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บทคัดย<อ 

 บทความเรื่องการศึกษาหลักพุทธธรรมเ พ่ือแก>ปUญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง                       
มีวัตถุประสงคYเพ่ือ 1) ศึกษาปUญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง 2) ศึกษาการแก>ปUญหาความเครียดของ
บุคคลวัยทอง และ 3) ศึกษาหลักพุทธธรรมแก>ปUญหาความเครียดของบุคคลวัยทองพบวZา ปUญหา
ความเครียดของบุคคลวัยทอง เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรYโมนเพศ คือรZางกายของชายวัยทอง
ผลิตฮอรYโมนเทสโทสเตอรYโรน (Testosterone) ลดลง รZางกายของหญิงวัยทองผลิตฮอรYโมนเอสโตรเจน 
(Entrogens) ลดลง หรือหยุดผลิตฮอรYโมน เกิดผลกระทบด>านรZางกาย และจิตใจ ทําให>เกิดความเครียด
สZงผลให>เกิดโรคทางกายและโรคทางใจ พุทธศาสนากลZาววZา ความเครียดคือความทุกขY การแก>ปUญหา
ความเช่ือของบุคคลวัยทองผู>มีอายุมากซึ่งใช>วิธีการรักษาโรคจากแพทยYแผนปUจจุบัน และรักษาโรคทางกาย
และทางใจแบบผสมผสานด>วยการเปลี่ยน ชนิดอาหาร การออกกําลังกาย เปลี่ยนความคิด ทัศนคติตZอโลก
และชีวิต ดําเนินชีวิตด>วยการนําหลักพุทธศาสนา เพ่ือลดและบรรเทาอาการที่เกิดข้ึน การศึกษาหลักพุทธ
ธรรมแก>ปUญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง ประกอบด>วย อริยสัจ 4, สังคหวัตถุ 4, สุจริต 3,         
ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนY, กุศลมูล 3, พรหมวิหาร 4, การเจริญสติปUฏฐาน 4, และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา (ทําบุญตักบาตร, ฟUงพระธรรมเทศนา, เวียนเทียน, ทอดกฐิน, สวดมนตY) 
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ABSTRACT 
 The article the study of Buddhist doctrine for solving stress of the golden aged 
people (Elderly). The purposes are(1)to study the stress of the golden agedpeople 
(elderly), (2) to study the stress of the golden aged people (elderly)and (3) to study 
Buddhist doctrine for solving the stress of the golden aged people (elderly), found that : 
The stress problem of the golden aged people happened because of hormone similarly, 
the body of golden aged women produced less estrogens hormone impacting on the 
body and mind resulting in the stress of body and mind. Buddhism said that the stress 
means suffering. The solving the stress problems of older people that uses of current 
medical treatments and combination of physical and mental diseases by changing food 
type, exercise, change your mind attitude to the world and life, living with religious 
principles, to reduce and relieve symptoms. The study of Buddhist doctrine for solving 
stress of the golden aged people (Elderly) consist with the four noble truths(Ariyasacca), 
the four object sympathy(Sangahavatthu),three right conducts(Sucarita), three gain for 
this life(Ditthadhammikattha), three roots of good action(Kusalakammpada), four sublime 
states of mind(Brammavihara), four foundations of mindfulness(Satipattathana), and 
practice religious activities and religious act (giving alms, listen to monks, Wiantien, 
Kathina, and chanting or praying). 
 
Keywords : Golden Aged People; Stress; Buddhist Doctrine 
 

1. บทนํา 
 นับแตZเริ่มปฏิสนธิเกิดเปtนมนุษยYจนกระทั่งถึงวัยชรา มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการข้ึนในแตZ
ละชZวงวัย เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด>านรZางกาย ด>านจิตใจ อารมณY และพัฒนาการทางเพศ การ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เปtนกระบวนการตามธรรมชาติของมนุษยY ชายและหญิงเมื่อยZางเข>าสูZชZวงวัย
กลางคน ต>องพบกับภาวะที่รZางกายในวัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงอีกครั้ง เมื่อรZางกายผลิตฮอรYโมนเพศลดลง 
ได>หยุดผลิตฮอรYโมนเมื่อเข>าสูZวัยหมดประจําเดือน (Menopausal Symptom) เรียกวZา “วัยทอง”อายุ
เฉลี่ยของหญิงไทยที่หมดประจําเดือน คือ 45-50 ปi (ศูนยYสูติ-นรีเวช โรงพยาบาลบํารุงราษฎรY, ออนไลนY) 
การลดระดับฮอรYโมนเพศของทั้งสตรีและผู>ชายซึ่งจะเริ่มต้ังแตZอายุประมาณ 40 ปi และจะมากข้ึนเรื่อยๆ 
ตามอายุที่ผZานไปในสตรี จะเห็นวZามีการลดระดับฮอรYโมนที่สําคัญที่สุด คือ โมนเอสโตรเจน (Entrogens) 
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เพราะรังไขZเริ่มเตรียมหน>าที่ และสุดท>ายรังไขZจะฝ�อ และไมZสร>างฮอรYโมนเอสโตรเจน (Entrogens)               
อีกตZอไป จึงทําให>เข>าสูZภาวะหมดประจําเดือนหรือวัยทอง (menopause) เมื่ออายุประมาณ 50 ปi (อุรุษา 
