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ค�ำน�ำ

 จำกผลกระทบของกระแสโลกำภิวัฒน์ ระบบ
ทุนนิยมและบริโภคนิยม เทคโนโลยีสื่อสำรที่ทรงอิทธิพล
จำกโลกซีกตะวันตก มีกำรยืดถือควำมส�ำคัญกับกำร
พัฒนำทำงวัตถุ  เอำเงินเป ็นตัวตั้ง ท�ำให ้กำรด�ำเนิน                         
วิถีชีวิตเต็มไปด้วยกำรแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น เพื่อควำมอยู่รอด                 
ควำมรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรมต่ำง ๆ ที่ส่งผลกระทบ
ต่อสุขภำพ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งจำกพฤติกรรมกำรบริโภคท่ี
ไม่เหมำะสม ขำดกำรออกก�ำลังกำย มีภำวะควำมเครียด
และขำดก�ำลังใจ ซึ่งมักหำทำงออกด้วยกำรกินอำหำร
ชดเชย สูบบุหร่ี เสพสิ่งเสพติด และหันหำอบำยมุข ยิ่งท�ำให้
มีภำวะน�้ำหนักเกินและอ้วน ภำวะควำมเครียดและสุขภำพ
จิตบกพร่องมำกขึ้น ขำดควำมสมดุลของร่ำงกำยและจิตใจ 
ปัจจัยเส่ียงต่ำงๆ เหล่ำนี้ ท�ำให้เกิดโรคเรื้อรังมำกขึ้นเป็น    
ล�ำดับๆ มำ และมีแนวโน้มรุนแรงมำกขึ้นในอนำคต เช่น
โรคเบำหวำน ควำมดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและ
หลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ เป็นต้น



 ดังนั้น จึงจ�ำเป็นต้องหำวิธีกำรสร้ำงสุขภำพและ
ป้องกันโรคเรื้อรังเหล่ำนี้ไม่ให้เกิดข้ึนและควบคุมรักษำ 
ฟื้นฟูผู้ป่วยไม่ไห้เกิดโรคแทรกซ้อนและพิกำรให้สำมำรถมี
ชีวิตอยู่ได้ด้วยควำมสุขกำย สุขใจ ตำมอัตรภำพ ไม่เป็น
ภำระแก่ตนเอง ครอบครัว สังคมและประเทศชำติ วิธีกำร
ป้องกันและแก้ไขปัญหำสุขภำพดังกล่ำวนี้ นอกจำกเป็น
วิธีกำรทำงกำรแพทย์โดยตรงแล้ว ยังต้องอำศัยกำรพึ่งพำ
ตนเองของประชำชนทั่วไป และผู้ป่วยเป็นส�ำคัญด้วยกำร
ปรับพลังกำยและพลังใจให้ควบคู ่และสมดุลกัน นั่นคือ
เทคนิคกำรออกก�ำลังกำย กำรออกก�ำลังใจ ผสมผสำนกับ
หลักศำสนำนั่นเอง

 ผู้เขียนและคณะผู้จัดท�ำหนังสือ “ออกก�ำลังกำย 
ออกก�ำลังใจ” เชื่อว่ำหนังสือเล่มนี้ช่วยให้ผู ้อ่ำนน�ำไปใช้
ปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน จะน�ำไปสู่สุขภำพและคุณภำพชีวิต
ที่ดีขึ้น

                                    ดร. นำยแพทย์อุทัย  สุดสุข
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ทรงเป็นที่พึ่ง ที่ภูมใจ ไทยธำนี  จงทรง ทีฆำยุโก ภิยโย ย่ิงย่ิงเทอญ.

    ด้วยเกล้ำด้วยกระหม่อมขอเดชะ
 ข้ำพระพุทธเจ้ำ คณะสงฆ์ อุบำสกอุบำสิกำวัดจักรวรรดิรำชำวำส 
วรมหำวิหำรและคณะกรรมกำรค่ำยสร้ำงสุขภำพ คุณธรรม จริยธรรม วิถีพุทธ 
ในพระสังฆรำชูปถัมป์

                                                 ( ประพันธ์โดย...นำยอุตส่ำห์ พิบูลย์บุญ )



พระรำชด�ำรัส
พระเจ้ำอยู่หัวรัชกำลที่ 9

        ขอขอบใจที่ท่ำนทั้งหลำยมำให้พรในวันนี้ และที่         
นำยกฯ ได้กล่ำวค�ำให้พร ซึ่งนับว่ำเป็นค�ำให้พรที่ให้ก�ำลัง
ใจต้องมีก�ำลังใจอย่ำงเสมอ เมื่อครู ่นี้ไม่ได้ลุก เพรำะว่ำ
ก�ำลังใจอำจจะมี แต่ก�ำลังกำยไม่มี ฉะนั้นจึงไม่ลุกขึ้น ถ้ำ
ลุกขึ้นก็เสียก�ำลังกำยเปล่ำๆ แต่ท่ำนก็เข้ำใจที่ว่ำอย่ำงนี้           
เพรำะว่ำ จะต้องรักษำก�ำลังกำยไว้ให้ดี ซึ่งก�ำลังกำยไม่ค่อย
ดี ด้วยเหตุว่ำกำรออกก�ำลังนี้เกินส่วนที่จะมีทำงท่ีจะมีก�ำลัง 
ก็เลยต้องประหยัดก�ำลัง แต่ในเวลำเดียวกัน ถ้ำมีก�ำลังกำย
ไว้ก็คงเข้ำใจว่ำ จะมีประโยชน์เพรำะว่ำชำติบ้ำนเมืองต้อง
ใช้ก�ำลังกำย ก�ำลังจิตใจด้วย อย่ำงที่ท่ำนนำยกฯ ต้อง
ออกก�ำลังกำย และก�ำลังจิตใจ คนก็ได้เห็นท้ังน้ันว่ำได้
ประโยชน์ ต้องอธิบำยนิดหน่อย แต่กำรที่มีก�ำลังใจก�ำลัง
กำยนี้จะต้องให้ทุกคนได้ร่วมกันช่วยกันร่วมกันออกก�ำลัง
กำย ก�ำลังใจเพื่อให้ชำติบ้ำนเมือง รอดพ้นอันตรำยได้...

    

    วันที่ 4 ธันวำคม  2549



  โรคสูตร (พระสูตรว่ำด้วยโรคภัยไข้เจ็บ)  

          ภิกษุทั้งหลำย โรค  2 อย่ำงนี้  โรค 2 อย่ำงอะไร
บ้ำง คือ  
 1. โรคทำงกำย    
 2. โรคทำงใจ  
  สัตว์ผู้อ้ำงว่ำ ตนเองไม่มีโรคทำงกำยตลอดระยะ
เวลำ 1 ปีบ้ำง 2  ปีบ้ำง  3  ปีบ้ำง 4 ปีบ้ำง  5  ปีบ้ำง  10  ปี
บ้ำง  20  ปีบ้ำง 30 ปีบ้ำง 40 ปีบ้ำง  50  ปีบ้ำงแม้ยิ่งกว่ำ 
100 ปีบ้ำง ยังพอมีอยู่ แต่สัตว์ผู้จะกล่ำวอ้ำงว่ำ  ตนเอง
ไม่มีโรคทำงใจตลอดระยะเวลำแม้ครู่เดียว หำได้โดยยำก 
ยกเว้นท่ำนผู้หมดกิเลสแล้ว

            ภิกษุทั้งหลำย โรคของบรรพชิต  4  อย่ำงน้ีโรค 4 
อย่ำง อะไรบ้ำง  คือ 
 1.  ภิกษุในธรรมวินัยนี้เป็นคนมักมำก คับแค้น    
ไม่สันโดษด้วยจีวร บิณฑบำต  เสนำสนะ และคิลำนปัจจัย
เภสัชชบริขำรตำมแต่จะได้ 
 2. เธอเมื่อมักมำก คับแค้น ไม่สันโดษด้วยจีวร    
บิณฑบำต เสนำสนะ และคิลำนปัจจัยเภสัชชบริขำรตำม
แต่จะได้    ย่อมตั้งควำมปรำรถนำ  ชั่วเพื่อไม่ให้ผู้อื่นดูหมิ่น    
เพื่อให้ได้ลำภสักกำระและชื่อเสียง 



 3. เธอวิ่งเต้น ขวนขวำย พยำยำมเพ่ือไม่ให้ผู้อื่นดู
หม่ิน  เพื่อให้ได้ ลำภสักกำระและชื่อเสียง  
 4.  เธอเข้ำไปหำตระกูลทั้งหลำย นั่งกล่ำวธรรม    
กล้ันอุจจำระและ ปัสสำวะเพ่ือให้เขำนับถือ

           ภิกษุทั้งหลำย โรคของบรรพชิต  4 อย่ำงน้ีแล เพรำะ
เหตุนั้น  เธอทั้งหลำยในธรรมวินัยนี้พึงส�ำเหนียกอย่ำงน้ีว่ำ 
“เรำจักไม่เป็นคนมักมำก ไม่เป็นคนมีจิตคับแค้น ไม่เป็นคน
ไม่สันโดษด้วยจีวร บิณฑบำตเสนำสนะ และคิลำนปัจจัย
เภสัชชบริขำรตำมแต่จะได้ เรำจักไม่ตั้งควำมปรำรถนำชั่ว
เพื่อให้คนอ่ืนรู้จัก เพ่ือให้ได้ลำภสักกำระและช่ือเสียง   เรำ
จักไม่วิ่งเต้น ไม่ขวนขวำยไม่พยำยำมเพ่ือให้คนอื่นรู ้จัก 
เพื่อให้ได้ลำภสักกำระและชื่อเสียง  เรำจักอดทนต่อควำม
หนำว ควำมร้อน ควำมหิวกระหำยต่อกำรถูกเหลือบ ยุง   
ลม   แดดและสัตว์เลื้อยคลำนทั้งหลำยรบกวน   ต่อถ้อยค�ำ
หยำบคำยร้ำยแรงต่ำง  ๆ จักเป็นผู้อดกลั้นเวทนำท้ังหลำย
อันมีในร่ำงกำยที่เกิดข้ึนแล้ว  เป็นทุกข์  กล้ำแข็ง  เจ็บปวด
เผ็ดร้อน ไม่น่ำยินดี ไม่น่ำพอใจ พรำกชีวิต”

            ภิกษุทั้งหลำย พวกเธอพึงส�ำเหนียกอย่ำงน้ีแล

ที่มำ :   พระไตรปิฎก ฉบับมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย      
 พระสุตตันตปิฎก  21/157/217-218.
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สภาพปัญหาสุขภาพในปัจจุบัน

 จำกผลกระทบของกระแสโลกำภิวัตน์  กำรพัฒนำ
ทำงด้ำนเศรษฐกิจและสังคมเกิดกำรขำดควำมสมดุล
ของทั่วโลกและของประเทศไทยที่มุ ่งเน้นกำรพัฒนำทำง
วัตถุโดยเอำเศรษฐกิจหรือเอำเงินเป็นตัวตั้งแบบทุนนิยม
ที่ด�ำเนินธุรกิจกำรค้ำและบริกำรที่ถูกครอบง�ำด้วยกลไก
ตลำดที่มุ ่งแสวงหำก�ำไรเป็นส�ำคัญ และกำรเติบโตทำง
เศรษฐกิจในอัตรำที่สูงแต่ก็มีควำมผันผวนตลอดเวลำจำก
ปัจจัยแวดล้อมภำยนอก ท�ำให้เศรษฐกิจเกิดควำมเหลื่อม
ล�้ำ สังคมเปล่ียนไปสู่กำรเสื่อมสลำย จำกสังคมตะวันออก
เป็นสังคมที่มีลักษณะแบบตะวันตก สังคมเกษตรกรรม
เป็นสังคมอุตสำหกรรม สังคมชนบทกลำยเป็นสังคมเมือง
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มำกขึ้น  ท�ำให้แบบแผนในกำรด�ำรงชีวิตและแบบแผนกำร
บริโภคเปล่ียนไป เกิดกระแสวัตถุนิยม บริโภคนิยม ท่ีมีค่ำ
นิยมเลียนแบบกำรบริโภค ละเลยไม่เห็นคุณค่ำควำมเป็น
ไทยซึ่งเน้นควำมเรียบง่ำย เกิดควำมฟุ่มเฟือย ไม่เพียง
พอ มีกำรใช้เทคโนโลยีเกินควำมจ�ำเป็นและไม่เหมำะสม 
สถำบันทำงสังคมอ่อนแอ กลำยเป็นสังคมที่บกพร่องทำง
ด้ำนคุณธรรม ศีลธรรม จริยธรรม มีกำรใช้ชีวิตอย่ำงเร่งรีบ 
แก่งแย่ง แข่งขัน เอำรัดเอำเปรียบ แสวงหำรำยได้เพื่อเล้ียง
ดูตนเอง ครอบครัว และกำรเติบโตของธุรกิจ  ขำดควำม
เอ้ืออำทรใส่ใจซึ่งกันและกัน ขำดกำรเอำใจใส่ดูแลสุขภำพ     
รับผิดชอบต่อผลกระทบทำงด้ำนสุขภำพและสังคม 

 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเรื่องของกำรผลิต ผลิตภัณฑ์
ที่ไร ้คุณค่ำทำงโภชนำกำร และพฤติกรรมกำรบริโภคท่ี
ไม่เหมำะสม ไม่ได้สัดส่วน ขำดควำมสมดุล ละเลย หรือ
มองข้ำมคุณค่ำทำงโภชนำกำร ไม่ค�ำนึงถึงผลกระทบทำง
สุขภำพที่น�ำไปสู่ภำระโรคต่ำงๆ ท�ำให้อำหำรที่นิยมและ
เข้ำถึงง่ำยที่จะเกิดกำรขับเคลื่อนโดยอุตสำหกรรมอำหำร
และกำรเกษตรข้ำมชำติและในประเทศจำกกำรส่งเสริม
กำรตลำดเพื่อช่วงชิงผลประโยชน์ทำงกำรค้ำ  อำหำรฟำสต์
ฟูดส์ อำหำรจำนด่วน อำหำรส�ำเร็จรูป กึ่งส�ำเร็จรูป ท่ีหำ
ได้ง่ำย สะดวก ไม่สิ้นเปลืองเวลำมำก ซึ่งส่วนมำกมักเป็น
อำหำรประเภทผัดทอด ย่ำงหรือปิ้ง อำหำรประเภทเนื้อที่
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มีโปรตีนและเป็นอำหำรที่มีไขมันสูง เป็นอำหำรที่เข้มข้น
ด้วยพลังงำนมำกขึ้น ทำงเลือกในกำรกินค่อย ๆ ลดน้อย
ลง นิยมอำหำรรสจัดที่มีควำมเค็ม มีเกลือโซเดียมสูงและ
หวำนมำกเกินไป กินผักและผลไม้น้อย ขำดกำรออกก�ำลัง
กำย เนื่องจำกวิถีชีวิตที่ถูกขัดขวำงด้วยโครงสร้ำงผังเมือง
ที่ไร้ทิศทำง ระบบขนส่งจรำจรที่ผูกขำดโดยรถยนต์ส่วน
บุคคล เกิดภำวะคับคั่งชะงักงัน สูญเสียเวลำในกำรเดินทำง
และยังคุกคำมต่อสวัสดิภำพของคนเดินเท้ำหรือขี่จักรยำน    
สิ่งแวดล้อมที่ไม่ปลอดภัยมีมลพิษท�ำให้วิถีกำรเดินทำงที่
เอื้อต่อสุขภำพไม่เกิดข้ึนกับคนส่วนใหญ่ นอกจำกนั้นยัง
เกิดควำมเครียดสะสม ในบำงรำยไม่สำมำรถหำทำงออก
ได้ต้องหันไปพึ่งกำรกินอำหำร สูบบุหรี่ และดื่มสุรำ ซึ่งมี
กลไกกำรตลำดที่เข้มแข็ง ต้องมีกำรควบคุมได้อย่ำงเท่ำทัน

 ด้วยเหตุดังกล่ำวข้ำงต้น  ท�ำให้ปัญหำทำงด้ำน
สุขภำพเปลี่ยนแปลงไป โดยมีแบบแผนกำรเจ็บป่วยและ
ตำยเปล่ียนจำกภำวะทุพโภชนำกำรเป็นภำวะโภชนำกำร
เกินและโรคอ้วนมำกข้ึน จำกโรคติดเชื้อหรือโรคติดต่อ
ทั่วไป เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่สำมำรถป้องกันได้ ที่เกิด
จำกปัจจัยเสี่ยงภำยใต้วิถีชีวิตและสภำพแวดล้อมที่เปลี่ยน
ไป ซึ่งองค์กำรอนำมัยโลก (World Health Organization 
- WHO)  ได้คำดประมำณว่ำในปี 2548 จ�ำนวนกำรตำย
ของประชำกรโลกทั้งหมดประมำณ 58 ล้ำนคน มีประมำณ 
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35 ล้ำนคน ( ร้อยละ 60 ) มีสำเหตุหลักจำกโรคเรื้อรัง โดย
เฉพำะอย่ำงยิ่ง โรคไม่ติดต่อเรื้อรังหรือโรคไร้เชื้อเรื้อรัง จำก
โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Disease) เป็น
ปัญหำอันดับต้น ๆ ของทั่วโลก มีกำรตำยประมำณ 17.5 
ล้ำนคน (ร้อยละ 29) และมีแนวโน้มรุนแรงข้ึน โดยคำดว่ำ
ในปี 2565 ทั่วโลกจะมีผู้เสียชีวิตประมำณ 25 ล้ำนคน โดย
มีประชำกรประมำณ 19 ล้ำนคน หรือร้อยละ 80 จะเกิดขึ้น
ในกลุ่มประเทศก�ำลังพัฒนำและยำกจน และเป็นสำเหตุ
กำรตำยที่ส�ำคัญของกลุ่มประชำกรวัยแรงงำน ซึ่งจะเป็น
เหตุให้เกิดควำมสูบเสียทำงเศรษฐกิจของครอบครัว สังคม
และประเทศชำต ิและควำมสญูเสยีปีสขุภำวะหรือภำระทำง
สุขภำพ (Disability Adjusted Life Year : DALY) จำกโรค
เร้ือรัง 6 ใน 10 อันดับแรกและมำกกว่ำ เกือบ 2 เท่ำ เมื่อ
เทียบกับโรคติดเชื้อ

 จำกกำรศึกษำภำวะโรคและภำวะจำกปัจจัยเสี่ยง
ทำงสุขภำพของประชำชนไทย ในปี 2547 มีควำมสูญเสีย
ปีสุขภำพ จำกโรคไม่ติดต่อ คิดเป็นร้อยละ 65 ของควำม
สูญเสียทั้งหมด โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกลุ ่มโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และโรคมะเร็ง นอกจำกนี้ยังพบว่ำภำระโรค 
10 อันดับแรก เกิดจำกปัจจัยเสี่ยงจำกกำรด�ำเนินวิถีชีวิตท่ี
ไม่ถูกต้องเหมำะสมที่ส�ำคัญตำมล�ำดับคือ กำรบริโภคสุรำ
หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ บุหรี่ ควำมดันโลหิต ภำวะ
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อ้วน โคเลสเตอรอล กำรบริโภคผักและผลไม้ กิจกรรมทำง
กำยหรือกำรออกก�ำลังกำยไม่เพียงพอ (ดูแผนภูมิที่ 1.1) 
โดยสถำนกำรณ์อัตรำกำรเจ็บป่วยเข้ำรับกำรรักษำเป็น              
ผู้ป่วยในด้วยโรคที่มีควำมส�ำคัญในอันดับต้น ๆ  ใน 5 โรค มี
แนวโน้มเพิ่มขึ้นจำกปี 2548-2551 ประมำณ 1.2.-1.6 เท่ำ 
ส�ำหรับในปี 2554 พบว่ำมีอัตรำผู้ป่วยใน (ผู้ป่วยท่ีนอนพัก
รักษำพยำบำลในโรงพยำบำล) ด้วยโรคควำมดันโลหิตสูง 
โรคเบำหวำน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง 
คิดเป็น 1,149 , 845 , 685 , 505  และ 257 ต่อประชำกร
แสนคน ตำมล�ำดับ และมีอัตรำผู้ป่วยนอก คิดเป็น 14,328 
, 9,702 , 2565 , 1,023 และ 980 ต่อประชำกรแสนคน ตำม
ล�ำดับ (ในแผนภูมิที่1.2)และสำเหตุกำรเสียชีวิตของคนไทย
ที่ส�ำคัญ 10 อันดับแรก ในปี 2552 มำจำกโรคมะเร็ง รอง
ลงมำคือ โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบำหวำน และ
โรคควำมดันโลหิตสูง ในอัตรำ 88.3, 29.0 , 21.0 , 11.1 
และ 3.6 ต่อประชำกรแสนคนตำมล�ำดับ โดยมีผู้เสียชีวิต
จำก 5 โรคที่ส�ำคัญจ�ำนวน 97,100 คน คิดเป็นร้อยละ 24.6 
ของผู้เสียชีวิตทั้งหมด

 โครงสร้ำงประชำกรไทยที่เปลี่ยนไปสู่สังคมผู้สูง
อำยุ ท�ำให้ประชำกรวัยสูงอำยุเพิ่มขึ้น ประชำกรวัยเด็กและ
วัยแรงงำนลดลง ภำวะอนำมัยเจริญพันธ์รวมอยู่ต�่ำกว่ำ
ระดับทดแทน มีสัดส่วนประชำกรเด็ก : แรงงำน : ผู้สูงอำยุ 
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ร้อยละ 20.5 : 67.6 : 11.9 ในปี 2553 เป็นร้อยละ 18.3 : 
66.9 : 14.8 ในปี 2559 ในขณะที่อำยุขัยเฉลี่ยของคนไทย
เพิ่มขึ้นเป็น 75.6 ปี (เพ่ิมจำกปี 2549 ชำย 68 ปี หญิง 75 
ปี แต่ยังต�่ำกว่ำเป้ำหมำยที่ก�ำหนดไว้ 80 ปี แต่มีปัญหำ
กำรเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้นเช่นกัน โดย
เฉพำะกลุ่มผู้สูงอำยุมีอัตรำมำรับบริกำรผู้ป่วยใน ในอัตรำ        
ค่อนข้ำงสูงมำกในปี 2551 ด้วยโรคควำมดันโลหิตสูงมำก
ที่สุดในอัตรำ 7,213 ต่อประชำกรแสนคน รองลงมำคือเบำ
หวำน ไขมันในเลือดสูง หัวใจขำดเลือด อัมพฤกษ์อัมพำต 
ในอัตรำ 4,656  1,909   1,857  และ 995 ต่อประชำกรแสน
คน ท�ำให้ส่งผลกระทบต่อภำระค่ำใช้จ่ำยรักษำพยำบำล
ของภำครัฐในปัจจุบันและอนำคตอย่ำงมำกมำย
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แผนภูมิที่ 1.1 ร้อยละของภำระโรคที่เกิดจำกปัจจัยเสี่ยงที่ศึกษำเมื่อ
เปรียบเทียบกับภำระโรครวมทั้งหมด พ.ศ.2547

เพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย

แอลกอฮอล์

ยำสูบ 

ควำมดันโลหิต

ไม่สวมหมวกกันน๊อค 

ควำมอ้วน

โคเลสเตอรอล 

ผลไม้และผัก

กำรไม่ออกก�ำลังกำย

ยำเสพติด

มลพิษทำงอำกำศ

น�้ำและสุขำภิบำลภำวะ

ทุพโภชนำกำร

(มำตรฐำนสำกล)

ไม่ได้ใส่เบำะน่ัง

ภำวะทุพโภชนำกำร 

(มำตรฐำนไทย)

0.0% 1.0% 2.0% 3.0% 4.0% 5.0% 6.0% 7.0% 8.0% 9.0%10.0%

ที่มำ : รำยงำนกำรศึกษำภำวะโรคและกำรบำดเจ็บของ
ประชำกรไทย พ.ศ.2547
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แผนภูมิที่ 1.2 อัตรำของผู้ป่วยต่อประชำกรแสนคน
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่ส�ำคัญ พ.ศ. 2548-2551

อัตรำ ต่อ 100,000 ประชำกร
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      0---

ที่มำ : ข้อมูลผู ้ป่วยในรำยบุคคลหลักประกันสุขภำพถ้วนหน้ำ 
ประกนัสงัคม และสวสัดกิำรรกัษำพยำบำลข้ำรำชกำรและครอบครวั 
ส�ำนักนโยบำยและยุทธศำสตร์ ส�ำนักงำนปลัดกระทรวงสำธำรณสุข

หมำยเหตุ : นับกำรวิจัยโรคหลักและกำรวินิจฉัยโรครองแรงที่พบ
และมีค่ำใช้จ่ำย
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ปัญหาสุขภาพทางกาย-ทางจิต

