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บทคัดย่อ 
บทความทางวิชาการนี้ มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการบูรณาการหลักอายุสสธรรม

กับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ก็คือ หลักอายุสสธรรม ซึ่ ง เป็นหลักธรรมที่ แสดงข้อ
ปฏิบัติที่ เกื้อกูล  แก่อายุ เรียกว่า  อายุสสะ หรืออายุวัฒนธรรม คือ ธรรมที่ช่วยให้อายุยืน
มี 5 ประการได้แก่ 1) สัปปายการี สร้างสัปปายะ คือการท าในสิ่งที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 
2) สัปปาเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่สบายนั้น ก็รู้ จักประมาณ ท าแต่พอดี 3) ปริณตโภชี บริโภค
สิ่งที่ย่อยง่าย 4) กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่อง เวลา เช่น รู้จักเวลา ท าถูกเวลา 
ท าเป็นเวลาท าพอเหมาะแก่เวลา และ 5) พรหมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร เป็นข้อ
ปฏิบัติที่มีความสอดคล้องกับแนวทางการรักษาสุขภาพของผู้สูงอายุทั้ง 4 ด้าน คือ ทางกาย 
ทางสังคม ทางจิต และทางปัญญา เชื่อมโยงวิถีการด าเนินชีวิตที่ดีงาม และถูกต้องตามกฎ
ธรรมชาติเข้าอันเป็นจุดมุ่งหมายของชีวิตได้อย่างสอดคล้องกัน 
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Abstracts 
This academic paper has the purpose to study the integration of 

Ayussadhamma doctrine and life style of the elderly. The Ayussadhamma 
doctrine was the doctrine to show the practical rule which supported to the 
age.  Its called Ayussa or Ayussadhamma meant Dhamma to support long life. 
There were five things i.e. (1) suppayakari : Suppaya building i.e. do the 
comfortable thing to support good health (2) Sappaye Mattanyu : Even in the 
comfortable thing it should be moderate in eating, do as moderation (3) 
Parinatabhoji : Eat the easy thing to digest (i.e. chew) (4) Kalajari : Make it fit 
for time i.e. tactful person (5) Brahmajari : Follow a holy life, it was rule in 
accordance with the way to keep up good health of the elderly 4 aspects : 
body, social, mind and wisdom. It was the concept or practical principles 
linked with the way of good life style and in accordance with the natural law 
which the aim of life accordingly. 
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บทน า 
 การเข้าสู่วัยผู้สูงอายุเป็นเรื่องธรรมชาติของทุกคนที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  การ

เปลี่ยนแปลงของโครงสร้างประชากรนี้ท าให้ประเทศไทยอยู่ในภาวะที่เรียกว่าสังคมผู้สูงอายุ  
การเพ่ิมของประชากรสูงอายุอย่างชัดเจนนี้ท าให้ทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ตระหนักถึง
ความส าคัญของการเตรียมความพร้อมและให้ความส าคัญต่อความต้องการและการสนับสนุน
แก่ผู้สูงอายุในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการด ารงชีวิตประจ าวัน การส่งเสริมสุขภาพ จิตใจ 
สังคม รายได้ การท างาน ที่อยู่อาศัยและความสัมพันธ์ในครอบครัวและชุมชน จะเห็นได้ว่า
ปัญหาของผู้สูงอายุไม่ได้ขึ้นอยู่กับจ านวนที่เพ่ิมขึ้นเพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่ขึ้นอยู่กับ
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้วยได้แก่การจัดระบบบริการทางการแพทย์และสาธารณสุขเพ่ือ
รองรับปัญหาผู้สูงอายุ ตลอดจนการจัดบริการขั้นพ้ืนฐานทางสังคม การดูแลปูองกันและ
รักษาสุขภาพอนามัย การศึกษาต่อเนื่องและความมั่นคงของรายได้ให้เกิดขึ้นในครอบครัว
และชุมชนเพื่อเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับผู้สูงอายุ (ศรีเรือน แก้วกังวาน,2540)  

ค าสอนในพระพุทธศาสนา สอนให้คนรู้จักความจริงของธรรมชาติของชีวิตให้รู้จัก
ตนเองพิจารณาแก้ไขปัญหาด้วยตนเองด้วยหลักการและเหตุผล หลักค าสอนของพระพุทธเจ้า
เรียกว่าหลักพุทธธรรม ผู้ที่ปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธธรรมจะเกิดภาวะทางความประพฤติ
หรือการด าเนินชีวิตที่เรียกว่ามีศีล ประกอบแต่กุศลกรรมปราศจากอวิชชา ตัณหาและ
อุปาทานครอบง าเป็นการกระท าด้วยใจที่เป็นอิสระ ส่วนในวัยสุดท้ายของชีวิตหรือวัยสูงอายุ 
(ปัจฉิมวัย) พึงด ารงตนอยู่ในหลักธรรมที่เหมาะสมแก่ตนเอง เพ่ือให้สามารถด าเนินชีวิตอยู่ได้
อย่างปกติสุขและรู้จักการปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ที่ตนเคยผ่านประสบการณ์มาเป็นเวลานาน 
หากไม่รู้จักแสวงหาทรัพย์ภายในตนหรืออริยทรัพย์ไว้ให้แก่ตนแล้ว เมื่อถึงคราวเจ็บปุวยหรือ
ใกล้ถึงแก่ความตายก็จะเกิดความไม่พร้อมในการเตรียมตัวก่อนตาย (บุญม ีแท่นแก้ว, 2541) 

