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บทคััดย่่อ
วัยัผู้้�ใหญ่่ หรือืย่่างเข้้าสู่่�วัยอายุ ุ50 ปีี สภาพของการเจริญิเติบิโตก็จ็ะหยุดุลงและเริ่่�ม

เสื่่�อมถอยตลอดเวลา ซึ่่�งเป็็นสัญัญาณการก้้าวย่างเข้้าสู่่�วัยัชราหรืือผู้้�สููงวััยซ่ึ่�งการเปลี่่�ยนแปลงขึ้้�น

อยู่่�กับัการดููแลและเอาใจใส่สุ่ขุภาพของแต่ล่ะคน การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิติใจเป็น็ผลมาจาก

การเปลี่่�ยนแปลงทางสภาพของร่่างกายผู้้�สููงวััยย่่อมมีีผลต่อสุุขภาพจิิตใจ ทำให้้เกิิดปััญหา

อุุปสรรคต่่อการติิดต่่อสื่่�อสาร รวมถึึงการปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพแวดล้้อมและการสููญเสีีย

ในสิ่่�งต่่างๆ เช่่น การออกจากงาน ความสััมพัันธ์์ทางสัังคมในช่่วงที่่�มีีตำแหน่่งหน้้าที่่� เมื่่�อ

หมดหน้้าที่่�แล้้วรู้�สึึกว่่าตัวัเองไม่ม่ีคีุณุค่า่ ทำให้้เป็น็โรคซึึมเศร้้าเนื่่�องจากห่า่งเพื่่�อนรวมถึึงการ

ขาดรายได้้ในแต่ล่ะเดือืน จึึงส่ง่ผลให้้ผู้้�สููงวัยัดำเนินิชีวีิติด้้วยความลำบาก ในปัจัจุบุันัสุขุภาพ

ของประชาชนชาวไทยได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งผลมาจากสิ่่�งแวดล้้อมและวิิธีีการดำรง

ชีีวิิตเป็็นอย่่างมาก การที่่�จะทำให้้คนไทยโดยเฉพาะผู้้�สููงวััยให้้มีีสุุขภาพดีีถ้้วนหน้้านั้้�น นัับ

ว่า่เป็น็ภารกิิจค่อ่นข้้างยากเพราะว่า่การที่่�จะมีสีุขุภาพดี ีไม่ไ่ด้้ขึ้้�นอยู่่�กับัแพทย์พ์ยาบาลหรือื

เทคโนโลยีการรักัษาพยาบาลแต่เ่พียีงอย่า่งเดียีว แต่ข่ึ้้�นอยู่่�กับัความเตรีียมพร้้อมของแต่ล่ะ

บุุคคล หลัักสำคััญของการที่่�จะให้้มีีสุุขภาพดีีคืือ การที่่�ทุุกคนทุุกเพศทุุกวััยต้้องตระหนััก

ว่่า ตนเองต้้องมีีความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาพของตนเอง โดยมีีสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�งจะเป็็น

ประการสำคััญที่่�จะป้้องกัันตนเองและครอบครััวปราศจากโรคภััยไข้้เจ็็บ
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Abstract
Adulthood or entering the age of 50 years, the condition of growth 

will stop and begin to deteriorate all the time. This is a sign of a stepping into 

old age, or an elderly person, which changes depending on the care and  

attention of each person’s health. Mental changes result from changes in the 

physical condition of the elderly that affect their mental health.

cause problems that hinder communication including adaptation to 

the environment and loss of things such as leaving work, social relationships 

during the time of office When the last page is over, I feel that I have no value. 

causing depression due to distance from friends, including lack of income each 

month As a result, the elderly have a hard time living.

Nowadays, the health of Thai people has changed rapidly. which 

is a result of the environment and way of living a lot To make Thai people, 

especially the elderly, have good health for all. It was quite a difficult task  

because to be healthy. It does not depend solely on doctors, nurses or medical 

technology.

But it depends on the preparedness of the individual. The key 

to good health is that everyone of all ages must realize that You must be  

responsible for your own health. with correct health This will be important to 

protect yourself and your family from disease.

Keywords: The development,  elderly health, according to Buddhism

บทนำ
ในช่่วงระยะเวลา 50 ปีีที่่�ผ่่านมา สัังคมไทยเผชิญกับการเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง

มากและรวดเร็็วทางด้้านประชากร สัังคมไทยเปลี่่�ยนจากสัังคมวััยเยาว์์ สัังคมวััยทำงาน 

เข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยมากขึ้้�น สืืบเนื่่�องจากสภาวการณ์์การเปลี่่�ยนแปลงทางประชากรในอดีีต

นั้้�น ประชากรของไทยมีีอััตราการเกิิดและตายที่่�มากและสััมพัันธ์์กััน คืือ เท่่าๆ กััน แต่่ใน

ปััจจุุบัันนี้้� อััตราการเกิิดและตายไม่่สััมพัันธ์์กััน โดยอธิิบายได้้ว่่าอััตราการเกิิดมีีแนวโน้้มที่่�
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ลดลง และอัตัราการตายก็ล็ดลงเช่น่เดีียวกัน เมื่่�ออัตัราการเกิดิและตายลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง

เป็็นผลทำให้้ทารกแรกเกิิดลดลงทำให้้ผู้้�สููงวััยเพิ่่�มมากขึ้้�น (สำนัักงานปลััดกระทรวงการ

พััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์, 2557: 2-3) และสวนทางกัับอััตราการเสีียชีีวิิตที่่�

ลดต่่ำลง นำมาซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้างประชากร โดยเฉพาะในสััดส่่วนของผู้้�สููงอายุุ

ที่่�กำลังัขยายตััวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ประกอบกับัเทคโนโลยีแีละวิทิยาการทางการแพทย์์สมัยัใหม่่

ก้้าวหน้้าไปเป็็นอัันมาก ตลอดจนควบคุุมโรคติิดต่่อร้้ายแรงได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ทำให้้ผู้้�

สููงวััยมีีอายุุที่่�ยืืนยาวขึ้้�น โดยเฉลี่่�ยมีีอายุุ 75 ปีี (มููลนิิธิิสถาบัันวิิจััยและพััฒนาผู้้�สููงอายุุไทย 

(มส. ผส), 2559: 27) สัังคมไทยจึึงกำลัังก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงวััยอย่่างรวดเร็็ว (สำนัักงาน

คณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ, 2551: 1) ประเทศไทยมีีผู้้�สููงอายุุ

ประมาณร้้อยละ 10 ของประชากรทั้้�งหมด แต่่ในอีกี 30 ปีขี้้างหน้้า ผู้้�สููงอายุุจะเพิ่่�มเป็น็ร้้อย

ละ 25 ของประชากรทั้้�งหมด หรืือมีีจำนวนมากถึึง 16 ล้้านคน (ปััทมา ว่่าพััฒนวงศ์์ และ 

ปราโมทย์์ ประสาทกุุล, 2561: ออนไลน์)์ นับัวันัประชากรไทยจะยิ่่�งมีอีายุสุููงขึ้้�น ประชากร

ผู้้�สููงวััยจะมีีจำนวนมากกว่่าประชากรวััยเด็็ก แนวโน้้มในอนาคต ผู้้�สููงวััยย่่อมมีีโอกาสเจ็็บ

