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ABSTRACT 

 The objectives of this article aimed to study on the Application of Buddhist principles 
in lifestyle of the elderly and to support the creation of knowledge to encourage health and 
living based on the Buddhist principles of the elderly. It could be applied to benefit the family, 
society or community, and to encourage the elderly to be healthy and happy both physically 
and mentally. It consisted of the wisdom of the Buddha Dharma which could be able to solve 
problems and take care of them always to be ready in all facets. Confidence to live with 
morals and ethics to create happiness, benefits to the family, and to live in harmony with 
other in society normally. For as to be a good model for the young as well as being a part of 
creating well-being. 
 
Keywords : Application; Buddhist Principles; Encourage Health of the Elderly 
 

1. บทนํา 
 สุขภาพ คือ รากฐานสําคัญของชีวิต การดูแลและการสรIางเสริมสุขภาพจึงเปeนสิ่งสําคัญของ
มนุษย�ทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูIสูงอายุ เพ่ือใหIชีวิตในปgจฉิมวัยดําเนินไปไดIตามปกติสุขและมีคุณภาพชีวิต
ที่ดีงาม ดังน้ันเราจึงควรมีความรูIความเขIาใจในเรื่องสุขภาพและแนวคิดเกี่ยวกับการเสริมสรIางสุขภาพ เพ่ือ
นําไปประยุกต�ใชIในการสรIางเสริมและสนับสนุนใหIผูIสูงอายุสามารถดูแลสุขภาพของตนเองไดIตามอัตภาพ
ดIวยความมั่นใจและมีความสุข 
 การประยุกต�หลักพุทธธรรมในการสรIางเสริมสุขภาพ ตามแนวทางการดําเนินงานหมูdบIาน
สุขภาพดีวิถีพุทธ วdา พระธรรมคําสอนของพระพุทธเจIามีอานุภาพและคุณประโยชน�มากตdอผูIประพฤติ
ปฏิบัติ เน่ืองจากพระพุทธองค�ไดIทรงสอนทั้งดIานองค�ความรูIหลักพุทธธรรมเรียกวdา ทรงสอนพระปริยัติ
ธรรม ดIานปฏิบัติเรียกวdา ปฏิบัติธรรม และดIานผลของการเรียนรูIและปฏิบัติดIวยตนเอง เรียกวdาปฏิเวธ
ธรรมและถือเปeนหลักการสําคัญของคุณประโยชน�ของพุทธธรรมวdาผูIประพฤติปฏิบัติธรรมยdอมไมdตกไป
หรือไมdเปeนไปในทางช่ัว มีแตdความเจริญรุdงเรืองในชีวิต สําหรับอานุภาพของพุทธธรรมตdอการแพทย�และ
การสาธารณสุขโดยตรงน้ัน เกิดจากพระอัจฉริยภาพของพระพุทธเจIาดIานการแพทย�และการสาธารณสุข 
การดูแลผูIสูงอายุใหIไดIคุณภาพ ตIองอาศัยปgจจัยหลายๆ อยdาง เชdน งบประมาณสถานที่ นโยบายขอภาครัฐ 
แตdที่มีความสําคัญไมdนIอยคือ ปรัชญาหรือแนวคิดในการดูแลผูIสูงอายุเพราะจะเปeนปgจจัยสําคัญที่จะนําไปสูd
เปvาหมายคือ คุณภาพของการดูแลผูIสูงอายุในฐานะที่สังคมไทยเปeนสังคมชาวพุทธ เพราะประชากร
ประมาณรIอยละ 94 นับถือพระพุทธศาสนาและย่ิงคนในวัยสูงอายุดIวยแลIว ยdอมมีความคุIนเคยกับวิถีชีวิต
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ที่ใกลIชิดกับพระพุทธศาสนาเปeนทุนเดิม พระพุทธศาสนาฝgงรากลึกในสังคมไทยมายาวนานนับพันป�ไดI
สรIางคุณูปการมากมายตdอสังคมไทย ทั้งในแงdคําสอนสําหรับดําเนินชีวิต การศึกษา ศิลปวัฒนธรรม 
ประเพณีความเช่ือ และในแงdถาวรวัตถุ เชdน วัดวาอารามตdางๆ จํานวนมาก (สมบูรณ� วัฒนะ, 2559) ดIวย
เหตุน้ีสถานปฏิบัติธรรมหรือวัดจึงถือเปeนทางเลือกหน่ึงในการใหIความสําคัญตdอการดูแลผูIสูงอายุ โดยใชI
หลักพุทธธรรมมาประยุกต�ใชIในการสรIางเสริมสุขภาพของผูIสูงอายุ เพ่ือใหIผูIสูงอายุไดIนําหลักพุทธธรรมไป