เทพพิสัย และคณะ, 2544 : 19) วัยทองเกิดข้ึนกับบุคคลที่มีอายุตํ่ากวZา 40 ปi ได> เน่ืองจากอาการรังไขZ
ล>มเหลว ไมZสร>างฮอรYโมนเพศ เชZน เกิดกับหญิง ที่ผZาตัดเอารังไขZออกทั้งสองข>าง เกิดกับหญิงที่ขาดอาหาร
อยZางรุนแรง เกิดตามธรรมชาติในผู>หญิง บางคนร>อยละ 10 เกี่ยวข>องกับพันธุกรรม โดยมีญาติพ่ีน>องมี
อาการแบบน้ีด>วย เกิดกับหญิง ที่มีบุตรยาก รักษาด>วยการใช>ยากระตุ>นไขZตก เกิดในผู>หญิงที่ได>รับสารพิษ
จากการติดเช้ือไวรัส ยาฆZาแมลง จนรังไขZล>มเหลว เกิดในหญิงที่เปtนมะเร็ง ได>รับการฉายแสง หรือสารเคมี
บําบัดรักษาโรคจนรังไขZถูกทําลายไป เกิดกับหญิงที่มีความเครียดมาก เครียดประจําเดือน เป�ดกับหญิงที่
เปtนโรคบางอยZางที่ทําให>รังไขZไมZสมบูรณY เชZน โรคโลหิตจางธาลัสซีเมีย เกิดกับผู>หญิงที่มีฮอรYโมนไมZปกติ 
เชZน เปtนโรคไทรอยดYตํ่า หญิงวัยทองที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ เน่ืองจากรังไขZล>มเหลวไมZสร>างฮอรYโมนเพศ พ่ี
อายุน>อยกวZา 30 ปi พบได> 1 ใน 1,000 และในหญิงที่มีอายุ 30-40 ปi พบได> 1 ใน 100 สําหรับผู>หญิงที่มี
อาการวัยทองจากการขาดฮอรYโมนเอสโตรเจน หมดประจําเดือนเร็วเกินไป อาการตZางๆ มักจะรุนแรงกวZา
คนที่หมดประจําเดือนเมื่อถึงวัยอันควร (47.5-42 ปi) ซึ่งเสี่ยงตZอการเปtนโรคหัวใจและหลอดเลือดมากกวZา
คนในวัยเดียวกัน และเสี่ยงตZอโรคกระดูกพรุนเร็วกวZาคนในวัยเดียวกัน (ดวงมณี จงรักษY, 2549 : 85) 
อาการวัยทองไมZได>มีแตZในสติเทZาน้ัน บุรุษก็เปลี่ยนได>ไมZตZางกัน และอาจจะรุนแรงด>วย (น.พ.พันธYศักด์ิ               
กระฤกษY, 24 พฤศจิกายน 2555) ผู>ชาย 90 วัยทองเชZนเดียวกันกับผู>หญิง เมื่อฮอรYโมนเพศชายหรือ            
เทสโทสเทอโรน (Testosterone) ลดลง (ฮอรYโมนที่กระตุ>นและควบคุมลักษณะตZางๆ เฉพาะของเพศชาย) 
ซึ่งในทางการแพทยY เรียกผู>ชายวัยทองวZา “แอนโดรฟอส”(Andropause) ตามปกติชายวัย 40 ปiข้ึนไป จะ
มีระดับฮอรYโมนเพศชาย เทสโทสเตอโรนลดลงประมาณปiละ 2% โดยจะลดลงไปเรื่อยๆ แตZไมZมีการหยุด
ทํางานดังน้ัน อาการผิดปกติตZางๆ ที่เกิดกับชายวัยทอง จึงไมZชัดเจนและรุนแรงเหมือนกับสตรีวัยทอง หาก
วZามีการออกกําลังกายและดูแลสุขภาพเรื่องอาการอยZางสม่ําเสมอแตZถ>าปลZอยให>มีอาการไปเรื่อยๆ โดยไมZ
ดูแลสZงเสริมสุขภาพ รวมทั้งมีพฤติกรรมเสี่ยงตZอการเกิดโรคตZางๆ ด>วยอาจสZงผลกระทบที่รุนแรงตZอ
สุขภาพได> ต้ังหนังสือของ มิเอะโกะ ซะอิโตะ ได>กลZาวไว>ในหนังสือ “มหัศจรรยYวัยทอง” ดังน้ีวZา การตกไขZ 
การมีประจําเดือน ของเพศหญิง เกิดจากการควบคุมการทํางานของสมองสZวนไฮโปทาลามัส เมื่ออายุมาก
ข้ึน ประสิทธิภาพการทํางานของรังไขZก็จะเสื่อมถอยลง วัยทองเปtนวัยหมดประจําเดือน เกิดมีอาการตZางๆ 
เชZน ร>อนวูบวาบ เน่ืองจากสมองสZวนไฮโปทาลามัส มีความเครียดพยายามกระตุ>นรังไขZให>กลับมาหลั่ง
ฮอรYโมน เมื่ออายุเกือบ 60 ปi สมองสZวนไฮโปทาลามัสก็จะยอมรับการหยุดทํางานของรังไขZ เกิดข้ึนเปtน
อาการผิดปกติ ที่เปtนอุปสรรคตZอการดําเนินชีวิตซึ่งต>องได>รับการดูแลรักษาเปtนพิเศษ (มิเอะโกะ ซะอิโตะ, 
(อังคณา รัตนจันทรY แปล), 2556 : 12-13) 
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2. ผลกระทบจากอาการของบุคคลวัยทอง 
 การเปลี่ยนแปลงของสตรีวัยทองที่เกิดจากรZางกายผลิตฮอรYโมนเอสโตรเจน (Entrogens) ลด
ระดับลง ทําให>วัยทองเกิดอาการตZางๆ ได>แกZ มีอาการร>อนวูบวาบ เหงื่อออก ในเวลากลางคืนและบางคนมี
อาการหนาวสั่น โดยไมZมีสาเหตุ นอนไมZหลับหรือหลับยาก อารมณYแปรปรวน หงุดหงิดงZายหลงลืมงZาย ไมZ
มีสมาธิ บางคนมีปUสสาวะบZอย แสบ เวลาไอจามอาจมีปUสสาวะเล็ด ชZองคลอดแห>งเจ็บเวลามีเพศสัมพันธY 
สําหรับผลกระทบตZอสุขภาพในระยะยาวที่พบ ได>แกZ โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจ และหลอดเลือดจากการมี
ระดับไขมันในเลือดสูงโดยเฉพาะระดับคอเลสเตอรอล บางรายอาจเกิดเกิดโรคอัลไซเมอรYเมื่ออายุมากข้ึน
(รัชนีกร เจวประเสริฐพันธุY, ออนไลนY)  ผู>ชายที่ยZางเข>าสูZวัยทองซึ่งสZวนใหญZอยูZในชZวงอายุ 40-52 ปi อาจจะ
มีสัญญาณเตือนภัย ให>สังเกตทางด>านรZางกาย เชZน อZอนเพลียงZาย ซึ่งมักจะเกิดข้ึนในชZวงเวลาเช>า และ
ตอนกลางคืนกล>ามเน้ือที่เคยคิดเริ่มลดขนาดลง อ>วนลงพุง และภาวะกระดูกพรุนด>านสติปUญญาและ
อารมณY เชZน มีอาการกระสับกระสZาย หงุดหงิดงZาย เฉ่ือยชา ซึมเศร>า สมาธิลดลง ความจําระยะสั้นสดถอย 
ด>านระบบไหลเวียนโลหิต อาจจะมีอาการร>อนวูบวาบ เหงื่อออกมาก ชีพจรเต>นเร็ว ด>านจิตใจและ
เพศสัมพันธY เชZน มีอาการนอนไมZหลับ ความสนใจทางเพศลดลง อวัยวะเพศไมZแข็งตัว และการหลั่งนํ้า
อสุจิรถลงทั้งปริมาณและความถ่ี (โรงพยาบาลพญาไทย, ออนไลนY) อาการที่เกิดกับวัยทองมีลักษณะพิเศษ
ดังน้ีคือ ร>อนซูZข้ึนมาทันทีทันใด เปtนมากที่ใบหน>าและรZางกายสZวนบน ตามมาด>วยอาการเหงื่อไหลมาก 
ร>อนจนนอนไมZหลับมักเปtนตอนกลางคืน ประเภทใครร>อนเราหนาว ใครหนาวร>อน อาการร>อนจะเปtนวูบๆ 