 พระพุทธเจ้ำได้ทรงสอนในโรคสูตรว่ำมนุษย์มีโรค 
2 ชนิด คือโรคทำงกำยและโรคทำงจิตหรือทำงใจ ผู้ที่ไม่เคย
เป็นโรคทำงกำยเลย ใน 1 ปี 2 ปี 5 ปี 10 ปี หรือแม้แต่ 100 
ปี พอมี แต่ผู้ไม่เป็นโรคทำงใจเลยแม้แต่ครู่เดียวย่อมหำได้
ยำก แสดงว่ำโรคทำงจิตเป็นกันมำกกว่ำโรคทำงกำย แม้ใน
สมัยพุทธกำล ซึ่งสภำวะเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม
ยังไม่มีกำรแข่งขันแก่งแย่งกันมำกนัก ควำมเครียดมีน้อย 
ในปัจจุบันนี้ได้รับอิทธิพลของโลกำภิวัฒน์ กำรด�ำเนินวิถี
ชีวิตและวัฒนธรรมแบบวัตถุนิยม จึงท�ำให้มีควำมเครียด
มำกขึ้น และกลำยเป็นปัญหำสุขภำพชนิดต่ำงๆ 

 ปัญหำสุขภำพทำงกำยเน้นกำรดูแลร่ำงกำยด้วย
กำรออกก�ำลังกำย ส�ำหรับประชำกรกลุ่มต่ำงๆ ประกอบ
ด้วย
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 - เด็กและวัยรุ่น
 - สุภำพสตรี
 - ผู้สูงอำยุ (สูงวัยอย่ำงกระฉับกระเฉง)
 - ผู้พิกำร
 - พระสงฆ์

เด็กและวัยรุ่น
 กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอให้ประโยชน์
ที่ส�ำคัญทั้งด้ำนสุขภำพกำย สุขภำพจิต และสังคมแก่วัยรุ่น 
สำมำรถช่วยให้เด็กและวัยรุ่นสร้ำงและรักษำไว้ซึ่งกระดูก 
กล้ำมเนื้อและข้อต่อที่สมบูรณ์แข็งแรง ช่วยควบคุมน�้ำหนัก 
ลดไขมันและพัฒนำกำรท�ำงำนของหัวใจและปอดให้มี
ประสิทธิภำพ และยังช่วยพัฒนำทักษะของกำรเคลื่อนไหว
และช่วยป้องกันรวมทั้งควบคุมควำมรู ้สึกวิตกกังวลและ    
ซึมเศร้ำ
 ควำมสนใจในกำรเล่นและกำรเล่นกีฬำให้โอกำส
กับวัยรุ่นได้แสดงออกถึงธรรมชำติของตนเอง มีควำมเชื่อ
มั่น ลดควำมตึงเครียด บรรลุถึงควำมส�ำเร็จ กำรปฏิสัมพันธ์
และบูรณำกำรทำงสังคม รวมทั้งเพื่อกำรเรียนรู ้ถึงจิต
วิญญำณของควำมพร้อมเพรียงเป็นหนึ่งเดียวกัน และกำร
เล่นตำมกติกำ ผลในเชิงบวกเหล่ำนี้ช่วยยับยั้งควำมเสี่ยง
และอันตรำยที่เกิดจำกควำมอยำกได้ กำรชิงดีชิงเด่น 
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ควำมเครียดและวิถีชีวิตที่นั่งอยู่กับที่ ซึ่งเป็นเร่ืองธรรมดำ
ในชีวิตวัยรุ ่นทุกวันนี้ กำรเข้ำร่วมในกิจกรรมเคล่ือนไหว
ร่ำงกำยและกำรเล่นกีฬำตำมค�ำแนะน�ำที่

 กำรศึกษำบำงเรื่องแสดงให้เห็นว่ำในระหว่ำง
กลุ่มวัยรุ่นนั้น ถ้ำพวกเขำมีส่วนร่วมในกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยบ่อยครั้งเท่ำใด พวกเขำจะสูบบุหรี่น้อยลงเท่ำนั้น 
แล้วยังพบอีกว่ำ เด็กที่มีกำรเคลื่อนไหวกระฉับกระเฉง
มำกกว่ำจะมีผลกำรเล่ำเรียนที่สูงกว่ำ กำรเล่นและกำรเล่น
กีฬำเป็นทีมช่วยส่งเสริมกำรบูรณำกำรทำงสังคมในเชิงบวก
และช่วยเอ้ืออ�ำนวยต่อกำรพัฒนำทักษะทำงสังคมในเด็ก

 พฤติกรรมกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยที่ได้เกิดขึ้นในวัย
เด็กและวัยรุ่นดูเหมือนว่ำจะด�ำรงติดไปจนชั่วชีวิต ซึ่งเป็น
พื้นฐำนส�ำหรับชีวิตที่มีสุขภำพและกระฉับกระเฉง ในทำง
ตรงกันข้ำมวิถีชีวิตที่ไม่เอื้อต่อสุขภำพ เช่น กำรนั่งอยู่กับ
ที่ กำรกินอำหำรไม่เหมำะสมและกำรใช้สำรเสพติดท่ีเกิด
ตั้งแต่วัยเด็กดูเหมือนจะยังคงอยู่เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่

 กำรเข้ำร่วมในกำรเล่น กำรเล่นกีฬำหรือกิจกรรม
เคลื่อนไหวต่ำงๆ อย่ำงก้ำวขวำง ทั้งขณะที่อยู่ในโรงเรียน
และระหว่ำงเวลำอิสระอื่นๆ จ�ำเป็นส�ำหรับกำรพัฒนำ
สุขภำพของผู้เยำว์ทุกคน กำรมีสถำนที่ โอกำสและเวลำ
ที่ปลอดภัย รวมทั้งตัวอย่ำงที่ดีจำกครู พ่อแม่ และเพื่อน 
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ล้วนเป็นสิ่งที่ท�ำให้แน่ใจว่ำเด็กและวัยรุ่นจะเคล่ือนไหวเพื่อ
สุขภำพที่ดี  โรงเรียนเป็นแหล่งโอกำสเดียวที่จะให้มีกำร
เคลื่อนไหวร่ำงกำยที่พอเพียงส�ำหรับผู้เยำว์ท้ังหมดอย่ำง
เท่ำเทียมกัน โดยผ่ำนกำรเล่นกีฬำในโรงเรียนและควำมคิด
ริเร่ิมกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยในเวลำว่ำงหลังเลิกเรียน
 
สุภำพสตรี
 กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอช่วยป้องกัน
โรคหลอดเลือดและหัวใจ (โรคหัวใจ ควำมดันโลหิตสูง และ
โรคหลอดเลือดสมอง) ซึ่งเป็นสำเหตุกำรตำยถึงหน่ึงในสำม
ของผู้หญิงทั่วโลก โรคหลอดเลือดและหัวใจเป็นสำเหตุกำร
ตำยถึงครึ่งหนึ่งของกำรตำยทั้งหมดในผู้หญิงที่มีอำยุเกิด 
50 ปี ในประเทศก�ำลังพัฒนำ

 กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอร่วมกับกำร
กินอำหำรที่เหมำะสม เป็นวิธีกำรหนึ่งที่มีประสิทธิภำพ
สูงสุด ในกำรควบคุมโรคอ้วนขนำดไม่รุนแรงถึงปำนกลำง 
และคงสภำพน�้ำหนักตัวที่พ่ึงปรำรถนำในผู้หญิงไว้ได้

 ผู้หญิงมำกกว่ำ 70 ล้ำนคนทั่วโลกได้รับผลกระ
ทบจำกโรคเบำหวำน และคำดว่ำตัวเลขนี้จะเพ่ิมขึ้นอีกเท่ำ
ตัวในปี พ.ศ. 2568 กำรศึกษำเมื่อไม่นำนมำนี้แสดงกำร
เคล่ือนไหวร่ำงกำยแม้เพียงปำนกลำงและกำรเปลี่ยนแปลง



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

15

กำรกินอำหำร สำมำรถป้องกันผู้ป่วยโรคเบำหวำนชนิดไม่
ต้องพึ่งอินซูลินได้มำกกว่ำครึ่ง กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยยัง
ช่วยอย่ำงมำกในเรื่องกำรป้องกันและจัดกำรกับโรคกระดูก
พรุน ซึ่งเป็นโรคที่กระดูกเปรำะบำงลงและแตกหักได้ง่ำย
ขึ้น โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งผู้หญิงวัยหลังหมดประจ�ำเดือน จะ
มีควำมเส่ียงสูงกว่ำผู้ชำยที่เกิดโรคกระดูพรุน

 กำรลดควำมเครียด ควำมวิตกกังวล ควำมซึมเศร้ำ
และควำมเหงำด้วยกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ 
เป็นส่ิงส�ำคัญโดยเฉพำะส�ำหรับผู้หญิง เนื่องจำกอัตรำกำร
เกิดควำมซึมเศร้ำในผู้หญิงมีอุบัติกำรณ์เกือบเป็นสองเท่ำ
ของผู้ชำยทั้งในประเทศพัฒนำและก�ำลังพัฒนำ

 กำรด�ำเนินนโยบำยที่เหมำะสมและโครงกำรใน
ชุมชนที่สอดคล้องกับวัฒนธรรม จะช่วยให้เด็กผู้หญิงและ
ผู้หญิงจ�ำนวนมำกเข้ำร่วมกิจกรรมกีฬำและกำรเคล่ือนไหว
ร่ำงกำย อย่ำงไรก็ตำมในขณะที่ผู ้หญิงควรได้รับกำร
สนับสนุนให้เข้ำร่วมกิจกรรม กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแต่
ก็ไม่ควรจะมองข้ำมควำมจริงที่ว่ำ ในพ้ืนที่ชนบทและเขต
รอบ ๆ เมืองที่มีรำยได้ต�่ำของประเทศก�ำลังพัฒนำ ผู้หญิง
อำจออกแรงจนอ่อนเพลียจำกกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยใน           
รูปแบบต่ำง ๆ “เพื่อประกอบอำชีพ” ที่ยำวนำนในแต่ละ
วัน ทั้งในและนอกบ้ำน ผู้หญิงกลุ่มนี้ อำจจะต้องกำรกำร
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สนับสนุนด้ำนอื่น ๆ  เพื่อควำมสมดุลที่ดีกว่ำ เช่นโภชนำกำร
ที่พอเพียง ควำมคิดริเริ่มในกำรสร้ำงรำยได้ ข้อแนะน�ำ
กำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยแบบต่ำงๆ ซึ่งสอดคล้องกับเงื่อนไข
เฉพำะเขำมำกที่สุดและสำมำรถปรับให้เข้ำกับเวลำพักผ่อน
ได้

ผู้สูงอำยุ (สูงวัยอย่ำงกระฉับกระเฉง)
 ประชำกรสูงอำยุก�ำลังเพิ่มขึ้นในทุกส่วนของโลก
ด้วยอัตรำที่สูงอย่ำงไม่เคยเป็นมำก่อน กำรเพิ่มจ�ำนวนของ
ผู้สูงอำยุเป็นสัญญำเชิงบวกของกำรพัฒนำ อย่ำงไรก็ตำม 
ส่ิงเหล่ำนี้อำจเป็นกำรเพิ่มภำระให้กับบริกำรสุขภำพและ
สังคม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสุขภำพและศักยภำพในกำรด�ำรงชีวิต
ขิงประชำกรสูงอำยุ

 กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยเป็นสิ่งส�ำคัญต่อสุขภำพ
ของผู้สูงอำยุ ช่วยเสริมสร้ำงและรักษำไว้ซึ่งคุณภำพชีวิต
และไม่ต้องพึ่งพำผู ้ใดเมื่ออำยุมำกขึ้น คำดว่ำจ�ำนวน
ประชำกรอำยุ 60 ปี จะเพ่ิมข้ึนเป็นสองเท่ำใน 20 ปีข้ำงหน้ำ 
ส่วนใหญ่ของผู้สูงอำยุเหล่ำนี้ จะอยู่ในประเทศก�ำลังพัฒนำ 
กำรลดและชะลอควำมพิกำรเนื่องมำจำกควำมชรำภำพ
เป็นมำตรกำรสำธำรณสุขที่จ�ำเป็น และกำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยมีบทบำทที่ส�ำคัญในกำรสร้ำงและรักษำไว้ซึ่งสุข
ภำวะของทุกกลุ่มวัย
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 ส�ำหรับผู้ใหญ่และผู้สูงอำยุแต่ละบุคคลกำรออก
ก�ำลังกำยและกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยแสดงให้เห็นว่ำ
สำมำรถเสริมสร้ำงควำมสมดุล ควำมแข็งแรง กำรประสำน
งำน ควำมยืดหยุ่น ควำมอดทน สุขภำพจิตกำรควบคุม
กล้ำมเนื้อ และประสำทกำรรับรู้ ควำมยืดหยุ่น ควำมสมดุล
และควำมตึงตัวของกล้ำมเนื้อที่พัฒนำข้ึน สำมำรถช่วย
ป้องกันกำรหกล้ม ซึ่งเป็นสำเหตุส�ำคัญของควำมพิกำรใน
กลุ่มผู้สูงอำยุ

 กำรเดินหรือกำรออกก�ำลังกำยที่จัดเป็นแบบแผน
ที่เหมำะสมกับระดับควำมฟิตของแต่ละบุคคล จะเปิด
โอกำสให้ผู้สูงอำยุมีปฏิสัมพันธ์ทำงสังคม เพื่อลดควำมรู้
สึงหงอยเหงำและกำรถูกกีดกันทำงสังคม กำรเคลื่อนไหว
ร่ำงกำยช่วยเสริมสร้ำงควำมเชื่อมั่นและควำมสันโดษแก่
บุคคลนั้น

 ถึงแม้ว่ำกำรออกก�ำลังกำยและกำรเคล่ือนไหว
ร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอจะเริ่มต้นเมื่ออำยุมำกแล้ว ผู้สูงอำยุ
ก็ยังสำมำรถได้รับประโยชน์จำกกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย ใน
ขณะที่กำรเคลื่อนไหวอย่ำงกระฉับกระเฉงตั้งแต่อำยุยังน้อย
สำมำรถช่วยป้องกันโรคได้มำกมำย กำรเคลื่อนไหวและท�ำ
กิจกรรมอย่ำงสม�่ำเสมอตลอดชีวิตยังสำมำรถช่วยบรรเทำ
ภำวะทุพพลภำพและควำมเจ็บปวดที่สัมพันธ์กับโรคสำมัญ
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ต่ำง ๆ  ในกลุ่มผู้สูงอำยุ เช่นโรคหลอดเลือดและหัวใจ ไขข้อ
อักเสบ กระดูกพรุนและควำมดันโลหิตสูง

ผู้พิกำร
 ผู้พิกำรควรได้รับโอกำสและกำรสนับสนุนอย่ำงพอ
เพียงในกำรเล่นกีฬำและเคลื่อนไหวร่ำงกำยที่เหมำะสมกับ
เงื่อนไขสภำพร่ำงกำยจุดประสงค์คือต้องกำรช่วยให้ผู้พิกำร
มีกล้ำมเนื้อที่แข็งแรงข้ึน มีสุขภำพจิตที่ดีข้ึนและมีคุณภำพ
ชีวิต และเพิ่มควำมสำมำรถในกำรด�ำเนินกิจกรรมประจ�ำ
วัน กำรด�ำเนินกำรเช่นนี้เป็นแนวทำงในกำรบูรณำกำรทำง
สังคมและเศรษฐกิจ และคุณภำพชีวิตของพวกเขำอย่ำง
ทัดเทียมกับกลุ่มอื่นๆ 

พระสงฆ์ 
 ปัจจุบันเทคโนโลยีท�ำให้มีเครื่องอ�ำนวยควำม
สะดวกมำกขึ้น กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในชีวิตประจ�ำวัน
ลดลงส่งผลให้เกิดโรคต่ำง ๆ  ได้แก่ โรคอ้วน ลงพุง(ไขมันใน
ช่องท้องมำกเกิน) ระดับน�้ำตำลในเลือดสูง ควำมดันโลหิต
สูง และระดับไขมันในเลือดสูง ที่จะเพ่ิมโอกำสเสี่ยงในกำร
เกิดโรคเบำหวำน โรคหัวใจและหลอดเลือด และเกิดควำม
เมื่อยล้ำ อ่อนเพลีย ที่ท�ำให้กล้ำมเนื้อและข้อต่ออ่อนแรงส่ง
ผลเสียต่อคุณภำพชีวิต



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

19

 จำกข้อมูลปี พ.ศ. 2549 กำรอำพำธของพระสงฆ์ 
ที่มีสำเหตุส่วนหนึ่งมำจำกกำรขำดกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย 
/ ออกก�ำลังกำย พบว่ำ ร้อยละ 5.8 เป็นโรคควำมดันโลหิต
สูง ร้อยละ 4.3 เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ ร้อยละ 4.2 เป็น
โรคเบำหวำน และ ร้อยละ 23 เป็นโรคอื่นๆ ได้แก่ โรคปอด
หอบ หืด  ตับ ไต เก๊ำท์ อัมพฤกษ์

 ส�ำหรับสุขภำพจิต ในปี 2553 มีผู้ป่วยทำงสุขภำพ
จิตไปรับกำรตรวจรักษำที่โรงพยำบำลและหน่วยงำนใน
สังกัดกรมสุขภำพจิตทั่วประเทศ ดังนี้

ปัญหำสุขภำพจิตจ�ำนวนผู้ป่วยทำงจิตปี 2553 (รำย)

 โรคจิต   362,855
 โรควิตกกังวล  328,185
 โรคซึมเศร้ำ  154,242
 ปัญญำอ่อน  36,028 
 โรคลมชัก  133,102
 ผู้ติดสำรเสพติด  107,871
 ปัญหำสุขภำพจิตอื่น ๆ 338,623
 ผู้พยำยำมฆ่ำตัวตำยหรือฆ่ำตัวตำย
                                      - ตำยส�ำเร็จ    3,761
     - ไม่ส�ำเร็จ         23,815
            เด็กออติสติก   6,103
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 จำกข้อมูลข้ำงต้นมีจ�ำนวนผู้ป่วยนอกทำงสุขภำพ
จิตที่ไปรับกำรตรวจรักษำที่โรงพยำบำลและหน่วยงำนของ
กรมสุขภำพจิต ในปี 2553 รวมทั้งสิ้น 1,494,586 รำย คิด
เป็นร้อยละ 2.35 ของประชำกรทั้งหมด ส่วนผู้ป่วยในจิตเวช 
ที่นอนพักรับกำรรักษำพยำบำลและฟื้นฟูสมรรถภำพในโรง
พยำบำลสังกัดกรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข ในปี 
2553 มีจ�ำนวน 45,369 รำย หรือร้อยละ 3.0 ของผู้ป่วย
นอกจิตเวชทั้งหมด จ�ำนวนผู้ป่วยนอกก็ดี ผู้ป่วยในก็ดี ท่ี
น�ำมำเสนอเป็นข้อมูลนี้ เป็นเพียงผู้ป่วยจิตเวชที่ไปขอรับ
กำรรักษำพยำบำลที่โรงพยำบำลและหน่วยงำนของกรม
สุขภำพจิตเท่ำนั้น นอกจำกนั้นยังมีผู้ป่วยจิตเวชที่ไปรับกำร
รักษำพยำบำลที่โรงพยำบำลและสถำนบริกำรสุขภำพทั้งใน
และนอกสังกัดกระทรวงสำธำรณสุข โรงพยำบำลเอกชน 
สถำนบริกำรอ่ืน ๆ อีกจ�ำนวนไม่น้อย

 ดังนั้น กำรส ่งเสริมสนับสนุนกำรสร ้ำงเสริม
ภูมิคุ ้มกันและป้องกันแก้ไขปัญหำสุขภำพทำงจิตจึงควร
ท�ำควบคู่กับทำงกำยให้มีผลลดอัตรำป่วย-ตำย จำกโรค     
เหล่ำนี้ต่อไป
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 แนวโน้มกำรดูแลสุขภำพได้เปลี่ยนแปลงจำกเดิมที่
เน้นเพียงดูแลร่ำงกำยเฉพำะเมื่อเกิดโรคขึ้นแล้วหรือเมื่อเกิด
ควำมผิดปกติเท่ำนั้น  ปัจจุบันเน้นกำรดูแลคนเพื่อป้องกัน
กำรเกิดขึ้นของโรคด้วยกำรเน้นกำรออกก�ำลังกำยป้องกัน
โรคภัยไข้เจ็บภำยนอก โรคทำงกำยเป็นหลักและมีกำรเพิ่ม
โรคทำงใจ ดูแลแบบครบวงจร ดูแลสุขภำพกำยและสุขภำพ
ใจเป็นสุขภำพองค์รวม ไม่ใช่รักษำแค่โรคเพียงอย่ำงเดียว
แต่หมำยถึงกำรมุ่งเน้นรักษำคน (จิตใจ) ด้วย ท�ำให้เกิดมี
แนวโน้มกำรออกก�ำลังกำย - ออกก�ำลังใจ เป็นจ�ำนวนเพิ่ม
มำกย่ิงขึ้น ดูแลตนเอง (ทั้งทำงกำย-ทำงใจ) เรียกว่ำ รักษำ
แค่โรคอย่ำงเดียวไม่พอ ต้องสนใจคน (ชีวิตจิตใจ) ด้วย 

แนวโน้มการดูแลสุขภาพ
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 เช ่นเดียวกัน แนวโน้มกำรใช้ยำในปัจจุบันได้
เปลี่ยนแปลงจำกเดิมผลิตเพ่ือใช้รักษำเมื่อเกิดโรคขึ้นแล้ว
หรือควำมผิดปกติ แต่จะหันมำผลิตยำเพื่อป้องกันไม่ให้
เซลล์ในร่ำงกำยอ่อนแอไม่มีก�ำลัง เพ่ือเสริมบ�ำรุงแต่ละ
เซลล์ในร่ำงกำยให้แข็งแรงมีก�ำลังมีภูมิคุ้มกันและช่วยตัด
วงจรไม่ให้เชื่อโรคหรือไวรัสมีกำรเจริญเติบโตได้ครบวงจร
ได้ ยำสมัยใหม่จึงเน้นหนักไปด้ำนกำรบ�ำรุงป้องกัน เป็น
อำหำรเสริมหรือกินเพ่ือสุขภำพโดยน�ำสมุนไพรมำท�ำเป็น
ยำ เช่น กระเทียม มะระ ขิง กระชำย พริกไทย ฯลฯ และเน้น
กำรป้องกันด้วยกำรออกก�ำลังกำยขยับตัวยืดเส้นยืดสำย มี
กำรเดินเพื่อสุขภำพ เป็นต้น

 ทั้งนี้เป็นเพรำะว่ำ มนุษย์ประกอบด้วยกำยเรียก
ว่ำรูป และจิตใจเรียกว่ำ นำม กำยกับจิตใจหรือรูปกับนำม
ประกอบเข้ำด้วยกัน เรียกว่ำ ชีวิต  ชีวิตที่ประกอบด้วยกำย
และใจเท่ำนั้นไม่สำมำรถที่จะด�ำเนินไปได้ต้องมีสิ่งที่คอย
ผยุงและขับเคลื่อนไป เรียกว่ำ ก�ำลังหรือพลัง เป็นเคร่ือง  
หล่อเล้ียงท�ำให้กำยและใจด�ำเนินไปได้ 

 หำกมีแต่กำยและใจเท่ำนั้นคงยังไม่สำมำรถด�ำเนิน
ไปได้เหมือนรถจะวิ่งไปได้ แม้มีรถและคนขับพร้อม แต่ถ้ำ
หำกปรำศจำกน�้ำมัน (พลังงำน) รถก็วิ่งไปไม่ได้ฉันใด ชีวิต
คน (ร่ำงกำยและจิตใจ) จะด�ำเนินไปได้และได้ดีด้วย จ�ำเป็น
ต้องมีก�ำลังและพลัง (พละ) ชีวิตอำศัยก�ำลังเกิดจำกสิ่ง
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ภำยนอกได้รับมำจำกภำยนอก และพลังภำยในตัวคือพลัง
กำยและพลังใจให้มีขึ้นภำยในตนให้ได้ ร่ำงกำยและจิตใจนี้ 
จึงสำมำรถไปได้

 รถยนต์ต้องมีทั้งเครื่องยนต์และระบบส่งก�ำลัง 
ระบบส่งก�ำลังรถยนต์  [Powertrain System] เช ่น  
เครื่องยนต์ เพลำกลำง เพลำขับ เฟืองท้ำย ล้อ เป็นต้น 
มีหน้ำที่ในกำรแปลงพลังงำนเชื้อเพลิง เช่น น�้ำมัน แก๊ส ก๊ำซ 
ใช้เป็นพลังงำนกล และถ่ำยทอดไปขับเคลื่อนรถยนต์ ด้วย
กำรส่งก�ำลังหมุนจำกเครื่องยนต์ไปที่ล้อนี้คือระดับกำรสร้ำง
พลังงำนของเครื่องยนต์ 