ประพฤติปฏิบัติและประยุกต�ใชIในการดําเนินชีวิตใหIมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนตามสมควรแกdฐานะในชdวงปgจฉิมวัย 
 การสdงเสริมสุขภาพจึงเปรียบเสมือนแนวทางหรือแนวปฏิบัติที่ชdวยใหIผูIสูงอายุเดินตามในการ
ดูแลตนเองใหIมีภาวะสุขภาพที่ดีทั้งดIานรdางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ซึ่งบทความน้ีผูIเขียนไดI
นําเสนอขIอมูลเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมเพ่ือสdงเสริมสุขภาพ มีความเขIาใจในความหมายของการสรIาง
เสริมสุขภาพผูIสูงอายุ ตลอดจนแนวคิดทฤษฎีการเสริมสรIางสุขภาพผูIสูงอายุ ตลอดจนการประยุกต�หลัก
พุทธธรรมมาใชIในการสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุเพ่ือใหIเห็นรูปแบบการประยุกต�หลักพุทธธรรมดIวยหลัก
ไตรสิกขา อันประกอบดIวยศีล สมาธิและปgญญา และเช่ือวdาหลักของศีลชdวยใหIบุคคลสํารวมระวังในเรื่อง
ของความประพฤติทางรdางกาย วาจา ใหIมีความเปeนปกติสdวนหลักของสมาธิชdวยใหIบุคคลสํารวมพัฒนา
จิตใจเพ่ือเตรียมพรIอมสูdการพัฒนาปgญญาตdอไป 
 

2. การสร�างเสริมสุขภาพผู�สูงอายุ 
 2.1 ความหมายของการสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุ 
  กระแสการดูแลสุขภาพไดIเปลี่ยนไปจากเดิมจากที่เคยใหIความสําคัญเฉพาะรdางกายเทdาน้ันมา
เริ่มใหIความสําคัญกับจิตใจและเกิดความเช่ือมโยงระหวdางการดูแลสุขภาพกายและการดูแลสุขภาพใจใหIมี
ความสัมพันธ�กัน องค�การอนามัยโลกไดIจัดต้ังข้ึน (WHO : World Health Organization ค.ศ. 1984)            
จึงไดIใหIคําจํากัดความวdา สุขภาพ (Healthy) ใหมdวdาสุขภาพ หมายถึง สภาวะที่สมบูรณ�ทั้งรdางกาย จิตใจ
และการใชIชีวิตอยูdในสังคมอยdางปกติสุข และมิไดIหมายความเฉพาะแตdการปราศจากโรคและทุพพลภาพ
เทdาน้ัน ในปgจจุบันไดIนําเอาคําวdาสุขภาวะ (Well-being) หมายถึง สุขภาพองค�รวมของชีวิตทั้งหมด คือ 
รวมทั้งรdางกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดลIอมและปgญญา โดยเรื่องของสุขภาพมีการขยายความกวIางข้ึนไปอีก
วdา ไมdเพียงแตdรdางกาย จิตใจ สังคม แตdมีความหมายครอบคลุมถึงสิ่งที่ภาษาอังกฤษใชIคําวdา Spiritual 
well-being ดIวย ดังน้ัน วิถีชีวิตจะตIองเช่ือมโยงกับทุกสิ่งซึ่งพฤติกรรมจะเปeนการแสดงออกที่สัมพันธ�กับ
สิ่งแวดลIอม ในดIานมิติทางพระพุทธศาสนาไดIแยกคําวdาสุขมี 2 อยdางคือ กายิกสุข คือ สุขทางกายและ 
เจตสิกสุข คือ สุขทางใจ 
  พระพรหมคุณาภรณ� (ป.อ.ปยุตฺโต) (2551) อธิบายวdา “สุขภาวะ” หรือ “สุขภาพ” ในภาษา
บาลีเดิมเปeนคําเดียวกัน และ “สุขภาวะ” เปeนคําเดิมในภาษาบาลี เราใชIคําในภาษาไทยที่แผลง “ว”เปeน 
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“พ” เปeนคําวdา “สุขภาพ” เรื่อยมา เมื่อความหมายของคําวdา สุขภาพคือ สุขภาพทางกาย จิต สังคม
ปgญญา จึงสื่อความหมายใกลIความสุข ภาวะที่ปลอดทุกข� เปeนสุข เปeนภาวะที่สมบูรณ� คําสมัยใหมdเรียกวdา 
“องค�รวม” ความสุขแนวพุทธ หรือ สุขภาพแนวพุทธ ประกอบกายลักษณะที่เปeนวิชชา(ความสวdางผdองใส) 
วิมุตติ(ความหลุดพIนเปeนอิสระ) วิสุทธิ(ความหมดจดไมdขุdนมัวเศรIาหมอง) สันติ(ความสงบ ไมdรIอนรน 
กระวนกระวาย) ซึ่งเปeนอารมณ� เปeนความดีงามของชีวิต จากความหมายที่กลdาวมาจึงสรุปความหมายวdา 
สุขภาพ หมายถึง การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี พรIอมที่จะใชIชีวิตอยูdกับสภาพแวดลIอมรอบตัวไดI
อยdางมีความสุข ปราศจากทุกข� และหากผูIที่สามารถดูแลรักษาสุขภาพใหIแข็งแรงอยูdเสมอน้ัน ยdอมแสดงถึง
