เจริญิปัญัญา เพื่่�อสร้้างความรู้้� ความคิดิ ความเข้้าใจ ให้้รู้�จักัคิดิพิจิารณา แก้้ปัญัหาด้้วย 

ปัญัญา มีจีิติใจเป็น็สุขุ ไร้้ทุกุข์ ์ปััญญาเป็็นตัวัแก้้ปััญหาที่่�แท้้จริงิ (พระธรรมปิฎิก (ป.อ. 

ปยุุตฺฺโต), 2546: 51) การจะพััฒนาปััญญาจะต้้องอาศััยสััมมาทิิฏฐิ เพราะเป็็นองค์์

ประกอบสำคััญของมรรคในฐานะเป็็น จุุดเริ่่�มต้้นของการปฏิิบััติิธรรม ปััญญาภาวนา 

หรืือการพัฒันาปััญญาสำหรับัผู้้�สูงูอายุ ุจะเกิดิได้้นั้้�น ต้้องอาศัยัปัจัจัยัสองตัวัคืือ ปรโต

โฆษะ ซึ่่�งเป็็นปััจจัยภายนอกและ โยนิิโสมนสิการ ซึ่่�งเป็็นปััจจััยภายใน ปััจจััยทั้้�งสอง

เชื่่�อมโยงสััมพัันธ์์ก่่อให้้เกิิดสััมมาทิิฏฐิิ ซึ่่�งเป็็นปััญญาช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง 

และส่่งผลให้้อยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

การดููแลสุขภาพของผู้้�สูงูอายุสุู่่�การดำเนินิชีวิีิตที่่�ดีงีามได้้ว่า่ หลักัไตรสิกิขา 

เพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง สามารถแยกย่่อยลงสู่่�การปฏิิบััติิเพื่่�อวััดผลได้้นั้้�นคืือ 

ภาวนา 4 ประกอบด้้วย กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา โดย
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กายภาวนา หรืือการพััฒนาร่า่งกายให้้สัมพันัธ์ก์ับัทางกายภาพ การรู้้�จักัใช้้อินิทรียี์อ์ย่า่ง

มีีสติ เลืือกที่่�จะดููเป็็น ฟัังเป็็น กิินด้้วยปััญญา เสพปััจจััย 4และสิ่่�งของเครื่่�องใช้้อย่่าง

ฉลาด ไม่่มัวัเมาหรืือลุ่่�มหลง จะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีสุีุขภาพแข็ง็แรง ส่ว่นศีลภาวนา หรืือ

การพัฒันาศีลี เป็น็การพัฒันาความสัมัพันัธ์ท์างสังัคมรููปแบบหนึ่่�ง สามารถแสดงออก

ทางร่า่งกาย เป็น็ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เกื้้�อกููลกับัสิ่่�งแวดล้้อมทางสังัคม มีพีฤติกิรรมดีงีามใน

ความสััมพัันธ์กัับผู้้�อื่่�น รวมถึึงการไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น พร้้อมกัับมีีวิินััยในการดำรงชีีวิิต 

เช่่น การรัับประทานอาหาร การออกกำลัังกาย การนอนพัักผ่่อน สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็น 

สัมัพันัธ์ทางสัังคมที่่�ส่ง่ผลต่อสุขุภาพผู้้�สููงอายุุโดยตรง เม่ื่�อด้้านร่า่งกายได้้รับัการพัฒันา

แล้้ว สิ่่�งที่่�ควรพััฒนาต่่อไปคืือด้้านจิิตใจ จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริญงอกงาม 

ดีีงาม เข้้มแข็็ง ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข เบิิกบาน การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะสุุขใจได้้ต้้องเริ่่�มที่่�มีี 

ศรัทัธาในพระพุทุธศาสนาก่อ่น หลังัจากนั้้�นศรัทัธาจะช่ว่ยให้้ผู้้�สูงูอายุเุจริญิเมตตาและ 

ปฏิิบััติิสมาธิิตามมา ทั้้�งการเจริิญเมตตาและปฏิิบััติิสมาธิิจะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีจิิตใจที่่�

สงบมากยิ่่�งข้ึ้�น ส่่วนปััญญาภาวนา หรืือการพััฒนาปััญญาสำหรัับผู้้�สููงอายุุจะเกิิดได้้

นั้้�น ต้้องอาศััยปััจจัยสองตััวคืือ ปรโตโฆษะ ซ่ึ่�งเป็็นปัจัจัยภายนอกและ โยนิิโสมนสิการ