การบูรณาการหลักอายุสสธรรม 5 ประการเป็นหลักปฏิบัติเชิงพุทธ เพ่ือการสร้าง
วิถีการด าเนินชีวิตให้ความสอดคล้องกับความจ าเป็นพ้ืนฐานของชีวิตโดยเฉพาะผู้สูงอายุ ใน
ทุกกิจกรรมของชีวิตประจ าวัน มีสุขภาพร่างกายดีสามารถดูแลตนเอง พ่ึงตนเองได้ตาม
สมควร ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตเป็นการดับทุกข์ทางกาย ทางจิตใจในช่วงเวลาที่
เหลืออยู่น้อย ก่อให้เกิดความสุข อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ตามปกติไม่เกิดปัญหาใดๆ  
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นิยามของผู้สูงอายุ 
จากมติสมัชชาโลกผู้สูงอายุที่นครเวียนนา เมื่ อพ.ศ. 2525 ได้ก าหนดไว้ว่า 

ผู้สูงอายุคือผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปทั้งชายและหญิง เป็นประชากรที่เป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มี
คุณค่าของชาติ เพราะเป็นที่สามารถถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้แก่ลูกหลานและ
เยาวชนรุ่นหลังอีกท้ังยังเป็นผู้น าและผู้ท าประโยชน์ให้แก่สังคม หากมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
และสุขภาพจิตที่ดีจะเป็นมิ่งขวัญของครอบครัวและเป็นผู้ถ่ายทอดมรดกทางวัฒนธรรมให้แก่
อนุชนรุ่นหลังได้เป็นอย่างดี (คณะกรรมาธิการวิสามัญสวัสดิการผู้สูงอายุและการพัฒนาสังคม 
วุฒิสภา, 2534)  

บุคคลที่จะเข้าข่ายผู้สูงอายุมีเกณฑ์ในการพิจารณาแตกต่างกันโดยก าหนดเกณฑ์
การพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุไว้ 4 ลักษณะดังนี้ 1) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากอายุจริง
ที่ปรากฏ (Chornological Aging) จากจ านวนปีหรืออายุที่ปรากฏจริงตามปีปฏิทินโดยไม่
น าเอาปัจจัยอ่ืนมาร่วมพิจารณาด้วย 2) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากการเปลี่ยนแปลง
ลักษณะทางร่างกาย (Physiological Aging หรือ Biological Aging) กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงนี้จะเพ่ิมขึ้นตามอายุขัยในแต่ละปี 3) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ (Phychological Aging) จากกระบวนการการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านจิตใจ สติปัญญา การรับรู้และเรียนรู้ที่ถดถอยลง 4) พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจาก
บทบาททางสังคม (Sociological Aging) จากบทบาทหน้าที่ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป การ
มี ป ฏิ สั ม พั น ธ์ กั บ บุ ค ค ล  ต ล อ ด จ น ค ว า ม รั บ ผิ ด ช อ บ ใ น ก า ร ท า ง า น ล ด ล ง  
(สุรกุล เจนอบรม, 2541) 

ผู้สูงอายุเป็นวัยของการเสื่อมถอยทางร่างกาย และจิตใจอย่างเห็นได้ชัดเจน 
ลักษณะการเสื่อมถอยของร่างกายจะมี 2 ลักษณะ คือ 

1) การเสื่อมถอยทางร่างกาย และจิตใจเป็นสภาวะที่เกิดขึ้น ตามธรรมชาติ 
กระบวนการก้าวไปสู่ความชรา เรียกว่า ซีเนสเซน (Senescence) ก้าวไปสู่ความชรา แบบ 
ซีเนสเซน นี้จะไม่มีโรคภัยไข้เจ็บใดๆ เข้ามาเบียดเบียน แต่เป็นการพัฒนาเข้าสู่วัยชราอย่าง
เป็นล าดับขั้น อาจกล่าวได้ว่ากระบวนการก้าวไปสู่ความชราแบบซีเนสเซนนี้เป็นศาสตร์ที่มีชื่อ
ว่า ชราภาพวิทยาหรือชราภววิทยา (Gerontology) ชราภาพวิทยาหรือชราภววิทยา เป็น
ศาสตร์สาขาหนึ่งที่ศึกษาเกี่ยวกับกระบวนการเปลี่ยนแปลง ไปสู่ความชราโดยศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงใน 2 ระบบ คือระบบการผลิตฮอร์โมน
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ของร่างกาย และระบบต้านทานโรคของร่างกายนอกจากนั้นเป็นการศึกษาการเปลี่ยนแปลง
และความสามารถทางด้านจิตใจของผู้สูงอายุ ลักษณ์บุคลิกภาพและพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ
วัย รวมทั้ง ศึกษาการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของผู้สูงอายุโดยเน้นในเรื่อง บทบาท 
สถานภาพ และพฤติกรรมของกลุ่มผู้สูงอายุซึ่งสอดคล้องสัมพันธ์กับสภาพเศรษฐกิจและ
สังคมของผู้สูงอายุแต่ละคน 

2) การเสื่อมถอยทางร่างกายและจิตใจที่มีได้เป็นไปตามธรรมชาติแต่เกิดจากการ
ผิดปรกติทางร่างกาย รวมทั้งความบกพร่องของการท างานของสมองท าให้เกิดความชราภาพ
ขึ้นมาเรียกว่า ชีนายลิตี้ (senility) กระบวนการก้าวไปสู่ความชราแบบซีนายลิตี้เป็นศาสตร์
แขนงหนึ่งที่มีชื่อเรียกว่า ชราพาธวิทยา (Geriatric) เป็นศาสตร์สาขาวิชาแขนงหนึ่งที่ศึกษา
เกี่ยวกับการรักษาของแพทย์ศึกษาอาการของโรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกายผู้สูงอายุ รวมทั้ง
หาวิธีการที่จะช่วยเหลือผู้สูงอายุ โรคที่เกิดขึ้นบ่อยครั้งส าหรับผู้สูงอายุประกอบด้วย 
โรคหัวใจ เส้นโรหิตตีบตัน ไขข้ออักเสบ โรคประสาท โรคความจ าเสื่อม และโรคนอนไม่หลับ 

