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บทคััดย่่อ
คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงวััยตามหลัักพระพุุทธศาสนาเป็็นอีีกแนวทางหนึ่่�ง ที่่�จะ

ทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีสามารถปรัับตััวให้้รู้้�เท่่าทัันต่่อการเปลี่่�ยนแปลงต่่างๆ

ที่่�จะเกิิดขึ้้�น ปััจจุุบัันประชากรผู้้�สููงอายุุมีีจำนวนเพิ่่�มมากขึ้้�นทุุกปีี รััฐบาลต้้องจััดสรร

งบประมาณเพื่่�อสร้้างสวััสดิิการในการดููแลสุุขภาพของผู้้�สููงวััยให้้มีีคุุณภาพที่่�ดีี โดยมีี

ผลกระทบต่่อความเป็็นอยู่่�ให้้น้้อยที่่�สุุด ซึ่่�งการที่่�ผู้้�สููงวััยจะมีีคุุณภาพที่่�ดีีได้้ย่่อมขึ้้�นอยู่่�

กับัพื้้�นฐานการปฏิบัิัติติัวั การดููแลชีวิติของตนเองในเบื้้�องต้้นได้้เป็็นอย่างดี ีเมื่่�อถึึงวััยสููง

อายุทุำให้้มีสุขุร่า่งกายสมบููรณ์์แข็ง็แรง สามารถดำรงชีีวิติและอยู่่�ร่วมกับัสัังคมได้้เป็็น

อย่่างดีี ในหลัักพระพุุทธศาสนาการที่่�จะมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีมีีอยู่่�สองด้้าน คืือ คุุณภาพ

ชีีวิิตด้้านกาย และคุุณภาพชีีวิิตด้้านจิิตใจ เมื่่�อมีีคุุณภาพชีีวิิตทั้้�งสองที่่�สมบููรณ์์ย่่อมส่่ง

ผลให้้การดำรงชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข เนื่่�องจากการที่่�ทุุกคนมีีสุุขภาพกายที่่�แข็็งแรง 

ย่่อมทำให้้มีีภููมิิคุ้้�มกัันโรคได้้เป็็นอย่่างดีี เมื่่�อมีีสุุขภาพกายที่่�แข็็งแรงไม่่เจ็็บ ไม่่ป่่วย ไม่่

เป็็นคนทุุพพลภาพก็็ส่่งผลให้้มีีคุุณภาพจิิตที่่�ดีี เมื่่�อมีีคุุณภาพกายและจิิตที่่�สมบููรณ์์

พร้้อมทำให้้การดำเนินิชีวีิติได้้อย่า่งไม่ม่ีปีัญัหา และข้้อกังัวลต่า่งๆเกี่่�ยวกับัร่า่งกายและ

จิิตใจ จึึงส่่งผลให้้ครอบครััวและสัังคมอยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างเป็็นสุุข 
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Abstract

The quality of life of the elder in Buddhism is another way to 

give the elder a better quality of life in order to adapt to changes that are 

knowingly going to happen. At present, the elder population has been 

increasing every year. The government must allocate funds for welfare 

and health care for the elder to have a better quality of life with minimal 

impacts on their daily life. The elder having a good quality of life depends 

on a daily basic practice and good primary care of their own lives. When 

they become older, they would have healthy body, and can live and 

coexist with society. In Buddhism, to have a better quality of life includes 

two aspects: physical and mental quality of life. By having both qualities 

complete will contribute to happy livelihood of people, and when peo-

ple are healthy, they would also have a good immunization. In addition, 

when people are healthy, without sickness or disability, it will result in a 

good mental quality, and when we have both physical and mental quali-

ties, our lives can p rogress without problems or worries on our minds and 

bodies making our families and societies coexist happily.

Keywords: Buddhism, Quality of life

บทนำ
จากความสำเร็็จและความก้้าวหน้้าทางด้้านการแพทย์์ และสาธารณสุุข

ของประเทศไทยได้้ส่ง่ผลให้้ประชาชนมีสีุขุภาพร่า่งกายสมบููรณ์แ์ข็ง็แรงมีอีายุยุืืน ทำให้้

อััตราการเพิ่่�มของประชากรผู้้�สููงวััยเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ส่่งผลให้้จำนวนและสััดส่่วน
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ประชากรผู้้�สููงวัยัเพิ่่�มมากขึ้้�น กล่า่วคืือสัดัส่ว่นประชากรผู้้�สููงอายุทุี่่�มีอีายุมุากกว่า่ 60 ปีี 

สููงเพิ่่�มมากข้ึ้�น เมื่่�อสภาพสัังคมในปัจัจุบุันัมีปีระชากรผู้้�สููงวัยัเพิ่่�มมากข้ึ้�นทุกุปี ีประเด็็น

ปััญหาที่่�ตามมาคืือจะทำอย่่างไร ถึึงจะทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

ในปััจจุุบัันคุุณภาพชีีวิิตของประชาชนชาวไทยได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างรวดเร็็ว 

ซึ่่�งผลมาจากสิ่่�งแวดล้้อมและวิิธีีการดำรงชีีวิิต การที่่�จะทำให้้คนไทยโดยเฉพาะผู้้�สููง

วััยให้้มีีคุุณภาพดีีถ้้วนหน้้านั้้�น นัับว่่าเป็็นภารกิิจค่่อนข้้างยาก คุุณภาพชีีวิิตดีีไม่่ได้้ขึ้้�น

อยู่่�กับแพทย์์พยาบาลหรืือเทคโนโลยีีการรัักษาพยาบาลแต่่เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ขึ้้�น

อยู่่�กัับความเตรีียมพร้้อมของแต่่ละบุุคคล หลัักสำคััญของการที่่�จะมีีคุุณภาพดีีต้้องมีี

ความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพของตนเอง โดยมีีสุุขภาพที่่�ถููกต้้องเป็็นประการสำคััญ ที่่�

จะป้้องกัันตนเองและครอบครััวปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ แต่่หากจะแก้้ปัญหาให้้ผู้้�สููง

วััยได้้มีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีได้้นั้้�นจะมุ่่�งในส่่วนของความเจริญทางการแพทย์์ด้้านเดีียว

ไม่่ได้้ ต้้องมองถึึงหลัักของพระพุุทธศาสนาเพื่่�อมาเชื่่�อมโยงให้้กัับการพััฒนาคุุณภาพ

ชีีวิิตของผู้้�สููงวััย 

แนวคิิดของการดููแลคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวััยมีีอยู่่�ในหลัักพระพุุทธ

ศาสนา ซึ่่�งในทางพระพุทุธศาสนาได้้มองถึึงความไม่เ่ที่่�ยงแท้้แน่น่อน สรรพสิ่่�งย่อ่มเป็น็

ไปตามกฎของธรรมชาติิ แต่่เม่ื่�อสนใจและนำเอาหลักัของพระพุุทธศาสนามาประพฤติิ

ปฏิบิัตัิ ิย่อ่มมองเห็น็ได้้ว่า่หลักัพระพุทุธศาสนาสามารถทำให้้ผู้้�สููงวัยัมีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีี

ได้้อย่่างไร

แนวคิิดและความหมายคุุณภาพชีีวิิต
คุุณภาพชีีวิิต ในทางภาษาอัังกฤษ คืือคำว่่า Quality of life ใน

พจนานุุกรมภาษาไทย คุุณภาพ หมายถึึง ลัักษณะประจำบุุคคล หรืือสิ่่�งของ ลัักษณะ

ความดีี ชีีวิิต หมายถึึง ความเป็็นอยู่่� ดัังนั้้�น คุุณภาพชีีวิิต จึึงหมายความว่่า การมีี

สุุขภาพร่่างกายที่่�ดีี

คุณุภาพชีวีิติ (Quality of life) หมายถึึง การมีรี่า่งกายแข็ง็แรง ปราศจาก

โรคภััยไข้้เจ็็บในทุุกส่่วน ของร่่างกาย มีีสุุขภาพจิิตดีี ความไม่่มีีโรคเป็็นลาภอย่่างยิ่่�ง 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 204: 58) และสามารถปรัับตัวัให้้อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
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ในสัังคมได้้อย่่างปกติิสุุข ผู้้�มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีถืือว่่าเป็็นกำไรของชีีวิิต เพราะทำให้้ผู้้�

เป็็นเจ้้าของชีีวิิตดำรงชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างเป็็นสุุข จะเห็็นได้้ว่่าสุุขภาพนั้้�นไม่่ได้้มีีเพีียงทาง

กายและทางจิิตใจเท่่านั้้�น แต่่ยัังรวมถึึงการปรัับตััวเข้้าสู่่�สังคมได้้อย่างมีีความสุุข ควร

จะรัักษาคุุณภาพชีีวิิตของเราให้้ดีีอยู่่�เสมอ เพื่่�อที่่�จะได้้มีจิิตใจที่่�มีีความสุุขรื่�นเริิง ไม่่

ติดิขัดั มีเีมตตา มีสีติ ิมีสีมาธิ ิและการที่่�ครอบครัวัจะมีคีวามอบอุ่่�นชุมุชนเข้้มแข็ง็และ

สัังคมมีีความยุุติิธรรมได้้นั้้�น จะต้้องเกิิดขึ้้�นจากการจััดการทางคุุณภาพชีีวิิตในระดัับ

ต่่างๆ ทั้้�งสุุขภาพในระดัับของปััจเจกบุุคคล สุุขภาพของครอบครััวอนามััยชุุมชนและ

สุขุภาพของสาธารณะ ผู้้�สููงวััยต้้องมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีทีั้้�งด้้านร่่างกาย จิติ ศีลี และปััญญา 

ความดำรงอยู่่� ความดำเนิินไป ความเคล่ื่�อนไหว ความเป็็นไป ความรัักษาความเป็็น

อยู่่� (พระไตรปิิฎกภาษาบาลีี เล่่ม 29 ข้้อ 39: 142) เปิิดโอกาสให้้ท่านได้้ใช้้ทักษะต่่างๆ 