ป่่วยมากกว่า่คนอายุุน้้อย ยิ่่�งอายุุมากก็็ยิ่่�งมีคีวามเสี่่�ยงที่่�จะเจ็็บป่่วยมากขึ้้�น โรคของผู้้�สููงวัยั

มักัจะเป็น็โรคเรื้้�อรังัที่่�ต้้องการการดููแลระยะยาวอย่า่งต่อ่เนื่่�อง (Sunanta, 2561: ออนไลน์)์ 

และต้้องดููแลเป็็นพิิเศษ เช่่น โรคเบาหวาน โรคความดัันโลหิิต โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคไต 

โรคทัันตกรรม โรคไขข้้อ เป็็นต้้น ซึ่่�งในอนาคตนั้้�น ปััญหาจำนวนผู้้�สููงวััยถืือเป็น็ปััญหาใหญ่่

อีีกปััญหาหนึ่่�งที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขอย่่างเร่่งด่่วน

ทุกุสิ่่�งที่่�กล่า่วมานี้้�ล้้วนแต่เ่ป็น็สิ่่�งที่่�ผู้้�สููงวัยัต้้องเผชิญิ การดููแลสุขุภาพผู้้�สููงวัยัจึึง

เป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างสิ่่�งที่่�ผู้้�สููงวััยควรได้้รัับ พร้้อมกัันนี้้� ทางแนวคิิดทางพระพุุทธศาสนาได้้มีี

แนวทางการดููแลสุุขภาพที่่�สอดคล้้องนำไปสู่่�การดููแลผู้้�สููงวััยแบบองค์์รวมได้้อย่่างเหมาะ

สม การที่่�จะดููแลสุขภาพให้้ครอบคลุุมแบบองค์์รวมได้้นั้้�น การควบคุุมร่่างกายและจิิตใจ

เป็็นสิ่่�งสำคััญอย่่างยิ่่�ง วิิถีีชีีวิิตจะต้้องเชื่่�อมโยงกัับทุุกสิ่่�งซ่ึ่�งพฤติิกรรมจะเป็็นการแสดงออก

ที่่�สััมพัันธ์์กัับ สิ่่�งแวดล้้อม ในด้้านมิิติิทางพระพุุทธศาสนาได้้แยกคำว่่าสุุขมีี 2 อย่่างคืือ กา

ยิิกสุุข คืือ สุุขทางกาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 

173: 271-272) การดำเนิินชีีวิิตที่่�มีีองค์์รวม 3 ด้้าน คืือ ด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม 

ด้้านภาวะจิติและด้้านปัญัญา องค์์รวม 3 ด้้าน ดัังกล่่าวจึึงมีชีื่่�อว่า่ ไตรสิกิขา (พระไตรปิิฎก

ภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 87-91: 312-320) กล่่าวคืือ (1) การพััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับ

สิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2)  
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การพััฒนาภาวะจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง มีีความสุุข โดยมีีเจตจำนง

ที่่�เป็็นกุุศล และมีีสภาพเอื้้�อพร้้อมต่่อการใช้้งานทางปััญญา เรีียกสั้้�นๆ ว่่า สมาธิิ (3) การ

พััฒนาปััญญา ให้้รู้�เข้้าใจมองเห็็นตามเป็็นจริิง ที่่�จะทำให้้ปรับปรุุง ทุุกอย่่างทุุกด้้าน อย่่าง

ถููกต้้องและได้้ผล จนหลุดุพ้้นจากปัญัหา ดับัทุกุข์ไ์ด้้ ทำให้้เป็น็อิสิระ สดใสเบิกิบาน สุขุสงบ

อย่่างแท้้จริิง เรีียกง่่ายๆ ว่่าปััญญา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 107-108) 

การดำเนิินชีีวิิตเป็็นองค์์รวมนั้้�นทั้้�ง 3 ด้้าน ต้้องมีีความสััมพัันธ์์และเชื่่�อมโยงถึึงกัันอย่่างต่่อ

เนื่่�อง เมื่่�อทั้้�ง 3 ระบบมีีความสำคััญ และสััมพัันธ์์กัันอย่่างต่่อเนื่่�อง ศีีล สมาธิิ ปััญญา จะ

เป็็นเกราะป้้องกัันชีีวิิต ช่่วยให้้มีสุุขภาพที่่�ดีี หากจะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการพััฒนามนุุษย์์

ให้้ดำเนิินชีีวิิตที่่� ดีีงามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก (ป .อ. ปยุตฺโฺต), 2546: 50) และเมื่่�อบุุคคล

ต้้องการประยุุกต์์นำแนวคิดทางพระพุุทธศาสนา คืือ หลัักไตรสิิกขา มาประยุุกต์์ใช้้ในการ

ดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อการดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีงามได้้นั้้�น หลัักไตรสิิกขา

เปรียีบเสมือนหลักัการ โดยหลักัการนี้้�สามารถ นำไปใช้้พัฒันาในด้้าน 4 ด้้าน หรืือ ภาวนา 

4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ41: 68-70) กล่่าวได้้ว่่า องค์์รวมจะขาดด้้านใดด้้าน

หนึ่่�งไปไม่ไ่ด้้ ซึ่่�งจะเกิดิขึ้้�นได้้ต้้องอาศัยัความสัมัพันัธ์ท์ั้้�งร่า่งกาย จิติใจ สังัคมและสิ่่�งแวดล้้อม 

หลักัไตรสิิกขา และภาวนา 4 เป็็นการดููแลด้้านร่่างกายและจิิตใจให้้สัมพัันธ์เ์ชื่่�อมโยงสมดุุล

อย่่างปกติิ หรืือเป็็นการดููแลองค์์รวมของบุุคคลนั้้�นเอง

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

“สุุขภาวะที่่�สมบููรณ์์ทั้้�งทางด้้านร่่างกาย สัังคม และจิิตใจประกอบกััน โดยไม่่หมายเฉพาะ

แต่่เพีียงการปราศจากโรคภััย ไข้้เจ็็บหรืือพิิการเท่่านั้้�น (สุุภาพร อาจเดช, 2555: 67) ต่่อ

มาในที่่�ประชุุมสมัชชาองค์์การอนามััยโลก เมื่่�อเดืือนพฤษภาคม พ.ศ. 2541 ได้้มีมติิให้้เพิ่่�ม

คำว่่า “Spiritual well-being” หรือืสุขุภาวะทางจิติวิญิญาณเข้้าไป ในคำจำกัดัความของ

สุุขภาพเพิ่่�มเติิม โดยนายแพทย์์วิิชััย โชควิิวััฒน์์ อธิิบายว่่า ปััจจุุบัันมีีการขยาย ความคำ

ว่่า “สุุขภาพ” กว้้างขึ้้�นว่่า ความสมบููรณ์์พร้้อมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม ครอบคลุุมถึึงสิ่่�งที่่� 

ภาษาอัังกฤษใช้้คำว่า่ Spiritual well-being แปลว่า่ จิติวิญิญาณด้้วย ซ่ึ่�งต่อ่มาได้้ข้้อยุตุิวิ่า่ 

ครอบคลุุม ถึึงสุุขภาพด้้านปััญญา องค์์การอนามััยโลกส่่งเสริมให้้ถือว่่า สุุขภาพมีีลัักษณะ