 ร่ำงกำยและใจนั้นมีระบบส่งก�ำลังเหมือนรถยนต์ 
เช่น ปอด ระบบหำยใจ หัวใจ กล้ำมเนื้อ โดยอำศัยก�ำลังจำก 
อำหำร กำรออกก�ำลังกำยใช้เป็นก�ำลังกลและถ่ำยทอดไป
ขับเคล่ือนร่ำงกำย ด้วยกำรส่งเป็นพลังเรียวแรงจำกตัวไป
สู่ร่ำงกำยทุกส่วน เช่น ขำและมือ ด�ำเนินไปได้ด้วยอิริยำบถ
หลัก ยืน เดิน นั่ง และนอน สัปเปลี่ยนกัน นี้คือ ระดับกำร
สร้ำงพลังงำนของร่ำงกำย

 ดังนั้น เพื่อสอดคล้องกับสุขภำพองค์รวมท้ัง 4 มิติ 
กำรพัฒนำวิธีกำรและมิติทำง 4 มิติ จึงควรมีกำรน�ำเสนอ
ประกอบไปด้วย ปกติเรำมักจะรู ้เพียงด้ำนร่ำงกำยและ
ออกก�ำลังกำยเท่ำนั้น ทั้งนี้ เพรำะกำยเป็นสิ่งที่เป็นรูปธรรม 
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สำมำรถเห็น สัมผัส จับต้องได้อย่ำงง่ำยและชัดเจน  

  ในระดับตน กำรมีก�ำลังกำยนั้นต้องได้มำจำก
อำหำรที่สบำยได้มำจำกธำตุ 4 ที่สมดุลกันและมำจำกกำร
สับเปล่ียนอิริยำบถใหญ่ทั้ง 4 และอิริยำบถย่อยต่ำงๆ กำร
นอน-ตื่นพักผ่อนให้สม�่ำเสมอและกำรรักษำควำมสะอำด
ให้ดีจะท�ำให้ระบบหำยใจสะดวก คล่อง 

 ในระดับสังคม กำรอยู่ด้วยกันย่อมต้องกำรก�ำลังใจ
จำกผู้อ่ืนเพื่อสร้ำงพลังใจด้วยตัวเองคือ กำรสร้ำงแรงจูงใจ
จำกภำยในโดยมีแรงบันดำลใจจำกภำยนอก

 ชีวิตซึ่งมีร่ำงกำยและจิตใจรวมเข้ำด้วยกันนี้ ย่อม
ต้องกำรสิ่งที่จะหล่อเลี้ยงช่วยสมบูรณ์พร้อมมำกยิ่งขึ้น 
ท�ำให้กำย-ใจขับเคลื่อนด�ำเนินต่อไป สิ่งดีๆ ที่ได้จำกกำร
ออกก�ำลังกำย - ออกก�ำลังใจ นั้นมีเป็นอเนกอนันต์ คือ อำยุ 
วรรณะ สุข และพละ

 ผลดีที่ได้จำกกำรออกก�ำลังกำย คือ ร่ำงกำยแข็ง
แรง ผิวพรรณผ่องใส สุขภำพกำย พลังกำย กำรไหลเวียน
ของเลือด เส้นเลือด หัวใจ และกล้ำมเนื้อ โดยเฉพำะอย่ำง
ย่ิงกล้ำมเนื้อหัวใจแข็งแรง สมองและประสำทปกติดี ไขข้อ
ต่ำงๆ ในร่ำงกำยมีปัญหำน้อย กำรย่อยอำหำรและกำรขับ
ถ่ำยดีขึ้น มีภูมิต้ำนทำนโรคในร่ำงกำย ร่ำงกำยมีก�ำลังแข็ง
แรง มีอำยุวัฒนะ มีสุขภำพกำยและส่งผลไปสู่สุขภำพใจ



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

27

ด้วย

 ส่วนสิ่งที่ได้จำกกำรออกก�ำลังใจ คือ จิตใจเข็มแขง 
สุขภำพจิตใจดี และมีพลังใจ ปรำศจำกควำมเครียด ควำม
วิตกกังวล ควำมฟุ้งซ่ำน ควำมลังเลสงสัย นอกจำกนี้มีจิตใจ
ม่ันคง มีควำมเชื่อมั่น มีควำมมุ่งมั่น มีสติตื่นรู้เบิกบำน มี
สมำธิตั้งมั่น และมีปัญญำพิจำรณำทุกอย่ำงตำมควำมเป็น
จริง 

            ดังนั้น สิ่งที่ได้จำกกำรออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจ 
 -อำยุ มีอำยุยืนยำวนำน 
 -วรรณะ มีผิวพรรณผุดผ่องใส
 -สุข มีสุขภำพกำย สุขภำพใจ 
 -พละ มีก�ำลังพลังทำงกำยและใจ 

 กำรอยู ่ร ่วมกันในสังคมประกอบด้วยคนจ�ำนวน
มำก กำรได้รับก�ำลังจำกสิ่งอื่นเป็นสิ่งส�ำคัญซึ่งสังคมรอบ
ข้ำงจะต้องเป็นผู้หยิบยื่นมีน�้ำใจให้แก่กันและกัน ล�ำพังตัว
คนเดียวไม่สำมำรถมีขึ้นได้เองต้องพึ่งพำอำศัยผู้อื่นเป็น
ส�ำคัญ ก�ำลังที่จะได้รับมำจำกสังคมรอบข้ำงน้ันประกอบ
ด้วย

 ก�ำลังส่ิงของ มนุษย์ต้องกำรปัจจัยพื้นฐำนท้ัง 4 
อำหำร เส้ือผ้ำเครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อำศัยและยำรักษำโรค รวม
ทั้งเงินทอง ทรัพย์สิน สิ่งของอื่นๆ ที่จ�ำเป็นต่อกำรใช้ชีวิต
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ด้ำนร่ำงกำย ที่สำมำรถใช้เป็นเครื่องประคองชีวิตให้อยู่ใน
สังคมได้อย่ำงมีควำมสุข ไม่เดือดร้อนนอนทุกข์

 ก�ำลังแรงกำย มนุษย์ต้องกำรก�ำลังกำย เรี่ยวแรง
ทำงกำย แต่กว่ำจะได้ก�ำลังทำงกำย ก็ต้องได้รับก�ำลังท่ี      
ผู้อื่นลงทุนลงแรงท�ำข้ึนมำ เช่น อำหำร  หรือแม้แต่กำรออก
ก�ำลังกำยอำจต้องท�ำเองแต่ก็เป็นสิ่งทำงกำยภำยนอก กำร
พักผ่อนนอนหลับ กำรปรับสมดุลของธำตุ หรือกำรบริหำร
ร่ำงกำยสม�่ำเสมอ ด้วยกำรสับเปลี่ยนอิริยำบถหลักทั้ง 4 
ยืน เดิน นั่งและนอน เพ่ือมีสุขภำพพลำนำมัยทำงร่ำงกำย
สมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียน ประกอบกิจ
ต่ำงๆ โดยไม่เหน็ดเหนื่อย มนุษย์ย่อมได้รับจำกกำรหยิบยื่น
เพื่อแผ่จำกคนรอบข้ำงเป็นประจ�ำและเสมอๆ

 ก�ำลังใจ  มนุษย์ต้องกำรก�ำลังใจ ซึ่งต้องมีคน
อื่นหยิบยื่นให้เช่นกัน มีคนพูดจำไพเรำะ และพูดจำเป็น
ประโยชน์ ทั้งนี้จะมีสุขภำพจิตที่ดี เข้มแข็ง ประสบอุปสรรค
ต่ำงๆ ก็มีผู้คอยช่วยเหลือให้ก�ำลังใจตลอดเวลำเสมอเช่น
กัน

 ก�ำลังควำมรู้ มนุษย์จะขับเคลื่อนด�ำเนินชีวิตไป
ได้ก็ต้องอำศัยควำมรู้ ซึ่งได้รับมำจำกผู้อ่ืนเช่นกัน มีกำร
ศึกษำที่ดี มีสติปัญญำแก้ปัญหำ และรู้จักบำปบุญคุณโทษ 
มีควำมสำมำรถในกิจกำรต่ำงๆ โดยเฉพำะรู้จักวิถีทำงท่ีจะ
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อยู่ในสภำพสังคมปัจจุบันได้อย่ำงมีควำมสุข จนกลำยเป็น
สตปัิญญำภำยในของมนษุย์เองทีจ่ะพจิำรณำตำมควำมพอ
เหมำะพอสม

 ก�ำลังทั้ง 4 นี้มีควำมส�ำคัญมำกต่อกำรด�ำเนินชีวิต
ช่วยท�ำให้เกิดเป็นพลังข้ึนภำยในตัวเอง ก�ำลังสิ่งของ ก�ำลัง
กำย ก�ำลังใจ และก�ำลังควำมรู้นี้ที่ผู้อื่นหยิบยื่นส่งผ่ำนมำ
ให้ จะต้องสร้ำงแปรสภำพให้เป็นพลังข้ึน ไม่ให้สูญเปล่ำ 
พลังทั้ง 4 นี้ สรุปย่อเป็น 2 พลัง เรียกว่ำ พลังกำย - พลังใจ 
ดังนั้น มนุษย์มีชีวิตอยู่จะด�ำรงชีวิตต่อไปได้นั้นก็ต้องอำศัย
ก�ำลัง พลังและปรำรถนำ อำยุ วรรณะ สุข และพละ 

ชีวิตต้องกำรอำยุยืนยำวนำน
           อำยุ คือ ควำมเปลี่ยนแปลงหรือสิ่งที่น�ำไปสู่ควำม
เปลี่ยนแปลง หมำยถึง เปลี่ยนแปลงสู ่ควำมสลำยและ
เปล่ียนแปลงสู่ควำมยั่งยืน บำงคนแม้จะมีอำยุยืนยำว แต่
เป็นอยู่ด้วยควำมประมำท หลงติดยำเสพติด หลงในรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส จนท�ำให้หลงผิด ละเว้นหน้ำที่ที่ตนพึง
กระท�ำ ชื่อว่ำ มีอำยุควำมเปลี่ยนแปลงไปสู่ควำมสลำย แม้
จะมีชีวิตอยู่ก็เท่ำกับว่ำเป็นผู้ตำยแล้ว บำงคนแม้จะมีอำยุ
น้อย แต่เป็นอยู่ด้วยควำมไม่ประมำท ตั้งใจท�ำหน้ำท่ีของ
ตนให้บริบูรณ์ และเว้นทำงที่จะน�ำไปสู่ควำมเสื่อม ชื่อว่ำมี
ควำมเปลี่ยนแปลงไปสู่ควำมยั่งยืน คือ แม้จะตำยไปแล้ว 
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ก็เป็นเหมือนมีชีวิตอยู่ ในปฐมอนำยุสสำสูตร พระพุทธเจ้ำ
ตรัสแสดงเหตุให้อำยุยืนไว้ 5 ประกำรคือ  
 (1) ท�ำสิ่งที่สบำยพอเหมำะพอดี เป็นสัปปำยะ 
 (2) รู้จักประมำณในสิ่งที่สบำยพอเหมำะพอดี เป็น
สัปปำยะ 
 (3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่ำย 
 (4) เที่ยวในเวลำที่สมควร 
 (5) ประพฤติพรหมจรรย์ (บวชใจ)

ชีวิตต้องกำรวรรณะผิวพรรณผ่องใส 
            วรรณะมีควำมหมำย 4 ประกำร คือ 
 (1) ผิวพรรณ หน้ำตำอิ่มเอมผ่องใส 
 (2) กำรยกย่องสรรเสริญ ได้รับกำรยอมรับจำก
สังคม 
 (3) ยศชั้น ฐำนันดร ต�ำแหน่งหน้ำที่กำรงำนต่ำงๆ 
ให้เจริญก้ำวหน้ำมั่นคงถำวร 
 (4) เพศ เป็นเพศชำยเพศหญิงที่สมบูรณ์                            
 พุทธองค์ตรัสว่ำ "ผู้ให้เสื้อผ้ำเครื่องนุ่งห่มชื่อว่ำ ให้
ผิวพรรณ" 

ชีวิตย่อมต้องกำรควำมสุขกำย-สบำยใจ 
 สุขะ หมำยถึง สภำพที่ทนได้ง่ำย ตรงข้ำมกับควำม
ทุกข์ สภำพที่ทนได้ยำกล�ำบำก ควำมสบำย ควำมสะดวก
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รำบร่ืน ควำมสุขมี 2 ทำง คือ ทำงกำยและทำงใจ สุขทำง
กำย คือมีสุขภำพดี ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย กำรท�ำงำนสะดวกรำบ
รื่น ไม่มีอุปสรรคด้ำนร่ำงกำย ส่วนสุขทำงใจ คือ มีจิตใจท่ี
ดีงำม ปลอดโปร่งสดชื่น ไม่ว้ำวุ่นวิตกกังวล แม้จะมีปัจจัย
ภำยนอกเข้ำมำเบียดเบียนก็ตำม ส�ำหรับคนทั่วไปควำมสุข
น้ันมีหลำยรูปแบบ ยกตัวอย่ำง สุขเกิดจำกกำรมีทรัพย์ สุข
เกิดจำกกำรได้ใช้จ่ำยทรัพย์ สุขเกิดจำกกำรไม่เป็นหน้ี สุข
เกิดจำกกำรท�ำงำนที่ไม่มีโทษ เป็นต้น

ชีวิตต้องกำรก�ำลัง - พลัง
 เพื่อสร้ำงเป็นพลัง ส�ำหรับก�ำลังกำยนั้นไม่ใช่อยู่ดีๆ 
แล้วจะมีก�ำลังจ�ำเป็นต้องมีอำหำรมำหล่อเลี้ยง พระพุทธ
องค์ตรัสว่ำ ผู้ให้อำหำร ชื่อว่ำให้ก�ำลัง อัตภำพของคนเรำ
น้ัน จะด�ำรงอยู่ได้ก็ต้องอำศัยอำหำรขำดอำหำรแล้วชีวิต
ไม่อำจด�ำรงอยู่ได้ แม้บุคคลจะมีรูปร่ำงใหญ่โตแข็งแรง มี
ก�ำลังมำกปำนใด หำกไม่ได้รับประทำนอำหำร ร่ำงกำยก็
ขำดก�ำลัง ส่วนบุคคลผู้มีก�ำลังน้อย ถ้ำได้รับประทำนอำหำร
บริบูรณ์แล้ว ย่อมมีก�ำลังข้ึนมำได้      
  ร่ำงกำยนี้ต้องกำรอำหำรเพื่อสร้ำงพลัง ในกำรขับ
เคลื่อนต่อไป แต่จะมีพลังได้ ก็ต้องอำศัยอำหำร  สรรพชีวิต
ท้ังหลำยเป็นอยู่ได้ด้วยอำหำร ดังพุทธพจน์ว่ำ "สรรพสัตว์
เป็นอยู่ได้ด้วยอำหำร (สพฺเพ สตฺตำ อำหำรฏฺฐิติกำ)"  เพรำะ
กำรหิวอยำกรับประทำนอำหำรถือเป็นควำมทุกข์อย่ำง



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

32

ย่ิงนัก ดังพุทธพจน์ว่ำ "ควำมหิวเป็นโรคอย่ำงยิ่ง (ชิฆจฺฉำ    
ปรมำ โรคำ)" อำหำรจึงเป็นสิ่งบ�ำรุงหล่อเลี้ยงที่จ�ำเป็นโดย
มีจุดประสงค์คือให้แต่ละคนมีสุขภำพดี บุคคลจึงควรเลือก
อำหำรอย่ำงระมัดระวัง และรับประทำนแต่พอประมำณ ดัง
ที่พระพุทธเจ้ำตรัสสอนให้ พระเจ้ำปเสนทิโกศล   ผู้เสวย
อำหำรมำกเกินไปจึงทรงอึดอัด พระพุทธองค์จึงตรัสสอน
ด้วยคำถำว่ำ  “ในกำลใด บุคคลเป็นผู้กินจุ มักง่วง และมัก
นอนหลับ กระสับกระส่ำยเป็นดุจสุกรใหญ่ ที่เขำเลี้ยงด้วย
อำหำร ในกำลน้ัน เขำเป็นคนมึนซึม ย่อมเข้ำห้องบ่อย ๆ” 
พระพุทธองค์ตรัสอีกว่ำ “มหำบพิตร กำรบริโภคโภชนะ
แต่พอประมำณจึงควรเพรำะผู้บริโภคพอประมำณย่อมมี 
ควำมสุข” 

 ต ่ อ จ ำ ก นั้ น พ ร ะ พุ ท ธ อ ง ค ์ จึ ง ต รั ส ค ำ ถ ำ แ ก ่                                     
พระเจ้ำปเสนทิโกศลว่ำ “ผู ้มีสติทุกเมื่อ รู ้ประมำณใน
โภชนะ (อำหำร) ที่ได้มำ มีเวทนำเบำบำง แก่ช้ำ อำยุยืน” 
พระเจ้ำปเสนทิโกศลทรงมอบหมำยให้สุทัสนะเรียนคำถำ
นี้แล้วทูลคำถำในเวลำที่เสวย ต่อมำพระองค์มีพระวรกำย
กระปร้ีกระเปร่ำดี ทรงลูบพระวรกำยด้วยฝ่ำพระหัตถ์ ทรง
เปล่งอุทำนว่ำ “พระพุทธเจ้ำนั้น ทรงอนุเครำะห์เรำทั้ง
ประโยชน์ชำตินี้และประโยชน์ชำติหน้ำ” 

 ชีวิตทำงร่ำงกำยต้องกำรพลังทำงกำยซึ่งกำรจะได้
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มำนั้นจ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกำย และ ก�ำลังกิน ร่วมท้ังก�ำลัง
นอนหลับพักผ่อนด้วย ซึ่งเป็นกำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถและ
ปรับธำตุทั้ง 4 ภำยในร่ำงกำยให้สมดุลกัน เพรำะชีวิตจะ
ด�ำเนินต่อไปได้ประกอบด้วยอำยุ วรรณะ สุข พละ จะเห็น
ว่ำทั้ง 4 อย่ำงน้ีพ่ึงพำอำศัยซึ่งกันและกันหำกปรำศจำก
อำยุ เรำก็คงไม่สำมำรถมีชีิวิตได้ หำกปรำศจำกผิวพรรณ 
(วรรณะ) เรำคงไม่สำมำรถมีผิวพรรณที่ป้องกันลม แดดอยู่
ได้ แม้แต่ควำมสุขจ�ำเป็นต้องมี และสุดท้ำย คือ พละ ได้แก่ 
ก�ำลัง ซึ่งถือเป็นสิ่งส�ำคัญ จะมีก�ำลังต้องออกก�ำลังเพื่อสร้ำง
ให้เกิดพลังในกำรด�ำเนินชีวิต

 สังคมตั้งแต่ครอบครัว ชุมชน ประเทศชำติ และ
สังคมโลกจะด�ำเนินต่อไปได้ เพรำะคนมีทั้งก�ำลังกำยและ
ก�ำลังใจต่อกัน ถ้ำคนในสังคมไม่ว่ำระดับใดก็ตำม มีสุขภำพ
กำย-สุขภำพใจ ย�่ำแย่ คนเป็นโรค อมทุกข์ ครอบครัวน้ัน 
ชุมชนนั้น สังคมนั้นหรือแม้แต่โลกนี้ก็จะเป็นโรค เป็นทุกข์
ด้วย เรียกว่ำ คนป่วยไม่พอ สังคมประเทศชำติป่วยด้วย 
หรือสังคมประเทศชำติป่วยไม่พอ ก็พลอยท�ำให้คนภำยใน
ชำติป่วยไปด้วย ควำมเจ็บป่วยนี้แทนที่จะมีวงจ�ำกัดอยู่แค่
ระดับปัจเจกบุคคล เป็นคนป่วย (sick person) กลับขยำย
วงไปจนเป็นสังคมป่วย (sick society) ด้วย ถ้ำเป็นประเทศ
ชำติ (sick nation or country) ก็เป็นประเทศป่วย เพรำะ
คนภำยในประเทศขำดกำรออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจ
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 แนวโน้มส�ำหรบัสขุภำพปัจจบุนัจงึต้องมกีำรเปลีย่น
กระบวนทัศน์หรือวิธีคิด ทัศนคติเดิม ๆ ใหม่ ดังน้ี

 - เปลี่ยนจำกดูแลรักษำเฉพำะโรคที่เป็นแล้วมำ
ป้องกันโรคที่จะเกิดข้ึนแทน 
 - เปลี่ยนจำกรักษำโรคที่เป็นเท่ำนั้นมำรักษำคนท่ี
เป็นโรคด้วย 
 - เปลี่ยนจำกทำนยำรักษำเยียวยำ (สมำนท์) ควำม
เจ็บปวดมำเป็นยำบ�ำรุงส่งเสริมสุขภำพ  
 - เปลี่ยนจำกสุขภำพกำยเท่ำนั้นมำดูแลสุขภำพใจ
ด้วย  
 - เปล่ียนจำกออกก�ำลังกำยเท่ำนั้น มำออกก�ำลังใจ
ด้วย 
 -เปล่ียนจำกหวังพึ่งหมอ-พยำบำลดูแลสุขภำพ
อย่ำงเดียว มำเป็นดูแลตัวเองเพรำะว่ำตัวเองเป็นหมอท่ีดี
ที่สุด
 - เปลี่ยนจำกสุขภำพเชิงเดี่ยวมำเป็นสุภำพองค์รวม
ที่ใส่ใจมิติด้ำนอ่ืนๆ ด้วย
 ในเรื่องสุขภำพองค์รวม พระพุทธเจ้ำผู้ตรัสรู้ชอบ
โดยพระองค์เองแสดงธรรมะเพื่อควำมพ้นทุกข์หรือดับทุกข์ 
คือกิเลสและละอกุศลกรรมทั้งปวง ควำมเจ็บป่วยต่ำงๆ 
ทั้งทำงกำยและทำงจิต ให้มีควำมสุขคือควำมสบำยกำย
สบำยใจ คือไม่เป็นโรคทำงกำยและโรคทำงใจ รวมท้ังได้



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

35

ตรัสถึงโรคของบรรพชิตเพ่ิมเติมอีก 4 ประกำร สอดคล้อง
กับค�ำนิยำมของค�ำว ่ำสุขภำพหรือสุขภำวะที่องค์กำร
อนำมัยโลกได้ให้ไว้เมื่อ 2541 

 ต ่อมำในปี 2550 ประเทศไทยได้ปรับปรุงค�ำ
นิยำมของสุขภำพใน พ.ร.บ.สุขภำพแห่งชำติว่ำ สุขภำพ 
หมำยควำมว่ำ “ภำวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ ทั้งทำงกำย ทำง
จิต ทำงปัญญำ และทำงสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวม
อย่ำงสมดุล” ดังนั้น สุขภำพองค์รวมจึงหมำยถึง สุขภำวะ
ทั้ง 4 มิติดังกล่ำว ที่มีควำมสอดคล้อง เชื่อมโยง เกื้อกูลซึ่ง
กันและกันอย่ำงสมดุล พอดี พอเพียง กำรดูแลสุขภำพองค์
รวมจึงหมำยถึงกำรดูแลสุขภำพของคนทั้งคนทั้ง 4 มิติ มิใช่
ดูแลเฉพำะอำกำรโรคของเขำ แต่ต้องดูแลด้ำนเศรษฐกิจ
ฐำนะ สังคม ขนบธรรมเนียมประเพณีและดูแลทั้งก่อนป่วย
และหลังป่วยด้วยกำรดูแลสุขภำพทั้ง 4 มิติ ประกอบด้วย

 มิติทำงกำย ได้แก่ร่ำงกำยมีควำมสมบูรณ์ แข็ง
แรง ไม่มีโรค เช่น โรคไข้หวัดใหญ่ โรคปอดบวม โรค                     
เบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 
เป็นต้น ปัจจัยสร้ำงสุขภำพทำงกำยที่เป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญ คือกำรกินอำหำรถูกหลักโภชนำกำร กำรหลีกเลี่ยง
ต่อสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นอันตรำยต่อสุขภำพ กำรออกก�ำลัง
กำยสม�่ำเสมอ กำรปฏิบัติศีลเพื่อรักษำกำยและวำจำให้
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เรียบร้อย เป็นต้น

 มิติทำงใจ  คือ มีกำรผ่อนคลำยควำมเครียด เป็น
บุคคลที่มีภำวะจิตใจแจ่มใส ได้แก่กำรสวดมนต์ ไหว้พระ 
เจริญสมำธิ

