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บทคัดย่อ
วิทยานิพนธ์เรื่องการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูง

อาย ุวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีนครล�ำปาง  มวีตัถปุระสงค์ 3 ประการดงันี ้ 1. เพือ่ศกึษา

แนวคิดเกีย่วกบัสขุภาพ  2. เพือ่ศกึษาหลกัพทุธธรรมในกจิกรรมส่งเสรมิสขุภาพและ  3. เพือ่

ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี นครล�ำปาง  

ผลการวจิยัพบว่าแนวคดิเกีย่วกบัสขุภาพได้แก่การดแูลรกัษาสขุภาพของมนษุย์

ต่อสุขภาพชีวิตของตนเองซ่ึงรวมถึงทุกเพศ  ทุกวัย ให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์ทั้ง 4  ทางคือ

ทางร่างกายทางจิตใจ ทางสังคม และทางปัญญา  สขุภาพเป็นสิง่ส�ำคญักบัการด�ำรงชวีติของ

มนุษย์เราเพื่อจะส่งผลให้การด�ำรงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข  ในหลักของความเป็นจริงการมี

สุขภาพที่ดีเป็นสมบัติอันทรงคุณค่าของมนุษย์  ถึงแม้ว่าในยุคปัจจุบันจะมีเทคโนโลยีรวม

ถึงเทคนิคทางการแพทย์จะเจริญรุดหน้ามากเพียงใดก็ตาม หากขาดการดูแลเอาใจใส่ที่ดีต่อ

สุขภาพแล้วย่อมส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของตนเอง 

หลักพุทธธรรมในการส่งเสริมสุขภาพ  ได้แก่การฟังธรรมน�ำหลักพุธธรรม
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ไตรสิกขามาประยุกต์ใช้ได้แก่  ศีล สมาธิ   ปัญญาการท�ำบุญตักบาตรในวันนักขัตฤกษ์น�ำ

หลกัพุทธธรรมบญุกริิยาวตัถ ุ มาประยกุต์ใช้ ได้แก่  ทาน  ศลี  ภาวนา  การไหว้พระสวดมนต์

น�ำหลกัพธุธรรมมาอทิธบิาท 4 มาประยกุต์ใช้ได้แก่ ฉันทะ วริิยะ  จิตตะ วมิงัสากจิกรรมกาย

บรหิารน�ำหลกัพธุธรรมสตปัิฏฐาน 4 มาประยกุต์ใช้ได้แก่กาย  เวทนา  จติ  ธรรมกจิกรรมนอก

สถานทีน่�ำหลกัพทุธธรรมสงัคหวตัถ ุ4 มาประยกุต์ใช้ได้แก่  ทานปิยวาจา  อตัถจรยิา  สมานตัตตา  

จากหลักพุทธธรรมดังกล่าวได้มีความส�ำคัญต่อการเอื้อประโยชน์ที่น�ำมาประยุกต์ใช้กับการ

ส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุอย่างได้ผลเป็นที่พึงพอใจ

การน�ำหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู ้สูงอายุ  

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล�ำปางน้ันเริ่มต้นด้วยพัฒนากาย  พัฒนาจิตใจ  พัฒนา

ด้านปัญญา  และการพัฒนาด้านสงัคม  ตามหลกัของพทุธธรรมช่วยให้เป็นคนรูร้ะเบยีบชวีติ

ของตนเอง  รูจ้กัการอยูร่่วมกบัคนอืน่ด้วยการไม่เบยีดเบยีน  ไม่ท�ำความเดือดร้อน  ประพฤติ

สิง่ทีเ่ป็นประโยชน์เกือ้กลูรวมถงึให้ความเอือ้อาทรต่อสงัคม  เคารพความคิดเหน็ของผู้อืน่ไม่

ท�ำตัวเองให้เป็นคนที่เห็นแก่ตัว  แบ่งปันความรักให้กับเพื่อนสมาชิก  มีความรับผิดชอบใน

หน้าที ่ เน่ืองจากสงัคมของสมาชกิศูนย์ส่งเสรมิสขุภาพ นอกจากจะมกีจิกรรมเกีย่วกบัสขุภาพ

แล้ว  ทางศนูย์กย็งัมกีจิกรรมอืน่อกีมากมายท่ีจะต้องบรหิารจดัการให้กบัสมาชิกทกุคนได้อยู่

ร่วมกันอย่างมีความสขุ  การท�ำงานหรอืกจิกรรมต่างๆจ�ำเป็นต้องมกีารแบ่งงานให้เหมาะสม

กบัสมาชิกทีม่คีวามถนดั  เช่นกจิกรรมด้านงานสงฆ์  กิจกรรมด้านกายบรหิารสขุภาพ กจิกรรม

เยีย่มผูส้งูอายรุวมถงึผูป่้วยตามสถานทีต่่างๆ  เมือ่น�ำหลกัพทุธธรรมไปประยกุต์ใช้แล้วท�ำให้

สมาชกิทกุคนต่างมคีวามพงึพอใจ ต่างกไ็ด้ให้ความช่วยเหลือ ช่วยกันท�ำกจิกรรมต่างๆทีเ่กดิ

ขึ้นด้วยความยินดีและพร้อมเพียง  ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายใจที่แข็งแรงพร้อมที่จะ

น�ำพาสมาชิกของศูนย์ส่งเสริมสุขภาพวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครล�ำปาง  ไปสู่การ

พัฒนาสุขภาพที่ดีต่อไป

ความส�ำคัญ: หลักพุทธธรรม; สุขภาพ 

Abstract
The thesis entitled  ‘An  Application  of  Buddha  Dhamma  in Activities  

Supporting  the  Elders Health  in  LampangBoromrajonani  College’ consists 

of 3 objectives as: 1) to study of health concept, 2) to explore the principle 
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of Buddha Dhamma in the activity of health promotion and 3) to study of the   

application of Buddha Dhamma towards the elders’ activity health  

promotion of  the  LampangBoromrajonani  College.