การมีสุขภาพที่ดี ดังพระพุทธภาษิตที่วdา อาโรคฺยปรมา ลาภา แปลวdาความไมdมีโรค เปeนลาภอันประเสริฐ 
พุทธภาษิตน้ีแสดงใหIเห็นวdา การมีสุขภาพดีน้ันมีคdาย่ิงกวdาการไดIมาทรัพย�สินใดๆ 
 2.2 ความสําคัญของการสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุ 
  การสรIางเสริมสุขภาพเปeนสิ่งที่ประชาชนสามารถทําไดIดIวยตัวเองสdวนการซdอมสุขภาพตIอง
อาศัยหนdวยงานดIานการแพทย�เปeนหลัก ทําใหIเกิดผลกระทบคือ คdาใชIจdายดIานสุขภาพเพ่ิมสูงข้ึน ทําใหIรัฐ
ตIองใหIความสําคัญกับการสรIางเสริมสุขภาพและการปvองกันโรค (อาภาพร เผdาวัฒนา และคณะ, 2556) 
หลักการสําคัญการสรIางเสริมสุขภาพคือ การเพ่ิมศักยภาพของบุคคลและชุมชนในการควบคุมปgจจัยที่
กําหนดภาวะสุขภาพ การมีสdวนรdวมของสาธารณะ คือการสdงเสริมใหIบุคคลและชุมชน มีความสามารถใน
การมีสdวนรdวมในการกําหนดปgญหา วิเคราะห�สาเหตุของปgญหา วางแผนและดําเนินการแกIไขปgญหาที่มีผล
ตdอสุขภาพของตนและความเปeนอยูdของชุมชน อีกทั้งการใหIความสําคัญกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
สิ่งแวดลIอมที่มีผลตdอสุขภาพ ใหIความเสมอภาคและเทdาเทียมกันในสังคม กระตุIนใหIเกิดความรdวมมือ
ระหวdางภาคตdางๆ และการมีสdวนรdวมของประชาชน การดําเนินการสรIางเสริมสุขภาพของบุคคลและ
ชุมชน (ศิริพร ขัมภลิขิต และประภาพรจินันทุยา, 2545)  
  วรรณี จันทรสวdาง (2547) ไดIสรุปถึงความสําคัญของการสรIางเสริมสุขภาพวdาสdงผลตdอ
สุขภาพ เศรษฐกิจและสังคม ดังน้ี 1)กdอใหIเกิดการมีสุขภาพที่สมบูรณ�แข็งแรง 2)ลดภาวะเสี่ยงตdอการเกิด
โรค ลดอัตราการป�วยและอัตราการตายจากโรคที่ปvองกันไดI 3)ลดคdาใชIจdายในการรักษาพยาบาลของ
บุคคลและของประเทศ 4)เพ่ิมโอกาสการมีรายไดIใหIกับบุคคลและประเทศ 5)ทําใหIบุคคลมีคุณภาพชีวิตทีดี่ 
6) ทําใหIสังคมมีสภาพความเปeนอยูdที่ดีข้ึน 
  องค�การอนามัยโลก (WHO,1984) ไดIกําหนดหลักการสรIางเสริมสุขภาพ ไวI 5 ประการดังน้ี
1)จะตIองครอบคลุมประชากรทุกกลุdมในบริบทที่ดําเนินชีวิตอยูd ไมdใชdมุdงแตdเฉพาะกลุdมเสี่ยง 2)มุdงไปที่สาเหตุ
หรือปgจจัยกําหนดสุขภาพ 3)จะตIองบูรณาการวิธีการที่หลากหลายแตdสdงเสริมกัน เชdน การสื่อสาร การศึกษา 
กฎหมาย มาตรการภาษีอากร การปรับเปลี่ยนองค�กร การพัฒนาชุมชน 4)มีจุดมุdงหมายใหIเกิดการมีสdวน
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รdวมของสาธารณชนอยdางแทIจริง 5)บุคลากรทางสุขภาพจะตIองเปeนผูIมีบทบาทสําคัญในการเพ่ิมความสามารถใน
การสรIางเสริมสุขภาพประชาชน 
 2.3 แนวคิด ทฤษฎี เกี่ยวกับการสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุ 
  การสรIางเสริมสุขภาพเปeนกระบวนการที่เอื้ออํานวยใหIประชาชนสามารถเพ่ิมความสามารถ
ในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพของตนเอง ซึ่งการจะเขIาถึงสภาวะที่สมบูรณ�ทั้งกาย จิต และสังคม 
บุคคลหรือกลุdมบุคคลตIองสามารถระบุถึงสิ่งที่ตIองการบรรลุและบรรลุในสิ่งที่ตIองการไดI รวมถึงสามารถ
ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลIอมหรือสามารถปรับตัวใหIเขIากับสิ่งแวดลIอมที่เปลี่ยนไปไดI สุขภาพจึงมิใชdเปvาหมาย
แหdงการดํารงชีวิตอยูdอีกตdอไป หากแตdเปeนแหลdงประโยชน�ของทุกวันที่เราดําเนินชีวิต ซึ่ง เพนเดอร� เช่ือวdา
บุคคลมีพฤติกรรมจากการคิดรูI ภายใตIประสบการณ�พ้ืนฐานที่เปeนคุณลักษณะของแตdละบุคคล และ
ผลลัพธ�ที่เกิดทั้งโดยตรงและโดยอIอม โดยมีสิ่งแวดลIอมทั้งดIานกายภาพ สิ่งแวดลIอมที่เกิดจากสัมพันธภาพ
ระหวdางบุคคลเปeนปgจจัยกําหนด และการพยาบาลคือการคIนหาปgจจัยเงื่อนไข อุปสรรคของพฤติกรรมที่
