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บทคััดย่่อ

จากสถานการณ์โ์รค โควิดิ-19 ในปัจัจุบุันั ทุกุคนต้อ้งยอมรับัความจริงิว่า่ปัจัจุบุันั

โรคนี้้�ยัังมีีอัันตรายอยู่่�มาก ต้้องระมััดระวัังและไม่่วางใจ การติิดต่่อของโรคในประเทศไทย 

ที่่�ทุุกฝ่่ายต้้องร่่วมมืือกััน และยอมรัับความจริงว่่าโรคโควิิด-19 อาจกลัับมาเกิิดได้้อีีก และ

ต้อ้งเข้ม้งวดในการป้้องกันั นอกจากนั้้�นต้้องเข้า้ใจถึงสภาวะความทุุกข์ ์และเปลี่่�ยนแปลงการ

ดำเนิินชีีวิดิ ด้้วยการใช้ห้ลักัพุทุธธรรมและการพึ่่�งพาตนเอง ลดสิ่่�งที่่�เป็น็กิเิลสทั้้�งปวง ให้้เหลืือ

น้้อยที่่�สุุด จะยัังผลให้้การดำเนิินชีีวิิต อยู่่�รอดปลอดภััยต่่อไป

คำสำคััั�ญ : โควิิด-19 

Abstract
With the current situation of COVID-19, everyone has to accept the 

fact that this disease is still very dangerous. Be careful and don’t trust Disease 

transmission in Thailand that all parties must work together and accepting the 

fact that COVID-19 may be born again. and must be rigorous in protection In 

addition, one must understand the condition of suffering. and change the way 

of life with the use of Buddhist principles and self-reliance Reduce all things 
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that are defilements to a minimum will also result in life stay safe.

Keywords : COVID-19

บทนำ
การระบาดระลอกใหม่่ของโควิิด-19 ที่่�เริ่่�มมาตั้้�งแต่่เดือืนธัันวาคมปีีที่่�แล้ว้ ก่่อให้้

เกิิดความกัังวลกับประชาชนไทยอีีกครั้้�งหนึ่่�ง ทั้้�งความกัังวลจากการติิดโรคและความกัังวล

จากผลกระทบทางเศรษฐกิิจและสัังคมที่่�จะตามมา

ผลจากการระบาดที่่�น่่าจะลากยาวนี้้�จะทำให้้ยัังต้้องมีีมาตรการควบคุมต่่อเนื่่�อง 

แต่่จะไม่่คุุมเข้้มอย่่างรอบที่่�แล้้วและส่่งผลให้้ผลกระทบทางเศรษฐกิิจและสัังคมเบาบางกว่่า

แม้ภ้าพรวมเศรษฐกิิจมหาภาคจะดููดีกว่า่ แต่่หากเจาะจงไปที่่�บางภาคเศรษฐกิิจ

และบางกลุ่่�มประชากร ยัังน่่าเป็็นห่่วงว่่าอาจได้้รัับผลกระทบที่่�รุุนแรงขึ้้�น ตััวอย่่างเช่่นภาค

เศรษฐกิิจที่่�ไม่่เคยฟื้้�นตััวเลยเช่่นการท่่องเที่่�ยวจากต่่างประเทศ ซ่ึ่�งที่่�ผ่่านมาได้้รัับประโยชน์์

จากการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวในประเทศอยู่่�บ้างแต่่ก็็เป็็นไปอย่่างจำกััด ง่่อนแง่่น และไม่่

มั่่�นคง (สมชััย จิิตสุุชน, 2564: ออนไลน์์) 

ความจริิงของโควิิด-19 ในเมืืองไทย

ความจริงิในปัจัจุบุันั สถานการณ์ ์โควิดิ-19 ของโลกได้เ้กิดิขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็วและ

ร้้ายแรง ปกคลุุมไปทั่่�วโลก นี่่�คืือความจริิงที่่�ไม่่อาจปฏิิเสธได้้ ประเทศต่่างๆ กำลัังประสบ

ปััญหาการระบาดซ้้ำ แล้้วซ้้ำอีีก ปััจจุุบััน ระลอกใหม่่ก็็ยัังรุุนแรง และกำลัังอยู่่�ในช่่วงขาขึ้้�น

แต่ล่ะประเทศมีวีิธิีกีารจัดัการกับัโควิดิ-19 ได้้เป็น็อย่า่งดี ีเช่น่ นิวิซีแลนด์ ์จีนี ญี่่�ปุ่่�น 

เกาหลีี  ฮ่่องกง ออสเตรเลียี เวียีดนาม และอีกีหลาย ๆ ประเทศ มีคีำถามว่า่ “ประเทศไทย 