ลักษณะความเสื่อมถอยทางด้านร่างกาย และจิตใจของผู้สูงอายุ ที่มีผลต่อ
พฤติกรรม สามารถแสดงออกได้ด้วยลักษณะ ดังนี้  1) ความจ าเสื่อม มีอาการหลงลืม  
ร่างกายอ่อนแอ แต่มีการแสดงออกด้วยอาการดุร้าย มีความคิดซ้ าซาก ย้ าคิดย้ าท าใน
เรื่องราวของอดีต มีพฤติกรรมกลับเป็นเด็กอีกครั้ง 2) ผู้สูงอายุบางรายมีอาการทางจิต จู้จี้ขี้
บ่นอย่างรุนแรง ปากร้าย อาละวาดมีอาการประสาทหลอน (ศรีเรือน แก้วกังวาน, 2540)  
3) ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับบทบาทที่เปลี่ยนแปลงทางสังคม บทบาทที่เปลี่ยนแปลง
ทางสังคมประกอบด้วย  สภาพการในครอบครัวเปลี่ยนแปลงไป  ลักษณะการประกอบอาชีพ
เปลี่ยนแปลงไป ต้องถูกออกจากงานและหางานใหม่เพ่ือการมีรายได้  และความสนใจ
เปลี่ยนแปลง และ 4) ผู้สูงอายุ จัดเป็นวัย ต้องการปรับตัว เพ่ือสามารถด ารงชีวิตได้อย่างมี
ความสุข ผู้สูงอายุเป็นวัยที่จะต้องปรับตัว เพ่ือการด ารงชีวิตอยู่ในแต่ละวันสามารถอยู่ได้
อย่างมีความสุข และมีสุขลักษณะที่ดี ด้วยการเป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจในเรื่อง แบบแผน 
การกิน การนอน การออกก าลังกาย รู้วิธีการตรวจสุขภาพทางด้านร่างกาย รวมทั้งก่อนเข้าสู่
วัยสูงอายุต้องรู้จักวิธีการเตรียมตัวเพ่ือเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพอีกด้วย (อุบลรัตน์ เพ็งสถิตย์, 
2543) 

ดังนั้น ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สภาพร่างกายเสื่อมถอยความ
คล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ ความส าคัญของผู้สูงอายุคือ ผู้สูงอายุผ่าน
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ประสบการณ์ในชีวิตมาหลายรูปแบบทั้งดีและไม่ดี เป็นที่พ่ึงและร่มโพธิ์ร่มไทรของลูกหลาน 
ท าคุณประโยชน์ต่อชุมชน สังคม และประเทศชาติอย่างมากมาย จึงเป็นศูนย์รวมจิตใจของ
ลูกหลาน ถ่ายทอดภูมิปัญญาในท้องถิ่นให้กับลูกหลานให้ด ารงสืบต่อไป และถือปฏิบัติสืบ
ทอดตามกันมาทุกๆ รุ่นผู้สูงอายุยังเป็นทรัพยากรที่มีค่าของชาติ เพราะเป็นผู้ที่มี
ประสบการณ์ มีความรู้ ความสามารถความสุขุมรอบคอบ ความวิริยะอุตสาหะ ความ
พากเพียร ที่ยังท าประโยชน์แก่ประชาชน สังคมและประเทศชาติ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่อยู่ใน
วัยปฐมชราที่ยังมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์สติปัญญาและความจ าดี  หลายท่านยังด ารง
ต าแหน่งที่ส าคัญของสังคม และประเทศชาติ 
 

การบูรณาการหลักอายุสสธรรมกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ 
อายุสสธรรม เป็นหลักธรรมที่แสดงข้อปฏิบัติที่ เกื้อกูล  แก่อายุ เรียกว่า  

อายุสสะ หรืออายุวัฒนธรรม คือ ธรรมที่ช่วยให้อายุยืนมี 5 ประการ ได้แก่ 1) สัปปายการี 
สร้างสัปปายะ คือการท าในสิ่งที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 2) สัปปาเย มัตตัญญู แม้ในสิ่งที่
สบายนั้น ก็รู้ จักประมาณ ท าแต่พอดี 3) ปริณตโภชี บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย (เช่น เคี้ยวให้
ละเอียด) 4) กาลจารี ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่อง เวลา เช่น รู้จักเวลา ท าถูกเวลา ท า
เป็นเวลาท าพอเหมาะแก่เวลา และ 5) พรหมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร (พระไตรปิฎก 
ฉบับภาษาไทย, 22/21/56) 