 มิติทำงปัญญำ  คือมีควำมฉลำด ควำมรู้ท่ัว ควำม
รู้เท่ำทัน และเข้ำใจอย่ำงแยกได้ ในเหตุผลแห่งควำมดี 
ควำมชั่ว ควำมมีประโยชน์ มีโทษ น�ำไปสู่จิตใจอันดีงำม 
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ บุคคลที่พร้อมด้วยปัญญำย่อมมีควำมรู้เท่ำ
ทนัเหตผุล มคีวำมคดิเหน็และประพฤตปิฏบิตัถิกูต้องในกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพ กำรป้องกันโรค เมื่อป่วยเจ็บก็มีควำมรู้
ว่ำจะดูแลตนเองอย่ำงไร ไปพบแพทย์เมื่อใด ปัจจัยท่ีสร้ำง
ปัญญำได้แก่กำรเรียนรู้ กำรฟังธรรม กำรสนทนำธรรม กำร
เจริญวิปัสสนำ เป็นต้น

 มิติทำงสังคม  คือบุคคลที่อยู่ในสังคมได้อย่ำง
ปกติสุข ไม่เป็นภำระหรือภัยต่อสังคม ท�ำคุณประโยชน์
ให้สังคม และเป็นที่ยอมรับนับถือของสังคม ปัจจัยสร้ำง
สุขภำพทำงสังคมคือกำรเป็นคนดี มีเมตตำ เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
ให้อภัย เสมอต้นเสมอปลำย เป็นต้น

 สุขภำวะทั้ง 4 มิตินี้ต้องมีควำมเชื่อมโยงซึ่งกัน
และกันอย่ำงสมดุล คือเป็นหนึ่งเดียวในแต่ละบุคคล ไม่มี
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กำรแยกส่วนหรือดูแลสุขภำพคนทั้งคน มิใช่ดูแลเฉพำะ
โรค หรือเฉพำะปัญหำที่ปรำกฏแต่ละมิติ แต่ละครั้งแต่ละ
ครำวเท่ำนั้น เมื่อกล่ำวถึงตรงนี้แล้ว สรุปได้ว่ำปัญหำ
สุขภำพในปัจจุบันมี 4 มิติ ตรงข้ำมกับสุขภำพ 4 มิติ ดัง
กล่ำวข้ำงต้น  กล่ำวคือปัญหำสุขภำพทำงกำย ทำงจิต(ใจ) 
ทำงปัญญำ และทำงสังคม ซึ่งมีควำมเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกัน
และกัน ดังนั้นกำรแก้ปัญหำสุขภำพจึงต้องแก้ไขเพื่อพัฒนำ
ทั้ง 4 มิติ ดังกล่ำวไปพร้อมๆ กัน เป็นรำยบุคคล ครอบครัว 
ชุมชน และสังคมประเทศชำติ จึงต้องบังเกิดสุขภำวะองค์
รวมอย่ำงสมบูรณ์และยั่งยืนได้
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    เมื่อเห็น "พระพุทธรูป" คนส่วนมำกมักให้คุณค่ำ
หรือมองต่ำงกันไป ถ้ำคนคนนั้นเป็นนักธุรกิจหวังผลก�ำไร
ที่ไม่ได้ท�ำซีเอสอำร์แท้ (รับผิดชอบต่อสังคม) ก็จะเน้นกำร
ค้ำขำยตีค่ำหวังก�ำไรเพียงอย่ำงเดียว ถ้ำเป็นนักสะสมของ
เก่ำก็เน้นกำรประมูลว่ำเก่ำขนำดไหน อำยุเท่ำไร เพียงไร 
และรำคำควรอยู่ที่เท่ำไร ถ้ำเป็นนักเคมีก็จะเน้นสำรเคมี 
ชนิดอะไร ท�ำมำจำกอะไร ถ้ำเป็นนักโบรำณคดีมองว่ำสร้ำง
ขึ้นยุคสมัยไหน ท�ำด้วยอะไร อำยุน่ำจะประมำณเท่ำไร และ
ถ้ำคนคนนั้นเป็นพุทธศำสนำนิกชนเป็นชำวพุทธก็จะมอง
พระพุทธรูปด้วยควำมเคำรพศรัทธำเลื่อมใสท�ำให้จิตใจสงบ
และเกิดปัญญำ แต่ถ้ำเป็นโจรก็พร้อมที่จะขโมยพระพุทธรูป
น�ำไปขำยอำจตำมใบสั่งหรือหำรำยได้ 

รู้จักชีวิตก่อนคิดจะ

	 	 ออกก�าลังกาย-ออกก�าลังใจ
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 ด้วยสถำนภำพและอำชีพที่แตกต่ำงกัน ดังกล่ำว
ท�ำให้มองส่ิงเดียวกันแต่จำกหลำกหลำยมุมมองหรือจำก
ภูมิหลังของตนเอง บำงก็มีหลำยสถำนภำพหลำกหลำย 
เช่น นักธุรกิจอำจเป็นชำวพุทธหรือเป็นขโมยเป็นโจรก็ได้ 
หรือบำงคนอำจเป็นทั้งนักธุรกิจเป็นชำวพุทธและเป็นขโมย
ด้วยก็ได้

 เช่นเดียวกันกำรมองชีวิตก็แตกต่ำงกัน ถ้ำเป็นนัก
วิทยำศำสตร์ก็อีกแบบหนึ่ง ซึ่งนักวิทยำศำสตร์เองก็มีหลำก
หลำยสำขำแยกย่อยลงไป พวกวัตถุนิยมก็อีกแบบ  พุทธ
ศำสนำก็อีกแบบ 

 ชีวิต และกำรมีชีวิตอยู่จำกแง่มุมทำงพุทธศำสนำ
และวิทยำศำสตร์มีจุดเน้นต่ำงกัน กำรด�ำรงอยู ่ของชีวิต
ทำงพระพุทธศำสนำโดยปกติถือว่ำมีลักษณะส�ำคัญอยู่ 3 
ประกำร คือ 
 (1) อำยุ ได้แก่  อินทรีย์ 5
 (2) ไออุ่น ได้แก่ ธำตุไฟ (เตโชธำตุ) ที่เกิดจำกกรรม
 (3) วิญญำณ ได้แก่ จิต 
 ลักษณะทั้ง 3 ดังกล่ำวอำศัยกันและกันด�ำรงอยู่ ตั้ง
อยู่ จึงชื่อว่ำยังมีชีวิตอยู่  รูปอินทร์ หรือ อินทรีย์    5     คือ    
(1) จักขุนทรีย์ (2)    โสตินทรีย์    (3)  ฆำนินทรีย์    (4)    
ชิวหินทรีย์ (5) กำยินทรีย์ มีกำรรับอำรมณ์ต่ำงกัน มีที่เที่ยว
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ไปต่ำงกัน ไม่รับรู้อำรมณ์อันเป็นที่เที่ยวไปของกันและกัน    
เม่ืออินทรีย์ 5 ประกำรนี้มีอำรมณ์ต่ำงกัน   มีที่เท่ียวไปต่ำง
กัน ไม่รับรู ้อำรมณ์อันเป็นที่เที่ยวไปของกันและกัน มีใจ
เป็นที่อำศัยและใจย่อมรับรู้อำรมณ์อันเป็นที่เท่ียวไปแห่ง
อินทรีย์เหล่ำนั้น และ อินทรีย์  5 ประกำรนี้  อำศัยอำยุด�ำรง
อยู่  อำยุอำศัยไออุ่นด�ำรงอยู่ และ ไออุ่นอำศัยอำยุด�ำรงอยู่
เหมือนกัน เปรียบเหมือนเมื่อประทีปน�้ำมันก�ำลังติดไฟอยู่ 
แสงสว่ำงอำศัยเปลวไฟจึงปรำกฏ เปลวไฟก็อำศัยแสงสว่ำง
จึงปรำกฏอยู่     

       ควำมเหมือนและควำมต่ำงกันระหว่ำงอำยุสังขำร 
กับเวทนียธรรม อำยุสังขำรกับเวทนียธรรมถือว่ำไม่เป็น
อันเดียวกัน   (ถ้ำ) อำยุสังขำรกับเวทนียธรรมเป็นอัน
เดียวกันแล้ว กำรออกจำกสมำบัติของผู้เข้ำสัญญำเวทยิ
ตนิโรธไม่ปรำกฏ มีแต่เพรำะอำยุสังขำรกับเวทนียธรรม
ต่ำงกัน  ฉะนั้นกำรออกจำกสมำบัติของผู้เข้ำสัญญำเวทยิ
ตนิโรธ จึงปรำกฏเมื่อ 3 สิ่งเหล่ำนี้ คือ (1) อำยุ (2)ไออุ่น 
(3)   วิญญำณ (จิต) ละกำยนี้ไปกำยนี้จึงถูกทอดท้ิง นอน
นิ่งเหมือนท่อนไม้ที่ปรำศจำกเจตนำคือควำมตำยน่ันเอง

       ผู้ที่ตำยไปแล้วกับผู้เข้ำสัญญำเวทยิตนิโรธต่ำงกันตรง
ที่ผู้ที่ตำยไปแล้ว (1) มีกำยสังขำร วจีสังขำร และจิตตสังขำร
ดับระงับไป (2) มีอำยุหมดสิ้นไป (3) ไม่มีไออุ่นมีอินทรีย์
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แตกท�ำลำย ส่วนผู้เข้ำสัญญำเวทยิตนิโรธแม้มีกำยสังขำร 
วจีสังขำร และจิตตสังขำรดับระงับไป แต่อำยุยังไม่หมดสิ้น
ยังมีไออุ่นมีอินทรีย์ผ่องใส

 ส ่วนนักชีววิทยำมองชี วิตว ่ำ หน ่วยที่ต ้องใช ้
พลังงำน (life is the consuming unit) หรือ อำจเรียกว่ำ 
สิ่งที่มีลักษณะพื้นฐำนประกอบด้วยโครงสร้ำงที่เป็นระบบ 
สืบพันธุ์ เจริญเติบโต กินอำหำร หำยใจ ขับถ่ำยของเสีย 
ตอบสนองต่อสภำพแวดล้อม เคลื่อนไหว ควบคุมสภำพ
ภำยในและสำมำรถวิวัฒนำกำรได้ ท�ำให้สรุปได้ว่ำ ชีวิต 
คือ สภำวะของพืชและสัตว์ที่ด�ำรงชีวิตของตนเองอย่ำงเป็น
ระบบ มีกำรเจริญเติบโต กินอำหำร หำยใจ ขับถ่ำยของ
เสีย ตอบสนองสภำพแวดล้อม เคลื่อนไหว ควบคุมสภำพ
ภำยในและมีวิวัฒนำกำร จึงเป็นสิ่งที่ด�ำรงสภำวะแห่งชีวิต
น้ีว่ำ    ส่ิงมีชีวิต

 ถ้ำมองถึงองค์ประกอบของชีวิต จะมีโครงสร้ำงที่
เป็นส่วนค�ำคัญ คือ อะตอม โมเลกุล เซลล์ เนื้อเยื่อ อวัยวะ 
และระบบอวัยวะ 

 อะตอม (atom) เป็นองค์ประกอบที่เล็กที่สุดของสิ่ง
มีชีวิต ซึ่งเป็นหน่วยเล็กที่สุดของธำตที่สำมำรถคงลักษณะ
ของธำตุชนิดนั้นๆ ได้ 
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 โมเลกุล (molecules) เป็นอะตอมสองอะตอมหรือ
มำกกว่ำของธำตุชนิดเดียวกันหรือต่ำงชนิดกัน 

 เซลล์ (cells) หน่วยเล็กที่สุดที่แสดงคุณสมบัติของ
ชีวิตและสำมำรถสืบพันธ์ุได้ โดยตัวเอง มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิต
ที่มีเซลล์เป็นจ�ำนวนมำก

 เนื้อเย่ือ (tissue) เซลล์และสำรประกอบที่มำ
รวมกลุ่มกันเพื่อท�ำหน้ำที่อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งให้กับสิ่งมี
ชีวิต ประกอบด้วย (1) เนื้อเยื่อบุผิว (2) เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน             
(3) เนื้อเย่ือกล้ำมเนื้อ (4) เนื้อเยื่อประสำท 

 อวัยวะ (organs) เป็นโครงสร้ำงที่ประกอบด้วย
เน้ือเยื่อมำกกว่ำ 1 ชนิดช่วยกันท�ำหน้ำที่บำงอย่ำงใน
ร่ำงกำยของส่ิงมีชีวิต ประกอบด้วย หัวใจ ปอด สมอง 
กระเพำะอำหำร ม้ำม กระดูก ตับอ่อน ไต ตับ ล�ำไส้ ผิวหนัง 
มดลูก และกระเพำะปัสสำวะ

 ระบบอวัยวะ (organ system) มีหลำกหลำย
ประกอบด้วย (1) ระบะบสิ่งปกคลุม (2) ระบบประสำท     
(3) ระบบกล้ำมเนื้อ (4) ระบบโครงร่ำง (5) ระบบไหล
เวียน (6) ระบบต่อมไร้ท่อ (7) ระบบน�้ำเหลือง (8) ระบบ
หำยใจ (9) ระบบย่อยอำหำร (10) ระบบขับปัสสำวะ และ           
(11) ระบบสืบพันธุ์
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 ในพุทธศำสนำ ค�ำว่ำ ปำณ หรือ ปรำณ เช่น ในศีล 
5 สิกขำบทข้อที่หนึ่งใช้ค�ำว่ำ ปำณำติปำตำ หมำยถึง สัตว์
ท่ีมีลมหำยใจมีปรำณ ขนวบกำรหำยใจ จะสกัดพลังงำน
จำกอำหำรที่กิน สิ่งมีชีวิตทุกชนิดจึงต้องหำยใจ เพรำะ
ต้องกำรพลังงำน กำรหำยใจปกติเลยต้องกำรใช้ออกซิเจน 
มีลักษณะ

อำหำร + ออกซิเจน คำร์บอนใดออกไซด์  + น�้ำ  + พลังงำน

 ค�ำว่ำ ปำณะ แปลว่ำ สัตว์ ชีวิต ลมหำยใจ หรือ
ปรำณ มีควำมหมำย 4 อย่ำงคือ (1) ชีวิต (อสุ) (2) ก�ำลัง 
(พล) (3) สัตว์ (สตฺต) และ (4) ลมหำยใจ (หทยคำนิล)     
ค�ำว่ำ ปำณ นี้ มีควำมว่ำ สิ่งเป็นเครื่องเป็นอยู ่ได้แห่ง               
เหล่ำสัตว์ หมำยถึง สัตว์ทั้งหลำยจะด�ำรงชีวิต มีชีวิตอยู่ได้
ก็เพรำะปำณะ คือ ชีวิต ก�ำลัง สัตว์และลมหำยใจ 

 กำรเข้ำใจชีวิต กำรด�ำรงอยู่ของชีวิต หรือกำรมีชีวิต
อยู่นี้เป็นสิ่งส�ำคัญเบื้องต้น และกำรจะใช้ชีวิตอยู่อย่ำงไร ก็
มีควำมส�ำคัญต่อไป เช่นกันจึงเน้นให้มีกำรออกก�ำลังกำย - 
ใจ กำรออกก�ำลังเป็นส่วนประกอบส่วนหนึ่งของชีวิตเพรำะ
เป็นสิ่งที่ท�ำให้อำหำรย่อย ท�ำให้เกิดกำรตื้นรู ้ ไม่ท้อแท้ 
ท้อถอย 
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 กำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวมในกำรใช้ชีวิต จึงเน้น
กำรออกก�ำลัง ๔ มิติ คือ 

 - ออกก�ำลังมิติด้ำนร่ำงกำย
 - ออกก�ำลังมิติด้ำนสังคม
 - ออกก�ำลังมิติด้ำนจิตใจ
 - ออกก�ำลังมิติด้ำนปัญญำ

 สรุปย่อด้ำนร่ำงกำยและจิตใจ  ดงัน้ันชวีติจะเป็น
อยู่ได้ ไม่ใช่มีเพียงร่ำงกำย และจิตใจ แต่ต้องมีพลัง มีก�ำลัง 
ด้วย กำรออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจจึงเป็นส่วนส�ำคัญของ
กำรมีชีวิตอยู่ และอยู่อย่ำงเป็นสุขและใช้ชีวิตเป็น 
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รู้จักกำย รู้จักใจ

 ก่อนจะออกก�ำลังกำยต้องรู้ว่ำผู้ที่ออกต้องท�ำควำม
เข้ำใจว่ำ แท้ที่จริงค�ำว่ำ กำย-ใจคืออะไรก่อน ในพุทธ
ศำสนำ แม้จะเน้นสอนธรรมเรื่องใจเป็นหลัก แต่ในเร่ือง
กำยก็มีด้วยและส�ำคัญเป็นเบ้ืองต้นเช่นเดียวกัน เพรำะ
ชีวิตประกอบด้วยกำยและจิต หำกมีค�ำถำมว่ำ ชีวิตคืออะไร 
ตำมทัศนะของพุทธศำสนำ ก็ต้องตอบว่ำ ขันธ์ 5 หรือ กอง 
5 กอง ประกอบกัน ขำดอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งไม่ได้ เพรำะบำง
ส่ิงแม้จะมีชีวิต ก็อำจมีแค่ 4 กองหรือ 3 กองก็ได้

 ส่วนกองที่เป็นส่วนของร่ำงกำยนั้นเรียกว่ำ กองรูป 
ประกอบด้วยธำตุ (ส่วนเป็นที่รวมกันเข้ำ) ทั้ง 4 คือดิน น�้ำ 
ไฟ และลม องค์ประกอบส่วนต่ำงๆ ทั้งอวัยวะภำยในและ
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อวัยวะภำยนอก ทุกส่วนของร่ำงกำย สรุปลงในธำตุ 4 ไม่
อย่ำงใดก็อย่ำงหนึ่ง นี้เป็นส่วนลักษณะของธำตุทั้ง 4 แต่ละ
ส่วน 

 - ธำตดุนิ มลีกัษณะแข้นแขง็ มอียูใ่นร่ำงกำยอวยัวะ
ภำยในและภำยนอกประกอบด้วย ผม ขน เล็บ ฟัง หนัง เน้ือ 
เอ็น กระดูก เย่ือในกระดูก ไต หัวใจ ตับ พังผืด ม้ำม ปอด 
ไส้ใหญ่ ไส้เล็ก อำหำรใหม่ อำหำรเก่ำ เรียกว่ำ ปฐวีธำตุ

 - ธำตุน�้ำ มีลักษณะเหลว เอิบอำบ ไหลซึมซำบ มี
อยู่ในร่ำงกำย  น�้ำดี เสลด น�้ำหนอง น�้ำเลือด เหงือ มันข้น 
น�้ำตำ มันเหลว น�้ำลำย น�้ำมูก ไขข้อ มูตร เรียกว่ำ อำโปธำตุ

 - ธำตุไฟ เป็นสิ่งที่มีลักษณะอบอุ่น ร้อน เผำผลำญ
อำหำร (ย่อย) มีอยู่ในร่ำงกำย ประกอบด้วย ไฟซึ่งท�ำให้
ร่ำงกำยอบอุ่นอยู่เสมอ  ไฟที่ท�ำให้ร่ำงกำยช�ำรุดทรุดโทรม 
ไฟที่ท�ำให้ร่ำงกำยเร่ำร้อน ไฟที่ท�ำให้อำหำรที่กิน ดื่ม เคี้ยว 
ล้ิมเข้ำไปย่อย เรียกว่ำ เตโชธำตุ

 - ธำตุลม มีลักษณะท�ำให้เคลื่อนไหว ไหวตัวได้ ฟุ้ง
ไป ลมในร่ำงกำย ประกอบด้วย ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลง
เบ้ืองต�่ำ ลมในท้อง ลมในไส้ ลมพัดไปตำอวัยวะน้อยใหญ่  
ลมหำยใจเข้ำ ลมหำยใจออก เรียกว่ำ วำโยธำตุ 
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 ร่ำงกำยซึ่งประกอบด้วยธำตุ 4 ดังกล่ำวมำน้ี มี
ขนำดกว้ำงศอกก�ำมำยำววำ หนำคืบ มี 5 กิ่ง (ปัญจสำขำ) 
ประกอบด้วย แขน 2 ขำ  2  ศีษระ 1 

 บำงที่ท่ำนเพ่ิม ธำตุอำกำศ เป็นล�ำดับท่ี 5 มีอยู่ใน
บำงแห่ง คือช่องว่ำงในร่ำงกำยนี้ ได้แก่ ช่องหู ช่องจมูก ช่อง
ปำก ช่องที่อำหำรล่วงล�้ำล�ำคอลงไป และช่องท่ีอำหำรเก็บ
อยู่ ช่องที่อำหำรออกไปในภำยนอก หรือช่องว่ำงเหล่ำอื่น
ในร่ำงกำยนี้ เรียกว่ำ อำกำสธำตุ

 ร ่ำงกำยนี้ท ่ำนเรียกว่ำ ถ�้ำ ก็เพรำะร่ำงกำยมี
ลักษณะเหมือนถ�้ำ คือ โพรงข้ำงใน มีช่องทำงคือประตูเข้ำ
ออกถึง 9 ช่อง คือ ช่องตำ 2 ช่องจมูก 2 ช่องปำก 1 ช่อง
เบำ 1 ช่องหนัก 1 ช่องเหล่ำนี้เป็นทำงน�ำอำหำรเข้ำไป
เลี้ยงร่ำงกำยบ้ำง เป็นทำงถ่ำยเทของบูดของเสียออกจำก
ร่ำงกำยบ้ำง มีจักร (ล้อ) 4 คือ อิริยำบถใหญ่ ท้ัง 4 ได้แก่ 
กำรยืน เดิน นั่ง และนอน ผัดเปลี่ยนหมุนเวียนกัน เพื่อให้
ร่ำงกำยมีชีวะเป็นไป 

 ร่ำงกำยของมนุษย์ มีกระดูกเป็นโครง รึงรัดไว้ด้วย
เส้นเอ็น ฉำบไว้ด้วยเนื้อและเลือด หุ้มไว้ด้วยผืนหนัง ข้ำง
นอกดูสะอำด แต่ข้ำงในเป็นโพรง มีสำยโยงใยไปมำยั้วเยี้ย 
เต็มไปด้วยส่ิงปฏิกูล
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 รูปหรือกำย คืออวัยวะทุกส่วนตั้งแต่ปลำยผมลงไป
จรดพื้นเท้ำ สรุปคือธำตุ 4 ธำตุดิน ธำตุน�้ำ ธำตุไฟ และธำตุ
ลม   ดิน น�้ำ ไฟ ลมนี้ประชุมร่วมกันทุกส่วนเป็นรูปเป็นร่ำง 
เรียกว่ำ  กำย จะขำดเสียอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งไม่ได้ 

 ที่นี้มำพิจำรณำหน้ำที่ของกำย ชีวิตในทำงปฏิบัติ
หรือชีวิตโดยควำมสัมพันธ์กับโลกนี้ซึ่งต้องใช้งำนอวัยวะ
ในร่ำงกำยแบ่งออกได้เป็น 2 ภำค แต่ละภำคมีระบบกำร
ท�ำงำน ซึ่งอำศัยช่องทำงที่ชีวิตจะติดต่อเกี่ยวข้องกับโลก
ได้ซึ่งเรียกว่ำ “ทวำร” (ประตู, ช่องทำง) ดังนี้
 (1) ภำครับรู้และเสพเสวยโลก อำศัยทวำร 6 คือ ตำ 
หูจมูก ล้ิน กำย ใจ ส�ำหรับรับรู้และเสพเสวยโลกซึ่งปรำกฏ
แก่มนุษย์โดยลักษณะและอำกำรต่ำงๆ ที่เรียกว่ำ อำรมณ์6 
คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมำรมณ์
 (2) ภำคแสดงออกหรือกระท�ำต่อโลก อำศัย ทวำร 
3 คือ กำย วำจำ ใจ (กำยทวำร วจีทวำร มโนทวำร) 

 ส�ำหรบักระท�ำตอบต่อโลก โดยแสดงออกเป็นกำรท�ำ 
กำรพูด และกำรคิด (กำยกรรม วจีกรรม มโนกรรม) ในภำค
ที่ 1 มีข้อที่พึงย�้ำเป็นพิเศษเพื่อสะดวกแก่กำรศึกษำต่อไป
ว่ำ ค�ำว่ำ “ทวำร” (ใน ทวำร 6) นั้น เมื่อน�ำไปกล่ำวในระบบ
กำรท�ำงำนของกระบวนธรรมแห่งชีวิต ท่ำนนิยมเปลี่ยนไป
ใช้ค�ำว่ำ “อำยตนะ” ซึ่งแปลว่ำ แดนเชื่อมต่อให้เกิดควำมรู้
หรือทำงรับรู้
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 ทั่วไปมีอำยตนะ (แดนเชื่อมต่อ) ทั้ง 6 ด้วยซึ่งเป็น
ส่วนแสดงออกไปรับข้อมูลภำยนอกหน้ำที่ของกำยซึ่งหมำย
ถึงอวัยวะในร่ำงกำยโดยเฉพำะภำยนอกนั้นแตกต่ำงกัน 