รวมถึึงการแสดงบทบาทในสัังคมในเรื่่�องของคุุณค่่า และศัักดิ์์�ศรีีของความเป็็นมนุุษย์์

ตามหลัักพุุทธธรรม

คุุณภาพชีีวิิต มีีความสำคััญต่่อมนุุษย์์ เนื่่�องจากคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีย่่อมเป็็น

ส่่วนสำคััญต่่อการดำรงอยู่่�ของแต่่ละบุุคคล ดั่่�งที่่�กล่่าวแล้้วว่่าคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีย่่อมขึ้้�น

อยู่่�กัับสภาพของกาย กัับจิิต หากขาดส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งแล้้ว ยากนัักที่่�จำดำเนิินชีีวิิตได้้

อย่างมีคีวามสุขุ คุณุภาพชีวีิติที่่�ดี ีเป็น็สิ่่�งที่่�ปรารถนา การที่่�จะสร้้างคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีีได้้

ก็็ต้้องขึ้้�นอยู่่�กัับการปฏิิบััติิตนเอง เช่่น

1) รู้้�จัักการวางตััว เป็็นผู้้�ที่่�รู้้�จัักการวางตััวอย่่างเหมาะสมกัับฐานะของ

ตนเอง เช่่น เป็็นเด็็ก ต้้องมีีความอ่่อนน้้อม เชื่่�อฟััง เป็็นผู้้�ใฝ่่ศึึกษาหาความรู้้� เคารพต่่อ

พ่่อแม่่ ครููอาจารย์์ รวมถึึงญาติิผู้้�ใหญ่่ หากเป็็นผู้้�ใหญ่่ก็็ต้้องวางตััวให้้สมกัับการเป็็น

ผู้้�ใหญ่ ่คืือ มีีเมตตาธรรมกัับทุุกคน มีีความยิินดีีเสีียสละรู้้�จัักให้้อภััย วางตััวเหมาะสม

กัับฐานะ คืือ การวางตััวให้้เหมาะสมกัับหน้้าที่่� เพราะทุุกคนเกิิดมาเพราะหน้้าที่่� การ

วางตััวให้้เหมาะสมกัับภาวะ และ ฐานะ จึึงเป็็นนิิสััยเบื้้�องต้้นแห่่งความสำเร็็จ 

2) พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ การพัักผ่่อนให้้เพีียงพอการพัักผ่่อนที่่�ดีี คืือ การ

นอนหลับั หากทุกุคนนอนหลับัไม่เ่พียีงพอ จะทำให้้สุขุภาพของร่า่งกายเสื่่�อมโทรม ทั้้�ง

กายและจิิตใจ ร่่างกายจะอ่่อนเพลีีย หมดแรงทำงานไม่่ไหว จะเกิิดอาการมึึนงง ปวด

หัวั ทำให้้หงุดุหงิดิ โมโหง่า่ย จิติใจไม่ม่ีสีมาธิ ิฟุ้้�งซ่า่นการนอนไม่ห่ลับั เกิดิจากร่า่งกาย 

จิิตใจ และพฤติิกรรมของคนเราเอง ถ้้าเกิิดจากร่่างกายไม่่แข็็งแรง ไม่่สมบููรณ์์อ่่อนแอ 
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ควรต้้องออกกำลังักายอย่า่งสม่่ำเสมอ หรืือการเล่น่กีฬีาใดๆ ตามความเหมาะสม เพื่่�อ

ให้้สุขภาพร่า่งกายมีคีวามพร้้อม ร่า่งกายมนุษุย์เ์หมืือนเครื่่�องจักัรที่่�ทำงานตลอดเวลา 

หากได้้พักับ้้างประสิทิธิภิาพของร่า่งกายจะดีขีึ้้�น การนอนหลับัพักัผ่อ่นให้้เพียีงพอควร

จะควบคู่่�ไปกัับการออกกำลัังกายรวมถึึงการกิินอาหารให้้เพีียงพอ สุุขภาพของคน

เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมาก หากสุุขภาพเสื่่�อมโทรม ไม่่มีียาวิิเศษหรืือวิิตามิินที่่�ไหนจะช่่วยได้้

3) การออกกำลัังกาย การออกกำลัังกาย เป็็นสิ่่�งจำเป็็นสำหรัับบุุคคล

ทุุกเภททุุกวััย ถ้้ามีีการออกกำลัังกายที่่�ถููกต้้องและเหมาะสมกัับกลุ่่�มวััยจะก่่อให้้เกิิด

ประโยชน์์ (สุุจิิตรา ผลประไพ, 2553: 31) โดยออกกำลัังกายทุุกส่่วนสััดเพื่่�อเป็็นการ

กระตุ้้�นจังัหวะการเต้้นของหัวัใจผู้้�สููงอายุคุวรเคลื่่�อนไหวออกกำลังักายอย่างสม่่ำเสมอ 

ออกกำลัังกายอย่างเหมาะสมหลากหลายวิิธีี เช่่น ยืืดเส้้นยืืดสาย ยืืดเหยีียด ช่่วยให้้

กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรง ควรหลีีกเลี่่�ยงการแข่่งขััน ที่่�มีีการออกแรงเกิินกำลััง และไม่่ควรอยู่่�

ในสถานที่่�ร้้อนอบอ้้าว อากาศไม่่ถ่่ายเท และไม่่อยู่่�กลางแดดจ้้า การออกกำลัังกาย

เป็็นการเสริิมสร้้างความสมบููรณ์์ของร่่างกายและจิิตใจ ช่่วยชะลอความเส่ื่�อมของ

อวััยวะต่่างๆ ทำให้้แก่่ช้้าอายุุยืืน อีีกทั้้�งยัังช่่วยต้้านทานโรค ลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิด

โรคหััวใจและหลอดเลืือด (บรรลุุ ศิิริิพานิิช, 2553: 73)

4) รู้้�ประมาณในการบริิโภค เป็็นสิ่่�งจำเป็น็สำหรับัผู้้�สููงวัยั อาหารที่่�บริโิภค

มากเกิินไป อาจจะมีีผลเสีียต่่อสุขภาพผู้้�สููงวััย ในหลัักพุุทธธรรม โภชเนมััตตััญญุุตา 

(พระพรหมคุุณาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 2556: 293) หมายถึึง ความเป็น็ผู้้�รู้้�จัักประมาณ

ในการบริโิภคอาหาร รู้้�จักัประมาณในการกินิ คืือกินิเพื่่�อหล่อ่เลี้้�ยงร่า่งกายให้้ชีวีิติเป็น็

อยู่่�อย่างผาสุุก มิิใช้้เพื่่�อสนุุกสนานมััวเมา ควรรัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่� และ

เป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่ายและหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง หวานจััด เค็็มจััด และเครื่่�อง

ดื่่�มประเภทที่่�มีีแอลกอฮอล์์ เพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวััยควรกิินให้้เป็็น คืือ ปฏิิบััติิ

ตามหลัักโภชนาการ (สุุจิิตรา ผลประไพ, 2553: 3) 

5) ควบคุมุอารมณ์ ์คืือ อารมณ์ร์ื่่�นเริงิยินิดี ีไม่เ่ป็น็คนเจ้้าอารมณ์โ์มโหร้้าย 

ทำตััวเองให้้มีชีีวิิตที่่�สดใสด้้วยรอยยิ้้�ม มองโลกในแง่่บวก ไม่่เครีียด ช่่วยเหลืือให้้คำ

แนะนำแก่ลูู่กหลาน คนรอบข้้าง ความเครียีดในระดัับที่่�พอดีีๆ  จะช่ว่ยกระตุ้้�นให้้มีพีลังั 

มีคีวามกระตืือรืือร้้นในการต่อ่สู้้�ชีวีิติ ช่ว่ยผลักัดันัให้้เอาชนะปัญัหาและอุปุสรรคต่า่งๆ 

ได้้ดีขีึ้้�น แต่เ่มื่่�อใดความเครียีดมีมีากเกินิไปจนไม่ส่ามารถควบคุมุได้้ ย่อ่มจะสร้้างปัญัหา
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กับัสุขุภาพได้้ จำเป็น็ต้้องมารู้้�จักัวิธิีผี่อ่นคลายความเครียีดด้้วยการควบคุมุด้้านอารมณ์์

6) เข้้าสัังคมตามโอกาส ปััจจุุบัันสัังคมได้้เปิิดโอกาสให้้ทุุกคน โดยเฉพาะ

ผู้้�สููงวััยได้้มีสถานที่่�ผ่่อนคลายมากมาย คืือการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่างๆกัับสัังคมและ

ชมรมต่่างๆ ผู้้�สููงวััยต้้องให้้ความสนใจกัับตััวเองว่่ามีีความสนใจที่่�จะเข้้าสัังคมนั้้�นหรืือ

ไม่่ สัังคมแรกคืือสัังคมครอบครััว ประการแรกผู้้�สููงวััยจะต้้องวางตััวให้้เป็็นที่่�รัักของ

ครอบครััว ให้้ความเมตตาตาต่่อบุุตรหลานไม่่ทำตััวเป็็นคนแก่่ขี้้�บ่่น ไม่่เป็็นคนโมโห

ร้้ายเป็็นที่่�ปรึึกษาที่่�ดีขีองบุุตรหลาน และสามารถนำพาตััวเองเข้้าสู่่�สังคมได้้ เช่น่สัังคม

ทางด้้านการกุศุล ด้้านจิติอาสารวมถึึงช่่วยเหลืืองานด้้านกิิจกรรมต่่างๆที่่�มี ีเมื่่�อผู้้�สููงวััย

ไม่ป่ิดิกั้้�นตััวเองแล้้ว ย่อ่มจำทำให้้คุณภาพชีีวิติด้้านกายและใจเป็็นสุุข ดังันั้้�นผู้้�สููงวััยจะ

ต้้องต้้องให้้โอกาสและหาโอกาสเข้้าร่่วมสัังคม

7) รัับฟัังความคิิดเห็็นของผู้้�อื่่�น ช่่องว่่างระหว่่างของสัังคม ผู้้�สููงวััยจะถููก