หลักอายุสสธรรม จึงมีลักษณะที่เป็นหลักปฏิบัติเชิงพุทธ เพ่ือการสร้างวิถีการ
ด าเนินชีวิตที่ มีความสอดคล้องกับความจ าเป็นพ้ืนฐานของชีวิต เช่น การบริโภคปัจจัย 4 เป็น
ต้น เป็นแนวคิดและหลักประพฤติทางกาย ทางวาจา และทางใจ ที่ประกอบด้วยการมี
สติปัญญาอยู่ตลอดเวลาในทุกกิจกรรมของชีวิตประจ าวัน การประพฤติตามหลักดังกล่าว 
ส่งผลให้เกิดความสมบูรณ์และได้สมดุลของชีวิตและธรรมชาติที่เกื้อกูลไปพร้อม ๆ กัน กล่าว
ได้ว่า หลักอายุสสธรรมเป็นหลักความประพฤติ หรือการสร้างสุขนิสัยในการเข้าไปเกี่ยวข้อง
กับปัจจัยที่จ าเป็นของชีวิต กล่าว คือ เมื่อต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่งใดก็ให้พิจารณาอย่างมี
เหตุมีผล มีจุดมุ่งหมาย เข้าใจคุณค่าและประโยชน์ที่แท้จริงของสิ่งนั้นๆ เป็นการบริหาร
จัดการความคิดอย่างสอดคล้องประสานกันเพ่ือความถูกต้องและเหมาะ สมในทุกๆด้าน ไม่
ตัดสินใจไปตามอ านาจของกิเลสตัณหา ซึ่งหลงใหลไปตามกระแสโลก โดยขาดสติปัญญา
พิจารณาอย่างรอบคอบ การซื้อหาหรือเสพบริโภคอะไรก็ตาม ควรมีหลักในการคิดพิจารณา
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ก่อนตัดสินใจ ว่าจุดมุ่งหมายหรือประโยชน์ที่แท้จริงคืออะไร เพ่ือให้ได้รับประโยชน์ตามจริง 
เพราะชีวิตด ารงอยู่ได้ในช่วงเวลาจ ากัด จึงต้องดูแลรักษาสุขภาพ สร้างคุณค่าและประโยชน์
สุขให้มากที่สุด กล่าวโดยสรุปได้ว่า หลักอายุสสธรรมเป็นการสร้างองค์ความรู้ในระดับปัญญา
ให้เกิดขึ้นในจิตใจ สั่งสมจนเป็นอุปนิสัยที่เป็นไปในทางกุศล หรือเรียกว่า สุขนิสัย เป็นหลัก
ปฏิบัติที่น ามาใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวันในทุก ๆ เรื่อง เพ่ือการมีชีวิตยืนอย่างมีคุณค่า 

1. สัปปายการี  
หมายถึงการท าอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่

สุขภาพแม้ว่าการบริหาร คือ ปฏิบัติตนในด้านกายจะเป็นสิ่งส าคัญ แต่กายก็เป็นเพียงส่วน
หนึ่งของชีวิต ในการที่จะมีอายุยืน นอกจากระวังรักษาและบ ารุงกายแล้ว ก็จะต้องมีข้อ
ปฏิบัติทางจิตใจด้วย คือจะต้องรู้จักระวังรักษาบ ารุงจิตใจของตน เครื่องระวังรักษาบ ารุง
จิตใจก็คือคุณธรรม การฝึกอบรมจิตใจและเจริญปัญญา ในบรรดากุศลธรรมที่เกื้อกูลแก่อายุ
นั้น ข้อที่มีผลมากโดยตรงได้แก่ เมตตาและกรุณา คือ ความรักความปรารถนาดีมีไมตรีคือ
ช่วยเหลือเกื้อกูล ไม่ข่มเหงเบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่คิดร้ายมุ่งท าลายดังพุทธพจน์ว่า “การที่บุคคล
ละปาณาติบาต เว้นขาดจากการท าลายชีวิต วางทัณฑะ วางศัสตรา มีความละอายต่อบาป 
ประกอบด้วยเมตตา ใฝุใจช่วยเหลือเกื้อกูลแก่ปวงสัตว์ นี้คือข้อปฏิบัติที่เป็นไปเพ่ือความมีอายุ
ยืน” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, 14/583/377) ความรัก เมตตา ความมีไมตรี ย่อม
ส่งเสริมความมีอายุยืนทั้งแก่ตนเอง และแก่ผู้อ่ืน ส าหรับตนเองเมื่อมีเมตตา จิตใจก็ผ่องใส สด
ชื่นเบิกบาน ระบบต่างๆในร่างกายก็ไม่ตึงเครียด ท างานคล่องแคล่วเบาสบายช่วยให้มีสุขภาพ
ดีเมื่อต่างคนต่างก็รักใคร่ไม่เบียดเบียนไม่ท าร้ายกัน ต่างก็มีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน เท่ากับ
ช่วยเหลือกันให้อายุยืนไปด้วยกันยิ่งกว่านั้น เมื่อมีเมตตากรุณา หันมาเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่อุดหนุน
ส่งเสริมกัน คนที่สมควรได้รับความช่วยเหลือก็มีคนช่วยเหลือ เช่น คนที่ขาดแคลนก็ได้รับการ
แบ่งปัน 

2. สัปปาเย มัตตัญญ ู 
สัปปาเย มัตตัญญู หมายถึง รู้จักประมาณ ท าแต่พอดี เนื่องด้วยหลักธรรมค า

สอนในพระพุทธศาสนา ครอบคลุมการด าเนินชีวิตในทุกด้าน และทุกช่วงวัย การศึกษาหลัก
พุทธธรรมให้เหมาะสมกับช่วงวัยของตนเอง ที่จ าเป็นต่อการด าเนินชีวิตของผู้สูงวัย เพ่ือการ
พัฒนาและแก้ไขปัญหาทางร่างกาย ส าหรับสมุฏฐานของการด าเนินอายุอีกประการหนึ่งนั้นก็
คือ ความสุข เนื่องจากมนุษย์เห็นว่า ความสุขคือเปูาหมายของชีวิตการเกิดมาแล้ว การได้พบ
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แต่ความสุขถือว่าเป็นเรื่องที่มีความส าคัญไม่ว่า ความสุขนั้นจะเป็นเรื่องทางกายหรือทางใจก็
ตามถือว่า ความสุขเป็นเปูาหมายหลักท่ีส าคัญของมนุษย์  