 - ตำมีหน้ำที่รับรูปสิ่งที่กระทบทำงตำ 
 - หูมีหน้ำที่รับเสียงสิ่งที่กระทบทำงหู
 - จมูกมีหน้ำที่รับกลิ่นสิ่งกระทบทำงจมูก
 - ล้ินมีหน้ำที่รับรสสิ่งที่กระทบทำงลิ้น
 - กำย (สิ่งที่นอกจำกตำ หู จมูก ลิ้น)มีหน้ำที่รับ
สัมผัสที่กระทบทำงกำย
 - ใจมีหน้ำที่รับสิ่งที่มำกระทบทำงใจ
 ดงันัน้ ค�ำว่ำ กำย หรอื รปู นีเ้ป็นกำรประชมุของธำตุ
ทั้งส่ี มีช่องทำงที่ติดต่อเกี่ยวข้องกับโลกภำยนอก เรียกว่ำ 
ทวำร (ช่องทำงหรือประตู) และภำคแสดงออกหรือกระท�ำ
ต่อโลกภำยนอกอำศัยทวำร 6 แดนเชื่อมต่อก่อเกิดเป็น
ควำมรู้ รับรู้ รู้สึก รู้จ�ำ รู้คิดและรู้แจ้ง ซึ่งเรียกว่ำ จิตหรือใจ
 ค�ำว่ำ “จิต”  นี้เข้ำใจยำก เพรำะเป็นธรรมชำติ
นึกคิดและรับอำรมณ์ มีหลำยชื่อ  เช่น  วิญญำณ  มโน  
มนัส  หทัย  คนเรำเกิดมำทุกคนมีขันธ์ 5 ด้วยกันท้ังน้ัน  คือ  
รูป  เวทนำ  สัญญำ สังขำร  วิญญำณ,  รูป  หมำยถึง  สิ่งท่ี
เห็นได้คล�ำสัมผัสได้ เคลื่อนไหวไปมำได้  ยืน เดิน น่ัง นอน
ได้  รูปนี้เรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ กำย  ส่วนเวทนำ  ควำมรู้สึก  
สัญญำ  ควำมจ�ำได้หมำยรู้  สังขำร  ควำมปรุงแต่ง และ 
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วิญญำณ  ควำมรับรู้ เหล่ำนี้เรียกว่ำจิต รวมท้ังสองอย่ำง
เรียกว่ำ  “กำย กับ จิต”  คนเรำทุกคนต้องมีกำยและมีจิต  
ใครไม่มีทั้งสองน้ีไม่เรียกว่ำคน  ค�ำว่ำ คน ในท่ีน้ี  หมำยถึง 
มีกำยกับจิต  กำยมองเห็นได้ง่ำย  จิตมองเห็นได้ยำก  แม้
ค�ำว่ำสมองก็รวมลงในกำยแต่เป็นอวัยวะรับรู้เร่ืองจิตใจ 
(mind)
 ค�ำว่ำ จิต นี้ เป็นนำมหรือชื่อที่สมมติเรียก ได้แก่
ส่ิงที่ไม่มีรูปปรำกฏมีแต่ชื่อสมมติ ตกลงกัน แต่สิ่งนั้นมีอยู่
ในตัวของคนและสรรพชีวิต แต่ไม่สำมำรถจะเห็นด้วยตำ
หรือพิสูจน์ได้ด้วยวัตถุใดๆ ใช้ปรอทวัดก็ไม่รู ้ ใช้กล้องจุล
ทัศน์ขยำยดูก็ไม่เห็น มีแต่ชื่อ ไม่มีตัวตน แต่ว่ำมีจริง เรียก
ว่ำ นำม ตำมภำษำทั่วไป เรียกว่ำ จิต คนทุกคนมีจิตเพียง
หนึ่งดวงเท่ำนั้น แต่จิตท�ำหน้ำที่หลำยอย่ำง เปรียบเสมือน
คน ๆ เดียวแต่ท�ำงำนหรือหลำยหน้ำที่ หลำยต�ำแหน่ง

 ที่นี้ลองมำพิจำรณำดูค�ำศัพท์ที่ใช้ใกล้เคียงกับ
ค�ำว่ำ ใจ ซึ่งมีอยู่หลำกหลำยศัพท์ คือ ค�ำว่ำ จิต ใจ มโน 
วิญญำณและหัวใจ

 (1) ค�ำว่ำ จิต หมำยถึง ธำตุกำยสิทธิ์ผู้ส�ำเร็จควำม
คิด นอกจำกให้ส�ำเร็จควำมคิดแล้ว (สังขำร) ยังสำมำรถ
ท�ำกำรเก็บส่ังสมสิ่งที่คิดนั้นไว้ด้วย (สัญญำ) จิตให้ส�ำเร็จ
ควำมคิดด้วยให้ส�ำเร็จกำรสั่งสมด้วย
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 (2) ใจ เป็นภำษำไทยดูเหมือนเป็นภำษำไทย หมำย
ถึง มโนทวำร ที่มักเรียกกันว่ำ กำย วำจำ ใจ กำยก็คือ 
กำยทวำร วำจำก็คือ วจีทวำร และใจคือมโนทวำร

 (3) มโน ศัพท์นี้มีใช้มำก่อนพุทธกำลหมำยถึงธำตุ
กำยสิทธิ์อันหนึ่งซึ่งสิงอยู่ในร่ำงกำยของคนที่ยังมีชีวิตอยู่
สำมำรถรับรู้อำรมณ์และให้ส�ำเร็จควำมคิดได้ หมำยเอำ
ทวำรเป็นช่องทำงที่รู้อำรมณ์เรียกว่ำ มโนทวำร เช่น ค�ำว่ำ 
มนุษย์มำจำกรำกศัพท์ว่ำ มน + อุสฺส มน แปลว่ำ ใจ อุสฺส 
แปลว่ำ สูง รวมเรียกว่ำ มนุษย์ (มนุสฺส แปลว่ำ ผู้มีใจสูง) 
เพรำะมีจิตใจสูง สติปัญญำมำก จึงเรียกว่ำ มนุษย์ แต่ถ้ำ
ใจต�่ำ สติปัญญำน้อยก็เป็นคน

 (4) ค�ำว่ำ วิญญำณ ดูเหมือนเป็นศัพท์ที่มีควำม
หมำยในภำษำไทยไปอีกอย่ำง ซึ่งควำมหมำยเดิม หมำย
ถึงอำกำรรู้ของจิตอย่ำงหนึ่งที่เรียกว่ำ วิญญำณขันธ์ อันเกิด
มำจำกทวำรทั้ง 6 อีกอย่ำงหนึ่งหมำยเอำธำตุรู้อย่ำงเดียวว่ำ 
วิญญำณำตุ ซึ่งก็คือ ธำตุกำยสิทธ์ิ นอกจำกให้ส�ำเร็จควำม
คิดเพรำะกำรสั่งสมแล้ว ยังมีลักษณะรู้แจ้งอำรมณ์อยู่ในตัว
ด้วย ข้อน่ำสังเกตส�ำหรับค�ำว่ำ วิญญำณนี้ ในภำษำไทย 
อำจแปลมำจำกภำษำอังกฤษ ว่ำ Soul ซึ่งมีควำมหมำย
ถึงตัวอัตตำ หรือสิ่งที่เป็นนิรันดร ซึ่งทำงพระพุทธศำสนำ
ปฏิเสธ ไม่ใช้ค�ำนี้ ดังที่มีค�ำว่ำ อนัตตำ มำแย้งจึงใช้ค�ำว่ำ 
consciousness  หมำยถึง วิญญำณ 
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 (5) ค�ำว่ำ หัวใจ อีกค�ำที่น่ำสนใจ หมำยถึง ก้อนเน้ือ
ส่วนหนึ่งในร่ำงกำย เป็นคนละอันกับจิต จิตเป็นนำมธรรม 
ส่วนหัวใจเป็นรูปธรรม หัวใจเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งของ
ร่ำงกำย แต่ผู้คนไม่เข้ำใจ มักเข้ำใจว่ำ เป็นจิต จึงมีค�ำศัพท์
ที่ใช้ค�ำว่ำ หัวใจนี้ แทนจิตใจอยู่บ่อยครั้ง เป็นสัญญะ เช่น 
คนไม่มีหัวใจ หมำยถึงคนที่ไม่มีควำมรู้สึกนึกถึงผู้อื่นเลย 
แม้จะมีหัวใจเป็นอวัยวะก็ตำมแต่จิตใจที่เป็นธรรมะ เป็น
จิตวิญญำณภำยในไม่มี 

 ดังนั้น ทั้งค�ำว่ำ จิต ใจ มโน และวิญญำณ เป็นค�ำ
ที่มีควำมหมำยใกล้เคียงกัน คือ ธำตุกำยสิทธิ์อันเดียวกัน
นั่นเองแต่เรียกไปตำมลักษณะและคุณสมบัติต่ำงหำกออก
ไปอย่ำงในคัมภีร์รุ ่นหลังพระไตรปิฏก คัมภีร์วิสุทธิมรรค
ท่ำนกล่ำวว่ำ “ วิญญำณ� จิตฺต� มโนติ อตฺถโต เอก�” แปลว่ำ 
ค�ำว่ำ วิญญำณ จิต และมโน โดยใจควำมเป็นอันเดียวกัน

 ส�ำหรับหน้ำที่ใจนั้นแม้มีสิ่งเดียวแต่ท�ำหน้ำท่ีได้
หลำยอย่ำง ใจมีหน้ำที่ต้องท�ำหลักๆ อยู่ 4 อย่ำง คือ 
 -รู้สึก (to feel or sense) (เวทนำ)
 -รู้จัก-จ�ำ (to recognize or memorize) (สัญญำ)
 -รู้คิด (to think )  (สังขำร)
 -รู ้แจ้ง (to aware of or be conscious of)  
(วิญญำณ)
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 (1) จิตนี้ท�ำหน้ำที่รู้สึก ควำมสุข ควำมทุกข์ ไม่สุข 
ไม่ทุกข์ กลำงๆ กำยท�ำอะไรไป ไม่ว่ำจะเป็น ตำ หู จมูก ลิ้น 
กำย และใจ ท�ำอะไรไป พูดอะไรไป คิดอะไรไป ได้ผลอย่ำง
ไร เป็นสุขหรือเป็นทุกข์ เป็นกลำงๆ ใจจึงเป็นผู้รับผล รู้สึก
ถึงผล เสวยผล ร่ำงกำยเป็นแผล ตัวทุกข์อยู่ที่ใจ ใจเป็นผู้
เจ็บ ใจเป็นทุกข์ นิ้วมือสวมแหวนก้อนโต ใจเป็นผู้รู้และใจ
เป็นผู้สุข เสวยผลควำมสุข หรือ นิ้วมือได้รับบำดเจ็บใจเป็น
ผู้รู้และใจเป็นผู้ทุกข์เสวยผลเป็นควำมทุกข์ (เวทนำ)

 (2) จิตนี้ท�ำหน้ำที่รู้จักจ�ำเรื่องรำวที่ผ่ำนไป ใจเป็น
ผู้จดจ�ำ ทั้งวิทยำกำรทั้งหลำย ถ้ำใจเป็นเล่มสมุดได้ก็บันทึก
ได้เป็นร้อยเล่ม พันเล่ม ใจเป็นผู้จ�ำ คนรู้จักกัน ทรัพย์สินมี
เท่ำไร ท�ำอะไรไปบ้ำง พูดอะไรไปบ้ำง คิดอะไรไปบ้ำง จิต
ดวงนี้จ�ำ ถ้ำน�ำควำมจ�ำมำกองไว้ก็คงจะใหญ่มำก (สัญญำ)

 (3) จิตนี้ท�ำหน้ำที่รู้คิด ปรุงแต่งกิริยำอำกำรของ
อวัยวะต่ำงๆ อำกำรของตำ หู จมูก ลิ้น กำยและใจ คิดไป
ส่ังกำรไปล�ำพังกำย ถ้ำจิตไม่สั่งแล้วจะท�ำงำนเองหำได้ไม่ 
จึงเรียกบำงคร้ังว่ำ ใจสั่งมำ (สังขำร) 

 (4) จิตนี้ท�ำหน้ำที่รู้แจ้ง เข้ำใจเป็นเจ้ำกี้เจ้ำกำร 
รับรู้เร่ืองรำวต่ำงๆ ตลอดวัน เฉพำะเรื่องที่จิตต้องรับรู้มีมำก 
ผ่ำนมำทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ สัมผัสกับ รูป เสียง กลิ่น 
รส สัมผัส และอำรมณ์ ( วิญญำณ)
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 จิตท�ำหน้ำที่ 4 อย่ำงเกี่ยวเนื่องถึงกัน เหมือนจุดไฟ 
ไฟย่อมท�ำหน้ำที่ 4 อย่ำงเนื่องถึงกัน คือ
 (1) ท�ำควำมร้อน 
 (2) ท�ำ (ให้) เกิดแสงสว่ำง 
 (3) ท�ำลำยเชื้อและ
 (4) ท�ำลำยควำมืด
 ดังนั้น จิตใจจึงมีควำมส�ำคัญดังพุทธพจน์ว่ำ ทุก
อย่ำงมีใจเป็นประธำน มีใจเป็นหัวหน้ำ ส�ำเร็จได้ก็
เพรำะใจ ไม่ว่ำ จะท�ำ พูด คิด ส�ำเรจ็มำจำกใจทัง้นัน้ ท�ำ 
พูด คิดไม่ดีก็เหมือนพำลไถติตตำมรอยเท้ำวัวไปอยู่ 
แต่ถ้ำ พูด ท�ำ คิดดี ก็เหมือนเงำตำมติดตัวไป ฉะนั้น 
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ลักษณะของกาย

																ธรรมชาติของใจ

 ก ่อนออกก�ำลังกำยนั้น สิ่งส�ำคัญเบื้องต้นควร
ท�ำควำมเข้ำใจลักษณะของกำย ซึ่งท�ำให้เข้ำใจเหตุผลที่จะ
ต้องออกก�ำลังกำย ก�ำลังใจ เพรำะร่ำงกำยนี้เปรียบเสมือน
เด็กอ่อนขี้โรคคนหนึ่งซึ่งจะต้องดูแลและประคบประหงม
อย่ำงหนัก ด้วยเรื่องอำหำร หยูกยำและกำรพักผ่อน ออก
ก�ำลังอย่ำงเหมำะสม เด็กอ่อนข้ีโรคคนนี้จึงจะเจริญเติบโต
ขึ้นอย่ำงมีสุขภำพทั้งกำยและใจ ดังนั้น งำนดูแลรักษำ
สุขภำพของเรำเองจึงเป็นงำนหนักและส�ำคัญมำก นับ
เป็นงำนลดควำมทุกข์ และเพ่ิมควำมสุขให้แก่ตนโดยแท้ 
ในธรรมบท ชรำวรรค ได้แสดงลักษณะของร่ำงกำยไว้ 5 
ประกำรคือ
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            (1) มีควำมคร�่ำคร่ำหรือเสื่อมชรำ (ปริชิณฺณ�)
            (2) เป็นรังโรค (โรคนิทฺธ�)
            (3) มีอันทรุดโทรม หรือเปื่อยพังไปเป็นธรรมดำ 
(ปภงฺคุณ�)
            (4) เป็นของเน่ำเปื่อย (ปูติ)
            (5) มีควำมแตกสลำยตำยไปในที่สุด (มรณนฺต�)
 
กำยนี้มีควำมคร�่ำคร่ำหรือเส่ือมชรำ (ปริชิณฺณ�)
 ร่ำงกำยนี้ตั้งอยู่ตำมหลักอนิจจัง ไม่เท่ียง คือ มี
ขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปลักษณะของกำรตั้งอยู่นี้เปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลำ ตำมอำยุขัย จำกเด็กเป็นหนุ่มสำว จำกหนุ่ม
สำวเป็นผู้ใหญ่ จำกผู้ใหญ่เป็นผู้สูงวัย อำกำรชรำน้ีมีอยู่
สองลักษณะคือ 
 (1) ลักษณะของชรำที่ปกปิด คือ ไม่ปรำกฏให้เห็น 
เช่น เด็ก ผู้ใหญ่ 
 (2) ส่วนลักษณะของชรำที่ เป ิดเผยคือปรำกฏ
อำกำรของควำมชรำให้เห็นได้ชัดเจนด้วยวัยชรำหรือสูงวัย

กำยนี้เป็นรังโรค (โรคนิทฺธ�) 
 โรคทั้งหลำยเกิดขึ้นเพรำะมีร่ำงกำยเป็นแดนเกิด 
เกิดแต่ร่ำงกำยนี้ จึงเป็นรังของโรค  ประกอบด้วย โรคจร
ชั่วครำวคือ อำกำรปวดหัว ตัวร้อน เป็นไข้ กับ โรคประจ�ำ
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ยำกที่จะรักษำให้หำยขำดได้คือโรคหิวและโรคชรำ หรือ โรค
ติดเชื้อกับโรคไม่ติดเชื้อ 

กำยนี้มีอันทรุดโทรมหรือเปื ่อยพังไปเป็นธรรมดำ 
(ปภงฺคุณ�)
 พระพุทธเจ้ำตรัสไว้ว่ำ “ภิกษุทั้งหลำยเพรำะอะไร
จึงเรียกว่ำรูป (ร่ำงกำย) เพรำะสลำยไปจึงเรียกว่ำ ‘รูป 
(ร่ำงกำย)’ สลำยไปเพรำะอะไร สลำยไปเพรำะหนำวบ้ำง 
ร้อนบ้ำง หิวบ้ำง    กระหำยบ้ำง เพรำะสัมผัสแห่งเหลือบ  
ยุง    ลม แดดและสัตว์เลื้อยคลำนบ้ำง เพรำะสลำยไปจึง
เรียกว่ำ  ‘รูป (ร่ำงกำย)’..."
 ร่ำงกำยทรุดโทรมอันเนื่องมำจำกควำมชรำ หรือ 
กำรใช้งำนตลอดตั้งแต่เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงวัย เมื่อ
ใช้งำนหรือท�ำงำนมำกก็มีควำมทรุดโทรม ควำมเส่ือม
สมรรถภำพ เป็นโรคภัยไข้เจ็บ โรคภัยเบียดเบียนเป็น
ธรรมดำ 

กำยนี้เป็นของเน่ำเปื่อย (ปูติ)  
 ร่ำงกำยในที่สุด ถ้ำโรคเบียดเบียนเสียดแทงเข้ำ ถ้ำ
ไม่มีก�ำลังบวกมำเป็นภูมิคุ้มกันและต้ำนทำน ก็จะเน่ำเปื่อย 
เช่น โรคเอดส์  ในสมัยพุทธกำลมีพระติสสะเถร มีโรคเกิดขึ้น
ตำมร่ำงกำย มีต่อมทั้งหลำยแรกประมำณเท่ำเมล็ดผักกำด 
ผุดขึ้น เติบโตขึ้นตำมล�ำดับเท่ำเมล็ดถั่วเขียว แล้วเท่ำเมล็ด
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ถ่ัวด�ำ จำกนั้นขยำยเท่ำเมล็ดกระเบำ และเท่ำผลมะขำม
ป้อม สุดท้ำยก็โตเท่ำผลมะตูมแล้วก็แตก ร่ำงกำยของพระ
ติสสะเปื่อยยุ่ยไปทั้งตัว ท่ำนจึงมีร่ำงกำยเน่ำเหม็น ต่อม
กระดูกของท่ำนก็แตกเต็มไปด้วยหนองและเลือดเหม็นคุ้ง
ไปทั่ว ท่ำนจึงได้ชื่อว่ำ ปูติคัตตติสสะเถระ แปลว่ำ พระติส
สะเถระผู้มีร่ำงกำยเปื่อยเน่ำ แม้ปัจจุบันมีโรคหลำยชนิดท่ี
ท�ำให้ร่ำงกำยขำดภูมิคุ้มกันเปื่อนเน่ำได้

กำยนี้มีควำมแตกสลำยตำยไปในที่สุด (มรณนฺต�)
 ลักษณะของร่ำงกำยคือมีเกิดข้ึนแล้ว ก็มีตั้งอยู่และ
ดับไปในท้ำยที่สุด ลักษณะดับไปนี้ คือ ควำมตำยสลำยของ
ร่ำงกำยนี้ กลับคืนไปสู่ธรรมชำติตำมกำลเวลำเหมือนเดิม 
อวัยวะที่เป็นธำตุดินกลับไปสู่สภำพธรรมชำติของดิน ลม
เข้ำไปสู่ลม น�้ำเข้ำไปสู่น�้ำ และไฟเข้ำไปสู่ไฟ ตำมธรรมชำติ
ที่ยืมมำใช้ชั่วครำวเมื่อถึงเวลำก็ส่งคืนกลับไปสู่ธรรมชำติ 
เป็นอนิจจัง ดังนั้นกำรออกก�ำลังใจพิจำรณำถึงควำมไม่
เที่ยง-สังขำรเสมอเป็นสิ่งส�ำคัญ ดังที่พระพุทธเจ้ำทรงเกรง
ว่ำบรรดำสำวกทั้งหลำยจะเกิดควำมประมำท ลืมนึกถึงชีวิต
อันสั้นและไม่เที่ยงแท้นี้ จึงตรัสถำมพระรูปหนึ่งว่ำ "เธอเห็น
ว่ำชีวิตของคนเรำอยู่ได้ในชั่วระยะเวลำเท่ำไร" พระรูปนั้น
ตอบว่ำ "อยู่ได้ในชั่วระยะเวลำไม่กี่วัน" พระพุทธองค์ทรง
กล่ำวว่ำ เธอยังเข้ำใจไม่ถ่องแท้ แล้วถำมพระอีกรูปหนึ่ง
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ว่ำ ชีวิตของคนเรำอยู่ได้ในชั่วระยะเวลำเท่ำไร?  พระตอบ
ว่ำ อยู่ใด้ในชั่วระยะเวลำแค่ฉันอำหำรหนึ่งมื้อ พระพุทธ
องค์ทรงกล่ำวว่ำ เธอก็ยังเข้ำใจไม่ถ่องแท้ แล้วก็ถำมพระ
อีกรูปหนึ่งว่ำ ชีวิตของคนเรำอยู่ได้ในชั่วระยะเวลำเท่ำไร? 
พระรูปนี้ตอบย้ิม ๆ  ว่ำ ชีวิตของคนเรำอยู่ได้ในชั่วระยะเวลำ
แค่หำยใจเข้ำออกเท่ำนั้น พระพุทธองค์ได้ฟังดังนั้นก็ชมเชย
ว่ำ ดีมำก นี่สิถึงจะเข้ำใจอย่ำงถ่องแท้ และทรงมีพระด�ำรัส
อีกว่ำ หวังว่ำท่ำนทั้งหลำยคงจะเข้ำใจถึงชีวิตอันไม่เท่ียงแท้
แน่นอนของคนเรำ แล้วรีบตั้งใจบ�ำเพ็ญเพียรอย่ำงจริงจัง
เสียที
 ทีนี้มำดูธรรมชำติของจิตใจ พูดกว้ำงๆ ลองมำดู
จิตเป็นอย่ำงไร ลักษณะอำกำรของใจที่เป็นกลำงๆ มีอยู่ 4 
ลักษณะคือ
 -จิตนี้ไปไกล (ทูรงฺคม�)
 -จิตนี้เท่ียวไปดวงเดียว (เอกจร�)
 -จิตนี้ไม่มีสรีระ (อสรีร�)
 -จิตนี้มีถ�้ำเป็นที่อำศัยหรืออำศัยอยู่ในถ�้ำ            
   (คุหำสย�)
 (1) จิตนี้ไปได้ไกล (ทูรงฺคม�) เพรำะว่ำ บ่งบอกถึง
กิริยำอำกำรของจิตว่ำ เป็นธรรมชำติไปรับอำรมณ์ในที่ไกล 
พูดง่ำยๆ ก็คือคิดไปได้ไกลนั่นเอง

 (2) จิตเที่ยวไปดวงเดียว (เอกจร�) บ่งบอกถึง
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อำกำรของจิตว่ำ จิตนั้นแม้จะสำมำรถคิดอะไรๆ ได้ร้อยแปด
พันประกำรก็จริง แต่ก็คิดได้ทีละอย่ำงเท่ำนั้น จะคิด 2 - 3 
อย่ำงพร้อมๆ กัน ในเวลำขณะเดียวกันไม่ได้ กำรเดินทำง
ของใจนั้น ใช้ค�ำว่ำ ชวนะที่แปลว่ำ วิ่ง ไม่ใช้กำรเดิน เพรำะ
จิตมีปกติไปเร็วมำก เร็วกว่ำกำรไปของร่ำงกำยหลำยร้อย
หลำยพันเท่ำนัก 