จะรอดไหม”  ได้้รัับคำตอบว่า ไม่่น่่าจะรอด ตามเหตุุผลต่่อไปนี้้�

1. คนไทยมีคีวามเชื่่�อมั่่�นสููงเกินิไปเกี่่�ยวกับัการไม่พ่บผู้้�ติดิเชื้้�อภายในประกาศ เป็น็

เวลานาน จนเกิิดความประมาท ขาดวิินััย ซึ่่�งคนไทยจะต้้องตระหนััก ในข้้อนี้้� อาจยัังมีีผู้้�ติิด

เชื้้�อ ที่่�ไม่่แสดงอาการแต่่สามารถที่่�จะติิดต่่อได้้ ในสัังคมไทยอยู่่�จำนวนหนึ่่�ง

2. การคััดกรองที่่�ผ่า่นมา อาจมีช่่องโหว่่หรืือ ไม่่ครอบคลุุมผู้้�ติดเชื้้�อ จำนวนหนึ่่�ง

อาจตกหล่่น ตกสำรวจไปได้้

3. ผู้้�ติดเชื้้�อบางรายอาจยัังมีีเชื้้�ออยู่่�ในร่่างกาย ซ่ึ่�งอาจกำเริิบ ซ้้ำได้้อีีก ดัังพบว่า

หญิิงชาวจีีนในเมืืองอู่่�ฮั่่�น มณฑลหููเป่่ย ติิดเชื้้�อโควิิด-19 เป็็นครั้้�งที่่� 2 หลัังจากหายไปนาน

ถึึง 6 เดืือน
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4. การผิิดพลาด เพีียงเล็็กน้อ้ย อาจส่งผลให้้มีกีารระบาดเกิิดขึ้้�นอย่่างใหญ่่ รอบ

ใหม่่ได้้

5. ถ้า้มีเีชื้้�อแล้ว้เหลือืในประเทศไทยจริงิ อาจเกิดิจากโรงเรียีน สถานศึกึษา โดย

นักัเรียีนและนัักศึึกษา อาจเป็็นผู้้�นำเชื้้�อจากคนในครอบครััวมาแพร่ในสถานที่่�ศึกึษา โดยผู้้�คน

เหล่่านั้้�นอาจไม่่แสดงอาการที่่�จะเป็็นพาหะ ซ่ึ่�งเด็็กสามารถ นำเชื้้�อกัับไปแพร่กัับครอบครััว

ของตนเองได้้

6. การรัักษาวิินััยเริ่่�มหย่่อนยาน ออกจากบ้้านไปในสถานที่่�ต่่าง ๆ กัันขวัักไขว่่

7. ปััญหาอีกีด้า้นหนึ่่�งที่่�ไม่ค่วรมองข้า้ม คือื เส้น้ทางการเข้า้ออกประเทศไทย ทาง

ธรรมชาติ ิบริเิวณชายแดนต่่าง ๆ เป็็นจุดุเสี่่�ยงในการนำเข้า้เชื้้�อโควิดิ-19 ที่่�ต้อ้งดููแลและกวดขันั

8. สำหรัับเรื่่�องเกี่่�ยวกับแรงงานต่่างชาติิ เป็็นจุุดเสี่่�ยงอย่่างสููงเช่่นกััน ตััวอย่่าง

เช่น่ที่่�เกิดิในประเทศสิงิคโปร์ท์ี่่�ระบาดอย่า่งรุนุแรง ประเทศของเราจะต้อ้งเฝ้า้ระวังัเรื่่�องนี้้�ให้ด้ีี

9. การระบาดของโรคโควิดิ-19 อย่่างรุุนแรง อาจทำให้้โรคนี้้�มีโีอกาสกลายพัันธุ์์�

มากขึ้้�น ทำให้้ติิดต่่อมากขึ้้�น รุุนแรงมากขึ้้�น

10. ประเทศไทยเป็น็ประเทศเล็ก็ ๆ ที่่�รายล้อ้มด้ว้ยสังัคมโลกที่่�กำลัังมีปีัญัหาโค

วิดิ-19 และมีีแนวโน้้มว่า่จะมีีมากขึ้้�น การดููแลป้องกัันภายในประทศไทย ที่่�จะไม่่ให้เ้ล็ด็ลอด

เข้้ามา ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย

11. การมีีอภิิสิิทธิ์์�ทางการทููตและทางทหาร ก็็เป็็นทางหนึ่่�งที่่�อาจเสี่่�ยงต่่อการ

ระบาดของโรคได้้

12. คนไทยต้้องมีีความพร้้อมที่่�จะเตรีียมตััว เตรีียมใจ ว่่าโรคอาจจะเกิิดขึ้้�นมา

ใหม่่ เราต้้องมีีความสามััคคีี มีีวิินััยในการต่่อสู้้�เหมืือนเดิิม

13. การใช้ชี้ีวิิตที่่�ไม่ป่ระมาท ไม่่ขาดวินัิัย ระหว่่างที่่�เรายังัไม่ม่ีวีัคัซีนี โดยดููต่างชาติิ