เปeนเปvาหมายที่ตIองการเพ่ือนํามากําหนดกิจกรรมในการสdงเสริมการคิดรูI  การปรับเปลี่ยนบริบท 
สิ่งแวดลIอมที่เอื้อตdอการเกิดพฤติกรรม โดยเพนเดอร�ไดIใหIสัจพจน�เปeนแนวทางการออกแบบกิจกรรม
พยาบาลไวIขIางตIน ดังน้ันกิจกรรมการพยาบาลคือการคIนหาปgจจัยเงื่อนไข อุปสรรค ของพฤติกรรมที่เปeน
เปvาหมายที่ตIองการเพ่ือนํามากําหนดกิจกรรมการสdงเสริมสุขภาพตdอไป(Pender, N.J., 2002) 
  การที่บุคคลรับรูIพฤติกรรมที่ตนกระทําน้ันมีประโยชน�ตdอสุขภาพของตนจะสdงผลใหIบุคคลมี
สdวนรdวมในการทํากิจกรรมมากข้ึน ในขณะเดียวกันการกระทําพฤติกรรมอยdางตdอเน่ืองจะทําใหIเกิดความ
มั่นคงและสdงเสริมใหIบุคคลเช่ือในประโยชน�ของพฤติกรรมสdงเสริมมากข้ึน เชdนเดียวกับทฤษฎีการดูแล
ตนเอง(Theory of Self - Care) ของโอเรม Orem (1995) กลdาวถึงการดูแลตนเองวdาเปeนพฤติกรรมที่จง
ใจและมีเปvาหมายเมื่อผูIสูงอายุมีความรูIเกี่ยวกับโรคและการปvองกันโรครวมทั้งวิธีการสdงเสริมสุขภาพเพ่ือ
ปvองกันโรคในดIานตdาง ๆ  จากกิจกรรมสdงเสริมสุขภาพก็จะใหIความสําคัญในการดูแลตนเองเพ่ือใหIมีสุขภาพ
ที่ดีก็จะมีพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองเปeนอยdางดีสอดคลIองกับ Pender, Murgaugh, & Parsons (2011)           
ที่มองภาพกวIางของการสdงเสริมสุขภาพ ประกอบดIวย 3 ดIาน คือ การใหIความรูI(Health Education)             
การปvองกัน(Health Prevention) และการใหIภูมิคุIมกันดIานสุขภาพ(Health Protection) 

 
3. การประยุกต
หลักพุทธธรรมในการสร�างเสริมสุขภาพผู�สูงอายุด�วยหลักศีล สมาธิ ปHญญา 
 การประยุกต�หลักพุทธธรรมในการสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุในครั้งน้ีไดIนําตัวอยdางผลงานวิจัย
ของประภัสสร กิมสุวรรณวงศ� (2555) ในเรื่อง การดูแลสุขภาพองค�รวมของผูIสูงอายุตามแนวคิดทาง
พระพุทธศาสนา มาสรุปเปeนแนวทางในการศึกษา เพ่ือใหIเห็นรูปแบบการประยุกต�หลักพุทธธรรมในการ
สรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุดIวยหลักไตรสิกขา อันประกอบดIวยศีล สมาธิและปgญญา โดยสรุปไดIวdา หลัก
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ของศีลชdวยใหIบุคคลสํารวมระวังในเรื่องของความประพฤติทางรdางกาย วาจา ใหIมีความเปeนปกติ สdวนหลัก
ของสมาธิชdวยใหIบุคคลสํารวมพัฒนาจิตใจเพ่ือเตรียมพรIอมสูdการพัฒนาปgญญาตdอไป หลักของปgญญาชdวย
ใหIบุคคลเห็นทุกสิ่งตามความเปeนจริงเกิดปgญญาในการดํารงชีวิตประจําวัน ดังน้ันแลIวเมื่อบุคคลปฏิบติัตาม
หลักไตรสิกขาจึงนับไดIวdาบุคคลไดIสํารวมระวัง รักษารdางกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดลIอม กลdาวไดIวdาเปeน
การดูแลตนเองแบบองค�รวมหากจะกลdาวไตรสิกขาก็คือ การพัฒนามนุษย�ใหIดําเนินชีวิตที่ดีงามถูกตIอง 
และเมื่อบุคคลตIองการประยุกต�นําแนวคิดทางพระพุทธศาสนา คือ หลักไตรสิกขามาประยุกต�ใชIในการ
ดูแลสุขภาพแบบองค�รวมของผูIสูงอายุเพ่ือการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดIน้ัน หลักไตรสิกขาน้ีสามารถนําไปใชI
พัฒนาในดIานทั้ง 4 หรือที่เรียกวdา ภาวนา 4 ซึ่งกลdาวไดIวdา หลักไตรสิกขาและภาวนา 4 เปeนการดูแลดIาน
รdางกายและจิตใจใหIสัมพันธ�เช่ือมโยงสมดุลอยdางปกติ หรือเปeนองค�รวมของบุคคลน้ันเอง ซึ่งองค�รวมจะ
เกิดข้ึนไดIตIองอาศัยความสัมพันธ�ทั้งรdางกาย จิตใจ สังคมและสิ่งแวดลIอม จะขาดดIานใดดIานหน่ึงไปไมdไดI
ซึ่งมีแนวทางสรIางเสริมสุขภาพผูIสูงอายุโดยสรุปไดIดังน้ี 
