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คำ�นำ�

	 โรคเอดส์เป็นโรคติดต่อเรื้อรัง รักษาไม่หาย แต่สามารถป้องกัน

ได้จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งพฤติกรรม

เพศสมัพนัธท์ีป่ลอดภยั จากรายงานสถานการณผ์ูป้ว่ยโรคเอดสแ์ละผูต้ดิ

เชื้อที่มีอาการในประเทศไทยล่าสุด (๓๑ มีนาคม ๒๕๕๔) สำ�นักระบาด

วทิยารายงานวา่ มจีำ�นวนผูป้ว่ยเอดสท์ัง้สิน้ จำ�นวน ๓๗๒,๘๗๔ ราย เสยี

ชีวิตแล้วจำ�นวน ๙๘,๑๕๓ ราย แนวโน้มของโรคเอดส์และผู้เสียชีวิตด้วย

โรคเอดสล์ดลงกวา่ในอดตีทีผ่า่นมาเนือ่งจากการรกัษาผูป้ว่ยเอดสด์ว้ยยา

ต้านไวรัสทำ�ให้ผู้ป่วยมีชีวิตที่ยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น จึงทำ�ให้ 

ผู้ป่วยเอดส์และผู้เสียชีวิตจากเอดส์ลดลงกว่าอดีต

	 หนังสือเล่มเล็กเรื่องการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ วิถีพุทธ  

เล่มนี้ ได้นำ�เสนอองค์ความรู้และวิธีปฏิบัติตนในการสร้างสุขภาพและ

ปอ้งกนั ใหห้า่งไกลจากโรคนี ้และหากเจบ็ปว่ยอยูแ่ลว้กจ็ะรูว้ธิดีแูลตนเอง 

ให้สามารถอยู่กับโรคได้และมีวิถีดำ�เนินชีวิตอย่างเป็นปกติสุข โดยใช้ 

เครื่องมือและวิธีการป้องกันโรคและรักษาพยาบาล ผู้ป่วยโรคเอดส์ ที่

นำ�หลักธรรมคำ�สอนของพระพุทธเจ้ามาผสมผสานกับหลักการแพทย์ 

และการสาธารณสุขด้วย โดยมีรายละเอียดคำ�แนะนำ�ในผนวก ๑  

เรื่อง เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตและผนวก ๒ เรื่องความหมายของ 

หัวข้อธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ ซึ่ง 



ผู้เรียบเรียงหนังสือนี้มีประสบการณ์ในการดำ�เนินงานมาแล้ว เชื่อว่า  

หนังสือเล่มเล็กเล่มนี้จะช่วยทำ�ให้การป้องกันและรักษาพยาบาลมี 

ประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น

	 โดยที่โรคเอดส์ เป็นปัญหาเรื้อรังที่เป็นกันมากและเป็นสาเหตุ

ของการเสียชีวิตในอันดับต้นๆ ส่วนใหญ่เกิดตามหลังปัจจัยเสี่ยงจาก

ภาวะ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การเสพยาเสพติด การมีเพศสัมพันธ์

ไม่ปลอดภัย เป็นต้น ดังนั้นจึงควรทำ�ความเข้าใจและรู้จักปฏิบัติตนให้

ถูกต้องเพื่อให้ปลอดจากโรคนี้ หรือป้องกันไม่ให้เกิดภาวะแทรกซ้อน มี

ความพกิาร และเสยีชวีติกอ่นวยัอนัสมควร ตอ้งเสยีคา่ใชจ้า่ยในการรกัษา

พยาบาลมาก ทัง้คา่ใชจ้า่ยสว่นบคุคล ครอบครวั และประเทศชาติ ผูป้ว่ย

มีมาก ไปใช้เตียงผู้ป่วยที่โรงพยาบาลมากขึ้น บุคคลากรมีภาระงานมาก

และไมเ่พยีงพอ ปญัหาตา่งๆ เหลา่นีต้อ้งรว่มมอื รว่มใจกนัหาทางปอ้งกนั

และแกไ้ข โดยเริม่ตน้ทีต่วัเราเองทกุคน และชมุชนและสงัคม ควรยอมรบั

ผู้ป่วยเอดส์ ให้อยู่ในสังคมได้ตามปกติตามสิทธิมนุษย์ชน
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การป้องกันและรักษาโรคเอดส์ วิถีพุทธ

บทน�ำ

	 โรคเอดส์เป็นโรคติดต่อเรื้อรัง รักษาไม่หาย ต้องกินยาต่อต้าน

เชือ้ไวรสั เอช ไอ ว ีทีเ่ป็นสาเหตทุ�ำให้เกดิโรคตลอดชวีติ เนือ่งจากเชือ้โรค

นี้ เมื่อเข้าอยู่ในร่างกายจะท�ำให้ระบบการสร้างภูมิคุ้มกันโรคบกพร่องไป 

จงึท�ำให้เกดิโรคแทรกซ้อนได้หลายชนดิ เช่น วณัโรค มะเรง็บางชนดิ ปอด

อักเสบ ปอดบวม เยื้อหุ้มสมองอักเสบ เป็นต้น ท�ำให้เสียชีวิตก่อนวัยอัน

ควร ต้องเสยีค่ายใช้จ่ายในการรกัษาพยาบาลมากในส่วนทีส่ทิธกิารรกัษา

พยาบาลครอบคลุมไม่ถึง เช่น ค่าเดินทางไปพบแพทย์ ค่าอาหาร ค่ายาน

พาหนะ ส�ำหรับผู้ป่วยและญาติ เป็นต้น ผู้ป่วยไม่สามารถท�ำงานหรือ

ประกอบอาชีพได้ นอกจากนั้นงบประมาณของทางราชการในการจัด
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บริการการแพทย์ ค่ายาและค่าเวชภัณฑ์ต่างๆ ก็สูญเสียเป็นจ�ำนวนมาก

เช่นเดียวกัน

	 ส�ำหรับสถานการณ์ของโรคเอดส์ในปัจจุบัน จากรายงาน

สถานการณ์ผู้ป่วยเอดส์ และผู้ติดเชื้อที่มีอาการในประเทศไทยล่าสุดเมื่อ 

๓๑ มีนาคม ๒๕๕๔ ส�ำนักระบาดวิทยา รายงานว่ามีจ�ำนวนผู้ป่วยเอดส์

ทั้งสิ้นจ�ำนวน ๓๗๒,๘๗๔ ราย เสียชีวิตแล้วจ�ำนวน ๙๘,๑๕๓ ราย แต่

อย่างไรกต็ามทัง้อตัราการป่วยและอตัราการตายด้วยโรคเอดส์ มแีนวโน้ม

ลดลงแล้ว ด้วยการกนิยาต้านไวรสั ผูป่้วยมคีณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ อายยุนืยาว

ขึ้น

	 ในปัจจุบันนี้ การดูแลสุขภาพมักนิยมดูแลให้ครบ ๔ มิติ คือ

สุขภาพกาย จิต ปัญญา และสังคม เรียกว่าสุขภาพองค์รวม จึงจะ 

ทนัยคุทนัสมยั กล่าวคอื ต้องดแูลคนทัง้คน ไม่ใช่ดแูต่ส่วนทีเ่ป็นโรคเท่านัน้ 

สุขภาพทางกายหมายถึง ความสบายทางกาย ไม่มีโรคทางกาย เช่นโรค

ไข้หวัดใหญ่ โรคไข้เลือดออก โรคปอดบวม เป็นต้น สุขภาพทางจิต หมาย

ถึง ความสบายใจ ไม่มีโรคทางจิต เช ่นความเครียดมาก ความ

กระวนกระวายใจ ความซึมเศร้า โรคจิตประเภทและขนาดความรุนแรง

ต่างๆ สุขภาพทางปัญญาหมายถึง การมีและใช้ปัญญาความรู้ ความ

ช�ำนาญ และประสบการณ์ให้เกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ืน่อย่างมเีหตุ

มีผล และสุขภาพทางสังคม หมายถึง การอยู่ในครอบครัว ชุมชน และ
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สังคมทั่วไปอย่างเป็นปกติสุข เป็นที่ยอมรับและไม่เป็นภาระแก่สังคม ซึ่ง

ทั้ง ๔ มิติ ของสุขภาพดังกล่าวนี้ จะต้องมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน 

รวมทั้งมีความสมดุลพอดีกัน

	 นอกจากนั้นในการดูแลสุขภาพทั้ง ๔ มิติ ดังกล่าวข้างต้น จะ

ต้องเน้นการป้องกนัดกีว่าการแก้ ด้วยบรกิารการแพทย์และการสาธารณสขุ  

๔ สาขา กล่าวคือการสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์อยู่เสมอ การป้องกัน

โรคมิให้เกิดการเจ็บป่วยเช่นการฉีดวัคซีนป้องกันโรค การหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยง การรักษาโรคให้ทันท่วงที และฟื้นฟูสมรรถภาพหลัง 

เจ็บป่วย

	 ส�ำหรับการป้องกันและรักษาโรคเอดส์นั้น นอกจากจะต้อง

ปฏิบัติให้ครอบคลุมสุขภาพ ๔ มิติ ด้วยบริการการแพทย์และการ

สาธารณสุข ๔ สาขาแล้วเพื่อให้มีความต่อเนื่องและยั่งยืน จ�ำเป็นต้องใช้

มาตรการอืน่ๆ ส่งเสรมิสนบัสนนุด้วยได้แก่มาตรการทางสงัคม เช่นการน�ำ

หลักพุทธรรมผสมผสานกับหลักการแพทย์และการสาธารณสุข ในการ

ดูแลสุขภาพเรียกว่าสุขภาพดี วิถีพุทธ การมีส่วนร่วมของภาคส่วนต่างๆ 

มาตรการกตกิาประชาคม มาตรการทางเศรษฐกจิ เช่นความพอเพยีง พอ

ประมาณ มาตรการทางการปกครอง เช่น กฎระเบียบและมาตรการทาง

สิ่งแวดล้อม เช่นการอนุรักษ์ น�้ำ ดิน ป่าไม้ เป็นต้น
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	 หนังมือเล่มเล็กเรื่องการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ วิถีพุทธนี้ 

จะช่วยให้ผู้อ่านได้รับทั้งองค์ความรู้ และวิถีปฏิบัติตนให้ห่างไกลจากโรค

เอดส์ หรือกรณีที่ป่วยแล้วก็จะสามารถอยู่กับโรคนี้ได้ และด�ำเนินวิถีชีวิต

ได้อย่างปกติสุข

๑. ลักษณะของโรคเอดส ์

	 เอดส์ หรือ AIDS (Acquired Immune Deficiency  

Syndrome) เป็นกลุ่มอาการของโรค ที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสเอดส์  

ซึ่งจะเข้าไปท�ำลายเม็ดเลือกขาว ซึ่งเป็นแหล่งสร้างภูมิคุ้มกันโรค ท�ำให้

ตดิเชือ้โรคอืน่ๆ ได้ง่ายขึน้ เช่น วณัโรค ปอดบวม เยือ่หุม้สมองอกัเสบ หรอื

เป็นมะเร็งบางชนิดได้ง่ายกว่าคนปกติ อาการจะรุนแรง และเป็นสาเหตุ

ส�ำคัญของการเสียชีวิต 

๒. สาเหตุและปัจจัยเสี่ยง

	 สาเหตุของการเป็นโรคเอดส์มีดังนี ้

	 ๑)	การร่วมเพศ โดยไม่ใช้ถงุยางอนามยั ไม่ว่าชายกบัชาย ชาย

กับหญิง หรือหญิงกับหญิง ทั้งช่อง ทางธรรมชาติหรือไม่ธรรมชาติ ก็ล้วน

มโีอกาสตดิโรคนีไ้ด้ทัง้สิน้ และปัจจยัทีท่�ำให้มโีอกาสตดิเชือ้มากขึน้ ได้แก่ 

การมีแผลเปิด และจากข้อมูลของส�ำนักระบาดวิทยา ประมาณร้อยละ 

๘๔ ของผู้ป่วยเอดส์ ได้รับเชื้อจากการมีเพศสัมพันธ์ 
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	 ๒)	การรับเชื้อทางเลือด 

		  (๑)	 ใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้ติดเชื้อเอดส์ มักพบ 

			   ในกลุ ่มผู ้ฉีดยาเสพติดและหากคนกลุ่มนี้ติดเชื้อ ก ็

			   สามารถถ่ายทอดเชื้อเอดส์ ทางเพศสัมพันธ์ได้อีก 

			   ทางหนึ่ง 

		  (๒)	 รบัเลอืดในขณะผ่าตดั หรอืเพือ่รกัษาโรคเลอืดบางชนดิ  

			   (ในปัจจุบันเลือดที่ได้รับบริจาคทุกขวดต้องผ่านการ 

			   ตรวจหาการติดเชื้อเอดส์ และจะปลอดภัยเกือบ  

			   ๑๐๐%)

	 ๓) ทารก ติดเชื้อจากแม่ที่ติดเชื้อเอดส ์ การแพร่เชื้อจากแม่ 

สู่ลูก ผู้หญิงที่ติดเชื้อเอดส์ หากตั้งครรภ์ และไม่ได้รับการดูแลอย่างดี  

เชื้อ เอช ไอ วี จะแพร่ไปยังลูกได้ ในอัตราร้อยละ ๓๐ จากกรณีเกิดจาก

แม่ติดเชื้อ จึงมีโอกาสที่จะรับเชื้อ เอช ไอ วี จากแม่ได้
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ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคเอดส์

	 ๑)	 การใช้เข็มฉีดยาหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้ติดเชื้อเอดส ์ 

ซึ่งพบมากในกลุ่มผู้ติดยาเสพติด 

	 ๒)	 การรับเลือดขณะผ่าตัด หรือขณะรักษาโรค 

	 ๓)	 การแพร่เชื้อจากแม่สู่ลูกขณะตั้งครรภ์ และขณะคลอด

	 ๔)	 การมีเพศสัมพันธ์กับผู้ติดเชื้อเอดส์ โดยไม่ใช้ถุงยางอนามัย  

ไม่ว่าชายกับชาย ชายกับหญิง หรือหญิงกับหญิง ทั้งช่องทางธรรมชาติ  

หรือไม่ธรรมชาติก็ตาม

	 ๕)	 การแพร่กระจายเชื้อจากแม่ที่เป็นโรคเอดส์สู่ลูกหลังคลอด 

โดยผ่านทางน�้ำนม 
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๓. ประเภทของโรคเอดส์

	 ผูต้ดิเชือ้ไวรสั เอช ไอ ว ีเข้าไปในร่างกายแล้วอาจแพร่เชือ้ขยาย

ตวัเพิม่จ�ำนวนมากขึน้เรือ่ยๆ ขึน้อยูก่บัปรมิาณเชือ้ทีไ่ด้รบัเข้าไป ทางทีร่บั

เชื้อเข้าและภูมิต้านทานของบุคคลนั้น ซึ่งแบ่งออกได้เป็น ๒ ระยะคือ 

ระยะไม่มีอาการ ระยะมีอาการซึ่งมี ๒ ระยะย่อย คือ ระยะเริ่มปรากฏ

อาการและระยะโรคเอดส์ทีเ่ป็นระยะทีม่ภีมูต้ิานทานลดลงมาก ท�ำให้ตดิ

เชื้อฉวยโอกาสได้ง่าย

	 ส่วนเมื่อเป็นโรคเอดส์เต็มที่ แล้วอาจแบ่งย่อยเป็น ๒ ประเภท 

คอืประเภทอาการไม่รนุแรงและประเภททีม่อีาการรนุแรง เชือ้ไวรสัเอดส์

ลุกลามแพร่กระจายไปยังอวัยวะต่างๆ และติดเชื้อฉวยโอกาสหลายชนิด 

เรยีกว่าผูป่้วยเอดส์ระยะลกุลามแพร่กระจาย (Advanced HIV Infection) 

แต่อย่างไรก็ตามโรคเอดส์อาการรุนแรงแตกต่างกันได้ ตามประเภทของ

การตดิเชือ้ฉวยโอกาสและการเอาใจใส่ดแูลสขุภาพร่างกายและจติใจของ

ผู้ป่วยเอดส์เองมากน้อยเพียงใด
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๔. อาการของเอดส์ มี ๒ ระยะ 

	 ๑)	ระยะไม่มีอาการ ผู้ติดเชื้อจะมีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีอาการ

ผดิปกตแิต่อย่างใด ผูต้ดิเชือ้ส่วนใหญ่จะอยูใ่นระยะนี ้และบางคนไม่ทราบ

ว่า ตัวเองติดเชื้อ จึงอาจแพร่เชื้อไปสู่ผู้อื่นได้ 

	 ๒)	ระยะมอีาการผูต้ดิเชือ้ส่วนใหญ่จะเริม่แสดงอาการภายหลงั

จากได้รับเชื้อประมาณ ๗ - ๘ ปี แบ่งเป็น ๒ ระยะ คือ 

		  ๑)	 ระยะเริม่ปรากฏอาการ อาการทีพ่บคอื มเีชือ้ราในปาก 

ต่อมน�้ำเหลืองโต งูสวัด มีไข้ ท้องเสีย น�้ำหนักลด มีตุ่มคันบริเวณผิวหนัง 

		  ๒) ระยะโรคเอดส์เป็นระยะทีม่ภีมูต้ิานทานลดลงมากท�ำให้

ผู้ติดโรคติดเชื้อฉวยโอกาส ได้ง่ายขึ้น เช่น วัณโรค ปอดบวม เยื่อหุ้มสมอง

อักเสบ เป็นต้น 

๕. สิ่งที่ตรวจพบ

	 องค์กรอนามัยโรค ได้นิยามการวินิจฉัยโรคเอดส์ใหม่ เพื่อ

ประโยชน์ในการวินิจฉัยและการรักษา ดังนี้

	 ๑) การวินิจฉัยผู้ที่ติดโรคเอดส์ ในผู้อายุมากกว่า ๑๘ ปี ซึ่งต้อง

มีเกณฑ์ดังนี้

		  (๑)	ตรวจเลือดพบภูมิคุ้มกัน (Antibody) ต่อเชื้อโรคเอดส์

สองครั้งด้วยวิธีที่ต่างกันและหรือ
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		  (๒)	การตรวจพบเชื้อโรคเอดส์ในเลือด (HIV-RNA or  

HIV – DNA) และต้องมีการตรวจยืนยันอีกครั้ง

	 ๒)	 ส�ำหรบัเดก็อายนุ้อยกว่า ๑๘ ปี การวนิจิฉยัโรคเอดส์มเีกณฑ์

ดังนี้

		  -	 การตรวจพบเชื้อโรคเอดส์ในเลือด (HIV-RNA or  

			   HIV – DNA) และต้องมกีารตรวจยนืยนัอกีครัง้ จะไม่ใช้ 

			   การตรวจภูมิคุ้มกันมายืนยันการวินิจฉัยโรค

	 ๓)	 การวินิจฉัย การติดเชื้อปฐมภูมิ (Primary infection) 

	 องค์กรควบคุมโรคติดต่อของประเทศอเมริกา (CDC) ได้ให้ 

ค�ำนิยามไว้ดังนี้

		  -	 เป็นการตดิเชือ้โรคเอดส์ในทารก เดก็หรอืผูใ้หญ่ ซึง่อาจ

จะไม่มีอาการหรือมีอาการกลุ่ม Acute Retroviral 

Syndrome เช่น ไข้หลังจากได้รับเชื้อ ๒ – ๔ สัปดาห์ 

ต่อมน�้ำเหลืองโต เจ็บคอ มีแผลที่ปากหรืออวัยวะเพศ 

หรอือาจมเียือ้หุม้สมองหรอืสมองอกัเสบ และอาจมกีาร

ติดเชื้อฉวยโอกาสที่ส�ำคัญคือการที่พบว่าพึ่งจะมีภูมิ 

Antibody ต่อโรคเอดส์หรือตรวจพบตัวเชื้อโรคเอดส์ 

(HIV-RNA or HIV – DNA) โดยที่ตรวจไม่พบภูมิคุ้มกัน

โรค
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	 ๔)	 การวินิจฉัยผู้ป่วยโรคเอดส์ชนิดลุกลามหรือแพร่กระจาย 

(Advanced HIV infection)

		  -	 ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคเอดส์ระยะที่ ๓ หรือ ๔  

			   และหรือ

		  -	 % CD๔ + <๓๐ ในเด็กอายุน้อยกว่า ๑๒ เดือน

		  -	 % CD๔ + <๒๕ ในเด็กอายุน้อยกว่า ๑๒ - ๑๕ เดือน

		  -	 % CD๔ + <๒๐ ในเด็กอายุน้อยกว่า ๓๖ - ๕๙ เดือน

	 หมายเหตุ

		  ๑.	 CD ๔ = ชนิดของเม็ดเลือดขาวที่กินเชื้อโรคเอดส์

		  ๒.	 mm ๓ = ปริมาตร มิลลิเมตร

		  ๓.	 < น้อยกว่า

๖. อาการแทรกซ้อน

	 อาการแทรกซ้อนเกิดจากการติดเชื้อฉวยโอกาส ซึ่งมีลักษณะ

และความรุนแรงของอาการตามประเภทของเชื้อฉวยโอกาสและอวัยวะ

ที่ติดเชื้อ รวมทั้งสภาวะร่างกายและจิตใจของผู้ป่วยเอดส์ เชื้อฉวยโอกาส

มีหลายชนิด ที่ส�ำคัญและพบบ่อย มีดังนี้

	 ๑)	 โรคติดเชื้อราชนิดหนึ่ง (แคนดิดา) ที่อวัยวะต่างๆ เช่นเยื้อบุ

ช่องปาก หลอดอาหาร เยื่อบุช่องคลอดและปากมดลูก 

เป็นต้น
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	 ๒)	 โรคติดเชื้อ (คริพโตค็อคคัส) ท�ำให้เป็นโรคเยื้อหุ้มสมอง