 (3) จิตนี้ไม่มีสรีระ (อสรีร�)  ใจมีลักษณะ ไม่มีตัว
ตน จะก�ำหนดหรือวัดโดยสัณฐำนว่ำ สูง ต�่ำ กลม แบน ก็
ไม่ได้ จะก�ำหนดโดยสีว่ำ ด�ำ ขำว เขียว แดง ก็ไม่ได้ หรือจะ
ก�ำหนด โดยขนำดว่ำ เล็กหรือใหญ่อย่ำงไร ก็ไม่ได้  ใจน้ีเป็น
สิ่งที่เห็นได้ยำกที่สุด (สุทุทฺทส�) และ ละเอียดที่สุด (สุนิปุณ�) 
เชื้อโรคตัวเล็กๆ ยังพิสูจน์ได้ด้วยกล้อง เสียงในอำกำศก็ใช้
เคร่ืองดักฟังได้ เพรำะเชื้อโรคและเสียงเป็นวัตถุ จึงใช้วัตถุ
พิสูจน์ได้ ส่วนจิตไม่อำจพิสูจน์ได้ด้วยวัตถุ เพรำะประณีต 
ละเอียดย่ิงกว่ำวัตถุใดใด ใจเป็นธำตุกำยสิทธิ์ในจ�ำพวก
นำมธรรม คือเป็นของไม่มีตัว มีแต่ชื่อ แต่ว่ำมีจริง ไม่ใช่ไม่มี 
ของอ่ืนที่มีแต่ชื่อ แต่ไม่มีตัวก็มี เช่น “วิชำควำมรู้”  

 (4) จิตนี้มีถ�้ำเป็นที่อำศัยหรืออำศัยอยู่ในถ�้ำ  
(คุหำสย�) บ่งบอกถึงที่อยู่ของจิต ค�ำว่ำ ถ�้ำ ในท่ีน้ีหมำยถึง 
ร่ำงกำย ดังที่กล่ำวมำก่อนหน้ำนี้ ถ้ำร่ำงกำยป่วย ใจก็ป่วย 
เช่นเดียวกัน ถ้ำใจป่วย ร่ำงกำยก็ป่วยเหมือนกัน
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 ส่วนลักษณะด้ำนลบของจิตใจที่ต้องยอมรับเป็น
เบ้ืองต้น จะได้วำงท่ำทีกับใจถูกต้อง และ จะออกก�ำลังใจ 
ได้อย่ำงเหมำะสม 

 ธรรมชำติด้ำนลบของจิตใจ คือ 
 (1) จิตนี้มักดิ้นรน (ใฝ่ในอำรมณ์ตำมที่ใคร่)
 (2) จิตนี้กวัดแกว่ง (เปลี่ยนแปลงเร็ว)
 (3) จิตนี้รักษำยำก (รักษำดูแลไม่ง่ำย)
 (4) จิตนี้ห้ำมได้ยำก (ควบคุมยำก)
 
 ธรรมชำติด้ำนบวกของจิต คือ
 (1) จิตนี้บริสุทธิ์ 
 (2) จิตนี้ตั้งมั่น
 (3) จิตนี้มีควำมพร้อม (ควรแก่กำรงำน)
 (4) จิตนี้ฝึกดีน�ำสุขมำให้
 

 สรุปลักษณะอำกำรของจิตทุกแง่ ดังน้ี
 1. ดิ้นรน      คือ   รับอำรมณ์มีรูปและเสียง  เป็นต้น
 2. กวัดแกว่ง คือไม่หยุดอยู ่กับที่คืออำรมณ์ใด
อำรมณ์หนึ่ง
 3.  รักษำยำก คือ บังคับให้อยู่กับที่ได้ยำก
 4.  ห้ำมยำก   คือ ป้องกันมิให้คิดได้ยำก
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 5.  ข่มยำก  คือ  ฝึกได้ยำก ควบคุมได้ยำก ไม่ค่อย
ยอมให้ฝึก
 6. บริสุทธิ์  คือ เป็นประภัสสร ใสบริสุทธิ์
 7. ตั้งม่ัน คือ ตั้งมั่นในอำรมณ์ใดอำรมณ์หน่ึงและ
ที่ปรำกฎได้ชัดที่สุด
 8. มีควำมพร้อม (ควรแก่กำรงำน) คือ ช่วยเพิ่ม
ในกำรท�ำกิจต่ำงๆ ได้ดียิ่งข้ึน
 9. ฝึกดีน�ำสุขมำให้ คือ ต้องฝึกให้ดี ถ้ำฝึกไม่ได้ก็
ไม่เกิดประโยชน์เท่ำที่ควร 
 10. ไปเร็ว  คือ เกิดดับเร็ว  ต้องค่อยจับค่อยก�ำหนด
จึงรู้
 11.  ไปตำมอำรมณ์    คือ  ชอบเรื่องใดคิดเรื่องน้ัน  
ไม่ชอบเร่ืองใดก็คิดถึงเรื่องนั้น
 13. ไปได้ไกล   คือ  รับอำรมณ์ในที่ไกลๆ ยำกจะ
ดึงกลับมำให้อยู่กับที่ได้
 15. อยู่ผู้เดียว   คือ   เกิดกับแต่ละวำระ
 16. ไม่มีรูปร่ำง  คือ   ไม่มีรูป  ไม่มีสี  ไม่มีสัณฐำน
 17. มีที่อยู่คือถ�้ำ คือ   ที่อยู่ในกำยของเรำน่ีท่ีเรียก
ว่ำถ�้ำ
 18. เห็นได้ยำก คือ มองไม่เห็นด้วยนัยตำ หรือวัตถุ
อุปกรณ์ช่วยใดๆ ต้องมองด้วยตำใน
 19. ละเอยีดยิง่นกั คอื ประณตียิง่จนยำกท่ีจะเข้ำใจ 
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รับรู้ได้ง่ำย ต้องท�ำควำมคุ้นเคย ดูแล รักษำ เข้ำใจให้มำก
 ดังนั้น กำรเข้ำใจลักษณะของกำยและธรรมชำติ
ของจิตอย ่ำงที่ เป ็นจะช ่ วยเสริมประสิทธิภำพและ
ประสิทธิผล ในกำรจะออกก�ำลังกำย-ใจได้ดียิ่งขึ้น
 



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

68



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

69

รักษาแค่โรคไม่พอ	 

			ต้องต่อด้วยรักษาคน

 กำรแพทย์หรือสำธำรณสุขแบบเดิมจะเน้นรักษำ
โรค ซึ่งหมำยถึง โรคทำงกำยเท่ำนั้นใส่ใจเฉพำะโรคของ
คนไข้เท่ำนั้น แต่ปัจจุบันวิธีคิดปรับเปลี่ยนใหม่มีกำรให้
ควำมสนใจคนด้วย ซึ่งคนนี้ก็คือ จิตใจ และทัศนคติของ
คนไข้ด้วยเป็นกำรแพทย์หรือสำธำรณสุขแบบองค์รวม   
(holistic health) ซึ่งประกอบด้วย กำย สังคม จิตและ
ปัญญำ

 เมื่อกล่ำวถึงควำมสัมพัทธ์กันระหว่ำงกำยและจิต
นี้ จิตอำศัยอยู่ในร่ำงกำยนี้อำศัยอยู่ที่ไหน ตรงไหน มีกล่ำว
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ไว้ในคัมภีร์ทำงพุทธศำสนำรุ่นหลังว่ำ จิตนี้อำศัยอยู่ในหทัย
รูป ค�ำว่ำ หทัยรูป คือก้อนเนื้อก้อนหนึ่งซึ่งตั้งอยู่ในทรวงอก
ระหว่ำง รำวนม หทัยรูป มีสีแดงเหมือนสีหลังกลีบดอกบัว
หลวง สัณฐำนเหมือนดอกบัวหลวงที่ตูม ซึ่งแกะกลีบนอก
ออกเสียแล้ววำง เอำปลำยดอกห้อยลงไปข้ำงล่ำง ผิวข้ำง
นอกเกล้ียงข้ำงในเหมือนข้ำงในของดอกบวบขม หทัยรูป
ของคนมีปัญญำแย้มนิดหน่อยของคนโง่ทึบปิดมิด ข้ำงใน
ของหทัยรูปมีแอ่งเท่ำเมล็ดบุนนำควำงลงได้ ภำยในแอ่งมี
น�้ำ (โลหิต) ขังอยู่ประมำณกึ่งฟำยมือ 

 เมื่อกล่ำวทำงด้ำนวิทยำศำสตร์ เรียกว่ำ สสำร และ
พลังงำน ทำงพุทธศำสนำเรียกว่ำ รูปนำม มี 3 ลักษณะคือ 
 1) พลังงำนศักย์ สะสมคงที่
 2) พลังงำนจลน์ พลังที่ใช้จ่ำยออกไปในระบบของ
ร่ำงกำยพลังเสียง พลังคลื่น พลังแสง  และพลังรังสี
 3) พลังงำนสถิต เป็นพลังงำนที่สะสมคั่งค้ำงและ
มำนำน พลังบำรมี
 กำรรักษำที่เน้นแค่โรคทำงกำยอย่ำงเดียวนั้นไม่
พอ พระพุทธเจ้ำตรัสถึงควำมส�ำคัญของโรคทำงใจที่ควร
ตระหนักไว้เช่นกันด้วย ว่ำ
 “...บุคคลทั้งหลำยสำมำรถพ้นจำกโรคทำงกำยได้ 
เป็นเวลำ 1 ปีบ้ำง 2 ปีบ้ำง 3 ปีบ้ำง 4 ปีบ้ำง 5 ปีบ้ำง 10 ปี
บ้ำง 20 ปีบ้ำง 40 ปีบ้ำง 50 ปีบ้ำง...หรือแม้ยิ่งกว่ำ 100 ปี
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บ้ำง แต่ว่ำในโลกนี้ บุคคลที่พ้นจำกโรคทำงใจแม้เพียงชั่ว
ครู่ยำมมีน้อยนัก นอกจำกบุคคลที่พ้นจำกกิเลสทั้งหลำย 
(คือ พระอรหันต์)...”
 ค�ำว่ำ โรค นี้มำจำกศัพท์ว่ำ รุช ซึ่งแปลว่ำ เสียด
แทง ทิ่มแทง ซึ่งหมำยควำมว่ำ คอยเสียดแทงชีวิตควำม
เป็นอยู่ปกติของเรำให้ล�ำบำกข้ึน จำกเดิมเรำอำจล�ำบำก
จำกอุปสรรคภำยนอกร่ำงกำยที่เป็นตัวขัดขวำงอยู ่แล้ว 
เช่น ศัตรูคู่อริ ภัยธรรมชำติทั้งหลำย ส่วนโรคนั้นถือว่ำเป็น
ทั้งอุปสรรคภำยในร่ำงกำยด้วย ภำยในจิตใจตัวเรำด้วย 
ยังมีศัพท์ที่ใกล้เคียงกันกับค�ำว่ำ โรค เช่น พยำธิ อำพำธ      
คิลำนะ อตังคะ ส่วนควำมทุกข์กำย ทุกข์ใจนี้ ก็ถือว่ำเป็น
โรค 

 ในควำมหมำยที่กว้ำงออกไป สภำพที่เกิดขึ้นแล้ว
ย่อมเสียดแทงร่ำงกำยและใจ ท�ำให้เกิดควำมป่วยไข้ เจ็บ
ปวดรวดร้ำว เร่ำร้อน กระสับกระส่ำย กระวนกระวำย 
ท�ำลำยควำมสุขกำยสุขใจ ตัดทอนก�ำลังกำยก�ำลังใจได้ 
ท�ำให้เกิดควำมขัดข้องหมองใจ เมื่อเกิดมำแล้ว ทุกคน
ย่อมเคยถูกโรคเบียดเบียนมำแล้วหรือ บำงคนก�ำลังถูก
เบียดเบียนอยู่ และก�ำลังคอยป้องกันระวังไม่ให้โรคเกิดขึ้น
เบียดเบียนบ้ำง ผู้ที่รักสุขภำพจึงระวังไม่ให้โรคเบียดเบียน
ร่ำงกำยและจิตใจของตน และเมื่อเกิดโรคข้ึนเบียดเบียน
เสียดแทง ท�ำอันตรำยแล้ว ก็ไม่นิ่งนอนใจ พยำยำมบ�ำบัด
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รักษำโรคให้หำยไปจำกร่ำงกำยของตนเอง เท่ำท่ีสำมำรถ
ท�ำได้ เมื่อร่ำงกำยมีขึ้นมำโรคก็ติดตำมมำด้วย ตั้งแต่เกิด
จนถึงตำย 

 ส่วนกำรรักษำโรค (ทำงกำย) จัดประเภทของโรค
ในปัจจุบันนี้นักวิชำกำรทำงกำรแพทย์ได้พยำยำมแบ่งกลุ่ม
ของโรคออกไปต่ำง ๆ เพ่ือประโยชน์ในกำรศึกษำ รวบรวม 
และเพื่อประโยชน์ทำงด้ำนวิทยำกำรระบำดศึกษำในกำร
รักษำควบคมุและป้องกนั ซึง่โดยทัว่ไปมวีธิกีำรแบ่งได้หลำย
วิธีกำรดังนี้

 -กลุ่มของโรคโดยอำศัยสำเหตุ สิ่งที่ท�ำให้เกิดโรค
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม  
 (1) โรคติดเชื้อ
 (2) โรคไร้เชื้อ

 -กลุ่มของโรคโดยอำศัยระยะเวลำกำรเกิดโรค แบ่ง
เป็น 2 กลุ่ม คือ 
 (1) ที่เกิดข้ึนแบบเฉียบพลันและ 
 (2) โรคเรื้อรัง

 -กลุ่มของโรคตำมลักษณะอำกำร คือ โรคทำงกำย
และโรคทำงใจ
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 (1) โรคทำงกำย คือ โรคที่เกิดข้ึนแล้วท�ำลำย
สุขภำพของร่ำงกำย ลดทอนก�ำลังกำย มีมำกมำยหลำย
ประกำร แต่เม่ือยู่ตำมอำกำรที่ปรำกฏมี 3 ประเภท คือ 
 -โรคที่รักษำก็หำยไม่รักษำก็หำย
 -โรคที่รักษำก็หำยไม่รักษำต้องตำย
 -โรคที่รักษำก็ตำยไม่รักษำก็ตำย
 (1) โรคที่ไม่อำจจะหำยได้แม้ว่ำจะท�ำกำรรักษำ
หรือไม่ท�ำกำรรักษำก็ตำม เกิดขึ้นชั่วครั้งชั่วครำว เป็นโรค
จรมำหรือ โรคอำคันตุกะ เดียวไปเดียวมำหรือไปง่ำยมำ
ง่ำย ได้แก่ ควำมเจ็บปวด ปวดเมื่อยเล็กๆ น้อยๆ ควำม
คลื่นเหียนอำเจียน ควำมวิงเวียนศีรษะ หน้ำมือ ตำลำย 
ควำมอ่อนเพลียละเหี่ยใจ เป็นต้น เนื่องมำจำกกำรผลัด
เปลี่ยนอิริยำบถทั้ง 4 ยืน เดิน นั่ง นอนไม่สมดุลกัน  เกิดจำก
กำรใช้อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งมำกเกินไปบ้ำง เกิดจำกกำร
ใช้ก�ำลังกำยก�ำลังใจมำกเกินไปบ้ำง โรคเช่นนี้จะหำยำมำ
บ�ำบัดรักษำก็หำย ไม่ต้องใช้ยำรักษำ เพียงแต่พักผ่อนสัก
ช่ัวครู่ชั่วขณะ หรือ สัก วัน สองวัน ก็หำยไปเอง
 (2) โรคที่รักษำก็หำยไม่รักษำต้องตำย โรคประเภท
น้ี ได้แก่โรคที่เกิดจำกเชื้อโรค  โรคติดเชื้อ เช่น อหิวำตกโรค  
โรคเช่นนี้ต้องรีบรักษำทันทีจึงจะหำย ถ้ำไม่รีบรักษำให้ทัน
ท่วงทีต้องตำย เช่น โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิต โรค
ไขมันในโลหิต เป็นต้น
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 (3) โรคที่หำยได้เฉพำะที่ท�ำกำรรักษำเท่ำน้ัน ถ้ำไม่
ท�ำกำรรักษำก็ไม่หำย ได้แก่ โรคภัยไข้เจ็บส่วนใหญ่ที่คนเรำ
ประสบกันอยู่ ได้แก่ โรคที่เกิดข้ึนแล้วไม่รีบรักษำหรือรักษำ
ไม่ทัน ปล่อยให้มันก�ำเริบถึงขั้น เยียวยำหรือแก้ไขไม่ได้ ไม่มี
ทำงแก้ไข สุดควำมสำมำรถที่หมอจะช่วยเหลือได้ หรือตำม
ภำษำแพทย์แผนโบรำณ เรียกว่ำ "เข้ำข้ันตรีทูต" แพทย์แผน
ปัจจุบัน เรียกว่ำ "เข้ำข้ันโคม่ำ" โรคประเภทนี้รักษำก็ตำย 
ไม่รักษำก็ตำย แต่อย่ำงไรก็ตำม ก็ต้องพยำยำมรักษำไป
จนกว่ำจะส้ินลมหำยใจ เพ่ือแสดงควำมเมตตำกรุณำต่อผู้
ป่วย เพื่อแสดงควำมจงรักภักดีต่อผู้เจ็บป่วยหรือเพื่อควำม
กตัญญูกตเวทีบูชำคุณต่อผู้เจ็บป่วย 
 นอกจำกโรคดังกล่ำวแล้ว ยังมีโรคหิว และโรค
ชรำ โรคหิวนี้เป็นอำกำรของโรคทำงกำย แต่ถ้ำโรคอยำก
อยู่ร�่ำไปจำกตัณหำเป็นอำกำรของโรคทำงใจ โรคหิวมีเกิด
ขึ้นทุกวัน วันละ 2-3 เวลำ หรือบำงคนมำกกว่ำนั้นวันละ
หลำยเวลำ จะรักษำก็ตำยไม่รักษำก็ตำย แต่กว่ำจะตำยก็
ต้องมีโรคชรำที่ท�ำให้สังขำรร่ำงกำยของคนช�ำรุดทรุดโทรม
ลงทุกวันคืนไม่มีเวลำว่ำงเว้น เมื่อย่ำงเข้ำวัยชรำหรือสูงอำยุ 
โรคชรำนี้ย่ิงก�ำเริบหนักมำกข้ึน โรคชรำนี้จะรักษำก็ตำยไม่
รักษำก็ตำย  ทั้งโรคหิว และโรชรำนี้ต้องเฝ้ำรักษำกันไป
จนกว่ำจะถึงวันตำย บำงครั้งเมื่อตำยไปแล้ว ก็ยังมีคนจัด
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อำหำรไปเซ่นไหว้อีกไม่รู ้จักจบสิ้น โรคทั้งหลำยนี้เป็นโรค
ทำงกำยเป็นหลัก

 ส�ำหรับกำรรักษำคน (จิตใจของคน) ท่ีมีโรคทำงใจ 
คือสภำพจิตของคนที่ประสบทุกข์ทั้งหลำย ถูกกิเลส โรค
กิเลสเบียดเบียน เสียดแทงท�ำร้ำย

 (2) โรคทำงใจ สภำพจิตใจของคนได้รับกำรเสียด
แทงท�ำให้เจ็บปวดทำงจิตใจ คือ พลังของกิเลส ท้ัง 3 กลุ่ม
ประกอบด้วย
 1) พลังดึงดูด เข้ำมำหำ ได้แก่ กลุ่ม โลภะ ตัณหำ 
รำคะ อภิชฌำ  เป็นพลังกิเลสที่ท�ำใจให้หิวโหย อยำกได้ไม่รู้
จักพอ จัดเป็นตระกูลรำคะ - โลภะ เรียกว่ำ โรครัก -อยำก
 2) พลังผลักออก ห่ำงไป ได้แก่ กลุ่มโทสะ ริษยำ 
โกธะ พยำบำท วิหิงสำ เป็นพลังกิเลสทีท�ำให้ใจร้อน คิด
ร้ำยคนอ่ืนจัดเป็นตระกูลโทสะ เรียกว่ำ โรคชัง
 3) พลังหมุนเวียนไปมำ หำทำงออกไม่เจอ ได้แก่ 
กลุ่ม โมหะหรืออวิชชำ เป็นพลังกิเลสที่ท�ำให้ใจหลุ่มหลง
งมงำย จัดเป็นตระกูลโมหะ เรียกว่ำ โรคหลง
 โรคทำงใจที่มีเชื้อโรคแห่งรัก-อยำกนี้ มีรำคะ 
และโลภะ ตัณหำเป็นรำกเกิดจำกรำคะ มีอำกำรชอบ ควำม
ยินดี (รติ) ควำมอยำก (อิจฉำ) ควำมอยำกมีปริมำณมำก 
(มหิจฉำ) ควำมอยำกลำมก (ปำปิจฉำ) เกิดอำกำรโลภ
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ะ (โลภะ) กลำยเป็น กำรเพ่งจ้องจะได้จะเอำ (อภิชฌำ) 
จนเกิดจ้องจะได้จะเอำท่ำเดียวไม่มีที่สิ้นสุดตลอดเวลำ         
(อภิชฌำวิสมโลภะ) เรียกว่ำ โรคชอบ กิน กำม และเกียรติ 
มีควำมหึงหวง ควำมแก่งแย่งกัน ทะเลำะวิวำทผิดเถียงกัน 
มีฤทธ์ิอ�ำนำจหรือพลังยิ่งใหญ่ถ่วงใจของคนไข้ ให้มีอำกำร
ซึมเซำ หงอยเหงำ หมกหมุ่น งุ่นง่ำน คนไข้อำกำรน้ีมักหลง
มัวเมำเอำใจผูกพันมั่นหมำยอยู่ ในเรื่องรัก ถึงขนำดยอม
ทิ้งกำรงำน หรือกำรงำนที่ท�ำอยู่ย่อมหยุดชะงักด�ำเนินไป
ได้ไม่สะดวก กระพร่องกระแพร่ง เลอะ ๆ เลือน ๆ พลำดๆ 
พล้ังๆ ถ้ำโรครักเกิดข้ึนแล้วมีอำกำรรุนแรง ลุกเป็นไฟท่ีเริง
ร้อน เรียกว่ำ รำคัคคิ ไฟคือ รำคะ เผำใจให้กลัดกลุ่มรุ่มร้อน
กระวนกระวำย เผำร่ำงกำยให้ทรุดโทรมลง มีโรครักเกิดขึ้น
ในใจ โรคจ�ำพวกบริวำรก็ตำมมำ เช่น ควำมโลภอยำกได้ 
ควำมเห็นแก่ตัวเห็นแก่ได้ โลภอ�ำนำจวำสนำ ทรัพย์สมบัติ 
โลภอำหำรกำรกิน เฉพำะอย่ำงยิ่งโลภกำมคุณ โรคหมกมุ่
นมึนเมำในควำมรัก ฝักใฝ่ทะเยอะทะยำน บ�ำรุงบ�ำเรอตน
จนเกินส่วน มีกำรรื่นเริงในกำรเล่น เต้นร�ำ ท�ำเพลงจนเหลิง 
กินไม่เป็นเวลำ นอนไม่เป็นเวลำ มัวเพลินลุ่มหลง งงงวย
จนใจฟุ้งซ่ำนไม่สงบ เดือดร้อนทั้งกำยและใจ คนท่ีเป็นโรค 
เพรำะกำมคณุมอียูม่ำก แม้ตำยในเรือ่งกำมคณุกนั็บไม่ถ้วน

 โรคทำงใจที่มีเชื้อโรคแห่งชัง (ไม่ชอบ) มีโทสะ
เป็นรำก มีอำกำรไม่ชอบมีควำมขัดใจ (ปฏิฆะ) ไม่พอใจ 
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ไม่ชอบใจ (อรติ) ควำมโกรธ โทสะ เกิดอำฆำตพยำบำท 
(อำฆำต) ผูกโกรธ (โกธอุปหำนะ) กลำยเป็นควำมรุนแรง 
(วิหิงสำ) เรียกว่ำ โรคโกรธ เกลียด กลัว  โรคไม่ชอบหรือโรค
ชังนี้เป็นโรคใจชนิดมีพลัง ให้เกิดกำรผลักออกห่ำงไปไกล 
บำงครั้งเป็นเหมือนบูมเมอแรง หรือกำรโยนบอลกระดอน
ใส่ก�ำแพงที่โยนกลับมำที่ตัวคนโยน เกิดเป็นควำมดุร้ำย 
เหี้ยมโหด เกิดจำกควำมขัดเคือง ขุ่นแค้น เป็นไฟท่ีเร่ำร้อน 
ไฟคือโทสะ  (โทสัคคิ) เมื่อเกิดขึ้นย่อมเผำใจให้กลัดกลุ้มรุ่ม
ร้อน แสดงอำกำรถึงผิวพรรณ ดันโลหิตให้ข้ึนหน้ำจนตำแดง 
ใช้ถ้อยค�ำรุนแรง ขู่ตวำดด่ำแช่ง ใช้อวัยวะชกต่อยทุบตี จน
กระทั่งมีอำวุธก็เข้ำตีรันฟันแทงกันจนถึงล้มตำยเป็นที่สุด 
โทษที่เห็นทั่วไปของโรคชัง คือเจ็บกำย ขำยหน้ำ ถูกฟ้อง ถูก
ปรับ ถูกจองจ�ำ ท�ำโทษ ติดคุก ติดตะรำง  กิเลสท่ีอยู่กลุ่ม
เดียวกัน ก็จะตำมมำ ทั้งควำมโกรธ ควำมเกลียด ควำมกลัว 
ควำมผูกโกรธ ควำมพยำบำท อำฆำตจองเวร เป็นต้น