The result revealed that the health concept refers to the human 

healthcare. All human beings always take care and attend of their own health 

and provide to be straightened in 4 ways as: physically, mentally, socially and 

intellectually.  Health is essential to human life and its results to the happiness 

in life. This study has shown the truth  that ‘Heath is wealth’ of human life. 

Although at present there are technologies, including medical techniques are 

developed in advanced, If ones lack of a good healthcare then it would affect 

their quality of life.

The Buddhist doctrines for health promotion can be classified 

as listen to the sermon and the application of the Threefold Trainings viz. Morality,  

concentration and wisdom. The act of offering alms food to the Buddhist 

monks on the celebration of a festival is the application of Puññakiriyàvatthu 

or bases of meritorious action: meritorious action consisting in giving, in observing 

the precepts and in mental development. The activity of chanting Sutta is  

considered as an application of Iddhipàda or the path of accomplishment: 

Chanda: aspiration, Viriya: energy, Citta: thoughtfulness and Vīmamsā:  

investigation. The activity concerning of physical exercise is denotedto  the  

developing the Four Foundation  Mindfulness: Kāyānupassanā: contemplation 

of the body, Vedanānupassanā: feeling, Cittàānupassanā: mind and  

Dhammānupassanā: mind- objects. The principle of Sañgahavatthu or the 

bases of social solidarity; Dàna: giving, Piyavàcà: kindly speech, Atthacariyà: 

useful conduct and Samànattatà: even and equal treatment are practiced of 

the outdoor activity. The Buddhist doctrines that were mentioned above have 

been applied in the  elders’s health promotion and its results were satisfied.

The application of Buddha Dhamma in activities  supporting  the   

elder’s health  in  the LampangBoromrajonani College, it was begun by  
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developing in body, mind, wisdom and social in line with the Buddhist  

doctrines. The development as the above mention can create the self  

discipline, knowing how to associate with people based on nonviolence and 

behave oneself beneficial to society. In addition, they have shared the loving 

kindness to others and have a responsibility. However, the center of health 

promotion has provided many activities for members, not only the activity 

concerning health promotion, but also the activity relating to the happiness of 

the members. The activities were provided by the ability or skill of members 

as: the religious activity, physical exercise, visiting the elders or the patients in 

various places. When the Buddhist doctrines were applied to the members, it 

made the satisfaction to them. They have assisted towards various activities 

with pleasure and readiness.  As a result, the elders in the health promotion 

center of the LampangBoromrajonani College have the sound mind and sound 

body and ready to lead all members to develop a good health.

Keywords: Buddha Dharma; Health

บทน�ำ						    
พระพทุธศาสนานบัว่าเป็นศาสนาประจ�ำชาตไิทยเพราะชนชาตไิทยได้นบัถอืและ

ยกย่องเทดิทนูเป็นสรณะแห่งชวีติสบืทอดต่อเนือ่งกนัมาเป็นเวลาช้านาน  ซ่ึงขนบธรรมเนยีม

ประเพณีและศิลปวัฒนธรรมส่วนใหญ่ก็มีพ้ืนฐานมาจากพระพุทธศาสนา  จึงกล่าวได้ว่า

ชาติไทยมีความเจริญมั่นคงและด�ำรงเอกราชอธิปไตยสืบทอดกันมาต้ังแต่โบราณกาล  จวบ

จนปัจจุบันด้วยคนไทยยึดมั่นอยู่ในหลักธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า  และยังเคารพบูชา 

พระรัตนตรัยคือพระพุทธ  พระธรรม  พระสงฆ์เป็นสรณะ  พระพุทธศาสนาจึงมีบทบาท

ส�ำคัญยิ่งต่อการด�ำรงชีวิตของชนชาวไทย  ซึ่งมีส่วนเสริมสร้างอุปนิสัยของคนไทยในชาติให้

รกัความสงบมคีวามเสยีสละ  มคีวามยดึมัน่อยูใ่นสามคัคธีรรม พระพุทธศาสนาจึงมบีทบาท

ในการพัฒนาและค�้ำชูสังคมไทยให้เจริญมั่นคงในด้านต่างๆ

หากพิจารณาตามกฎของไตรลักษณ์  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  อนัตตาหรือเป็น

ธรรมชาตขิองสรรพสิง่ทีเ่กดิขึน้มาบนโลกนีจ้ะพบว่าการเกดิขึน้  ตัง้อยูแ่ละดบัไปจะเป็นเช่นนี้
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ตลอด  และการเปลีย่นแปลงของร่างกายคนเราจะมกีารเปลีย่นแปลงอยูส่องอย่างทีเ่หน็ได้ชดั  

การเปลีย่นแปลงทางสภาพของร่างกายและการเปล่ียนแปลงจิตใจ  เมือ่คนเราเกดิมาเร่ิมจาก

วยัทารกเจรญิเตบิโตขึน้มาเป็นวยัเดก็  วยัผูใ้หญ่เมือ่เป็นวยัผูใ้หญ่หรอืย่างเข้าสูว่ยัอาย ุ 50 ปี  

สภาพของการเจรญิเตบิโตกจ็ะหยดุลงและเร่ิมเสือ่มถอยตลอดเวลา  ซ่ึงเป็นสญัญาณการก้าว

ย่างเข้าสู่วัยชราหรือผู้สูงอายุซึ่งการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยู่กับการดูแลและเอาใจใส่สุขภาพของ

แต่ละคนการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางสภาพของร่างกาย  

ผู้สูงอายุย่อมมีผลต่อสุขภาพจิตใจ  ท�ำให้เกิดปัญหาอุปสรรคต่อการติดต่อสื่อสารรวมถึง

การปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและการสูญเสียในสิ่งต่างๆ เช่นการออกจากงาน  ความ