เป็็นตััวอย่่าง อาจทำให้้เราลดภััยจากโรคโควิิด – 19 ได้้ (Suthichai.live, 2564: ออนไลน์์) 

การใช้้หลัักพุุทธธรรมมาประกอบการพิิจารณาแก้้ปััญหาโรคโควิิด-19
ทุกุคนต้อ้งยอมรับัสภาพความเป็น็จริงิ จากสถานการณ์ค์วามจริงิที่่�ปรากฏเกี่่�ยว

กับัโรคโควิิด-19  ทำให้เ้ราได้เ้ข้า้ใจถึงความทุกุข์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นจากโรคโควิิด-19 มีผีลกระทบทั้้�งทาง
ร่่างกายและจิิตใจ ทำให้้คนเป็็นทุุกข์์อย่่างมาก ทั้้�งสัังคมและครอบครััวโดยทางสัังคมมีีความ
ทุกุข์ม์ีเีรื่่�องเศรษฐกิิจ ที่่�มีผีลกระทบจากการเจ็บ็ป่ว่ยเสีียชีวีิติ และต้้องหยุุดการทำงาน ขาดราย
ได้้ แนวทางการแก้้ปััญหาจากความทุุกข์์ ต้้องใช้้วิิธีีเข้้าใจในทุุกข์์และเหตุุแห่่งทุุกข์์อริิยสััจ 4 
โดยใช้้หลัักเศรษฐกิิจพอเพีียงเข้้ามาช่่วย และพึ่่�งพาตนเองให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ ควรยึึด
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หลัักพึ่่�งพาตนเอง ตามหลัักพุุทธธรรม “อััตตาหิิ อััตโนนาโถ (ตนแลเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน)
ส่ว่นในด้้านครอบครััวต้อ้งใช้ห้ลักัพุทุธธรรม ศีลี ลดละอบายมุุขและสิ่่�งที่่�ไม่จ่ำเป็็น 

ประหยััดไม่่ตามใจกิเิลส ที่่�จะพาให้้ใช้จ้่า่ยฟุ่่�มเฟืือย จากตััวอย่่างที่่�ผ่า่นมา ได้้พิสิููจน์มาแล้้วว่า 
ในช่่วงการควบคุุมเฝ้้าระวัังอย่่างเข้้มงวดของโรคโควิิด-19 ร้้านบาร์์ เหล้้า คาราโอเกะ ต่่าง 
ๆ ได้้ปิิดการดำเนิินการ ก็็ไม่่มีีผู้้�ใดเดืือดร้้อน หรืือเสีียชีีวิิต แต่่ประการใด ยัังคงสามารถใช้้
ชีีวิิตผ่่านมาได้้

คุุณธรรมที่่�สำคััญในการดำเนิินชีีวิิตในยุุคปกติิใหม่่ (NEW Normal)  คืือสติิ สติิ
นั้้�นมีีทั้้�งสติิในการครองตน ครองคน ครองงาน ครองบ้้าน ครองเมืือง สำหรัับสติิที่่�สำคััญ
ที่่�สุุด คืือสติิปััฏฐาน 4 ได้้แก่่ กายานุุปััสสนา สติิปััฎฐาน 4 ได้้แก่่ กายานุุปััสสนา สติิปััฏฐาน 
พิจิารณากาย คือื กองลม ควบคู่่�ไปกับัการเจริญิอานาปานสติ ิกายอยู่่�ไหน ใจอยู่่�นั่่�น ให้น้ำเอา
สติิมากำกัับอยู่่�กัับจิิตติิดอยู่่�กัับกาย (กายคตาสติิ) เวทนานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน เป็็นการตามดูู
เวทนาทั้้�ง ภายนอกทั้้�งภายใน เวทนาเป็็นปััญหาใหญ่่อย่่างหนึ่่�งของโลกฉะนั้้�น เราต้้องเข้้าใจ
เวทนา รู้้�เท่่าทัันเวทนา จิิตตานุุปััสสนา สติิปััฏฐาน ธััมมานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน

ปััจเจกบุุคคล
เป็น็เรื่่�องของจิติเป็น็ความกลัวัและกังัวล จนบางคนเป็น็โรคประสาทชิงิฆ่า่ตัวัตาย

ไปเสีียก่่อน และไม่่ควรอย่่างยิ่่�ง ไม่่ควรไปหาที่่�พึ่่�งทางใจจากต้้นไม้้ สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�วััตถุุต่่าง ๆ ที่่�
ถููกต้้องควรหัันมาพึ่่�งพาธรรมะพระพุุทธเจ้้าอัันได้้แก่่