 1. การพัฒนาดIานรdางกาย(กายภาวนา) กายภาวนาหรือการพัฒนารdางกายใหIสัมพันธ�กับทาง
กายภาพน้ันเปeนสิ่งที่ผูIสูงอายุไมdควรมองขIาม การรูIจักใชIอินทรีย�อยdางมีสติเลือกที่จะดูเปeน ฟgงเปeน กินดIวย
ปgญญา เสพปgจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชIอยdางฉลาด ไมdมั่วเมาหรือลุdมหลงจะสdงผลใหIผูIสูงอายุ มีสุขภาพ
แข็งแรง ปgจจัยดIานกายภาวนาจึงเปeนปgจจัยดIานหน่ึงที่ผูIสูงอายุสามารถประยุกต�ใชIไดIในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันเพ่ือชีวิตที่ดีงามตdอไป 
 2. การพัฒนาดIานสัมพันธภาพทางสังคม(ศีลภาวนา) การพัฒนาดIานสัมพันธภาพทางสังคม หรือ 
ศีลภาวนา เปeนการพัฒนาความสัมพันธ�ทางสังคมซึ่งนับเปeนสdวนหน่ึงที่แสดงออกทางรdางกาย การมี
ความสัมพันธ�ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลIอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ�กับเพ่ือนมนุษย� โดยมี
วินัยสามารถอยูdกับผูIอื่นไดIดIวยดี กลdาวอีกนัยหน่ึงคือมีการปรับตัวเขIากับสังคมไดIดี ดังน้ันแลIวศีลภาวนา
สําหรับผูIสูงอายุจึงหมายถึง การมีปฏิสัมพันธ�ที่ดีกับบุคคลรอบขIางไมdวdาจะเปeนญาติพ่ีนIอง เพ่ือน การมี
ทัศนคติที่ดีตdอบุคคลรอบขIาง ผูIสูงอายุที่มีความสุขตIองสามารถปรับตัวใหIเขIากับสิ่งแวดลIอมที่ตนเองอยูdไดI
อยdางเหมาะสม เชdน การปรับตัวเพ่ือเตรียมรับสภาพรdางกายที่เริ่มเสื่อมโทรมลง การปรับตัวยอมรับภาวะ
ความเจ็บป�วยที่เกิดข้ึน โดยการปรับตัวในวัยสูงอายุมี 2 ประเภท  คือ การปรับตัวภายนอก เชdนสุขภาพ
อนามัย และการปรับตัวภายใน เชdน การทําใจยอมรับการพลัดพราก การสูญเสีย ซึ่งการปรับตัวภายนอก
มักงdายกวdาการปรับตัวภายใน เปeนความสัมพันธ�ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดลIอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามใน
ความสัมพันธ�กับผูIอื่น รวมถึงการไมdเบียดเบียนผูIอื่น พรIอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิตเชdนการรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย การนอนพักผdอน สิ่งเหลdาน้ีลIวนเปeนสัมพันธ�ทางสังคมที่สdงผลตdอสุขภาพ
ผูIสูงอายุโดยตรง ดังน้ันหากผูIสูงอายุปฏิบัติตามศีลภาวนาจะสdงผลใหIสุขภาพ เพราะศีลภาวนาเปeนปgจจัย
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ดIานรdางกายที่สามารถพัฒนาดIานรdางกายใหIมีสุขภาพที่ดีไดIเมื่อดIานรdางกายไดIรับการพัฒนาแลIว สิ่งที่ควร
พัฒนาตdอไปคือดIานจิตใจ 
 3. การพัฒนาดIานจิตใจ(จิตตภาวนา) การพัฒนาดIานจิตใจหรือจิตตภาวนา เปeนการทําจิตใหI
เจริญงอกงาม ดีงาม เขIมแข็งมีความสุข เบิกบาน จิตตภาวนา เปeนการทําจิตใหIเจริญงอกงาม ดีงาม 
เขIมแข็ง ใหIผูIสูงอายุมีความสุข เบิกบาน การที่ผูIสูงอายุจะสุขใจไดIตIองเริ่มที่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนา
กdอน หลังจากน้ันศรัทธาจะชdวยใหIผูIสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมา ทั้งการเจริญเมตตาและ
ปฏิบัติสมาธิจะชdวยใหIผูIสูงอายุมีจิตใจที่สงบมากย่ิงข้ึน รวมถึงสามารถแกIปgญหาดIานสุขภาพของผูIสงูอายุใหI
บรรเทาลงดIวย 
 4. การพัฒนาดIานปgญญา(ปgญญาภาวนา) เมื่อจิตไดIรับการพัฒนาแลIวยdอมสdงใหIเอื้อตdอการพัฒนา
ปgญญาตdอไป การพัฒนาดIานปgญญามีความสําคัญมาก เพราะปgญญาสามารถชdวยใหIบุคคลสามารถ
พิจารณาทุกสิ่งตามความเปeนจริง เกิดความเขIาใจ และสามารถสdงผลใหIเกิดการแกIปgญหาที่ดีไดI การพัฒนา
ดIานปgญญา หรือปgญญาภาวนา คือ การฝ�กอบรมเจริญปgญญาเพ่ือสรIางความรูI ความคิด ความเขIาใจ ใหI