อักเสบ ปอดอักเสบ เป็นต้น

	 ๓)	 โรคติดเชื้อไวรัสไซโตเมกกะลา ที่จอประสาทตา ทางเดิน

อาหาร ปอด เป็นต้น

	 ๔)	 โรคติดเชื้อ(ไมโคแบคทีเรี่ยมเอเวียม) ที่ต่อมน�้ำเหลือง  

ตับ เป็นต้น

	 ๕)	 โรคติดเชื้อรา ชนิด (เพนนิซิเลี่ยม และฮิลโตพลาสมา) ที่

ผิวหนังบริเวณหน้าและแขนกับปอด และเยื้อบุทางเดิน

อาหารตามล�ำดับ

	 ๖)	 โรคติดเชื้อรา (นิวโมซิสติส นิวโมเนีย) ที่ปอด

	 ๗)	 โรคติดเชื้อ (ท็อกพลาสโซพาลสมาเอนเซฟฟาลุม) ที่สมอง 

ท�ำให้แขนขาอ่อนแรงครึ่งซีก ประสาทสมองเสื่อม

	 ๘)	 วณัโรคปอด เป็นโรคแทรกซ้อนทีพ่บบ่อยทีส่ดุในผูป่้วยเอดส์

และเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส�ำคัญในปัจจุบัน
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๗. จุดมุ่งหมายของการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ วิถีพุทธ

	 เนื่องจากโรคเอดส์เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงหรือเป็น

อันตรายต่อสุขภาพ และเป็นโรคเรื้อรัง รักษาไม่หายขาด ดังกล่าวแล้ว 

ข้างต้น ดังนั้นสิ่งส�ำคัญที่สุดคือการป้องกันดีกว่าการรักษาที่ปลายเหตุ 

ด้วยการพึ่งตนเองตามหลักการแพทย์ การสาธารณสุขผสมผสานหลัก 

พุทธธรรม แต่อย่างไรก็ตามหากเกิดพลาดพลั้งหรือเป็นกรรมพันธุ์ เกิด

เป็นโรคเอดส์ขึ้นมา ก็ต้องปรับพฤติกรรมและปรับจิตใจให้ได้ ทั้งนี้ ควร 

ยึดจุดมุ่งหมายของการป้องกันและรักษาโรคนี้ ดังนี้

	 ๑)	 คนปกติทั่วไป หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดเป็นโรค โดย

การสร้างเสริมสุขภาพให้สมบูรณ์อย่างต่อเนื่องตามหลัก

ปฏิบัติทางการแพทย์ การสาธารณสุขและพุทธธรรม

	 ๒)	 ผูม้ปัีจจยัเลีย่ง ลด ละ เลกิ ปัจจยัเสีย่งเหล่านัน้ โดยการสร้าง

เสริมสุขภาพและป้องกันโรค ไม่ให้ภาวะเสี่ยงกลายเป็น

ภาวะป่วยด้วยหลักปฏิบัติทางการแพทย์ การสาธารณสุข

และพุทธธรรม

	 ๓)	 ผู้ป่วยโรคเอดส์ ดูแลตนเองโดยการปรับพฤติกรรมและ 

วถิดี�ำรงชวีติประจ�ำวนั ตามหลกัการแพทย์ การสาธารณสขุ 

และพุทธธรรม ให้อยู่กับโรคเอดส์ได้ และด�ำรงชีวิตอย่าง

สร้างสรรค์และปกติสุขได้
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๘. การสร้างสุขภาพและป้องกันโรคเอดส์ วิถีพุทธ

	 การสร้างสุขภาพและป้องกันโรคเอดส์ สามารถกระท�ำได้โดย

การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ และปฏิบัติธรรมที่เกื้อกูลกันดังต่อไปนี้

	 ๑)	ปจัจยัเสีย่งทีค่วรหลกีเลีย่ง ทางเพศสมัพนัธแ์ละทางเลอืด

		  (๑)	 การมเีพศสมัพนัธ์ส�ำส่อนระหว่างชายกบัชาย และชาย

กับหญิงจะมีโอกาสติดเชื้อโรคเอดส์ ได้ถ้าฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดมีเชื้ออยู่ในตัว 

เพราะเชือ้โรคเอดส์จะออกมากบัน�ำ้กามของผูช้าย และออกมากบัน�ำ้เมอืก 

ในช่องคลอดของผู้หญิงที่เป็นโรค โดยเฉพาะอย่างยิ่งอยู่ในเม็ดโลหิตขาว

ที่ปะปนออกมากับน�้ำกามและน�้ำเมือก ดังนั้นถ้ายิ่งมีเลือดออก เช่น การ

ร่วมเพศขณะมีประจ�ำเดือนหรือขณะที่ประจ�ำเดือนยังไม่หมดดีหรือถ้ามี

บาดแผล เช่น การมีแผลกามโรคมีเลือด หรือ น�้ำเหลืองไหลเยิ้มมาก็ยิ่ง

ถ่ายทอดโรคให้คนอื่นได้ง่ายขึ้น หรือถ้าฝ่ายผู้รับเชื้อมีบาดแผลเช่น

บาดแผลที่เกิดจากการฉีดขาดระหว่างการร่วมเพศ (เช่นการถูกร่วมเพศ

ทางทวารหนกัหรอืการร่วมเพศทีร่นุแรงเกนิไป) หรอืทีเ่กดิจากการทีม่แีผล

กามโรคอยู่เดิมก็จะยิ่งท�ำให้รับเชื้อเอดส์ได้ง่าย ขึ้น ดังนั้น การรักษาแผล

กามโรคและการใส่ถุงยางอนามัยขณะร่วมเพศกับคนที่ไม่ใช่เป็นภรรยา 

หรือสามีของตนจึงเป็นทางหนึ่งที่จะป้องกันโรคเอดส์ได้ อย่างไรก็ตาม 

การมีเพศสัมพันธ์เพียงครั้งเดียวโดยไม่ได้ป้องกัน หรือโดยไม่มีบาดแผล 

กส็ามารถตดิเอดส์ได้ และการมเีพศสมัพนัธ์กบัหญงิสมคัรเล่น (ไม่ใช่หญงิ



การป้องกันและรักษาเอดส ์วิถีพุทธ14

บริการ) ก็สามารถติดเอดส์ได้เช่นเดียวกัน เพราะไม่ทราบว่าเขาไป  

“สมัครเล่น” กับคนอื่นอีกกี่คนก่อนมาถึงเรา !

		  (๒)	 การรบัเลอืดทีม่เีชือ้เอดส์เข้าไป เช่นโดยการถ่ายเลอืด 

แต่เลือดที่ให้กันในบ้านเราในปัจจุบันได้รับ การตรวจเอดส์อย่างดีแล้ว 

โอกาสตดิเอดส์จงึมน้ีอยมากการใช้เขม็ฉดียาทีเ่ป้ือนเลอืดของคนทีต่ดิเชือ้

โรคเอดส์ 

		  (๓)	 การใช้เขม็ฉดียาร่วมกนัในกลุม่ผูต้ดิยาเสพตดิโดยการ

ฉีดยาเข้าเส้นเลือด

		  (๔)	 การติดต่อจากแม่ไปสู่ลูก โดยผ่านรก หรือโดยการ 

ปนเปื้อนเลือดแม่ระหว่างคลอด เช่น เข้าทางรอยตัดของสายสะดือเด็ก

หรอืโดยการกลนืกนิเลอืดหรอืน�้ำคร�ำ่ของแม่เข้าไปในระหว่างคลอด ส่วน

การติดต่อโดยผ่านทางน�้ำนมก็เกิดจากมีเม็ดโลหิตขาวปะปนอยู่ในน�้ำนม

ของแม่ที่ติดเชื้อ จึงอาจอนุโลมจัดอยู ่ในกลุ ่มเดียวกันกับการติดต่อ 

ทางเลือด

		  (๕)	 การปลกูถ่ายอวยัวะ หรอืการผสมเทยีม ถ้าอวยัวะหรอื 

น�้ำอสุจิที่น�ำมาให้กับคนไข้มาจากคนที่มีเชื้อเอดส์อยู่ เนื่องจากมีการ 

ปนเปื้อนด้วยเลือดหรือเม็ดโลหิตขาวที่มีเชื้ออยู่
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		  (๖)	 การถูกเข็มหรือของมีคมที่เปื้อนเลือดเอดส์ต�ำ เช่น  

การที่บุคลากรทางการแพทย์ถูกเข็มที่เปื ้อนเลือด การใช้เข็มหรือ 

เครื่องมือทางการแพทย์ไม่สะอาด การสัก การฝังเข็ม การเจาะรูตุ้มหู  

รวมตลอดจนถึง การเสริมสวยที่ใช้ของมีคม ซึ่งไม่สะอาด แต่โอกาสติด

เอดส์จากวิธีเหล่านี้มีน้อยมากคือน้อยกว่าร้อยละ ๐.๕

		  (๗)	 การใช้ถุงยางอนามัยไม่ถูกวิธี

			   ๑)	 การใช้ถงุยางอนามยั ต้องตรวจสอบ คดัเลอืก และ

เตรียมการก่อนใช้ ดังนี้

				    (๑)	 ตรวจสอบว่าถุงยางอนามัยยังไม่หมดอายุ 

โดยดูวันที่ผลิต ( ไม่เกิน ๓ ปี ) หรือวันหมด

อายุที่บริเวณซอง

				    (๒)	 ซองต้องไม่ช�ำรุดหรือฉีกขาด

				    (๓)	 เลือกใช้ขนาดที่เหมาะสม ถ้าขนาดเล็กไป

จะฉีกขาดง่าย หรือถ้าใหญ่เกินไปจะหลุด

ง่าย

				    (๔)	 การสวมถุงยางอนามัยเมื่อมีไฟสว่างพอ

ประมาณจะง่ายกว่าสวมถุงยางในที่มืด

				    (๕)	 ฝ่ายหญงิอาจสวมถงุยางให้ผูช้าย เพราะบาง

คนอวยัวะเพศอ่อนตวัง่ายหากต้องสวมเอง
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				    (๖)	 ควรเตรียมถุงยางมากกว่าหนึ่งชิ้น เผื่อถุง

ยางฉีกขาดหรือการร่วมเพศซ�้ำ

				    (๗)	 กรณรีกัร่วมเพศหรอืชายทีน่ยิมร่วมเพศทาง

ทวารหนัก จ�ำเป็นต้องใช้ถุงยางชนิดหนา 

เพราะถุงยางชนิดบางใช้ส�ำหรับร่วมเพศ

ทางช่องคลอด หากใช้ร่วมทางทวารหนัก 

จะฉีกขาดง่าย

			   ๒)	 วิธีใช้ถุงยางอนามัยที่ถูกต้อง

				    (๑)	 หลงัจากตรวจสอบว่าถงุยางอนามยัไม่หมด

อายุ ซองไม่มีรอยฉีกขาด ฉีกมุมซองโดย

ระมัดระวังไม่ให้เล็บมือเกี่ยวถุงยางอนามัย

ขาด

				    (๒)	 ใช้ถงุยางอนามยัในขณะทีอ่วยัวะเพศแขง็ตวั 

บบีปลายถงุยาง เพือ่ไล่อากาศเพราะหากมี

ฟองอากาศที่ปลายถุงยางอนามัย จะท�ำให้

ถุงยางอนามัยแตกขณะร่วมเพศ

				    (๓)	 รูดถุงยางอนามัยโดยให้ม้วนขอบอยู่ด้าน

นอก
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				    (๔)	 สวมถุงยางอนามัยแล้ว รูดให้ขอบถุงยาง

อนามัยถึงโคนอวัยวะเพศ

				    (๕)	 หลังเสร็จกิจ ควรรีบถอดถุงยางอนามัย ใน

ขณะที่อวัยวะเพศแข็งตัว โดยใช้กระดาษ

ช�ำระหุ้มถุงยางอนามัยก่อนที่จะถอด หาก

ไม่มกีระดาษช�ำระ ต้องระวงัไม่ให้มอืสมัผสั

ด้านนอกของถงุยาง ควรสนันษิฐานว่าด้าน

นอกของถงุยาง อาจปนเป้ือนเชือ้เอดส์แล้ว

				    (๖)	 ทิ้งถุงยางอนามัยที่ใช้แล้ว ลงในภาชนะ

รองรับ เช่นถังขยะ

			   ๓)	 ข้อผดิพลาดทีเ่ป็นสาเหตใุห้ถงุยางอนามยัฉกีขาด

หรือการใช้ถุงยางอนามัยไม่ได้ผล

				    (๑)	 เลือกถุงยางอนามัยไม่เหมาะสมกับอวัยวะ

เพศ (ถุงยางใหญ่เกินไป หลวมหลุดง่าย / 

ถุงยางเล็ก ฉีกขาดง่าย) 

				    (๒)	 ใช้ถงุยางทีเ่กบ็ไว้นาน หมดอาย ุหรอืถงุยาง

เสื่อมคุณภาพเพราะเก็บในที่ไม่เหมาะสม  

(Poor Storage)

				    (๓)	 ถุงยางฉีกขาดขณะใช้เล็บฉีกซองถุงยาง
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				    (๔)	 ร่วมเพศไปช่วงหนึง่แล้วต่อมาจงึสวมถงุยาง

เมื่อใกล้หลั่งน�้ำอสุจิ

				    (๕)	 สวมถงุยางโดยไม่บบีปลายไล่อากาศ ท�ำให้

ฉีกขาดขณะร่วมเพศ

				    (๖)	 รดูถงุยางไม่สดุโคนอวยัวะเพศ ซึง่อาจมแีผล

เป็นทางรับเชื้อ

				    (๗)	 การร่วมเพศขณะช่องคลอดแห้ง (ไม่มีน�้ำ

หล่อลืน่หรอืร่วมเพศนานไม่ใช้สารหล่อลืน่) 

ประกอบกับร่วมเพศรุนแรงเป็นเหตุให้ถุง

ยางฉีกขาดได้

				    (๘)	 ภาวะมึนเมาสุรา ท�ำให้โอกาสใช้ถุงยาง 

มีน้อย

ธรรมที่ปฏิบัติเพื่อสร้างสุขภาพและป้องกันโรคเอดส์ วิถีพุทธ 

	 ๑.	 ปัจจัยทางเพศสัมพันธ์ และทางเลือด

		  ๑)	สตสิมัปชญัญะ เป็นธรรมทีม่อีปุการะมากแก่การด�ำเนนิ 

ชีวิตของทุกคนไปสู่ความเจริญ และสันติสุข “สติ” หมายถึง ความระลึก

ได้ คือ จดจ�ำถ้อยค�ำหรือเรื่องราวที่ผ่านมา แม้นานแล้วได้ สามารถ 

ระลึกหรือนึกขึ้นได้ หมายถึง การควบคุมจิตใจให้จดจ่ออยู่กับกิจที่ท�ำ  

หรือเรื่องที่ก�ำลังเพ่งพิจารณาอยู ่ได้ ไม่พลั้งเผลอ “สัมปชัญญะ” 
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หมายความถึง ความรู้สึกตัวพร้อม หากเผลอสติก็ระลึกถึงขึ้นได้ใหม่  

สัมปชัญญะ จึงเป็นคุณเครื่องส่งเสริมสติให้เจริญ ให้เต็ม ให้มั่นคง  

ไม่พลั้งเผลอ กล่าวโดยสรุป สติกับสัมปชัญญะนั้นเป็นธรรมคู่กัน คือ  

ความระลกึนกึรู ้หรอืพจิารณาเหน็ด้วยปัญญาอนัเหน็ชอบ ก่อนคดิ-พดู-ท�ำ 

ว่าความคิด หรือค�ำที่จะพูด หรือว่ากรรมที่ก�ำลังจะท�ำนั้นดีหรือชั่ว เป็น

บญุกุศลหรือเป็นบาปอกศุล เป็นทางเจรญิหรือทางเสือ่ม แต่เมือ่เผลอสติ

คิด พูดหรือท�ำไปก่อนแล้วโดยไม่ทันระลึกนึกรู้ได้ ว่าดีหรือชั่ว แล้วกลับ

มาระลกึนกึรูไ้ด้ หรอืรูส้กึตวัได้ด้วยปัญญาอนัเหน็ชอบ ว่า ความคดิทีก่�ำลงั

เกิด วาจาที่ก�ำลังพูด และ/หรือ กรรมที่ก�ำลังกระท�ำอยู่นั้น ถูกต้องตาม

ท�ำนองคลองธรรมหรอืว่าผดิพลาด เป็นกศุลคณุความด ีหรอืว่าเป็นความ

ชั่ว เป็นทางเจริญ ควรท�ำ หรือว่าเป็นทางเสื่อมไม่ควรท�ำ แล้วเลือกท�ำ

หรือประพฤติปฏิบัติไปแต่ในทางเจริญ งดเว้นความประพฤติปฏิบัติไปใน

ทางเสือ่ม ดังนัน้จึงควรใช้สต ิสัมปชญัญะเพือ่ละเวน้ หลกีเลี่ยงจากปจัจยั

เสี่ยงต่างๆ ต่อการติดเชื้อโรคเอดส์

		  ๒)	สทารสันโดษ หมายถึง ความพอใจด้วยภรรยาของตน, 

 ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน (ข้อ ๓) ในเบญจธรรม กามสังวร คือ 

การส�ำรวมในกาม ความสงัวรในกาม ความส�ำรวมระวงัรูจ้กัยบัยัง้ ควบคมุ

ตนในทางกามารมณ์ ไม่ให้หลงใหลในรูป เสียง กลิ่น รส และสัมผัส),  

จัดเป็นพรหมจรรย์อย่างหนึ่ง
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		  ๓)	ศีล คือข้อปฏิบัติส�ำหรับควบคุมกายและวาจาให้ตั้งอยู่

ในความดีเว้นจากความชั่ว ศีล ๕ ข้อ ๓ คือ เว้นจากการประพฤติผิด 

ในกาม

		  ๔)	ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทต่างๆ ที่เราต้องเกี่ยวข้อง

สัมพันธ์ ดุจทิศที่อยู่รอบตัว จัดเป็น ๖ ทิศ และ ปัจฉิมทิศ คือ ทิศเบื้อง

หลัง ได้แก่ สามีภรรยา ข้อ ๓ ไม่นอกใจ ต่อกันและกัน

		  ๕ )	อัปปมาทะ แปลว่า ความไม่ประมาท คือ ความเป็นอยู่

อย่างไม่ขาดสติ หรือ ความเพียรที่มีสติเป็นเครื่องเร่งเร้าและควบคุม  

ได้แก่ การด�ำเนินชีวิตโดยมีสติเป็นเครื่องก�ำกับความประพฤติปฏิบัต ิ

และการกระท�ำทุกอย่าง ระมัดระวังตัว ไม่ยอมถล�ำไปในทางเสื่อม แต่ 

ไม่ยอมพลาดโอกาสส�ำหรับความดีงามและความอันจะต้องรับผิดชอบ  

ไม่ยอมปล่อยปละละเลย การท�ำการด้วยความจริงจัง รอบคอบและ 

รดุหน้าเรือ่ยไป ความไม่ประมาทนี ้มคีณุประโยชน์ต่อบคุคลทัว่ไป รวมทัง้ 

ผู้รับบริการ และบุคคลากร ทางการแพทย์ และสาธารณสุข ผู้ให้บริการ

เพื่อ ป้องกันการติดเชื้อโรคเอดส์จากปัจจัยเสี่ยงที่เกี่ยวข้อง

	 ๒)	ปัจจัยเสี่ยงที่ควรหลีกเลี่ยง จากการดื่มสุรา และเสพ 

สารเสพติด

		  ๑)	 เว้นจากการดืม่สรุาและใช้สารเสพตดิทกุชนดิ เนือ่งจาก

ท�ำให้สติขาดความยั้งคิด เกิด ความประมาท น�ำไปสู่ความเสี่ยงทางเพศ

สัมพันธ์ และได้รับเชื้อทางเลือดอีกทอดหนึ่งด้วย
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ธรรมที่ปฏิบัติขจัดความเสี่ยงจากการดื่มสุราและเสพสารเสพติด

	 ๑)	อบายมุข ๖ หมายถึง ช่องทางของความเสื่อม ทางแห่ง 

ความพินาศ เหตุย่อยยับแห่งโภคทรัพย์ ได้แก่ดื่มน�้ำเมา เที่ยวกลางคืน 

เทีย่วดกูารเล่น เล่นการพนนั คบคนชัว่เป็นมติร และเกยีจคร้านการท�ำงาน 

โทษของการดื่มสุราและสารเสพติด ดื่มน�้ำเมา มีโทษ ๖ อย่าง คือ  

เสียทรัพย์, ก่อการทะเลาะวิวาท, เกิดโรค, ต้องติเตียน, ไม่รู้จักอาย,  

ทอนก�ำลังปัญญา การดื่มน�้ำเมา และการเที่ยวกลางคืน จะท�ำให้ เกิด

ความประมาท ขาดสตสิมัปชญัญะ ถกูชกัชวนให้กระท�ำการทีเ่สีย่งต่อการ

มีเพศสัมพันธ์หรือเสพ สารเสพติดที่เสี่ยง ต่อการติดเชื้อโรคเอดส์ได้ 

	 ๒)	มงคลชีวิต ๓๘ ประการ

		  มงคล คอื เหตแุห่งความสขุความก้าวหน้าในการด�ำเนนิชวีติ

ซึง่พระพทุธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ให้พทุธศาสนกิชนได้พงึปฏบิตันิ�ำมาจากบท

มงคลสตูรทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัตอบปัญหาเทวดาทีถ่ามว่า คณุธรรมอนัใดที่

ท�ำให้ชีวิตประสบความเจริญหรือมี “มงคลชีวิต” ซึ่งมี ๓๘ ประการ และ

คาถาที่ ๖ ข้อ ๒๐. มชฺชปานา จ สญฺญโม เว้นจากการดื่มน�้ำเมา  

อันจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเอดส์ได้

	 ๓)	ศีล คือ ข้อปฏิบัติส�ำหรับควบคุมกายและวาจาให้ตั้งอยู่ 

ในความด ีเว้นจากความชั่ว ศีล ๕ ข้อ เว้นจากการดื่มน�้ำเมา  
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	 ๔)	อินทรีย์สังวร ส�ำรวมในอินทรีย์ ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น  

กาย ใจ และรู้ธรรมารมณ์ด้วยใจ ไม่ให้ยินดีในส่วนที่น่าปรารถนา ไม่ให้

ยินร้ายในส่วนที่ไม่น่าปรารถนา เรียกว่า ส�ำรวมอินทรีย์ ซึ่งจะเป็นการ 

ตดัวงจร ร้าย หรอืปิดโอกาสทีจ่ะกระท�ำการทีเ่สีย่งต่อการตดิเชือ้โรคเอดส์

ได้

๙. การปฏิบัติตนเมื่อรู้ว่าตนเองเป็นโรคเอดส์ วิถีพุทธ

	 ผูไ้ด้รบัเชือ้หรอืผูท้ีป่่วยเป็นเอดส์ ร่างกายจะอ่อนแอลง เนือ่งจาก

เม็ดเลือดขาวซึ่งเป็นแหล่งสร้างภูมิ คุ้มกันถูกท�ำลาย ท�ำให้ภูมิคุ้มกัน

บกพร่องจึงควรรักษา ฟื้นฟูร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงอยู่เสมอ การ 

ส่งเสรมิ สขุภาพ ด้วยตนเองอย่างง่ายๆ เพือ่ป้องกนัและฟ้ืนฟสูภาพ ท�ำให้

ร่างกายแข็งแรง เพิ่มภูมิต้านทานและมีจิตใจสงบ มี ๕ แนวทาง ได้แก่

	 ๙.๑	 การดูแลสุขภาพกาย

		  (๑)	 รักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงและออกก�ำลังกาย

สม�่ำเสมอ การออกก�ำลังกาย เป็นยาอายุวัฒนะที่ช่วยให้มีอายุยืนยาว 

อารมณ์แจ่มใส นอนหลับง่าย รูปร่างสมส่วน สุขภาพแข็งแรงจึงควรออก

ก�ำลังกาย ทุกวันอย่างสม�่ำเสมอและเหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

		  (๒)	 หากมีเพศสัมพันธ์ต้องใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง เพื่อ

ป้องกันการแพร่เชื้อเอดส์หรือรับเชื้อเพิ่ม 
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		  (๓)	 งดสิ่งเสพติดทุกชนิดหากจ�ำเป็นต้องใช้เข็มฉีดยา 

ไม่ควรใช้เข็มหรือกระบอกฉีดยาร่วมกับผู้อื่นเด็ดขาด 

		  (๔)	 งดบริจาคเลือดหรืออวัยวะต่างๆ เช่น ดวงตา ไต  

น�้ำอสุจิ 

		  (๕)	 หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ์ เพราะเด็กมีโอกาสถึง ๓๐% 

ที่จะรับเชื้อจากแม่ที่ติดเชื้อ 

		  (๖)	 ไม่ควรเข้าใกล้ผูป่้วยโรคอืน่ๆ เช่น ผูป่้วยวณัโรคทีป่อด 

เพราะภูมิต้านทานโรคของผู้ติดเชื้อต�่ำกว่าคนปกติ จะท�ำให้ติดโรคได้ง่าย 

		  (๗)	 หมั่นรักษาสุขภาพในช่องปากและฟันหลังอาหาร 

ทุกมื้อ กลั้วคอ บ้วนปากด้วยน�้ำเกลือ รักษาโรคเหงือก และฟันผุ ตรวจ

สุขภาพฟันและช่องปากกับทันตแพทย์ปีละครั้ง 

ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรักษาหรือเยียวยา ดังนี้

	 (๑) อปัปมาทะ แปลว่า ความไม่ประมาท คอื ความเป็นอยูอ่ย่าง

ไม่ขาดสต ิหรอืความเพยีรทีม่สีตเิป็นเครือ่งเร่งเร้าและควบคมุ ได้แก่ การ

ด�ำเนนิชวีติโดยมสีตเิป็นเครือ่งก�ำกบัความประพฤตปิฏบิตัแิละการกระท�ำ

ทกุอย่าง ระมดัระวงัตวั ไม่ยอมถล�ำไปในทางเสือ่ม แต่ไม่ยอมพลาดโอกาส

ส�ำหรับความดีงามและความอันจะต้องรับผิดชอบ ไม่ยอมปล่อยปละ

ละเลย การท�ำการด้วยความจริงจัง รอบคอบและรุดหน้าเรื่อยไป ความ

ไม่ประมาท ของผู้ป่วยโรคเอดส์ หรือผู้ติดเชื้อโรคเอดส์ จะช่วยให้เขามี
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ร่างกายทีแ่ขง็แรง จติใจเข้มแขง็ทีจ่ะต่อสูก้บัโรค ช่วยให้มชีวีติอยูใ่นสงัคม

ได้นาน ไม่แพร่เชื้อโรคต่อผู้อื่น 

	 (๒)	 การเดนิจงกรม   ตามปกตคินเราโดยทัว่ไปจะเดนิช้าหรอื

เรว็กต็าม ย่อมก้าวเท้าเดนิไปตามระยะหรอืจงัหวะ ไม่ปรากฏว่ามใีครเคย

ก�ำหนดว่าก้าวหนึง่ๆ มกีีร่ะยะ หรอืกีจ่งัหวะ และไม่เคยก�ำหนดซ้าย - ขวา

ในการก้าวย่าง นอกจากทางการทหาร ซึ่งมีความมุ่งหมายไปอีกทางหนึ่ง 

ต่างจากความมุ ่งหมายในการปฏิบัติธรรม อิริยาบถเดินเป็นอาการ

เคลื่อนไหวทางกายอย่างหนึ่ง สามารถเป็นสื่อให้จิตเกิดความตั้งมั่นได้ 

เช่นกัน แนวทางในการปฏิบัติเบื้องต้น คือ ความตั้งใจในการเดินไปและ

กลับในจังหวะต่างๆ ตามระยะทางที่ก�ำหนดไว้ เรียกว่า เดินจงกรมเช่น 

จงกรม ๑ ระยะ : ซ้ายย่างหนอ – ขวาย่างหนอ

	 หรือ เดินจงกรม โดย ให้ก�ำหนดความสั้น ความยาว ของเส้น

ทางที่จะเดินสุดแท้แต่เราเอง ควรจะหาสถานที่ และเวลาที่เหมาะสม  

ไม่อึกทึกครึกโครม และไม่มีสิ่งรบกวนจากรอบข้าง นอกจากนั้นที่ที่จะ

เดินไม่ควรสูงๆ ต�่ำๆ แต่ควรเรียบเสมอกัน เมื่อหาสถานที่และเวลาที่

เหมาะสมได้แล้วกต็ัง้สต ิอย่าเงยหน้าหรอืก้มหน้านกั ให้ส�ำรวมสายตาให้

ทอดลงพอดี วางมือทั้งสองลงข้างหน้าทับกันเหมือนกับยืน การเดิน 

แต่ละก้าวก็ให้จิตตั้งมั่นอยู่กับค�ำบริกรรมว่า พุทโธ โดยเดินอย่างส�ำรวม 

ช้าๆ ไม่เร่งรีบ ก�ำหนดรู้ในใจ คุณประโยชน์ของการเดินจงกรมในผู้ป่วย

โรคเอดส์ หรือผู้ติดเชื้อโรคเอดส์มีมาก เช่นเป็นการออกก�ำลัง กายให้
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ร่างกายแข็งแรง และมีสมาธิท�ำให้จิตตั้งมั่น และใส่ใจต่อการดูแลตนเอง 

เกิดภูมิคุ้มกันต่อโรค ท�ำให้ชีวิต ยืนยาวและอยู่ในสังคมได้เป็นปกติสุข

	 (๓)	 อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เป็นศัพท์ในพุทธศาสนา  

หมายถึง ฐานหรือหนทางสู่ความส�ำเร็จ หรือ คุณธรรมให้ถึงความส�ำเร็จ 

คณุเครือ่งส�ำเรจ็สมประสงค์ ทางแห่งความส�ำเรจ็ คณุธรรมทีน่�ำไปสูค่วาม

ส�ำเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย มี ๔ ประการ คือ 

		  -	 ฉนัทะ (ความพอใจ) คอื ความต้องการทีจ่ะท�ำ ใฝ่ใจรกั

จะท�ำสิ่งนั้นอยู่เสมอ และปรารถนาจะท�ำให้ ได้ผลดียิ่งๆขึ้นไป กล่าวคือ

มีความพอใจที่ได้รับการรักษาจากแพทย์ พยาบาล พอใจในยา และ 

วิธีการรักษา พอใจและรับสภาพความเป็นอยู่ของตนตามความเป็นจริง

		  -	 วิริยะ (ความเพียร) คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นด้วย

ความพยายาม เข้มแข็ง อดทน เอาธุระไม่ท้อถอย ดูแลตนเอง สม�่ำเสมอ 

กินยา ปฏิบัติตนในการป้องกัน การแพร่เชื้อโรคต่อผู้อื่น

		  -	 จิตตะ (ความคิด) คือ ตั้งจิตรับรู้ในสิ่งที่ท�ำ และท�ำสิ่ง

นั้นด้วยความคิด เอาจิตฝักใฝ่ ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านเลื่อนลอยไป ใฝ่ใจต่อ

การดูแลตนเอง ไม่หลงลืมกินยา และปฏิบัติตนให้ร่างกาย แข็งแรง จิตใจ

เข้มแข็ง มี ก�ำลังใจต่อสู้กับโรคและอยู่ในสังคมได้เป็นปกติสุข

		  -	 วิมังสา (ความไตร่ตรอง หรือ ทดลอง) คือ หมั่นใช้

ปัญญา พิจารณาใคร่ครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อน
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ในสิ่งที่ท�ำนั้น มีการวางแผน วัดผล คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง แสวงหาทาง

เลือกที่ดี ในการดูและตนเองและรักษาพยาบาล เป็นต้น 

	 ๙.๒	 การดูแลสุขภาพจิตใจและสังคม

		  ๑)	 คบหาสมาคมกับผู้อื่นตามปกติ ไม่จ�ำเป็นต้องหลบ

ซ่อนหรอืเกบ็ตวัอยูค่นเดยีว หากมคีวามวติกกงัวลทกุข์ใจ ควรปรกึษาคน

ที่เข้าใจและพร้อมที่จะรับฟัง ให้ความช่วยเหลือ อาจเป็นพ่อแม่ พี่น้อง  

คู่สมรส คู่รัก หากยังไม่มีคนที่พร้อมจะรับฟังปัญหาของเรา ให้พยายาม

ติดต่อพบปะพูดคุยกับกลุ่มผู้ติดเชื้อเอดส์ที่อยู่ใกล้บ้านโดยสอบถามจาก

หน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้าน ซึ่งจะมีข้อมูลเรื่องกลุ่มผู้ติดเชื้อเอดส์ใน

พื้นที่ 

		  ๒)	 สร้างคุณค่าให้กับวันเวลาปัจจุบัน โดยการท�ำสิ่งดีๆ 

ที่มีประโยชน์ต่อสังคม 

		  ๓)	 ท�ำจิตใจให้สงบ เช่น การฝึกสมาธิ การปฏิบัติสมาธิ

เป็นกระบวนการที่จิตตั้งมั่นจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ต้องการ และเพิ่มความ

สามารถในการควบคมุและเสรมิสร้างสขุภาพในด้านร่างกาย จติใจ สงัคม 

และจิตวิญญาณดีขึ้น อาจปฏิบัติสมาธิโดยมีผู้ให้ค�ำปรึกษา เช่นพระสงฆ์ 

หรือปฏิบัติสมาธิด้วยตนเอง เช่นสมาธิก�ำหนดลมหายใจโดยการเดิน

จงกรมโดยใช้เทคนิคความเงียบ หรือท�ำสมาธิให้รู้สึกเพลิดเพลินโดยการ

ใช้จินตนาการ ที่คิดถึงแล้วรู้สึกสงบ สบาย เพลิดเพลิน ลืมเรื่องร�ำคาญใจ
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ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรักษาหรือเยียวยา ดังนี้

	 ๑)	สมาธิเบื้องต้น 

		  การนั่ง คือนั่งให้สบาย แล้วเพ่งเอาจิตจดจ่ออยู่ที่จุดใด 

จุดหนึ่ง เช่นที่ปลายจมูก พร้อมบริกรรมค�ำว่าพุทโธ โดย หายใจเข้า พุท 

หายใจออก โธ มีความรู ้สึกที่ปลายจมูกอยู ่ตลอดเวลาที่หายใจเข้า  

หายใจออก ท่องภาวนาไว้เป็นอารมณ์ให้ก�ำหนดรู้อยู่ในใจ 

		  การนอน คอืให้นอนตะแคงข้างขวา เอามอืขวาวางรองศรีษะ 

ยืดมือซ้ายไปตามตัว ไม่นอนขด นอนคว�่ำ หรือนอนหงาย แล้วก็ส�ำรวม

สติตั้งมั่นด้วยการภาวนาค�ำว่า พุทโธ หายใจเข้า พุท หายใจออก โธ ให้

ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว เช่นเดียวกับการนั่ง

	 ๒)	มชัฌมิาปฏปิทา แปลว่าทางสายกลาง หมายถงึ ทางปฏบิตัิ

ทีไ่ม่สดุโต่งไปในทางอดุม การณ์ใดอดุมการณ์หนึง่เกนิไป มุง่เน้นใช้ปัญญา

ในการแก้ปัญหา มักไม่ยืดถือหลักการอย่างงมงาย ในทางพุทธศาสนา

หมายถงึทางสายกลางคอื อรยิมรรค มอีงค์ ๘ กล่าวโดยสรปุ คอื ศลีธรรม 

ปัญญา คือ ซึ่งมีคุณ ประโยชน์ต่อการดูแลตนเอง และรับการรักษา

พยาบาลที่ถูดต้องเหมาะสม ไม่งมงาย หลงเชื่อในยาหรือ วิธีการรักษาที่

ไม่ถูกต้อง

	 ที่ไม่ใช่ทางสายกลาง คือ สักแต่ว่ากลาง แต่ไม่ก�ำหนดวิธีที ่

ถูกต้องเลย คือการไม่ยึดถือสุดทางทั้ง ๒ คือ อัตตกิลมถานุโยค การ
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ประกอบตนเองให้ล�ำบากเกินไป กามสุขัลลิกานุโยค การพัวพันในกาม 

ในความสบายมากเกินไป

	 ๙.๓	 การดูแลด้านโภชนาการ

		  ๑)	 ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ครบ ๕ หมู่ เพื่อ

ให้ได้สารอาหารที่จ�ำเป็นครบถ้วน มีความหลากหลายและเหมาะสมกับ

อาการของโรคดังนี้ 
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		  ๒)	 งดรบัประทานอาหารทีป่รงุจากเนือ้สตัว์ดบิบางชนดิ 

เช่นแหนมสด ลาบสด หลู้ ปลาร้า ไข่ลวก ตลอดจน อาหารหมักดอง หรือ

ใช้เครื่องปรุงอาหารที่ท�ำจากการหมักดอง เช่นซอสต่างๆ ซีอิ้ว 

ธรรมที่ควรปฏิบัติเพื่อการรักษาหรือเยียวยา 

	 ๑)	 โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความเป็นผู้รู้จักประมาณใน

การบรโิภคอาหาร, รูจ้กัประมาณในการกนิ คอื กนิเพือ่หล่อเลีย้งร่างกาย

ให้ชีวิตเป็นอยู่ได้ผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมัวเมา กล่าวคือรู้จักเลือกกิน

อาหารที่ดี มีประโยชน์ ครบ ๕ หมู่ เพียงพอและงดเว้นอาหารที่ต้องห้าม 

เพื่อไม่ให้อาการของโรคก�ำเริบ ตามค�ำแนะน�ำ ของแพทย์ พยาบาล นัก

โภชนาการ เป็นต้น       

สมุนไพรทางเลือกในการดูแลสุขภาพ

	 สมุนไพร คือตัวยาที่ได้จากพืช สัตว์ และแร่ธาตุที่ยังไม่ได้แปร

สภาพ บางชนิดมีฤทธิ์กระตุ้นภูมิคุ้มกัน และบรรเทาอาการโรคติดเชื้อ 

ฉวยโอกาสได้ 
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อาการ สมุนไพรที่ช่วยบรรเทาอาการ

 ท้องเสีย  ฟ้าทะลายโจร ฝรั่ง ชา มังคุด

 มีไข้  ฟ้าทะลายโจร  มะระ

 เบื่ออาหาร  บอระเพ็ด  มะระ  กระเทียม  ฟ้าทะลายโจร

 ขาดภูมิคุ้มกัน  มะขามป้อม  กระเทียม ฟ้าทะลายโจร

 มีเสมหะ ไอ  มะขามป้อม มะนาว มะแว้งเครือ มะแว้งต้น

 มีลม  กระเพรา  ตะไคร้ ขิง

 เป็นแผล  ว่านหางจระเข้ แค ทับทิม 

	 ๙.๔	 ข้อแนะน�ำส�ำหรับผู้ติดเชื้อเอดส์

		  ๑)	 ควรบอกภรรยา สาม ีหรอืคูน่อนให้ทราบเพือ่ทีคู่น่อน

จะได้ไปตรวจดูว่าตัวเองติดเอดส์ด้วยหรือไม่ โชคดีเขาอาจจะยังไม่ติด  

จะได้หาทางป้องกันไม่ให้เขาติดขึ้นมาโดยการใส่ถุงยางอนามัยทุกครั้งที่

ร่วมเพศ การที่รู้ว่าตัวเองติดเชื้อแล้วไม่กล้าบอกคู่นอนของตัวเองด้วย

เหตุผลอะไรก็แล้วแต่ และยังคงมีเพศสัมพันธ์ต่อไปโดยไม่ได้ป้องกัน โดย

คดิว่าอกีฝ่ายหนึง่คงต้องตดิด้วยแล้วแน่นอน ถอืว่าเป็นคนเหน็แก่ตวัอย่าง

ร้ายกาจ และจงใจฆ่าผู้อื่นโดยเจตนา
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		  ๒)	 ถ้ายังไม่มีอาการอะไรก็สามารถท�ำงานได้ตามปกติ 

ยกเว้นการขายบริการทางเพศนอกจากจะท�ำให้ลูกค้าทุกคนใส่ถุงยาง

อนามัยได้ทุกครั้ง

		  ๓)	 คนทีเ่พิง่ตรวจพบว่าตวัเองตดิเชือ้เอดส์ ควรรบีไปพบ

แพทย์สกัครัง้แม้จะยงัไม่มอีาการอะไรกต็าม เพือ่ทีแ่พทย์จะได้ซกัประวตัิ 

และตรวจร่างกายอย่างละเอียด เพื่อประกอบการแนะน�ำที่ถูกต้องต่อไป

เพราะมลีกัษณะของโรคบางอย่างทีผู่ต้ดิ เชือ้อาจไม่มอีาการอะไรเลยหรอื

อาจเข้าใจว่าไม่ใช่อาการส�ำคัญอะไร 

		  ๔)	 ผูท้ีต่รวจพบว่ามกีารตดิเชือ้ ควรปรกึษาแพทย์เพือ่ขอ

ตรวจระดับภูมิคุ้มกัน หรือซีดี-๔ (CD๔) สักครั้งหนึ่ง เพื่อประกอบการ

ตดัสนิใจของแพทย์ว่า ผูต้ดิเชือ้ควรได้ยาต้านเอดส์ หรอืยาป้องกนัโรคตดิ

เชื้อแทรกซ้อนแล้วหรือยัง เพราะหลายๆ คนอาจไม่มีอาการอะไร เลย  

แต่มีระดับ ซีดี-๔ ต�่ำมากๆ ถ้าตรวจครั้งแรก ระดับซีดี-๔ ยังดีอยู่ ก็ควร

ตรวจซ�้ำใหม่ในอีก ๔-๖ เดือน โรงพยาบาลศูนย์ทั่วประเทศไทยสามารถ

ตรวจซีดี-๔ ได้ โรงพยาบาลอื่นๆ ก็สามารถส่งเลือดผู้ป่วยไปขอตรวจ 

ซีดี-๔ ที่โรงพยาบาลศูนย์ได้ หรืออาจมาใช้บริการที่คลินิกนิรนามของ 

สภากาชาดไทย ทุกวันศุกร์เช้าเพื่อตรวจซีดี-๔ ก็ได้

		  ๕)	 ถ้ามีอาการไม่สบายอะไร ไม่ว ่าจะเกี่ยวหรือไม่

เกีย่วข้องกบัการตดิเชือ้โรคเอดส์กต็าม ควรไปปรกึษาแพทย์ทนัทแีละบอก
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ให้แพทย์ทราบถงึสภาวะของการตดิเชือ้โรคเอดส์ของตวัเอง เพือ่ทีแ่พทย์