เป็็นองค์์รวม เป็็นเรื่่�อง ของชีีวิิต (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 4)
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วิิพุุธ พููลเจริิญ ได้้กล่่าวถึึงสุุขภาวะว่่า เป็็นกระบวนการหรืือพฤติิกรรมที่่�มุ่่�งสู่่�

คุณุภาพชีวีิติที่่�มีดีุลุยภาพตามศักัยภาพของแต่ล่ะบุคุคล ภายใต้้องค์ป์ระกอบของสุขุภาวะใน

แต่ล่ะมิิติคิือื (1) สุขุภาวะทางกาย (2) สุขุภาวะทางจิิต (3) สุุขภาวะทางสัังคม (4) สุขุภาวะ

ทางจิิตวิิญญาณ (วิิพุุธ พููลเจริิญ, 2544: 9) “สุุขภาวะ” หรืือ “สุุขภาพ” เป็็นคำเดีียวกััน 

ในภาษาบาลี ี แต่ภ่าษาไทยแผลง “ว” เป็น็ “พ” เป็น็คำว่า่ “สุขุภาพ” เมื่่�อความหมายของ

สุุขภาพคืือสุุขภาพทางกาย จิิต สัังคม และปััญญา จึึงสื่่�อความหมายใกล้้ความสุุข ภาวะที่่�

ปลอดทุกุข์ ์เป็น็สุขุ เป็็นภาวะที่่�สมบููรณ์ ์คำสมัยัใหม่เ่รียีกว่า่ “องค์ร์วม” ความสุขุแนวพุทุธ

หรืือสุุขภาพแนวพุุทธ ประกอบด้้วยลัักษณะที่่�เป็็นวิิชชา (ความสว่่างผ่่องใส) วิิมุุตติิ (ความ

หลุุดพ้้นเป็็นอิิสระ) วิิสุุทธิิ (ความหมดจด ไม่่ขุ่่�นมััวเศร้้าหมอง) สัันติิ (ความสงบไม่่ร้้อนรน

กระวนกระวาย) ซ่ึ่�งเป็น็ภาวะที่่�เป็็น ความดีงีามของชีวีิติ (พิสิมัยั  จันัทวิมิล, 2548: 5–10)

คำว่่า “สุุขภาพ” ในคััมภีีร์์พระไตรปิิฎก มีีคำกล่่าวที่่�บ่่งถึึงภาวการณ์์มีีสุุขภาพ

กายดีีมีีอยู่่� 2 คำ คืือ คำว่่า  อััปปาพาโธ”  มีีความเจ็็บป่่วยน้้อย หรืือ “อััปปาตัังโก” มีีโรค

น้้อย เช่่น “ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�....เป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรคเบาบาง” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม13 ข้้อ379:464) “บุุคคลในโลกนี้้� .....เป็็นผู้้�ไม่่เบีียดเบีียนสััตว์์....กลัับมาเกิิดเป็็น

มนุุษย์์ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีโรคน้้อย” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม11 ข้้อ317: 306-

307) “ภิกิษุทุั้้�งหลาย องค์ข์องภิกิษุผุู้้�บำเพ็ญ็เพียีรมี ี5 ประการ คือื....หลังัจากตายแล้้ว ถ้้า

ไม่่ไปเกิิดในสุุคติิสวรรค์์กลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ในที่่�ใดๆ เขาก็็จะเป็็นผู้้�มีีอาพาธน้้อย มีีโรค

เบาบาง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม22 ข้้อ53-54: 92-93)

ทััศนะเรื่่�องความเจ็็บป่่วยที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงไว้้ประการหน่ึ่�งว่่า “ร่่างกาย

เป็น็รังัแห่ง่โรค” (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่25 ข้้อ148: 78) การที่่�ร่่างกายเป็น็ฐานหรือืที่่�

ตั้้�งแห่ง่โรค ย่อ่มจะเจ็บ็ป่ว่ยอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งไม่ม่าก ก็น็้้อยเป็น็ธรรมดา อีกีคำหนึ่่�ง คือื คำ

ว่่า “อโรคฺฺย” ไม่่มีีโรค ดัังพุุทธภาษิิตว่่า “อาโรคฺฺยปรมา ลาภา” แปลว่า ความไม่่มีีโรคเป็็น

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

พุทุธภาษิิตบทนี้้� บอกถึึงภาวะความมีีสุขุภาพกายและสุุขภาพจิิตดีี ควบคู่่�กันไป

เป็็น ความหมายที่่�สมบููรณ์์สููงสุดุในพระพุทุธศาสนา แม้้ว่า่จะมีโีรคทางกายเกิดิขึ้้�น ก็ส็ามารถ

พััฒนาด้้าน จิิตใจไว้้ได้้ เพราะมุ่่�งให้้ความสำคััญทางด้้านจิิตใจเป็็นพิิเศษ ดัังพุุทธภาษิิตที่่�ว่่า 

“ใจเป็็นผู้้�นำสรรพ สิ่่�ง” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 1: 23) คำว่่า อโรคฺฺย อีีกนััย

หนึ่่�งหมายถึึงภาวการณ์์ปราศจากโรคทางจิิตเพีียงอย่่างเดีียว ดัังพุทุธพจน์ที่่�ว่า่ ผู้้�ที่่�ปราศจาก

โรคทางกายเป็็นเวลานานๆ หรืือไม่่มีีโรคทางกายปรากฏอยู่่�เลยนั้้�นพอหาได้้ แต่่คนที่่�ไม่่มีี
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โรคทางใจแม้้เพีียงชั่่�วขณะหน่ึ่�งนี้้�หายาก ยกเว้้นพระอรหัันต์์ผู้้�หมดกิิเลสแล้้วเท่่านั้้�น (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 ข้้อ 157: 217)

พระพุุทธศาสนากล่่าวถึึงสุุขภาพไว้้อย่่างครอบคลุุมทั้้�งด้้านสุุขภาพกายและ

สุุขภาพจิิต จึึงสามารถให้้ความหมายของสุุขภาพตามแนวพระพุุทธศาสนาได้้ ดัังนี้้� (1) 

สุุขภาพทางกายดีี หมายถึึง ร่่างกายมีีโรคภััยเบีียดเบีียนน้้อย (2) สุุขภาพทางจิิตดีี หมาย

ถึึง ภาวะทางสภาพจิิตที่่�ปราศจากกิิเลสอย่่างสิ้้�นเชิงิ (3) สุุขภาพดีี จึึงหมายถึึง การปราศจาก

โรคทั้้�งทางกายและทางจิิต

พระพุุทธเจ้้า ตรััสถึึงความสำคััญของการมีีสุุขภาพร่่างกายดีี ไม่่มีีโรคภััย

เบีียดเบีียนว่่า เป็็นช่่วงเวลาที่่�เหมาะแก่่การบำเพ็็ญเพีียรอย่่างยิ่่�ง (พระไตรปิิฎกภาษาไทย 

เล่ม่ 22 ข้้อ 53 - 54: 92 - 93) หากร่า่งกายเจ็บ็ป่ว่ยไม่อ่าจเยียีวยาได้้แล้้ว พระองค์์จะทรง