หากวันหน่ึงเกิน 5 ครั้งมักจะทนไมZไหว หากร>อนวูบวันหน่ึงเกิน 10 ครั้ง มีอาการเหมือนคนเปtนโรค
ประสาทกระสับกระสZาย อยูZไมZน่ิง อาการเหลZาน้ีใช>กับความเครียด วิตกกังวล เราน้ีเปtนอาการที่หญิงวัย
ทองชาวเอเชียต>องพบแพทยYมากที่สุดแตZอยZางน>อยกวZาคนอเมริกัน, การรู>สึกใจเต>นเร็ว แรง ใจสั่นมัก
เกิดข้ึนทันทีทันใดทําให>กลัว ย่ิงกลัวย่ิงเปtนมากบางครั้งรู>สึกหัวใจหยุดเต>น มักสัมพันธYกับอาการนอนไมZ
หลับ อาการน้ีคล>ายคลึงกับโรคเครียด, อาการมีอารมณYสวิงสวาย ข้ีบZน ไมZแนZไมZนอน เด๋ียวข้ึนเด๋ียวลง ใจ
น>อยร>องไห>ฟูมฟายงZาย ทั้งๆ พ่ีไมZมีเรื่องที่ควรจะเศร>าเสียใจ อาการน้ีทําให>ซึมเศร>า กังวลกลัวใครไมZเข>าใจ 
น>อยใจ ควบคุมอารมณYไมZได> จนอาจคิดฆZาตัวตาย อาการน้ีคล>ายคลึงกับอาการวิตกจริตซึมเศร>า, งานวิจัย
พบวZาหญิงวัยทอง 6 ใน 10 ราย ต>องตZอสู>กับอาการนอนไมZหลับ จนได>รับความทุกขYทรมาน ไมZมีอาการ
ร>อนวูบวาบ มักเกิดข้ึน 5-7 ปi กZอนจะหมดประจําเดือน อาการน้ีคล>ายคลึงกับอาการเครียด วิตกกังวล, 
ความสนใจทางเพศลดลง หญิงวัยทองครึ่งตZอครึ่งลดความสนใจทางเพศลงจากผลของการที่ฮอรYโมนเพศ
ลดลง ความเครียดทั้งทางกาย และทางใจ ความเสี่ยงของระบบสืบพันธุYที่เกิดจากขาดฮอรYโมนเพศ            
เอสโตรเจน สZงผลให>ผนังชZองคลอดบางลง ปU�มนํ้าหลZอลื่นไมZทํางาน ทําให>คันชZองคลอดแห>ง เจ็บแสบชZอง
คลอด อาการเหลZาน้ี วัยทองจะวิตกกังวล ซึมเศร>าเครียด อาการปวดเมื่อยกล>ามเน้ือมีความสัมพันธYกับ
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ความเครียด และ การนอนไมZหลับ ข้ีลืม ไมZมีสมาธิ เชZน บางคนกวZาจะออกจากบ>านได>ต>องเดินเข>าออก
บ>าน 3-4 ครั้ง พอเดินเข>าไปก็ลืมวZาจะมาทําอะไร เดินออกไปคิดได> กลับเข>ามาใหมZก็ลืมอีก ฯลฯ เรื่อง
เหลZาน้ี เปtนเรื่องความเสื่อมของสมอง ฮอรYโมนเพศเอสโตรเจนมีผลทางบวกหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงสมอง 
เมื่อขาดฮอรYโมนอาจทําให>เกิดอาการดังกลZาวได> อาการเหลZาน้ีเปtนอาการของโรคประสาทสมองเสื่อมอัล
ไซเมอรY, ควบคุม(กลั้น)ปUสสาวะได>ไมZดี ทําให>ปUสสาวะเล็ด คือ เมื่อไอ จาม หัวเราะ จะมีปUสสาวะเล็ด เกิด
จากหูรูดกระเพาะปUสสาวะหยZอนยาน อาจเพราะอยูZในวัยทองมีลูกมาก ยกของหนัก ไอเรื้อรัง อ>วน ฯลฯ 
อาการอีกอยZางหน่ึงของคนวัยทอง คือ เครียด ซึมเศร>า กลัว โรคจิต โรคประสาท เน่ืองจากเกิดกะทันหัน
ไมZสามารถควบคุมตนเองได> คนข>างตัวจึงต>องคอยระวัง เพราะหากเปtนมากอาจนําไปสูZการคิดฆZาผู>อื่นหรือ
ตนเองได> โรคกระดูกพรุนของวัยทอง เมื่ออายุ 35-45 ปi ทั้งชายแมZหญิงจะมีการลดลงของมวลกระดูก ที่
รZางกายสะสมควรปลูกไว>ต้ังแตZเล็กๆ วัยทองเกิดจากการที่รZางกายขาดฮอรYโมนเอสโตรเจนเซลลYทีท่าํหน>าที่
สลายกระดูกมีมากข้ึนทําให> เกิดการสูญเสียมวลกระดูกอยZางรวดเร็ว ย่ิงถ>าคนที่คิดถึงวัยทองเร็วกวZาปกติ 
กระดูกก็จะสูญเสียมวลกระดูกต้ังแตZอายุยังน>อย ผู>หญิงวัยทองอายุเกิน 50 ปiกวZาครึ่ง จะเสียชีวิตด>วย
โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเกิดจากรZางกายขาดฮอรYโมนเอสโตรเจน ฮอรYโมนเอสโตรเจนควบคุมไขมันตัว
ร>าย เพ่ิมไขมันตัวดี สามารถป�องกันหลอดเลือดไมZให>เกิดไขมันอุดตันเส>นเลือดหากเกิดวัยทองเร็วกวZาวัยอนั
ควร โอกาสที่จะเกิดเปtนโรคหัวใจ และหลอดเลือดก็ย่ิงมากข้ึน และรุนแรงมากข้ึน (พญ.ชัญวลี ศรีสุโข, 
2552: 36-40, 58-69)กระดูกพรุนในชายวัยทองพบได> 9% ซึ่งน>อยกวZาสตรีวัยทอง ไขมันในเลือดสูงใน
ชายวัยทอง เปtนเรื่องที่พบบZอยที่สุด คือ 82% เน่ืองจากรZางกายชายวัยทองลดระดับฮอรYโมนเทสโทสเตอรY
โรน (Testosterone) เพราะอัณฑะเสื่อมหน>าที่ และอาจรZวมกับการปฏิบัติตัวไมZถูกต>อง เชZน ด>าน
โภชนาการและขาดการออกกําลังกายด>วยสาเหตุการตายเปtนอันดับหน่ึงของผู>ชาย คือ โรคหัวใจและ
หลอดเลือด(อุรุษา เทพพิสัย และคณะ, 2544 : 27-29) 
 ผู>หญิงวัยทอง 3 ใน 4 คนจะมีอาการไมZสุขสบาย หมายความวZา มีผู>หญิงเพียง 1 ใน 4 คน
เทZาน้ันที่มีอาการ วัยทอง 3 ใน 4 คนมีอาการรุนแรงปานกลางจนถึงรุนแรงมากจนต>องพบแพทยY วัยทองมี
ผลกระทบทางลบกับสุขภาพของผู>หญิงทุกรายมากหรือน>อยเทZาน้ัน ผู>หญิงที่ย่ิงเครียดหรือซึมเศร>ามากZอน
หมดประจําเดือน เมื่อหมดประจําเดือนย่ิงมีอาการวัยทองมาก ผู>หญิงสูบบุหรี่นอกจากจะเข>าสูZวัยทอง
ต้ังแตZอายุน>อยกวZาเกณฑYเฉลี่ย2 ปiแล>ว ยังเกิดอาการวัยทองรุนแรงกวZาคนอื่นๆ อาการวัยทองในคนที่เปtน
ภรรยาอาจทําให>เกิดการหยZาร>าง ในคนที่เปtนแมZอาจทําให>ลูกๆ มีปUญหาชีวิต อาการวัยทองในระดับบริหาร
อาจทําให>การตัดสินใจหลายอยZางผิดพลาด ลูกน>องเครียด ระส่ําระสาย อาการวัยทองในคนทํางานทําให>
ประสิทธิภาพการทํางานลดลง นอกจากบุคคลไมZเปtนสุข ครอบครัวไมZเปtนสุข สังคมไมZเปtนสุข อาจมี
ผลกระทบทางลบกับประเทศชาติ และหากมีอาการวัยทองรุนแรงมาก อาจเสียชีวิตได> ดังน้ัน หากไมZ
สามารถรับมือกับอาการวัยทองได> วัยทองจะกลายเปtนวัยทุกขYสุดๆ ทั้งของเจ>าตัวและทุกคนในครอบครัว