มองว่่าเป็็นวััยที่่�พููดไม่่ค่่อยรู้้�เรื่่�องถืือว่าตััวเองมีีประสบการณ์์สููง ไม่่จำเป็็นต้้องรัับฟััง

ความคิิดเห็็นจากใคร เมื่่�อเป็็นเช่่นนั้้�นย่่อมส่่งผลให้้ไม่่เป็็นที่่�ยอมรัับของผู้้�อื่่�น ฉะนั้้�น

เพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตของตนเอง ผู้้�สููงวััยจะต้้องยอมรัับฟัังความคิิดเห็็นของผู้้�อื่่�น ในทาง

พุทุธธรรม ปรโตโฆสะ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺโฺต), 2556: 69) หมายถึึงเสีียง

จากผู้้�อื่่�น การกระตุ้้�นหรืือชักจููงจากภายนอก คืือ การรัับฟัังคำแนะนำสั่่�งสอน เล่่า

เรีียน หาความรู้้� ฟัังคำบอกเล่่าชัักจููงของผู้้�อ่ื่�น โดยเฉพาะการสดัับสััทธรรมจากท่่าน

ผู้้�เป็็นกััลยาณมิิตร เพื่่�อนำมาปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตของตััวเราให้้อยู่่�ร่่วมในสัังคมได้้

อย่่างเป็็นสุุข 

ลัักษณะของความเป็็นจริิงของชีีวิิต สามารถแบ่่งคุุณภาพชีีวิิตออกเป็็น

สองด้้าน คืือคุณภาพชีีวิิตด้้านกาย และคุุณภาพชีีวิติด้้านจิิต เน่ื่�องจากคุุณภาพชีีวิติทั้้�ง

สองด้้านมีคีวามสำคัญัต่อ่ผู้้�สููงวัยัเป็น็อย่า่งยิ่่�ง เมื่่�อคุณุภาพชีวีิติทั้้�งสองด้้านมีอียู่่�ร่ว่มกันั 

สามารถทำให้้มนุษุย์ท์ุกุวัยัดำรงชีวีิติอยู่่�ด้้วยความสุขุ แต่เ่มื่่�อขาดด้้านใดด้้านหนึ่่�งไป จะ

ส่ง่ผลให้้คุณุภาพชีวีิติของผู้้�สููงวัยัเปลี่่�ยนจากความสุขุเป็น็ความเศร้้าหมอง ห่อ่เหี่่�ยวได้้

คุุณภาพชีีวิิตด้้านกาย หมายถึึง สภาพร่่างกายทีีมีีความแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

เจริญิเติบิโตได้้อย่า่งปกติ ิปราศจากโรคภัยัไข้้เจ็บ็ และทุุพพลภาพ พร้้อมทั้้�งมีภีููมิคิุ้้�มกันั

โรคและต้้านทานโรคเป็็นอย่่างดีี (สุุชาติิ โสมประยููร, 2541: 2) ระบบต่่าง ๆ ทุุก

ส่่วนของร่่างกายสามารถทำงานได้้อย่างปกติิ มีีประสิิทธิิภาพ สภาพของร่่างกาย
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ที่่�แข็็งแรงสามารถต้้านทานโรค ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ มีีสภาพจิิตใจเป็็นปกติิไม่่

อ่่อนไหวต่่อเหตุุปััจจััย มีีความมั่่�นคงและสามารถปรัับตััวเองให้้อยู่่�ร่่วมกัับสัังคมได้้

อย่่างปกติิสุุข การมีีคุุณภาพชีีวิิตทางด้้านกายที่่�ดีีย่่อมส่่งผลให้้มีีการเจริญเติิบโต

ทางด้้านร่่างกายที่่�สมวััย มีีน้้ำหนัักและส่่วนสููงเป็็นไปตามมาตรฐานตามเกณฑ์์อายุุ  

มีีน้้ำหนัักส่่วนสููงได้้สััดส่่วนกััน ไม่่อ้้วน และผอมมากเกิิน มีีความคล่่องแคล่่วในการ

เคล่ื่�อนไหว ไม่่เบ่ื่�ออาหาร เม่ื่�อมีร่า่งกายที่่�แข็ง็แรงระบบต่่าง ๆ ของร่่างกายย่่อมทำงาน

ได้้อย่่างเป็็นปกติิ 

คุุณภาพชีีวิิตด้้านจิิต หมายถึึง สภาวะของจิิตใจที่่�มีีความสดชื่่�น แจ่่มใส 

สามารถควบคุุมอารมณ์์ให้้มั่่�นคงเป็็นปกติิ วิิฑููร แสงสิิงแก้้วกล่่าวไว้้ใน สุุขภาพจิิตคืือ

อะไร ผู้้�ที่่�มีสีุขุภาพจิติดีมีิไิด้้หมายถึึงผู้้�ที่่�มิไิด้้มีสีภาพจิติแปรปรวนอย่า่งเดีียว แต่ห่มาย

ถึึงผู้้�ที่่�ปรัับสภาพจิิตใจให้้มีีความสมดุุลกัับสิ่่�งแวดล้้อมได้้ตามวััยของชีีวิิต สุุขภาพ

จิิตนี้้�อาจเปรีียบได้้กัับความสุุขทางใจซึ่่�งเป็็นนามธรรมหรืือมีีคุุณค่่าทางคุุณภาพ

มากกว่่าคุุณค่่าทางปริิมาณ (วิิฑููร แสงสิิงแก้้ว, 2559: ออนไลน์์) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับการ

เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆได้้ดี ีสามารถเผชิญกัับปััญหาต่่างๆได้้เป็็น

อย่างดี ีและปราศจากความขัดัแย้้งหรืือความสับัสนภายในจิติใจ มีจีิติใจร่าเริงิสามารถ

ปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสังัคมและสิ่่�งแวดล้้อมได้้ มีคีวามสัมัพันัธ์อ์ันัดีีงามกับัคนอื่่�นและดำรง

ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุข (สุุพิินดา เลิิศปััญญาโรจน์์, 2546: 76)

ทำไมต้้องมีีคุุณภาพชีีวิิต
ลัักษณะของความเป็็นจริิงของชีีวิิต สามารถแบ่่งคุุณภาพชีีวิิตออกเป็็น

สองด้้าน คืือคุณภาพชีีวิิตด้้านกาย และคุุณภาพชีีวิติด้้านจิิต เน่ื่�องจากคุุณภาพชีีวิติทั้้�ง

สองด้้านมีคีวามสำคัญัต่อ่ผู้้�สููงวัยัเป็น็อย่า่งยิ่่�ง เมื่่�อคุณุภาพชีวีิติทั้้�งสองด้้านมีอียู่่�ร่ว่มกันั 

สามารถทำให้้มนุษุย์ท์ุกุวัยัดำรงชีวีิติอยู่่�ด้้วยความสุขุ แต่เ่มื่่�อขาดด้้านใดด้้านหนึ่่�งไป จะ

ส่ง่ผลให้้คุณุภาพชีวีิติของผู้้�สููงวัยัเปลี่่�ยนจากความสุขุเป็น็ความเศร้้าหมอง ห่อ่เหี่่�ยวได้้

คุุณภาพชีีวิิตด้้านกาย หมายถึึง สภาพร่่างกายทีีมีีความแข็็งแรงสมบููรณ์์ 

เจริญิเติบิโตได้้อย่า่งปกติ ิปราศจากโรคภัยัไข้้เจ็บ็ และทุุพพลภาพ พร้้อมทั้้�งมีภีููมิคิุ้้�มกันั

โรคและต้้านทานโรคเป็็นอย่างดีี (สุุชาติิ โสมประยููร, 2541: 2) ระบบต่่าง ๆ  ทุุกส่่วน

ของร่า่งกายสามารถทำงานได้้อย่างปกติิ มีปีระสิิทธิภิาพ สภาพของร่่างกายที่่�แข็ง็แรง
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สามารถต้้านทานโรค ปราศจากโรคภััยไข้้เจ็บ็ มีสีภาพจิิตใจเป็น็ปกติิไม่อ่่อ่นไหวต่อเหตุุ

ปัจัจัย มีคีวามมั่่�นคงและสามารถปรัับตััวเองให้้อยู่่�ร่วมกัับสัังคมได้้อย่างปกติิสุขุ การมีี

คุุณภาพชีีวิิตทางด้้านกายที่่�ดีีย่่อมส่่งผลให้้มีีการเจริิญเติิบโตทางด้้านร่่างกายที่่�สมวััย 

มีนี้้ำหนักัและส่ว่นสููงเป็น็ไปตามมาตรฐานตามเกณฑ์์อายุ ุมีนี้้ำหนักัส่ว่นสููงได้้สัดัส่ว่น

กััน ไม่่อ้้วน และผอมมากเกิิน มีีความคล่่องแคล่่วในการเคลื่่�อนไหว ไม่่เบื่่�ออาหาร  

เมื่่�อมีีร่่างกายที่่�แข็็งแรงระบบต่่าง ๆ ของร่่างกายย่่อมทำงานได้้อย่่างเป็็นปกติิ 

คุุณภาพชีีวิิตด้้านจิิต หมายถึึง สภาวะของจิิตใจที่่�มีีความสดชื่่�น แจ่่มใส 

สามารถควบคุุมอารมณ์์ให้้มั่่�นคงเป็็นปกติิ วิิฑููร แสงสิิงแก้้วกล่่าวไว้้ใน สุุขภาพจิิตคืือ

อะไร ผู้้�ที่่�มีสีุขุภาพจิติดีมีิไิด้้หมายถึึงผู้้�ที่่�มิไิด้้มีสีภาพจิติแปรปรวนอย่า่งเดีียว แต่ห่มาย

ถึึงผู้้�ที่่�ปรัับสภาพจิิตใจให้้มีีความสมดุุลกัับสิ่่�งแวดล้้อมได้้ตามวััยของชีีวิิต สุุขภาพ

จิิตนี้้�อาจเปรีียบได้้กัับความสุุขทางใจซึ่่�งเป็็นนามธรรมหรืือมีีคุุณค่่าทางคุุณภาพ