มุ่่�งเน้้นการเยีียวยาทางด้้านจิิตใจเป็็นหลััก แม้้ว่่าทุุพพลภาพป่่วยหนัักอยู่่�ในระยะสุุดท้้าย

ก็็ตาม พระพุุทธเจ้้าทรงเยีียวยารัักษาด้้านจิิตใจ ทรงมีีพระดำรััสว่่า “แม้้ร่่างกายจะเจ็็บ

หนัักแต่่ยัังสามารถพััฒนาให้้ไปสู่่�การบรรลุุธรรมได้้” (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 22 ข้้อ 

121: 201) หากประคองจิิตได้้ถึึงขั้้�นสููงสุุด คืือ การบรรลุุ ธรรมได้้พร้้อมกัับการสิ้้�นชีีวิิต ที่่�

พระพุุทธศาสนาเรีียกว่่า “ชีีวิิตสมสีีสีี” ถืือว่่าเป็็นการบรรลุุเป้้าหมายชีีวิิตในโอกาสสุุดท้้าย

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

ผู้้�สููงวััยกัับปััญหาด้้านสุุขภาวะในสัังคมปััจจุุบััน
ผู้้�สููงอายุหุรือืผู้้�สููงวัยั มีบีุคุลิกิภาพทางด้้านร่า่งกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิมิ ใน

ด้้านความหมาย จะกล่า่วดังันี้้� ในสัมัมาทิฏิฐิสิููตร (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่ 12 ข้้อ 92: 

87) กล่่าวถึึงความแก่่ชราว่่า “...ชรา เป็็น อย่่างไร คืือ ความแก่่ ความคร่่ำคร่่า ความมีีฟััน

หลุุด ความมีีผมหงอก ความมีีหนัังเหี่่�ยว ย่่น ความเสื่่�อมอายุุ ความแก่่หง่่อมแห่่งอิินทรีีย์ใ์น

หมู่่�สัตว์์นั้้�นๆ ของเหล่่าสััตว์์นั้้�นๆ นี้้� เรีียกว่่า ชรา” จากพุุทธพจน์์ ดัังกล่่าวแสดงให้้เห็็นว่่า 

ความแก่่ชรา คืือ สภาพร่่างกายที่่� เสื่่�อมถอยตามกาลเวลา ร่่างกายเสื่่�อมสภาพรวมถึึงอายุุ

ที่่�มากตามไปด้้วย พจนานุกุรม ฉบับัราชบัณัฑิติยสถาน ได้้ให้้ความหมายของคำว่า่ผู้้�สููงอายุุ 

โดยกล่่าวถึึงคำว่่า ชรา หมายถึึง แก่่ด้้วยอายุุ ชำรุุดทรุุดโทรม (ราชบััณฑิิตยสถาน, 2546: 

347) แก่่ หมายถึึง มีีอายุุมาก อยู่่�ในวััยชรา เช่่น คนแก่่ สููงอายุุ หมายถึึง มีีอายุุมาก สรุุป

ได้้ว่่า ผู้้�สููงอายุุ คืือ ผู้้�ที่่�มีีสภาพร่่างกายเสื่่�อมถอย ลงจากเดิิม เช่่น ผมหงอก ผิิวหนัังเหี่่�ยว

ย่่น และมีีอายุุมาก แต่่ด้้วยความแตกต่่าง ระหว่่างบุุคคลจึึงทำให้้แต่่ละบุุคคลมีสภาพ

ร่่างกายที่่�เข้้าสู่่�วััยสููงอายุุไม่่พร้้อมกััน สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคมแห่่งมหาวิิทยาลััย
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มหิดิล กลุ่่�มงานวิจิัยั จากการศึึกษาพบว่า่ เมื่่�อบุคุคลก้้าวเข้้าสู่่�ภาวะสููงวัยั ร่า่งกายย่อ่มมีกีาร

เปลี่่�ยนแปลงและเสื่่�อมลงตามธรรมชาติิ ประชากรสููงอายุุจึึงจััดเป็็นกลุ่่�มที่่�เสี่่�ยงต่่อการเกิิด

ปััญหาด้้านสุุขภาพ ซึ่่�งโดยมากเป็็นโรคเรื้้�อรัังที่่�เกิิดจากการเสื่่�อมของอวััยวะต่่าง ๆ  ไม่่ว่่า

จะเป็น็ โรคความดัันโลหิตสููง โรคหลอดเลือืดหัวัใจ โรคหลอดเลือืดสมอง โรคเบาหวาน โรค

ข้้อ โรคกระดููก โรคสมองเสื่่�อม เป็็นต้้น (สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคมแห่่งมหาวิิทยาลััย

มหิิดล, 2561: ออนไลน์) จากการสำรวจของกรมอนามัยั กระทรวงสาธารณสุขุ (สธ.) พบว่่า 

ผู้้�สููงอายุทุี่่�มีอียู่่�ประมาณ 10 ล้้านคนในประเทศไทย มีีเพีียง 6 ล้้านคนที่่�เตรีียมความพร้้อม

สำหรัับการเป็็น “ผู้้�สููงวััยคุุณภาพ” ส่่วนอีีก 4 ล้้านคนยัังน่่าห่่วง มีีปััญหาทั้้�งด้้านสุุขภาพ

และการเงิิน แนะการเตรีียมตััวเป็็นผู้้�สููงวััยคุุณภาพต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่อายุุ 45 ปีี (ไทยพีบีีเีอส 

ข่่าวสังัคม, 2561: ออนไลน์) 

ประเทศไทยควรพิิจารณาการปฏิรููปตั้้�งแต่่ตอนนี้้�เพื่่�อเป็็นตััวช่่วยในการขยาย

ความครอบคลุุมของระบบประกัันสัังคม สุุขภาพ และการดููแลระยาว รวมถึึงความคุ้้�มครอง

ทางการเงิินสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ไปพร้้อมๆ กัับการจััดการรายจ่่ายสาธารณะอย่่างยั่่�งยืืน พวก

เราทุุกคนมีสีมาชิกิผู้้�สููงอายุใุนครอบครัวัหรือืมีเีพื่่�อนสููงวัยัที่่�ต้้องการการดููแล ดังันั้้�นการเข้้า

ถึึงบริกิารทางสุขุภาพขั้้�นพื้้�นฐานของผู้้�สููงอายุแุละการใช้้มาตรการที่่�จะช่ว่ยผู้้�สููงอายุใุห้้ได้้รับ

ประโยชน์์จากบริิการดัังกล่า่วโดยเฉพาะผู้้�ที่่�อาศัยัอยู่่�ในพื้้�นที่่�ชนบทห่่างไกลจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญ

ยิ่่�งผู้้�สููงอายุุยากจนในพื้้�นที่่�ชนบทประสบกัับอุุปสรรคต่่างๆ มากมายในการเข้้าบริิการทาง

สุขุภาพ พวกเขาจำเป็น็ต้้องจ่า่ยค่า่ยานพาหนะซึ่่�งมีรีาคาสููง เพื่่�อเดินิทางมายังัโรงพยาบาล 

รวมไปถึึงค่่าอาหารและที่่�พััก และยัังมีีอีีกหลายกรณีีที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องยืืมเงิินเพื่่�อมาจ่่ายค่่าใช้้