สมัพนัธ์ทางสังคมในช่วงท่ีมตี�ำแหน่งหน้าทีเ่มือ่หมดหน้าทีแ่ล้วรูส้กึว่าตัวเองไม่มคีณุค่า  ท�ำให้

เป็นโรคซึมเศร้าเนื่องจากห่างเพื่อนรวมถึงการขาดรายได้ในแต่ละเดือนจึงส่งผลให้ผู้สูงอายุ

ด�ำเนินชีวิตด้วยความล�ำบาก  ในปัจจุบันสุขภาพของประชาชนชาวไทยได้เปล่ียนไปอย่าง

รวดเรว็  ซึง่ผลมาจากสิง่แวดล้อมและวธิกีารด�ำรงชวีติเป็นอย่างมากการทีจ่ะท�ำให้คนไทยโดย

เฉพาะผูสู้งอายใุห้มสีขุภาพดถ้ีวนหน้านัน้  นบัว่าเป็นภารกจิค่อนข้างยากเพราะว่าการทีจ่ะมี

สุขภาพดีไม่ได้ขึน้อยูก่บัแพทย์พยาบาลหรอืเทคโนโลยกีารรกัษาพยาบาลแต่เพยีงอย่างเดยีว  

แต่ขึ้นอยู่กับความเตรียมพร้อมของแต่ละบุคคล  หลักส�ำคัญของการที่จะให้มีสุขภาพดีคือ  

การทีท่กุคนทกุเพศทกุวยัต้องตระหนกัว่าตนเองต้องมคีวามรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง  

โดยมีสุขภาพท่ีถูกต้องซึ่งจะเป็นประการส�ำคัญที่จะป้องกันตนเองและครอบครัวปราศจาก

โรคภัยไข้เจ็บ  นอกจากนี้ในหลักพุทธธรรมได้กล่าวถึงการเป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรงและมีอายุ

ยนื (พระไตรปิฏก, เล่มที ่13 ข้อ 8: 97) คอื ผู้ให้โภชนะโดยเคารพตามกาลเวลาอนัสมควรแก่ผู้

ส�ำรวม  บรโิภคโภชนะทีผู่อ้ืน่ให้ ชือ่ว่าเพิม่ให้ฐานะ4  ประการ คอือาย ุวรรณะ  สขุะ  และพละ  

นรชนผูใ้ห้อาย ุวรรณะ สขุะ พละย่อมเป็นผูม้อีายยุนื ค�ำว่า “สขุภาพ” เป็นการเรยีกการกล่าว

ถึงลักษณะของการไม่เป็นโรค  สุขภาพเป็นความสมบูรณ์ของคนใน 4 มิติ คือ ร่างกาย จิตใจ 

สงัคม และวญิญาณ(ปัญญา) หากสมบูรณ์อย่างสมดุลแล้วกจ็ะเข้าสูท่ีเ่รยีกว่าสขุภาวะส�ำหรับ

องค์การอนามัยโลก (WHO  World Health Organization)  ได้ให้ความหมายของสุขภาพ

ไว้ในธรรมนูญขององค์การอนามัยโลกเมื่อปี พ.ศ.2491  (ค.ศ.1948) ไว้ว่า“สุขภาพ”  หมาย

ถงึ  สภาวะแห่งความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจรวมถงึการด�ำรงชวิีตอยูใ่นสังคมได้อย่าง

เป็นปกติสขุ  และมไิด้หมายความเฉพาะเพยีงแต่การปราศจากโรคและทพุพลภาพเท่าน้ันต่อ

มาในทีป่ระชมุสมชัชาองค์การอนามัยโลกเมือ่เดือนพฤษภาคม พ.ศ.2541  ได้มีมติให้เพ่ิมค�ำ

ว่า“Spiritual well-being” หรอืสขุภาวะทางจติวญิญาณเข้าไปในค�ำจ�ำกัดความของสขุภาพ
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เพ่ิมเติมในอดีตค�ำว่าสุขภาพหมายถึง  สุขภาพกายเป็นหลักต่อมาจึงได้กล่าวถึงสุขภาพจิต

ร่วมไปด้วย  เพราะเห็นว่าคนที่มีสุขภาพกายสมบูรณ์แข็งแรงแต่สุขภาพจิตเส่ือมโทรมหรือ

เป็นโรคจิตก็ไม่สามารถด�ำเนินชีวิตเป็นปกติสุขได้ 

ดังนั้น "สุขภาพ" จึงหมายถึงการมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุก

ส่วนของร่างกายมีสุขภาพจิตดีความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง  และสามารถปรับตัวให้อยู่

ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างปกติสุข  ผู้มีสุขภาพดีถือว่าเป็นก�ำไรของชีวิตเพราะท�ำให้ผู้เป็น

เจ้าของชวีติด�ำรงชวีติอยูอ่ย่างเป็นสขุได้นัน่เอง  จะเหน็ได้ว่าสขุภาพนัน้ไม่ได้มเีพียงทางกาย

และทางจิตใจเท่านัน้แต่ยงัรวมถงึการปรบัตวัเข้าสูส่งัคมได้อย่างมคีวามสขุด้วย  เมือ่รูอ้ย่างนี้

แล้วกค็วรจะรกัษาสขุภาพของเราให้ดอียูเ่สมอเพือ่ทีจ่ะได้มจิีตใจทีม่คีวามสุขร่ืนเริงไม่ติดขดั  

มเีมตตามสีต ิ มสีมาธ ิ และการทีค่รอบครวัจะมคีวามอบอุน่ชมุชนเข้มแขง็และสังคมมคีวาม

ยุติธรรมได้นั้นจะต้องเกิดขึ้นจากการจัดการทางสุขภาพในระดับต่างๆท้ังสุขภาพในระดับ

ของปัจเจกบุคคล  สุขภาพของครอบครัวอนามัยชุมชนและสุขภาพของสาธารณะนั่นเอง  ผู้

สงูอายสุามารถด�ำรงชีวิตภายใต้การเกือ้หนุนของเครอืข่ายในชมุชนโดยความร่วมมอืของผูส้งู