มากกว่่าคุุณค่่าทางปริิมาณ (วิิฑููร แสงสิิงแก้้ว, 2559: ออนไลน์์) ปรัับตััวให้้เข้้ากัับการ

เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆได้้ดี ีสามารถเผชิญกัับปััญหาต่่างๆได้้เป็็น

อย่างดี ีและปราศจากความขัดัแย้้งหรืือความสับัสนภายในจิติใจ มีจีิติใจร่าเริงิสามารถ

ปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสังัคมและสิ่่�งแวดล้้อมได้้ มีคีวามสัมัพันัธ์อ์ันัดีีงามกับัคนอื่่�นและดำรง

ชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุข (สุุพิินดา เลิิศปััญญาโรจน์์, 2546: 76) 

ผู้้�สููงวััยกัับปััญหาคุุณภาพชีีวิิตในสัังคมปััจจุุบััน
ในบั้้�นปลายของชีีวิิตผู้้�สููงวััย ต่่างก็็มีีความต้้องการที่่�จะอยู่่�กับสัังคม

ครอบครััวอย่่างมีีความสุุขกัับลููกหลานและสัังคมชุุมชน แต่่มีีผู้้�สููงวััยอีีกจำนวนหนึ่่�ง

ประสบกัับปััญหาในด้้านต่่างๆ ต่อ่ การดำเนิินชีวีิติ ปัญัหานั้้�นเกิดิจากการวางตััว หรืือ

จััดการตััวเองให้้เหมาะสมกัับวััย ทั้้�งนี้้�ประกอบด้้วยเหตุุผลและปััจจััยต่่างๆ ดัังนี้้�

1) การไม่ย่อมรับัสภาพของตัวัเอง ปัญัหาที่่�เกิดิข้ึ้�นจะพบว่า่ส่ว่นที่่�มีปีัญัหา

มากคืือการ ผู้้�สููงวัยัที่่�มาจากอดีตีข้้าราชการหรืือผู้้�ที่่�เกษียีณมาจากหน้้าที่่�การงาน ผู้้�สููง

วัยักลุ่่�มนี้้�จะสำคัญัตัวัเองว่า่ยังัมีอีำนาจอยู่่� เวลาเข้้าร่ว่มทำกิิจกรรมในชุมุชนไม่่ยอมรัับ

ฟัังความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น รวมถึึงการแต่่งตั้้�งคณะทำงานกิิจกรรม มัักจะไม่่ยอมรัับที่่�จะทำ 

เพื่่�อไม่่อยากจะเป็็นลููกน้้องใคร จึึงทำให้้เกิดิปัญัหาต่อ่การอยู่่�ร่วมกับัสังัคมชุมุชน ส่ว่น

ผู้้�สููงวััยที่่�เป็็นชาวบ้้านโดยตรง กลุ่่�มนี้้�จะอยู่่�ร่วมกัับสัังคมชุุมชนได้้ง่ายไม่่ค่่อยมีีปััญหา 
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เนื่่�องจากอยู่่�ร่่วมกิิจกรรมกัับชุุมชนมาตลอด

2) ไม่ค่วบคุมุอารมณ์ ์ผู้้�สููงวัยัส่ว่นมากจะเป็น็คนเจ้้าอารมณ์ห์งุดุหงิดิ โมโห

ง่่ายไม่่ค่่อยที่่�จะรัับฟัังปััญหาของผู้้�อ่ื่�น เป็็นคนเอาแต่่ใจตััวเองชอบตำหนิิแต่่ผู้้�อื่่�น ซึ่่�ง

เรื่่�องอารมณ์์เป็็นสิ่่�งสำคััญผู้้�สููงวััยพึึงควรระวััง หากไม่่รู้้�จัักควบคุุมอาจจะเป็็นผลร้้าย

ให้้กับตััวเองได้้ เช่่นจะทำให้้ไม่่มีีใครเข้้าใกล้้คบหาสมาคมด้้วย และจะทำให้้เป็็นที่่�ไม่่

ยอมรัับของสังัคมจะถููกสังัคมโดดเดี่่�ยว อีกีประการหนึ่่�งหากไม่ม่ีใีครคบหาจะทำให้้เกิิด

ความเครีียด ทำให้้เป็็นคนคิิดมากเป็็นโรคซึึมเศร้้า โรคที่่�ตามมาได้้ง่่ายคืือโรคไขมัันใน

เส้้นเลืือดและโรคความดัันสููง อัันตรายมากหากถึึงขั้้�นเส้้นเลืือดในสมองแตก จะต้้อง

นอนทรมาน สร้้างความลำบากให้้ตัวัเองและครอบครัวั การที่่�บั้้�นปลายชีวีิติของผู้้�สููงวัยั

จะมีีความสุุขได้้จะต้้องดููแลตัวัเองและควบคุมุอารมณ์ ์หมั่่�นศึึกษาปฏิบิัติัิธรรมให้้มาก

3) มีีความเบื่่�อหน่่าย ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างของชีีวิิตเมื่่�อมีีการกระทำที่่�ซ้้ำๆ ก็็จะ

ทำให้้เกิดิความเบื่่�อหน่า่ย ผู้้�สููงวัยันับัแต่ห่ลังัเกษียีณอายุงุาน ช่ว่งเวลาที่่�จะไปถึึงวาระ

สุุดท้้ายของชีีวิิตของแต่่ละ เป็็นเวลาที่่�ยาวนาน จากเวลาที่่�เหลืืออีีกยาวนาน หากผู้้�สููง

วััยขาดความเข้้าใจในการดำเนิินชีีวิิตให้้เป็็นไปตามเวลาแล้้ว ย่่อมจะทำให้้เกิิดผลก

ระทบต่่อความเป็็นอยู่่�อย่่างแน่่นอน ต้้องเข้้าใจว่่างานทุุกอย่่างที่่�เคยทำมาหมดเวลาที่่�

จะต้้องทำ เวลาที่่�เหลืือเป็็นเวลาที่่�ทุุกคนจะต้้องพัักผ่่อน แต่่การพัักผ่่อนใช่่ว่่าจะต้้อง

อยู่่�เฉยๆไปวัันๆ ผู้้�สููงวััยต้้องเพีียรหางานหรืือกิิจกรรมรวมถึึงงานสัังคมต่่างๆทำ เพื่่�อ

เป็็นการผ่่อนคลายของชีีวิิต ทำให้้ชีวิิตสููงวััยมีีความสุุข ผู้้�สููงวััยจะต้้องทำตััวให้้ทันต่่อ

สภาวะต่่างๆ ที่่�มีผีลต่อความมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีี สามารถที่่�จะนำความสุุขมาสู่่�ชีวิติและ

ครอบครััวตลอดบั้้�นปลายของชีีวิิต 

4) เข้้ากัับคนอ่ื่�นได้้ยาก เป็็นอีกีเหตุุผลหน่ึ่�งที่่�ผู้้�สููงวััยอีกีหลายๆคนให้้ความ

สำคััญกัับตััวเอง ทำให้้มองข้้ามความสำคััญของผู้้�อ่ื่�น จนไม่่สามารถที่่�จะทำกิิจกรรม

ร่่วมกัับผู้้�อ่ื่�นได้้ เฝ้้ามองแต่่ ความผิิดของผู้้�อ่ื่�นอย่างเดีียว ความคิิดของตััวเองถููกต้้อง

เสมอ จะเห็็นได้้ว่าผู้้�สููงวััยที่่�วางตััวเช่น่นี้้�เมื่่�อเข้้าร่ว่มกิิจกรรมในสัังคมจะสร้้างแต่่ปัญัหา 

ไม่่ว่่าสัังคมเล็็กๆ หรืือสังคมใหญ่่ ไม่่สำรวมระวัังต่่อกิริยิารวมถึึงอารมณ์์ต่า่งๆ จึึงทำให้้

สัังคมและกลุ่่�มคนนั้้�นมีีแต่่ปััญหา การวางตััวของสัังคมผู้้�สููงวััยจะต้้องอยู่่�ร่่วมกัันอย่่าง

มีีมนุุษย์์สััมพัันธ์์ที่่�ดีี
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5) ขาดศีลธรรม เป็็นอีีกเหตุุผลหน่ึ่�งที่่�ผู้้�สููงวััยบางคนยัังมองข้้าม ศีีลธรรม

เป็็นสิ่่�งสำคััญและมีีความจำเป็็นมากของชีีวิิตผู้้�สููงวััย ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ทำมาเพื่่�อส่่งผล

ให้้เกิิดความสุุขต่อ่สภาพชีีวิติ คืือศีลีธรรมอัันดีงีามที่่�ผู้้�สููงวััยพึึงปฏิบัิัติ ิเม่ื่�อถึึงบั้้�นปลาย

ชีวีิติผู้้�สููงวัยัจะต้้องรักัษาปฏิบิัตัิไิว้้อย่างมั่่�นคง มีผีู้้�สููงวัยัอีกีจำนวนไม่น่้้อยบั้้�นปลายชีวีิติ

มีแีต่่ปัญัหา เน่ื่�องจากปล่่อยชีีวิติตััวเองผ่่านไปกัับห่่วงเวลาของกิิเลสตััณหา มัวัหมกมุ่่�น

หาความสุุขในทางโลกมากจนไม่่สนใจต่่อหลัักศีีลธรรม ซึ่่�งเป็็นหลัักชััยบั้้�นปลายชีีวิิต

ของชาวพุทุธที่่�พึึงกระทำ มองข้้ามต่่อหลักัธรรมของศีลีห้้าซึ่่�งเป็น็ศีลีธรรมพื้้�นฐานของ

ความสุุขที่่�มีตี่อ่การดำเนิินชีวีิติ ผลที่่�ตามมาคืือสร้้างความเดืือดร้้อนต่่อครอบครััวทำให้้

ครอบครัวัเกิดิความแตกแยก คุณุภาพชีวีิติของผู้้�สููงวัยัที่่�ดีจีะต้้องไม่ข่าดต่อ่ศีลีธรรมอันั

ดีีงามซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานของชีีวิิต

การดำรงชีีวิิตของผู้้�สููงวััยมีีความสำคััญมากในสัังคมปััจจุุบััน เนื่่�องจากผู้้�

สููงวััยโดยเฉพาะผู้้�ที่่�เกษีียณจากหน้้าที่่�การงานมาแล้้ว หากทำตััวไม่่เข้้ากัับสัังคมจะ

ทำให้้ชีวิิตเหี่่�ยวเฉา จึึงจำเป็็นอย่างยิ่่�งที่่�ต้้องหัันเข้้ากลุ่่�มเพ่ื่�อทำกิิจกรรมร่่วมกัับสัังคม 

โดยเริ่่�มจากสัังคมเล็็กๆ เช่่นสัังคมในชุุมชนหมู่่�บ้้าน และก้้าวไปสู่่�สังคมในระดัับตำบล

และอำเภอต่่อไป แต่่การที่่�จะเข้้าร่่วมสู่่�สัังคมที่่�ดีีได้้นั้้�นจะต้้องรู้้�จัักวางตััวและเข้้าใจใน

สัังคมเพื่่�อไม่่ให้้เกิิดปััญหาดัังนี้้�

1) เข้้ากัับสัังคมและชุุมชน การเข้้าสู่่�สัังคมของผู้้�สููงวััย มีีความจำเป็็น

อย่างยิ่่�งเนื่่�องจากสัังคมปััจจุุบัันจะเป็็นสัังคมครอบครััวเล็็ก บุุตรหลานต่่างก็็มุ่่�ง

แต่่จะหาเงิินทำงานเลี้้�ยงชีีพ ปล่่อยให้้ผู้้�สููงวััยพัักอาศััยอยู่่�แต่่เพีียงลำพััง ทำให้้ผู้้�

สููงสููงวััยจะขาดการดููแลจากลููกหลาน เม่ื่�อเป็็นเช่่นนี้้�ย่่อมส่่งผลให้้สุขภาพจิิตเสีีย  

เมื่่�อสุขภาพจิิตเสีียย่่อมจะส่่งผลต่อสุขภาพกาย การทำตััวเข้้ากัับสัังคมชุุมชนถืือว่าเป็็น

ก้้าวย่างของชีีวิติผู้้�สููงวััย เป็็นก้้าวย่างที่่�จะได้้ไปสู่่�สังคมที่่�ใหญ่่ขึ้้�น เม่ื่�อทำตััวเป็็นที่่�ยอมรัับ

ของสังัคมให้้พอประมาณ ก็ย่็่อมส่่งผลให้้ผู้้�สููงวััยมีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีมีีคีวามสุขุมากขึ้้�น 

2) มีีความเป็็นจิิตอาสา การเป็็นจิิตอาสาถืือเป็็นการแสดงออกถึึงการ

ยอมรัับของสัังคม เนื่่�องจากจิิตอาสามีีความสำคััญมากในทางด้้านการเสีียสละ การที่่�

เข้้าร่ว่มกิิจกรรมต่า่งๆของสังัคมได้้ ย่อ่มถืือว่า่บุคุคลผู้้�นั้้�นถึึงพร้้อมทั้้�งกาย และจิติใจ มีี

ผู้้�สููงวัยัหลังัเกษียีณจำนวนไม่่น้้อยที่่�นำตััวเป็น็จิติอาสาเพื่่�อช่ว่ยเหลืือสังัคม เพื่่�อนำพา

ตัวัเองเข้้าสู่่�สังัคมโดยที่่�ไม่ป่ล่อ่ยเวลาให้้เสียีไปโดยเปล่่าประโยชน์์ วัยัหลังัเกษีียณหาก
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ไม่่มีีกิิจกรรมใดๆทำ อาจทำให้้สุุขภาพกายและจิิตเสีียได้้ งานจิิตอาสาถืือเป็็นอีีกทาง

เลืือกหนึ่่�งสำหรัับผู้้�สููงวััย

3) ไม่่ทำตััวโดดเดี่่�ยว ผู้้�สููงวััยจำนวนไม่่น้้อยหลัังเกษีียณงาน ไม่่ยอม

เข้้าร่่วมกิิจกรรมใดๆ ทำตััวโดดเดี่่�ยวไม่่ยุ่่�งกัับกิิจกรรมของสัังคมภายนอก เวลาที่่�

เหลืือก็จะอยู่่�แต่่เพีียงในบ้้าน ไม่่ยอมที่่�จะร่่วมงานกิิจกรรมแม้้แต่่สัังคมชุุมชนรวม

ถึึงการคบเพื่่�อน โดยธรรมชาติิของมนุุษย์์จะต้้องทำงานหรืืออยู่่�ร่่วมกัันเป็็นหมู่่�คณะ  

หากไม่่สนใจกลุ่่�มหรืือชุมชนย่่อมเกิิดความเครีียดได้้ เนื่่�องจากขาดปฏิิสััมพัันธ์์กัับคน

อื่่�น ซ่ึ่�งบางคนอาจจะคิิดว่่าการอยู่่�คนเดี่่�ยวโดดเดี่่�ยวไม่่มีีปััญหา แต่่ในช่่วงเวลาเนิ่่�น

นานย่่อมจะทำให้้เกิิดปััญหาได้้ เพราะการที่่�อยู่่�คนเดีียวโดยที่่�ไม่่มีีใครพููดคุุยด้้วย อาจ

ทำให้้เป็็นโรคซึึมเศร้้า การที่่�จะทำให้้มีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีควรต้้องทำตััวเข้้าหาสัังคม ไม่่

ว่่าจะเป็็นสัังคมเล็็กหรืือสัังคมกลุ่่�มใหญ่่ เพื่่�อเป็็นการผ่่อนคลายได้้

4) ไม่่มองโลกในแง่่ร้้าย ผู้้�สููงวััยนอกจากจะต้้องมีีศีีลธรรมอัันดีีงามแล้้ว 

จิิตใจต้้องเป็็นกุุศล มองโลกให้้สวยงามไม่่ทำตััวเองให้้เป็็นคนที่่�มีีมลภาวะทางจิิต มีี

คุุณธรรมจริยธรรมให้้กับตััวเอง รัักตััวเอง รัักครอบครััวให้้ความอบอุ่่�นต่่อครอบครััว

และคนรอบข้้าง หมั่่�นทำบุุญสร้้างกุุศลด้้วยการปฏิิบััติิธรรม การที่่�มองโลกในแง่่ร้้าย

นอกจากจะสร้้างปัญัหาอ่ื่�นๆให้้แล้้ว ผลร้้ายจะย้้อนกลับัเข้้ามาสู่่�ตัวเราเอง คืือจะทำให้้

สุขุภาพกาย สุขุภาพจิิตเสียี ปัญัหาโรคร้้ายต่่างๆจะเข้้ามารุุมเร้้า ต้้องตั้้�งตัวัอยู่่�ในสััมมา

ทิิฏฐิิ ประพฤติิปฏิิบััติิตนอยู่่�ในครรลองแห่่งคำสอนของพระสััมมาสััมพุุทธเจ้้า

5) ไม่เ่ป็น็คนเห็น็แก่ต่ัวั ผู้้�สููงวัยัจะต้้องเป็น็คนที่่�มีเีมตตาธรรม ให้้ความรักั

ความเอ็็นดููต่่อทุุกคน ต้้องรู้้�จัักการเสีียสละ ผู้้�สููงวััยที่่�มีีปััญหาในการเข้้าร่่วมกิิจกรรม

กลุ่่�ม คืือการเอารัดัเอาเปรียีบกับัสมาชิกิ เนื่่�องจากมีคีวามโลภต่อ่สิ่่�งที่่�จะเป็น็ประโยชน์์

ต่อ่ตนเอง โดยที่่�ไม่รู่้้�จักัการแบ่ง่ปััน ไม่่เห็น็ใจต่อ่เพ่ื่�อนร่ว่มกิจิกรรม เมื่่�อเป็น็เช่น่นี้้�ย่อ่ม

สร้้างความไม่่พอใจให้้กับเพ่ื่�อนๆและสัังคมรอบข้้าง ทำให้้ผู้้�อ่ื่�นเกีียจชังได้้ ผู้้�สููงวััยจะ

ต้้องลดการเป็น็คนที่่�เห็น็แก่ต่ัวั ต้้องทำตัวัอยู่่�ในหลัักสังัคหะวัตัถุธุรรม จึึงจะทำให้้เกิดิ

คุณุภาพชีวีิติที่่�ดี ีพระพรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ. ปยุตฺุโฺต) กล่า่วถึึงความหมายของ สังัคหะ

วััตถุุธรรมแห่่งการสงเคราะห์์ หมายถึึงธรรมเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยว คืือยึึดเหนี่่�ยวใจบุุคคล 

และประสานหมู่่�ชนไว้้ในสามััคคีี และเป็็นเคร่ื่�องยึึดเหนี่่�ยวน้้ำใจให้้มีการรัักใคร่่นัับถืือ

ซึ่่�งกัันและกััน สัังคหะวััตถุุ คืือวิิธีีการทำให้้คนเรารัักกัันเอื้้�ออาทรซึ่่�งกัันและกัันอยู่่� 4 
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ประการคืือ (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2551: 143)

1) ทาน การให้้ คืือการเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่ ่การเสียีสละ การแบ่ง่ปันั ช่ว่ยเหลืือ

กัันด้้วยสิ่่�งของ ตลอดถึึงให้้ความรู้้�และแนะนำสั่่�งสอน 

2) ปิิยวาจา หรืือ เปยยวััชชะ คืือ วาจาเป็็นที่่�รััก วาจาดููดดื่่�มน้้ำใจ หรืือ

วาจาซาบซึ้้�งใจ คืือ กล่่าวคำสุุภาพไพเราะอ่่อนหวานสมานสามััคคีี ให้้เกิิดไมตรีีและ

ความรักัใคร่น่ับัถืือ ตลอดถึึงคำแสดงประโยชน์ป์ระกอบด้้วยเหตุผุลเป็น็หลัักฐานจููงใจ