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ทีเดียว (พญ.ชัญวลี ศรีสุโข, 2552 : 30-31)อาการของคนวัยทองสZงผลกระทบตZอจิตใจ เกิดวิตกกังวล 
ซึมเศร>าเกิดความเครียด รZางกายที่แสดงออกอันเน่ืองมาจากภาวะความเครียดและความวิตกกังวลหรือ
ซึมเศร>า เชZน นอนไมZหลับปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกล>ามเน้ือ หายใจไมZอิ่ม ซึ่งเปtนอาการที่แสดงออกที่พบได>
บZอย (ฤทธิรงณY หาญรินทรY และ สมพร รุZงเรืองกลกิจ, 2551: 242-251) ดัง Sue C. Delaune& Patricia 
K. Ladner กลZาวไว>วZา ความเครียดคือ การปรับตัวตZอสิ่งที่มากระตุ>น Jane Madders(Jane Madders, 
1997, p. 1.)กลZาววZา พฤติกรรมที่กZอให>เกิดความเครียด พฤติกรรมอันเกิดจากการสะสมความกดดันตZางๆ
ไว>ในรZางกายและจิตใจ  และCarl R. Rogers(Carl R. Rogers,2008, p 11.) นักจิตวิทยามนุษยYนิยมก็เช่ือ
วZาความเครียด คือ ความไมZสอดคล>องกันระหวZางโครงสร>าง “ตน” (self) ทั้งพฤติกรรมการสะสมความ
กดดัน และความไมZสอดคล>องกันระหวZางตนล>วนสZงผลให>รZางกายปรับตัวลําบาก(Sue C. Delaune& 
Patricia K. Ladner, 2002 : 35) 
 

3. ป�ญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง 
 นักวิชาการได>ให>ความหมายของความเครียดหลายลักษณะ ทั้งน้ีข้ึนอยูZกับปUญหาของแตZละ
บุคคลได>เผชิญอยูZ ดังน้ี  
 ความเครียด (Stress) เปtนปฏิกิริยาของรZางกายที่เกิดข้ึนเมื่อรZางกายถูกกระตุ>น และมีปฏิกิริยา 
ตอบโต>เปtนปฏิกิริยา ทางสรีรวิทยา และจิตวิทยา โดยระบบตZอมไร>ทZอที่หลั่งฮอรYโมน และระบบประสาท
อัตโนมัติทําให>เกิดการเปลี่ยนแปลง ไปทั่วรZางกาย เมื่อเกิดความเครียดภายในจิตใจมากสZงผลทําให>เกิดการ
เปลี่ยนแปลงที่สังเกตได>อยZางชัดเจน เชZน 
 1. ทางกาย มีอาการปวดศีรษะ อZอนเพลีย นอนไมZหลับ เบื่ออาหาร หายใจไมZอิ่มหัวใจเต>นเร็วข้ึน 
ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน มือเย็นเท>าเย็น เหงื่อออกตามมือตามเท>า หายใจต้ืนและเร็วข้ึน ใจสั่นถอนหายใจ
บZอยๆ กัดขากรรไกร ขมวดค้ิว ตึงที่คอ ประสาทรับความรู>สึกหูไวตาไวข้ึน การใช>พลังงานของรZางกาย
เพ่ิมข้ึน รู>สึกเพลีย ปวดศีรษะ ไมเกรน ท>องเสียหรือท>องผูก นอนไมZหลับ หรืองZวงเหงาหาวนอนตลอดเวลา 
ปวดเมื่อยกล>ามเน้ือ เบื่ออาหารหรือกินมากกวZาปกติ ท>องอืดเฟ�อ อาหารไมZยZอย ประจําเดือนมาไมZปกติ 
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ผิวหนังเปtนผื่นคันเปtนหวัดบZอยๆ แพ>อากาศงZาย 
 2. ทางจิตใจ มีอาการหงุดหงิด สับสน คิดอะไรไมZออก เบื่อหนZาย โมโหงZาย ซึมเศร>าสมองทํางาน
มากข้ึน ความคิดอZานระยะสั้นดี การตัดสินใจเร็วข้ึน ความจําดีข้ึน สมาธิดีข้ึน วิตกกังวล คิดมาก คิด
ฟุ�งซZาน หลงลืมงZาย ไมZมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงZาย ใจน>อย เบื่อหนZาย ซึมเศร>า เหงา ว>าเหวZ สิ้นหวัง หมด
ความรู>สึกสนุกสนาน 
 3. ทางสังคม มีอาการบางครั้งทะเลาะวิวาทกับคนใกล>ชิด หรือไมZพูดจากับใคร จู>จี้ข้ีบZน ชวน
ทะเลาะ มีเรื่องขัดแย>งกับผู>อื่นบZอยๆ 
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ความเครียด คือ การหดตัวของกล>ามเน้ือสZวนใดสZวนหน่ึง หรือหลายสZวนของรZางกายที่ทุกคนจําต>องมีอยูZ
เสมอในการดํารงชีวิต เชZน การทรงตัว เคลื่อนไหวทั่วๆ ไป ทุกครั้งที่เราคิด หรือมีอารมณYบางอยZางเกิดข้ึน
จะต>องมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกล>ามเน้ือแหZงใดแหZงหน่ึงในรZางกายเกิดข้ึนควบคูZเสมอ ความเครียดเกิด
จากสิ่งกระตุ>นที่ทําให>เกิดการปรับตัว และถ>าไมZสามารถปรับตัวได>จะทําให>เกิดความเครียด(สุดสบาย           
จุลกทัพพะ, ออนไลนY) 
 ดาราวรรณ ต�ะป�นตา (2551 : 52) ให>นิยามความเครียดวZา แบZงออกเปtน 3 รูปแบบคือ           
1) ความเครียดในรูปแบบของสิ่งเร>า ดังน้ันความเช่ือจึงหมายถึง เหตุการณYหรือตัวการที่กZอให>เกิด
ความเครียด 2) ความเครียดในรูปแบบของการตอบสนอง ดังน้ัน ความเครียด จึงเปtนการตอบโต>ตZอสิ่งเร>า
ที่เข>ามาทําอันตรายหรือคุกคาม 3) ความเครียดในรูปแบบของปฏิสัมพันธY ระหวZางคนกับสิ่งแวดล>อม 
ความเครียดจึงเปtนผลจากความสัมพันธYระหวZางบุคคลกับสิ่งเร>า โดยบุคคลรับรู>และประเมินสิ่งเร>าเข>ามา
กระทบวZา ไมZสามารถรับมือได> เน่ืองจากศักยภาพในตนเองมีน>อยกวZาความรุนแรงของสิ่งเร>า  อาการตZางๆ 
ที่ทําให>เกิดความเครียด ดังน้ี  
 1. ทางรZางกาย จะมีอาการปวดศีรษะ ไมเกรน ท>องเสียหรือท>องผูก ปวดกล>ามเน้ือ เกิดตึงต>นคอ 
ท>องอืดเฟ�อ อาหารไมZยZอย ประจําเดือนมาไมZปกติ หยZอนสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท>าเย็น ใจสั่น ถอน
หายใจบZอยๆ 
 2. ทางจิตใจ จะมีความกังวล คิดมาก ฟุ�งซZาน นอนไมZหลับ หลงลืมงZาย 
 3. ทางพฤติกรรม สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ใช>สารเสพ ใช>ยานอนหลับ ข้ีบZน ทะเลาะกัน มีเรื่องกับแย>ง
กับผู>อื่นบZอยๆ บางคนมีพฤติกรรมดึงผมจนรZวงเปtนหยZอมๆ กัดเล็บกัดฟUน เก็บตัว(บรรลุ ศิริพานิช, 2553 : 
