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บทคัดย่อ 

การมีสุขภาพดี เป็นส่ิงท่ีคนในสังคมเมืองใหญ่ในปัจจุบันแสวงหาและให้ความส าคัญเป็น
อย่างมาก คนในสังคมเมืองใหญ่ปัจจุบัน จึงหันมาออกก าลังกายด้วยวิธีต่างๆ และหันมาบริโภคอาหาร
ท่ีปลอดสารพิษ มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพื่อให้ตนเองมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง จนเกิดกระแสการรัก
สุขภาพขึ้นในสังคมเมืองใหญ่ 

การมีสุขภาพดี ในทางพระพุทธศาสนานั้น ได้ให้ความส าคัญในเรื่องของการดูแลสุขภาพ
ใจมากกว่าสุขภาพกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการดูแลสุขภาพจิตใจให้เข้มแข็งตามหลักโพชฌงค์ ๗ 
ประการ เพราะความมีสุขภาพใจท่ีดี คือ เข้มแข็ง ร่าเริง แจ่มใส และคิดบวก จะส่งผลให้บุคคลอยากท่ี
จะดูแลสุขภาพกายของตนเองให้แข็งแรงไปด้วย ซึ่งการมีสุขภาพกายแข็งแรงและสุขภาพใจเข็มแข็ง
นั้น ก็คือการไม่มีโรคนั่นเอง และการท่ีบุคคลไม่มีโรคภัยมาเบียดเบียนนี้ ก็เป็นส่ิงท่ีมีค่ายิ่งกว่าการได้
ทรัพย์สินเงินทองท้ังปวง ดังค าท่ีว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ 

 
ค าส าคัญ: ความฉลาด, สุขภาพเชิงพุทธ. 

 
Abstract 

The good health is in need among people living in the big cities.  They 
keep exercise and consume organic food for a healthy body. It is the trend in health 
care in people in big cities. 

In Buddhism, a good health refers to mental health rather than physical 
health. The principles of Bojjhangha or Enlightenment Factors can strengthen the 
mental health because it helps keep the mind strong, cheerful and positive resulting 
to the way in taking care of physical health as well. A good health means no illness 
and the no illness is worthy than any treasure as Buddha once said “Health is 
wealth”. 
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๑๑๓ 

บทน า 
การบริ โภคอาหารท่ีไม่ถูกหลัก

โภชนาการ ส่งผลต่อภาวะโภชนาการและ
สถานะสุขภาพซึ่งสภาพแวดล้อมด้านอาหาร
เป็นปัจจัยก าหนดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีส าคัญ ปัญหาสุขภาพท่ีส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับ
การบริโภคอาหารที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ ได้แก่ 
โ รคอ้ วนและ โ รคไ ม่ ติ ด ต่อ เรื้ อ รั ง  ( Non-
communicablediseases; NCDs) ซึ่งขณะนี้
ไ ด้ก่อให้ เกิดภาระโรคเป็นอัน ดับต้นๆส่ง
ผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของ ผู้ป่วยและ
ก่อให้ เกิด ค่าใ ช้ จ่ายมหาศาล และปัญหา
ดังกล่าวมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ (ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้าง เสริม สุขภาพ, 
๒๕๕๘: ๕) การบริโภคพลังงาน ไขมัน โซเดียม 
น้ าตาลมากเกินไป และบริโภคผักผลไม้ไม่
เพียงพอเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีส าคัญของโรคอ้วน
และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง(Non-communicable 
diseases: NCDs) โรคอ้วนและกลุ่มโรค NCDs 
เป็นภัยเงียบท่ีน่ากังวล เพราะคนส่วนใหญ่ไม่
ตระหนักถึงความส าคัญความเส่ียง หรือผลเสีย
ต่อสุขภาพที่จะเกิดขึ้นในระยะยาว ค่าดัชนีมวล
กาย (Body Mass Index:BMI) ท่ีสูงขึ้น เพิ่ม
ความเส่ียงท้ังโรคเบาหวาน หัวใจและหลอด
เลือด มะเร็ง ความดันโลหิตสูง ข้อเส่ือม ภาวะ
หยุดหายใจขณะหลับ ฯลฯ ในขณะท่ีความ
ภาคภูมิใจในตนเองและสุขภาพจิตกลับลดลง 
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ, ๒๕๕๘: ๑๖) ซึ่งกายกับใจนั้นเป็นส่ิงท่ี
อาศัยกันและกัน พอกายเจ็บป่วยไม่สบาย คน
ท่ัวไปก็มักจะพาจิตใจไม่สบาย เศร้าหมอง 
กระวนกระวาย กระสับกระส่ายไปด้วย ในทาง
ตรงกันข้าม ถ้าจิตใจดี สบาย บางทีก็กลับมา
ช่วยกาย คือ มีก าลังใจหรือจิตใจผ่องใสเบิก
บาน โรคท่ีเป็นมาก ก็กลายเป็นน้อย หรือท่ี