จ่่ายเหล่่านี้้�เพื่่�อให้้สามารถเข้้ารัับบริิการทางสุุขภาพได้้” แผนผู้้�สููงอายุุแห่่งชาติิฉบัับที่่� 2 

อธิบิายถึึงแนวคิดหลักัของผู้้�สููงอายุุไว้้ว่า่ “พ่ึ่�งตนเองให้้นานที่่�สุดุ อยู่่�กับครอบครััวและชุุมชน

จนบั้้�นปลายของชีวีิติ” คือืแนวคิดิหลักัของแผนผู้้�สููงอายุแุห่ง่ชาติฉิบับัที่่� 2 ซึ่่�งเป็น็แผนระยะ 

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

ช่่วงวััยสููงอายุุเปรียบเสมือนเป็็น พััฒนาการช่่วงวััยสุุดท้้ายที่่�จะกำลัังดำเนิิน

ไปสู่่�ความเสื่่�อมถอยในทุุกๆ ด้้านของอวััยวะในร่่างกาย โดยทั่่�วไปมีลัักษณะเสื่่�อมถอยทั้้�งที่่�

เห็็นได้้ชััดเจนและไม่่ค่่อยชััดเจน ความเสื่่�อมบางอย่่างเมื่่�อเสื่่�อมแล้้วไม่่ สามารถทดแทนให้้

ดีดีังัเดิมิ พัฒันาการของผู้้�สููงอายุสุามารถแบ่่งออกเป็็น 4 ด้้าน (ศรีเีรือืน แก้้วกังวาน, 2540: 

514 - 556) คืือ (1) ด้้านร่่างกาย โดยภาพรวมจะมีีสภาพร่่างกายที่่�เสื่่�อมโทรมลง ไม่่ว่่าจะ

เป็น็ผิวิหนังั กระดููก กล้้ามเนื้้�อ ระบบประสาท และการรัับความรู้้�สึึก รวมถึึงระบบการย่่อย
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อาหารและการขัับถ่่าย ทุุกระบบในร่่างกายที่่�มีคีวามเสื่่�อมถอยลงล้้วนส่่งผลถึึงสภาพอารมณ์์

ของผู้้�สููงอายุุ (2) สภาพอารมณ์์ของผู้้�สููงอายุุจะเป็็นรููปแบบเช่่นใด ย่่อมขึ้้�นอยู่่�กับวิิถีีชีีวิิตที่่�

ผ่่านมาและบุุคลิิกภาพเฉพาะตน ความเสื่่�อมทางอารมณ์์มัักเกิิดควบคู่่�กัับความเสื่่�อมโทรม

ทางกาย ความเสื่่�อมสมรรถภาพทางกายมักัส่ง่ผลให้้ผู้้�สููงอายุ ุรู้้�สึึกว่า่ตนเป็น็บุคุคลไร้้ค่า ต้้อง

พึ่่�งพาผู้้�อื่่�น ประกอบกับัการสููญเสียีอำนาจ ตำแหน่ง่ หน้้าที่่�การงาน บทบาทในสังัคม ส่ง่ผล

ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีอารมณ์์กัังวล น้้อยใจ และกระทบกระเทืือนใจได้้ง่าย ผู้้�สููงอายุุมีีอารมณ์์ต่่างๆ 

ทุกุประเภทเช่น่วัยัอื่่�นๆ แต่อ่ย่า่งไรก็ ็ตาม ผู้้�สููงอายุอุาจมีอีารมณ์บ์างลัักษณะซ่ึ่�งเกิดิขึ้้�นมาก

ในช่่วงวััยสููงอายุุยิ่่�งกว่่าวััยอื่่�นๆ เช่่น อารมณ์์เหงาและว้้าเหว่่ โดยทั่่�วไปผู้้�สููงอายุุถืือว่่าเป็็น

บุุคคลที่่�มีีประสบการณ์์การสููญเสีียมากกว่่าใครๆ ความเศร้้าโศกได้้กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ (ศิิริิพัันธุ์์� สาสััตย์์, 2549: 86) เป็็นต้้น (3) ด้้านสัังคม สัังคมของผู้้�สููงอายุุ

โดยทั่่�วไปจะมีสีองรููปแบบ คือื แบบแรกยังัมีคีวามสัมัพัันธ์กั์ับสัังคมเหมือืนในวัยัหนุ่่�มสาว ผู้้�

สููงอายุุมัักชอบร่่วมกิิจกรรมทางสัังคม ต่่างๆ โดยมัักจะมีีกลุ่่�มเพื่่�อนที่่�อยู่่�ในวััยเดีียวกัันหรืือ

วััยใกล้้เคีียงกััน โดยในการร่่วมกิิจกรรมนั้้�น แบบที่่�สองคืือ ตััดทอนความสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้อง

ลงหรืืออาจแยกตััวได้้ ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีพฤติิกรรมแยกตััวออกจาก สัังคมนี้้�มัักจะมีีปััญหาด้้าน

สุุขภาพจิิต เกิิดภาวะเครีียด ซึึมเศร้้า ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะการอยู่่�คนเดีียวนั้้�น ไม่่สามารถ

ระบายความเครีียดหรืือแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็นกัับผู้้�ใดได้้ จึึงส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุเก็็บสะสม

ความเครีียดไว้้กัับตนเอง เป็็นต้้น (4) ด้้านสติปััญญา การเสื่่�อมสภาพของร่่างกายส่่งผลให้้

ความจำของผู้้�สููงอายุลุดลง ผู้้�สููงอายุมุักัหลงลืมืง่า่ย ความจำเลอะเลือืน เมื่่�อลัักษณะของสติิ

ปัญัญาของผู้้�สููงอายุ ุมีกีารเปลี่่�ยนแปลงแล้้ว ย่อ่มส่ง่ผลไปสู่่�ความจำของผู้้�สููงอายุดุ้้วย ระบบ

ความจำระยะสั้้�น จะได้้รับัความกระทบกระเทืือนมากกว่่าระบบความจำระยะยาว ซึ่่�งมีีผล

ให้้ผู้้�สููงอายุุเกิิด ความคัับข้้องใจและไม่่สามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งที่่�ต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับการจำระยะสั้้�น

ได้้ (เพ็็ญพิิไล ฤทธาคณานนท์์, 2550: 272)

การพััฒนาสุุขภาวะผู้้�สููงอายุุตามแนวพระพุุทธศาสนา

พระพุุทธศาสนาเป็็นศาสนาที่่�ให้้ความสำคััญกับบุุคคลเป็็นอย่่างมาก กล่่าวคือ 

บุุคคลทุกคนต่่างมีีศัักยภาพในตนเอง บุุคคลจะดีีหรืือร้้ายย่่อมขึ้้�นกัับตนเองเท่่านั้้�น เพราะ

ตนเองเป็็นผู้้�กำหนดบทบาทชีีวิิตเอง แนวคิิดนี้้�รวมไปถึึงการดููแลสุุขภาพ ของตนเองด้้วย 

การดููแลสุุขภาพในแนวคิิดทางพระพุุทธศาสนา พระพุุทธเจ้้าทรงมองเห็็นความสำคััญของ

การรักัษาสุขุภาพทางกายเพื่่�อดำรงไว้้ โดยถืือว่่าเป็็นส่่วนประกอบ อย่่างหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�ดีี