จะได้เริ่มให้การบ�ำบัดรักษาโดยไม่เสียเวลา แต่บางครั้งการบอกความ  

จรงิเช่นนีอ้าจกลบัท�ำให้ตวัเองถกูปฏเิสธการรกัษาจากแพทย์หรอืบคุลากร

ทางการแพทย์ กรณเีช่นนีใ้ห้ไปหาสถานบ�ำบดัรกัษาอืน่ทีม่คีวามพร้อมใน

การให้บริการแก่ผู้ที่ติดเชื้อโรคเอดส์โดยเฉพาะ

		  ๖)	 ห้ามบริจาคเลือด อวัยวะ หรือเชื้ออสุจิให้แก่ผู้อื่น

		  ๗)	 ใส่ถงุยางอนามยัหรอืให้คูน่อนใส่ถงุยางอนามยัทกุครัง้

ทีม่กีารร่วมเพศแม้ว่าคูน่อนจะตดิเชือ้ด้วยแล้วกต็าม ทัง้นีเ้พือ่ป้องกนัการ

แลกเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมเชื้อเอดส์แก่กันและกัน และเป็นการป้องกันการ

ตั้งครรภ์ด้วย

		  ๘)	 สามารถกินอยู่ร่วมกับสมาชิกคนอื่นๆ ในครอบครัว

ได้ โดยไม่จ�ำเป็นต้องแยกห้องนอน แยกห้องน�้ำห้องส้วม หรือแยกส�ำรับ

กับข้าวของตนเอง อย่างดีก็ใช้ช้อนกลางก็เพียงพอแล้ว ขบวนการซักล้าง

เสื้อผ้าหรือท�ำความสะอาดเครื่องกิน เครื่องใช้ที่ท�ำอยู่ตามปกติสามารถ

ฆ่าเชื้อโรคเอดส์ได้แล้ว

		  ๙)	 ควรมีแปรงสีฟัน หวี และมีดโกนของตัวเองแยกจาก

ผู้อื่น

		  ๑๐)	 ไม่ควรให้เลือด หรือน�้ำเหลืองของตนเปรอะเปื้อน

ตามที่ต่างๆ อันอาจท�ำให้ผู้อื่นที่มีบาดแผลรับเชื้อเข้าไปได
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		  ๑๑)	 แม่ที่ติดเชื้อเอดส์ไม่ควรตั้งครรภ์ ถ้าเกิดตั้งครรภ ์

ขึ้นมา ควรปรึกษาแพทย์โดยเร็วเพื่อพิจารณาการใช้ยาต้านไวรัสเอดส์  

ในการช่วยลดโอกาสการติดเอดส์จากแม่สู่ลูก ถ้ามีปัญหาเรื่องค่ายา 

ก็สามารถขอรับยาฟรีได้จากกระทรวงสาธารณสุข หรือสภากาชาดไทย  

แต่ถ้าคู่สามีภรรยาและสภาพครอบครัวไม่พร้อมที่จะมีลูก ก็สามารถ

ปรกึษาแพทย์เพือ่ขอยตุกิารตัง้ครรภ์ได้ทัง้นีต้้องขึน้อยูก่บัความเข้าใจและ

ความสมัครใจของคู่สามีภรรยา

		  ๑๒)	 แม่ทีต่ดิเชือ้เอดส์เมือ่คลอดบตุรออกมาแล้วสามารถ

เลีย้งดบูุตรได้ แต่ไม่ควรใหน้มบุตร เพราะบุตรอาจได้รับเชื้อทางน�้ำนมได้

		  ๑๓)	 ผู ้ที่ติดเชื้อเอดส์ไม่จ�ำเป็นต้องบอกให้นายจ้าง  

ผู้บังคับบัญชาหรือเพื่อนร่วมงานทราบ ถ้าการบอกนั้นจะน�ำไปสู่ปัญหา

ยุ่งยากตามมา ตราบเท่าที่งานการของเขาจะไม่ท�ำให้ผู้ร่วมงานเสี่ยง 

ต่อการติดเชื้อตามไปด้วย ในท�ำนองเดียวกันผู้ติดเชื้อโรคเอดส์ไม่จ�ำเป็น

ต้องบอกให้สมาชกิอืน่ในครอบครวัทีไ่ม่ใช่สามหีรอืภรรยาทราบ และหาก

การบอกนั้นจะก่อให้เกิดปัญหายุ่งยากในครอบครัว อาจขอให้แพทย์  

หรือนักจิตวิทยาที่รู้เรื่องของตนดีร่วมในการบอกความจริง อาจช่วยให้

สถานการณ์ผ่อนจากหนักเป็นเบาได้

		  ๑๔)	 ควรเลกิพฤตกิรรมเสีย่งเดมิ เพือ่จะได้ไม่แพร่เชือ้ให้

ผูอ้ืน่และเพือ่จะได้ไม่รบัเชือ้เอดส์และเชือ้อืน่ๆ เพิม่เข้าไปอกี มฉิะนัน้แล้ว
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อาจน�ำไปสู่การเร่งให้เกิดโรคเอดส์เต็มขั้นเร็วขึ้นก็ได้ มีผู้ติดยาเสพติด

หลายคนสามารถหยุดพฤติกรรมเสี่ยงได้ด้วยเหตุผลข้อนี้

		  ๑๕)	 พักผ่อนให้พอ ท�ำจิตใจให้สบาย จะช่วยให้สุขภาพ

และระบบภูมิคุ้มกันดีขึ้นด้วย

		  ๑๖)	 ออกก�ำลงัแต่พอควรเท่าทีส่ขุภาพจะอ�ำนวย ร่างกาย

จะได้แข็งแรง

		  ๑๗)	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้มากๆ ให้ได ้

สารอาหารครบ แม้จะเบือ่อาหารบ้างกต้็องพยายามฝืนทานให้มากๆ อะไร

ทีช่อบหรอือะไรทีท่านได้กพ็ยายามทานให้มากและทานให้บ่อย และควร

งดรับประทานอาหารที่สุกๆ ดิบๆ

		  ๑๘)	 งดเว้นสิ่งเสพติด เช่น เหล้า บุหรี่ เพราะจะท�ำให้

สุขภาพทรุดโทรม และภูมิคุ้มกันถดถอย

		  ๑๙)	 ไม่ควรมีสัตว์เลี้ยงประเภทนก หรือแมว เพราะ 

อาจติดเชื้อรา หรือเชื้อพยาธิในสิ่งปฏิกูลของสัตว์เหล่านี้ได้

	 ๙.๕	 ถ้ามีคนในบ้านหรือคนที่ท�ำงานติดเอดส์เราควรท�ำ

อย่างไร ?

		  ต้องเริ่มต้นด้วยการบอกว่า เราไม่มีสิทธิ์ไปสอดรู้สอดเห็น

ว่าใครในบ้านหรือใครในที่ท�ำงานเราติดเอดส์ เพราะแม้เขาจะติดเอดส์ 
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เขากไ็ม่เป็นพษิเป็นภยัต่อเรา นอกจากจะไปร่วมเพศกบัเขา หรอืไปใช้เขม็

ฉดียา หรอืของมคีมร่วมกบัเขาขณะเดยีวกนั คนทีต่ดิเชือ้เอดส์เองกอ็ยาก

เกบ็เป็นความลบั ไม่อยากเปิดเผยให้ใครทราบ แต่ถ้าเกดิรูข้ึน้มาแล้วว่ามี

ใครคนหนึ่งคนใดที่เรารู้จักติดเอดส์ สิ่งพึงปฏิบัติคือ 

		  ๑)	 ท�ำเป็นว่าเราไม่รู้เรื่องนอกจากเขาจะเอ่ยขึ้นก่อนหรือ 

บอกเราเองเพราะเชื่อใจในตัวเราหรือต้องการค�ำปรึกษาหรือความ 

ช่วยเหลือ จากเรา

		  ๒)	 ไม่ควรไปรื้อฟื้นหาตะเข็บว่าใครเป็นฝ่ายผิด หรือ 

ไปติดเชื้อมาได้อย่างไรควรให้อภัยในข้อผิดพลาดซึ่งเกิดขึ้นแล้ว

		  ๓)	 ให้ก�ำลงัใจผูต้ดิเชือ้ว่าทกุคนยงัรกัเขาอยู ่เข้าใจ ไม่ทอดทิง้  

ยนิดทีีจ่ะช่วยเหลอืเท่าทีจ่ะช่วยได้และให้ความหวงัว่า อาจมยีา หรอืวคัซนี 

ออกมายืดชีวิตเขาออกไปได้นานๆ

		  ๔)	 ไม่รังเกียจผู้ติดเชื้อ ปฏิบัติหรือคบหาสมาคมกับเขา 

เหมือนเดิม เช่น การรับประทานอาหารร่วมกัน การไปเที่ยวด้วยกัน  

การนอนห้องเดียวกันและใช้ส้วมเดียวกันเป็นต้น

		  ๕)	 ช่วยปรนนบิตัแิละพยาบาลผูต้ดิเชือ้ทีป่่วยจนไม่สามารถ 

จะช่วยเหลือตัวเองได้ เช่น ช่วยจัดยา เช็ดตัว หุงหาอาหาร ท�ำความ 

สะอาดบ้าน หรือพาไปพบแพทย์เป็นต้น
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		  ๖)	 ไม่ร่วมเพศกับผู้ติดเชื้อโดยไม่ใส่ถุงยางอนามัยและไม่

ใช้ของมีคนร่วมกับผู้ติดเชื้อ

		  ๗) 	ช่วยอุปถัมภ์เลี้ยงดูบุตรของผู ้ติดเชื้อเมื่อผู ้ติดเชื้อ 

ล้มป่วยจนไม่สามารถจะเลี้ยงดูลูกได้ หรือหลังจากที่ผู้ติดเชื้อเสียชีวิตลง 

แล้ว และเด็กก�ำพร้าทั้งพ่อและแม่

	 ๙.๖	 การดูแลรักษาผู ้ติดเชื้อเอดส์ที่บ้านและชุมชนเป็น 

อย่างไร ?

		  ในปัจจุบันร้อยละ ๒๐-๕๐ ของเตียงด้านอายุรกรรม  

ตามโรงพยาบาลใหญ่ๆ ทั่วประเทศ จะถูกครองโดยผู้ป่วยเอดส์ ท�ำให้ 

ผู้ป่วยโรคอื่นๆ หรือผู้ป่วยเอดส์รายใหม่ๆ ขาดโอกาสที่จะเข้าไปนอนใน

โรงพยาบาล จงึท�ำให้ต้องพยายามหาวธิทีีจ่ะให้ผูป่้วยเอดส์ในโรงพยาบาล

ออกจากโรงพยาบาลให้เร็วที่สุด ภายหลังจากได้รับการรักษาใน 

โรงพยาบาลจนอาการดีขึ้นถึงระดับหนึ่ง แล้วให้มารับการรับการรักษา 

ต่อที่ โรงพยาบาลแบบเช้าไป-เย็นกลับ หรือให้ญาติพี่น้องช่วยดูแลต่อ 

ที่บ้าน การดูแลที่บ้านอาจต้องมีการจัดยาให้ผู ้ป่วยตามที่แพทย์สั่ง  

การท�ำ แผล การเช็ดตัว การให้ก�ำลังใจ และการให้การสงเคราะห์ในแง่

ต่างๆ นอกจากนี้ ครอบครัวยังต้องมีความ สามารถที่จะวินิจฉัยภาวะ

แทรกซ้อนง่ายๆได้และให้การรักษาได้ พร้อมทั้งรู้ว่าอาการใดเป็นมาก  

จะต้องรบีพาไปพบแพทย์ทัง้นี ้เพือ่ช่วยแบ่งเบาภาระของแพทย์และภาระ

ของโรงพยาบาล ให้ดูแลเฉพาะรายที่หนักจริงๆ
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		  การทีจ่ะให้สมาชกิครอบครวัสามารถช่วยดแูลผูป่้วยทีบ้่าน

แทนแพทย์และพยาบาล ได้ จะต้องมีการอบรมและให้ความรู ้แก่

ครอบครวัและตวัผูป่้วยเอง บางครัง้ครอบครวันัน้อาจไม่มคีนทีด่แูลผูป่้วย

เป็น ( อบรมไม่ขึ้น ) หรือไม่มีคนที่อยู่บ้านกับผู้ป่วยเพราะต้องออกไป

ท�ำงานกันหมด ก็ต้องอาศัยเพื่อน หรือเพื่อนบ้านของผู้ป่วยหรือบางครั้ง

ต ้องอาศัยอาสาสมัครในชุมชน ซึ่งก็ต ้องน�ำมาฝ ึกอบรมเช ่นกัน 

สภากาชาดไทยได้ท�ำหลักสูตร และผลิต คู่มือการอบรมการดูแลผู้ป่วย

เอดส์ที่บ้าน พร้อมวีดีทัศน์ ประกอบส�ำหรับใช้สอนญาติผู ้ป่วยและ 

อาสาสมคัรในชมุชนให้รูจ้กัดแูลผูป่้วยทีบ้่านเอง ตามแนวความคดิทีก่ล่าว

แล้ว โดยมีการจัดการอบรมเป็นรุ ่นๆ ผู ้สนใจสามารถ สอบถาม 

รายละเอยีดได้ที ่แผนกอบรมอนามยัในบ้าน ส�ำนกังานกลาง สภากาชาดไทย  

โทรศพัท์ ๐๒-๒๕๖๔๐๔๑-๒ มผีูป่้วยบางรายไม่มญีาตจิรงิๆ บางรายไม่มี

บ้านจะอยู่ บางรายครอบครัวรับไม่ได้ หรือถูกครอบครัว ขับไล่ไสส่ง 

กจ็�ำต้องมสีถานทีใ่นกลางชมุชนทีจ่ะให้ผูป่้วยเหล่านีเ้ข้าพกัอาศยั ตวัอย่าง

เช่นทีว่ดัพระบาทน�ำ้พ ุอ�ำเภอเมอืง จงัหวดัลพบรุ ีอาจเป็นการพกัชัว่คราว

ระยะสัน้ เพือ่รอให้ครอบครวัปรบัตวัหรอือาจเป็นการพกัช่วงระยะสดุท้าย

ของชีวิต ก่อนจะสิ้นใจอย่างสงบท่ามกลางผู้ที่ให้ความรักและความเห็นใ

		  การมชีมุชนบ�ำบดัเป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นและมปีระโยชน์ต่อผูป่้วย

เอดส์ ควรสนับสนุนให้มีการจัดตั้งในทุกจังหวัด แต่บางครั้งประชาชนก็

ต่อต้านด้วยความไม่เข้าใจ กลวัว่าจะท�ำให้มกีารแพร่ระบาดของโรคเอดส์ 
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ถ้ามีการท�ำความเข้าใจกับชุมชนดีๆ แล้ว ปัญหาการต่อต้านจะหมดไป  

ผลเสียอีกประการหนึ่งของการมีชุมชนบ�ำบัด คือจะท�ำให้ครอบครัวมีข้อ

อ้างที่จะไม่ให้มีการดูแลรักษาที่บ้านเพราะมีทางออกในการส่งผู้ป่วยไป

อยูท่ีช่มุชนบ�ำบดัได้ บางครัง้เอาผูป่้วยไปทิง้โดยไม่กลบัไปเยีย่มเยยีนหรอื

ไปรับกองกระดูกของผู้ป่วยที่ทางวัดเผาให้แล้วกลับบ้านก็มี ซึ่งควรจะมี

การบริหารจัดการที่เหมาะสมต่อไป

ธรรมที่เกื้อกูลต่อการปฏิบัติต่อผู้ป่วยโรคเอดส์

	 ๑)	พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผู้ประเสริฐหรือธรรม

อันเป็นเครื่องอยู่ของท่านผู้ใหญ่ ๔ ประการ ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา

		  เมตตา	 ความรักใคร่ ปรารถนาจะให้เป็นสุข

	 	 กรุณา	  ความสงสาร คิดจะช่วยให้พ้นทุกข์

	 	 มุทิตา	  ความพลอยยินดี เมื่อผู้อื่นได้ดีมีสุข

		  อุเบกขา	  ความวางเฉย ไม่ดใีจ ไม่เสยีใจ เมือ่ผูอ้ืน่ถงึความ 

			   วิบัติ ท�ำใจให้เป็นกลาง

	 ๒)	สังคหวัตถุ ๔ หมายถึง หลักธรรมที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว

น�้ำใจของผู้อื่น ผูกไมตรี เอื้อเฟื้อ เกื้อกูล หรือเป็นหลักการสงเคราะห์ซึ่ง

กันและกัน มีอยู่ ๔ ประการ ได้แก่ 
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		  ทาน คือ การให้ การเสียสละ หรือการเอื้อเฟื้อแบ่งปัน 

ของๆ ตนเพื่อประโยชน์แก่บุคคลอื่น คือผู้ป่วยไม่ตระหนี่ถี่เหนียว ไม่เป็น

คนเห็นแก่ได้ฝ่ายเดียว คุณธรรมข้อนี้จะช่วยให้ไม่เป็นคนละโมบ ไม่เห็น

แก่ตัว เราควรค�ำนึงอยู่เสมอว่า ทรัพย์สิ่งของที่เราหามาได้ มิใช่สิ่งจีรัง

ยั่งยืน เมื่อเราสิ้นชีวิตไปแล้วก็ไม่สามารถ จะน�ำติดตัวเอาไปได้

		  ปิยวาจา คือ การพูดจาด้วยถ้อยค�ำที่ไพเราะอ่อนหวาน  

พูดด้วยความจริงใจ ไม่พูดหยาบคายก้าวร้าว พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์

เหมาะส�ำหรับกาลเทศะ พระพุทธเจ้าทรงให้ ความส�ำคัญกับการพูด เป็น

อย่างยิ่ง เพราะการพูดเป็นบันไดขั้นแรกที่จะสร้างมนุษย์สัมพันธ์อันดี 

ให้เกิดขึ้น วิธีการที่จะพูดให้เป็นปิยวาจานั้น จะต้องพูดโดยยึดถือ 

หลักเกณฑ์ดังต่อไปนี้

		  เว้นจากการพูดเท็จ	 เว้นจากการพูดส่อเสียด

		  เว้นจากการพูดค�ำหยาบ	 เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ

		  อัตถจริยา คือ การสงเคราะห์ทุกชนิดหรือการประพฤติใน

สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่นคือผู้ป่วย

		  สมานัตตา คือ การเป็นผู้มีความสม�่ำเสมอ หรือมีความ

ประพฤตเิสมอต้นเสมอปลาย คณุธรรมข้อนีจ้ะช่วยให้เราเป็นคนมจีติใจ

หนักแน่นไม่โลเล รวมทั้งยังเป็นการสร้างความนิยม และไว้วางใจให้

แก่ผู้ป่วยอีกด้วย
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	 ๓)	อิทธิบาท หรือ อิทธิบาท ๔ เป็นศัพท์ในพุทธศาสนา  

หมายถงึ ฐานหรอืหนทางสู ่ความส�ำเรจ็ หรอื คณุเครือ่งให้ถงึความส�ำเรจ็ 

คณุเครือ่งส�ำเรจ็สมประสงค์ ทางแห่งความส�ำเรจ็ คณุธรรมทีน่�ำไปสูค่วาม

ส�ำเร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย มี ๔ ประการ คือ 

		  ฉันทะ (ความพอใจ) คือ ความต้องการที่จะท�ำ ใฝ่ใจรัก 

จะท�ำสิ่งนั้นอยู่เสมอ และปรารถนาจะท�ำให้ ได้ผลดียิ่งๆ ขึ้นไป 

		  วิริยะ (ความเพียร) คอื ขยนัหมัน่ประกอบสิง่นัน้ด้วยความ

พยายาม เข้มแขง็ อดทน เอาธรุะไม่ท้อถอย 

	 	 จติตะ (ความคดิ) คอื ตัง้จติรบัรูใ้นสิง่ทีท่�ำ และท�ำสิง่นัน้ด้วย

ความคิด เอาจิตฝักใฝ่ ไม่ปล่อยใจให้ฟุ้งซ่านเลื่อนลอยไป 

		  วิมังสา (ความไตร่ตรอง หรือ ทดลอง) คือ หมั่นใช้ปัญญา 

พิจารณาใคร่ครวญ ตรวจหาเหตุผล และตรวจสอบข้อยิ่งหย่อนในสิ่งที่ 

ท�ำนั้น มีการวางแผน วัดผล คิดค้นวิธีแก้ไขปรับปรุง เป็นต้น 

		  ด้วยการบ�ำเพ็ญอิทธิบาท ๔ ต่อผู้ป่วยเอดส์ ดังกล่าว จะ

ท�ำให้ประสบความส�ำเร็จ เป็นประโยชน์ต่อ ผู้ป่วย ครอบครัว และชุมชน 

ท�ำให้เกิดความสงบสุขของสังคม

	 ๔)	อภัยทาน คือ การยกโทษให้ การไม่ถือความผิด หรือการ

ล่วงเกินกระทบกระทั่งว่าเป็นโทษ อภัยทานนี้เป็นคุณแก่ผู้ให้ ยิ่งกว่าแก่
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ผู้รับ เช่นเดียวกับทานทั้งหลายเหมือนกัน คืออภัยทานหรือการให้อภัยนี้ 