ให้้นิิยมยิินดีี

3) อััตถจริิยา การประพฤติิประโยชน์์ คืือ ขวนขวายช่่วยเหลืือกิจการ 

บำเพ็็ญสาธารณประโยชน์์ ตลอดถึึงช่่วยแก้้ไขปรัับปรุุงส่่งเสริิมในทางจริิยธรรม

4) สมานััตตตา ความมีีตนเสมอ คืือ ทำตนเสมอตนเสมอปลาย ปฏิิบััติิ

สม่่ำเสมอกัันในชนทั้้�งหลาย และเสมอในสุุขทุุกข์์โดยร่่วมรัับรู้้�แก้้ไข ตลอดถึึงวางตน

เหมาะแก่่ฐานะภาวะบุุคคล เหตุุการณ์์ และสิ่่�งแวดล้้อมตามธรรมในแต่่ละกรณีี

องค์์ประกอบสัังคหะวััตถุุ เป็็นหลัักธรรม สามารถนำมาประพฤติิปฏิิบััติิ

ได้้กับัทุกุคน ทำให้้สังัคมได้้อาศัยัอยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่งมีคีวามสุขุ ด้้วยพื้้�นฐานจิติใจที่่�รักัใคร่่

สามััคคีีต่่อกััน มีีความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะร่่วมการทำกิิจกรรมในสัังคม ด้้วยความเกื้้�อหนุุนซ่ึ่�ง

กันัและกััน ทำให้้สังคมนั้้�นน่่าอยู่่� มีคีวามเสีียสละ ให้้ความเห็็นอกเห็็นใจซ่ึ่�งกัันและกััน

แนวคิิดเรื่่�องคุุณภาพชีีวิิตในพระพุุทธศาสนา 
พระพุุทธศาสนามีีมุุมมองทางด้้านคุุณภาพชีีวิิตแตกต่่างจากวงการ

แพทย์์ ในทางพุุทธศาสนาจะมองในเรื่่�องกรรม เรื่่�องของภพชาติิ การเกิิดขึ้้�น

ของมนุุษย์์เป็็นอย่่างไร อะไรเป็็นสาเหตุุให้้เกิิด เมื่่�อตายแล้้วจะส่่งผลในภพ

ชาติิต่่อไป เป็็นไปตามหลัักของ ปฏิิจจสมุุปปบาท (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่่ม 29 ข้้อ 186: 526) แต่่ในส่่วนมุุมมอง ของการแพทย์์ จะมองในส่่วนของ

การมีีชีีวิิตตั้้�งแต่่เกิิดมา และมีีชีีวิิตอยู่่�จนถึึงวัันตาย พระพุุทธเจ้้า ได้้ตรััสถึึงการ

เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์ว่่า กิิจโฉ มนุุสฺฺสปฏิิลาโภ การเกิิดเป็็นมนุุษย์์เป็็นสิ่่�งที่่�ยากยิ่่�ง  

เมื่่�อเกิดิมาเป็น็มนุษุย์จ์ึึงมีคีุณุค่า่มาก คุณุค่า่ของมนุษุย์เ์ราต้้องรู้้�จักัฝึกึฝนในสภาวะเจ็บ็

ป่ว่ยเกิดิขึ้้�น ในมุมุมองทางพระพุทุธศาสนามองว่า่ ความเจ็บ็ป่ว่ยมีหีลากหลายรวมถึึง

ภัยัต่า่งๆที่่�เป็น็ปัญัหาของชีวีิติเมื่่�อเกิดิขึ้้�นแล้้วถืือว่า่เป็น็ธรรมดาของชีวีิติ พุทุธศาสนา
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ได้้สอนให้้คนเรารัับรู้้�ว่่าเรื่่�องของทุุกข์์ รวมถึึงความแก่่ชรา และปััญหาต่่างๆที่่�เกิิดขึ้้�น 

ดังันั้้�นไม่่ควรตั้้�งอยู่่�ในความประมาท พุทุธศาสนาสอนให้้พิจิารณาหยั่่�งรู้้�เท่า่ทัันต่่อโรค

ต่่างๆที่่�เกิิดข้ึ้�นจากเหตุุและปััจจัย ซึ่่�งเราไม่่สามารถจััดการได้้ พระพุุทธเจ้้าได้้กล่่าวไว้้

ว่า่ สิ่่�งที่่�มีคีวามจำเป็น็และสำคัญัต่อ่การดำรงชีวีิติ คืือปัจัจัย 4 (พระไตรปิฎิกภาษาไทย 

เล่่ม 4 ข้้อ 87: 106) ซึ่่�งประกอบด้้วย เสื้้�อผ้้า อาหาร ที่่�อยู่่�อาศััย ยารัักษาโรค แต่่สิ่่�งที่่�

สำคัญัอีกีอย่างหนึ่่�งที่่�ทุกุคนมีคีวามต้้องการ คืือความสมบููรณ์แ์ข็ง็แรงของคุณุภาพชีวีิติ

ที่่�มีีผลต่่อการดำรงชีีวิิต เมื่่�อคนเรามีีสุุขภาพกาย สุุขภาพใจที่่�แข็็งแรง การที่่�จะดำเนิิน

ชีวีิติอย่า่งมีคีวามสุขุย่อ่มมีขีึ้้�น ดังัองค์ป์ระกอบคุณุภาพชีวีิติในทางพระพุทุธศาสนาคืือ

1) กาย ในทางพระพุุทธศาสนา คืือร่า่งกายอัันประกอบด้้วยธาตุุวัตัถุุต่า่งๆ 

คืือ ดินิ น้้ำ ลม ไฟ ซึ่่�งมีีอยู่่�ในทุุกคน นับัจากเบื้้�องบนตั้้�งแต่่พื้้�นเท้้าข้ึ้�นมา เบื้้�องต่่ำตั้้�งแต่่

ปลายผมลงไป มีหีนังัห่อ่หุ้้�มโดยรอบ ในส่ว่นที่่�เป็น็อวัยัวะภายนอกสามารถมองเห็น็ได้้

ด้้วยตา ส่่วนที่่�เป็็นอวััยวะภายใน ไม่่สามารถมองเห็็นได้้ด้้วยตา แต่่ก็็สามารถมองเห็็น

ได้้ด้้วยเทคโนโลยีีสมััยใหม่่ คืือการเอ็็กซ์์เรย์์ ส่่องดููได้้เห็็นอวััยวะภายในต่่างๆ ร่่างกาย

ที่่�หายใจเข้้าหายใจออกอยู่่� ที่่�ผลััดเปลี่่�ยนอิิริิยาบถ ยืืน เดิิน นั่่�ง นอน อัันเป็็นอิิริิยาบถ

ใหญ่่ ประกอบด้้วยอิิริิยาบถเล็็กน้้อย รวมเข้้าเป็็นอาการ 31 หรืือ 32 รวมเข้้าเป็็นธาตุุ 

4 ยัังคุุมกัันเป็็นร่่างกายที่่�ยัังดำรงชีีวิิต เม่ื่�อธาตุุ 4 แตกสลายก็็กลายเป็็นศพนำไปเผา 

(สมเด็็จพระญาณสัังวร สมเด็็จพระสัังฆราช สกลมหาสัังฆปริินายก, 2559: ออนไลน์์)

2) ศีลี ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความประพฤติปิฏิบิัติัิตน ทางกาย ทาง

วาจา และอาชีีวะ โดยรวมเอาองค์์มรรค ข้้อสัมมาวาจา สััมมากััมมัันตะ และสััมมา

อาชีีวะ ให้้เรีียบร้้อย ไม่่มีีซึ่่�งโทษ ไม่่เป็็นการเบีียดเบีียนตนเองและผู้้�อ่ื่�น ดำรงตนด้้วย

ดีใีนสัังคม รักัษาระเบียีบวินัิัยปฏิิบััติหิน้้าที่่�และความรับัผิดิชอบทางสัังคมให้้ถููกต้้องให้้

ได้้พบความบริสิุทุธิ์์�แห่ง่ศีลี ให้้ชื่่�อว่า่สีลีวิสิุทุธิ ิ(พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 20 ข้้อ 176: 

128) และถึึงความสดแห่ง่จิติ ให้้ชื่�อว่าจิติตวิสิุทุธิ ิ(พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 12 ข้้อ 

257: 278) เพื่่�อให้้เกิิดความรู้้�แจ้้งแห่่งปััญญา รู้้�แจ้้งในสภาวธรรมของสัังขาร เห็็นตาม

ความเป็็นจริิงในหลัักของอริิยสััจ 4 

อานิสิงส์แ์ห่ง่ศีลี (พระราชญาณวิสิิฐิ และคณะ, 2552: 4-5) ศีลีไม่ม่ีคีวาม

เดืือดร้้อนใจเป็็นอานิิสงส์์ มีีความไม่่เดืือดร้้อนใจเป็็นผล ศีีลมีีคุุณค่่าหรืือคุุณสมบััติิ

ประจำตััว ถึึงใครจะรัักษาหรืือไม่่รักัษาศีีลก็ต็าม คุณุค่า่ของศีีลยังัคงอยู่่�เหมืือนกัันหมด 
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คุณุค่า่หรืือคุณุสมบัตัิขิองศีลี คืือ เป็น็เครื่่�องชำระมลทินิ เป็น็เครื่่�องชำระความเร่า่ร้้อน 

เป็็นเครื่่�องทำให้้สะอาดฟุ้้�งไป เป็็นวิิธีีให้้เข้้าถึึงสวรรค์์และนิิพพาน เป็็นเครื่่�องประดัับ

อัันงดงาม เป็็นเครื่่�องกำจััดภััยอัันตราย เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้มีีชื่่�อเสีียง เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้รื่่�นเริิง

อนึ่�ง ผู้้�รัักษาศีีลให้้บริิสุุทธิ์์�อยู่่�เสมอ ศีีลย่อมอำนวยผลให้้อย่่างนี้้� คืือ เป็็น