 โรคทำงใจที่มีเชื้อโรคแห่งหลง มีโมหะเป็นรำก 
โรคหมุนเวียน มีควำมไม่รู้ (อวิชชำ) โมหะ (หลง) และควำม
เห็นผิด (มิจฉำทิฏฐิ) เป็นโรคใจประเภทคลุมเครือ ท�ำให้เกิด
กำรเพ้อหลงไหล งมงำย ไม่รู้จักผิดชอบชั่วดี ไม่รู้กิจท่ีควร
ท�ำและไม่ควรท�ำ ซ�้ำยังเป็นปัจจัยให้หลงรักหลงชัง เป็นเมฆ
หมอกมำบดบังปัญญำให้มืดมัว เป็นไฟร้อนกรุ่นอยู่ภำยใน 
เพรำะเผำใจให้ร้อนระอุอยู่ภำยในครอบง�ำจิตใจให้มืดมัว 
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ฝ้ำฟำง มองไม่เห็นควำมเป็นจริงได้ เข้ำท�ำนอง "กลำงคืน
สุมควัน กลำงวันปล่อยเพลิง" เมื่อโรคที่มีเชื้อแห่งควำมหลง
มีในใจ โรคที่เป็นบริวำรได้ช่องเข้ำมำแทรกแซง เช่น ควำม
ริษยำ มีลักษณะหวงควำมดี เมื่อเห็นคนอื่นได้ดี มีอำกำร
น้อยเนื้อต�่ำใจ ว่ำ ตนด้อยกว่ำคนอื่นแล้วทนอยู่ไม่ได้ ต้อง
ดิ้นรนหำอุบำย ตัดรอนควำมดีเรื่อยๆ ไป โดยหำรู้ไม่ว่ำ กำร
ใช้ควำมริษยำกับคนอื่นแล้ว ตัวเองจะต้องได้รับบำดเจ็บ 

 สำเหตุต้องออกก�ำลังใจก็เพื่อสร้ำงพลังบวกไป
ระงับให้พลังทั้ง 3 กลุ่มอ่อนก�ำลังลง มิฉะนั้น ถ้ำพลังท้ัง 3 
กลุ่มมีก�ำลังรุนแรง พลังด้ำนบวกก็จะอ่อนแอลง เพรำะพลัง
ทั้ง 3 กลุ่มท�ำให้เกิดทุกข์โศก โรค ภัยเข้ำมำเบียดเบียน ท้ัง
โรคทำงกำยและโรคทำงใจนี้มีผลกระทบถึงกัน เหมือนลิ้น
กับฟัน โรคกำยท�ำให้ใจได้รับผลกระทบ บำงครั้งโรคใจ
ท�ำให้กำยได้รับผลกระทบ ข้ึนอยู่ว่ำ เมื่อโรคอย่ำงหน่ึงเกิด
ขึ้นแล้วควรรักษำไม่ให้ลุกลำมไปอีกโรคประเภทหน่ึง

 กำรรักษำโรคทำงกำยที่เกิดขึ้นกับคนเพียงอย่ำง
เดียวจึงไม่เพียงพอต้องใส่ใจดูแลรักษำคนที่มีโรคทำงใจ
ด้วย กล่ำวให้ชัดขึ้น รักษำโรคเป็นกำรรักษำทำงกำยหรือ
กำยที่มีโรค แต่รักษำคนด้วยคือกำรรักษำจิตใจของคนที่
ป่วยทำงกำยด้วย ฉันนั้นจะรักษำแค่โรค (ทำงกำย) เท่ำน้ัน
ไม่พอต้องต่อด้วยกำรรักษำจิตใจของคนด้วย ซึ่งมำจำก
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กิเลสทั้งหลำย จึงต้องออกก�ำลังกำย - ออกก�ำลังใจควบคู่
กันไปด้วย
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 ค�ำว่ำ ก�ำลัง มีควำมหมำยหลำยอย่ำง ก�ำลัง หมำย
ถึง ส่ิงที่คอยผลักดัน ขับเคลื่อนให้ไปสู่จุดหมำยปลำยทำง 
ให้ได้รับควำมส�ำเร็จ บำงทีเรียก  พลังงำน หรือ ก�ำลังงำน 
ถ้ำเป็นก�ำลังทำงกำย เรียกว่ำ เรี่ยวแรง  ถ้ำเป็นก�ำลังทำงใจ 
เรียกว่ำ ก�ำลังใจ เกิดสิ่งที่เรียกว่ำ พลังใจ ค�ำว่ำ ก�ำลัง เป็น
ส่ิงที่มีมำจำกภำยนอก จำกสิ่งที่ได้รับจำกรอบข้ำงอื่นๆ

 ส่วน ค�ำว่ำ พลัง เป็นสิ่งที่มีข้ึนจำกภำยใน เป็นสิ่ง
ที่รวมศูนย์เกิดเป็นพลังข้ึน ซึ่งสร้ำงข้ึนภำยในได้มำจำก
พลังภำยนอกด้วย ถ้ำจะเทียบก�ำลัง คือ แรงบันดำลใจ            
(inspiration) ที่ได้รับจำกภำยนอก ส่วนแรงจูงใจ (moti-
vation) เกิดขึ้นเองภำยใน ซึ่งทั้งก�ำลังและพลังล้วนอำศัย
พึ่งพำสัมพันธ์กันและกัน ไม่มีก�ำลังก็ไม่มีพลัง ไม่มีพลังก็
ไม่มีก�ำลัง ทั้ง 2 จึงเป็นเสมือนหนึ่งเดียวกันเป็น (ทูอินวัน) 

	ออกก�าลัง

															เพ่ือสร้างพลัง
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 ชีวิตที่มีพลังจะด�ำเนินไปได้ ต้องอำศัยพลังในกำร
ด�ำเนินชีวิต ไม่ใช่ว่ำ อยู่เฉย ไม่ท�ำอะไรเลย กำรไม่ท�ำอะไร
ซึ่งเหมือนคนที่ตำยแล้ว หรือหมดลมหำยใจ แม้แต่กำรอยู่
นิ่งๆ หรืออยู่เฉยยังต้องใช้พลังงำนอยู่ แม้แต่คนที่จะนอน
พักผ่อนยังต้องมีก�ำลังพอที่จะนอนคืออิ่มหรือมีก�ำลังระดับ
หนึ่งที่จะพักนอน หรือคนที่ออกก�ำลังกำยต้องมีก�ำลังเพื่อ
เพิ่มพลังใหม่ต่อไป

 ในพุทธศำสนำ ธรรมะที่เกี่ยวกับกำรใช้พลังมีอยู่
หลำยหมวด มีวัตถุประสงค์แตกต่ำงกันไป เช่น พละ 4 พละ 
5   พละ 6    พละ 7 พลัง (พละ) นี้มีปรำกฏอยู่ในธรรมะ
หมวดต่ำงๆ  เช่น พละโพชฌงค์ หมำยถึง พลังหรือก�ำลัง
ที่เป็นเครื่องผลักดันให้บรรลุธรรมเป็นธรรมที่เป็นอุปกำระ
แก่กำรตรัสรู้ธรรม พละ 5 ถือเป็นพลังในกำรปฏิบัติธรรม 
หรือเรียกว่ำ อินทรีย์ 5 (ควำมเป็นใหญ่) (ศรัทธำ วิริยะ สติ 
สมำธิ ปัญญำ)

 ส่วนพลัง 4  พละในธรรมหมวดนี้ หมำยถึงพลังท่ี
คอยผลักดันให้เจริญก้ำวหน้ำในกำรใช้ชีวิตน่ำปรำรถนำ 
น่ำชอบใจ ถูกใจในปัจจุบันจึงเป็นธรรมที่เป็นอุปกำระแก่
กำรด�ำรงชีวิต ปฏิบัติหน้ำที่ กำรบ�ำเพ็ญประโยชน์ต่ำงๆ 
ท�ำให้กิจนั้นส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดีได้รับควำมเจริญก้ำวหน้ำ 
อ�ำนวยผลให้เกิดควำมผำสุกควำมเกษมส�ำรำญแก่ตนเอง
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และผู้อ่ืนในปัจจุบัน

 ในกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันจึงจ�ำเป็นต้องมีพลัง 
พระพุทธเจ้ำตรัสพลังในกำรด�ำเนินชีวิตไว้ เป็น 4 ประกำร
เรียกว่ำ พละ 4  คือ 
   ( 1 )  พ ลั ง คื อ ป ั ญ ญ ำ  ( ป ั ญ ญ ำ พ ล ะ )  ห รื อ                                          
พลังคือสติ (สติพละ) รวมเรียกว่ำ พลัง สติปัญญำ
    (2)  พลังคือวิริยะ เพียรพยำยำม มุ่งมั่น   (วิริยพละ)
    (3) พลังคือกรรมที่ไม่มีโทษ  (อนวัชชพละ)
   (4) พลังคือกำรสงเครำะห์  (สังคหพละ)
           หมวดธรรมะว่ำด้วยพละ 4 หรือก�ำลังทั้ง 4 เรียก
ว่ำหลักธรรมเพื่อกำรใช้ชีวิตเน้นที่กำรด�ำเนินชีวิตทั่วไป 
ประกอบด้วย 

 - พลังปัญญำหรือพลังสติ รู้ว่ำสิ่งไหนเป็นกุศล 
อกุศล มีโทษ ไม่มีโทษ เป็นฝ่ำยด�ำ ฝ่ำยขำว เป็นของควร
เสพ และไม่ควรเสพ เป็นอริยะ และไม่ใช่อริยะ ปัญญำที่เห็น
แจ้งส่ิงเหล่ำนั้น จัดเป็นก�ำลังปัญญำหรือก�ำลังสติ  (ปัญญำ
พละ-สติพละ)

 - พลังควำมเพียรพยำยำม ควำมกล้ำลงมือท�ำ
กล้ำลงมือปฏิบัติ เป็นคุณธรรมที่คอยพยุงใจมิให้ตก ไม่ให้
เกิดควำมเหนื่อยหน่ำยท้อถอยในกำรประกอบกิจ ผลักดัน
ใจให้เดินหน้ำเร่ือยไปไม่ถอยหลัง บำกบั่น ควำมพยำยำม 
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กล้ำหำญจะเป็นเครื่องสนับสนุนปัญญำท�ำให้ด�ำเนิน
กำรไปได้ แม้มีอุปสรรคปัญหำ ก็ใช้ปัญญำเข้ำแก้ไข ท�ำ
กิจให้ส�ำเร็จไปได้ ควำมเพียรที่ส�ำคัญ คือ ควำมกล้ำใช้
ปัญญำให้เป็นประโยชน์นั่นเอง  ควำมเพียรจึงเป็นก�ำลัง
ส�ำคัญประกำรหนึ่งที่จะผลักดันกิจต่ำงๆ ให้ส�ำเร็จได้ ดังท่ี         
พุทธพจน์ว่ำ คนจะพ้นทุกข์ได้เพรำะมีควำมเพียรพยำยำม
จะมีสุขภำพดีได้ก็ต้องมีพลังควำมเพียรพยำยำม มีควำม
กล้ำหำญ ไม่ท้อถอย ท้อแท้ ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ
เสมอๆ (วิริยพละ)

 - พลังแห่งกำรท�ำงำนไม่มีโทษ ประกอบอำชีพ
โดยสุจริต มีวำจำชอบ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น  และไม่ตกเป็น
ทำสของยำเสพติด ซึ่งทั้งหมดนี้จะป้องกันควำมเดือดเนื้อ
ร้อนใจ ไม่เบียดเบียนไม่ก่อควำมเดือดร้อนตนและผู้อื่น
ในภำยหลังเป็นงำนสุจริต ไม่ผิดศีลธรรม น�ำแต่ประโยชน์
สุขมำให้โดยส่วนเดียว เมื่อมีก�ำลังปัญญำและก�ำลังควำม
เพียรสนับสนุนแล้ว จะท�ำงำนใด งำนนั้นย่อมไม่ใช่งำนท่ี
ผิดหรือมีโทษแน่แท้ แต่จะเป็นงำนที่หำโทษมิได้ เป็นงำน
ที่สุจริตถูกต้องคลองธรรมน�ำให้เกิดคุณเกิดประโยชน์แก่
ตนและผู้อื่นโดยส่วนเดียว เพรำะมีปัญญำที่จะท�ำงำนนั้นๆ 
กำรงำนที่ไม่มีโทษจึงมีก�ำลังและส�ำเร็จไปได้ด้วยดี ท�ำงำน
อย่ำงมีควำมสุขและสนุกไม่ว่ำจะอยู่ในอำชีพใด เพรำะถ้ำ
รู้สึกหม่นหมอง เบื่อหน่ำย ข้ีร�ำคำญ ก็จะเป็นกำรบั่นทอน
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ควำมสุข บ่ันทอนสุขภำพกำย-ใจ  ท�ำงำนไม่ได้ผลดีเท่ำท่ี
ควร (อนวัชชพละ)

 - พลังแห่งน�้ำใจ (สงเครำะห์-อนุเครำะห์)  ขยัน
ขันแข็ง  มีน�้ำใจช่วยเหลือกิจกำรงำน ท�ำให้เป็นที่รักใคร่ของ
คนทั้งหลำย ซึ่งตรงข้ำมกับควำมเกียจคร้ำน ไม่มีน�้ำใจ ก็
จะน�ำควำมทุกข์มำให้  ก�ำลังทั้ง 3 ก่อนหน้ำนี้เป็นสิ่งท่ีตน
ได้รับผลประโยชน์โดยตรง ส่วนก�ำลังนี้เป็นส่วนผู้ได้รับผล
ประโยชน์เป็นก�ำลังกำรสงเครำะห์ อนุเครำะห์ เกื้อหนุน 
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แก่ผู้คน ก�ำลังกำรสังเครำะห์เป็นเหตุให้ได้
พวกพ้องมิตรสหำย ผูกใจคนไว้ได้ แม้ศัตรูหำกได้รับกำร
สงเครำะห์ช่วยเหลือแล้วก็อำจกลับมำเป็นมิตรช่วยท�ำกิจ
ที่ส�ำคัญได้  (สังคหพละ)

 เมื่อมีพลังทั้ง 4 นี้แล้วย่อมได้รับควำมส�ำเร็จใน
กิจกำรทั้งในชีวิตส่วนตัวและในหน้ำที่ที่รับผิดชอบทำง
สังคม ทั้งไม่ต้องหวั่นต่อภัยที่จะมำถึง ไม่หวั่นต่ออุปสรรค
ปัญหำในชีวิต ย่อมก�ำจัดภัย 4 คือ ภัยต่ออำชีพ ภัยต่อกำร
ครหำนินทำ ภัยต่อควำมครั่นคร้ำมในชุมชน และภัยต่อทุคติ  
ฉะนั้น กำรออกก�ำลังภำยนอกมุ่งเสริมสร้ำงเป็นพลังภำยใน
เกิดเป็นสุขภำพดีทำงกำยและใจ
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 คนที่จะขับรถย่อมมีหลักอยู ่ในใจ ซึ่งอำจหมำย
ถึงทั้งกฏจรำจรที่บังคับจำกภำยนอก และกฏระเบียบหรือ
คติเตือนใจภำยในจิตใจของคนขับรถเอง เช่นเดียวกัน               
ผู้ที่จะออกก�ำลังกำย - ก�ำลังใจจ�ำต้องมีหลักใจเพื่อท่ีจะได้           
พิจำณำกำรออกก�ำลังกำยใจซึ่งเป็นสิ่งส�ำคัญ ประกอบด้วย
 (1) ผู้ออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจต้องมีมั่นใจเชื่อ
มั่นในกำรออกก�ำลัง มั่นใจศรัทธำหรือควำมเชื่อ ว่ำ กำร
ออกก�ำลังกำย-ใจนี้เป็นทำงน�ำไปสู่สุขภำพที่ดี อำยุที่ยิ่ง
ยืน ผิวพรรณผ่องใส และพลังกำย-ใจ คิดพิจำรณำถึงหลัก
สุขภำพกำย สุขภำพใจจะดีข้ึนได้  กำรออกก�ำลังกำย ก�ำลัง
ใจ จะช่วยเพิ่มพลังกำย-ใจในกำรด�ำเนินชีวิต (ศรัทธำ)

คุณสมบัติผู้ที่จะออกก�าลังกาย-ออกก�าลังใจ
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 (2) ผู ้ออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจต้องมีควำม
พยำยำม ควำมกล้ำหำญ ควำมขยันมุ่งมั่น ไม่ท้อถอย ไม่
เกียจคร้ำนในกำรออกก�ำลังกำย-ใจ  พยำยำมอย่ำงต่อเนื่อง 
ไม่หยุดท้อ เน้นออกก�ำลังเรื่อยๆ เป็นประจ�ำ ให้เกิดมีวินัยใน
ตัวเอง  (วิริยะ)

 (3) ผู้ออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจต้องมีควำมตื่นรู้
เสมอ มีสติ ระลึกตัวทั่วพร้อม สตินี้จะต้องควบคุมกำรออก
ก�ำลังกำย-ใจ  อย่ำงพอเหมำะพอสมสำยกลำงไม่ตึง ไม่
หย่อน เกินไป (สติ)

 (4) ผู้ออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจต้องมีควำมตั้งใจ
มั่น มั่นคงแน่วแน่เป็นสมำธิ มีจิตมุ่งตรงต่อกำรออกก�ำลัง 
ไม่วอกแวก (สมำธิ)

 (5) ผู ้ออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจต้องมีควำมรู ้ 
มีองค์ควำมรู ้จนเกิดเป็นปัญญำภำยในตนเอง รู ้ชัดด้วย
ตนเอง ยอมรับ รู้สำเหตุของกำรออกก�ำลัง รู้เป้ำหมำยกำร
ออกก�ำลัง รู้แนวทำงปฏิบัติตัวในกำรออกก�ำลัง ให้ชัดเจน 
จนลงมือปฏิบัติ (ปัญญำ) 

 เม่ือพิจำรณำเป็นคู่และกำรน�ำไปปฏิบัติ
 ประกำรแรกต้องมีก�ำลังศรัทธำคู่กับปัญญำ  ถ้ำ
ก�ำลังศรัทธำอ่อนไป ไม่มีพลัง ก็จะท�ำให้ไม่อยำกท่ีจะออก
ก�ำลังกำยและใจ แต่กำรออกจ�ำเป็นต้องมีปัญญำก�ำกับ 
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ศรัทธำ กับ ปัญญำ จึงต้องคู่กัน เพ่ือให้สมดุล ถ้ำมีศรัทธำ
มำกไปก็ไม่รู้จักแยกแยะอะไร เชื่ออย่ำงเดียวจนกลำยเป็น
ควำมงมงำย เหมือนท่ำน พระวักกลิ มีศรัทธำในรูปกำย
ของพระพุทธเจ้ำ จึงบวช บวชแล้วก็ไม่ท�ำอะไรนอกจำก
ประสงค์เฝ้ำติดตำมพระพุทธเจ้ำเพื่อจะได้เห็นรูปกำย น้ี
เรียกว่ำ มีก�ำลังศรัทธำมำกแต่ขำดก�ำลังปัญญำประกอบ 
ส่วนผู้ที่มีก�ำลังปัญญำ พิจำรณำแยกแยะอย่ำงเดียวไม่
อยำกเชื่อหรือมั่นใจในสิ่งใดง่ำย เช่น อุปติสสะมำณพ ภำย
หลังเรียกว่ำ พระสำรีบุตร นั่นเอง กว่ำจะได้บรรลุธรรมก็ยำก
แสนยำกต้องใช้เวลำมำกกว่ำ โกลิตะมำณพ ภำยหลังท่ำน             
พระโมคคัลลำนะซึ่งเป็นเพื่อนกันภำยหลังเป็นอัครสำวก
ฝ่ำยซ้ำย-ขวำของพระพุทธองค์
 ประกำรที่สองก�ำลังควำมเพียรคู ่กับสมำธิ ผู ้ที่
จะออกก�ำลังกำย-ใจ จะต้องมีทั้งควำมเพียรและมีควำม
ตั้งใจแน่วแน่มั่นคง เพรำะหำกขำดก�ำลังใดก�ำลังหน่ึงไป 
ก็จะท�ำให้เอียงหรือเป้ไปได้  ดังนั้นท�ำอะไรทุกอย่ำงหำก
เกียจคร้ำนอย่ำงเดียวทุกอย่ำงก็ไม่เป็นอันต้องท�ำ ควำม
เพียรจึงส�ำคัญแต่หำกขยันมำกเกินไป โดยไม่มีก�ำลัง
สมำธิควบคู่กันไปก็จะล�ำบำก เหมือนคนที่ออกก�ำลังกำย
หรือก�ำลังใจ ใช้ควำมพยำยำมมำกเกินไป ก็มีปัญหำ ยก
ตัวอย่ำงท่ำนพระโสณโกลิวิสะเดินจงกรมจนเท้ำแตก 
ท่ำนคร้ันบวชแล้วได้ไปบ�ำเพ็ญเพียรที่ป่ำสีตวัน เขตเมือง
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รำชคฤห์ ท่ำนเดินจงกรมอย่ำงหนักจนฝ่ำเท้ำแตกเลือด
ไหล เม่ือเดินด้วยเท้ำไม่ได้ ท่ำนจึงใช้วิธีคลำนด้วยเข่ำและ
ฝ่ำมือทั้งสองจนกระทั่งเข่ำและฝ่ำมือทั้งสองแตกอีกแม้
กระนั้น ท่ำนก็ยังไม่บรรลุมรรคผลอันใด ท่ำนจึงเกิดควำม
ท้อแท้น้อยใจในวำสนำบำรมีของตนว่ำ "บรรดำสำวกของ
พระพุทธเจ้ำ ผู้บ�ำเพ็ญเพียรอย่ำงหนักนั้น เรำก็เป็นผู้หนึ่งที่
มิได้ย่อหย่อนกว่ำผู้อื่น ๆ ถ้ำกระไรเรำควรลำสิกขำออกไป
ครองเพศฆรำวำสท�ำบุญสร้ำงกุศลตำมสมควรแก่ฆรำวำส
วิสัยจะดีกว่ำ” นี้มีควำมเพียรพยำยำมมำกเกินไป  โดย
ปรำศจำกสมำธิ จิตใจตั้งมั่นและสติควบคุม   

 กำรเดินจงกรมจึงสนับสนุนพลังควำมขยัน และถ้ำ
เดินมีสติก�ำกับได้ดีก็จะมีสมำธิที่ตั้งอยู่ได้นำนและมั่นคง 
ส่วนกำรนั่งสมำธิในท่ำสมำธิ หรือ ดอกบัวนี้ ช่วยเพิ่มพลัง
ควำมตั้งใจมั่น พลังทั้งคู่ก็ควบคู่กัน ไม่ให้ก�ำลังใดมีพลัง
มำกกว่ำอีกก�ำลัง จ�ำเป็นต้องไปพร้อมกันและด้วยกันเสมอ 
ก�ำลังกำยและใจจึงไปได้ด้วยดีและเสถียรมั่นคงยิ่งขึ้นอยู่
นำน

 ส่วนก�ำลังของสตินี้ เป็นตัวอิสระ ไม่คู่กับก�ำลังใดๆ 
แต่ต้องไปจับคู่กับก�ำลังก่อนหน้ำนี้ ผู้ที่จะออกก�ำลังกำย - 
ใจ จะต้องมีก�ำลังสตินี้เป็นเครื่องช่วยให้สภำพร่ำงกำย และ
สภำพจิตใจ มีสุขภำพและมั่นคงตลอดเวลำ พร้อมท่ีจะก้ำว
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ต่อไปข้ำงหน้ำ ก�ำลังสติจึงเป็นตัวคุมทุกก�ำลังที่กล่ำวมำ 
ไม่ว่ำจะเป็นก�ำลัง ศรัทธำ วิริยะ สมำธิ ปัญญำ ต้องได้รับ
ควบคุมและก�ำกับโดยสติเสมอ มิฉะนั้นก็จะออกนอกลู่นอก
ทำง แทนที่จะเป็นกำรออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจ เพื่อให้
เกิดพลังกำยและพลังใจที่มีก�ำลังมั่นคงยิ่งข้ึน ก็จะกลำย
เป็นกำรไปสู่ควำมสุดข้ัว หรือสุดโต่งไปทำงใดทำงหน่ึง