สติิ ช่่วยให้้ครองตน ครองคน ครองงาน ครองบ้้านเมืือง
สติิปััฏฐาน 4 ได้้แก่่
กายานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน ให้้ตามดููการดููการเคลื่่�อนไหว เช่่น มืือ เท้้า การเคี้้�ยว 

การดื่่�ม การเคลื่่�อนไหวต่างๆ ตลอดจนใช้อ้านาปานสติิเพื่่�อพิิจารณาลมหายใจดึงึจิิตให้้มาดููกาย
เวทนานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน ไปตามเฝ้า้ดููซึ่่�งความรู้้�สึกึหรือืความไม่รู่้้�สึกึแห่ง่ความ

ทุกุข์แ์ละความสุขุที่่�ผ่า่นมาแล้ว้ก็ผ็่า่นไปเปรียีบเหมือืน เช่น่ “มีดีบาดมือืแต่อ่ย่า่ให้ม้าบาดกูู” 
หรืือไปซื้้�อกระเป๋๋ามามีีความสุุขก็็ให้้พิิจารณาว่่าเดี๋๋�ยวความสุุขนี้้�ก็็จะผ่่านไป

จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน จิิตคนเราคิิดทั้้�งกุุศล อกุุศลเป็็นกลางหรืืออื่่�นๆ ก็็ตาม 
แต่่อย่่าคิิดมากคิิดมากก็็ทุุกข์์มากก็็ให้้ระงัับความคิิดเสีียบ้้าง

ธัมัมานุปุัสัสนาสติปิัฏัฐาน พิจิารณาธรรมในใจ เป็น็เครื่่�องเตือืนสติใิห้เ้กิดิปัญัญา
ได้้รู้้�ว่่า การป้้องกัันโรคควรทำ เช่่นไร เช่่น ออกจากบ้้านก็็มีีสติิสวมหน้้ากาก ล้้างมืือเมื่่�อกลัับ
มาหรือืหลังัเสร็จ็ธุระเข้า้บ้า้นให้้ล้า้งมือืทันัที ีการเลือืกใช้แ้ต่ภ่าชนะเช่น่ ช้อ้น ถ้ว้ย ของส่ว่นตัวั

อดอาหารลดโรค
การอดอาหารให้้เป็็นไปเพื่่�อการรัักษาสมดุุล ในการดำรงอยู่่�อย่่างปกติิสุุข ทั้้�ง

ร่่างกายและจิิตใจ เป็็นพุุทธวิิธีีในการปฏิิบััติิธรรมตามคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ร่่วมกัับ
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โปรแกรมปรับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริโภค ตามแนวคิด Intermittent Fasting (IF) (ผู้้�
จััดการออนไลน์์. 2565: ออนไลน์์) การวิิจััยโดยให้้กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าโปรแกรม IF โดยจััดเวลา
การบริิโภคอาหารใน 1 วััน แบ่่งออกเป็็น 2 ช่่วงเวลา คืือ ช่่วงบริิโภคอาหาร และ ช่่วงอด
อาหาร ซ่ึ่�งกำหนดเวลาในการอดอาหารเป็็นเวลา 16 ชั่่�วโมง จำนวน 14 วันั พบว่า มีผีลทำให้้
ไขมัันที่่�สะสมไว้้ที่่�หน้้าท้้องลดลง และระบบเผาผลาญพลัังงานดีีขึ้้�น ทำให้้น้้ำหนัักลดลง เส้้น
รอบเอวลดลง ระดับัไขมันัในช่อ่งท้้องลดลง ไขมันัในร่า่งกายลดลง ระดับัไขมันัในเลือืดลดลง 
และระดัับน้้ำตาลในเลืือดลดลง

จากการวิเิคราะห์ ์พบว่า่ กลุ่่�มตัวัอย่า่งส่ว่นใหญ่ ่มีกีารสวดมนต์ ์ไหว้พ้ระ ทำบุญุ 
และเข้า้ร่ว่มปฏิบััติธิรรมเป็็นประจำ ไม่่สููบบุหรี่่� ไม่่ดื่่�มแอลกอฮอล์์ มีกีารดำเนิินชีวีิติประจำวััน 
ตามหลัักคำสอนทางพระพุุทธศาสนา ซึ่่�งมีีส่่วนส่่งเสริิมและสอดคล้้อง ให้้งานวิิจััยครั้้�งนี้้�เห็็น
ผลชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น จากการวิิจััยได้้นำเสนอองค์์ความรู้้�ใหม่่เชิิงพุุทธบููรณาการ มุ่่�งเน้้นที่่�มีีชีีวิิตที่่�
ยืืนยาวและสุุขภาพที่่�ดีี ตาม “THEEB โมเดล” ประกอบด้้วย

Though  คืือ ความคิิดดำริิชอบ ทบทวนรอบด้าน ตามหลัักพระพุุทธศาสนา 
ความคิิดเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุด ความคิิดที่่�ถููกต้้องทำให้้เราเข้้าใจ และจะกำหนดทิิศทาง การก
ระทำที่่�ถููกต้้องได้้ 