107) 
 

4. สาเหตุของโรคเครียดทางพระพุทธศาสนา 
 4.1 โรคทางกาย หมายถึง การเจ็บป�วยทางกาย เชZน ป�วยด>วยโรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น 
โลกในกาย โรคศีรษะ เปtนต>น ในทางพระพุทธศาสนา ได>กลZาวถึง สาเหตุของการเกิดโรค หลายๆสาเหตุ
ด>วยกัน คือ โลกเกิดจาก เสมหะ ลม ไข>สันนิบาต ฤดูแปรปรวน การบริหารไมZสม่ําเสมอหรือใช>ความเพียร
เกินกําลังผลของกรรม หนาว ร>อน หิวกระหาย ปวดอุจจาระปUสสาวะ(องฺทสก. (ไทย) 24/60/129-130) 
ธาตุ 4 ไมZสมดุล (ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุลม ธาตุไฟ) (องฺ.ทสก. (ไทย) 24/11/17, ที.ปา. (ไทย) 11/317/307) 
ก็ไมZรู>จักประมาณตนเองในการบริโภค (ม.มู. (ไทย) 12/23/23) จากการถูกสัมผัสจากเหลือบยุงและ
สัตวYเลื้อยคลาน การถูกทําร>าย และการมีอายุมาก เปtนต>น โรคทางรZางกายของบุคคลวัยทองสรุปได>ดังน้ี 
  1. เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด จากการมีระดับไขมันในเลือดสูง คอเลสเตอรอลสูง 
เน่ืองจากรZางกายชายวัยทอง ขาดฮอรYโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) และหญิงวัยทองขาดฮอรYโมน
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เอสโตรเจน (Entrogens) ซึ่งเปtนตัวควบคุมไขมันตัวร>ายเพ่ิมไขมันตัวดีสามารถป�องกันหลอดเลือดไมZให>
เกิดไขมันอุดตันเส>นเลือด 
  2. เกิดโรคกระดูกพรุน อันเ น่ืองจากรZางกายชายวัยทอง ขาดฮอรYโมนเทสโทส                
เตอโรน (Testosterone) และรZางกายหญิงวัยทอง หยุดผลิตฮอรYโมนเอสโตรเจน (Entrogens) เซลลYที่ทํา
หน>าที่สลายกระดูกมีมากข้ึน ทําให>เกิดการสูญเสียมวลกระดูกอยZางรวดเร็วทําให>เกิดโรคกระดูกพรุน 
  3. ชายวัยทองและหญิงวัยทองเมื่อรZางกายผลิตฮอรYโมนเพศลดลงจะเกิดอาการเหน่ือยล>า
อZอนเพลียแม>จะนอนเต็มอิ่มแล>ว แตZก็ยังรู>สึกเหน่ือยล>าเฉ่ือยชา ซึมเศร>าไมZกระฉับกระเฉงกระปi�กระเป�า 
  4. การเปลี่ยนแปลงมีผลกระทบด>านระบบไหลเวียนโลหิต หญิงวัยทองเกิดอาการร>อนวูบ
วาบข้ึนมาอยZางไมZมีสาเหตุ หญิงและชายวัยทองปวดศีรษะ นอนไมZหลับ บางครั้งเหน่ือยออกมากในเวลา
กลางคืน และเกิดอาการหนาวสั่นโดยไมZพบสาเหตุ ชีพจรเต>นเร็วผิดปกติ ใจสั่น 
  5. ทั้งชายวัยทองได>หญิงวัยทอง มีความสนใจทางเพศลดลง 
  6. หญิงวัยทองจะมีอาการปUสสาวะบZอย ปUสสาวะเล็ด เวลาไอ หรือจาม เน่ืองจากหูรูด
กระเพาะปUสสาวะหยZอนยาน 
  7. เกิดความจําระยะสั้นถดถอย ยํ้าคิดยํ้าทํา หลงลืมงZาย ทั้งชายวัยทองและหญิงวัยทอง 
โดยเฉพาะหญิงวัยทองอาจเปtนโรคอัลไซเมอรY ซึ่งเกิดจากความเสื่อมของสมอง เน่ืองจากฮอรYโมน            
เอสโตรเจน (Entrogens) มีผลตZอการนําเลือดไปเลี้ยงสมอง 
 4.2. โรคทางใจ หมายถึง เชZนความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอิจฉาริษยา หึงหวง ความ
วิตกกังวล ความอาลัยอาวรณY ความคับแค>นใจ เปtนต>น เหลZาน้ีทางพระพุทธศาสนาจัดวZาเปtนโรคทางใจ 
พระพุทธศาสนากลZาววZา เกิดมาจากกิเลสตัณหาชนิดตZางๆ เข>ามาครอบงําจิตใจ ดังพุทธพจนYที่ตัดวZา สัตวY
ผู>อ>างวZา ตนเองไมZมีโรคทางกายตลอดระยะเวลา 1 ปiบ>าง 2 ปiบ>าง 3 ปiบ>าง 4 ปiบ>าง 5 ปiบ>าง 10 ปi
บ>าง 20 ปiบ>าง 30 ปiบ>างแหมย่ิงกวZา 100 ปiบ>างยังพอมีอยูZ แตZสัตวYผู>จะกลZาวอ>างวZา ตนเองไมZมีโรคทางใจ 
ตลอดระยะเวลาแม>คูZเดียวหาได>โดยยาก ยกเว>น ผู>หมดกิเลสแล>ว (องฺ.จตุกก. (ไทย) 21/157/217)            
พุทธพจนYทรงช้ีวZา บุคคลทั้งหลายน้ันมีโรคทางใจเบียดเบียนตลอดเวลา สZวนโรคทางกายน้ัน พระพุทธองคY
ก็ตัดวZา รZางกายก็เปtนรังแหZงโรค ที่ต>องดูแลเอาใจใสZตลอดเวลา สําหรับโรคทางกายน้ันนานๆ อาจจะเปtน
ครั้งก็ได> แตZโรคทางใจถูกเบียดเบียนอยูZตลอด หรืออาจกลZาววZาเปtนได>งZายกวZาโรคทางกายน่ันเอง โรคด>าน
จิตใจของบุคคลวัยทองสรุปได>ดังน้ี 
  1. ชายวัยทองและหญิงวัยทองเกิดผลกระทบด>านสติปUญญาและอารมณY คือ มีอารมณY
แปรปรวนงZาย ไมZแนZนอน 
  2. อาการหงุดหงิดงZาย โมโหงZายไมZมีเหตุผล 
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   3. เกิดวิตกกังวล คิดมาก ฟุ�งซZาน เกิดอาการกระสับกระสZาย กระวนกระวายใจ อยูZไมZน่ิง 
ไมZมีสมาธิ 
 พระพุทธศาสนามีพุทธธรรมเปtนโอสถยาวิเศษที่ป�องกันบรรเทาและแก>ทุกขYได>ร>อยแปด มี
พระสงฆYเปtนครูช้ันยอดคือ แนะนําให>ทําดี ให>หมดทุกขYได>โดยสิ้นเชิง (พระราชสุทธิญาณมงคล, ม.ป.ป. :          
3-6)ถ>าเรานําหลักพุทธธรรมมาประพฤติ และปฏิบัติ จะสามารถแก>ความทุกขYที่เกิดข้ึนกับคนทุกเพศทุกวัย
ได> แมZกับบุคคลวัยทองก็เชZนกัน หากสนใจปฏิบัติตามคําสอนทางพุทธศาสนา จะชZวยบรรเทาอาการความ
ทุกขYใจได> ดังน้ัน การศึกษาหาวิธีการแก>ปUญหาความเครียดที่เกิดข้ึนกับบุคคลวัยทอง มีผลกระทบ ตZอ
รZางกายและจิตใจ ตZอครอบครัว และสั่ง ด>วยการใช>หลักธรรมทางพุทธศาสนา จึงเปtนการชZวยบรรเทาทุกขY
ของบุคคลวัยทองที่เกิดโรคทางกายและโรคทางใจ เพ่ือดําเนินชีวิตประจําวันอยูZในสังคมได>อยZางเปtนสุข 