 เนื่องด้วยหลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนา ครอบคลุมการด าเนินชีวิตในทุก
ด้าน และทุกช่วงวัย การศึกษาหลักพุทธธรรมให้เหมาะสมกับช่วงวัยของตนเอง ข้างต้นนี้ 
แสดงถึงมรรคคือ มัชฌิมาปฎิปทา นี้เองว่าเป็นสัมมาปฎิปทาเป็นหลักธรรมที่มุ่งให้ใช้ปฎิบัติ
และให้ส าเร็จประโยชน์แก่ท้ังบรรพชิตและคฤหัสถ์ มัชฌิมาปฎิปทา เป็นประมวลค าสอนทาง
พระพุทธศาสนาภาคปฎิบัติ คือ ระบบ“จริยธรรม” ทั้งหมดของระพุทธศาสนา มีรายละเอียด 
ขอบเขตกว้างขวาง มากเกินกว่าที่จะพูดถึง ให้ครบถ้วนกระบวนความได้ แต่สามารถที่จะ
อธิบาย “ทางสายเดียวแต่มีองค์ประกอบ 8 อย่าง อันเป็นหัวข้อส าคัญของ อริยอัฎฐังคิกมัคค์ 
หรือ อารยอัษฎางคิกมรรค (มรรคอันประเสริฐ มีองค์ประกอบ 8 อย่าง) ดังนี้ คือ 1) 
สัมมาทิฎฐิ ความเห็นชอบ 2) สัมมาสังกัปปะ ความด าริชอบ 3) สัมมาวาจา วาจาชอบ 4) 
สัมมากัมมันตะ การกระท าชอบ 5) สัมมาอาชิวะ การเลี้ยงชีพ 6) สัมมาวายามะ ความ
พยายามชอบ 7) สัมมาสติ ระลึกชอบ 8) สัมมาสมาธิ จิตมั่นชอบ 

มัชฌิมาปฎิปทานี้ ก็คือ การพัฒนาของชีวิต หรือพัฒนาการของชีวิตภายใต้กรอบ
กระบวนการของธรรมชาติ ที่ด าเนินไปตามวิถีแห่งมรรค และเมื่อพูดโดยผลรวมแล้ว ก็กล่าว
ได้ว่า มรรค นั้น เริ่มด้วยปัญญาและจบลงด้วยปัญญา โดยเริ่มที่ สัมมาทิฎฐิ อันเป็นองค์ธรรม
ที่ส าคัญที่สุด และเป็นสะพานเชื่อมไปสู่พัฒนาด้านอ่ืนๆ ในระบบการพัฒนาวิธีการพัฒนา
ไปสู่โลกุตรปัญญา (พระธรรมปิฎก ป.อ.ปยุตฺโต, 2538) ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความเห็นถูกและ
คิดถูก จึงพัฒนาออกมาเป็นพฤติกรรมการแสดงออก ภายใต้การควบคุมของความเห็นถูก
และคิดถูก พฤติกรรมดังกล่าวจึงตั้งอยู่บนพ้ืนฐานของศีลเป็นผู้ส ารวมระวัง ดังที่ได้กล่าวแล้ว
ว่าด้วยการรักษาศีลจึงเกิดอานิสงส์แห่งศีลซึ่งเป็นคุณสมบัติติดตัวผู้นั้น กล่าวคือ 1) ย่อมมี
โภคทรัพย์เป็นอันมาก 2) กิตติศัพท์ย่อมขจรไป 3) จะเข้าไปสู่บริษัทใด ย่อมแกล้วกล้าไม่เก้อ
เขิน 4) ไม่หลงสติตาย 5) หลังจากตายแล้วย่อมไปเกิดในสุคติโลกสวรรค์ (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, 11/316/305) ด้วยคุณสมบัติดังกล่าวการพัฒนาจึงก้าวหน้าต่อไปในองค์แห่ง
มรรค ได้แก่ การสร้างความเพียรเพ่ือให้เกิดสติและสมาธิ โดยผู้ที่ปรารภความเพียรจะมี
คุณสมบัติ ดังนี้ 1) เป็นผู้มีศรัทธาเชื่อพระปัญญาของพระพุทธเจ้า 2) เป็นผู้มีอาพาธน้อย โรค
เบาบาง 3) เป็นผู้ไม่โอ้อวด ไม่มีมายา 4)  เป็นผู้ปรารภความเพียร เพ่ือละอกุศลธรรม เพ่ือให้
กุศลธรรมเกิด 5)  เป็นผู้มีปัญญา ด้วยคุณสมบัติดังกล่าวจึงท าให้คุณสมบัติของสัมมาสติและ
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สัมมาสมาธิและพัฒนาไปจนถึงสัมมาวิมุติอันเป็นโลกุตตรปัญญาในที่สุด (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, 11/317/306) 

3. ปณิตโภชี  
ปณิตโภชี หมายถึง การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย เป็นหลักโภชนาการ เป็นหลักการที่