รูIจักคิดพิจารณา แกIปgญหาดIวยปgญญา มีจิตใจเปeนสุขไรIทุกข� ปgญญาเปeนตัวแกIปgญหาที่แทIจริง การจะ
พัฒนาปgญญาจะตIองอาศัยสัมมาทิฏฐิ เพราะเปeนองค�ประกอบสําคัญของมรรคในฐานะเปeนจุดเริ่มตIนของ
การปฏิบัติธรรม ปgญญาภาวนา หรือการพัฒนาปgญญาสําหรับผูIสูงอายุจะเกิดไดIน้ัน ตIองอาศัยปgจจัยสองตัว 
คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปeนปgจจัยภายนอกและโยนิโสมนสิการ ซึ่งเปeนปgจจัยภายใน ปgจจัยทั้งสองเช่ือมโยง
สัมพันธ�กdอใหIเกิดสัมมาทิฏฐิซึ่งเปeนปgญญาชdวยใหIผูIสูงอายุเขIาใจความจริง และสdงผลใหIอยูdกับความจริงไดI
อยdางมีความสุขการดูแลสุขภาพของผูIสูงอายุสูdการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดIวdา หลักไตรสิกขา เพ่ือการดูแล
สุขภาพตนเองสามารถแยกยdอยลงสูdการปฏิบัติเพ่ือวัดผลไดIน้ันคือ ภาวนา 4 ประกอบดIวย กายภาวนา ศีล
ภาวนาจิตตภาวนา และปgญญาภาวนา โดยกายภาวนาหรือการพัฒนารdางกายใหIสัมพันธ�กับทางกายภาพ
การรูIจักใชIอินทรีย�อยdางมีสติเลือกที่จะดูเปeน ฟgงเปeน กินดIวยปgญญา เสพปgจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใชI
อยdางฉลาด ไมdมั่วเมาหรือลุdมหลง จะสdงผลใหIผูIสูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง สdวนศีลภาวนา หรือการพัฒนาศีล 
เปeนการพัฒนาความสัมพันธ�ทางสังคมรูปแบบหน่ึงที่สามารถแสดงออกทางรdางกายเปeนความสัมพันธ�ที่
เกื้อกูลกับสิ่งแวดลIอมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ�กับผูIอื่น รวมถึงการไมdเบียดเบียนผูIอื่น 
พรIอมกับมีวินัยในการดํารงชีวิต เชdน การรับประทานอาหาร การออกกาลังกายการนอนพักผdอน สิ่งเหลdาน้ี
ลIวนเปeนสัมพันธ�ทางสังคมที่สdงผลตdอสุขภาพผูIสูงอายุโดยตรง เมื่อดIานรdางกายไดIรับการพัฒนาแลIว สิ่งที่
ควรพัฒนาตdอไปคือดIานจิตใจ จิตตภาวนา เปeนการทําจิตใหIเจริญงอกงาม ดีงาม เขIมแข็ง ใหIผูIสูงอายุมี
ความสุข เบิกบาน การที่ผูIสูงอายุจะสุขใจไดIตIองเริ่มที่มีศรัทธาในพระพุทธศาสนากdอน หลังจากน้ันศรัทธา
จะชdวยใหIผูIสูงอายุเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิตามมาทั้งการเจริญเมตตาและปฏิบัติสมาธิจะชdวยใหI
ผูIสูงอายุมีจิตใจที่สงบมากย่ิงข้ึน สdวนปgญญาภาวนาหรือการพัฒนาปgญญาสําหรับผูIสูงอายุจะเกิดไดIน้ัน ตIอง
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อาศัยปgจจัยสองตัว คือ ปรโตโฆสะ ซึ่งเปeนปgจจัยภายนอกและ โยนิโสมนสิการซึ่งเปeนปgจจัยภายใน ปgจจัย
ทั้งสองเช่ือมโยงสัมพันธ�กdอใหIเกิดสัมมาทิฏฐิซึ่งเปeนปgญญาชdวยใหIผูIสูงอายุเขIาใจความจริงและอยูdกับความ
จริงไดIอยdางมีความสุข 
 จากที่กลdาวมาสรุปไดIวdา แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดIกลdาวถึงองค�ประกอบในการดําเนินชีวิต
ที่มีองค�รวม 3 ดIานมีช่ือวdา ไตรสิกขา ซึ่งแนวคิดหลักไตรสิกขาสามารถนํามาพัฒนา 4 ดIานคือ ภาวนา 4 
การดูแลสุขภาพของผูIสูงอายุสูdการดําเนินชีวิตที่ดีงามไดIน้ัน หลักไตรสิกขาเพ่ือการดูแลสุขภาพตนเอง
สามารถนําไปพัฒนา 4 ดIาน คือ ภาวนา 4 ประกอบดIวย กายภาวนา ศีลภาวนาจิตตภาวนาและปgญญา
ภาวนา บุคคลที่ปฏิบัติตามหลักภาวนา 4 ยdอมสdงผลใหIมีความสุขดีตามมาเพราะเปeนการดูแลสุขภาพแบบ
องค�รวมอยdางแทIจริง 

 
4. การประยุกต
หลักพุทธธรรมในการสร�างเสริมสุขภาพผู�สูงอายุทางด�านร7างกาย ด�านจิตใจ 
ด�านสังคม และด�านเศรษฐกิจ 
 การประยุกต�หลกัพุทธธรรมในการสรIางเสริมสุขภาพผูIสงูอายุในครั้งน้ีมีแนวทางการดําเนินชีวิต
ของผูIสูงอายุดังน้ี 