Harmony คืือ กลมกลืืนกัับสรรพสิ่่�ง สุุขภาพจะดีีออย่่างยั่่�งยืืนได้้ คืือ การปรัับ
พฤติิกรรม และวิิถีีชีีวิิตให้้สอดคล้้องกััน

Exercise คืือ ออกกำลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ
Eating คืือการบริิโภคอาหารเพื่่�อประโยชน์์ในการดำรงอยู่่�ของขัันธ์์ 5 มิิใช่่เพื่่�อ

สนองกิิเลส บริิโภคแต่่พอดีี ตามหลัักโภชเนมััตตััญญุุตา
Balancing คือื การรักัษาสมดุลุในการบริโิภค เว้น้ช่ว่งเวลาในแต่ล่ะวันั จากการ

บริิโภคอย่่างน้้อย 16 ชั่่�วโมง 
ชีีวิิตวิิถีีใหม่่ห่่างไกลโควิิด – 19
แนวทางปฏิบิัตัิเิพื่่�อห่า่งไกลโควิดิ-19 ตามแนวชีวิติวิถีิีใหม่่ ทำดัังนี้้� สวมหน้า้กาก

อนามััย หรืือหน้้ากากผ้้า ทุุกครั้้�งที่่�ออกไปในชุุมชน ล้้างมืือบ่่อย ๆ ด้้วยน้้ำและสบู่่� หรืือเจล
แอลกอฮอล์์ รัักษาระยะห่่างจากผู้้�อื่่�นอย่่างน้้อย 1-2 เมตร การป้้องกัันการแพร่่เชื้้�อภายใน
สถานที่่�ต่่าง ๆ

หากมีไีข้แ้ละอาการทางระบบหายใจให้ล้าป่ว่ยและพักัที่่�บ้า้น แยกเครื่่�องใช้ส่้่วน
ตััว และหลีีกเลี่่�ยงการพบปะหรืือใกล้้ชิิดกัับผู้้�อื่่�น ถ้้าอาการไม่่ดีีขึ้้�นให้้ไปพบแพทย์์ ตรวจวััด
อุุณหภููมิิร่่างกายและล้้างมืือ ด้้วยแอลกอฮอล์์ ก่่อนเข้้าสถานที่่�ต่่าง ๆ ทำความสะอาดพื้้�นผิิว 
หรือืวััตถุุที่่�มีผีู้้�ใช้ร้่ว่มกัันบ่่อย ๆ  การงดร่่วมกิิจกรรมที่่�มีคีนจำนวนมาก การป้้องกัันการนำเชื้้�อ
เข้้ามาจากต่่างจัังหวััด
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุขุภาพ ในช่ว่งสถานการณ์ข์องโรคไวรัสัโคโรนา 2019 
ประชาชนสามารถยึึด หลักั 3 อ. 2 ส. ซ่ึ่�งกรมสนัับสนุุนบริการสุุขภาพ กระทรวงสาธารณสุุข 
โดยกองสุุขศึึกษา แนะนำให้้ปฏิิบััติิตาม 3 อ. คืือ

อ.ที่่� 1 คืือ อาหาร เช่่น การรัับประทานอาหารที่่�ปรุุงสุุกใหม่่ทุุกครั้้�ง รัับประทาน
อาหารที่่�มีีความหลากหลาย มีีผัักและผลไม้้ทุุกมื้้�อ หลีีกเลี่่�ยงอาหารรสจััด และไขมัันสููง ล้้าง
มืือก่่อนรัับประทานอาหารทุุกครั้้�ง เลืือกซื้้�ออาหารสด สะอาด และล้้างทำความสะอาดก่่อน
นำมาปรุุงอาหารทุุกครั้้�ง

อ. ที่่� 2 คืือ ออกกำลัังกาย เช่่น ไม่่ควรสวมหน้้ากาก ขณะออกกำลัังกาย ควร
เว้้นระยะห่่างขณะออกกำลัังกายจากผู้้�อื่่�น อย่่างน้้อย 2 เมตร รัักษาความสะอาดอุุปกรณ์์
กีฬีาและของใช้ส้่ว่นตัวั และหลังัออกกำลังักายควรอาบน้้ำเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้า้ทันัทีเีมื่่�อกลัับถึงึบ้า้น

อ. ที่่� 3 คือื อารมณ์ ์เข้า้ใจกับัสถานการณ์ต์ามความเป็น็จริงิ มีเีวลาพักัผ่อ่น ฟ้ื้�นฟูู
สุขุภาพ ช่ว่ยเหลือืซึ่่�งกันัและกันั และใช้ช้ีวิีิตไม่เ่ครียีด 2 ส. คือื การงดสููบบุหุรี่่� และงดดื่่�มสุรุา