ในระดัับทิิฏฐิิธััมมิิกััตถะ คืือ ประโยชน์์ปััจจุุบััน ดัังนั้้�นแล้้วแสดง ให้้เห็น็ว่า่พระพุทุธศาสนา
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ได้้ให้้ความสำคััญต่อการดููแลสุขภาพเป็็นอย่่างมาก พระพุุทธศาสนาได้้กล่่าวถึึงองค์์ประกอบ

ของชีีวิิตที่่�ต้้องประกอบด้้วยธาตุุ 4 ขัันธ์์ 5 คืือ ร่่างกายและจิิตใจนั้้�นเอง เมื่่�อชีีวิิตประกอบ

ด้้วยปััจจัยทั้้�งสองอย่่าง การจะดููแลชีวิติหรืือการดููแลสุขภาพให้้ดีได้้นั้้�นจะต้้องให้้ความสำคััญ

ของทั้้�งสองปััจจัยนี้้� เพราะทั้้�งสองปััจจัยนี้้�มีคีวามสััมพัันธ์แ์ละเชื่่�อมโยงถึึงกััน หากปััจจัยด้้าน

ใดด้้านหนึ่่�ง บกพร่อ่งไปอาจส่ง่ผลกระทบต่อ่ด้้านหนึ่่�งอย่า่งไม่อ่าจหลีกีเลี่่�ยงได้้ ถ้้าอันัใดอันั

หนึ่่�งติดิขัดัแปรปรวนไม่เ่ป็น็ไปตามปกติ ิองค์ร์วมก็ย็่อ่มมีคีวามวิิปริติแปรปรวนไปด้้วย (พระ

พรหมคุณุาภรณ์ ์(ป.อ.ปยุตฺุโฺต), 2549: 14) สืบืเนื่่�องจากกระแสการดููแลสุขุภาพได้้เปลี่่�ยนไป

จากเดิมิจากที่่�เคยให้้ความสำคัญัเฉพาะ ร่า่งกายเท่า่นั้้�น มาเริ่่�มให้้ความสำคัญักับัจิติใจและ

เกิดิความเชื่่�อมโยงระหว่่างการดููแล สุุขภาพกายและการดููแลสุขภาพใจให้้มีคีวามสััมพันัธ์ก์ันั 

ซึ่่�งหมายถึึงสุุขภาพองค์์รวมของชีีวิิตทั้้�งหมด คืือ รวมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม

และปััญญา (พระครููภาวนาโพธิิคุุณ, 2552: 2)

สุุขภาวะทางพุุทธศาสนา หมายถึึง ภาวะที่่�เป็็นสุุข ซ่ึ่�งความสุุขนั้้�นหมายถึึง 

สภาพชีีวิติที่่�เป็็นผลมาจากความสามารถในการจััดการปััญหาในการดำเนิินชีีวิติในโลกหรืือ

สัังคมปััจจุุบััน โดยพระพุุทธศาสนาได้้แยกคำว่่า สุุข มีี 2 อย่่าง คืือ กายิิกสุุข คืือ สุุขทาง

กาย และเจตสิิกสุุข คืือ สุุขทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม31 ข้้อ 173: 271 - 272) 

พระพุทุธศาสนา ได้้ให้้ความสำคัญัของประเด็น็เรื่่�อง  สุขุภาพ หรือื สุขุภาวะ มาตั้้�งแต่ส่มัยั

พุุทธกาล ดัังแสดงให้้เห็็นในพุุทธพจน์์ที่่�ว่่า “ อโรคฺฺยา ปรมา ลาภา” หรืือ ความไม่่มีีโรค

เป็็นลาภอัันประเสริฐ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 13 ข้้อ 216: 254 - 255) ซึ่่�งอย่่างไร

ก็็ตามพระพุุทธศาสนาถืือว่่า ความเกิิด ความแก่่ ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย และความตาย เป็็น

สิ่่�งที่่�มนุุษย์์ทุุกคนหลีีกเลี่่�ยงไม่่พ้้น เพราะเป็็นกระบวนการที่่�ดำเนิินตามกฎของธรรมชาติิ

พระพุทุธศาสนาได้้กล่า่วถึึงแนวคิดิเกี่่�ยวกับัการดููแลตนเอง คือื หลัักไตรสิกิขา 

ซึ่่�งเป็็นหลัักการในการดููแลตนเอง และระวัังตนเองในเรื่่�องของร่่างกายและจิิตใจ กล่่าวคืือ 

หลัักไตรสิิกขาประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ และปััญญา โดยหลัักของศีีลช่วยให้้ บุุคคลสำรวม

ระวัังในเรื่่�องของความประพฤติิทางร่่างกาย วาจา ให้้มีีความเป็็นปกติิ ส่่วนหลัักของสมาธิิ

ช่่วยให้้บุคคลสำรวมพััฒนาจิิตใจ เพื่่�อเตรีียมพร้้อมสู่่�การพััฒนา ปััญญาต่่อไป หลัักของ

ปััญญาช่่วยให้้บุุคคลเห็็นทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริิง เกิิดปััญญาใน การดำรงชีีวิิตประจำวััน 

ดัังนั้้�นแล้้วเมื่่�อบุุคคลปฏิบััติิตามหลัักไตรสิิกขา จึึงนัับได้้ว่า บุุคคลได้้สำรวมระวัังรัักษา

ร่่างกาย จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม กล่่าวได้้ว่าเป็็นการ ดููแลตนเองแบบองค์์รวม หาก

จะกล่่าวไตรสิิกขา ก็็คืือการพััฒนามนุุษย์์ให้้ดำเนิินชีีวิิตที่่� ดีีงามถููกต้้อง (พระธรรมปิิฎก  
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(ป .อ. ปยุุตฺฺโต), 2546: 50) และเมื่่�อบุุคคลต้้องการประยุุกต์์นำแนวคิิดทางพระพุุทธ

ศาสนา คืือ หลัักไตรสิิกขา (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 20 ข้้อ 87 - 91: 312 - 320)  

มาประยุุกต์ใ์ช้้ในการดููแลสุขภาพแบบองค์์รวมของผู้้�สููงอายุุเพื่่�อการดำเนิินชีวีิติที่่�ดีงีามได้้นั้้�น 

หลักัไตรสิกิขาเปรียีบเสมือนหลักัการ โดยหลัักการนี้้�สามารถนำไปใช้้พัฒนาในด้้าน 4 ด้้าน 

หรืือ ภาวนา 4 (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 31 ข้้อ 27: 36) กล่่าวได้้ว่่า หลัักไตรสิิกขา 

และภาวนา 4 เป็น็การดููแลด้้านร่า่งกายและจิติใจให้้สัมพันัธ์เ์ชื่่�อมโยงสมดุลุอย่า่งปกติ ิหรืือ

เป็็นองค์์รวมของบุุคคลนั้้�นเอง ซึ่่�งองค์์รวมจะเกิิดขึ้้�นได้้ต้้องอาศััยความสััมพัันธ์์ทั้้�งร่่างกาย 

จิิตใจ สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม จะขาดด้้านใดด้้านหนึ่่�งไปไม่่ได้้