เมื่อเกิดขึ้นในใจผู้ใด จะยังจิตใจของผู้นั้นให้ผ่องใสพ้นจากการกลุ้มรุม

บดบังของโทสะ ท�ำให้ผู้ป่วยโรคเอดส์อยู่ใน สังคมได้ด้วยความสงบสุข

		  กล่าวโดยสรปุว่าสมาชกิในครอบครวั ชมุชน และสงัคมทัว่ไป 

ดแูลผูป่้วย โรคเอดส์โดยใช้หลกัธรรม ดงักล่าวข้างต้น กจ็ะท�ำให้ผูป่้วยโรค

เอดส์มีความเป็นอยู่ที่ดีเหมาะสมแก่อัตภาพ เป็นการให้โอกาส ให้อาชีพ 

และให้ชีวิตใหม่แก่ผู้ป่วยเป็นสังคมไทยที่มีการเอื้ออาทรและสันติสุข 

ส�ำหรับผู้ป่วยโรคเอดส์ ก็ต้อง สนองตอบด้วยความกตัญญูกตเวที ช่วย

ตนเองไม่เป็นภาระแก่ครอบครัว ชุมชนและสังคม สามารถด�ำรง ชีวิตใน

สังคมได้อย่างปกติสุขให้มากที่สุดเท่าที่จะกระท�ำได้

	 ๙.๗	หลักการและแนวปฏิบัติในการดูแลผู้ป่วยเอดส์ระยะ

สุดท้าย

		  ๑.	 แสดงนิมิตที่ปรากฏเมื่อใกล้จะตาย

			   พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า เมื่อจิตเศร้าหมอง ทุคติเป็น 

ที่หวังได้ ( ไปไม่ดีในอบายภูมิ ) เมื่อจิตไม่เศร้าหมอง สุคติเป็นที่หวังได้ 

(ไปสู่สุคติภูมิ) เมื่อเวลาใกล้ตาย กรรมอารมณ์,  กรรมนิมิตอารมณ์,   

คตินิมิตอารมณ์ อย่างใดอย่างหนึ่ง ย่อมปรากฏในทวารใดทวารหนึ่ง ใน

ทวารทั้ง ๖ อยู่เสมอ
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			   (๑)	 กรรมอารมณ์    ตวักรรมคอื กศุล  อกศุลเจตนา

นี้ จะมาเป็นอารมณ์ปรากฏ ทางทวารทั้ง ๕ ไม่ได้ นอกจากปรากฏทางใจ

อย่างเดียว  ฉะนั้นผู้ที่ท�ำความดี , ความชั่ว แต่ภายในใจส่วนมาก  เมื่อ

เวลาใกล้จะตาย  การท�ำด ี– ท�ำชัว่    แต่ทางวาจาและกายยงั ไม่ปรากฏ  

เช่นนี้    กรรมอารมณ์ ย่อมมีโอกาสปรากฏได้

			   (๒)	 กรรมนิมิตอารมณ์ หมายถึงอารมณ์ทั้ง ๖ ที่ได้

ประสบพบแล้วด้วยการ กระท�ำทางกาย,  วาจา, ใจ ของตนนั้น  กรรม

นมิติ คอืเครือ่งหมายจากการกระท�ำ ไม่ว่าจะดหีรอืชัว่อย่างไรกต็าม ย่อม

ปรากฏได้ทางทวารทั้ง ๖  เมื่อเวลาใกล้จะตาย  กรรมนิมิตเครื่องหมาย

จาการกระท�ำ  ย่อมมีโอกาสปรากฏได้

			   (๓)	 คตินิมิตอารมณ์ หมายถึงอารมณ์ทั้ง ๖  ที่ได้

ประสบพบแล้วด้วยการพบเห็น และจะได้เสวยในภพหน้า เป็นคตินิมิต

อารมณ์บอกชี้ทางถึงภพภูมิที่จะไปเกิดให้ปรากฏคตินิมิตอารมณ์นี้ย่อม

ปรากฏได้ในทวารทั้ง ๖

	 ๒.	 การช่วยเหลือทางจิตใจแก่ผู้ป่วยระยะสุดท้าย

		  ผู้ป่วยระยะสุดท้ายนอกจากจะต้องเผชิญกับความทุกข ์

ทางกายแล้ว ยังมีความทุกข์ทางใจอีกด้วย ความทุกข์ประการหลังนี้ย่อม 

ส่งผลให้อาการทางกายทรดุลง และไม่สนองตอบต่อการรกัษาหรอืเยยีวยา



การป้องกันและรักษาเอดส ์วิถีพุทธ44

ทางกาย อีกทั้งในท้ายที่สุดแล้วย่อมไม่อาจท�ำให้ผู ้ป่วยจากไปอย่าง 

สงบได้

		  การจากไปอย่างสงบ โดยไม่ทุรนทุรายหรือทุกข์ทรมาน

อย่างน้อยในทางจิตใจนั้น เป็นสิ่งที่มีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อผู้ป่วย อันที่

จริงแล้วต้องถือว่าความสงบในวาระสุดท้ายของชีวิตเป็นสิ่งมีค่าสูงสุด

ประการสุดท้ายที่มนุษย์ทุกคนควรจะได้ประสบก่อนละจากโลกนี้ไป 

ประสบการณ์ดังกล่าวมิใช่เรื่องสุดวิสัยส�ำหรับปุถุชนเลย มนุษย์ทุกคนมี

ความสามารถที่จะเผชิญกับความตายอย่างสงบ หากมีการฝึกฝนมาดีพอ

หรือได้รับการตระเตรียมช่วยเหลือจากกัลยาณมิตร

		  ผูอ้ยูร่อบข้างมคีวามส�ำคญัอย่างมากต่อผูป่้วยระยะสดุท้าย 

ไม่ว่าเป็นญาติมิตร แพทย์ พยาบาล ล้วนมีบทบาทในการช่วยให้ผู้ป่วย

ระยะสุดท้ายเผชิญกับความตายอย่างสงบ ไม่ตื่นตระหนก ทุรนทุราย มี

หลายสิ่งที่ผู้อยู่รอบข้างสามารถท�ำได้เพื่อให้ความช่วยเหลือทางจิตใจแก่

ผู้ป่วยเหล่านี้ อาทิ

		  ๑)	การให้ความรัก

			   ความทกุข์ทีร่บกวนจติใจผูป่้วยระยะสดุท้ายอย่างมาก

ได้แก่ความกลัว เช่น กลัวตาย กลัวที่จะถูกทอดทิ้ง กลัวที่จะตายไปอย่าง

โดดเดี่ยว ตลอดจนกลัวความเจ็บปวดที่รุมเร้า ในยามนี้ความรักหรือ

เมตตาจติของญาตมิติร แพทย์ และพยาบาล จะช่วยให้ผูป่้วยมคีวามกลวั
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น้อยลง จิตใจเข้มแข็งมั่นคงขึ้น ในสภาวะที่จิตเปราะบางอ่อนแออย่างยิ่ง 

ผู้ป่วยต้องการใครสักคนที่เขาจะพึ่งพาได้ คนที่จะอยู่กับเขาในยามวิกฤต 

ถ้ามีใครสักคนที่พร้อมจะให้ความรักแก่เขาได้อย่างเต็มเปี่ยมหรือไม่มี

เงื่อนไข เขาจะยิ่งมีก�ำลังใจที่จะเผชิญกับทุกข์ภัยนานาประการที่เข้ามา 

จะว่าไปแล้วความรักอาจเป็นสิ่งที่ผู้ป่วยต้องการมากที่สุด มากกว่ายา

รักษาโรคด้วยซ�้ำ

		  ๒)	การช่วยให้ผู้ป่วยยอมรับความตายที่จะมาถึง

			   ผู้ป่วยจ�ำนวนเป็นอันมากนึกไม่ถึงว่าตนเองก�ำลังเป็น

โรคทีร้่ายแรง และอาการได้พฒันามาถงึระยะสดุท้ายชนดิทีม่โีอกาสรกัษา

ให้หายได้น้อยมาก ผู้ป่วยเหล่านี้ยากที่จะยอมรับว่าตนเองก�ำลังจะตาย 

จงึพยายามปฏเิสธทีจ่ะรบัรูเ้รือ่งนี ้การปฏเิสธความตายดงักล่าวย่อมท�ำให้

ผูป่้วยทรุนทรุาย ดิน้รนขดัขนื และดงันัน้จงึท�ำให้ยากทีจ่ะเผชญิความตาย

ด้วยใจสงบได้ ญาติมิตร แพทย์ และพยาบาลสามารถช่วยเหลือผู้ป่วย 

ดังกล่าวได้ด้วยการพูดคุยให้เขายอมรับความจริงในที่สุด โดยทั่วไปแล้ว

แพทย์จะมีบทบาทส�ำคัญในเรื่องนี้ โดยเฉพาะหลังจากที่ได้สร้างความ

สมัพนัธ์ทีใ่กล้ชดิหรอืได้รบัความไว้วางใจจากผูป่้วยแล้ว แต่แม้กระนัน้การ

ท�ำให้ผู้ป่วยยอมรับความตายที่ก�ำลังจะเกิดขึ้น มักเป็นกระบวนการที่ใช้

เวลานาน นอกเหนอืจากความรกัและความไว้วางใจแล้ว แพทย์ พยาบาล 

ตลอดจนญาตมิติร จ�ำต้องมคีวามอดทน และพร้อมทีจ่ะฟังความในใจจาก
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ผู้ป่วย การที่ผู้ป่วยไม่ยอมรับความตายที่จะมาถึงอาจเป็นเพราะมีบางสิ่ง

บางอย่างทีย่งัคัง่ค้าง หรอืเพราะความกงัวลกบับางเรือ่ง รวมทัง้ความกลวั

ต่างๆ นานา สิ่งเหล่านี้ควรได้รับการเปิดเผยหรือระบายออกมา เพื่อจะ

ได้บรรเทาและเยยีวยา ในการนีแ้พทย์ พยาบาล และญาตมิติร ไม่ควรเริม่

ต้นด้วยการเทศนาสั่งสอน แต่ควรเป็นฝ่ายซักถาม และรับฟังเขาด้วยใจ

เปิดกว้างให้มากทีส่ดุ หากเขามัน่ใจว่ามคีนทีพ่ร้อมจะเข้าใจเขา เขาจะรูส้กึ

ปลอดภยัทีจ่ะเผยความในใจออกมา ขณะเดยีวกนัการซกัถามทีเ่หมาะสม

อาจช่วยให้เขาระลึกรู้ว่าอะไรคือสิ่งที่ท�ำให้เขามิอาจยอมรับความตายได้ 

หรือท�ำให้เขาได้คิดขึ้นมาว่าความตายเป็นสิ่งที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้และ 

ไม่จ�ำต้องลงเอยอย่างเลวร้ายอย่างที่เขากลัว การช่วยให้เขาคลายความ

กังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจช่วยให้เขาท�ำใจรับความตาย

ได้มากขึ้น บางกรณีผู้ป่วยอาจระบายโทสะใส่แพทย์ พยาบาล และ

ญาติมิตร ทั้งนี้เพราะโกรธที่ปิดบังความจริงเกี่ยวกับอาการของเขาเป็น

เวลานาน ปฏิกิริยาดังกล่าวสมควรได้รับความเข้าใจจากผู้เกี่ยวข้อง หาก

ผู้ป่วยสามารถข้ามพ้นความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได้ เขาจะ

ยอมรับสภาพความเป็นจริงที่เกิดกับตัวเขาได้ง่ายขึ้น

		  ๓)	การช่วยให้จิตจดจ่อกับสิ่งดีงาม

			   การนึกถึงสิ่งดีงามช่วยให้จิตใจเป็นกุศลและบังเกิด

ความสงบ ท�ำให้ความกลัวคุกคามจิตได้น้อยลง และสามารถเผชิญกับ

ความเจบ็ปวดได้ดขีึน้ เราสามารถน้อมน�ำให้ผูป่้วยนกึถงึสิง่ดงีามได้หลาย
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วิธี เช่น น�ำเอาพระพุทธรูปหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ผู้ป่วยเคารพนับถือมาตั้งไว้

ในห้องเพื่อเป็นเครื่องระลึกนึกถึง หรือชักชวนให้ผู้ป่วยท�ำวัตรสวดมนต์

ร่วมกัน การเปิดเทปธรรมะหรือพระสวดมนต์เป็นอีกวิธีหนึ่งในการน้อม

จติของผูป่้วยให้บงัเกดิความสงบ นอกจากนัน้เรายงัสามารถน้อมใจผูป่้วย

ให้เกิดกุศลด้วยการชักชวนให้ท�ำบุญถวายสังฆทาน หรือชวนให้ผู้ป่วย

ระลึกถึงความดีที่ตนเองได้บ�ำเพ็ญในอดีต ซึ่งไม่จ�ำเป็นต้องหมายถึงการ

ท�ำบุญกับพระหรือศาสนาเท่านั้น แม้แต่การเลี้ยงดูลูกๆ ให้เป็นคนดี เสีย

สละ ดูแลพ่อแม่ด้วยความรัก หรือสอนศิษย์อย่างไม่เห็นแก่ความเหนื่อย

ยาก เหล่านีล้้วนเป็นบญุกศุลหรอืความดทีีช่่วยให้เกดิความปีตปิลาบปลืม้

แก่ผู้ป่วย และบังเกิดความมั่นใจว่าตนจะได้ไปสุคติ ความมั่นใจดังกล่าว

เป็นสิง่ส�ำคญัส�ำหรบัผูป่้วยในยามทีต่ระหนกัชดัว่าทรพัย์สนิเงนิทองต่างๆ 

ที่สะสมมานั้น ตนไม่สามารถจะเอาไปได้ มีแต่บุญกุศลเท่านั้นที่จะพึ่งพา

ได้ในภพหน้า คนทกุคนไม่ว่าจะยากดมีจีน หรอืท�ำตวัผดิพลาดมาอย่างไร 

ย่อมเคยท�ำความดีที่น่าระลึกถึงไม่มากก็น้อย

		  ๔)	การช่วยปลดเปลื้องสิ่งค้างคาใจ

			   เมือ่ผูป่้วยรูว่้าวาระสดุท้ายของชวีติใกล้มาแล้ว สิง่หนึง่

ซึง่จะท�ำความทกุข์แก่จติใจ และท�ำให้ไม่อาจตายอย่างสงบ ( หรอื “นอน

ตายตาหลับ” )ได้ ก็คือ ความรู้สึกค้างคาใจในบางสิ่งบางอย่าง สิ่งนั้นอาจ

ได้แก่ภารกจิการงานทีย่งัคัง่ค้าง ทรพัย์สนิทีย่งัแบ่งสรรไม่แล้วเสรจ็ความ

โกรธแค้นใครบางคน หรือความรู้สึกผิดบางอย่างที่เกาะกุมจิตใจมานาน
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ความปรารถนาที่จะพบคนบางคนเป็นครั้งสุดท้ายโดยเฉพาะคนที่ตนรัก

หรอืคนทีต่นปรารถนาจะขออโหสกิรรมความห่วงกงัวล หรอืความรูส้กึไม่

ดทีีค้่างคาใจเป็นสิง่ทีส่มควรได้รบัการปลดเปลือ้งอย่างเร่งด่วน หาไม่แล้ว

จะท�ำให้ผูป่้วยทรุนทรุาย พยายามปฏเิสธผลกัไสความตาย และตายอย่าง

ไม่สงบซึง่นอกจากจะหมายถงึความทกุข์อย่างมากแล้ว ในทางพทุธศาสนา

เชื่อว่าจะส่งผลให้ผู้ตายไปสู่ทุคติด้วยแทนที่จะเป็นสุคติ ญาติมิตร ตลอด

จน แพทย์ และพยาบาล ควรเปิดใจและฉับไวกับเรื่องดังกล่าว บางครั้ง 

ผู้ป่วยไม่พูดตรงๆ ผู้อยู่รอบข้างควรมีความละเอียดอ่อน และสอบถาม

ด้วยความใส่ใจและมีเมตตา ไม่รู้สึกร�ำคาญ ในกรณีที่เป็นภารกิจที่ยัง 

คั่งค้าง ควรหาทางช่วยเหลือให้ภารกิจนั้นเสร็จสิ้น หากเขาปรารถนาพบ

ใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝังใจโกรธแค้นใครบางคน ควรแนะน�ำ

ให้เขาให้อภัย ไม่ถือโทษโกรธเคืองอีกต่อไป ในกรณีที่เป็นความรู้สึกผิดที่

ค้างคาใจเนือ่ง จากท�ำสิง่ทีไ่ม่สมควร ในยามนีไ้ม่ใช่เวลาทีจ่ะประณามหรอื

ตัดสินเขา หากควรช่วยให้เขาปลดเปลื้องความ รู้สึกผิดออกไป อาทิเช่น 

ช่วยให้เขาเปิดใจและรูส้กึปลอดภยัทีจ่ะขอโทษหรอืขออโหสกิรรมกบัใคร

บางคน ขณะเดียว กันการแนะน�ำให้ฝ่ายหลังยอมรับค�ำขอโทษและให้

อภัยผู้ป่วย ก็เป็นสิ่งส�ำคัญที่คนรอบข้างสามารถช่วยได้

		  ๕)	การช่วยให้ผู้ป่วยปล่อยวางสิ่งต่างๆ

			   การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไม่ยอมรับความจริงที่อยู่

เบื้องหน้า เป็นสาเหตุแห่งความทุกข์ของผู้ป่วยในระยะสุดท้าย และเหตุ
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ที่เขาขัดขืนดิ้นรนก็เพราะยังติดยึดกับบางสิ่งบางอย่าง ไม่สามารถพราก

จากสิ่งนั้นได้ อาจ จะได้แก่ ลูกหลาน คนรัก พ่อแม่ ทรัพย์สมบัติ งานการ 

หรอืโลกทัง้โลกทีต่นคุน้เคย ความรูส้กึตดิยดึอย่างแน่นหนานีส้ามารถเกดิ

ขึน้ได้แม้กบัคนทีม่ไิด้มคีวามรูส้กึผดิค้างคาใจ (ดงักล่าวในข้อ ๓.) เมือ่เกดิ

ขึน้แล้วย่อมท�ำให้เกดิความกงัวล ควบคูก่บัความกลวัทีจ่ะต้องพลดัพราก

สิ่งอันเป็นที่รักเหล่านั้น ญาติมิตร ตลอดจนแพทย์และพยาบาลควรช่วย

ให้เขาปล่อยวางให้มากทีส่ดุ เช่น ให้ความมัน่ใจแก่เขาว่า ลกูหลานสามารถ

ดแูลตนเองได้ หรอืพ่อแม่ของเขาจะได้รบัการดแูลด้วยด ีหรอืเตอืนสตแิก่

เขาว่า ทรัพย์สมบัตินั้นเป็นของเราเพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ต้องให้คน

อื่นดูแลต่อไป ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไม่มีอะไรที่ลึกซึ้งแน่นหนา

กว่าความตดิยดึในตวัตน ความตายในสายตาของคนบางคนหมายถงึความ

ดับสูญของตัวตน ซึ่งเป็นสิ่งที่เขาทนไม่ได้และท�ำใจยาก เพราะลึกๆ คน

เราต้องการความสืบเนื่องของตัวตน ความเชื่อว่ามีสวรรค์นั้นช่วยตอบ

สนองความต้องการส่วนลึกดังกล่าวเพราะท�ำให้ผู้คนมั่นใจว่าตัวตนจะ

ด�ำรงคงอยูต่่อไป แต่ส�ำหรบัคนทีไ่ม่เชือ่เรือ่งสวรรค์หรอืภพหน้า ความตาย

กลายเป็นเรื่องที่น่ากลัวอย่างที่สุด

			   ในทางพุทธศาสนา ตัวตนนั้นไม่มีอยู่จริง หากเป็นสิ่ง

ที่เราทึกทักขึ้นมาเองเพราะความไม่รู้ ส�ำหรับผู้ป่วยที่มีพื้นฐานทางพุทธ

ศาสนามาก่อน อาจมีความเข้าใจในเรื่องนี้ไม่มากก็น้อย แต่คนที่สัมผัส

พทุธศาสนาแต่เพยีงด้านประเพณหีรอืเฉพาะเรือ่งท�ำบญุสร้างกศุล การที่
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จะเข้าใจว่าตวัตนนัน้ไม่มอียูจ่รงิ ( อนตัตา ) คงไม่ใช่เรือ่งง่าย อย่างไรกต็าม

ในกรณีที่ญาติมิตร แพทย์ และพยาบาลมีความเข้าใจในเรื่องนี้ดีพอ ควร

แนะน�ำให้ผูป่้วยค่อยๆ ปล่อยวางในความยดึถอืตวัตน เริม่จากความปล่อย

วางในร่างกายว่า เราไม่สามารถบังคับร่างกายให้เป็นไปตามปรารถนาได้ 

ต้องยอมรับสภาพที่เป็นจริง ว่าสักวันหนึ่งอวัยวะต่างๆ ก็ต้องเสื่อมทรุด

ไป ขัน้ตอนต่อไปกค็อืการช่วยแนะให้ผูป่้วยปล่อยวางความรูส้กึ ไม่ยดึเอา

ความรู้สึกใดๆ เป็นของตน วิธีนี้จะช่วยลดทอนความทุกข์ ความเจ็บปวด

ได้มาก เพราะความทุกข์มักเกิดขึ้นเพราะไปยึดเอาความเจ็บปวดนั้นเป็น

ของตน หรือไปส�ำคัญมั่นหมายว่า “ฉันเจ็บ” แทนที่จะเห็นแต่อาการเจ็บ

เกิดขึ้นเฉยๆ การละความส�ำคัญมั่นหมายดังกล่าวจะท�ำได้ต้องอาศัยการ

ฝึกฝนจติใจพอสมควร แต่กไ็ม่เกนิวสิยัทีผู่ป่้วยธรรมดาจะท�ำได้ โดยเฉพาะ

หากเริ่มฝึกฝนขณะที่เริ่มป่วย มีหลายกรณีที่ผู้ป่วยด้วยโรคร้าย สามารถ

เผชญิกบัความเจบ็ปวดอย่างรนุแรงได้โดยไม่ต้องใช้ยาแก้ปวดเลย หรอืใช้

แต่เพยีงเลก็น้อย ทัง้นีเ้พราะสามารถละวางความส�ำคญัมัน่หมายในความ

เจ็บปวดได้ กล่าวอีกนัยหนึ่งคือใช้ธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ

		  ๖)	การสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อความสงบใจ

			   ความสงบใจและความปล่อยวางสิง่ค้างคาตดิยดึในใจ

ผู้ป่วยนั้น จะเกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่องจ�ำต้องมีบรรยากาศรอบตัวเอื้อ

อ�ำนวยด้วย ในห้องทีพ่ลกุพล่านด้วยผูค้นเข้าออก มเีสยีงพดูคยุตลอดเวลา 

หรอืมเีสยีงเปิดปิดประตทูัง้วนั ผูป่้วยย่อมยากทีจ่ะประคองจติให้เป็นกศุล
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และเกิดความสงบได้ กล่าวในแง่จิตใจของผู้ป่วยแล้ว สิ่งที่ญาติมิตร รวม

ทั้งแพทย์และพยาบาลสามารถช่วยได้เป็นอย่างน้อยก็คือ ช่วยสร้าง

บรรยากาศแห่งความสงบ งดเว้นการพดูคยุทีร่บกวนผูป่้วย งดการถกเถยีง

ในหมู่ญาติพี่น้อง หรือร้องห่มร้องไห้ ซึ่งมีแต่จะเพิ่มความวิตกกังวลและ

ความขุ่นเคืองใจแก่ผู้ป่วย เพียงแค่ญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตน

ให้ดี ไม่เศร้าหมอง สลดหดหู่ ก็สามารถช่วยผู้ป่วยได้มาก เพราะสภาวะ

จติของคนรอบตวันัน้สามารถส่งผลต่อบรรยากาศและต่อจติใจของผูป่้วย

ได้ จิตของคนเรานั้นละเอียดอ่อน สามารถรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่นได้ แม้

จะไม่พูดออกมาก็ตาม ความละเอียดอ่อนดังกล่าวมิได้เกิดขึ้นเฉพาะใน

ยามปกติ หรือยามรู้ตัวเท่านั้น แม้กระทั่งผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะโคม่าก็อาจ

สัมผัสกับกระแสจิตของผู้คนรอบข้างได้ 

			   คุณหมออมรา มลิลาเล่าถึงผู้ป่วยคนหนึ่งซึ่งประสบ

อุบัติเหตุอย่างหนักและหมดสตินานเป็นอาทิตย์ ระหว่างที่นอนหมดสติ

อยู่ในห้องไอซียูนานเป็นอาทิตย์ เขารู้สึกเหมือนลอยเคว้งคว้าง แต่บาง

ช่วงจะรู้สึกว่ามีมือมาแตะที่ตัวเขา พร้อมกับมีพลังส่งเข้ามา ท�ำให้ใจที่

เคว้งคว้างเหมือนจะขาดหลุดไปนั้น กลับมารวมตัวกัน เกิดความรู้ตัวขึ้น

มา สักพักความรู้ตัวนั้นก็เลือนรางไปอีก เป็นอย่างนี้ทุกวัน เขามารู้ภาย

หลังว่ามีพยาบาลผู้หนึ่งทุกเช้าที่ขึ้นเวร จะมาจับมือเขาแล้วแผ่เมตตาให้

ก�ำลังใจ ขอให้มีก�ำลังและรู้สึกตัว ในที่สุดเขาก็ฟื้นตัวกลับเป็นปกติ ทั้งๆ 

ที่หมอประเมินแต่แรกว่ามีโอกาสรอดน้อยมาก 
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			   นอกจากนัน้ญาตมิติร ยงัสามารถสร้างบรรยากาศแห่ง

ความสงบได้ ด้วยการชักชวนผู้ป่วยร่วมกันท�ำสมาธิภาวนา อาทิ อานา

ปานสต ิหรอืการเจรญิสตด้ิวยการก�ำหนดลมหายใจ มผีูป่้วยมะเรง็บางคน

เผชิญกับความเจ็บปวดด้วยการท�ำอานาปานสติ ให้จิตจดจ่ออยู่กับลม

หายใจทั้งเข้าและออก ปรากฏว่าแทบไม่ต้องใช้ยาแก้ปวดเลย อีกทั้งจิต

ยังแจ่มใส ตื่นตัว กว่าผู้ป่วยที่ใช้ยาดังกล่าวอีกด้วย การชักชวนผู้ป่วย

ท�ำวัตรสวดมนต์ร่วมกัน โดยมีการจัดห้องให้สงบและดูศักดิ์สิทธิ์(เช่น มี

พระพุทธรูปหรือสิ่งที่น่าเคารพสักการะติดอยู่ในห้อง ) เป็นอีกวิธีหนึ่งที่

จะสร้างบรรยากาศแห่งความสงบ และน้อมจติของผูป่้วยในทางทีเ่ป็นกศุล

ได้ แม้แต่การเปิดเพลงบรรเลงเบาๆ หรือที่เรียกว่า spiritual music ก็มี

ประโยชน์ในทางจิตใจต่อผู้ป่วยด้วยเช่นกัน

			   ความทกุข์นัน้ ถงึทีส่ดุแล้วอยูท่ีใ่จเป็นส�ำคญั แม้ว่ากาย

จะเจ็บปวด แต่หากวางจิตวางใจได้ถูกต้อง ความเจ็บปวดทางกายก็ไม่

สามารถสร้างความทุกข์ให้แก่จิตใจได้ ทั้งนี้เพราะความทุกข์ของคนเรา

นัน้ไม่ได้อยูท่ีว่่าเกดิอะไรขึน้กบัเรา แต่อยูท่ีว่่าเรามท่ีาทหีรอืตอบสนองกบั

สิ่งนั้นอย่างไร คนที่ถูกงูไม่มีพิษกัด แต่นึกว่าเป็นงูเห่า ถึงกับช็อกตาย ก็มี

อยู่ ขณะที่บางคนแม้จะเป็นมะเร็งหรือเอดส์ แต่ผ่านไปได้ไม่นาน ก็หาย

ทุกข์ ซ�้ำยังอุทานว่า “โชคดีที่เป็นมะเร็ง” ความตายหรือภาวะใกล้ตายก็

เช่นกัน สิ่งที่สร้างความทุกข์แก่ผู้ป่วยระยะสุดท้ายนั้น ถึงที่สุดแล้ว มิใช่

ความเจบ็ปวดหรอืความเสือ่มทรดุแตกสลายทางกาย หากได้แก่ความกลวั 
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ความวติกกงัวล และความบบีคัน้ทางใจมากกว่า การเยยีวยาและให้ความ

ช่วยเหลือทางจิตใจจึงเป็นสิ่งที่ผู้ป่วยระยะสุดท้ายต้องการเป็นอย่างยิ่ง

ไม่ว่าจะร�่ำรวยเพียงใด ประสบความส�ำเร็จแค่ไหน เมื่อถึงวาระสุดท้าย

ของชีวิต ไม่มีอะไรอีกแล้วที่มนุษย์เราต้องการมากไปกว่าการตายอย่าง

สงบ ความสงบในยามนี้ เงิน ชื่อเสียง ก็ช่วยไม่ได้ ส่วนเทคโนโลยีก็มิใช่ค�ำ

ตอบ มีแต่ความรักของญาติมิตร ตลอดจนแพทย์ และพยาบาลเท่านั้นที่

จะช่วยประคองให้เขามาถึงวาระสุดท้ายของชีวิตได้อย่างสงบ นี้เป็นกุศล

กรรมอย่างยิ่งที่มนุษย์พึงกระท�ำต่อมนุษย์ด้วยกัน 
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ภาคผนวก

ผนวก ๑	 เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี 

		  วิถีพุทธ

ผนวก ๒	 ความหมายของหัวข้อพุทธธรรม ที่เพิ่ม

		  ประสิทธิภาพในการป้องกันและ

		  รักษาโรคเอดส์
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ภาคผนวก ๑

เทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

คำ�แนะนำ�

	 เทคนคิ ๓ ส. คอื สวดมนต์ สมาธ ิสนทนาธรรม ๓ อ. คอื อาหาร

สุขภาพ ออกก�ำลังกาย อารมณ์ดี นาฬิกาชีวิต คือสุขนิสสัย : สุขวินัย

ประจ�ำวนั เพือ่สขุภาพด ีวถิพีทุธ นี ้เป็นเครือ่งมอืชดุหนึง่ทีน่�ำมาใช้ในการ

สร้างสขุภาพ ป้องกนั และการรกัษาโรคเรือ้รงั คอืโรคเบาหวาน ความดนั

โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ ซึ่ง

สามารถน�ำมาประพฤต ิปฏบิตัเิสมอืนเป็นยาเพิม่ภมูคิุม้กนัโรคและป้องกนั

โรคเหล่านี้ได้เต็มรูปแบบ ส่วนการน�ำมาประพฤติ ปฏิบัติเสมือนเป็นยา

รักษาโรคเรื้อรังเหล่านี้ จะต้องพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพผู้ป่วยว่ามี

สภาพร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบูรณ์เพียงใด 
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	 ในการน้อมน�ำหลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสุข ในการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ แบ่งได้เป็น ๒ 

ระยะ คอื ระยะที ่๑.การสร้างสขุภาพและป้องกนัโรค และระยะที ่๒. การ

รักษาพยาบาลโดยใช้เครื่องมือ ๒ ชุด คือ ชุดเทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกา

ชีวิต และชุดหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพในการป้องกันโรคและ

รักษาพยาบาลผู้ป่วยโรคเอดส์ที่ปรากฏในเรื่องที่ ๒. ต่อไป ซึ่งเครื่องมือ

ทั้ง ๒ ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้ง ๒ ระยะดังกล่าว

	 ส�ำหรบัความถีใ่นการประพฤต ิปฏบิตันิัน้ ขึน้อยูก่บัความพร้อม

ด้านเวลา และอาชีพ รวมทั้งประเภทของเครื่องมือด้วย เช่นเทคนิค ๓ส. 

ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ส่วนนาฬิกาชีวิตนั้น 

ควรปฏิบัติทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน เป็นต้น

	 ส�ำหรบัผูท้ีป่่วยแล้ว ควรน�ำหวัข้อพทุธธรรมทีต่รงหรอืสอดคล้อง

กับหลักการแพทย์และสาธารณสุข มาปฏิบัติเพิ่มเติมเสริมต่อด้วย เช่น  

ผู้ป่วยโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วนด้วยก็ใช้หลักธรรมข้อรู้จักประมาณใน

การบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) มาปฏิบัติด้วย เป็นต้น
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วิธีปฏิบัติเทคนิค ๓ส. ๓อ. นาฬิกาชีวิต 

เพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธ

	 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ ส่งเสรมิ ป้องกนั ควบคมุโรค 

บ�ำบัด เพื่อลดยา ลดโรค ลดค่าใช้จ่าย ไม่เสียเวลา พึ่งตนเอง วิถีพุทธได้ 

ด้วยเทคนิค ๓ ส. ๓ อ. นาฬิกาชีวิต

	 ๑.	 เทคนิค ๓ ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม)

		  หลักการ ๓ ส. นี้เป็นกระบวนการเรียนรู้หลักธรรม ปฏิบัติ

ตามและเกดิผลขึน้มากนอ้ยตามกำ�ลงัศรทัธาและความเพยีรในการปฏบิตัิ

		  การสวดมนต์ ที่ค่ายส่งเสริมสุขภาพ คุณธรรม จริยธรรม  

วิถีพุทธนี้ได้แนะนำ�บทสวดมนต์ ในท้ายคู่มือนี้ แต่เมื่อกลับบ้านแล้วมี
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เวลามากอาจสวดมนต์บทอื่นๆ ด้วยก็ได้ เช่นบทสวดพระคาถาชินบัญชร 

บทสวด โพชฌังคปริตร เป็นต้น หลังจากสวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่ง 

จิตใจจะเงียบสงบลง ซึ่งเป็นจุดประสงค์ของการเจริญสมาธินั่นเอง ช่วย

ปลดปล่อยความเครียดและช่วยพัฒนาการใช้ชีวิตให้เป็นปกติส่งผลให้

สุขภาพดีขึ้นด้วย

		  การเจรญิสมาธ ิทำ�ใหจ้ติสงบ ใจสบายคลายทกุข ์หนกัแนน่ 

มัน่คง อารมณแ์จม่ใส นอนหลบัสบาย ความจำ�ด ีทำ�งานมปีระสทิธภิาพ มี

ผลงานวจิยัทางวทิยาศาสตรว์า่ การเจรญิสมาธติอ่เนือ่งชว่ยใหป้รบัสมดลุ

ของรา่งกายและสารเคมใีนรา่งกายสรา้งสารสขุและภมูคิุม้กนัโรค สามารถ

สร้างสุขภาพและบำ�บัดโรคให้หายหรือทุเลาได้หลายชนิด

		  การสนทนาธรรม หมายถงึการเรยีนรูธ้รรมะทีเ่กือ้กลูตอ่การ

สร้างสุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพแล้วนำ�มาปฏิบัติควบคู่กับ

การปฏิบัติตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุขด้วย โดยปรึกษาหรือ

ซักถาม แลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้มีความรู้ด้านพุทธธรรม และหรือด้าน

การแพทยแ์ละการสาธารณสขุ ซึง่อาจเปน็พระภกิษหุรอืผูท้รงคณุวฒุอิืน่ 

ก็ได้
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	 ๒.	 เทคนิค ๓ อ. อาหารสุขภาพ ออกกำ�ลังกาย (ยืด เหยียด

กล้ามเนื้อ เดินจงกรม) อารมณ์ดี (คลายเครียด สมาธิ สวดมนต์)

		  อาหาร หมายถึงการรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ตาม

หลักโภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าวคือรู้จักประมาณในการ

บริโภคเพื่อหล่อเลี้ยง ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ให้ร่างกายเป็นปกติสุข 

พอเพียง มิใช่รับประทานตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น

		  ออกกำ�ลังกาย หมายถึง การออกกำ�ลังกายรูปแบบต่างๆ 

เช่น การเดิน การวิ่ง ยืด เหยียดกล้ามเนื้อ เดินจงกรมและอื่นๆ เป็นเวลา

ครั้งละ ๓๐ นาที สัปดาห์ละอย่างน้อย ๓ ครั้ง ตามแนวทางที่กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุขกำ�หนด

		  อารมณ์ดี หมายถึง การควบคุมและปล่อยวางจิตใจ ไม่ยึด

มั่นถือมั่นโดยไม่มีเหตุผล การยึดหลักทางสายกลางตามหลักพุทธธรรม 

การรูจ้กัคลายเครยีด เมือ่มสีิง่กระทบใหเ้กดิอารมณ ์โดยใชส้ตสิมัปชญัญะ 

และเจริญสมาธิสม่ำ�เสมอ

	 ๓.	 เทคนิคนาฬิกาชีวิต ทำ�กิจวัตรประจำ�วัน ด้วย ๓ส. ๓อ. 

ผสมผสานการเรียนรู้ การอาชีพและการสังสรรค์จนเป็นนิสัย มีวินัย

ประจำ�ตนอยา่งมดีลยุภาพกบัการทำ�งานของอวยัวะสำ�คญัของรา่งกาย 

ทำ�ให้มีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่สมบูรณ์และยั่งยืน โดยมีกิจวัตร

ประจำ�วันหมุนเวียนกันไปตามนาฬิกาชีวิต ดังนี้
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	 ทั้งนี้ ควรท�ำความเข้าใจ วงจรการท�ำงานของอวัยวะที่ส�ำคัญ

ของร่างกายในรอบ ๑ วนั ทีเ่ป็นเหตผุลสนบัสนนุการปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำ

วัน ตามนาฬิกาชีวิตเพื่อสุขภาพดี วิถีพุทธดังกล่าวข้างต้น ตามวงจรการ

ท�ำงานของอวัยวะที่ส�ำคัญของร่างกายในรอบแต่ละวัน ในช่วงเวลาต่างๆ 

ต่อไปนี้

เวลา ๐๕.๐๐ – ๐๗.๐๐ น.	 -	 ล�ำไส้ใหญ่ ถกูกระตุน้ให้ขบัของเสยีออก 

		  จากร่างกาย (อุจจาระ) จากการดื่มน�ำ้  

		  ๒-๓ แก้ว หลังตื่นนอน

เวลา ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น.	 -	 กระเพาะอาหาร รบัอาหารเช้า หลัง่กรด 

		  ไปย่อยอาหารบางส่วนและส่งอาหาร 

		  ลงไปย่อยต่อยังล�ำไส้เล็ก

เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๑.๐๐ น.	 -	 ม้าม เกบ็พลงังานส�ำรอง เกบ็สารอาหาร  

		  เก็บทุกอย่างที่กระเพาะอาหารย่อย 

		  เต็มที่แล้ว ท�ำหน้าที่กรองแบคทีเรีย  

		  (เชื้อโรค) สร้างเม็ดเลือดขาว กรองเม็ด 

		  เลือดเสีย ผลิตน�้ำดี
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เวลา ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น.	 -	 หัวใจ ท�ำหน้าที่สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยง 

		  ร่างกาย ในภาวะปกติหัวใจจะสูบฉีด 

		  โลหิต ในระดับความดันปกติ ถ้าหัวใจ 

		  สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ 

		  ร่างกายถี่ขึ้น แรงขึ้น เร็วขึ้น ก็จะเป็น 

		  ภาวะของความดันโลหิตสูง

เวลา ๑๓.๐๐ – ๑๕.๐๐ น. 	 -	 ล�ำไส้เลก็ ท�ำหน้าทีย่่อยอาหาร ล�ำไส้เลก็ 

		  ตอนบน ท�ำหน้าที่หลั่งน�้ำย่อยที่เป็น 

		  ด่างจ�ำนวนมาก แต่ถ้าร่างกายไม่ได้รับ 

		  อาหารเช้าอาหารทีม่ารอย่อยในล�ำไส้เลก็ 

		  ไม ่มี ล�ำไส ้เล็กก็จะย่อยตัวเองและ 

		  เริม่อ่อนแอลง เพราะล�ำไส้เลก็จะท�ำงาน 

		  โดยเปลี่ยนรูปอาหารที่ได้จากตอนเช้า  

		  ทั้งคาร์โบไฮเดรท ไขมัน เกลือแร่ เป็น 

		  พลังงานทั้งหมด ล�ำไส้เล็กตอนกลาง 

		  และตอนปลายจะหลัง่น�ำ้ย่อยทีเ่ป็นกรด 

		  ท�ำให้เกดิกรด และแก๊สเพิม่ขึน้ทีล่�ำไส้เลก็
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เวลา ๑๕.๐๐ – ๑๗.๐๐ น.	 -	 กระเพาะปัสสาวะ ขบัของเสยีทีเ่กดิจาก 

		  การแปรรปูอาหารทีล่�ำไส้เลก็ในช่วงเวลา 

		  ที่กระเพาะปัสสาวะจะท�ำงานมากที่สุด 

		  เพือ่ขบักรดและของเสยีออกจากร่างกาย

เวลา ๑๗.๐๐ – ๑๙.๐๐ น.	 -	 ไต มีหน ้าที่ขับของเสียออกมากับ 

		  น�้ำปัสสาวะโดยเฉพาะส่วนที่เป็นกรด

เวลา ๑๙.๐๐ – ๒๑.๐๐ น.	 -	 เยื้อหุ้มหัวใจ คลายตัวจากการพักงาน 

		  หนัก พักผ่อน และผ่อนคลาย

เวลา ๒๑.๐๐ – ๒๓.๐๐ น.	 -	 ระบบความร้อนของร่างกาย ลดลง 

		  เนื่องจากไม่ต้องการใช้พลังงานมากใน 

		  การย ่อยอาหารหรือเปลี่ยนแปลง 

		  อิริยาบถ จึงควรรักษาความอบอุ่นของ 

		  ร่างกายให้อยู่ในภาวะปกติ

เวลา ๒๓.๐๐ – ๐๑.๐๐ น.	 - 	 ถุงน�้ำดี มีหน้าที่เก็บน�้ำดีที่ผลิตจากตับ  

		  และส่งน�ำ้ดไีปย่อยไขมนัในล�ำไส้ ในช่วง 

		  นี้มีความผ่อนคลายจากการไม่ต้องส่ง 

		  น�ำ้ย่อยไปย่อยอาหารหรอืส่งไปน้อย ใน 

		  ระหว่างการหลับนอน
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เวลา ๐๑.๐๐ – ๐๓.๐๐ น.	 -	 ตบั ท�ำหน้าทีส่ะสมอาหารส�ำรอง ขบัสาร 

		  เคมอีอกจากร่างกาย ผลติน�ำ้ดส่ีงไปเกบ็ 

		  ที่ถุงน�้ำดีเพื่อย่อยไขมัน ถ้าช่วงนี้ยัง 

		  ไม่หลับนอนการท�ำหน้าที่ของตับอาจ 

		  ด้อยประสิทธิภาพ ท�ำให้เกิดโรค ต่างๆ  

		  หลายชนิด ส่งผลถึงตับอ่อนอาจผลิต 

		  ฮอร์โมนอินซูลินน้อยลงด้วยท�ำให้เกิด 

		  โรคเบาหวานได้

เวลา ๐๓.๐๐ – ๐๕.๐๐ น.	 -	 ปอด ได้รับออกซิเจนไปฟื้นฟูเซลล์และ 

		  ขับสารพิษออกจากเซลล์ต่างๆ จากการ 

		  ตืน่นอนและสดูอากาศบรสิทุธิต์อนเช้าๆ  

		  ท�ำวัตรเช้า สวดมนต์

ที่มา	 ๑.	 ประยุกต์จากหลักการทางการแพทย์แผนปัจจุบัน

	 ๒.	 ประยุกต์จากหลักการแพทย์ทางเลือก เรื่องเวลาชีวิต,  

		  ล้อเกวียน พิมพ์ครั้งที่ ๔ โรงพิมพ์ บริษัทฟ้าอภัย ตุลาคม  

		  ๒๕๔๙
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ภาคผนวก ๒

ความหมายของหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพ

ในการป้องกันและรักษาเอดส์

คำ�แนะนำ�

	 ในการน้อมนำ�หลักพุทธธรรมมาบูรณาการกับหลักการแพทย์

และการสาธารณสุข ในการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ แบ่งได้เป็น ๒ 

ระยะ คือ ระยะที่ ๑.การสร้างสุขภาพและป้องกันโรค และระยะที่๒.การ

รกัษาพยาบาลโดยใชเ้ครือ่งมอื ๒ ชดุ คอื ชดุเทคนคิ ๓ส. ๓อ. นาฬกิาชวีติ

ดังกล่าว แล้วในผนวก ๑ และชุดหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพใน

การปอ้งกนัโรคและรกัษาพยาบาลผูป้ว่ยโรคเอดสช์ดุนี ้ซึง่เครือ่งมอืทัง้ ๒ 

ชุดนี้ ใช้ควบคู่กันทั้งระยะดังกล่าว
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	 การน้อมนำ�หัวข้อพุทธธรรมมาประพฤติ ปฏิบัติเพื่อเพิ่ม

ประสทิธภิาพในระยะที ่๑. การปอ้งกนัและรกัษาโรคเอดส ์ในทีน่ีส้ามารถ

นำ�มาประพฤต ิปฏบิตั ิเปน็การเสรมิตอ่หรอืแฝงอยูใ่นชดุเทคนคิ ๓ส. ๓อ. 