เกี่ยวข้องกับอาหารและกระบวนการต่างๆ ที่เก่ียวกับสุขภาพ โดยโภชนากรจะเน้นคุณค่าทาง
สารอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี และปริมาณพลังงานที่เหมาะสมเพ่ือที่ร่างกายจะสามารถน า
สารอาหารเหล่านั้นไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดและให้ผู้บริโภคมีความเข้าใจที่ถูกต้องในการ
รับประทานอาหารตามวัตถุประสงค์นั้นๆ ในส่วนของการใช้หลักโภชนาการเพ่ือลดความอ้วน
ผู้ที่ต้องการลดความอ้วน มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องเรียนรู้ และมีความเข้าใจที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับอาหารในด้านต่างๆ เช่น ปริมาณพลังงานและสารอาหาร(Nutrient) ที่ได้จากอาหาร
ในแต่ละชนิด การอ่านสลากอาหาร (Nutrition Facts) การเลือกซื้อ การเตรียมอาหาร และ
การดื่มน้ าเป็นต้น เพ่ือความเหมาะสมส าหรับการลดน้ าหนัก โภชนากรได้แนะน าวิธีการ
เรียนรู้เรื่องโภชนาการในผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยหลักที่ส าคัญซึ่งมีการควบคุมอาหารในแต่ละมื้อ 
ควรให้มีอาหารจ าพวกแปูงหรือคาร์โบไฮเดรตประมาณ 30 เปอร์เซ็นต์ต่อมื้อ ผักสดหรือผัก
สุก ประมาณ 35 เปอร์เซ็นต์ต่อมื้อ โปรตีนจากพืชจ าพวกถั่วต่างๆ เช่น ถั่วแดง ถั่วด า ถั่ว
เขียว ถั่วเหลือง และผลผลิตจากพืชเช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตรประมาณ 25 เปอร์เซ็นต์ต่อมื้อ 
เบ็ดเตล็ดเช่น สาหร่ายทะเล เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฝักทอง ผลไม้ซึ่งไม่หวาน ปริมาณ 10 
เปอร์เซ็นต์ต่อมื้อ 

การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุควรในปัจจุบันเป็นสิ่งที่ต้องให้ความส าคัญ เพราะ
ผู้คนมีวิถีชีวิตที่รีบเร่งและยึดติดกับความสบายจนกลายเป็นวิถีชีวิตแบบใหม่  มีรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตที่จ าเจ จากการได้รับอิทธิพลของวัฒนธรรมการบริโภคแบบตะวันตก พฤติกรรม
การบริโภคอาหารของคนในยุคนี้จึงเปลี่ยนไป สู่การบั่นทอนสุขภาพให้ย่ าแย่ลงโดยไม่รู้ตัว ซึ่ง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหล่านั้นส่งผลกระทบต่อร่างกาย ท าให้เกิดเกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย 
โดยเฉพาะโรคอ้วน การเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จึงหมายถึงการเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่เกิดจากความเคยชิน ในวิถีชีวิตแต่ไม่ถูกหลักในการบริโภคอาหาร ให้เป็น
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ถูกต้องตามระบบการท างานของ
ร่างกาย เป็นการเปลี่ยนสุขนิสัยในการบริโภคใหม่ของผู้สูงอายุ 
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4. กาลจารี  
กาลจารี หมายถึง ประพฤติตนให้เหมาะสมในเรื่องเวลา เช่น รู้กาละเทศะ ในการ

ประพฤติ ท าถูกเวลา ถูกสถานที่ ถูกบุคลิก เกิดความเหมาะสม ซึ่งอาจเรียกว่าความมีวินัย  
การน าไปดี น าไปในทางเจริญก้าวหน้า ผู้มีวินัยมีระเบียบแบบแผน และมีความงดงามด้วย
จริยธรรม ศีลธรรมที่ได้ศึกษาดีแล้ว ย่อมเป็นความดีเป็นมงคล” (บุญมี แท่นแก้ว, 2541) ถ้า
ว่าด้วยอัตถะคือความหมาย คือ ระเบียบ กฎเกณฑ ์ข้อตกลงที่ก าหนดขึ้น เพ่ือใช้เป็นแนวทาง
ในการการบูรณาการให้บุคลากรประพฤติปฏิบัติในการด ารงชีวิตร่วมกัน เพ่ือให้อยู่อย่าง
ราบรื่นมีความสุข ความส าเร็จ โดยอาศัยการฝึกให้รู้จักปฏิบัติตน รู้จักควบคุมตนเอง อันเป็น
การควบคุมตนเองทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ การควบคุมพฤติกรรมของบุคคลซึ่งอาจท าได้ 
2 วิธีคือ โดยกฎ ข้อบังคับ ค าสั่ง และการบังคับโดยใช้การลงโทษเป็นเครื่องหนุน หรือ โดย
การสั่งสอน ฝึกอบรม และประสบการณ์ในการมีความพร้อมรับผิดชอบเป็นการฝึกปฏิบัติทาง
ไตรทวาร คือ กาย วาจา ใจ เป็นระเบียบเรียบร้อย เพราะการประพฤติตนให้เหมาะสมใน
เรื่องเวลาของผู้สูงอายุ เป็นกระบวนการปฏิบัติ เป็นอุบายฝึกหัดกาย วาจา ใจ เป็นเรื่อง
จ าเป็นต้องสร้างวินัยให้เกิดมีขึ้น เพ่ือความเรียบร้อยของหมู่คณะ หากไม่ปฏิบัติตามอาจจะ
เกิดความเสียหาย หรือความไม่เป็นระเบียบเรียบร้อยเป็นเหตุให้ท าผิด และถูกลงโทษในที่สุด  

5. พรหมจารี   
พรหมจารี รู้จักถือพรหมจรรย์ตามควร มาจากค าว่า “พรหม” กับ “จริย” หรือ 