อายคุรอบครวัชมุชน  และการสนับสนุนของหน่วยงานรฐัทีเ่กีย่วข้องอย่างเหมาะสม ผูสู้งอายุ

ต้องมีสขุภาวะทัง้ด้านร่างกาย  จติใจ  อารมณ์  ภมูปัิญญา  อาย ุ ความด�ำรงอยู ่ ความด�ำเนนิ

ไป  ความเคลื่อนไหว  ความเป็นไปความรักษา ความเป็นอยู่เปิดโอกาสให้ท่านได้ใช้ทักษะ

ต่างๆรวมถึงการแสดงบทบาทในสังคมในเรื่องของคุณค่าและศักดิ์ศรีของความเป็นมนุษย์

โดยหลักพุทธธรรมสังคหวัตถุ 4 ซ่ึงการจัดตั้งสภาสาขาผู้สูงอายุแห่งประเทศไทยฯ  ในพระ

ราชปูถัมภ์สมเดจ็พระศรนีครนิทราบรมราชชนนี ประจ�ำจงัหวดัล�ำปางเมือ่ปี พ.ศ. 2537 ได้มี

การสนบัสนนุให้ผูส้งูอายรุวมตวักนัจดัตัง้เป็นศนูย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายวิุทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี  นครล�ำปาง  โดยจัดให้มีกิจกรรมทุกวันศุกร์ มีสมาชิกเข้าร่วมกิจกรรมคร้ังละ

ประมาณ 200 คน  และร่วมกันแก้ปัญหา หาวิธีการที่จะสนองความต้องการของสมาชิกเอง  

คณะกรรมการศูนย์ฯ ได้คิดและริเริ่มกิจกรรมขึ้นมาตามความต้องการของชมรมเอง โดยที่

หน่วยงานต่างๆ  จะเป็นผู้ให้การสนับสนุนเท่านั้น

ในการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมให้สอดคล้องกับกิจกรรมของศูนย์ส่งเสริมสุข

ภาพผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล�ำปาง  เชื่อว่าการประยุกต์ใช้หลักพุทธ

ธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจะเป็นประโยชน์ต่อการมีสุขภาพกายสุขภาพจิตของกลุ่ม

สมาชิกผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  นครล�ำปาง  เพื่อเป็นศูนย์กลางในการ

ประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้อย่างยั่งยืนตลอดไป
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 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ

แนวคดิเกีย่วกบัสขุภาพเมือ่ได้กล่าวถงึสขุภาพ  อาจมคีนจ�ำนวนไม่น้อยทีย่อมรบั

ว่า การที่ทุกคนมีสุขภาพดี  หมายถึงคนที่ไม่เป็นโรคหรือปราศจากความที่เป็นคนพิการและ

ทพุพลภาพเท่านัน้  ซ่ึงในความคดินีอ้าจมีส่วนทีถ่กูบ้าง  แต่ความหมายทีค่ลอบคลมุและมกีาร

ยอมรับในแนวคิดของค�ำว่า“สุขภาพ”  ไว้ดังนี้ สุขภาพ หมายถึง  สภาวะความสมบูรณ์ของ

ร่างกาย  จิตใจ  รวมถึงการที่ต้องด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี  ไม่ได้หมายถึงเพียงปราศจาก

โรคหรือความทุพพลภาพเท่านั้น สุขภาพเป็นพ้ืนฐานของมนุษย์ทุกคนต้องให้ความสนใจ

และเอาใจใส่เนื่องจากมนุษย์เราเป็นทรัพยากรอันส�ำคัญต่อการพัฒนาและส่งผลให้โลกมี

การพฒันาอย่างถกูต้องและเหมาะสม  เพือ่ก้าวไปสู่ความเจริญต่อไป  เพ่ือความสันติสุขของ

โลกและมีความจ�ำเป็นที่จะต้องพัฒนาทรัพยากรมนุษย์หรือคุณภาพชีวิต  รวมถึงการศึกษา

เศรษฐกจิและศลีธรรมให้ดแีนวคดิดงักล่าวจะส่งผลน�ำไปสู่พฤติกรรมด้านสุขภาพท่ีถูกต้องได้ 

1.  ความหมายของสุขภาพ

ในศตวรรษท่ี 2 ซึ่งนับว่าเป็นเวลาสองพันกว่าปีแล้ว  กวีเอกของชาวโรมัน ชื่อ 

Juvenal ผู้ซึ่งชอบเขียนบทประพันธ์ต่างๆ  ท่ีเป็นเร่ืองเสียดสีสังคม  ได้เขียนข้อความอมตะ

ทีค่มคายและสามารถประทบัใจคนอยูไ่ด้นานจนกระทัง้ปัจจบุนั  คอื“Mensanaincorporsana” 

แปลว่า “A healthy mind in a healthy body ” หรือ “จิตใจที่สุขสมบูรณ์ย่อมอยู่ใน

ร่างกายที่แข็งแรง”ครั้นต่อมาJohn  Locke นักการศึกษาคนส�ำคัญของประเทศอังกฤษ  ผู้

ซึ่งได้รับเกียรติยกย่องให้เป็นบิดาแห่งวิชาจิตวิทยา  ในยุคปัจจุบันได้กล่าวไว้ว่า“A sound 

mind is in a sound  body”หรือ “จิตที่สดใสย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” (รศ.สุพัฒน์  

ธีรเวชเจริญชัย, 2541: 1)

จากค�ำกลา่วขา้งตน้จะเห็นไดว้า่กายกับจิตจะมีความสัมพันธก์ันอยูต่ลอดเวลา

ยากที่จะแยกออกจากกันได ้ เนื่องจากสภาพของรา่งกายและจิตใจเป น็ของคูก่ัน  ซึ่งตอ้งมี