หายยากก็หายง่ายขึ้น (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป. อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๔: ๑๗-๑๙) 

ในทางพระพุทธศาสนา องค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงได้พระนามว่า “มหา
การุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติกิจฺฉโก” แปลว่า 
พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอย่างใหญ่หลวง 
ทรงเยียวยารักษาสัตว์โลกท้ังมวล (พินิจ  ลาภธ
นานนท์, ๒๕๕๖: ๓๐) เพราะพระพุทธองค์ทรง
ส่ังสอนพระสัทธรรมมุ่งผลในทางปฏิบัติ ให้ทุก
คนบริหารจัดการกับชีวิตท่ีเป็นอยู่ของตนเอง 
เช่น ทรงสอนมนุษย์ให้รู้จักตนเองท้ังทางกาย
และทางใจ เพื่อบ ารุงรักษาร่างกายและจิตใจ
ของตนให้ด ารงอยู่อย่างปกติสุข ดังนั้น การน า
หลักพุทธธรรมมาร่วมในการดูแลรักษาท้ังกาย
และใจของตนเองให้อยู่ในสุขภาวะ คือ การ
เสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาพเชิงพุทธ  
 
ความฉลาดทางสุขภาพเชิงพุทธคืออะไร 

การใช้ค าว่า “Health literacy” 
ในภาษาไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขให้
ความหมายว่า “ความแตกฉานด้านสุขภาพ” 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพให้ความหมายว่า “การรู้เท่าทันด้าน
สุขภาพ” ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา
ภายใต้การสนับสนุนของส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพให้ความหมาย
ว่า “ความฉลาดทางสุขภาวะ” และกองสุข
ศึกษา กรมสนับสนุนบริ การ สุขภาพ ให้
ความหมายว่า “ความฉลาดทางสุขภาพ” ท่ี
เคยเผยแพร่ ใ ช้กัน ในวงวิชาการทาง ด้าน
พฤติกรรมสุขภาพ แต่ในปัจจุบันใช้ค าว่ า 
“ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” และ ค าว่า HQ 
(Health Quotient) ท่ีแปลว่า “ความฉลาด
ทางสุขภาพ”แทน (อังศินันท์ อินทรก าแหง, 
๒๕๕๖.  หน้ า  ๔ – ๕ )  ค าว่ า  สุขภาพ มี
นักวิชาการได้ความหมายไว้ ดังนี้ 



๑๑๔ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺ
โต) (๒๕๔๘ : ๕–๑๐) อธิบายว่า “สุขภาวะ” 
หรือ “สุขภาพ” เป็นค าเดียวกันในภาษาบาลี 
แต่ภาษาไทยแผลง “ว” เป็น “พ” เป็นค าว่า 
“สุขภาพ” เมื่อความหมายของสุขภาพคือ 
สุขภาพทางกาย จิต สังคม และปัญญา จึงส่ือ
ความหมายใกล้ความสุข ภาวะท่ีปลอดทุกข์ 
เป็นสุข เป็นภาวะท่ีสมบูรณ์ ค าสมัยใหม่
เรียกว่า “องค์รวม” ความสุขแนวพุทธหรือ
สุขภาพแนวพุทธ ประกอบด้วยลักษณะท่ีเป็น
วิชชา (ความสว่างผ่องใส) วิมุตติ (ความหลุด
พ้นเป็นอิสระ) วิสุทธิ (ความหมดจด ไม่ขุ่นมัว
เศร้าหมอง) สันติ (ความสงบไม่ร้อนรนกระวน
กระวาย) ซึ่งเป็นภาวะท่ีเป็นความดีงามของ
ชีวิต 