พฤติิกรรมตามหลััก 3 อ. 2 ส. เป็็นวิิธีีการที่่�ปฏิิบััติิได้้โดยทั่่�วไปที่่�ทุุกคนสามารถ
ปฏิิบััติิได้้ในช่่วงของสถานการณ์์ของโรคโควิิด-19 ตามแนววิิถีีชีีวิิตใหม่่ New Normal (กรม
สนัับสนุุนบริิการสุุขภาพ. 2564: ออนไลน์์)

องค์์ความรู้้�และนวััตกรรม
พระพุทุธองค์ ์ทรงตรัสัถึงึความเป็็นทุุกข์์ทั้้�งปวงในโลกใน อริิยสััจ 4 ประการ ดัังนี้้� 

การยึดึถือืในสิ่่�งทั้้�งปวง เป็น็สาเหตุแุห่ง่ความทุกุข์ ์การเกิดิ แก่ ่เจ็บ็ ตาย ก็เ็ป็น็ทุกุข์ ์การเจอ

สิ่่�งที่่�ไม่่รักัก็็เป็็นทุุกข์์ ความพลัดัพรากจากสิ่่�งที่่�รักัก็็เป็็นทุุกข์์ ปรารถนาสิ่่�งแล้้วไม่่ได้้สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็น

ทุุกข์์ โดยย่่อคืืออุุปทานขัันธ์์ 5 เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธองค์์ตรััสว่่า ทุุกข์์นั้้�นสามารถดัับได้้ โดย

การ ดัับที่่�ตััวสาเหตุุแห่่งทุุกข์์ ก็็คืือ สละถอนเสีียซ่ึ่�งการถืือว่่ามีีตััวตน อัันเป็็นที่่�ตั้้�งของความ

ทุกุข์ ์เมื่่�อไม่มี่ีที่่�ตั้้�งของความทุกุข์ ์ทุกุข์ก์็ไ็ม่ม่ีทีี่่�ยึดึ จึงึไม่ม่ีทีุกุข์ ์ดังันั้้�น มรรค หรือื แนวทางการ

ดัับทุกข์์ พระพุุทธองค์์สอนให้้ปฏิบััติิตาม “ทางสายกลาง 8 ขั้้�น” หรืือ อริิยมรรค 8 เพื่่�อให้้

หลุุดพ้้นจากทุุกข์์โดย ปััญญาอัันเห็็นชอบ 1 ความดำริิชอบ 1 เจรจาชอบ 1 การงานชอบ 

1 เลี้้�ยงชีีวิิตชอบ 1 พยายามชอบ 1 ระลึึกชอบ 1 ตั้้�งจิิตชอบ 1

พระพุทุธศาสนาเป็น็ศาสนาที่่�มุ่่�งสอนให้บุ้คุคลมองความจริงิทุกุอย่่างเป็็นไปตามกฎ

ของธรรมชาติ ิโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งความเจ็บ็ป่ว่ย “พระพุทุธเจ้า้เป็น็ผู้้�มีสีุขุภาพดี ีมีพีระชนมายุุ 

แปดสิบิพรรษา สามารถทำงานเผยแผ่ศ่าสนาวันัหนึ่่�ง 16–20 ชั่่�วโมง ใครๆที่่�มาเฝ้า้พระองค์์ 

มักัจะกล่่าวสรรเสริิญหรือืถามพระองค์์ถึงึเรื่่�องความมีีอาพาธน้้อย มีพีระโรคเบาบาง ทรงพระ

กำลังักระปรี้้�กระเปร่า ทรงพระสำราญอยู่่�เสมอๆ” (อาชว์์ภููริชิญ์ ์น้อ้มเนียีน, 2565: ออนไลน์) 
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แบบอย่า่งของผู้้�รักษาสุขุภาพที่่�ดี ีจนแสดงออกมาถึึงเหล่า่พระภิิกษุสุงฆ์ท์ี่่�ทรงรัับ

เข้า้มาภายใต้้พระธรรมวินัิัย ที่่�ทรงบัญัญััติดิ้ว้ยพระสััพพัญัญุตุญาณจึึงทำสัังฆะของพระพุุทธ

องค์์มีีการดููแลสุขภาพร่างกาย จิิตใจอยู่่�ในสภาพปกติิ หรืือจะเรีียกด้้วยศััพท์ทางการแพทย์์

ปัจัจุบุันัเรียีกว่า่ “การดููแลสุขุภาพแบบองค์ร์วม” ด้ว้ยเหตุผุลนี้้�พระพุทุธองค์จ์ึงึปรากฏพระนาม

ตามคัมัภีรี์พ์ระพุทุธศาสนาว่่า “มหากรุณุิโิก สตฺถฺา สพฺฺพโลกติิกิจฺิฺฉโก” แปลว่า่ “พระศาสดา 