หลัักภาวนา 4 ภาวนา ในภาษาบาลีี ให้้ความหมายว่่า วฑฺฒนา คืือ วััฒนา 

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

112) ภาวนาจึึงแปลว่า การทำให้้มีขึ้้�น เป็็นขึ้้�น การทำให้้เกิิดขึ้้�น การเจริิญ การบำเพ็็ญ 

การพััฒนา (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุตโต), 2551: 286 - 287) การทำให้้มี ให้้เป็็นขึ้้�น  

(พระธรรมกิิตติิวงศ์์, 2550: 487) ดัังนั้้�นภาวนา 4 จึึงหมายถึึง การพััฒนา 4 ด้้านหรืือการ

ทำให้้ 4 ด้้านมีีความเจริิญขึ้้�นมา โดยภาวนา 4 มีีการพััฒนา 4 ด้้าน ดัังนี้้�คืือ

(1) การพััฒนาด้้านร่่างกาย (กายภาวนา)

กายภาวนาหรือืการพััฒนาร่า่งกายให้้สัมัพันัธ์กั์ับทางกายภาพนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่� ผู้้�สููง

อายุุไม่่ควรมองข้้าม การรู้้�จัักใช้้อิินทรีีย์์อย่่างมีีสติิ เลืือกที่่�จะดููเป็็น ฟัังเป็็น กิินด้้วยปััญญา 

เสพปััจจัย 4 และสิ่่�งของเครื่่�องใช้้อย่่างฉลาด ไม่่มั่่�วเมาหรืือลุ่่�มหลง จะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุ มีี

สุุขภาพแข็็งแรง ปััจจััยด้้านกายภาวนาจึึงเป็็นปััจจััยด้้านหนึ่่�งที่่�ผู้้�สููงอายุุ สามารถประยุุกต์์

ใช้้ได้้ในการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีงามต่่อไป

(2) การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม (ศีีลภาวนา)

การพััฒนาด้้านสััมพัันธภาพทางสัังคม หรืือ ศีีลภาวนา เป็็นการพััฒนาความ

สัมัพัันธ์ท์างสังัคมซึ่่�งนับัเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งที่่�แสดงออกทางร่า่งกาย ความสัมัพัันธ์ท์ี่่�เกื้้�อกููลกับัสิ่่�ง

แวดล้้อมทางสัังคม มีีพฤติิกรรมดีีงามในความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนมนุุษย์์อย่่างมีีวิินััย สามารถ

อยู่่�กัับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วยดีี  (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2549: 112) กล่่าวอีีกนััยหนึ่่�ง

คืือมีีการปรัับตััว เข้้ากัับสัังคมได้้ดีี ดัังนั้้�นแล้้วศีีลภาวนาสำหรัับผู้้�สููงอายุุจึึงหมายถึึง การมีี

ปฏิสััมพัันธ์์ดีี กัับบุุคคลรอบข้้าง มีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อบุุคคลรอบข้้าง ผู้้�สููงอายุุอยากมีีความสุุข

ต้้องสามารถปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ตนเองอยู่่�ได้้อย่่างเหมาะสม ดังันั้้�นหากผู้้�สููงอายุุ

ปฏิบิัตัิติาม ศีีลภาวนาจะส่่งผลให้้สุขภาพ เพราะศีีลภาวนาเป็็นปััจจัยด้้านร่่างกายที่่�สามารถ



มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตเชียงใหม่

วารสารปรััชญาอาศรม  ปีีที่่� 3  ฉบัับที่่� 1  |  มกราคม - มิิถุุุ�นายน  256488

พัฒันา ด้้านร่่างกายให้้มีสีุขุภาพที่่�ดีไีด้้

(3) การพััฒนาด้้านจิิตใจ (จิิตตภาวนา)

การพััฒนาด้้านจิิตใจหรืือ จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริญงอกงาม ดีีงาม 

เข้้มแข็็งมีีความสุุข เบิิกบาน จิิตตภาวนา เป็็นการทำจิิตให้้เจริิญงอกงาม ดีีงาม เข้้มแข็็ง 

ทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความสุุข เบิิกบาน การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะสุุขใจได้้ต้้องเริ่่�มที่่�มีีศรััทธาในพระพุุทธ

ศาสนาก่่อน หลัังจากนั้้�นศรััทธาจะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเจริิญเมตตาและปฏิิบััติิสมาธิิ การเจริิญ

เมตตาและปฏิบัตัิสิมาธิจิะช่ว่ยให้้ผู้้�สููงอายุมุีจีิติใจที่่�สงบมากยิ่่�งขึ้้�น รวมถึึงสามารถแก้้ปัญหา

ด้้านสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุให้้บรรเทาลงด้้วย

(4) การพััฒนาด้้านปััญญา (ปััญญาภาวนา)

การ พััฒนาด้้านปััญญามีีความสำคััญมาก เพราะปััญญาสามารถช่่วยให้้บุุคคล

สามารถ พิิจารณาทุุกสิ่่�งตามความเป็็นจริิง เกิิดความเข้้าใจ และสามารถส่่งผลให้้เกิิดการ 

แก้้ปััญหาที่่�ดีีได้้ การพััฒนาด้้านปััญญา หรืือปััญญาภาวนา คืือ การฝึึกอบรมเจริิญปััญญา 

เพื่่�อสร้้างความรู้้� ความคิิด ความเข้้าใจ ให้้รู้้�จัักคิิดพิิจารณา แก้้ปััญหาด้้วย ปััญญา มีีจิิตใจ

เป็็นสุุข ไร้้ทุุกข์์ ปััญญาเป็็นตััวแก้้ปััญหาที่่�แท้้จริิง (พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2546: 

51) การจะพััฒนาปััญญาจะต้้องอาศััยสััมมาทิิฏฐิิ เพราะเป็็นองค์์ประกอบสำคััญของมรรค

ในฐานะเป็็น จุุดเริ่่�มต้้นของการปฏิิบััติิธรรม ปััญญาภาวนา หรืือการพััฒนาปััญญาสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุ จะเกิิดได้้นั้้�น ต้้องอาศััยปััจจัยสองตััวคือ ปรโตโฆษะ ซ่ึ่�งเป็็นปััจจัยภายนอกและ 

โยนิโิสมนสิกิาร ซึ่่�งเป็น็ปัจัจัยัภายใน ปัจัจัยัทั้้�งสองเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์ก์่อ่ให้้เกิดิสัมัมาทิฏิฐิ ิซ่ึ่�ง

เป็็นปััญญาช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง และส่่งผลให้้อยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

การดููแลสุขภาพของผู้้�สููงอายุุสู่่�การดำเนิินชีีวิิตที่่�ดีีงามได้้ว่า หลัักไตรสิิกขา 

เพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง สามารถแยกย่่อยลงสู่่�การปฏิิบััติิเพื่่�อวััดผลได้้นั้้�นคืือ ภาวนา 4 

ประกอบด้้วย กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา โดยกายภาวนา หรืือ

การพััฒนาร่่างกายให้้สัมพัันธ์์กัับทางกายภาพ การรู้้�จักัใช้้อินิทรีีย์อ์ย่่างมีีสติ เลืือกที่่�จะดููเป็็น 