ซึ่่�ง เป็น็ปัจัจัยภายใน ปััจจัยทั้้�งสองเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์ก่อ่ให้้เกิดิสัมมาทิฏิฐิ ซึ่่�งเป็น็ปัญัญา 

ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง และอยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

สรุุป 
ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่มัักมีีปััญหาเรื่่�องสุุขภาพ จากสภาพความเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�เสื่่�อมลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้านร่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม และ

สติิปััญญา มีีโรคประจำตััวคืือ นอนไม่่หลัับ ปวดเม่ื่�อย ความดัันโลหิตสููง เบาหวาน 

หััวใจ เวีียนศีีรษะ และประสบปััญหาทางด้้านจิิตใจที่่�สำคััญคืือภาวะซึึมเศร้้า ซ่ึ่�งเกิิด

จากการสููญเสีียบุุคคลใกล้้ชิิด ถููกทอดทิ้้�ง ยากจนและการเปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้้าที่่�

ในสังคม ทำให้้ผู้้�สููงอายุุเป็็นประชากรกลุ่่�มใหญ่่ที่่�ใช้้บริิการสุุขภาพและค่่าใช้้จ่่ายด้้าน

สุุขภาพเพิ่่�มมากข้ึ้�น สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความจำเป็็นที่่�จะต้้องเตรีียมความพร้้อมใน

ระบบบริิการทางสัังคม และสุุขภาพ รวมทั้้�งการใช้้ชีีวิิตที่่�มีีความสุุขกัับที่่�พึ่่�งพิิงทางใจ

กัับพุุทธศาสนา และการเตรีียมตััวโดยฝึึกสติิ เจริิญสมาธิิ รัักษาศีีล ภาวนา มีีสัังคม

ที่่�เป็็นกัลยาณมิิตร และมีีเพ่ื่�อน มีีผู้้�ดููแล เพ่ื่�อความสงบสุุขในจิตใจ ได้้รัับบริิการทาง
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สัังคม และสามารถพึ่่�งตนเองได้้ และเป็็นที่่�พึ่่�งแก่่ลููกหลาน ลดการเป็็นภาระของ

สัังคม ผู้้�สููงอายุุเป็็นวัยแห่่งความเสื่่�อมถอย แนวคิิดทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าว

ถึึง องค์์ประกอบในการดำเนิินชีวิิตที่่�มีีองค์์รวม 3 ด้้านมีชื่่�อว่่า ไตรสิิกขา กล่่าวคืือ  

(1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�ง

แวดล้้อม ทางสัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2) การพััฒนาด้้านจิิต และสุุขภาพให้้เป็็น

จิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง มีีความสุุข โดยมีีเจตจำนงที่่�เป็็นกุุศล และมีีสภาพเอื้้�อพร้้อมต่่อ

การใช้้งานทาง ปััญญา เรีียกสั้้�นๆ ว่่า สมาธิิ (3) การพััฒนาด้้านปััญญา ซึ่่�งการดำเนิิน

ชีีวิิตเป็็นองค์์รวม นั้้�นทั้้�ง 3 ด้้านนั้้�นต้้องมีีความสััมพัันธ์์และเชื่่�อมโยงถึึงกัันอย่่างต่่อ

เนื่่�อง และแนวคิดหลัักไตรสิิกขา สามารถนำมาพััฒนา 4 ด้้านคืือ ภาวนา 4 การดููแล

สุขุภาพของผู้้�สููงอายุุสู่่�การดำเนิินชีวิิตที่่�ดีงีามได้้นั้้�น หลัักไตรสิิกขาเพ่ื่�อการดููแลสุขภาพ

ตนเอง และสามารถนำไปพััฒนา 4 ด้้าน คืือ ภาวนา 4 ประกอบด้้วย (1) กายภาวนา 

คืือ การดููแลตนเองด้้านกายภาพ (2) ศีีลภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้้านสััมพัันธภาพ

กัับผู้้�อื่่�น (3) จิิตตภาวนา คืือ การดููแลสภาวะ จิิตใจตนเอง และ (4) ปััญญาภาวนา คืือ 

การคิิดพิจิารณาทุุกสิ่่�งอย่า่งรอบคอบ ผู้้�สููงอายุทุี่่�ปฏิบิัติัิตามหลัักภาวนา 4 ได้้นั้้�น ย่อ่ม

ส่่งผลให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมทั้้�งด้้านร่่างกาย

และจิิตใจอย่่างแท้้จริิง
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