อังศินันท์ อินทรก าแหง (๒๕๕๖ : 
๖) ได้สรุปว่า ความฉลาดทางสุขภาพ หมายถึง 
การกระท าอย่างต่อเนื่องท่ีเป็นการใช้ทักษะ
ทาง ด้ านกา ร คิด ด้ ว ยปัญ ญาและ ทักษ ะ
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในการเข้าถึง ท าความ
เข้าใจ และประเมินข้อมูล ข่าวสารทางสุขภาพ
และบริการทางสุขภาพท่ีได้รับการถ่ายทอด
และเรียนรู้จากส่ิงแวดล้อม ซึ่งท าให้เกิดการจูง
ใจตนเองให้มีการตัดสินใจเลือกวิถีทางในการ
ดูแลตนเอง จัดการสุขภาพตนเองเพื่อป้องกัน
และคงรักษาสุขภาพที่ดีของตนเองไว้เสมอ 

ซาร์คาโดลาส พลีเซ้นต์ และเกียร์ 
ให้ นิ ย ามว่ า  คือ ทักษะ ท่ีครอบคลุม
ความสามารถของบุคคลในการประเมินข้อมูล
ข่าวสารสาธารณสุขและน าแนวคิดท่ีได้มาเป็น
แนวทางในการลดปัจจัยเส่ียงด้านสุขภาพและ
เพิ่มคุณภาพชีวิต (อ้างใน กองสุขศึกษา กรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๕๔: ๑๓) 

คิกบุซช์ และแม็ก ให้ทัศนะว่า 
ความฉลาดทางสุขภาพ คือ ความสามารถใน

การตัดสินใจด้านสุขภาพในชีวิตประจ าวัน และ
มีความสามารถในการหาข้อมูลเพื่ อ ดูแล
สุขภาพด้วยตนเอง (อ้างใน กองสุขศึกษา กรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๕๔: ๑๓) 

จากความหมายดังกล่าว ผู้เขียนจึง
สรุปได้ว่า ความฉลาดทางสุขภาพเชิงพุทธ 
หมายถึง ความสามารถในการดูแลสุขภาพ
ร่างกายของตนเองให้แข็งแรง  และรักษา
สุขภาพจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งไว้เสมอ 
 
ความมีสุขภาพดีเชิงพุทธ  

เป็นธรรมดาว่า กายกับใจนั้นเป็น
ส่ิงท่ีอาศัยกันและกัน พอกายเจ็บป่วยไม่สบาย 
คนท่ัวไปก็มักจะพาลจิตใจไม่สบาย เศร้าหมอง 
กระวนกระวาย กระสับกระส่ายไปด้วย และใน
ท านองเดียวกัน เมื่อจิตใจไม่สบายก็พลอยให้
กายไม่สบายไปด้วย เริ่มต้นต้ังแต่รับประทาน
อาหารไม่ได้ ร่างกายเศร้าหมอง ผิวพรรณซูบ
ซีด เป็นส่ิงท่ีเนื่องอาศัยกันในทางตรงข้าม คือ
ในทางท่ีดี ถ้าจิตใจดี สบาย บางทีก็กลับมาช่วย
กาย เช่นในยามเจ็บป่วยถ้าจิตใจสบาย เช่น มี
ก า ลัง ใจหรือ จิตใจผ่อง ใสเบิกบาน โรค ท่ี
เป็นมาก ก็กลายเป็นน้อย หรือท่ีจะหายยากก็
หายง่ายขึ้น ยิ่งถ้าหากว่าก าลังใจท่ีดีนั้นมีมาก
ถึงระดับหนึ่ง ก็ไม่เพียงแต่ท าให้โรคบรรเทา
เท่านั้น แต่อาจจะช่วยรักษาโรคไปด้วยเลย 
ท้ังนี้ก็อยู่ท่ีว่าจะช่วยท า ใจของเราหรือรักษาใจ
ของเราได้มากแค่ไหน พระพุทธเจ้าและพระ
มหาสาวกนั้น ท่านมีจิตใจท่ีพัฒนาให้ดีงาม
เต็มท่ีมีสุขภาพด้านจิตท่ีสมบูรณ์แล้ว เมื่อถึง
เวลาท่ีต้องการก็จึงเรียกเอาด้านจิตมาช่วยด้าน
กายได้เต็มท่ี ถ้าไม่เหลือวิสัยของเหตุปัจจัยก็
เอาของดีท่ีมีในใจออกมารักษากายท่ีเป็นโรคให้
หายไปได้ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป. อ. ปยุตฺ
โต), ๒๕๕๔: ๑๗-๑๘) นั่นจึงแสดงให้เห็นว่า