ฟัังเป็็น กิินด้้วยปััญญา เสพปััจจััย 4และสิ่่�งของเครื่่�องใช้้อย่่างฉลาด ไม่่มััวเมาหรืือลุ่่�มหลง 

จะส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพแข็็งแรง ส่่วนศีีลภาวนา หรืือการพััฒนาศีีล เป็็นการพััฒนา

ความสััมพัันธ์์ทางสัังคมรููปแบบหนึ่่�ง สามารถแสดงออกทางร่่างกาย เป็็นความสััมพัันธ์์ที่่�

เกื้้�อกููลกัับสิ่่�งแวดล้้อมทางสัังคม มีีพฤติิกรรมดีีงามในความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น รวมถึึงการไม่่

เบีียดเบีียนผู้้�อื่่�น พร้้อมกัับมีีวิินััยในการดำรงชีีวิิต เช่่น การรัับประทานอาหาร การออก

กำลัังกาย การนอนพัักผ่่อน สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็น สััมพัันธ์์ทางสัังคมที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพผู้้�สููง
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อายุุโดยตรง เมื่่�อด้้านร่่างกายได้้รัับการพััฒนาแล้้ว สิ่่�งที่่�ควรพััฒนาต่่อไปคืือด้้านจิิตใจ 

จิติตภาวนา เป็น็การทำจิติให้้เจริญิงอกงาม ดีงีาม เข้้มแข็ง็ ให้้ผู้้�สููงอายุมุีคีวามสุขุ เบิกิบาน 

การที่่�ผู้้�สููงอายุุจะสุขุใจได้้ต้้องเริ่่�มที่่�มี ีศรัทัธาในพระพุุทธศาสนาก่่อน หลังัจากนั้้�นศรัทัธาจะ

ช่ว่ยให้้ผู้้�สููงอายุเุจริญิเมตตาและ ปฏิบัิัติสิมาธิติามมา ทั้้�งการเจริญิเมตตาและปฏิบิัตัิสิมาธิจิะ

ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีจิิตใจที่่�สงบมากยิ่่�งขึ้้�น ส่่วนปััญญาภาวนา หรืือการพััฒนาปััญญาสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุจะเกิิดได้้นั้้�น ต้้องอาศััยปััจจััยสองตััวคืือ ปรโตโฆษะ ซ่ึ่�งเป็็นปััจจััยภายนอกและ 

โยนิโิสมนสิกิารซึ่่�ง เป็น็ปัจัจัยัภายใน ปัจัจัยัทั้้�งสองเชื่่�อมโยงสัมัพันัธ์ก์่อ่ให้้เกิดิสัมัมาทิฏิฐิ ิซ่ึ่�ง

เป็็นปััญญา ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุเข้้าใจความจริิง และอยู่่�กัับความจริิงได้้อย่่างมีีความสุุข

สรุุป
ผู้้�สููงอายุุส่ว่นใหญ่มั่ักมีปีัญัหาเรื่่�องสุขุภาพ จากสภาพความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เสื่่�อม

ลงตามธรรมชาติิทั้้�งทางด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม และสติปัญัญา มีีโรค

ประจำตััวคืือ นอนไม่่หลัับ ปวดเมื่่�อย ความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน หััวใจ เวีียนศีีรษะ และ

ประสบปััญหาทางด้้านจิิตใจที่่�สำคััญคืือภาวะซึึมเศร้้า ซ่ึ่�งเกิิดจากการสููญเสีียบุุคคลใกล้้ชิิด 

ถููกทอดทิ้้�ง ยากจนและการเปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้้าที่่�ในสังัคม ทำให้้ผู้้�สููงอายุเุป็น็ประชากร

กลุ่่�มใหญ่่ที่่�ใช้้บริิการสุุขภาพและค่่าใช้้จ่่ายด้้านสุุขภาพเพิ่่�มมากขึ้้�น สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความ

จำเป็็นที่่�จะต้้องเตรีียมความพร้้อมในระบบบริิการทางสัังคม และสุุขภาพ รวมทั้้�งการใช้้

ชีีวิิตที่่�มีีความสุุขกัับที่่�พึ่่�งพิิงทางใจกัับพุุทธศาสนา และการเตรีียมตััวโดยฝึึกสติิ เจริิญสมาธิิ 

รักัษาศีีล ภาวนา มีีสังัคมที่่�เป็็นกัลัยาณมิิตร  และมีีเพื่่�อน  มีีผู้้�ดููแล เพื่่�อความสงบสุุขในจิิตใจ 

ได้้รัับบริิการทางสัังคม และสามารถพึ่่�งตนเองได้้ และเป็็นที่่�พ่ึ่�งแก่่ลููกหลาน ลดการเป็็น

ภาระของสัังคม ผู้้�สููงอายุุเป็็นวััยแห่่งความเสื่่�อมถอย แนวคิดทางพระพุุทธศาสนาได้้กล่่าว

ถึึง องค์์ประกอบในการดำเนิินชีวีิติที่่�มีอีงค์์รวม 3 ด้้านมีีชื่่�อว่า่ ไตรสิิกขา กล่่าวคือ (1) การ 

พััฒนาด้้านความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อม ทาง

สัังคม เรีียกรวมกัันว่่า ศีีล (2) การพััฒนาด้้านจิิต และสุุขภาพให้้เป็็นจิิตใจที่่�ดีีงาม เข้้มแข็็ง 

มีคีวามสุขุ โดยมีเีจตจำนงที่่�เป็น็กุศุล และมีสีภาพเอื้้�อพร้้อมต่อ่การใช้้งานทาง ปัญัญา เรียีก

สั้้�นๆ ว่่า สมาธิ ิ(3) การพัฒันาด้้านปัญัญา ซึ่่�งการดำเนิินชีวีิติเป็็นองค์์รวม นั้้�นทั้้�ง 3 ด้้านนั้้�น

ต้้องมีคีวามสัมัพันัธ์แ์ละเชื่่�อมโยงถึึงกันัอย่า่งต่อ่เนื่่�อง และแนวคิดิหลักัไตรสิกิขา สามารถนำ

มาพัฒันา 4 ด้้านคือื ภาวนา 4 การดููแลสุขุภาพของผู้้�สููงอายุสุู่่�การดำเนินิชีวีิติที่่�ดีงีามได้้นั้้�น 

หลัักไตรสิิกขาเพื่่�อการดููแลสุุขภาพตนเอง และสามารถนำไปพัฒนา 4 ด้้าน คืือ ภาวนา 4 
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ประกอบด้้วย (1) กายภาวนา คืือ การดููแลตนเองด้้านกายภาพ (2) ศีีลภาวนา คืือ การดููแล

ตนเองด้้านสัมัพันัธภาพกับัผู้้�อื่่�น (3) จิิตตภาวนา คือื การดููแลสภาวะ จิิตใจตนเอง และ (4) 

ปััญญาภาวนา คืือ การคิิดพิิจารณาทุุกสิ่่�งอย่่างรอบคอบ ผู้้�สููงอายุุที่่�ปฏิิบััติิตามหลัักภาวนา 

4 ได้้นั้้�น ย่่อมส่่งผลให้้มีีความสุุขดีีตามมา เพราะเป็็นการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมทั้้�งด้้าน

ร่่างกายและจิิตใจอย่่างแท้้จริิง 
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