การพึ่งพาอาศยัซึ่งกนัและกนัอยูต่ลอดเวลา  จะเห็นไดว้า่ขณะที่สภาพรา่งกายปราศจากโรค

ภยัไขเ้จบ็  มสีภาพของรา่งกายอยู ่ในสภาพทีแ่ขง้แรง  จติใจกจ็ะสดชืน่มคีวามสขุไมเ่ศรา้หมอง  

ตราบใดทีจ่ติใจเศรา้หมองไดร้ับแตค่วามทุกข ์  กจ็ะสง่ผลสขุภาพของรา่งกายไดรั้บผลกระทบ 

นัน้ไปดว้ย 	

ดังนั้น”สุขภาพ”จึงหมายถึง  การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บใน

ทกุส่วนของร่างกาย มสีขุภาพจติดแีละยงัสามารถปรับตัวให้อยูร่่วมกบัผู้อืน่ในสังคมได้อย่าง

เป็นปกติสุข  ผู้มีสุขภาพดีถือว่าโชคดีและเป็นก�ำไรของชีวิตเพราะท�ำให้ผู้เป็นเจ้าของชีวิต
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ด�ำรงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้นั่นเองจะเห็นได้ว่าสุขภาพนั้นไม่ได้มีเพียงทางกาย  และทาง

จิตใจเท่านั้น  แต่ยังรวมถึงการทางด้านปัญญา และการปรับตัวเข้าสู่สังคมได้อย่างมีความ

สุขด้วย  เราก็ควรพึงดูแลรักษาสุขภาพของเราให้ดีอยู่เสมอ  เพื่อที่จะได้มีจิตใจที่มีความสุข

รื่นเริง ไม่ติดขัด มีความเมตตา มีสติ มีสมาธิที่ดี และการที่สังคมครอบครัวจะมีความอบอุ่น  

ชมุชนเข้มแขง็  และสงัคมมคีวามยติุธรรมได้นัน้  จะต้องเกดิข้ึนจากการจัดการทางสุขภาพใน

ระดบัต่างๆทัง้สขุภาพในระดบัของปัจเจกบุคคล (Individual Health) สุขภาพของครอบครวั 

(Family Health) อนามัยชุมชน (Community Health) และสขุภาพของสาธารณะ (Public 

Health)  สขุภาพย่อมม ีความส�ำคญัต่อมนษุย์ทกุรูปนาม  ไม่ว่าผู้ดีมทีรัพย์ หรือยาจกเขญ็ใจ 

(ศ.ดร.สุชาต ิโสมประยูร, 2541: 38)

2.  สุขภาพทั่วไป 

ค�ำว่า สุขภาพ หมายถึง  การท่ีมีสภาพที่สมบูรณ์ทั้ง 4 ทางคือ ทางร่างกาย ทาง

จิตใจ ทางปัญญาและทางสังคมสุขภาพเป็นสิ่งส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับชีวิตคนเรา  เพราะทุก

คนต้องพิจารณารู้จักและเข้าใจถึงวิธีการดูแลสุขภาพ  เมื่อมององค์รวมก็คือกายกับจิตเชื่อม

โยงซึ่งกันและกัน  ในสภาพของความเป็นจริงเม่ือกายป่วยจิตก็ป่วยตาม  คือจิตจะเกิดทุกข์  

ขณะที่สุขภาพกายอยู่ในภาวะปกติไม่มีโรคภัยมาเบียดเบียน  สุขภาพจิตไม่ตกอยู่ใต้อ�ำนาจ

ของกิเลส (พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต ), 2546)   โลภ  โกรธ  หลง  เข้ามารบกวนได้

ถงึแม้ว่าสขุภาพทีด่มีคีวามสมบูรณ์เป็นสิง่ทีค่นทกุคนปรารถนา  แต่คนส่วนมาก

กใ็ห้ความสนใจในการดแูลสขุภาพน้อย  อย่างเช่นการออกก�ำลงักายเพือ่ให้เกดิความแขง็แรง

สมบรูณ์ของร่างกายมน้ีอยมาก  คนส่วนมากจะหมกมุน่อยูก่บัวถิกีารด�ำรงชวีติประจ�ำวนัเสยี

มากกว่า  จงึไม่ค่อยมเีวลาทีจ่ะดูแลใส่ใจสุขภาพของตัวเองได้มากนกั  ซ่ึงในหลักของความเป็น

จริงสุขภาพเป็นเหมือนสมบัติอันทรงคุณค่าของทุกคน  แต่คุณค่านั้นทุกคนจะมองข้าม  จะ

เกดิความนกึเสยีดายกต่็อสมบตัก้ิอนนีเ้ริม่เสือ่มสภาพหรอืเกดิการสญูเสยีเกดิขึน้  ซึง่มารูต้วั

อีกทีตอนที่สุขภาพของตัวเองบกพร่องมีโรคเข้ามารุมเร้าท�ำให้เกิดความทุกข์   

หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ

จากการค้นคว้าคมัภร์ีในพระพทุธศาสนา  โดยเฉพาะพระไตรปิฎก  พบว่ามหีลกั

พุทธธรรมที่มีส่วนในการส่งเสริมสุขภาพเช่น 1.ไตรสิกขา3, 2. ไตรลักษณ์ 3,  3. บุญกิริยา

วัตถุ3, 4. อิทธิบาท 4,  5. สติปัฏฐาน 4,  6. หลักสังคหวัตถุ 4,  7  หลักฆราวาสธรรม 4, 8 

หลกัอภิณหปัจจเวกขณ์ 5,  9 โพชฌงค์ 7  ซึง่การมสุีขภาพทีดี่เป็นสิง่ประเสริฐส�ำหรับมนษุย์

และเป็นคณุภาพของชวีติสามารถท�ำหน้าท่ีต่างๆตามบทบาทของตนได้อย่างดี  ยงัส่งผลดีต่อ
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สงัคม  เพราะการทีส่งัคมมปีระชากรทีม่คีณุภาพทัง้ในด้านสุขภาพ  ความรูค้วามสามารถย่อม