ทรงมีีพระกรุุณาอย่่างใหญ่่หลวง ทรงเยีียวยารัักษาสััตว์์โลกทั้้�งมวล” (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม26 ข้้อ722: 462) หรืืออาจจะกล่่าวได้้ว่า่ทรงปฏิบัติัิหน้้าที่่�เป็็นนายแพทย์์ผู้้�รักษาโรค

คำว่า่ “โรค” ในทางพระพุทุธศาสนามาจากรากศัพัท์ภ์าษาบาลีวี่า่ “รุชุ” แปลว่า่ 

เสียีดแทง มีคีวามหมายว่า่ สิ่่�งที่่�เสียีดแทงให้เ้จ็บ็ปวด คำศัพัท์ท์ี่่�มีคีวามหมายถึงึความเจ็บ็ปวด

หรือืโรค ได้แ้ก่ ่โรคาพาธ หมายถึงึ ความเจ็บ็ไข้ท้ี่่�เกิดิจากเชื้้�อโรค “อาพาธ” หมายถึงึ ความ

เจ็บ็ป่วย “พยาธิ”ิ หมายถึงึ ความเจ็บ็ป่ว่ย “อามัยั” หมายถึงึ ความไม่ส่บาย ซึ่่�งตรงข้า้มกับั

คำว่า่ “อนามัยั” คือื ความสบายนั่่�นเอง และโรคในทางพระพุุทธศาสนาแบ่ง่เป็น็ 2 ประเภท 

ประเภทแรก คืือโรคทางกาย (กายิิกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิิกโรโค)

สำหรัับสาเหตุุของโรคทางกาย มีีหลายสาเหตุุ เช่น่ โรคเกิิดจากดีี เสมหะ ลม ไข้้

สัันนิิบาต ฤดููแปรปรวน การบริหารไม่่สม่่ำเสมอ การใช้้ความเพีียรเกิินกำลััง ผลของกรรม 

หนาว ร้อ้น หิวิกระหาย ปวดอุจุจาระ ปวดปัสัสาวะ (พระไตรปิฎิกภาษาไทย เล่ม่24 ข้อ้60: 

129-131) การถููกทำร้้าย และการมีีอายุุมาก ส่่วนโรคทางใจนั่่�น สาเหตุุล้ว้นเกิิดมาจากกิิเลส 

ตัณัหา ครอบงำจิิตใจดังัปรากฏมีใีนพระไตรปิิฎกความว่า่ “สััตว์ผ์ู้้�อ้า้งว่า่ ตนเองไม่่มีโีรคทาง

กายตลอดระยะเวลา 1 ปีีบ้้าง 2 ปีีบ้้าง 3 ปีีบ้้าง 4 ปีีบ้้าง 5 ปีีบ้้าง 10 ปีีบ้้าง 20 ปีีบ้้าง 30 

ปีีบ้้าง 40 ปีีบ้้าง 50 ปีีบ้้าง แม้้ยิ่่�งกว่่า 100 ปีีบ้้าง ยัังพอมีีอยู่่� แต่่สััตว์์ผู้้�กล่่าวอ้้างว่่า ตนเอง

ไม่ม่ีโีรคทางใจตลอดระยะเวลา แม้้ครู่่�เดียีวหาได้้โดยยาก ยกเว้น้ท่่านผู้้�หมดกิิเลสแล้้ว” (พระ

ไตรปิิฏกภาษาไทย เล่่ม21 ข้้อ157: 127)

ดังันั้้�น โรคทั้้�งหลายที่่�ปรากฏในบุคุคลจึงึไม่พ้่้นสาเหตุมุาจาก 2 โรคดังักล่า่วข้า้ง

ต้้น แม้้ในปััจจุุบัันการแพร่ระบาดของเชื้้�อโรคโควิิด-19 ที่่�ปรากฏทั่่�วทุุกหย่่อมหญ้้าของทุุก

ประเทศบนโลกใบนี้้�จึึงจำเป็็นที่่�จะต้้องใช้้หลัักธรรมในทางพระพุุทธศาสนามาช่่วยบรรเทา

เพื่่�อคลี่่�คลายสถานการณ์์ในสภาวะนี้้�

โดยนำหลักัธรรมที่่�สำคััญได้้แก่่ พรหมวิหิาร, อิิทธิิบาทธรรม, โพชฌงค์์ เป็็นต้้นมา

เป็น็วัคัซีนีเพื่่�อป้อ้งกันัการแพร่ร่ะบาด เพราะผู้้�คนต่า่งหวาดกลััว มีคีวามระแวง ขาดความเชื่่�อ

มั่่�นความไว้้วางใจกัันกัับการป้้องกััน รัักษาโรคชนิิดนี้้� โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง “ผู้้�ที่่�รู้้�ตััวว่่าติิดเชื้้�อ