 สรุปวZา การเกิดความเครียดน้ันมาจากสาเหตุใหญZๆ 2 ประการ คือ สาเหตุเกิดจากตัวบุคคลเอง 
ได>แกZ ด>านรZางกาย ที่เปtนภาวะบางอยZางของรZางกาย ที่เปลี่ยนแปลงทําให>เกิดความเครียดความเมื่อยล>า 
รับประทานอาหารไมZเพียงพอ พักผZอนไมZเพียงพอ ความเจ็บป�วยทางรZางกาย และจากการติดสิ่งเสพติด 
สาเหตุทางจิตใจ ที่เกิดจากอารมณYไมZดีทุกชนิด เชZน ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ บุคคลวัยทอง
เกิดความเครียด เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางด>านรZางกาย เกิดอาการตZางๆ กลับรZางกาย ควบคุมอารมณY
ไมZได> เกิดอาการเครียด ความเครียดทําให>เกิดความทุกขY อาการเครียดของบุคคลวัยทอง สZงผลกระทบตZอ
รZางกายและจิตใจ ทําให>เกิดโรคทางรZางกายและโรคทางจิตใจ 
 

5. หลักพุทธธรรมในการแก�ป�ญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง 
 การศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือแก>ปUญหาความเครียดของบุคคลวัยทอง ประกอบด>วยอริยสัจ 4 
(ทุกขY,สมุทัย, นิโรธ, มรรค), สังคหวัตถุ 4 (ทาน, ป�ยวาจา, อัตถจริยา, สมานัตตตา), สุจริต 3 (ทําความดี
ทางกาย, วาจา, ใจ), ทิฏฐธัมมิกอรรถประโยชนY (ขยันหมั่นเพียร, ใช>จZายอยZางประหยัด,คบคนดีเปtนมิตร, 
อยูZอยZางพอเพียง), กุศลมูล 3 (อโลภะ, อโทสะ, อโมหะ), พรหมวิหาร 4 (เมตตา, กรุณา, มุทิตา, อุเบกขา), 
การเจริญสติปUฏฐาน 4 (ยืน, เดิน, น่ัง,นอน, อิริยาบถตZางๆ อยZางมีสมาธิ), และการปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา (ทําบุญตักบาตร, ฟUงพระธรรมเทศนา, เวียนเทียน, ทอดกฐิน, สวดมนตY) 
 ทางพระพุทธศาสนาถือวZากิเลสที่เปtนต>นเหตุทําให>เกิดโรคทางใจน้ัน สาเหตุหลัก ที่เปtนรากเหง>า
ของกิเลสทั้งหลายคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทําให>เกิดโรคทางใจที่เกิดข้ึนจากกิเลสตัณหาตZางๆ 
เพราะความโลภ อยากได> อยากมี อยากเปtน เกินกวZาเหตุ เกิดเปtนทุกขY เมื่อทุกขYมากเข>ายZอมทําให>เสีย
สุขภาพจิต สZงผลกระทบตZอจิตใจทําให>ได>รับทุกขYทรมาน ไมZมีความสุขสําราญ เปtนต>น(พระมหาพรเทพ 
อุตตโม (เดชประสาท), 2553 : 38) นอกจากน้ีแล>วกิเลสยZอยๆ ที่ทําให>เกิดโรคทางใจ เชZนความรัก                
ความเกลียด ความกลัว ความต่ืนเต>น ความอิจฉาริษยา ความหวง ความหึง ความเศร>าโศกเสียใจ ความ
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วิตกกังวลในอนาคต ความอาลัยอาวรณYในอดีต เปtนต>น กิเลสที่เกิดข้ึนน้ีกZอให>เกิดความทุกขY เมื่อเกิดความ
ทุกขYมากข้ึนๆ นอกจากจะทําให>เกิดโรคทางจิตแล>ว ยังสZงผลตZอสุขภาพทางรZางกายเพ่ิมข้ึนอีกด>วย ดังน้ัน
จึงสรุปได>วZา “โลกทําให>เกิดความทุกขY”(สมเด็จพระมหาวีรวงศY (พิมพY ธมฺมธโร), ม.ป.ป. : 127-132) 
 ความเครียดทําให>เกิดโรคทางกายและโรคทางใจ พุทธศาสนากลZาววZา ความเครียดคือความทุกขY 
พุทธศาสนามีหลักธรรมเปtนโอสถยาวิเศษที่เปtนที่พึ่งทางใจ ชZวยลดและบรรเทาทุกขYที่เกิดข้ึนได> คือการนํา
หลักพุทธธรรมมาประยุกตYใช>ในการแก>ปUญหาความเครียดที่เกิดข้ึน เชZน หลักพุทธธรรม “อริยสัจ 4” ที่
เปtนความจริง 4 ประการ ประกอบด>วยความจริงในเรื่องทุกขY เหตุให>เกิดทุกขY ความดับทุกขY และวิธีปฏิบัติ
เพ่ือให>บรรลุความดับทุกขY นําวิธีทางไปสูZความพ>นทุกขYด>วยการปฏิบัติตามหลัก “มรรคมีองคY 8” เปtนทาง
ปฏิบัติสายกลาง เพ่ือการดําเนินชีวิตให>บรรลุประโยชนYสุข ชZวยลดความเครียดที่เกิดข้ึน ดําเนินชีวิตอยZาง
ไมZประมาท ประพฤติสิ่งที่ดีงาม ถูกต>อง ด>วยการถือศีล 5 กําจัดกิเลสที่เกิดข้ึนในใจ 
 การรักษาโรคทางกายของบุคคลวัยทองผู>มีอายุมาก สZวนหน่ึงเปtนหน>าที่ของแพทยYรักษาโรคทาง
กาย ตามแบบของแพทยYแผนปUจจุบัน ผสมผสานกับการประยุกตYใช>หลักธรรมทางพุทธศาสนามาใช>ในการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือแก>โรคทางกายที่เกิดข้ึน เชZน อาการเบื่ออาหาร บุคคลวัยทองต>องรู>ประมาณตน
ในการบริโภคอาหาร บริโภคเพ่ือระงับความหิว บริโภคเพ่ือการดํารงอยูZและจะชZวยให>ไมZเกิดโรคอื่นๆ 
ตามมา (ตามหลักธรรมโภชเนมัตตัญ�ุตา) อาการวิตกกังวล คิดมากของบุคคลวัยทอง ทําให>เกิดอาการ
ปวดศีรษะ นอนไมZหลับ ต>องทําสมาธิ หรือสวดมนตYกZอนนอน จะทําให>จิตใจสงบเยือกเย็น เกิดความสบาย 
จะทําให>หลับงZาย อาการเบื่อหนZาย สZงผลทําให>รZางกายเสื่อมชา เช่ืองช>าในการทํากิจกรรมตZางๆ บุคคลวัย
ทองต>องกําหนดรู> ตามแนวสติปUฏฐาน 4 เพ่ือตามรู>อารมณYน้ันๆ และพิจารณาตามหลักอริยสัจ 4 และ
พยายามละนิวรณYที่เกิดข้ึนในจิตใจของตนเองกําหนดรู>วZาใดๆ ในโลกล>วนไมZเที่ยงแท>แนZนอน เปลี่ยนไป
ตามกาลเวลา ก็จะคลายความทุกขYลงได>กําหนดรู>อิทธิบาท 4 มีความขยันหมั่นเพียร ใจจดจZอ จะทําให>เกิด
สมาธิลืมความทุกขY อาการร>อนวูบวาบ เหงื่อออกมากและอาการหนาวสั่น ชีพจรเต>นเร็วผิดปกติ ใจสั่น ไมZ
สบายใจไมZสบายกาย บุคคลวัยทองต>องกําหนดรู>พรหมวิหาร 4 คือ มีอุเบกขา กําหนดรู>อริยสัจ 4 ยอมรับ