๑๑๕ 

ในทางพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงสุขภาพไว้
อย่ างครอบคลุม ท้ัง ด้าน สุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ซึ่ง สุขภาพทางกายดี ก็หมายถึง 
ร่างกายมีโรคภัยเบียดเบียนน้อย ส่วนสุขภาพ
ทางจิตดี ก็หมายถึง ภาวะทางสภาพจิตใจท่ี
ปราศจากกิเลส ดังนั้น ค าว่า “สุขภาพดีเชิง
พุทธ” จึงหมายถึง การปราศจากโรคท้ังทาง
กายและทางใจนั่นเอง 
 
สาเหตุของโรคเชิงพุทธ  

๑. สาเหตุของโรคทางใจ การเกิด
โรคทางใจ พระพุทธศาสนากล่าวว่า เกิดจาก
กิเลส ตัณหา ครอบง าจิตใจ ดังพุทธพจน์ว่า 
สัตว์ผู้อ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทางกายตลอด
ระยะเวลา ๑ ปีบ้าง ๒ ปีบ้าง ๓ ปีบ้าง ๔ ปีบ้าง 
๕ ปีบ้าง ๑๐ ปีบ้าง ๒๐ ปีบ้าง ๓๐ ปีบ้าง ๔๐ 
ปีบ้าง ๕๐ ปีบ้าง แม้ยิ่งกว่า ๑๐๐ ปีบ้าง ยังพอ
มีอยู่ แต่สัตว์ผู้กล่าวอ้างว่า ตนเองไม่มีโรคทาง
ใจตลอดระยะเวลา แม้ครู่เดียว หาได้โดยยาก 
ยกเว้นท่านผู้หมดกิเลสแล้ว (ดูรายละเอียดใน 
องฺ. จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗) เพราะ
สาเหตุหลักท่ีเป็นรากเหง้าของกิเลสท้ังหลายมี
อยู่ ๓ ประการ คือ ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง (ดูรายละเอียดใน ที. ปา. (ไทย) 
๑๑/๓๐๕/๒๕๙. และ ม. มู (ไทย) ๑๒/๘๙/
๘๓) 

๒. สาเหตุของโรคทางกาย การเกิด
โรคทางกายหรือสาเหตุแห่งการอาพาธนั้น 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสถึงสาเหตุส าคัญของการ
อาพาธไว้ ๘ ประการ ดังท่ีปรากฏอยู่ในหลาย
ส่วนของพระสุตตันตปิฎก ขุททกนิกาย มหา
นิทเทส ดังนี้ มีหลายสาเหตุ คือ โรคเกิดจากดี 
เสมหะ ลม ในท่ีนี้หมายถึงธาตุลมภายใน
ร่างกาย ดีเสมหะลมประชุมกันหรือไข้สันนิบาต 
ฤดูแปรปรวน การบริหารไม่สม่ าเสมอ การถูก

ท าร้าย และวิบากกรรม (พินิจ ลาภธนานนท์, 
๒๕๕๖: ๓๖-๓๗) 
 
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ตาม
หลัก ๓ อ ๒ ส  

กระทรวงสาธารณสุข ได้เสนอแนะ
แนวทางในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ
ของประชาชน เพื่อลดภาวการณ์เจ็บป่วยด้วย
โรคเรื้อรังไร้เช้ือ โดยใช้หลัก ๓ อ ๒ ส ซึ่งมี
รายละเอียดพอสรุปได้ดังนี้ 

๑. อ.๑ อาหาร มีพฤติกรรมการกิน
อาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการ โดยให้
ได้รับสารอาหาร ๖ ชนิด ท้ังคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุและน้ า ใน
ปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
คือ ข้าว-แป้งวันละ ๘ - ๑๒ ทัพพี ผักวันละ ๔ 
- ๖ ทัพพี นมวันละ ๑ - ๒ แก้ว ผลไม้วันละ ๓ 
- ๕ ส่วน เนื้อสัตว์วันละ ๖ - ๑๒ ช้อนกินข้าว 
ส่วนน้ ามัน น้ าตาล เกลือ วันละน้อยๆ  