นาฬิกาชีวิต ส่วนการน้อมนำ�มาประพฤติ ปฏิบัติในระยะที่ ๒. การรักษา

พยาบาลผู้ป่วยนั้น สามารถนำ�มาใช้ให้สอดคล้องและตรงกับสาเหตุการ

ป่วยและสุขภาพผู้ป่วย โดยมีหลักการการคัดเลือกหัวข้อพุทธธรรมมา

ปฏิบัติดังนี้

	 ๑.	 ทำ�ความเขา้ใจโรคเอดสเ์กีย่วกบัลกัษณะ สาเหต ุปจัจยัเสีย่ง  

		  การสร้างสุขภาพ การป้องกันโรคและการรักษาพยาบาล 

		  ผู้ป่วยตามหลักการแพทย์และการสาธารณสุข

	 ๒.	 ศึกษาท�ำความเข้าใจและคัดเลือก หัวข้อธรรมที่ตรงหรือ 

		  สอดคล้องกับมาตรการทางการแพทย์และการสาธารณสุข  

		  ในการสร้างสุขภาพ ป้องกันโรค และรักษาพยาบาลผู้ป่วย 

		  โรคเอดส์

	 ๓.	 ประพฤต ิปฏบิตัติามพทุธธมแต่ละข้อตามทีไ่ด้คดัเลอืกแล้ว 

		  ในข้อ ๒. ซึ่งมีอยู่ ๑๖ ข้อ ดังต่อไปนี้
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ความหมายของหัวข้อพุทธธรรมที่เพิ่มประสิทธิภาพ

ในการป้องกันและรักษาโรคเอดส์ มีดังนี้

	 ๑.	 อัปปมาทะ

		  อปัปมาทะ แปลว่า ความไม่ประมาท คอื ความเป็นอยูอ่ย่าง

ไม่ขาดสต ิหรอื ความเพยีรทีม่สีตเิป็นเครือ่งเร่งเร้าและควบคมุ ได้แก่ การ

ด�ำเนนิชวีติโดยมสีตเิป็นเครือ่งก�ำกบัความประพฤตปิฏบิตัแิละการกระท�ำ

ทกุอย่าง ระมดัระวงัตวั ไม่ยอมถล�ำไปในทางเสือ่ม แต่ไม่ยอมพลาดโอกาส

ส�ำหรับความดีงามและความอันจะต้องรับผิดชอบ ไม่ยอมปล่อยปละ

ละเลย การท�ำการด้วยความจริงจัง รอบคอบและรุดหน้าเรื่อยไป ข้อนี้

เป็น องค์ประกอบภายใน และเป็น ฝ่ายสมาธิ 
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		  “ธรรมเอก ที่มีอุปการะมาก เพื่อการเกิดขึ้นแห ่ง 

อารายอัษฎางคิกมรรคที่ยังไม่เกิด ก็เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแล้วก็เจริญ 

บริบูรณ์ เหมือนอย่างความถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาทนี้เลย”

		  “รอยเท้าของสัตว์บกทั้งหลาย ชนิดใดๆ ก็ตาม ย่อมลงใน

รอยเท้าช้างได้ทัง้หมด, รอยเท้าช้าง เรยีกว่าเป็นยอดของรอยเท้าเหล่านัน้

โดยความใหญ่ ฉันใดกุศลธรรมทั้งหลายอย่างใดๆ ก็ตาม ย่อมมีความ 

ไม่ประมาทเป็นมูลประชุมลงในความไม่ประมาทได้ทั้งหมดความ 

ไม่ประมาทเรยีกได้ว่าเป็นยอดของธรรมเหล่านัน้ ฉนันัน้”

		  “ผู้มีกัลยาณมิตร พึงเป็นอยู่โดยอาศัยธรรมเอกข้อนี้ คือ 

ความไม่ประมาทในกุศลธรรมทั้งหลาย”

		  “ธรรมเอกอันจะท�ำให้ยึดเอาประโยชน์ไว้ได้ทั้ง ๒ อย่าง  

คือ ทั้งทิฏฐธัมมิกัตถะ (ประโยชน์ปัจจุบัน ประโยชน์เฉพาะหน้า  

หรือประโยชน์สามัญของชีวิต เช่น ทรัพย์ ยศ กามสุข เป็นต้น) และ 

สัมปรายิกัตถะ (ประโยชน์เบื้องหน้าหรือประโยชน์ขั้นสูงขึ้นไปทางจิตใจ

หรือคุณธรรม) ก็คือความไม่ประมาท ”

		  “สังขาร (สิ่งที่ปัจจัยปรุงแต่งขึ้น) ทั้งหลาย มีความเสื่อมสิ้น

ไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงยังประโยชน์ที่มุ่งหมายให้ส�ำเร็จ ด้วย

ความไม่ประมาทเถิด”
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		  “ความไม่ประมาท ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์ยิ่งใหญ่,  

เพื่อความด�ำรงมั่นไม่เสื่อมสูญ ไม่อันตรธานแห่งสัทธรรม” ฯลฯ

	 ๒.	 สมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน ภาวนา

		  วิปัสสนากัมมัฏฐาน แบบมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดปัญญา 

เห็นแจ้งสภาวธรรมต่างๆ ตามความเป็นจริง จัดเข้าในปัญญาสิกขา

		  การท�ำกัมมัฏฐานในปัจจุบันมีเรียกกันหลายอย่าง เช่น 

เรยีกว่า การท�ำสมาธ ิการนัง่สมาธ ิการนัง่ภาวนา การบ�ำเพญ็ภาวนา การ

บ�ำเพ็ญวิปัสสนาซึ่งก็ถูกด้วยกันทั้งนั้นแต่ต้องแยกแยะวิธีปฏิบัติว่าเป็น 

กัมมัฏฐานแบบไหนใน ๒ แบบ กัมมัฏฐาน ๔๐ คือ กสิณ ๑๐ อสุภะ ๑๐ 

อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ อาหารปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุววัตถาน ๑ 

อรูป ๔

		  สมถะ แปลได้ ๓ นัย คือ

		  ๑)	 ธรรมเป็นเครื่องสงบระงับจิต

		  ๒)	 ธรรมยังจิตให้สงบระงับจากนิวรณูปกิเลส

		  ๓)	 การฝึกจิตให้สงบเป็นสมาธิ
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		  วิปัสสนา แปลได้ ๓ นัย คือ

		  ๑)	 ความเห็นแจ้ง คือ เห็นตรงต่อความเป็นจริงของ 

สภาวธรรม

		  ๒)	 ปัญญาทีเ่หน็ไตรลกัษณ์อนัให้ถอนความหลงผดิ รูผ้ดิใน

สังขารเสียได้

		  ๓)	 การฝึกอบรมปัญญาให้เกิดความเห็นแจ้ง รู้แจ้ง รู้ชัด

ภาวะของสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น

	 ๓.	 เดินจงกรม

		  จงกรม แปลว่า อิริยาบถในการเจริญกรรมฐานโดยมีสติ

ตลอดเวลาจะเดินมากหรือน้อยตามแต่ต้องการ การเดินจงกรมเมื่อเดิน

ได้ดีถูกต้องแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ ผลดีถึง ๕ ประการ คือ

		  ๑.	 เดนิได้ทน ข้อนีเ้ป็นความจรงิ ผูป้ฏบิตักิรรมฐานจะเหน็

ด้วยตนเองว่า เขาจะไม่หล้าต่อการเดินทางไกล คงจะเป็นเพราะฝึกเดิน

อยู่เสมอ คือว่า เป็นการฝึกเดินโดยไม่รู้ตัว

		  ๒.	 ท�ำงานได้มาก เข้าหลักที่ว่า นักกรรมฐานนั้นกินน้อย 

นอนน้อย พูดน้อย ท�ำงานมาก

		  ๓.	 บ�ำบดัโรคบางอย่างได้ บาลใีช้ค�ำว่า อปปฺาพาโธ แปลว่า 

ไม่ค่อยเจ็บไข้ คือ ร่างกายแข็งแรงโรคบางอย่างหายไปได้ด้วย
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		  ๔.	 อาหารย่อยง่าย บาลีว่า ปริณตโภชี การเดินจงกรมเป็น

ยาช่อยย่อยอาหารด้วย จึงควรเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารด้วย  

ถ้ามีโอกาส

		  ๕.	 สมาธิที่ได้จากการเดินจงกรมตั้งอยู่ได้นาน การเดิน

จงกรมเป็นการปลูกสติและสมาธิ เมื่อเดินจงกรมได้ดี สติสมาธิก็เป็นไป

ด้วยดี ดังนั้นจึงควรเดินจงกรมก่อนนั่งสมาธิ 

	 ๔.	 สติสัมปชัญญะ

		  สตสิมัปชญัญะ ระลกึได้และรูต้วัอยูเ่สมอ คอื ฝึกตนให้เป็น

คนรู้จักยั้งคิด รู้สึกตัวเสมอว่า สิ่งใดควรท�ำ และไม่ควรท�ำ ระวังมิให้เป็น

คนมัวเมาประมาท คู่กับศีลข้อที่ ๕ อยู่ในข้อ ๕ ของ เบญจธรรม ๕ 

	 ๕.	 อินทรีย์สังวร

		  อินทรียสังวร การส�ำรวมอินทรีย์ คือ รู้จักใช้ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจให้เป็น เช่น ดูเป็น ฟังเป็นเป็นต้น      

	 ๖.	 มัชฌิมาปฏิปทา

		  มัชฌิมาปฏิปทา หมายถึง ทางสายกลาง, ข้อปฏิบัติเป็น

กลางๆ ไม่หย่อนจนเกินไป และไม่ตึงจนเกินไป ไม่ข้องแวะที่สุด ๒ อย่าง

คือ กามสุขัลลิกานุโยค และ อัตตกิลมถานุโยค,
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		  ทางแห่งปัญญา (เริ่มด้วยปัญญา, ด�ำเนินด้วยปัญญา น�ำไป

สู่ปัญญา) อันพอดีที่จะให้ถึงจุดหมาย คือ ความดับกิเลสและความทุกข์ 

หรือความหลุดพ้นเป็นอิสระสิ้นเชิง ได้แก่ มรรคมีองค์ ๘ มีสัมมาทิฏฐิ

เป็นต้น สัมมาสมาธิเป็นที่สุด

	 ๗.	 สทารสันโดษ

		  สทารสันโดษ หมายถึง ความพอใจด้วยภรรยาของตน, 

 ความยินดีเฉพาะภรรยาของตน ( ข้อ ๓ ในเบญจธรรม), จัดเป็น

พรหมจรรย์อย่างหนึ่ง

	 ๘.	 ศีล

		  ศีล ๕ , ๘ และ ๑๐

		  ศีล หมายถึง ความประพฤติดีทางกายและวาจา การรักษา

กายและวาจาให้เรียบร้อย ข้อปฏิบัติส�ำหรับควบคุมกาย และใจให้ตั้งอยู่

ในความดีงาม 

		  ศีล ๕ หรือเบญจศีลส�ำหรับทุกคน คือ ๑) เว้นจากท�ำลาย

ชีวิต ๒) เว้นจากถือเอาของที่เขาไม่ได้ให้ ๓) เว้นจากประพฤติผิดในกาม 

๔) เว้นจากการพูดเท็จ ๕) เว้นจากของเมา คือสุราเมรัยอันเป็นที่ตั้งแห่ง

ความประมาท
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		  ศลี ๘ ส�ำหรบัฝึกตนให้ยิง่ขึน้ไป โดยรกัษาในบางโอกาสหรอื

มีศรัทธาจะรักษาประจ�ำก็ได้ หัวข้อเหมือน ศีล ๕ แต่เปลี่ยนข้อ ๓ และ

เติมข้อ ๖ , ๗ , ๘ คือ ๓)เว้นจากการประพฤติผิดพรหมจรรย์ คือเว้นจาก

การร่วมประเวณี ๖) เว้นจากบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คือเที่ยงวันไป

แล้ว ๗) เว้นจากการฟ้อนร�ำ ขบัร้อง บรรเลงดนตร ีดกูารเล่นอนัเป็นข้าศกึ

ต่อพรหมจรรย์ การทัดดอกไม้ ของหอมและเครื่องลูบไล้ ซึ่งเป็นเครื่อง

ประดับตกแต่ง ๘) เว้นจากที่นอนอันสูงใหญ่หรูหราฟุ่มเฟือย

		  ศีล ๑๐ ส�ำหรับสามเณร แต่ถ้าผู้ใดศรัทธาจะรักษาก็ได้ 

หัวข้อเหมือน ศีล ๘ แต่แยกข้อ ๗) เป็น ๒ ข้อ ( คือข้อ ๗ และ ๘ ) เลื่อน

ข้อ ๘ เป็น ๙ และเติมข้อ ๑๐ คือ ๗) เว้นจากการฟ้อนร�ำ ขับร้อง ฯลฯ 

๘) เว้นจากการทัดทรงดอกไม้ ฯลฯ ๙) เว้นจากที่นอนอันสูงใหญ่ หรูหรา

ฟุ่มเฟือย ๑๐) เว้นจากการรับทองและเงิน

	 ๙.	 ทิศ ๖

		  ทิศ ๖ คือ บุคคลประเภทต่างๆ ที่เราต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์  

ดุจทิศที่อยู่รอบตัวจัดเป็น ๖ ทิศ ดังนี้ 

		  ๑)	ปุรัตถิมทิศ ทิศเบื้องหน้า ได้แก่ บิดา มารดา 

		  ๒)	ทักขิณทิสทิศ ได้แก่ ครูอาจารย์

		  ๓)	ปัจฉิมทิส ทิศเบื้องหลัง ได้แก่ สามีภรรยา

		  ๔)	อุตตรทิส ทิศเบื้องซ้าย ได้แก่ มิตรสหาย

	 	 ๕)	อุปริมทิส ทิศเบื้องบน ได้แก่ พระสงฆ์ สมณพราหมณ์ 

		  ๖) 	เหฏฐิมทิส ทิศเบื้องล่าง ได้แก่ ลูกจ้างกับนายจ้าง 



การป้องกันและรักษาเอดส ์วิถีพุทธ76

	 ๑.	 ปุรัตถิมทิส ทิศเบื้องหน้า ได้แก่ บิดา มารดา :

		  มารดาบิดาอนุเคราะห์บุตรธิดา ดังนี้	

		  ๑)	 ห้ามปรามจากความชั่ว

		  ๒)	 ให้ตั้งอยู่ในความดี

		  ๓)	 ให้ศึกษาศิลปวิทยา 

		  ๔)	 หาคู่ครองที่สมควรให้ 

		  ๕)	 มอบทรัพย์สมบัติให้ในโอกาสอันสมควร

		  บุตรธิดาพึงบ�ำรุงมารดาบิดา ดังนี้

		  ๑)	 ท่านเลี้ยงเรามาแล้วเลี้ยงท่านตอบ

		  ๒) ช่วยท�ำกิจของท่าน

		  ๓)	 ด�ำรงวงศ์สกุล

		  ๔)	 ประพฤติตนให้เหมาะสมกับความเป็นทายาท

		  ๕)	 เมื่อท่านล่วงลับไปแล้วท�ำบุญอุทิศให้ท่าน
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	 ๒. ทักขิณทิสทิศเบื้องขวา ได้แก่ ครูอาจารย์

		  ครูอาจารย์อนุเคราะห์ศิษย์ ดังนี้

		  ๑)	 ฝึกฝนแนะน�ำให้เป็นคนดี

		  ๒)	 สอนให้เข้าใจแจ่มแจ้ง

		  ๓) สอนศิลปวิทยาให้สิ้นเชิง

		  ๔) ยกย่องให้ปรากฏในหมู่เพื่อน

		  ๕) สร้างเครื่องคุ้มกันภัยในสารทิศคือ

		  ศิษย์พึงบ�ำรุงครูอาจารย์ ดังนี้

		  ๑)	 ลุกต้อนรับแสดงความเคารพ

		  ๒)	 เข้าไปหา

		  ๓)	 ใฝ่ใจเรียน

		  ๔)	 ปรนนิบัติ

		  ๕)	 เรียนศิลปวิทยาโดยเคารพ

 			   สอนให้ศิษย์ปฏิบัติได้จริง น�ำวิชา

			   ไปเลี้ยงชีพท�ำการ งานได้
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	 ๓.	 ปัจฉิมทิส ทิศเบื้องหลัง ได้แก่ สามีภรรยา

		  สามีพึงบ�ำรุงภรรยา ดังนี	้			    	

		  ๑)	 ยกย่องสมฐานะภรรยา	 

		  ๒)	 ไม่ดูหมิ่น 

		  ๓)	 ไม่นอกใจ 

		  ๔)	 มอบความเป็นใหญ่ในงานบ้านให้ 

		  ๕) หาเครื่องประดับมาให้เป็นของขวัญ ตามโอกาส	

		  ภรรยาอนุเคราะห์สามี ดังนี้

		  ๑)	 จัดงานบ้านให้เรียบร้อย

		  ๒)	 สงเคราะห์ญาติมิตรทั้งสองฝ่ายด้วยดี

		  ๓)	 ไม่นอกใจ

		  ๔)	 รักษาสมบัติที่หามาได้

	 ๕)	 ขยันไม่เกียจคร้านในงานทั้งปวง
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	 ๔.	 อุตตรทิส ทิศเบื้องซ้าย ได้แก่ มิตรสหาย :

		  พึงบ�ำรุงมิตรสหาย ดังนี้

		  ๑)	 เผื่อแผ่แบ่งปัน

		  ๒)	 พูดจามีน�้ำใจ 

		  ๓)	 ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน 

		  ๔)	 มีตนเสมอร่วมสุขร่วมทุกข์ด้วย

		  ๕)	 ซื่อสัตย์จริงใจต่อกัน

		  มิตรสหายอนุเคราะห์ตอบ ดังนี้

		  ๑)	 เมื่อเพื่อนประมาทช่วยรักษาป้องกัน

		  ๒)	 เมื่อเพื่อนประมาท ช่วยรักษาทรัพย์สมบัติของเพื่อน

		  ๓)	 ในคราวมีภัย เป็นที่พึ่งได้

		  ๔)	 ไม่ละทิ้งในยามทุกข์ยาก

		  ๕)	 นับถือตลอดถึงวงศ์ญาติของมิตร
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	 ๕.	 อุปริมทิส ทิศเบื้องบน ได้แก่ พระสงฆ์ สมณพราหมณ์ :