ทุกขYที่เกิดข้ึน พยายามประคับประคองใจให>อยูZในสภาพปกติดีอยZางสม่ําเสมอ ไมZพลุZงพลZาน ซบเซาใน
ความทุกขYที่เกิด พยายามทําตนให>เปtนปกติ สงบเสงี่ยมเหมือนไมZมีอะไรเกิดข้ึน เพราะเมื่ออายุเกือบๆ 60 
ปi สมองสZวนไฮโปทาลามัส ก็จะยอมรับการหยุดทํางานของรังไขZ อาการเครียดเหลZาน้ีจะหมดไป มีความ
สนใจทางเพศลดลง หญิงวัยทองมีอาการปUสสาวะบZอย ปUสสาวะเล็ด เวลาไอ หรือจาม ต>องกําหนดรู>กฎ
ธรรมชาติ คือ “ไตรลักษณY” ผู>ที่เข>าใจหลักธรรม “ไตรลักษณY” ยZอมมองเห็นถึงความจริงของชีวิต ไมZ
หลงใหลและยึดในสิ่งที่ตนพึงใจพึงชอบ ดําเนินชีวิตประจําวันจะมีแตZความสุข และเพ่ือดํารงอยูZได>อยZาง
ประเสริฐและบริสุทธ์ิ บุคคลวัยทองมีความจําสั้นยํ้าคิดยํ้าทําหลงลืมงZาย หรือเปtนโรคอัลไซเมอรY นอกจาก
กําหนดรู>เรื่องของชีวิต คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หลักธรรมความจริงตามอริยสัจ 4 คือมีความทุกขY ดับ
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ทุกขYด>วยการปฏิบัติตามหลักธรรมมรรคมีองคY 8 จะทําให>เกิดการดําเนินชีวิตมีแตZความราบรื่น มีความสุข 
สงบ ชZวยลดอาการทุกขYทางกายที่เกิดข้ึนได> 
 โรคทางใจ พระพุทธศาสนาถือวZาเปtนกิเลสที่เกิดจากความโลภ โกรธ หลง บุคคลวัยทองต>อง
กําหนดรู>การเกิดทุกขYจากการยึดมั่นขันธY 5 ได>แกZ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ยึดมั่นวZาเปtนตน 
เมื่อแปรปรวนไปตามธรรมชาติ ความผันแปรแหZงรูป ทําให>เกิดความทุกขY ต>องพิจารณาขันธY 5 ตามความ
เปtนจริงตามธรรมชาติ บุคคลวัยทองจะผZานพ>นความทุกขYที่เกิดกับตนเอง ดําเนินชีวิตในอิริยาบถ ยืน เดิน 
น่ัง นอน และอิริยาบถอื่นๆ เพ่ือทําให>เกิดสมาธิ เกิดปUญญา จะชZวยให>จิตใจสงบน่ิงและมีสติ หยุดความคิด
ที่ฟุ�งซZานวิตกกังวล หรือไมZเกิดอารมณYด>านลบ สZงผลให>หน>าตาสดช่ืนแจZมใสสามารถควบคุมอารมณYและ
พฤติกรรมในสถานการณYตZางๆ ได> ทําให>คลายเครียด คลายวิตกกังวล นอกจากน้ันบุคคลวัยทองผZอนคลาย
ความเครียด ด>วยการประกอบกิจกรรมวันสําคัญทางพุทธศาสนาจะชZวยให>เกิดเพลิดเพลิน ไมZคิดฟุ�งซZาน 
ไมZกระวนกระวายใจ  ลืมความทุกขYกายทุกขYใจ ชZวยผZอนคลายลดอาการเครียดลงได> 
 
6. สรุป 
 บุคคลวัยทองเกิดความเครียด ทําให>เกิดโรคทางกาย พุทธศาสนา หมายถึง การเจ็บป�วยทางกาย 
เชZน ป�วยด>วยโรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคในการ โรคศีรษะ เปtนต>น ผลกระทบด>านรZางกายของ
บุคคลวัยทอง ทําให>เกิดโรคกระดูกพรุน โรคหัวใจ และหลอด เบื่ออาหาร นอนไมZหลับ เหน่ือยล>า 
อZอนเพลีย ซึมเศร>า เฉ่ือยชา เช่ืองช>า ไมZกระฉับกระเฉง ไมZกระปรี้กระเป�า เบื่อหนZาย เกิดอาการร>อนวูบ
วาบ ปวดศีรษะ เหงื่อออกมาก หนาวสั่น ชีพจรเต>น ใจสั่น ความสนใจทางเพศลดลง หญิงวัยทองมีอาการ
ปUสสาวะเล็ด เวลาไอ หรือจาม เกิดความจําระยะสั้นถดถอย การรักษาโรคทางกายของบุคคลวัยทองผู>มี
อายุมาก สZวนหน่ึงเปtนหน>าที่ของแพทยYแผนปUจจุบัน ผสมผสานกับการยึดหลักธรรมทางพุทธศาสนามาใช>
ในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพ่ือแก>โรคทางกายที่เกิดข้ึน เชZน อาการเบื่ออาหารต>องกําหนดรู> หลักโภช
เนมัตตัญ�ุตา กลZาวคือ บุคคลวัยทองต>องรู>ประมาณตนในการบริโภคอาหาร บริโภคอาหารที่มีประโยชนY 
บริโภคเพ่ือระงับความหิว บริโภคเพ่ือการดํารงอยูZ และจะชZวยให>ไมZเกิดโรคอื่นๆ ตามมาอีกด>วย ความวิตก
กังวล คิดมากของบุคคลวัยทอง ทําให>เกิดอาการปวดศีรษะ นอนไมZหลับ ต>องทําสมาธิ หรือสวดมนตYกZอน
นอน การเดินจงกรมกZอน แล>วทําให>จิตใจสงบเยือกเย็น เพ่ือความสบายใจ จะทําให>หลับ เมื่อจิตใจ 
ซึมเศร>ารู>สึกไมZสดช่ืน ไมZกระปรี้กระเป�า เกิดอาการเบื่อหนZาย สZงผลทําให>รZางกายเฉ่ือยชา เช่ืองช>าในการ
ทํากิจกรรมตZางๆ บุคคลวัยทองต>องกําหนดรู> ตามแนวสติปUฏฐาน 4 เพ่ือตามรู>อารมณYน้ันๆ พิจารณาตาม
อริยสัจ 4 และพยายามละจากนิวรณYที่เกิดข้ึนในจิตใจของตน กําหนดรู>ถึงกฎไตรลักษณY เปtนธรรมชาติที่
แนZนอนของสังขาร 3 ประการ คือ มีอาการไมZเที่ยงไมZคงที่ อาการเปtนทุก กําหนดรู>วZาใดๆ ในโลกล>วนไมZ
เที่ยงแท>แนZนอน ก็จะคลายความทุกขYลงได> บุคคลวัยทองเกิดความรู>สึกเบื่อหนZายพิจิตรการงาน ต>อง
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กําหนดรู> หลักธรรมอิทธิบาท 4 เธอมีความรักให>พอใจในสิ่งที่ทํา ขยันหมั่นเพียร มีใจจดจZอซึ่งทําให>เกิด
สมาธิ อีกทั้งชZวยทําให>อายุยืนยาว หลักธรรมน้ีชZวยบําบัด ดูแลรักษาสุขภาพให>แข็งแรง ต>องกําหนดรู>
หลักธรรม ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนY ดําเนินชีวิตด>วยความไมZประมาท ดํารงชีพแบบเศรษฐกิจพอเพียงไมZ
ปลZอยจิตคิดไปตามอารมณY มีสติควบคุมไมZให>พลั้งเผลอประพฤติช่ัว ประกอบความดีทางกาย วาจา ใจ 
ถูกต>องดีงามทZานจะสZงผลให>เกิดความสุข การเกิดอาการร>อนวูบวาบ เหงื่อออกมากหนาวสั่น ชีพจรเต>นเร็ว
ผิดปกติ ใจสั่นทําให>บุคคลวัยทองหงุดหงิด กระสับกระสZายไมZสบายใจไมZสบายกาย บุคคลวัยทองต>อง