๒. อ.๒ ออกก าลังกาย มีพฤติกรรม
การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย อย่าง
สม่ าเสมอสัปดาห์ละ ๕ วันและในแต่ละวันออก
ก าลังกายต่อเนื่อง อย่างน้อยครั้งละ ๓๐ นาที 
การออกก าลังกายท่ีสมบูรณ์แบบ คือการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก ได้แก่ ว่ายน้ า วิ่ง ปั่น
จักรยาน เดินเร็ว กระโดดเชือก แอโรบิกด๊านซ์ 
และโยคะ เป็นต้น จะท าปอดหัวใจ หลอดเลือด
ตลอดจนระบบไหลเวียนท่ัวร่างกายแข็งแรง 
ทนทาน และท าหน้าท่ีอย่างมประสิทธิภาพ ใน
การป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย
แต่ละครั้งควรปฏิบัติ ๓ ขั้นตอนคือ (๑) การ
อบอุ่นร่างกาย (๒) การออกก าลังกาย (๓) การ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  

๓. อ.๓ อารมณ์ มีพัฒนาการด้าน
อารมณ์ท่ีเหมาะสม ปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่าง
ปกติสุข และสามารถ แสดงบทบาท(สอดคล้อง
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กับบทบาท) ในการเป็นแกนน าอารมณ์หรือ
ความรู้สึก ความเป็นไปแห่งจิตใจ ในขณะหรือ
ช่วงเวลาหนึ่งๆ เป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพ
มาก มักมีค าพูดท่ีกล่าวว่า “กายและจิตสัมพันธ์
กัน” ถ้าอารมณ์เสีย ขุ่นมัว ก็จะสนับสนุนการ
เกิดสุขภาพท่ีทรุดโทรม แต่ถ้าอารมณ์ดีแจ่มใส 
ก็จะท าให้สุขภาพ สมบูรณ์ 

๔. ส.๑ สูบบุหรี่  ไม่เสพติดบุหรี่ 
เป็นบุคคลตัวอย่างของผู้ไม่สูบบุหรี่  บุหรี่เป็น
สารเสพติดชนิดหนึ่งท่ีถึงแม้ว่าจะเสพได้โดยไม่
ผิดกฎหมายแต่พิษภัยของบุหรี่ก็ร้ายแรง เพราะ
ในควันบุหรี่ มี สารพิษอยู่ มากมาย  คือ ๑) 
นิ โคติน มี ลักษณะเป็นน้ ามัน ไม่มี สีมีฤทธิ์
กระตุ้นประสาทส่วนกลาง ท าให้หัวใจเต้นเร็ว 
ความดันโลหิตสูง ๒) ทาร์เป็นน้ ามันเหนียวข้น 
สีน้ าตาล จะเข้าไปจับอยู่ ท่ีปอดท าให้ระคาย
เคือง ถุงลมในปอดขยายขึ้น ๓) คารบอนมอ
นอกไซด์ ท าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยลง 
๔)  ไนโตร เจน ไดออกไซ ด์  ท าลายเยื่ อบุ
หลอดลม ท าให้ถุงลมโป่งพอง ๕) ไฮโดรเจน
ไซยาไนด์ท าลายเยื่อบุหลอดลมชนิดมีขนมีส่ิง
แปลกปลอมเขาไปท าลายหลอดลมได้ง่าย ซึ่ง
สารเหล่านี้ล้วนเป็นอันตรายต่อผู้สูบบุหรี่และผู้
ท่ีอยู่ใกล้กับผู้สูบบุหรี่ 

ซึ่งมีเคล็ดลบในการเลิกบุหรี่ คือ ๑) 
ต้ังใจจริงท่ีจะเลิก ต้ังเป้าหมายว่าจะเลิกเพื่อ
ใคร เพราะอะไร เลือกวันท่ีจะเลิก ท้ิงอุปกรณ์ท่ี
เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ให้หมด เช่นบุหรี่และ
ไฟแช็ค ๒) ต้ังสติให้มั่น เข้มแข็ง เมื่อมีอาการ
หงุดหงิด ตัดความเคยชิน หรือกิจกรรมว่างท่ี
มักจะท าร่วมกับการสูบบุหรี่ หาท่ีพึ่ งทางใจ 
ก าลังใจจากคนรอบข้าง หรือให้รางวัลตนเอง
เมื่อสามารถท าได้เตือนตนเองอยู่เสมอว่า “คุณ
ไม่สูบบุหรี่แล้ว” ๓) คุมอาหารด้วยการเลือกกิน
อาหารจ าพวกผัก ผลไม้ให้มากกว่าเดิม ๔) อย่า
ท้อถอยเมื่อท าไม่ส าเร็จให้พยายามต่อไป และ