“จรรย์” มีความหมายถึง “ความประพฤติ การด าเนินชีวิต ข้อประพฤติปฏิบัติ” (พระธรรม
ปิฎก ป.อ. ปยุตฺโต, 2546) เมื่อรวมค าว่า “พรหม” +“จรรย์” เป็น “พรหมจรรย์” หมายถึง 
“ความประพฤติอันประเสริฐ หรือประพฤติบริสุทธิ์อย่างพรหม การด าเนินชีวิตอันประเสริฐ 
การครองชีพอย่างประเสริฐ หรือความเป็นอยู่อย่างประเสริฐ” (พระธรรมปิฎก ป.อ. ปยุตฺโต, 
2549) การถือพรหมจรรย์ตามความเหมาะสม รู้จักปล่อยวางบ้าง อย่าเคร่งเครียดเบียดตัวเอง
จนตกขอบ ปฏิบัติธรรมสม่ าเสมอ และหมั่นขัดเกลาจิตใจให้กิเลสเบาบางลง  หลักค าสอน
ทางพระพุทธศาสนา ที่สะท้อนให้เห็นถึงเจตนารมณ์ของพระพุทธศาสนาในด้านความสัมพันธ์
ทางสังคมได้ชัดเจนมากที่สุด ได้แก่ค าสอนและหลักปฏิบัติในชั้นศีล เพราะศีลเป็นระบบการ
ควบคุมชีวิตด้านนอกเกี่ยวกับการแสดงออกทางวาจา เป็นระเบียบว่าด้วยความสัมพันธ์กับ
สภาพแวดล้อม โดยเฉพาะอย่างยิ่งความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกัน การด าเนินกิจกรรม
ต่าง ๆ ของหมู่ชน การจัดสภาพความเป็นอยู่และสิ่งแวดล้อมให้เรียบร้อย และเกื้อกูลแก่การ
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ดารงอยู่ด้วยดีของหมู่ชนนั้น เพ่ือบรรลุจุดหมายสูงสุดของชีวิตตามความตกลงนับถือของพวก
ตน หรือเพ่ือเข้าถึงประโยชน์และความดีงามสูงสุด 

การน าศีลในพระพุทธศาสนามาการบูรณาการเป็นหลักความประพฤติทางกาย 
วาจา และการเลี้ยงชีพสุจริตโดยมีเจตนาเป็นเครื่องประพฤติงดเว้นจากทุจริต เพ่ืออบรมจิตใจ
ให้ตั้งอยู่ในกุศลธรรมทั้งหลาย การฝึกอบรมตนในทางที่มีความสัมพันธ์ระหว่างกายกับใจ ศีล
เมื่อประพฤติตรงตามหลักการสภาพจิตใจจะเป็นอิสระจากตัณหา คุณธรรมที่มีฐานมาจากศีล
ย่อมมีคุณค่าที่รักษา และส่งเสริมคุณภาพของจิตใจ ประโยชน์ที่ต้องการจากศีลคือการ
ควบคุมความประพฤติ ปูองกันไม่ให้ตกไปสู่ความชั่วจิตใจสงบจากกิเลสเป็นสมาธิที่ส่งคุณค่า 
สนองปัญญาที่เกื้อกูลแก่การก าจัดอวิชชา และความบริสุทธิ์หลุดพ้น ดังนั้นศีลจึงเป็นหลัก
ความประพฤติที่ต่อเนื่องกันตามเหตุผล เป็นระบบจริยธรรมเพราะผู้ปฏิบัติจะประพฤติได้
ถูกต้องก็ต่อเมื่อมีความเข้าใจในระบบ และเหตุผลที่เกี่ยวข้องเป็นพ้ืนฐานอยู่ด้วยการปลูกฝัง
ให้มีศีล ด้วยการเรียนรู้มีสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดี การสั่งสอนที่ถูกต้องน าหลักการมา
ประพฤติปฏิบัติอย่างต่อเนื่องด้วยความไม่ประมาท 

ดังนั้น พรหมจารีเป็นการรักษาศีล ผู้สูงอายุมีการส ารวมตนให้เป็นปกติ โดยไม่
กระท าสิ่งที่เป็นการเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน รวมไปถึงการมีจิตใจที่มีความรัก ความเมตตา
ต่อผู้อ่ืนเช่นเดียวกับตนเอง โดยการรักษาศีล 5 เป็นการบูรณาการหลักปฏิบัติพ้ืนฐานในการ
ด าเนินชีวิต ได้แก่ การไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน มีเมตตาจิตอยู่เสมอ การไม่เอาเปรียบ
หรือเบียดเบียนทรัพย์ของผู้อ่ืน การไม่นอกใจสามีหรือภรรยา และการไม่เที่ยวในยามวิกาล 
พูดแต่เรื่องมีสารประโยชน์ พูดความจริง และพูดด้วยความสุภาพ ไม่เสพของมึนเมาที่จะท า
ให้ขาดสติ เสียสุขภาพ และเป็นภาระต่อผู้อ่ืน การภาวนา หรือ การเจริญสติเพ่ือก าหนด
พิจารณาสิ่งทั้งหลายให้รู้เห็นตามความเป็นจริง อันเป็นหลักของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 
ซึ่งการเจริญสติด้วยหลักสติปัฏฐาน 4 ก็เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถก าหนดรู้เท่าทันสภาวะของ
ร่างกาย ความรู้สึก สภาวะทางจิตใจ และสภาวะอันเป็นธรรมชาติทั้งหลาย และด ารงจิตอยู่
ในขณะปัจจุบัน รู้เท่าทันและเป็นอิสระจากอารมณ์ท่ีเศร้าหมองทั้งปวง จึงสามารถด ารงจิตใจ
ให้ผ่องใส สงบ เบิกบานอยู่ได้ในทุกขณะ ซึ่งการเจริญสติปัฏฐาน 4 เพ่ือแก้ปัญหาความ
เจ็บปุวยและใช้บรรเทาความทุกข์ทั้งทางกายและใจของผู้สูงอายุนั้น เป็นหลักการในการใช้
ก าลังของสติ สมาธิ และขันติ คือ ความอดทนอดกลั้น ในการก าหนดและเพ่งพิจารณาเพ่ือให้
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เห็นชัดในฐานทั้ง 4 คือ กายสังขาร เวทนาสังขาร จิตสังขาร ธรรมสังขาร ไว้อย่างครบถ้วน
สมบูรณ์ 
 