เหตุุให้้ได้้ทรััพย์์สมบััติิ ข้้าทาส บริิวาร เป็็นเหตุุให้้มีชื่่�อเสีียงดีีงาม เป็็นเหตุุให้้เป็็นคน

แกล้้วกล้้าอาจหาญเมื่่�อเวลาเข้้าสัังคม เป็็นเหตุุให้้มีีสติิ ไม่่หลงในเวลาตาย เป็็นเหตุุให้้

เกิิดในสุุคติิ 

ผู้้�รัักษาศีีล ย่่อมจะได้้รัับทั้้�งคุุณสมบััติิที่่�มีีอยู่่�ในตััวศีีล เหมืือนคนไข้้ได้้รัับ

สรรพคุุณยาที่่�มีีอยู่่�ในตััวยา และย่่อมได้้รัับผลจาการรัักษาศีีล เหมืือนคนไข้้ได้้รัับผล

จากการบริิโภคยาหายจากโรคภััยไข้้เจ็็บเป็็นต้้น 

อนึ่่�ง ผู้้�รัักษาศีีลย่่อมได้้รัับอานิิสงส์์แห่่งการรัักษาศีีล 3 ประการ คืือ คน

จะไปสู่่�สุคติภิููมิได้้ก็เพราะศีลี คนจะพรั่่�งพร้้อมด้้วยคุณุสมบัตัิกิ็เ็พราะศีลี คนจะไปพระ

นิิพพานได้้ก็็เพราะศีีล

อานิสิงส์ข์้อ้ที่่� 1 ท่า่นหมายเอาสวรรค์์สมบััติ ิคืือสมบััติอิันัจะพึึงได้้รับหลังั

จากสิ้้�นชีีพไปแล้้วมีีสมบััติิทิิพย์์อยู่่�ในหมู่่�เทพ เป็็นต้้น

อานิิสงส์์ข้้อที่่� 2 ท่่านหมายเอามนุุษย์์สมบััติิ คืือสมบััติิอัันจะพึึงได้้รัับใน

เวลาที่่�ยังัมีชีีวิีิตอยู่่�หรืือที่่�จะพึึงได้้รับัเมื่่�อกลับัมาเกิดิเป็น็มนุษุย์อี์ีก เช่น่ รููปสมบัติัิ ทรัพัย์์

สมบััติิ บริิวารสมบััติิ เกีียรติิยศ ชื่่�อเสีียง เป็็นต้้น

อานิิสงส์์ข้้อที่่� 3 ท่่านหมายเอานิิพฺฺพานสมบััติิ คืือสมบััติิขั้้�นสุุดยอด ไม่่

เจืือด้้วยความสุุขหรืือทุกข์์อีีก เป็็นความหลุุดพ้้นแห่่งจิิต ไม่่ต้้องมาเวีียนว่่ายตายเกิิด

ในวััฏฏสงสารอีีก

3) จิติ ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความมีใีจจดจ่อ หรืือเอาใจฝักใฝ่่ ได้้แก่่ ความ

มีจีิติผููกพันั จดจ่อ เฝ้้าคิดิเรื่่�องนั้้�น ใจอยู่่�กับังานนั้้�น ไม่่ปล่่อย ไม่่ห่่างไปไหน ถ้้าจิติจะเป็็นไป

อย่างแรงกล้้าในเรื่่�องเรื่่�องหน่ึ่�ง หรืืองานอย่างใดอย่างหนึ่่�งคนผู้้�นั้้�นจะไม่่สนใจ ไม่่รับัรู้้�เรื่่�อ

งอื่่�นๆไม่่สนใจ แต่่ถ้้าพููดเรื่่�องนั้้�น งานนั้้�น จะสนใจเป็็นพิเิศษทันัที ีการทำจิติใจให้้สบาย ไม่่

เป็็นคนโกรธหรืือหงุุดหงิดิง่าย เม่ื่�อมีปัีัญหาไม่่โทษตนเองหรืือผู้้�อ่ื่�นว่่าเป็็นสาเหตุุของปััญหา 

รู้้�จักัการผ่่อนคลายความตึึงเครียีดตลอดจนปฏิบิัตัิติามหลักัของพระพุทุธศาสนา 
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4) ปัญัญา ในทางพระพุทุธศาสนา คืือ ความรู้้�ทั่่�ว ปรีชีาหยั่่�งรู้้�เหตุผุล ความ

รู้้�เข้้าใจชัดัเจน ความรู้้�เข้้าใจหยั่่�งแยกได้้ในเหตุผุล ดีชีั่่�ว คุณุโทษ ประโยชน์ม์ิใิช้้ประโยชน์์ 

เป็็นต้้น และรู้้�ที่่�จะจััดแจง จััดสรร จััดการ ดำเนิินการทำให้้ลุุผล ล่่วงพ้้นปััญหา ความ

รอบรู้้�ในกองสัังขารมองเห็็นตามเป็็นจริง คืือการฝึึกศึึกษาทางปััญญา ทำให้้เกิิดความ

รู้้�แจ้้งตามความเป็็นจริง มีจีิติที่่�เป็็นอิิสระ มีคีวามเบิิกบาน โดยรวมองค์์มรรคข้้อ สัมัมา

ทิฏิทิ ิและสัมัมาสังักัปัปะ ที่่�สามารถชำระจิติให้้บริสุิุทธิ์์�หลุุดพ้้นโดยสมบููรณ์ ์เป็น็อิสิระ

ไร้้ทุุกข์์สิ้้�นเชิิง ปััญญา 3 (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต), 2556: 232) คืือ (1) สุุ

ตมยปััญญา ปััญญาเกิิดจากการเล่่าเรีียน ปััญญาจาก ปรโตโฆสะ ได้้แก่่ปััญญาที่่�เกิิด

จากการฟัังมาจากผู้้�อื่่�น เช่่น การศึึกษาเล่่าเรีียนจากครูู จากการอ่่านหนัังสืือ จากการ

ฟัังบรรยายในการทััศนะศึึกษา สุุตมยปััญญา จึึงมีีความสำคััญต่่อการพััฒนาตนเอง

และสัังคม ดำรงชีีวิิต แก้้ปัญหาสัังคมประเทศชาติิได้้ (2) จิินตามยปััญญา ปััญญาเกิิด

จากการคิิดพิิจารณา ปััญญาจากโยนิิโสมนสิิการ คืือการคิิดพิิจารณาหาเหตุุผลด้้วย

ตนเอง บุุคคลผู้้�ที่่�ไม่่ได้้ฟัังมาจากผู้้�อ่ื่�น ไม่่ได้้อ่านจากหนัังสืือตำราเรีียนใด ๆ  หรืือไม่่ได้้

จากแหล่่งค้้นคว้้าที่่�คนอื่่�นทำขึ้้�น แต่่ได้้สร้้างปััญญาของตนให้้เกิิดมีีขึ้้�น ด้้วยการคิิดค้้น

หาเหตุผุลด้้วยตนเอง จนเกิดิปัญญารู้้�ชัดัในเรื่่�องนั้้�นขึ้้�น ปัญัญาชนิดินี้้� ในทางพระพุทุธ

ศาสนาเรีียกว่่า โยนิิโสมนสิิการ การทำไว้้ในใจโดยอุุบายแยบคาย คืือการใช้้ความคิิด

ให้้ถููกวิธีิี (3) ภาวนามยปััญญา ปัญัญาเกิดิจากการปฏิบิัตัิบิำเพ็ญ็ เกิดิจากการฝึึกอบรม 

หรืือปัญญาที่่�เกิิดแต่่การฝึึกลงมืือปฏิิบััติิ ปััญญานี้้�มีีความจำเป็็นมากในทางพระพุุทธ

ศาสนา โดยเฉพาะการพ่ึ่�งตนเอง เพราะทำให้้ได้้ความสงบสุุขด้้านจิิตใจ จนถึึงความ

ดัับทุุกข์์ในที่่�สุุด ต้้องอาศััยปััญญาที่่�เกิิดจากการเจริิญภาวนา เป็็นปััญญาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้

จากการสััมผััสต่่อสิ่่�งทั้้�งหลาย ด้้วยตััวของเรา 

ในสมัยัพุทุธกาล มีกีารยกย่่องบุคุคลผู้้�มีีปัญัญา ผู้้�ที่่�ดำเนิินชีวีิติของตนเพ่ื่�อ

ให้้หลุุดพ้้นจากกองแห่่งทุุกข์์ ไปสู่่�ความสัันติิสุุขอย่างถาวร เพราะอาศััยปััญญาเป็็น

เคร่ื่�องรู้้�แจ้้งในสััจธรรมตามความเป็็นจริง แม้้พระพุุทธเจ้้าศาสดาเอกของโลก กว่่าจะ

ถึึงความบริสิุทุธิ์์�หมดจดจากอาสวะกิเิลสทั้้�งปวง บรรลุพุระอนุตุตรสัมัมาสัมัโพธิญิาณ

ได้้ก็ต้้องอาศััยปััญญาเป็็นเคร่ื่�องนำพาไปสู่่�จุุดมุ่่�งหมายด้้วยเหมืือนกััน ดัังที่่�พระพุุทธ

องค์์ตรััสสรรเสริิญคุุณประโยชน์์ของปััญญาไว้้ว่่า “แสงสว่่างเสมอด้้วยปััญญาไม่่มีี” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 28: 6) 
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พุุทธศาสนากัับแนวทางสร้้างคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงวััย
ความปรารถนาที่่�จะทำให้้การดำรงอยู่่�ของชีีวิิตที่่�ยาวนาน เป็็นสิ่่�งจำเป็็น

ของผู้้�สููงวัยั การสร้้างคุณุภาพชีวีิติที่่�ดียี่อ่มขึ้้�นอยู่่�กับัปัจัจัยหลายอย่า่ง ซึ่่�งผู้้�สููงวัยัจำเป็น็

ต้้องเลืือกสรรเองว่่าสิ่่�งไหนที่่�จะส่่งผลที่่�ดีีให้้กัับชีีวิิต เมื่่�อทุุกคนได้้ตระหนัักถึึงคุุณภาพ