ปรึกษาหน่วยงานช่วยเหลือ เช่น ศูนย์บริการ
เลิกบุหรี่ทางโทรศัพท์ ๑๖๐๐ เป็นตน้ 

๕. ส .๒ สุรา  เป็นบุคคลท่ีเป็น
แบบอย่างไม่ ด่ืมสุรา สุราเป็นเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ผสมอยู่ เมื่อด่ืมสุรา แอลกอฮอล์จะ
ถูกดูดซึมเข้าไปสู่กระแสเลือดไปยังประสาท
ส่วนกลาง ซึ่งถ้าด่ืมติดต่อกันเป็นประจ าจะท า
ให้ติดสุรา ท าให้เป็นโรคต่างๆ เช่น โรคตับแข็ง 
โรคพิษสุราเรื้อรัง โรคกระเพาะอาหาร โรคไต
อักเสบ โรคหัวใจ เป็นต้น (กองสนับสนุน
สุขภาพภาคประชาชน กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๖: ๕-๑๐) 
 
การเสริมสร้างความมีสุขภาพดีตามหลัก
พุทธธรรม 

หลักพุทธธรรมท่ีองค์สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้เพื่อเสริมสร้าง
ความมีสุขภาพดีมีมากมาย ในท่ีนี้ ผู้เขียนขอ
น าเสนอหลักธรรมเป็น ๒ ด้าน คือ ด้านสุขภาพ
ร่างกายและด้านสุขภาพจิตใจ ดังนี้ 

๑. ธรรมโอสถเพื่อดูแลร่างกายให้
แข็งแรง 

อายุสสธรรม หรือ อายุวัฒนธรรม  
คือ ธรรมท่ีเกื้อกูลแก่อายุ หรือธรรมท่ีส่งเสริม
สุขภาพ, ธรรมท่ีช่วยให้อายุยืน ๕ ประการ 
ได้แก่ ๑) สัปปายการี คือ รู้จักท าความสบาย
แก่ตนเอง ๒) สัปปาเย มัตตัญญู คือ รู้ จัก
ประมาณในส่ิงท่ีสบาย ๓) ปริณตโภชี คือ 
บริโภคส่ิงท่ีย่อยง่าย เช่น เค้ียวให้ละเอียด ๔) 
กาลจารี คือ ประพฤติเหมาะในเรื่องเวลา เช่น 
รู้จักเวลา ท าถูกเวลา ท าเป็นเวลา ท าพอเหมาะ
แก่ เ วลา  เป็น ต้น  ๕ )  พรหมจารี  คือ  ถื อ
พรหมจร รย์  ผู้ เ ป็ นคฤหั สถ์ รู้ จั ก ควบ คุม
กามารมณ์เว้นเมถุนบ้าง (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป. อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๘: ๒๕๐) 



๑๑๗ 

หลักอายุสสธรรม ๕ นี้  เป็นการ
สร้างสุขนิ สัยหรือรูปแบบความประพฤติท่ี
ถูกต้อง เหมาะสม และสอดคล้องกับธรรมชาติ
ของชีวิต กล่าวคือ ชีวิตซึ่งประกอบด้วยร่างกาย
และจิตใจ ต้องอาศัยเหตุปัจจัยภายนอกเข้ามา
เกื้อกูลเพื่อให้ชีวิตสามารถท าหน้าท่ีหรือท า
กิจกรรมต่างๆ ให้กับตนเองหรือส่วนรวมได้ 
(พระมหาทวี มหาปญฺโ  (ละลง), ออนไลน์) 

๒. ธรรมโอสถเพื่อดูแลจิตใจให้
เข้มแข็ง 

ธรรมะท่ีใช้ส าหรับดูแลรักษาจิตใจ
นั้นมี มากมาย ใน ท่ีนี้  ผู้ เ ขียนขอน าห ลัก
โพชฌง ค์  ๗  มาน าบู รณาการ  ก ล่า ว คือ 
โพชฌงค์ หมายถึง ธรรมท่ีเป็นองค์แห่งการตรัส
รู้ มี ๗ ประการ ได้แก่ 