กําหนดรู>พรหมวิหาร 4 คือ มีอุเบกขา ต>องกําหนดรู>อริยสัจ 4 ยอมรับกับอาการที่เกิดข้ึน อดทนตZออาการ
ทุกขเวทนา มีความเข>มแข็งเอาชนะกับปUญหาและอุปสรรค ไมZพุZงพZานสงบเสงี่ยมจะเหมือนไมZมีอะไร
เกิดข้ึน บุคคลวัยทองมีความสนใจทางเพศลดลง หญิงวัยทองปUสสาวะเล็ดเวลาไอหรือจาม บุคคลวัยทอง
ต>องกําหนดรู>กฎธรรมชาติ คือ “ไตรลักษณY” คือทุกสิ่งยZอมเปลี่ยนแปลง โดยจะเกิดข้ึนต้ังอยูZและดับไป ใน
ที่สุดบุคคลวัยทองมีความจําสั้นยํ้าคิดยํ้าทํา หลงลืมงZาย หรือ เปtนโรคอัลไซเมอรY นอกจากกําหนดรู>เรื่อง
ขันธY 5 อริยสัจ 4 แล>วต>องปฏิบัติตนเพ่ือดับความทุกขY ดําเนินชีวิตที่เปtนทางสายกลางปฏิบัติตามมรรคมี
องคY 8 จะทําให>การดําเนินชีวิตมีแตZความราบรื่น มีความสุข สงบ ชZวยลดอาการทุกขYทางกายที่เกิดข้ึนได> 
โรคทางใจของบุคคลวัยทองคือ มีอาการกระสับกระสZาย กระวนกระวายใจ เกิดวิตกกังวลคิดมาก ฟุ�งซZาน 
อารมณYแปรปรวนงZาย หงุดหงิดงZาย โมโหงZาย อยูZไมZน่ิง ไมZมีสมาธิ โรคทางใจ โดยทางพระพุทธศาสนาถือ
วZาเปtนกิเลสเกิดจากความโลภ โกรธ หลง บุคคลวัยทองต>องกําหนดรู>หลักธรรมกุศลมูล 3 คือ ไมZอยากได> 
ไมZประทุษสลาย ไมZหลงงมงาย มีความเมตตา กรุณาจะเกิดความสูงข้ึนใน การไมZมีสมาธิ อยูZไมZน่ิง วิตก
กังวลใจ คิดฟุ�งซZาน กังวลสบายใจ อารมณYแปรปรวนหงุดหงิดงZาย โมโหงZาย สZงผลให>มีความคิดและการ
เคลื่อนไหวตลอดจนการพูดเช่ืองช>าลง ไมZมีความกระตือรือร>นในชีวิต ต>องใช>วิธีบริหารจิต และเจริญปUญญา
ตามหลักสติปUฏฐาน 4 เพ่ือทําให>เกิดสมาธิ เสียใจจะสงบไมZฟุ�งซZาน เกิดปUญญาที่เข>าถึงสภาวธรรมของไตร
ลักษณY คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือความไมZเที่ยงทั้งปวง ด>วยกิริยาบท 4 อยZางคือ ยืน เดิน น่ัง นอน มัน
เปtนอาการเคลื่อนไหวรZางกายที่ทําให>เกิดสมาธิ อีกประการหน่ึงยังชZวยในระบบตZางๆ เชZน การไหลเวียน
ของโลหิต เปtนต>น การทําสมาธิด>วยอิริยาบถตZางๆ ทําให>จิตใจสงบน่ิง และมีสติ หยุดความคิดที่ฟุ�งซZานวิตก
กังวล หรือไมZเกิดอารมณYด>านลบทั้งหลาย และเมื่อบุคคลวัยทองฝ�กสมาธิเปtนประจําจะทําให>มีบุคลิกภาพดี 
หน>าตาสดช่ืนแจZมใสสามารถควบคุมอารมณYและพฤติกรรมในสถานการณYตZางๆ ได> ทําให>คลายเครียด 
คลายวิตกกังวล 
 นอกจากน้ันบุคคลวัยทองผZอนคลายความเครียด ด>วยการประกอบกิจกรรมวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา เชZน ทําบุญตักบาตรที่วัด หรือทําบุญตักบาตรประจําวันบ>าบ>านในตอนเช>า จะชZวยให>
บุคคลวัยทองรู>จักแบZงปUน รู>จักการเสียสละทรัพยY ไมZหลงใหลในทรัพยYสินของตนตามหลักธรรมพรหมวิหาร 
4 ชZวยให>บุคคลวัยทองเกิดความจริงใจ ภูมิใจ มีความสุขใจ ชZวยให>ไมZคิดฟุ�งซZาน ไมZกระวนกระวายใจ ชZวย
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ผZอนคลายรสอารมณYการเครียดลง การฟUงธรรมที่วัดชZวยทําให>เกิดปUญญา เกิดความรู>เพ่ิมดังคํากลZาวที่วZา 
“ผู>ฟUงที่ดียZอมมีปUญญา” การตักบาตรเทโวโรหณะ และการทําบุญทอดกฐิน เน่ืองในวันออกพรรษา เปtน
กิจกรรมที่กZอให>เกิดความสามัคคี ทําให>เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ลืมความทุกขYกาย ทุกขYใจ ไมZคิด
ฟุ�งซZาน ไมZกังวลกระวายใจ จิตใจสงบสุข มีความอิ่มเอิบใจ ภูมิใจ เกิดความสบายใจ หายกังวลใจ คลาย
เครียด จิตใจสดช่ืนแจZมใสสนุกสนาน เพลิดเพลินใจ การรZวมกิจกรรมเวียนเทียนรอบอุโบสถเพ่ือระลึกถึง
พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆคุณ เวียนเทียนเกิดความสงบจิตเปtนสมาธิ ทําให>เกิดความ
เพลิดเพลินผZอนคลายอาการเครียด ที่เกิดข้ึนได> การไหว>พระสวดมนตYเปtนกิจวัตรประจําทุกวัน จิตใจจดจZอ
อยูZกับบทสวด จิตเปtนสมาธิมั่นคงแนZวแนZอยูZในอารมณYเดียวปราศจากการคิดฟุ�งซZาน เมื่อสวดเปtนประจํา
จะทําให>เปtนผู>มีจิตมั่นคง ไมZคิดฟุ�งซZาน จิตใจสงบ บุคคลวัยทองต้ังจิตใจสงบแผZเมตตาเพ่ืออุทิศสZวนบุญให>
สัตวYทั้งปวง มีความสุขพ>นจากความทุกขY การอธิษฐานต้ังใจแผZเมตตาเปtนการรู>จักแบZงปUน รู>จักให>จากการ
ทําบุญกุศล ทําให>บุคคลวัยทองเกิดความรู>สึกอิ่มเอิบใจ รู>สึกสบายใจคลายจากอาการทุกขYได> 
 อยZางไรก็ตาม รZางกายและจิตใจสัมพันธYกัน คือ เมื่อรZางกายเจ็บไข>ได>ป�วยก็มักจะรบกวนทําให>
จิตใจพลอยไมZสบายไปด>วย รZางกายเจ็บปวด จิตใจก็มีความทุกขY เจ็บใจไมZสบาย เกิดความทุกขY มีความ
หวาดระแวง มีความกลัว มีความกังวนใจ มีความไมZสมปรารถนา ผิดหวัง ท>อแท> ก็ทําให>แสดงออกมาทาง
รZางกาย เชZน หน>าตาไมZสดช่ืน ผิวพรรณไมZผZองใส ย้ิมไมZออกตลอดจนกระทั่งวZาเบื่อหนZายอาหาร ไมZมี
เรี่ยวแรง ไมZมีกําลังเพราะวZาใจไมZมีกําลัง เมื่อไมZมีกําลังใจแล>วรZางกายก็ปลZอยไมZมีกําลังอZอนแรง อZอนกําลัง
ไปด>วย เชZนน้ี ดังน้ันบุคคลวัยทองจึงต>องดูแลรักษากายและใจไปพร>อมๆ กันเพ่ือลดความเครียด หายจาก
ความทุกขYกายทุกขYใจที่ทําให>เกิดโรคทางกายและโรคทางใจลงได> 
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