เป็นสังคมที่เข้มแข็ง (พระธรรมโมลี (ทองอยู่  ญาณวิสุทฺโธป.ธ.9. พธ.ด.), 2556: 1)

1 ความหมายของหลักพุทธธรรม 

ในทางพระพุทธศาสนาหลักพุทธธรรมเป็นหัวใจส�ำคัญที่องค์สมเด็จพระสัมมา

สมัพทุธเจ้าได้ทรงตรสัสัง่สอนแก่มวลหมูส่รรพสัตว์ท้ังหลายให้พ้นจากความทุกข์ (พระพรหม

คุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2546: 135)   และหลักพุทธธรรมนั้นก็ยังเป็นทั้งข้อห้ามและข้อ

ปฏิบัติ  แม้พระพุทธศาสนาจะผ่านมาแล้วถึงสองพันห้าร้อยกว่าปี  แต่หลักพุทธธรรมก็ยัง

คงอยู่ได้โดยไม่เสื่อมคลาย ในสมัยอดีตพระภิกษุสงฆ์มีการศึกษาและส่ังสอนหลักพุทธธรรม

หรือพระไตรปิฎกกันโดยวิธีบอกกล่าวและท่องจ�ำกันปากต่อปากหรือที่เรียกว่า “มุขปาฐะ” 

ต่อมาในภายหลังการศึกษาและสั่งสอนหลักพุทธธรรมโดยวิธีดังกล่าวก็ค่อยๆหายไปเพราะ

ไม่มีพระภิกษุที่จะสามารถท่องจ�ำหลักค�ำสอนเหล่านั้นได้มากเหมือนในอดีต  ในกาลต่อมา

เมื่อประมาณ พ.ศ.460 ที่มีการสังคายนาคร้ังท่ี 4 ณ อาโลกเลณ-สถาน ในลังกาทวีป  จึงมี

การจารึกพระไตรปิฎกเป็นลายลกัษณ์อักษรลงบนใบลานเพือ่ให้ง่ายต่อการจดจ�ำและป้องกนั

การสูญหาย  เพราะคนต่อไปภายหน้าจะเส่ือมถอยสติสมาธิปัญญา เช่นมีศรัทธา และฉันทะ

อ่อนลงไป จงึไม่สามารถรกัษาพุทธพจน์ไว้ด้วยมขุปาฐะ (พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตุโฺต), 

2546: 25)

ไตรปิฎก “ปิฎกสาม” ปิฎก  แปลตามศพัท์อย่างพ้ืนๆว่า  กระจาดหรือตะกร้าอัน

เป็นภาชนะส�ำหรบัใส่รวมของต่างๆเข้าไว้ น�ำมาใช้ในความหมายว่า  เป็นท่ีรวบรวมค�ำสอนใน

พระพุทธศาสนาที่จัดเป็นหมวดหมู่แล้วโดยนัยนี้ ไตรปิฎกจึงแปลว่า  คัมภีร์ที่บรรจุพระพุทธ

พจน์(เรือ่งชัน้เดมิของพระพทุธศาสนา) 3 ชดุ หรือ “ประมวลแห่งคมัภร์ีทีร่วบรวมพระธรรม

วนิยั 3 หมวด กล่าวคอื วนิยัปิฎก สตุตนัตปิฎก และ อภธิรรมปิฎก  พระไตรปิฎกมสีาระส�ำคญั

และการจัดแบ่งหมวดหมู่โดยย่อดังนี้

(1) พระวนิยัปิฎก  คอืประมวลระเบยีบข้อบงัคบัของบรรพชติทีพ่ระพุทธเจ้า

ทรงบัญญตัไิว้ส�ำหรบัภกิษ ุภกิษณุ ี(คณาจารย์มหาวทิยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลัย, 21)

(2) พระสตุตนัตปิฎก  หมวดพระสตูร,  ประมวลพระธรรมเทศนา  ค�ำบรรยาย

ธรรม และเรื่องเล่าต่างๆ อันยักเยื้องตามบุคคลและโอกาส 

(3) พระอภิธรรมปิฎก  หมวดอภิธรรม ประมวลหลักธรรมและค�ำอธิบายใน

รูปหลักวิชาล้วนๆ   

2. หลักพุทธธรรมที่น�ำมาใช้ในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ 
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หลักพุทธธรรมได้สอนมุ่งเน้นเรื่องของการพ้นทุกข์และสอนให้รู้จักวิธีดับทุกข์  

การส่งเสรมิสขุภาพเป็นส่ิงท่ีส�ำคญัยิง่ทีท่กุคนจะต้องเอาใจใส่อย่างต่อเนือ่ง  ในทางพระพทุธ

ศาสนาจงึมส่ีวนส�ำคญัในการส่งเสรมิสขุภาพท้ังทางกายและใจโดยมหีลักพุทธธรรมท่ีสามารถ

ในการส่งเสริมสุขภาพได้อย่างเห็นผลชัดเจนดังมีหลักพุทธธรรมได้แก่  หลักไตรสิกขา 3,   

หลักไตรสิกขา 3, หลักบุญกิริยาวัตถุ 3, หลักอิทธิบาท 4, หลักสติป ัฏฐาน 4,   

หลักสังคหวัตถุ 4, หลักฆราวาสธรรม 4,  หลักอภิณหปัจเวขณ์ 5,  หลักโพชฌงค์ 7,  มีราย

ละเอียดดังนี้

1.  หลักไตรสิกขา

ไตรสกิขา แปลว่า สกิขา 3 ค�ำว่า สกิขา แปลว่า การศกึษา การส�ำเหนยีก การฝึก

การหดัฝึกปรอื ฝึกอบรม (คณาจารย์มหาวทิยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวทิยาลยั, 21) ในทาง