๑) “สติ” สติเป็นธรรมท่ีเรา
รู้ จักกันดี แปลว่า ความระลึกได้ ระลึกได้
อย่างไร ท่านบอกว่า สตินั้นมีลักษณะท่ีเป็น
เครื่องดึงจิตไว้กับส่ิงนั้นๆ คือ ดึงจิตมาก ากับไว้
กับส่ิงท่ีต้องการ หรือส่ิงท่ีเราควรจะเกี่ยวข้อง 
ท าให้ส่ิงนั้นอยู่ในการรับรู้ของจิต ไม่หลุดลอย 
ไม่หล่นหลาย ไม่พลัดกันไปเสีย นี่คือหน้าท่ีของ
สติ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 
๒๕๕๔: ๒๔-๒๗) 

๒) “ธัมมวิจยะ” หรือ “ธรรม
วิจัย” แปลว่า การวิจัยธรรม วิจัย นั้นแปลว่า 
การเฟ้นหรือ เ ลือกเฟ้น  คือการใช้ปัญญา
ไตร่ตรอง พิจารณา สอดส่อง ค้นคว้า ธรรมก็
คือความจริง ความถูกต้อง ส่ิงท่ีดีงาม ส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์ เกื้อกูล หรือค าสอนท่ีให้ความรู้
เกี่ยวกับความจริง ความถูกต้องดีงาม และส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์เกื้อกูลนั้น การทบทวนธรรมท่ีได้
ยินได้ฟังมาแล้ว เอามาเลือกเฟ้น น ามาใช้ให้ถูก
กับโอกาส ใช้ให้เหมาะกับกิจเฉพาะหน้าหรือ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าของเราให้ถูกต้องได้ ให้
พอดี การเลือกเฟ้นออกมาให้ถูกต้องนี้ก็เรียกว่า 

ธรรมวิจัย เหมือนกัน (พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๔: ๒๗-๓๐) 

๓) “วิริยะ” วิริยะ แปลว่า
ความเพียร ความเพียรนี้แปลตามศัพท์ว่า 
ความเป็น ผู้กล้าหาญ หรือความแกล้วกล้า 
หมายถึงพลังความเข้มแข็งของจิตใจ ท่ีจะเดิน 
ท่ีจะก้าวหน้าต่อไป ถึงจะเผชิญอุปสรรคความ
ยุ่งยาก ความล าบาก ก็ไม่ครั่นคร้าม ไม่หวั่น
หวาด ไม่กลัว ใจสู้ ไม่ย่อท้อ ไม่ท้อถอย และไม่
ท้อแท้ มีก าลังประคับประคองใจของตัวเองไว้
ไม่ให้ถอย (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 
๒๕๕๔: ๓๑) 

๔) “ปีติ” ปีติ แปลว่าความ
อิ่มใจ หรือความด่ืมด่ า ความซาบซึ้ง ปลาบ
ปล้ืม จิตใจของเราก็ต้องการอาหารหล่อเล้ียง 
คล้ายกับร่างกายเหมือนกัน ปีตินี้เป็นอาหาร
หล่อเล้ียงส าคัญของจิตใจท่ีจะท าให้ใจผ่องใส
กระปรี้กระเปร่า เมื่อจิตใจกระปรี้ประเปร่า 
ร่างกายก็พลอยเอิบอิ่มมีผิวพรรณผ่องใสไปด้วย
ได้เหมือนกัน (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ
โต), ๒๕๕๔: ๓๒-๓๓) 

๕ )  “ ปั ส สั ท ธิ ”  ปั ส สั ท ธิ 
แปลว่ าความผ่อนคลายหรือสงบเย็น  ไม่
กระสับกระส่าย ไม่เครียด ท่านแบ่งเป็นกาย
ผ่อนคลายกับใจผ่อนคลาย หรือสงบเย็นกาย
กับสงบเย็นใจ คือไม่กระสบกระส่าย ไม่เขม็ง
เครียด คนเราถ้ามีความเครียด มีเรื่องไม่สบาย
ใจแล้ว มันจะเครียดท้ังกายและใจ ฉะนั้น ท่าน
จึงให้เจริญธรรมท่ีตรงข้ามกับความเครียดนี้ 
นั่นก็คือ ปัสสัทธิ ร่างกายก็ผ่อนคลาย จิตใจก็
ผ่อนคลาย ภาวะนี้เรียกว่าปัสสัทธิ เป็นส่ิงท่ีดี
มาก เป็นตัวท่ีมักจะมาตามปีติ คือ พออิ่มใจก็
เกิดความผ่อนคลาย สบาย (พระพรหมคุณา
ภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๔: ๓๔-๓๕) 