		  คฤหัสถ์พึงบ�ำรุงพระสงฆ์ ดังนี้

		  ๑)	 จะท�ำสิ่งใดก็ท�ำด้วยเมตตา 

		  ๒)	 จะพูดสิ่งใดก็พูดด้วยเมตตา

		  ๓)	 จะคิดสิ่งใด ก็คิดด้วยเมตตา

		  ๔)	 ต้อนรับด้วยความเต็มใจ

		  ๕)	 อุปถัมภ์ด้วยปัจจัย ๔

		  พระสงฆ์อนุเคราะห์คฤหัสถ์ ดังนี้

		  ๑)	 ห้ามปรามจากความชั่ว

		  ๒)	 ให้ตั้งอยู่ในความดี

		  ๓)	 อนุเคราะห์ด้วยความปรารถนาดี

		  ๔)	 ให้ได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง

		  ๕)	 ท�ำสิ่งที่เคยฟังแล้วให้แจ่มแจ้ง

		  ๖)	 บอกทางสวรรค์ สอนวิธีด�ำเนินชีวิต

 			   ให้ประสบความสุขความเจริญ
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	 ๖.	 เหฏฐิมทิส ทิศเบื้องล่าง ได้แก่ ลูกจ้างกับนายจ้าง :

		  นายจ้างพึงบ�ำรุงลูกจ้าง ดังนี้

		  ๑)	 จัดการงานให้ท�ำตามก�ำลังความสามารถ

		  ๒)	 ให้ค่าจ้างรางวัลสมควรแก่งานและหลังความเป็นอยู่

		  ๓)	 จัดสวัสดิการดีมีช่วยรักษาพยาบาลในยามเจ็บไข้ 

			   เป็นต้น

		  ๔)	 ได้ของแปลกๆ พิเศษมา ก็แบ่งปันให้ 

		  ๕)	 ให้มีวันหยุดและพักผ่อนหย่อนใจตามโอกาสอันควร

		  ลูกจ้างอนุเคราะห์นายจ้าง ดังนี้

		  ๑)	 เริ่มท�ำงานก่อน

		  ๒)	 เลิกงานที

		  ๓)	 เอาแต่ของที่นายให้

		  ๔)	 ท�ำการงานให้เรียบร้อยและดียิ่งขึ้น

		  ๕)	 น�ำความดีของนายไปเผยแพร่
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	 ๑๐.	 อบายมุข

		  อบายมุข มีความหมายเป็น ๔ นัย คือ

		  ๑)	 ช่องทางของความเสื่อม

		  ๒)	 เหตุเครื่องฉิบหาย

		  ๓)	 เหตุย่อยยับแห่งโภคทรัพย์สมบัติทั้งหลาย

		  ๔)	 ทางแห่งความพินาศ

	 อบายมุข ๖ หมายถึง ผู้หวังความเจริญด้วยโภคสมบัติ ถึง 

เว้นเหตุเครื่องฉิบหาย ๖ ประการ คือ

		  -	 ดื่มน�้ำเมา ๑ 

		  -	 เที่ยวกลางคืน ๑ 

		  -	 เที่ยวดูการละเล่น ๑ 

		  -	 เล่นการพนัน ๑ 

		  -	 คบคนชั่วเป็นมิตร ๑ 

		  -	 เกียจคร้านการท�ำงาน ๑

	 ดื่มน�้ำเมา มีโทษ ๖ คือ เสียทรัพย์, ก่อการทะเลาะวิวาท, เกิด

โรค, ต้องติเตียน, ไม่รู้จักอาย, ทอนก�ำลังปัญญา 

	  เที่ยวกลางคืน มีโทษ ๖ คือ ชื่อว่าไม่รักษาตัว, ชื่อว่าไม่รักษา

ลูกเมีย, ชื่อว่าไม่รักษาทรัพย์สมบัติ, เป็นที่ระแวงของคนทั่วไป, มักถูก 

ใส่ความ, ได้รับความล�ำบากมาก
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	 เที่ยวดูการละเล่นมีโทษไปตามวัตถุที่ไปดู ๖ คือ ร�ำที่ไหนไป 

ทีน่ัน่, ขบัร้องทีไ่หนไปทีน่ัน่, ดดีสตีเีป่าทีไ่หนไปทีน่ัน่, เสภาทีไ่หนไปทีน่ัน่, 

เพลงที่ไหนไปที่นั่น, เถิดเทิงที่ไหนไปที่นั่น

	 เล่นการพนันมีโทษ ๖ คือ เมื่อชนะย่อมก่อเวร, เมื่อแพ้ย่อม

เสียดายทรัพย์ที่เสียไป, ทรัพย์ย่อม ฉิบหาย, ไม่มีใครเชื่อถ้อยค�ำ, เป็นที่

หมิ่นประมาทของเพื่อน, ไม่มีใครประสงค์จะแต่งงานด้วย

	 คบคนชั่วเป็นมิตร ส�ำคัญกว่าอบายมุขทุกข้อ เพราะคนชั่ว

แนะน�ำให้เป็นนกัเลง การพนนับ้าง ท�ำให้เป็นนกัเลงเจ้าชู ้น�ำให้เป็นนกัเลง

เหล้า น�ำให้เป็นคนลวงเขาด้วยของปลอม น�ำให้เป็นคนโกงซึ่งหน้า น�ำให้

เป็นคนหัวไม้ เป็นต้น ตามอ�ำนาจของคนที่ตนคบ ด้วยประการฉะนี้

	 เกียจคร้านการท�ำงาน จัดเป็นอบายมุข เพราะการงานเป็นบ่อ

เกิดแห่งทรัพย์สิน โดยนัยนี้ ทรัพย์สินจะเกิดมีและเพิ่มพูน ก็เพราะขยัน

ท�ำการงาน เมื่อมาเกียจคร้านทรัพย์สินใหม่ก็ไม่เกิดขึ้น ทรัพย์สินเก่าที่มี

อยูก่จ็ะหมดสิน้ไป เพราะต้องกนิต้องใช้อยูท่กุวนั เมือ่ทรพัย์สนิใหม่ไม่เกดิ

ขึ้นทรัพย์ที่มีอยู่แล้วก็มีแต่จะหมดเปลืองไป ฝ่ายเดียวนี่คือทางแห่งความ

พินาศแห่งทรัพย์สินเพราะฉะนั้น ความเกียจคร้านการท�ำงานท่านจึงจัด

เป็นอบายมุข
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๑๑. มงคลชีวิต ๓๘ (คาถาที่ ๖ ข้อ ๒๐)

	 มงคล ๓๘ สิ่งที่ท�ำให้มีโชคดี, ธรรมอันน�ำมาซึ่งความสุขความ

เจริญ เรียกเต็มว่า อุดมมงคล คือมงคลอันสูงสุด 

	 คาถาที่ ๖   ๒๐) มชฺชปานา จ สญฺญโม เว้นจากการดื่มน�้ำเมา

๑๒. อิทธิบาท ๔

	 อิทธิบาท แปลว่า คุณให้ส�ำเร็จความประสงค์ในกิจการทุกๆ 

อย่าง หมายความว่า ใครจะท�ำการงานสิ่งใดๆ ก็ตาม ถ้ามีอิทธิบาท ๔ 

แล้ว สามารถจะยงักจินัน้ๆ ให้ส�ำเรจ็ได้ทกุอย่าง นบัตัง้แต่ต�ำ่จนกระทัง่ถงึ

สูงสุด คือพระนิพพาน มี ๔ ประการ คือ

	 ๑.	 ฉันทะ แปลว่า ความพอใจ มีอยู่ ๕ อย่าง คือ

		  ๑)	 ตัณหาฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งตัณหา

		  ๒)	 ทิฏฐิฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งทิฏฐิ

		  ๓)	 วิริยฉันทะ พอใจด้วยอ�ำนาจแห่งความเพียร

		  ๔)	 กัตตุกัมมยตาฉันทะ พอใจอยากจะท�ำ

		  ๕)	 ธัมมฉันทะ พอใจในธรรม

	 เมื่อมีฉันทะแล้วย่อมได้ประโยชน์มาก คือ ได้ประโยชน์ทั้งทาง

โลกและทางธรรม 
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	  ประโยชน์ทางโลก คือ

		  -	 ท�ำให้บุคคลขยัน

		  -	 เลี้ยงตัวได้

		  -	 การงานทุกๆ อย่าง ส�ำเร็จได้ไม่อากูล

		  -	 มัง่คัง่สมบรูณ์ด้วยอสิสรยิยศ โภคยศ กติตยิศ สมัมานนยศ  

วรรณนยศ และบริวารยศ

		  -	 ท�ำให้เศรษฐกิจของตัว ครอบครัว ประเทศชาติเจริญ

	 ประโยชน์ทางธรรม คือ

		  -	 ท�ำให้รู้สัทธรรม ๓ คือ ปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม ปฏิเวธ

ธรรม หรือเรียนปฏิบัติแล้วได้ ส�ำเร็จผล

		  -	 ท�ำให้ได้ประโยชน์ ๓ ขั้น คือ 

			   ๑)	ขั้นต�่ำ ท�ำให้มีสติ สมาธิ สัมปชัญญะเกิดขึ้นมา  

เมื่อสติ สมาธิ สัมปชัญญะ มีอยู่ในที่ไหนในที่นั้นจะไม่มีโลภ โกรธ หลง 

เกิดขึ้นได้เลย มีอุปมาดังนี้ โลภะ โทสะ โมหะ เปรียบเหมือนความมืดสติ 

สมาธิ สัมปชัญญะ เปรียบเหมือนแสงสว่าง แสงสว่างเป็นคู่ปรับกับความ

มืดฉันใด สติก็เป็นคู่ปรับกับ โลภะ โทสะ โมหะ ฉันนั้นเหมือนกัน 

			   ๒)	ขั้นกลาง สามารถจะให้ได้บรรลุฌาน มีปฐมฌาน 

เป็นต้น เมื่อได้ฌาน แล้วนิวรณ์ก็เป็นอันละได้โดยวิกขัมภนะหาน 
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		  	 ๓)	ขั้นสูง เมื่อก�ำหนดไปก็จะเกิดวิปัสสนาญาณต่างๆ 

ขึ้นมาโดยล�ำดับนับตั้งแต่นามรูปปริจเฉทญาณ เป็นต้นไป จนกระทั่งถึง 

ปัจเวกขณะญาณ

				    -	 รักษาตัวให้พ้นทุกข์

				    -	 ไม่ประมาท

				    -	 ป้องกันภัยในอบายภูมิ

				    -	 ได้บูชาพระรัตนตรัย

				    -	 ได้บ�ำเพ็ญไตรสิกขา

				    -	 ได้เดินทางสายกลาง

				    -	 เจริญก้าวหน้าในคุณธรรมขั้นต้น ขั้นกลาง ขั้นสูง

	 ๒.	 วิริยะ แปลว่า ความเพียร หมายความว่า ความบากบั่น 

ความขยัน ความไม่ท้อถอย ความไม่ทอดธุระ ความเป็นผู้เอาการ

เอางาน มี ๒ อย่าง คือ

		  ๑)	 วริยิสมาธ ิได้แก่ การเจรญิกรรมฐาน กระท�ำความเพยีร

ให้เป็นใหญ่แล้วได้สมาธิ ได้เอกัคคตาจิต

		  ๒)	 ปธานสังขาร มีความเพียร คือ สัมมัปปธาน ๔ เป็นหลัก

เป็นประธานสัมมัปปธาน 

 			   แปลว่า ความเพียรที่เป็นหลัก เป็นประธาน มีอยู่ ๔ 

อย่าง คือ
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			   -	 สงัวรปธาน เพยีรระวงัไม่ให้บาปเกดิขึน้ในขนัธสนัดาน

			   -	 ปหานปธาน เพยีรละบาปทีเ่กดิขึน้แล้วให้เสือ่มไป คอื 

เพียรละวิตก ๓

	  		  -	 ภาวนาปธาน เพยีรบ�ำเพญ็กศุลให้เกดิมขีึน้ คอื เพยีร

บ�ำเพ็ญโพชฌงค์ ๗

	  		  -	 อนุรักขนาปธาน เพียรรักษาศีล สมาธิ ปัญญา ให้ 

เจริญยิ่งๆ ขึ้น ไปจนกระทั่งถึงมรรคผลนิพพาน

	 เมื่อมีวิริยะแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ

	 ๑)	 ป้องกันไม่ให้บาปเกิดขึ้น

	 ๒)	 ละบาปที่เกิดขึ้นแล้วให้หมดไป

	 ๓)	 เพื่อให้กุศลที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้น

	 ๓.	 จิตตะ แปลว่า คิด หมายความว่า คิดอารมณ์ต่างๆ การ

คิดนั้นจ�ำแนกออกเป็น ๓ อย่างคือ

		  ๑)	 อุหนนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการตรึก ได้แก่ วิตก

		  ๒)	 วิชาชนจินตา คิดด้วยสามารถแห่งการรู้แจ้ง ได้แก่ จิต

		  ๓)	 ปชาชนจนิตา คดิด้วยสามารถแห่งการรูช้ดั ได้แก่ ปัญญา
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	 เมื่อมีจิตตะแล้วย่อมได้อานิสงส์ คือ

		  ๑)	 บาปไม่เกิดขึ้นในขันธสันดานของผู้นั้น

		  ๒)	 บาปที่เกิดขึ้นแล้วคือ อนุสัยกิเลสก็สามารถละได้ด้วย

ปหานทั้ง ๓

		  ๓)	 กุศลที่ยังไม่ได้เกิดก็จะเกิดขึ้นโดยล�ำดับ

		  ๔)	 รักษากุศลที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้เสื่อมไป

		  ๕)	 ท�ำให้ผ่องใส

		  ๖)	 ท�ำความเห็นผิดให้ถูกต้องได้

		  ๗)	 ใจตั้งมั่นอยู่กับศีล สมาธิ ปัญญา

		  ๘)	 ชื่อว่า เป็นผู้ไม่ประมาท

		  ๙)	 ชื่อว่าได้ปฏิบัติใกล้ต่อพระนิพพาน

		  ๑๐) ชื่อว่าได้บูชาพระรัตนตรัยด้วยการบูชาอย่างสูงที่สุด

		  ๑๑) เป็นการฝึกจิตของตนได้อย่างดี

		  ๑๒) สามารถจะได้ประโยชน์ทั้ง ๓

		  ๑๓) สามารถจะได้สุข ๗ ประการ อันเป็นยอดปรารถนา

		  ๑๔) ถ้าไม่ได้บรรลุมรรค ผล นิพพานก็จะได้เป็นอุปนิสสัย

ปัจจัยให้ได้บรรลุในภพชาติ

		  ๑๕) การปฏิบัติอย่างนี้ นักปราชญ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นต้น

สรรเสริญไว้ว่า ประเสริฐกว่าสมบัติทั้งสิ้นในพื้นแผ่นดินและเทวโลก
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	 ๔.	 วิมังสา แปลว่า พิจารณา หมายความว่า พิจารณา 

รปูนาม จนรูแ้จง้ รูช้ดั ไมห่ลง วจิยัธรรมไดถ้กูตอ้ง จนเกดิเปน็ตวัปญัญา

๑๓. โภชเนมัตตัญญุตา

	 โภชเนมัตตัญญุตา หมายถึง ความเป็นผู ้รู ้จักประมาณใน 

การบริโภคอาหาร, รู ้จักประมาณในการกิน คือ กินเพื่อหล่อเลี้ยง 

ร่างกายให้ชีวิตเป็นอยู่ได้ผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมัวเมา (ข้อ ๒ ใน 

อปัณณกปฏิปทา ๓)

	 โภชนบัญญัต ิของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

	 ๑.	 กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย

	 ๒.	 กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็น 

		  บางมื้อ

	 ๓.	 กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ�ำ

	 ๔.	 กินปลา เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง

	 ๕.	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

	 ๖.	 กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร

	 ๗.	 หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด

	 ๘.	 กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

	 ๙.	 งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
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๑๔. พรหมวิหาร ๔

	 พรหมวิหารธรรม หมายถึง ธรรมของผู้ประเสริฐหรือธรรม 

อันเป็นเครื่องอยู่ของท่านผู้ใหญ่ ๔ ประการ ได้แก่ เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา

	 ๑)	 เมตตา	 ความรักใคร่ ปรารถนาจะให้เป็นสุข

	 ๒)	กรุณา	 ความสงสาร คิดจะช่วยให้พ้นทุกข์

	 ๓)	มุทิตา	 ความพลอยยินดี เมื่อผู้อื่นได้ดีมีสุข

	 ๔) อุเบกขา	 ความวางเฉย ไม่ดีใจ ไม่เสียใจ เมื่อผู้อื่นถึงความ 

			   วิบัติ ท�ำใจให้เป็นกลาง

	 พรหมวิหารธรรมเป ็นรากฐานส�ำคัญของจริยธรรมของ 

ผู้ประกอบวิชาชีพให้บริการแก่ประชาชนทุกวิชาชีพ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

วชิาชพีทางการแพทย์และการสาธารณสขุ โดยผูใ้ห้บรกิารทางการแพทย์

และการสาธารณสุข ย่อมมีเมตตาธรรม โดยปรารถนาให้ผู้ป่วยหรือผู้รับ

บริการมีความสุข หรือมีสุขภาพดีถ้วนหน้าด้วยการส่งเสริมสุขภาพและ 

ป้องกันโรคหรือภาวะเสี่ยงต่อสุขภาพในคนปกติ ไม่ให้ป่วยเจ็บ หากหลีก

เลี่ยงความเจ็บป่วยไม่ได้เกิดเป็นโรคอย่างใด อย่างหนึ่งขึ้นมา ท�ำให้เกิด

ความทุกข์ก็มีความเข้าใจ เห็นใจ สงสาร ก็มีกรุณาธรรมคิดช่วยให้การ

รักษาพยาบาลให้หายป่วยเจ็บ และความทุกข์นั้นๆ เมื่อผู้ให้บริการช่วย

ให้คนปกติไม่เจ็บป่วย หรือช่วยให้คนป่วยเจ็บหายจากความทุกข์ทรมาน

ก็มีมุทิตาธรรมมีความพลอยยินดีและปลื้ม ปิติด้วย และเมื่อผู้ให้บริการ
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มีหน้าที่และความรับผิดชอบในการดูแลป้องกันและรักษาโรคของผู้ป่วย

หรือผู้รับบริการจ�ำนวนมากบางรายอยู่ในระยะวิกฤต ก็มีอุเบกขาธรรม 

คือ วางตนท�ำใจให้เป็นกลางไม่มีอคติ ไม่เลือกปฏิบัติ ให้ความเท่าเทียม

เสมอภาคกันในการให้บริการ โดยไม่ค�ำนึงถึงความแตกต่าง ในเรื่องเพศ, 

อาย,ุ ฐานะทางเศรษฐกจิและสงัคม  ฯลฯ ให้บรกิารอย่างดทีีส่ดุตามหลกั

การ เหตุผลและความจ�ำเป็นทางวิชาการแห่งวิชาชีพของตนโดยแท้จริง 

ดังนั้นจึงนับว่าพรหมวิหารธรรมเป็นที่มาส�ำคัญและจ�ำเป็นมากประการ

หนึ่งของจริยธรรมหรือจรรยาบรรณของผู้ให้บริการทางการแพทย์และ

การสาธารณสุข

๑๕. อภัยทาน

( กลับกรุงเทพค่อยค้นหา)
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๑๖. สังฆหวัตถุ ๔

	 สังคหวัตถ ุ ๔ หมายถึง หลักธรรมที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวน�้ำใจ

ของผูอ้ืน่ ผกูไมตร ีเอือ้เฟ้ือ เกือ้กลู หรอืเป็นหลกัการสงเคราะห์ซึง่กนัและ

กัน มีอยู่ ๔ ประการ ได้แก่ 

	 ทาน คอื การให้ การเสยีสละ หรอืการเอือ้เฟ้ือแบ่งปันของๆ ตน

เพือ่ประโยชน์แก่บคุคลอืน่ คอืผูป่้วยไม่ตระหนีถ่ีเ่หนยีว ไม่เป็นคนเหน็แก่

ได้ฝ่ายเดียว คุณธรรมข้อนี้จะช่วยให้ไม่เป็นคนละโมบ ไม่เห็นแก่ตัว เรา

ควรค�ำนึงอยู่เสมอว่า ทรัพย์สิ่งของที่เราหามาได้ มิใช่สิ่งจีรังยั่งยืน  

เมื่อเราสิ้นชีวิตไปแล้วก็ไม่สามารถ จะน�ำติดตัวเอาไปได้

	 ปิยวาจา คอื การพดูจาด้วยถ้อยค�ำทีไ่พเราะอ่อนหวาน พดูด้วย

ความจริงใจ ไม่พูดหยาบคายก้าวร้าว พูดในสิ่งที่เป็นประโยชน์เหมาะ

ส�ำหรับกาลเทศะ พระพุทธเจ้าทรงให้ ความส�ำคัญกับการพูด เป็นอย่าง

ยิง่ เพราะการพดูเป็นบนัไดขัน้แรกทีจ่ะสร้างมนษุย์สมัพนัธ์อนัด ีให้เกดิ

ขึ้น วิธีการที่จะพูดให้เป็นปิยวาจานั้น จะต้องพูดโดยยึดถือหลักเกณฑ์ 

ดังต่อไปนี้

	 เว้นจากการพูดเท็จ	 เว้นจากการพูดส่อเสียด

	 เว้นจากการพูดค�ำหยาบ	 เว้นจากการพูดเพ้อเจ้อ
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	 อัตถจริยา คือ การสงเคราะห์ทุกชนิดหรือการประพฤติในสิ่งที่

เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่นคือผู้ป่วย

	 สมานตัตา คอื การเป็นผูม้คีวามสม�ำ่เสมอ หรอืมคีวามประพฤติ

เสมอต้นเสมอปลาย คณุธรรมข้อนีจ้ะช่วยให้เราเป็นคนมจีติใจหนกัแน่น

ไม่โลเล รวมทั้งยังเป็นการสร้างความนิยม และไว้วางใจให้แก่ผู้ป่วย 

อีกด้วย
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