 1. หลักธรรมที่สdงเสริมพัฒนาและแกIไขปgญหาดIานรdางกาย ประกอบดIวย 1)ไตรลักษณ�การรูIเทdา
ทันความจริงของชีวิต เปeนกฎของธรรมชาติ มีสภาพไมdเที่ยง เปeนทุกข�และเปeนอนัตตา มิใหIยึดมั่นในตัวตน 
2)ขันธ� 5 การรูIจักองค�ประกอบของรdางกายที่เปeนรูปและนามจึงไมdควรไปยึดมั่นถือมั่นในตัวตน 3)อริยสัจ 4 
เปeนหลักธรรมสําคัญเกี่ยวกับความเปeนจริงที่เปeนประโยชน�แกdชีวิต ใชIแกIปgญหาตามระบบแหdงเหตุผล           
ดIวยวิธีการแหdงปgญญาของตนเอง ดังน้ัน ผูIสูงอายุมีการยอมรับสภาพตามหลักความเปeนจริงวdาสังขารเสื่อม
ไปตามวัย มีความเช่ือในกฎแหdงกรรมวdาการเกิด การดับของสังขารเปeนธรรมดาจึงมีความอดทน ปลงตก
และรูIจักการปลdอยวาง ทัศนะของงานวิจัย มองวdาผูIสูงอายุจะตIองปฏิบัติตนดังน้ี 1)การเตรียมใจไวIลdวงหนIา 
ยอมรับความจริงตามหลักไตรลักษณ�วdาทุกชีวิตจะตIองพบกับความตายอยdางแนdนอน เปeนไปตามกฎแหdง
ธรรมชาติไมdสามารถหลีกเลี่ยงไดI 2)การออกกําลังกายสม่ําเสมอใหIเหมาะสมกับวัย มีงานอดิเรกทําหรือ
การชdวยเหลืองานสdวนรวม โดยทําใหIเปeนกิจวัตรเพ่ือสุขภาพกายที่สมบูรณ�แข็งแรง 3)การรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน�ตdอรdางกายและใหIถูกหลักอนามัย เชdนการเลือกรับประทานอาหารที่ยdอยงdาย รับประทาน
เปeนเวลาและด่ืมนํ้ามากๆ เปeนตIน ละเวIนเครื่องด่ืมประเภทแอลกอฮอล�หรือสิ่งเสพติด 4)การพักผdอนใหI
เพียงพอ ดIวยการเขIานอนแตdหัวคํ่า ต่ืนแตdเชIาไมdนอนดึกโดยไมdจําเปeน 
 2. หลักธรรมที่สdงเสริมพัฒนาและแกIไขปgญหาดIานจิตใจ ประกอบดIวย 1)การรักษาศีล ประพฤติ
ธรรม เปeนการประพฤติดีงามสุจริตกาย วาจาและใจใหIสงบเย็น ไมdคิดลdวงละเมิดและเบียดเบียนผูIอื่น            
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2)ไตรสิกขา เปeนขIอปฏิบัติการฝ�กอบรมดIานกาย วาจาและใจ เพ่ือใหIเกิดศีล สมาธิ ปgญญา 3)บุญกิริยาวัตถุ
เปeนที่ต้ังแหdงการบําเพ็ญบุญ การทําบุญที่ถูกตIองตามหลักพุทธศาสนา และ 4)การปฏิบัติกรรมฐาน การฝ�ก
ธรรมเปeนที่ต้ังแหdงสติ ใหIมีสติกําหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายใหIรูIเทdาทันตามความจริงและจะนําไปสูdความรูI
แจIงในอริยสัจธรรม ดังน้ัน ผูIสูงอายุจะปฏิบัติตนดIวยการสวดมนต�ทําบุญใสdบาตร กรวดนํ้าแผdเมตตา ฟgง
ธรรม ระงับความโกรธ ความโลภ เสียสละชdวยเหลืองานสdวนรวม รักษาศีล 5 ประพฤติธรรมและปฏิบัติ
สมาธิภาวนา ทําจิตใจใหIสงบ ผูIสูงอายุควรปฏิบัติตนดังน้ี 1)การบําเพ็ญบุญกิริยาวัตถุอยูdเปeนนิจ และไมd
ปลdอยใจใหIฟุvงซdานไปกับอดีตที่ทําใหIเกิดทุกข�ไมdฟุvงซdานไปกับอนาคตที่ยังมาไมdถึง ใหIเพdงเล็งอยูdกับปgจจุบัน
และทําปgจจุบันใหIดีที่สุด 2)เจริญสติอยูdเสมอดIวยการปฏิบัติกรรมฐาน ใหIมีสติควบคุมการกระทํากิจการ
ตdางๆ ทุกอิริยาบถ ทั้งทางกายวาจาและใจเพ่ือการมีชีวิตที่อยูdอยdางยืนยาวดIวยความไมdประมาท 
 3. หลักธรรมที่สงเสริมพัฒนาและแกIไขปgญหาดIานสังคมในการอยูdรdวมกันประกอบดIวย             
1)โลกธรรม 8 การรูIเทdาทันความเปeนไปของโลกที่เกิดข้ึนและผันแปรอยูdเสมอที่เกี่ยวของกับมนุษย� เมื่อ
เผชิญและรูIเทdาทันยdอมควบคุมความรูIสึกของตนไดI 2)พรหมวิหาร 4 เปeนหลักธรรมของผูIที่มีจิตใจ
กวIางขวางและย่ิงใหญdที่มีความปรารถนาดีกับผูIอื่น 3)สังคหวัตถุ 4 ธรรมที่เปeนเครื่องสงเคราะห�ซึ่งกันและ
กัน สรIางสัมพันธภาพที่ดีตdอกัน 4)คารวะธรรม เปeนธรรมแหdงการทําความเคารพในสิ่งที่ควรเคารพและ
ปฏิบัติตนไดIเหมาะสม 5)อคติ 4 หมายถึง ความลําเอียงไมdชอบดIวยเหตุผล เปeนหนทางทําลายความรัก