สรุป 
ผู้สูงอายุหมายถึงผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สภาพร่างกายเสื่อมถอยความคล่องแคล่ว

ว่องไวเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพ ความส าคัญของผู้สูงอายุคือ ผู้สูงอายุผ่านประสบการณ์ใน
ชีวิตมาหลายรูปแบบ เป็นที่พ่ึงและร่มโพธิ์ร่มไทรของลูกหลาน ท าคุณประโยชน์ต่อชุมชน 
สังคม และประเทศชาติอย่างมากมาย  

การบูรณาการหลักอายุสสธรรมกับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ 
1. สปฺปายการี หมายถึงการท าอะไร ๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพ 

หมายถึงการท าอะไรๆ ให้เป็นที่สบายเกื้อกูลแก่สุขภาพให้เป็นที่ ความสุขตามหลักพุทธธรรม
ไม่ได้มุ่งเพียงแค่ให้มนุษย์มีความสุขต่อสุขภาพจิตเท่านั้น แต่ค านึงถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้น
ตามมาทั้งต่อตนเอง ครอบครัว สังคม และสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อให้เกิดทุกข์หรือปัญหาใน
ภายหลัง  

2. หลักสปฺปาเย มตฺตญฺญู สัปปาเย มัตตัญญูเป็นการปฏิบัติในสิ่งที่พอดีตาม
หลักมัชฌิมาปฏิปทานี้ เรียกได้ว่าเป็นการฝึกฝนเฉพาะตน เพราะผู้ที่ฝึกตนนั้นย่อมรู้ดีว่าได้
เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นแล้วทั้งกาย วาจา ใจ ด้วยเหตุผลอีกประการหนึ่งที่พระพุทธองค์ทรง
แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการยกเอาสัมมาทิฏฐิขึ้นเป็นองค์มรรคแรกเพ่ือให้ผู้ปฏิบัติมี
ความเชื่อมั่นในวิธีการฝึกตนนี้มากขึ้น เพราะสัมมาทิฏฐิมีคุณลักษณะของความเป็นหัวหน้ามี
ความเห็นที่เป็นกุศลธรรม และเพ่ือให้องค์ธรรมทั้งหมดเป็นกุศลธรรมตามไปด้วย สัมมาทิฏฐิ
จึงเปรียบเหมือนหัวรถจักรที่มีก าลังแรง ลากจูงขบวนที่เหลือทั้งหมดตามมา 

3. หลักปณิตโภชี การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุควรในปัจจุบันเป็นสิ่งที่ต้องให้
ความส าคัญ เพราะผู้คนมีวิถีชีวิตที่รีบเร่งและยึดติดกับความสบายจนกลายเป็นวิถีชีวิตแบบ
ใหม่ มีรูปแบบการด าเนินชีวิตที่จ าเจ จากการได้รับอิทธิพลของวัฒนธรรมการบริโภคแบบ
ตะวันตก พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในยุคนี้จึงเปลี่ยนไป สู่การบั่นทอนสุขภาพให้
ย่ าแย่ลงโดยไม่รู้ตัว ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหล่านั้นส่งผลกระทบต่อร่างกาย ท าให้
เกิดเกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย โดยเฉพาะโรคอ้วน การเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จึง
หมายถึงการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เกิดจากความเคยชิน ในวิถีชีวิตแต่ไม่ถูก
หลักในการบริโภคอาหาร ให้เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
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ถูกต้องตามระบบการท างานของร่างกาย เป็นการเปลี่ยนสุขนิสัยในการบริโภคใหม่ของ
ผู้สูงอายุ 

4. กาลจารี เป็นการด าเนินชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุที่ดีตามหลักกาลจารีนั้นจะต้อง
เป็นเป็นผู้น าที่รู้จักเวลาเหมาะสมในการท ากิจการทุกอย่างอย่างถูกต้อง รู้จักบริหารเวลาให้
เหมาะสม รู้จักคุณค่าของเวลา รู้จักการวางแผนการใช้เวลาให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่างๆ 
ตามการเปลี่ยนแปลงของโลกอย่างถูกต้อง ผู้น านั้นก็ย่อมจะสามารถน าหมู่คณะ มวลชน และ
สังคม ไปสู่ความสงบสุขและก้าวหน้าตามความเหมาะสมแห่งเวลาอันควร 

5. หลักพรหมจารี เป็นการประพฤติพรหมจรรย์ของผู้สูงอายุ จึงต้องให้
ความส าคัญกับการมีศีลธรรมเป็นพ้ืนฐานเป็นสิ่งส าคัญที่สุดของผู้สูงอายุในทางพระ
พระพุทธศาสนา เพ่ือควบคุมความประพฤติทางกายและวาจาให้ตั้งอยู่ในความดีงามมีความ
ปกติสุข เพ่ือประโยชน์ขั้นพ้ืนฐาน คือ ความสุขและไม่มีการเบียดเบียนกันในสังคม และ
ผู้สูงอายุที่เป็นกรณีศึกษาที่ให้ข้อมูลมีทัศนะต่อศีลว่าศีล มีความส าคัญในการด าเนินชีวิต เป็น
ธรรมพื้นฐานในการด าเนินชีวิตเป็นสิ่ง ที่มนุษย์ทุกคนจะต้องมี ต้องรักษาไว้หลักของศีลธรรม
เป็นเครื่องมือ เป็นหลักในการพัฒนาตนสู่ความมีสุขภาพที่ดี ศีลห้าในพระพุทธศาสนานี้เอง
เมื่อใครก็ตามยึดถือปฏิบัติแล้วย่อมน าตนเอง ครอบครัว และสังคมไปสู่ความมีสุขภาพท่ีดี  
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