๖) “สมาธิ” สมาธิ แปลว่า 
ความต้ังจิตมั่นหรือแน่วแน่อยู่กับส่ิงนั้นๆ ส่ิง
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ท้ังหลายท่ีเข้ามาสู่การรับรู้ของเราหรือส่ิงท่ีใจ
เรารับรู้นั้น ผ่านเข้ามาทางตาบ้าง หูบ้าง จมูก
บ้าง ล้ินบ้าง ทางกายบ้าง ปรากฏขึ้นมาในใจ
บ้าง เราต้องให้จิตต้ังมั่นหรือแน่วแน่อยู่กันส่ิง
นั้นๆ เพื่อจะได้พิจารณาดู และท าอะไรๆกับมัน
ได้ตามต้องการ หรือใช้ปัญญาเพื่อปัญหานั้นๆ 
(พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๔: 
๓๗-๔๐) 

๗) “อุเบกขา” แปลกันง่ายๆ 
ว่า ความวางเฉย ในท่ีนี้ หมายถึง ความเรียบ
สงบของจิตท่ีเป็นกลางๆ ไม่เอนเอียงไปข้างโน้น
ข้างนี้ และเป็นความเฉยรู้ คือ รู้ทันจึงเฉย ไม่ใช่
เฉยไม่รู้ หรือเฉยเพราะไม่รู้ เป็นการเฉยดูอย่าง
รู้ทันและพร้อมท่ีจะท าการเมื่อถึงจังหวะ (พระ
พรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ๒๕๕๔: ๕๐-
๕๑) 
 
บทสรุป 

ทางพระพุทธศาสนามองว่าร่างกาย
กับจิตใจเป็นส่ิงเกี่ยวเนื่องกัน ถึงกายป่วยก็ขอ
อย่าให้ใจป่วย เพราะมนุษย์ทุกคนมีใจเป็นใหญ่ 
มีใจเป็นประธาน จะส าเร็จได้ด้วยใจ ดังค าท่ีว่า 
จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว ดังนั้น นอกจากท่ีเรา
จะดูแลตนเองให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงด้วย

การกินอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนา ด้วย
การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย ด้วยการ
ไม่สูบบุหรี่ และด้วยการไม่ด่ืมสุราแล้ว เราควร
ท่ีจะดูแลจิตใจของตนเองให้เข้มแข็งด้วยการ
ปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมท่ีองค์สมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงตรัสสอนมนุษย์ให้รู้จัก
พัฒนาจิตใจของตนเอง เพื่อให้ด ารงชีวิตอยู่
อย่างปกติสุข ตามหลักโพชฌงค์ ๗ ประการ 
คือ ใช้หลักสติเพื่อให้จิตใจอยู่กับปัจจุบันไม่คิด
ฟ้ งซ่ าน  ไม่ คิดวิ ตกกั ง วลมาก เกิน ไป ให้
หลักธรรมวิจัยเพื่อพิจารณาเลือกสรรส่ิงดีๆมี
ประโยชน์แก่ตน ใช้หลักวิริยะท าจิตใจไม่ให้
ไม่ย้อท้อ ไม่ให้ท้อถอย ไม่ให้ท้อแท้ กล้าท่ีจะ
เอาชนะอุปสรรคต่างๆ ใช้หลักปีติเพื่อท าจิตใจ
ให้กระปรี้ประเปร่ า  ร่า เริ งแ จ่มใจ  ใ ช้
หลักปัสสัทธิเพื่อท าจิตใจให้ผ่อนคลาย ไม่ให้
เครียดมาก ใช้หลักสมาธิเพื่อท าจิตใจให้ต้ังมั่น
แน่วแน่ ใน ส่ิง ดี ท่ีท าและสุดท้ายก็ ใ ช้หลัก
อุเบกขาเพื่อท าจิตใจให้เข้าใจชีวิต รู้ จักการ
ปล่อยวางด้วยปัญญาความรู้คิด เมื่อท าได้ดังนี้ก็
จะท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตใจ
เข้มแข็ง  เรียกว่า  เป็น ผู้มีความฉลาดทาง
สุขภาพเชิงพุทธนั่นเอง 
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