โรคนี้้�” ซึ่่�งอยู่่�ในสถานภาพของ “ผู้้�ป่วย” ต้้องมีี “คุุณธรรมของผู้้�ป่วย” คอยกำกัับดููแลดังที่่�
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มหาวิิทยาลััยมหาจุุฬาลงกรณราชวิิทยาลััย วิิทยาเขตเชีียงใหม่่

พระพุุทธองค์์แสดงไว้ว้่า่ คุุณธรรมหรืือข้อ้ปฏิบัตัิสิำหรัับผู้้�ป่วยที่่�พยาบาลได้้ง่า่ยมีี 5 ประการ 

คืือ 1.ทำความสบาย 2.รู้้�ประมาณในความสบาย 3.รัับประทานยา 4.บอกอาการไข้้ตาม

ความจริงิแก่่พยาบาลไข้ท้ี่่�มุ่่�งประโยชน์ ์คือื บอกอาการไข้ท้ี่่�กำเริบิว่า่กำเริบิ อาการไข้ท้ี่่�ทุเุลา

ว่่าทุุเลา อาการไข้้ที่่�ทรงอยู่่�ว่่าทรงอยู่่� 5. เป็็นคนอดทนความรู้้�สึึกทางกายที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นทุุกข์์

แสนสาหััสกล้้าแข็็ง เผ็็ดร้้อน ไม่่น่่ายิินดีี ไม่่น่่าพอใจ แทบจะคร่่าชีีวิิต (พระไตรปิิฎกภาษา

ไทย เล่่ม5 ข้้อ366: 214-243) ส่่วนคนไข้้ที่่�พยาบาลได้้ยากอีีก 5 ประการนั้้�น มีีคุุณสมบััติิ

ตรงข้้ามกัับที่่�ทรงบััญญััติิไว้้

วิิธีีการที่่�จะป้้องกัันการแพร่การระบาดในครั้้�งนี้้�นอกจาก การอยู่่�บ้้าน หยุุดเชื้้�อ 

เพื่่�อชาติิแล้้วนั้้�น พุทุธศาสนสุุภาษิิตของสมเด็็จพระมหาสมณเจ้า้ กรมพระยาวชิรญาณวโรรส 

วัดับวรนิิเวศวิหิาร ได้้แสดงไว้ว้่า่ สติิ สพฺฺพตฺถ ปตฺถิยิา (ว.ว.) สติิเป็็นที่่�ปรารถนาในทุุกที่่� หรืือ

แปลให้้เข้้าใจง่่ายๆ คืือ “สติิ จำเป็็นต้้องใช้้ในทุุกๆ ที่่� เพราะสติิจะช่่วยให้้ระลึึกว่่าควรจะทำ

อะไรก่่อนหลััง ทางที่่�เราจะรอดได้้ต้้องทำให้้รู้้�ทัันและรอบรู้้�นั่่�นเอง

สรุุป
จากสถานการณ์์โรคโควิิด-19 ที่่�เกิิดขึ้้�นทำให้้ชาวโลกเดืือดร้้อน ในประเทศไทย

ก็็เช่่นกััน การตกงานหรืือปิิดกิิจการ มีีผลทางด้้านเศรษฐกิิจ อย่่างมากมาย เราทั้้�งหลายต้้อง

ร่่วมมืือร่่วมใจต่่อต้้านและครอบคลุุมการระบาดของโรค ให้้เข้้มแข็็งที่่�สุุด เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดการ

ระบาดอย่่างต่่อเนื่่�องอีีก จะเป็็นผลให้้เราเกิิดความทุุกข์์ อย่่างมหัันต์์ การใช้้ชีีวิิตประจำวััน 

ก็ค็วรทำหลักัพุทุธธรรมมาใช้ใ้นการดำเนิินชีวีิติ เพื่่�อความเข้า้ใจในชีีวิติ ด้ว้ยการดัับทุกุข์์จาก

เหตุแุห่ง่ทุกุข์ต์ามหลักัอริยิสัจั 4 และลดละกิเิลสด้ว้ยการยึึดมั่่�นในศีลี และลดละรายจ่า่ยที่่�ไม่่

จำเป็น็ออกไปให้ไ้ด้ ้ก็จ็ะบรรเทาความเดือืดร้อ้นส่ว่นตนเอง ครอบครัวัและสังัคมได้ไ้ม่ม่ากก็็

น้้อย นอกจากนั้้�นต้้องปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมต่่าง ๆ เพื่่�อเป็็นการห่่างไกลโควิิด-19 ด้้วยการ

ระมััดระวัังการเข้้าร่่วมกิิจกรรมต่่าง ๆ รวมทั้้�งการเข้้มงวดในการป้้องกัันต่่าง ๆ 
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