พระพุทธศาสนาสุขภาพ คือ  สภาวะธรรมที่เกิดขึ้นโดยการอิงอาศัยซึ่งกันและกัน  ระหว่าง

กายอาศยัจติซึง่ทัง้สองส่วนประสานสัมพันธ์ซึง่กันและกนั  ภาวะทีม่อีนันี้ๆ  เป็นปัจจัย ความ

เป็นไปตามความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย กระบวนธรรมแห่งเหตุปัจจัยกฎที่ว่า  เมื่อสิ่งน้ีมี ส่ิง

นี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้จึงเกิดขึ้นตามศัพท์เรียกว่าหลักของอิทัปปัจจยตา 

2.  หลักไตรลักษณ์ 3

ไตรลักษณ์ (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 36) ในอรรถกถาบางท่ีเรียกว่า 

สามญัลกัษณะ ในฐานะเป็นลกัษณะร่วม ท่ีมแีก่สิง่ทัง้หลายเป็นสามญัเสมอเหมอืนกนัคอื ทกุ

อย่างที่เป็นสังขตะ เป็นสังขาร ล้วนไม่เที่ยง คงทนอยู่มิได้ เสมอเหมือนกันทั้งหมด    

3.  หลักธรรมบุญกิริยาวัตถุ 3

บุญกิริยาวัตถุ  หมายถึง  สิ่งท่ีเป็นที่ตั้งแห่งการท�ำบุญ  เรื่องท่ีจัดเป็นการท�ำบุญ  

ทางท�ำความดี,   คือ ทาน ศีล ภาวนา

4.  หลักอิทธิบาท 4 

อิทธิบาท  แปลว่า  ธรรมเครื่องให้ถึงอิทธิ  หรือธรรมที่เป็นเหตุให้ประสบความ

ส�ำเร็จ  หรือแปลง่ายๆว่าทางแห่งความส�ำเร็จมี 4 อย่าง คือ 1.ฉันทะ  2.วิริยะ  3 จิตตะ  

4.วิมังสา

5.  หลักธรรมสติปัฏฐาน 4

สติปัฏฐาน  คือการตั้งสติสัมปชัญญะ  เพียรพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อ

ก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกให้ได้ 
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6.  หลักสังคหวัตถุ 4

ธรรมเครื่องยึดเหนี่ยวใจบุคคลและประสานหมู่ชนไว้ในความสามัคคี  หลักการ

สงเคราะห์ 4 ประการ  คือ  1.ทาน  2.ปิยวาจา  3.อัตถจริยา  4.สมานัตตตา

7. หลักฆราวาสธรรม 4. (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2545: 113)

หลักฆราวาสธรรม 4. ธรรมส�ำหรับฆราวาส, ธรรมส�ำหรับการครองเรือน, หลัก

ครองชีวิตของคฤหัสถ์  คือ  1. สัจจะ  2. ทมะ  3. ขันติ  4. จาคะ

8. หลักอภิณหปัจจเวกขณ์ 5 (ปัญญา ใช้บางยาง, 2548: 102)

หลักธรรมอภิณหปัจจเวกขณ์ 5 เป็นหลักธรรมในการน�ำมาพิจาณาความเป็น

จรงิ 5 ประการ 1. ชราธัมมตา  2. พยาธธิมัม  3. มรณธมัมตา  4. ปิยวนิภาวตา  5. กัมมสักตา

9. โพชฌงค์ 7

ธรรมเป็นองค์แห่งการตรสัรูห้มายความว่าคนทีเ่ข้าถงึการบรรลมุรรคผล หรอืว่า

เข้าถึงความดีได้ต้องมีโพชฌงค์ 7 ประการสติสัมโพชฌงค์  ธัมมวิจยะสัมโพชฌงค์ 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี  นครล�ำปาง

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความส�ำคัญในเรื่องของปัญญา  ซ่ึงปัญญาเป็น

หลักส�ำคัญในการด�ำเนนิชวีติ และหลกัของพทุธธรรมจะมุง่เน้นถงึเรือ่ของการพ้นทกุข์  สอน

ให้ทุกคนได้เข้าใจถึงความจริงของธรรมชาติ  ที่ท�ำให้เกิดทุกข์จากกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง  

เป็นค�ำสอนทีพ่ระพทุธเจ้าได้ทรงชีแ้นะ เพือ่ให้พิจารณาน�ำไปใช้ในการแก้ปัญหาของชวีติ  โดย

ให้พิจารณาเชื่อมโยงจากความจริงที่เกิดขึ้นและน�ำหลักของพุทธธรรมนั้นมาประยุกต์ใช้ใน

การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุให้เป็นประโยชน์สูงต่อสังคมผู้สูงอายุได้หลายด้านดังนี้

1. กิจกรรมด้านการฟังธรรม

การฟังธรรมในทางพระพทุธศาสนา  ถอืว่ามคีวามส�ำคญัมากของชวีติประจ�ำวนั  

เน่ืองจากการฟังธรรมเป็นการน้อมน�ำเอาหลักธรรมค�ำสอนที่พระพุทธเจ้าได้ให้ไว้  ภิกษุทั้ง

หลาย ธรรมของตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า  ว่าโดยปริยายมี 2 ประการ ธรรมเทศนา 

2 ประการ คือ 

1. ธรรมเทศนาว่าท่านทั้งหลายจงเห็นบาปเป็นบาป นี้จัดเป็น  ธรรมเทศนา

ประการที่ 1

2. ธรรมเทศนา  ว่าท่านทั้งหลายครันเห็นบาปเป็นบาปแล้ว จงเบื่อหน่าย คลาย

ก�ำหนัด ปลดเปลื้องตนให้พ้นจากบาปนั้น นี้จัดเป็น ธรรมเทศนาประการท่ี 2 (พระไตรปิฏก
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ฉบับภาษาไทย, เล่มที่ 25 ข้อ 39: 387)