ชีวีิติที่่�ดีย่ี่อมส่่งผลให้้ผู้้�สููงวััยมีีความสุุข และยัังมีีส่ว่นช่่วยในการขจัดปัญหาต่่างๆ ให้้กับ

การพััฒนาประเทศชาติิ ในปััจจุุบัันทางรััฐบาลได้้ให้้ความสนใจต่่อการสร้้างคุุณภาพ

ชีีวิิตของผู้้�สููงวััย สิ่่�งที่่�ทำให้้ผู้้�สููงวััยมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี มีีดัังนี้้�

1) มองโลกสวยงาม เป็็นผู้้�ที่่�ประพฤติิปฏิิบััติิตััวอยู่่�ในหลัักธรรม พรหม

วิิหาร 4 (ปัญัญา ใช้้บางยาง, 2548: 71) ในสภาพปัจัจุบุันัโลกมีแีต่่ความวุ่่�นวาย ทุกุคน

มีีการแข่่งขัันกัันเพ่ื่�อความอยู่่�รอด แม้้แต่่ผู้้�สููงวััยเม่ื่�ออยู่่�ร่วมกัันในสัังคม ก็็ต้้องมีีการ

แข่่งขัันชิิงดีี ชิิงเด่่นกัันเพื่่�อจะให้้เกิิดการยอมรัับ แต่่การกระทำนั้้�นย่่อม ส่่งผลให้้เกิิด

เป็น็ความเครีียดข้ึ้�นได้้ ความเครีียดมีผลต่อความคิิด สมอง ร่า่งกาย และจิิตใจ เป็็นผล

ในแง่ล่บทั้้�งสิ้้�น ดังันั้้�นการที่่�เรามองโลกในแง่ดี่ี คิดิดีี ทำให้้ชีวิีิตเราดีีขึ้้�นได้้อย่า่งแน่น่อน 

ทั้้�งสุุขภาพกาย และสุุขภาพจิิต การที่่�เป็น็คนมองโลกในแง่่ดีีทำให้้ความเครีียดในชีีวิติ

ลดลง พยายามมองทุกุเรื่่�องที่่�เข้้ามาในชีวีิติให้้เป็น็เรื่่�องที่่�ดีี และยิ้้�มให้้กับเรื่่�องราวต่างๆ 

ที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อให้้เกิิดคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 

2) รู้้�จักัให้้อภัยั การให้้อภัยัถืือว่า่เป็น็สิ่่�งประเสริฐิกว่า่การให้้ทานทางด้้าน

วััตถุุ มนุุษย์์เราทุุกคนเมื่่�ออยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมย่่อมมีีปััญหาเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่ก็็มีีคนอีีก

ไม่่น้้อยเมื่่�อมีีปััญหาต่่างก็็ถืือดีีต่่อกััน ไม่่ยอมที่่�จะให้้อภััยซึ่่�งกัันและกััน จะนำเอาเรื่่�อง

เก่า่มาเป็น็ประเด็น็ปัญัหากันัอยู่่�ตลอดเวลา การให้้อภัยเป็น็คุณุธรรมสำคัญัอย่า่งหนึ่่�ง

ของมนุษุย์ ์คนส่ว่นมากเมื่่�อจะทำทานจะนึึกถึึงวัตัถุทุานคืือการให้้วัตัถุสุิ่่�งของ ผลของ

การให้้อภััยทำให้้จิตใจสบาย ยกระดัับจิิตให้้สููงข้ึ้�น ธรรมชาติิของมนุุษย์์ย่่อมมีีการทำ

ผิิดพลาด คนที่่�มีีใจสููงย่่อมรู้้�จัักให้้อภััย ไม่่เอาสิ่่�งเล็็กน้้อยมาเป็็นประเด็็น แม้้คนอื่่�น

อาจจะเห็็นเป็็นเรื่่�องใหญ่่ แต่่สำหรัับผู้้�ที่่�มีีใจกรุุณา ย่่อมเห็็นเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อย ในสมััย

พุทุธกาลพระพุทุธองค์ถ์ึึงกับัจะถููกเอาชีวีิติก็ม็ี ีเช่น่ พระเทวทัต และพวกพยายามปลง

พระชนม์์หลายครั้้�งแต่่ไม่่สำเร็จ็ พระองค์์ก็ไ็ม่่ร้้ายตอบทรงให้้อภัย เพ่ื่�อคุณภาพชีีวิติที่่�ดีี

ของผู้้�สููงวัยั ควรทำจิติใจให้้เป็น็กุศุลเพื่่�อความสุุขช่ว่งบั้้�นปลายของชีีวิติ จึึงควรให้้อภัย

ในสิ่่�งต่่างๆที่่�เกิิดขึ้้�น
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3) รู้้�ทัันต่่อเหตุุปััจจััย ในวััยของผู้้�สููงวััยต้้องให้้รู้้�ทัันต่่อเหตุุปััจจัยต่่างๆที่่�

มีีผลต่่อการดำเนิินชีีวิิต เนื่่�องจากในวััยนี้้�ถืือได้้ว่่ามีีการสุ่่�มเสี่่�ยงอย่่างมาก ความสุุข

บั้้�นปลายของชีวีิติในวัยันี้้�ทุกุคนหวังัเพียีงว่า่จะทำอย่า่งไรที่่�จะทำให้้การดำเนินิชีวีิติได้้

อย่่างเป็็นสุุข ผู้้�สููงวััยต้้องรู้้�จัักถึึงการครองสติิให้้รู้�ทัันต่่อผััสสะที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่นสภาพของ

ร่า่งกายเนื่่�องจากวัยัผู้้�สููงอายุเุป็น็วัยัที่่�มีสีุขุภาพเสื่่�อมถอย การกระทำใดๆที่่�จะส่ง่ผลเสียี

ต่อ่สุขุภาพต้้องพึึงระวังั และสิ่่�งไหนที่่�เกิดิจากการกระทำที่่�ผิดิพลาดก็ไ็ม่ค่วรจะเก็บ็มา

คิิดให้้บั่่�นทอนต่่อสุุขภาพจิิต สิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือผู้้�สููงวััยจะต้้องหมั่่�นศึึกษาปฏิิบััติิธรรม 

เนื่่�องจากเป็็นการฝึึกสติิและเป็็นเครื่่�องอยู่่�ของจิิตอัันดีียิ่่�งอย่่างหนึ่่�ง 

สรุุป
การดููแลสุุขภาพตามหลัักพระพุุทธศาสนา คืือ กาย ศีีล จิิต และปััญญา 

เป็็นหลัักในการดููแลตนเอง กาย ในทางพระพุุทธศาสนา คืือร่่างกายอัันประกอบด้้วย

ธาตุุวััตถุุต่่างๆ ธาตุุ 4 คืือ ดิิน น้้ำ ลม ไฟ ซึ่่�งมีีอยู่่�ในทุุกคน ศีีล เป็็นหลัักเบื้้�องต้้นของ

การดููแลสุุขภาพ คืือ ความประพฤติิปฏิิบััติิตน ทางกาย ทางวาจาให้้เรีียบร้้อย ไม่่มีีซึ่่�ง

โทษ ไม่่เป็น็การเบีียดเบียีนตนเองและผู้้�อ่ื่�น ดำรงตนด้้วยดีีในสังัคม รักัษาระเบียีบวินัิัย

ปฏิิบัตัิหิน้้าที่่�และความรับัผิดิชอบทางสังัคมให้้ถููกต้้อง รู้้�แจ้้งในสภาวธรรมของสังัขาร 

เห็็นตามความเป็็นจริิงในหลัักของอริิยสััจ 4 จิิต คืือ ความมีีใจจดจ่่อ หรืือเอาใจฝักใฝ่่ 

ได้้แก่่ ความมีีจิิตผููกพััน จดจ่่อ ไม่่รัับรู้้�เรื่่�องอ่ื่�นๆทำจิิตใจให้้สบาย ไม่่เป็็นคนโกรธหรืือ

หงุุดหงิิดง่่าย เมื่่�อมีีปััญหาไม่่โทษตนเองหรืือผู้้�อื่่�น รู้้�จัักการผ่่อนคลายความตึึงเครีียด

ตลอดจนหลัักปฏิิบััติิในพระพุุทธศาสนา ปััญญา คืือ ความรอบรู้้�ในสิ่่�งต่่างๆของสภาว

ธรรมที่่�เกิิดข้ึ้�น รู้้�แจ้้งเห็็นจริงในชีีวิิตและความเป็็นจริงของโลก สามารถทำให้้จิตสงบ

จากกิิเลสได้้ สามารถที่่�จะนำสติิและปััญญามาใช้้ในชีีวิิตจริงได้้อย่างเหมาะสม ส่่งผล

ให้้การดำเนิินชีีวิิต ในการคิิดพิจารณา รู้้�หลัักในการแก้้ปัญหา และรู้้�จัักการดำเนิิน

ชีีวิิตได้้อย่างมีีคุุณภาพ จากความเปลี่่�ยนแปลงของสุุขภาพร่่างกาย ยัังทำให้้สุุขภาพ

ทางจิิตใจลดลง ผู้้�สููงวััยต้้องระลึึกอยู่่�เสมอว่่า ความมั่่�นคงแน่่นอนของร่่างกายย่่อม

เสื่่�อมไปตามกาลเวลา การดููแลสุขุภาพร่า่งกายจึึงเป็น็สิ่่�งจำเป็น็ หากผู้้�สููงวัยัปฏิบิัติัิตััว

และดำเนิินชีีวิิตได้้อย่างปกติิ ไม่่เป็็นคนที่่�เห็็นแก่่ตััว มีีความยิินดีีเมื่่�อเห็็นผู้้�อื่่�นมีีความ
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สุุข วางใจเป็็นกลาง คืือการปล่่อยวางเพื่่�อต้้องการให้้บั้้�นปลายของชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างมีี

ความสุขุ ไม่ส่ร้้างปััญหาให้้ตนเองและสังัคม ยึึดมั่่�นในหลัักคำสอนในพระพุทุธศาสนา

เพื่่�อคงไว้้ซึ่่�งคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
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