และความสามัคคีของหมูdคณะ และ 6)ขันติ โสรัจจะเปeนธรรมะอันทําใหIงาม มีความอดทน ความสงบ
เสงี่ยมแตdงใจวางตนไดIเหมาะสม จึงสdงเสริมใหIมีบุคลิกภาพที่งดงามทั้งกายและจิตใจ ดังน้ัน ผูIสูงอายุ รูIจัก
คบกัลยาณมิตร มีการแบdงปgนชdวยเหลือใชIคําพูดสุภาพ มีเมตตาตdอกัน แสดงความยินดีกับผูIที่ทําดี รูIจักการ
วางเฉย มีความอดทนอดกลั้น ระงับลดความโกรธ ความโลภ ทําใหIเกิดความรักความสามัคคีในหมูdคณะ 
การดําเนินชีวิตในสังคม ผูIสูงอายุควรปฏิบัติตนดังน้ี 1)ใหIมองโลกในแงdดีเสมอการอยูdรdวมกันเปeนหมูdคณะที่
มีความแตกตdางกันตIองเขIาใจกันเห็นใจกัน และใหIอภัยในความผิดพลาดของผูIอื่นใหIเกียรติ ไมdใหIรIายใคร
และไมdคอยจับผิดใคร 2)ดําเนินชีวิตดIวยการใหIทาน การบริจาคชdวยเหลือเอื้อเฟ��อเจือจุนผูIอื่นที่ดIอยโอกาส
และดIอยฐานะกวdาและแผdเมตตาใหIเปeนนิจ 3)การปลdอยวางภาระตdางๆไมdแบกภาระเอาไวIแตdเพียงลําพังคน
เดียวและการยอมรับฟgงความคิดเห็นของผูIอื่น 4)หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะกdอใหIเกิดปgญหาทั้งปวง เชdน ไมdกdอความ
ขัดแยIงกับผูIอื่นหรือกับหมูdคณะ และอยูdรdวมกันดIวยการรูIรักสามัคคี 
 4. หลักธรรมที่สdงเสริมพัฒนาและแกIไขปgญหาดIานเศรษฐกิจและรายไดIประกอบดIวย 1) อิทธิบาท 4 
เปeนธรรมที่ทําใหIผูIสูงอายุประสบความสําเร็จ ทั้งหนIาที่การงานและการดําเนินชีวิตที่มุdงไปขIางหนIาอยdางมี
จุดหมาย ดIวยการประกอบกุศลกรรม อานิสงส�จะทําใหIผูIสูงอายุมีอายุยืนยาวตdอไป 2)ละเวIนจากอบายมุข 
6 คือ ทางแหdงความเสื่อมจึงควรละเพราะเปeนอุปสรรคตdอการพัฒนาคุณภาพชีวิต และเกิดความเสื่อมใน
โภคทรัพย�ทุกอยdางในที่สุด และ 3)ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนเปeนหลักธรรมที่ทําใหIผูIสูงอายุปฏิบัติไดIบรรลุ
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จุดหมายที่เปeนประโยชน�ในปgจจุบัน และเกิดประโยชน�สุขที่มองเห็นในชาติน้ี ดังน้ัน ผูIสูงอายุดําเนินชีวิต
ดIวยการรูIจักประมาณตนไมdประมาท ละเลิกอบายมุข ทําตัวอยูdงdายกินงdาย เลี้ยงงdายและรูIจักประหยัดใชI
จdายเทdาที่จําเปeนทัศนะของงานวิจัย มองวdาการแกIไขปgญหาการไมdมีรายไดIผูIสูงอายควรปฏิบัติดังน้ี 1)การใชI
ชีวิตอยdางประหยัด ดIวยการไมdกdอหน้ีสินอันไมdจําเปeน ใหIพอใจกับสิ่งที่ตนมีอยูdอยdางพอเหมาะพอสมกับ
อัตภาพหรืออยูdอยdางสันโดษ 2)ควรทําตนใหIเปeนคนเลี้ยงงdาย อยูdงdาย กินงdาย ไมdเรื่องมาก ไมdจูจี้จุกจิกทําแตd
สิ่งงdายๆ ไมdทําเรื่องงdายใหIเปeนเรื่องยาก ควรทําอะไรดIวยตนเองโดยพ่ึงพาผูIอื่นใหIนIอยที่สุดดIวยการไมdเปeน
ภาระของผูIอื่น 3)รูIจักประมาณตน เชdน รูIจักประมาณในการรับประทานที่เรียกวdากินเพ่ือใหIชีวิตดํารงอยูdไดI
และการใชIจdายทรัพย�เทdาที่จําเปeน 
 

5. สรุป 
 ผูIสูงอายุเปeนวัยแหdงความเสื่อมถอย แนวคิดทางพระพุทธศาสนาไดIกลdาวถึงองค�ประกอบใน
การดําเนินชีวิตที่มีองค�รวม 3 ดIาน มีช่ือวdา ไตรสิกขา กลdาวคือ 1)การพัฒนาดIานความสัมพันธ�กับสิ่งแวดลIอม 
ทั้งสิ่งแวดลIอมดIานกายภาพและสิ่งแวดลIอมทางสังคม เรียกรวมกันวdา ศีล 2)การพัฒนาดIานจิต และ
สุขภาพใหIเปeนจิตใจที่ดีงาม เขIมแข็ง มีความสุข โดยมีเจตจํานงที่เปeนกุศล และมีสภาพเอื้อพรIอมตdอการใชI
งานทางปgญญา เรียกวdา สมาธิ 3)การพัฒนาดIานปgญญา ซึ่งการดําเนินชีวิตเปeนองค�รวมทั้ง 3 ดIานน้ัน ตIองมี
ความสัมพันธ�และเช่ือมโยงถึงกันอยdางตdอเน่ือง 
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