การฟังธรรมถอืเป็นการฝึกสมาธอิย่างหนึง่  เนือ่งจากข้อธรรมทีพ่ระสงฆ์หรือว่า

ผูรู้ไ้ด้น�ำมาเทศน์หรอืบรรยายให้ฟังน้ัน เป็นข้อธรรมทีด่ผีูท้ีฟั่งจะต้องสงบส�ำรวมกาย วาจา ใจ 

ให้ถงึพร้อม เมือ่ทกุคนได้ตัง้ใจฟังธรรมแล้วจะได้อานสิงส์ของการฟังธรรม  การประยกุต์ใช้ใน

กิจกรรมส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายวุทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ี นครล�ำปาง  ท�ำให้ผูส้งูอายุ

มีความสุขในการที่ได้เข้ามาร่วมกิจกรรม

 2.  กิจกรรมด้านการท�ำบุญตักบาตรในวันนักขัตฤกษ์

ในทางพระพุทธศาสนาถือว่าการท�ำบุญตักบาตรเป็นประเพณีนิยมท�ำกันมา

ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และถือปฏิบัติสืบทอดกันมาจนถึงปัจจุบัน การท�ำบุญตักบาตรในวัน

นักขัตฤกษ์  ของผู้สูงอายุวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ได้จัดท�ำขึ้น

เป็นประจ�ำในวันส�ำคญัต่างๆ ทุกครัง้ท่ีร่วมท�ำบุญตกับาตรจะน�ำหลกัธรรม  บุญกริยิาวตัถ ุคอื 

ทาน ศีล ภาวนา มาประยุกต์ใช้  เมื่อได้ท�ำบุญตักบาตรแล้ว  ท�ำให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพร่างกาย

สมบูรณ์แข็งแรง  

3. กิจกรรมด้านไหว้พระสวดมนต์

การไหว้พระสวดมนต์ในทางพระพุทธศาสนา  ถือเป็นการแสดงความนอบน้อม

ต่อพระรตันตรยั ท�ำให้จติใจแจ่มใสบรสิทุธ์ิเนือ่งด้วยขณะท่ีก�ำลงัไหว้พระสวดมนต์อยูน่ัน้  จติ

จะละทิง้สิง่ทีไ่ม่ดทีัง้หลายลงไป เมือ่ละทิง้ไปแล้วจิตก็จะน้อมน�ำและระลึกเอาแต่ส่ิงทีดี่ดีเข้า

มา  ส่งผลให้จติมคีวามสงบ ไม่ฟุง้ซ่านสบัสนท�ำให้เกดิสัมมาสติ  สัมมาสมาธิ  และปัญญา  เมือ่

น�ำเอาหลกัธรรมขององค์พระสมัมาสัมพทุธเจ้า คอื อทิธบิาท4 ฉนัทะ วิรยิะ จติตะ วิมงัสา  มา

ใช้ในการสวดมนต์ท�ำให้มีสุขภาพดี

4.  กิจกรรมด้านกายบริหาร 

กิจกรรมกายบริหารเป็นส่วนหน่ึงที่มีประโยชน์ต่อการดูแลรักษาสุขภาพในทาง

พระพทุธศาสนา อโรคาปรมาลาภา  การมสีขุภาพดีเป็นลาภอนัประเสริฐ การท่ีจะมสุีขภาพดี

นัน้ย่อมขึน้อยูกั่บการดแูลท่ีด ีการออกก�ำลงักายเป็นอกีกจิกรรมหนึง่ทีม่ส่ีวนช่วยให้มสีขุภาพ

แขง็แรง  ทางศูนย์ส่งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายวุทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีนครล�ำปาง  จงึได้

น�ำข้อธรรมที่เห็นว่าสอดคล้องกับกิจกรรมด้านกายบริหารคือสติปัฏฐาน 4 ท่ีต้ังของสติ  คือ  

กาย เวทนา จิต ธรรม ใช้ใน กิจกรรมด้านกายบริหาร  ส่งผลให้ผู้สูงอายุได้ท�ำกิจกรรมกาย

บริหารโดยการเคลื่อนไหวได้โดยไม่เกิดปัญหา ยังสามารถท�ำให้มีสุขภาพแข็งแรง

5. กิจกรรมด้านนอกสถานที่ 
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การจดักจิกรรมนอกสถานทีเ่ป็นการจดัเพือ่ให้ผูส้งูอายไุด้ผ่อนคลาย  ไม่จ�ำเจอยู่

ทีเ่ดยีวการทีท่กุคนได้ออกไปท�ำกจิกรรมภายนอกสถานทีโ่ดยได้น้อมน�ำหลกัธรรมสงัคหวตัถุ 

ทาน ปิยวาจา อัตถจริยา สมานัตตตา  มาปฏิบัติกับกิจกรรมนี้ได้ส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพ

กายและสุขภาพใจดีแข็งแรงมีความต้านทานโรค   

สรุป
สขุภาพ  หมายถึง  สภาวะของการท่ีมสีขุภาพทีส่มบรูณ์แขง็แรง  ปราศจากความ

เจบ็ไข้ได้ป่วย  รวมถงึสขุภาพทีส่มบรูณ์ทางด้านจติใจและสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย  ไม่เป็นคน

ทพุลภาพ และสามารถทีจ่ะท�ำงานเลีย้งชีพได้โดยไม่ตกเป็นภาระของคนอืน่  อยูร่่วมกบัสงัคม

รวมถงึใช้ความสามารถของตนเองร่วมกนัแก้ปัญหาต่อสงัคมได้ดี  อยูร่่วมกนัด้วยการมจิีตใจ

โอบอ้อมอารพีึง่พาอาศัยซ่ึงกันและกัน  ซ่ึงจะเห็นได้ว่าสังคมใดประเทศใดเมือ่ทกุคนมสุีขภาพ

ทีส่มบรูณ์แข็งแรง  การท่ีจะน�ำพาสงัคมของประเทศนัน้พฒันาไปสูค่วามเจรญิย่อมจะง่ายขึน้
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