 ถ้ำมีศรัทธำอย่ำงเดียวมำกเกินไปอำจกลำยเป็น
ควำมหลงงมงำย ถ้ำมีปัญญำอย่ำงเดียวมำกเกินไปอำจ
กลำยเป็นควำมเพ้อฝัน ถ้ำมีควำมขยันมำกเกินไปอำจ
กลำยเป็นควำมบ้ำบิ่น และถ้ำมีควำมตั้งใจมั่น (สมำธิ) มำก
เกินไปอำจกลำยเป็นควำมซึมเศร้ำเหงำหงอยไม่ท�ำอะไร
เลยจึงควรมีก�ำลังแห่งสติคอยก�ำกับเสมอ 

 ผู้ออกก�ำลังกำย-ใจ จะต้องให้สภำพร่ำงกำยและ
จิตใจไปพร้อมๆ กัน ไม่สุดโต่งไปด้ำนใดด้ำนหนึ่ง ยึดถือ
หลักสำยกลำงเป็นที่ตั้ง คือมองไปที่เป้ำหมำยและมุ ่งสู ่
ทำงที่น�ำไปสู่เป้ำหมำยนั้นๆ เสมอ  ก�ำลังกำยและก�ำลังใจ 
จะเกิดขึ้นได้ ต้องหมั่นออกก�ำลังกำย ก็ต้องออกมำบ่อยๆ 
ก�ำลังใจ ก็ต้องแสดงออกบ่อยๆ 

 กำรออก�ำลังกำยและก�ำลังใจ ถ้ำท�ำเป็นประจ�ำก็
จะท�ำให้เกิดเป็นพลังกำยและพลังใจมำกขึ้นเกิดเป็นอำยุ 
วรรณะ สุขและพละ ท�ำให้ชีวิตมีพลัง มีควำมสุขสงบ
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 ค�ำว ่ำ  ออกก�ำลัง  ในภำษำอังกฤษใช ้ค�ำว ่ำ            
exercise  ซึ่งแปลว่ำ กำรออกก�ำลัง ถ้ำเน้นที่กำรออกก�ำลัง
กำย ใช้ค�ำว่ำ physical exercise ส่วนกำรออกก�ำลังใจใช้
ค�ำว่ำ mental exercise จะเห็นว่ำ ค�ำว่ำ ออกก�ำลัง เป็น
ค�ำกลำง ๆ ใช้ได้ทั้งกำยและใจ แต่คนโดยส่วนมำกมักออก
ก�ำลังกำยอย่ำงเดียว น้อยคนมำกที่จะเน้นออกก�ำลังใจใน
ชีวิตประจ�ำวัน 
 ทั้งที่แต่ละวันหลำยคนต้องออกก�ำลังใจวันละ
หลำยหนหลำยครั้งแบบรู้ตัวหรือแบบไม่รู ้ตัวก็มี เมื่อเป็น
ภำษำทำงกำรมำกข้ึนเรียกว่ำ บริหำร เช่น บริหำรกำย - 
บริหำรใจ  ค�ำว่ำ “บริหำร” หมำยถึงกระบวนกำรกำรฝึก  
อบรม  แนะน�ำ  สั่งสอน    ตักเตือน  เช่น  บริหำรตน  คน  

รู้จักออกก�าลังกาย-ออกก�าลังใจ
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เวลำ  เงิน  ตลอดจนถึงบริหำรบ้ำนเมือง เป็นต้น ผู้บริหำร
ต้องรู้เร่ืองที่บริหำร  รู้หลักกำรบริหำร  รู้ประโยชน์ของกำร
บริหำร  ตลอดถึงรู้จักปรับปรุงยืดหยุ่นกำรบริหำร  เช่น  กำร
บริหำรตนต้องมีหลักธรรมำภิบำล กำรบริหำรบ้ำนเมืองต้อง
อำศัยหลักกำรปกครอง  หลักเศรษฐศำสตร์  หลักรัฐศำสตร์ 
หลักนิติศำสตร์ เป็นต้น  
 ในควำมหมำยแคบๆ กำรออกก�ำลังกำยคือกำร
ออกก�ำลังยืดเส้นยืดสำยหรืออำกำรเคลื่อนไหวทุกส่วนของ
ร่ำงกำย แต่ในควำมหมำยกว้ำง กำรออกก�ำลังกำยรวมถึง
กำรออกก�ำลังกิน ออกก�ำลังนอนหลับพักผ่อน กำรบริหำร
ร่ำงกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ กำรปรับสมดุลธำตุทั้ง 4 กำรปรับ
เปล่ียนอิริยำบถ ควำมหมำยทั่วไป ของกำรออกก�ำลังกำย
จึงเป็นเพียงกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย ได้แก่ กำรสับเปลี่ยน
อิริยำบถทั้ง 4  คือ ยืน เดิน นั่ง และนอน  เป็นกำรเน้นออก
ก�ำลังทำงกำย ซึ่งหมำยถึง ทุกอย่ำงทำงด้ำนร่ำงกำยที่จะ
ให้เกิดก�ำลัง เกิดเป็นพลังด้ำนร่ำงกำย เป็นหลัก

 ส�ำหรับร่ำงกำยที่สมบูรณ์นั้น ปกติธำตุสี่ในร่ำงกำย
จะสมดุลกันไม่มำกกว่ำกัน ไม่น้อยกว่ำกันมำกเกินไป ถ้ำ
ธำตุในร่ำงกำยไม่สมดุลผิดปกติ ก็จะท�ำให้เกิดเจ็บป่วยเป็น
ปกติธรรมดำ ร่ำงกำยประกอบด้วยธำตุ 4 คือ ดิน น�้ำ ลม 
ไฟ
 - ส่วนที่แข็งจัดเป็นธำตุดิน เช่น หนัง เน้ือ กระดูก
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 - ส่วนท่ีเป็นของเหลว เช่น น�้ำ เลือด เหงือ จัดเป็น
ธำตุน�้ำ
 - ส่วนที่พัดไปมำ ท�ำให้อวัยวะต่ำงๆ เคลื่อนไหวได้ 
คู้เข้ำได้เหยียดออกได้ เช่น ลมพัดไปทั่วร่ำงกำย ลมหำยใจ
เป็นต้น จัดเป็นธำตุลม
 - ส่วนที่ท�ำควำมอบอุ่นควำมร้อน เช่น ไฟที่เผำ
ผลำญอำหำรให้ย่อย ไฟที่ท�ำควำมอบอุ่นให้ร่ำงกำย จัด
เป็นธำตุไฟ
 ธำตุทั้ง 4 นี้ ต้องเป็นไปอย่ำงสม�่ำเสมอ ร่ำงกำยจึง
เป็นผำสุกปกติ หำกขำดไปพร่องไป มีมำกเกินไป หรือน้อย
เกินไป ร่ำงกำยก็จะไม่เป็นปกติ ไม่ผำสุก กล่ำวให้ชัดก็คือมี
โรคเบียดเบียน หรือ ลดทอนก�ำลังกำย หมดเรี่ยวหมดแรง 
สังเกตง่ำยๆ คนที่มีโรคจะไม่ค่อยมีแรงหรือก�ำลัง จ�ำเป็น
จะต้องอำศัยก�ำลังหรือแรงจำกที่อื่นมำช่วยสร้ำงแรงขึ้น ซึ่ง
อำจมีทั้งอำหำร กำรนอนพักผ่อน กำรเดินออกก�ำลังกำย 
และกำรปรับสมดุลย์ของธำตุ

 กำรออกก�ำลังกำยเพ่ือสร้ำงพลังภำยในร่ำงกำย
เป็นภูมิคุ้มกันหรือต้ำนทำน ทำงเกิดขึ้นของโรคนั้น กล่ำว
ส้ันๆ มี 2 ทำงคือ
 (1) เชื้อโรคเข้ำไปในร่ำงกำยจนร่ำงกำยต่อต้ำนไม่
ไหว



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

96

 (2) อวัยวะในร่ำงกำยพิกำรไปไม่สำมำรถท�ำหน้ำท่ี
ตำมปกติได้
 จึงไม่ควรประมำทในควำมไม่มีโรคขยันออกก�ำลัง
ใจอย่ำงสม�่ำเสมอว่ำ ร่ำงกำยยังแข็งแรงดี โรคภัยไข้เจ็บ
อะไรก็ไม่มี ชีวิตเป็นของไม่แน่นอน วันนี้สบำย พรุ่งนี้
อำจป่วยหรือตำยได้ ควำมเมำในควำมไม่มีโรคเช่นนั้น 
ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ มีแต่โทษถ่ำยเดียว 

 ส่วน (กำร) ออกก�ำลังใจ คือ กำรท�ำงำนของใจ 
ภำษำพระ เรียกว่ำ กรรมฐำน กำรปฏิบัติธรรม ตำมรูปศัพท์ 
ค�ำว่ำ กรรมฐำน (กมฺมฐำน) แปลว่ำ ที่ตั้งแห่งกำรท�ำ (งำน) 
ของจิต หรือ ออกก�ำลังทำงใจ ซึ่งใจถ้ำอยู่เฉยๆ ไม่ออกก�ำลัง
ใจเลย ก็จะท�ำให้ใจอ่อนแอ ไม่มีภูมิคุ้มกัน หรือ ไม่มีแรง
ต้ำนทำน ไม่มีพลัง เวลำมีสิ่งมำกระทบกระทั่งจำกภำยนอก
เข้ำก็หมดก�ำลังอ่อนแอไม่มีพลังที่จะด�ำเนินไป หำกไม่มี
อะไรปรำกฏหรือมำกระทบต่อจิตก็ยังไม่มีอะไรเกิดขึ้นกับ
จิต

 ผู้เขียนเห็นว่ำ "(กำร) ออกก�ำลังใจ" ในควำมหมำย
ตรงกับภำษำบำลีค�ำว่ำ "มนสิกำร" ซึ่งแปลตำมรูปศัพท์
ว่ำ กำรท�ำไว้ในใจหรือกำรก�ำหนดไว้ในใจ  ค�ำเต็มหรือที่
ใช้บ่อยๆ คือ โยนิโสมนสิกำร กำรท�ำไว้ในใจโดยแยบคำย 
หรือ กำรพิจำรณำอย่ำงรอบคอบถ้วนถี่ คือ กำรขยันออก
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ก�ำลังใจ กำรต้องท�ำไว้ในใจเสมอๆ เป็นประจ�ำต่อเน่ือง ไม่
ขำดสำย มิฉะนั้นอำจจะพลำดเป้ำประสงค์ พระพุทธเจ้ำมัก
ตรัสโอวำทแก่ภิกษุและคฤหัสถ์ออกก�ำลังใจเสมอๆ คือกำร
ท�ำไว้ในใจหรือพิจำรณำเนือง ๆ เช่น เรื่องควำมแก่ ควำม
เจ็บ ควำมตำย ควำมพลัดพรำก และควำมเครียด ควำม
โศก เศร้ำ วิตกกังวล เป็นต้น

 โยนิโสมนสิกำร  (yonisomanasikara; ค�ำอ่ำน: 
โยนิโสมะนะสิกำน) หมำยถึง กำรท�ำในใจให้แยบคำย กล่ำว
คือกำรพิจำรณำอย่ำงรอบคอบถี่ถ้วน ทำงพุทธศำสนำถือว่ำ
มีคุณค่ำเท่ำกับควำมไม่ประมำทหรือ "อัปปมำท" ซึ่งเป็น
แหล่งรวมแห่งธรรมฝ่ำยดีหรือ "กุศลธรรม" ทั้งปวง  นอกจำก
นั้นยังจัดเป็นธรรมะข้อหนึ่งในกลุ่มธรรมที่เป็นไปเพื่อควำม
เจริญปัญญำ และเป็นธรรมะมีอุปกำระมำกแก่มนุษย์  

 นอกจำกนี ้ยงัมคี�ำพรรณนำคณุของโยนโิสมนสิกำร
อีกมำก เช่นเป็นส่วนหนึ่งที่ให้เกิดควำมเห็นที่ถูกต้อง เป็น
เครื่องขจัดควำมลังเลสงสัยเป็นองค์ประกอบของควำม
เป็นพระอริยบุคคลชั้นแรกหรือ "โสตำปัตติยังคะ" อันแสดง
ให้เห็นว่ำพุทธศำสนำส่งเสริมกำรออกก�ำลังใจ (โยนิโส
มนสิกำร) ว่ำจ�ำเป็นส�ำหรับทุกคน กำรใช้ควำมคิดถูกวิธี 
คือ กำรกระท�ำในใจโดยแยบคำยมองสิ่งทั้งหลำยด้วยควำม
คิดพิจำรณำสืบค้นถึงต้นเค้ำ สำวหำเหตุผลจนตลอดสำย



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

98

แยกแยะออกพิเครำะห์ดูด้วยปัญญำที่คิดเป็นระเบียบและ
โดย อุบำยวิธีให้เห็นสิ่งนั้นๆ หรือปัญหำนั้นๆ ตำมสภำวะ
และตำมควำมสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย เช่น

 - คิดจำกเหตุไปหำผล
 - คิดจำกผลไปหำเหตุ
 - คิดแบบเห็น ควำมสัมพันธ์ต่อเนื่อง เป็นลูกโซ่
 - คิดเน้นเฉพำะจุดที่ท�ำให้เกิด
 - คิดเห็นองค์ประกอบที่มำส่งเสริมให้เจริญ
 - คิดเห็นองค์ประกอบที่มำท�ำให้เสื่อม
 - คิดเห็นสิ่งที่มำตัดขำดให้ดับ
 - คิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ
 - คิดแบบมองเป็นองค์รวม
 - คิดแบบอะไรเป็นไปได้หรึอเป็นไปไม่ได้

 ค�ำว่ำ "โยนิโสมนสิกำร" ประกอบด้วยสองค�ำ คือ  
"โยนิโส" มำจำก "โยนิ" แปลว่ำ เหตุ ต้นเค้ำ แหล่งเกิด 
ปัญญำ อุบำย วิธี ทำง ส่วนค�ำว่ำ "มนสิกำร" หมำยถึง กำร
ท�ำในใจ กำรคิด ค�ำนึง นึกถึง ใส่ใจ พิจำรณำ ดังน้ัน "โยนิโส
มนสิกำร" จึงหมำยถึง กำรท�ำในใจให้แยบคำย หรือ กำร
พิจำรณำโดยแยบคำย กล่ำวคือ ควำมเป็นผู้ฉลำดในกำร
คิด คิดอย่ำงถูกวิธีถูกระบบ พิจำรณำไตร่ตรองสำวไปจนถึง
สำเหตุหรือต้นตอของเรื่องที่ก�ำลังคิด คือคิดถึงรำกถึงโคน 
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แล้วประมวลควำมคิดรอบด้ำนจนกระทั่งสรุปออกมำได้
ว่ำส่ิงนั้นควรหรือไม่ควร ดีหรือไม่ดี เป็นวิถีทำงแห่งปัญญำ 
เป็นธรรมส�ำหรับกลั่นกรองแยกแยะข้อมูลหรือแหล่งข่ำว
เรียก "ปรโตโฆสะ" อีกชั้นหนึ่งกับทั้งเป็นบ่อเกิดแห่งควำม
คิดชอบหรือ "สัมมำทิฐิ" ท�ำให้มีเหตุผล และไม่งมงำย  อน่ึง 
คัมภีร์ในพระไตรปิฎก ชั้นอรรถกถำและฎีกำได้แสดงไวพจน์
แจกแจงควำมหมำยในแง่ต่ำง ๆ ของโยนิโสมนสิกำร

 กำรคิดหรือพิจำรณำโดยอุบำย คือ กำรคิดอย่ำงมี
วิธีหรือถูกวิธี ซึ่งหมำยถึง กำรเข้ำถึงควำมจริง สอดคล้อง
กับแนวสัจจะ ซึ่งท�ำให้รู้สภำวลักษณะและสำมัญลักษณะ
ของส่ิงทั้งหลำย (อุบำยมนสิกำร)

 กำรคิดถูกทำง ต่อเนื่องเป็นล�ำดับ หมำยถึง ควำม
คิดที่เป็นระเบียบตำมหลักเหตุผล ไม่ยุ่งเหยิงสับสน จิตไม่
แว๊บติดพันในเรื่องนี้ แต่เดี๋ยวกลับเตลิดไปคิดอีกเร่ืองหน่ึง 
จิตยุ่งเหยิงนี้กระโดดไปมำ ไม่เป็นชิ้นเป็นอัน แต่รวมท้ัง
ควำมสำมำรถในกำรชักควำมนึกคิดไปสู้แนวทำงท่ีถูกต้อง 
(ปถมนสิกำร)

 กำรคิดอย่ำงมีเหตุผล เป็นกำรสืบค้นตำมแนว
ควำมสัมพันธ์สืบทอดแห่งเหตุปัจจัย พิจำรณำสืบสำวหำ
สำเหตุ ให้เข้ำใจถึงต้นเค้ำ หรือแหล่งที่มำซึ่งส่งผลต่อเน่ือง
ตำมล�ำดับ (กำรณมนสิกำร)
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 กำรคิดกำรพิจำรณำให้เกิดกุศลธรรม เช่น กำร
พิจำรณำที่ท�ำให้มีสติ หรือท�ำให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 
(อุปปำทกมนสิกำร)

 กำรนิยำมควำมหมำยทั้ง 4 นี้เป็นเพียงกำรแสดง
ลักษณะด้ำนต่ำงๆ ของควำมออกก�ำลังใจแบบโยนิโส
มนสิกำรซึ่งกำรเกิดในแต่ละครั้งอำจมีลักษณะครบท้ัง 4 
ข้อครบทั้งหมด หรือมี 4 ข้อ ผู้รู้เสนอสั้นๆ ได้ว่ำ
 - ถูกวิธี 
 - มีระเบียบ 
 - มีเหตุผล 
 - เร้ำกุศล

 กำรออกก�ำลังใจนั้น ถ้ำใช้ภำษำสมัยใหม่ บำงที่ใช้
ค�ำว่ำ กำรบริหำรจิต คือ กำรอบรมจิต (จิตตภำวนำ) กำร
อบรมจิตคือกำรอบรมตน ตนเองคือจิต ค�ำว่ำ กำรบริหำร 
คือกำรักษำดูแลคุ้มครองป้องกัน  กำรบริหำรจิต ก็คือกำร
บ�ำรุงรักษำ หรือกำรปฏิบัติจิต มนุษย์เรำได้อำศัยกำยกับจิต 
จึงเป็นมนุษย์อยู่ได้ ดังที่ควำมหมำยของมนุษย์ แปลว่ำ ผู้มี
จิตใจและสติปัญญำที่สูง กว่ำสัตว์ทั่่วไป แต่ถ้ำมีปกติจิตใจ
สูงแต่เกียจคร้ำนไม่ออกก�ำลังใจ ก็จะท�ำให้ใจตกต�่ำเรียกว่ำ 
จิตตก ได้ เพรำะจิตไม่มีพลังและไม่มีพลังแห่งคุณธรรมและ
สติปัญญำก�ำกับอยู่ กำรบริหำรใจหรืออกก�ำลังใจน้ีก็เพื่อให้
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เกิดพลังใจขึ้นนั้น จ�ำเป็นต้องมีสติเพรำะสติมีควำมส�ำคัญ 
ดังพุทธพจน์ว่ำ สติเป็นเครื่องตื่นในโลก

 ส�ำหรับกำรออกก�ำลังกำยนั้นมีทั้งอุปกรณ์ที่ใช้ใน
กำรออกก�ำลังกำย ถ้ำเป็นกำรเคลื่อนไหวกำย ก็ต้องมีสถำน
ที่ออกก�ำลังกำย เป็นโรงยิมหรือสถำนที่กว้ำงท่ีโล่งแจ้ง ถ้ำ
เป็นกำรออกก�ำลังกินก็ต้องมีอำหำรที่ถูกหลักโภชนำกำร ถ้ำ
เป็นกำรออกก�ำลังนอน (พักผ่อน) ก็มีที่นอน ที่พอเหมำะ พอ
สบำย จะสังเกตว่ำ ต้องมีเครื่องอุปกรณ์ที่ช่วยให้ออกก�ำลัง
กำยได้ ไม่ใช่ว่ำ อยู่ดีๆ แล้วจะออกก�ำลังกำยได้เลย 

 กำรออกก�ำลงัใจมจีติใจและมอีปุกรณ์ทีจ่ะช่วยออก
ก�ำลังใจไว้เน้นวัตถุประสงค์แบ่งเป็น 2 แนวทำง คือ
 (1) ออกก�ำลังใจเพ่ือท�ำจิตใจให้สงบ
 (2) ออกก�ำลังใจเพ่ือเจริญปัญญำ 
 กำรออกก�ำลังใจประเภทแรก มีอุปกรณ์เคร่ืองมือ
ที่ใช้ออกก�ำลังใจถึง 40 อย่ำง ส่วนประเภทที่สองมีอุปกรณ์
เครื่องมือที่ใช้ออกก�ำลังหลัก 4 อย่ำงคือทำงกำย เวทนำ จิต 
และธรรม) 

 กำรออกก�ำลังกำยและก�ำลังใจจึงเป็นกำรท�ำก�ำลัง
ที่อ่อนแอให้เกิดมีก�ำลังขึ้น ที่มีอยู่แล้วให้เข้มแข็งขึ้นกลำย
เป็นพลังทำงกำยและพลังทำงใจ พร้อมที่จะท�ำและสร้ำง
ประโยชน์ที่ย่ิงใหญ่เพ่ือตนเอง ผู้อื่น และสังคม
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เหตุผลที่ต้อง																					

				ออกก�าลังกาย-ออกก�าลังใจ

 บุคคลเกิดมำมีส่วนประกอบส�ำคัญ 2 ส่วนคือ กำย
กับใจ ทั้ง 2 ส่วนย่อมมีสิ่งที่จะเข้ำมำก่ออันตรำยเป็นภัยต่อ
ชีวิตได้ทั้งนั้น ส่ิงที่ท�ำอันตรำยแก่ร่ำงกำย เรียกว่ำ โรค เป็น
ส่ิงที่คอยทิ่มแทง กีดกั้น เบียดเบียน ไม่ให้ใช้ชีวิตสะดวก
สบำย ส่วนส่ิงที่ท�ำอันตรำยแก่จิตใจเรียกว่ำ กิเลส บำงครั้ง
เรียกว่ำโรคเช่นกันแต่เป็นโรคทำงใจ พุทธศำสนำจึงแบ่งโรค
ตำมกำยและใจเป็น 2 ประเภท คือ โรคทำงกำยและโรคทำง
ใจ เมื่อเกิดโรคข้ึนกับกำยและใจ จ�ำเป็นยิ่งที่จะต้องออก
ก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจนั้น 

 เพรำะโรคเกิดขึ้นทำงกำยจึงออกก�ำลั งกำย 
เคลื่อนไหว ออกแรงของร่ำงกำย ซึ่งเป็นสิ่งที่มีควำมจ�ำเป็น 
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มำกกว่ำร้อยละ 60 ของผู้ใหญ่ทั่วโลกมิได้ให้ควำมส�ำคัญ
และไม่สนใจกับกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในระดับท่ีเพียงพอ
ต่อสุขภำพของตนเอง องค์กำรอนำมัยโลกประมำณว่ำกำร
ไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่ำงกำยในภำพรวม เป็นสำเหตุกำรตำย
ของประชำกร 1.9 ล้ำนคนทั่วโลก นอกจำกนั้นยังเป็นสำเหตุ
ของโรคมะเร็งเต้ำนม มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ ล�ำไส้ใหญ่ตรง
และโรคเบำหวำน ร้อยละ 10-16 และโรคหัวใจขำดเลือด
ประมำณร้อยละ 22 ควำมเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด
เพิ่มขึ้น 1-5 เท่ำ ในประชำชนซึ่งไม่ปฏิบัติตำมข้อแนะน�ำ
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยขั้นต�่ำ โรคเหล่ำนี้ล้วนแต่เป็นโรคไม่
ติดเชื้อโรคเร้ือรัง ซึ่งเป็นทั้งในคนรวย คนจนไม่ใช่โรคเฉพำะ
คน รวยอีกต่อไปแล้ว

 กำรที่มีผู ้ป่วยโรคเรื้อรังชุกชุมมำกย่อมหมำยถึง
ภำวะบริกำรสุขภำพที่เพิ่มข้ึนเป็นสองเท่ำในประเทศก�ำลัง
พัฒนำ ซึ่งต้องแบกภำระค่ำใช้จ่ำยด้ำนกำรรักษำพยำบำล
ของประเทศจ�ำนวนมำก กำรไม่ออกก�ำลังกำยและไม่ค่อย
เคลื่อนไหวร่ำยกำยมักพบมำกในกลุ่มสตรี ผู ้สูงอำยุ ผู้มี
ฐำนะทำงเศรษฐกิจและสังคมต�่ำ และคนพิกำร ผลเสียของ
กำรอ้วน ที่เกิดจำกพฤติกรรมกำรกินแป้งและไขมันจ�ำนวน
มำกเกินไป ควบคู้กันด้วย 

 กำรออกก�ำลังกำยมีอยู่หลำยประกำรดังต่อไปน้ี
ร่ำงกำยนี้ย่อมต้องก�ำลัง 
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 ก�ำลังที่ได้มำมีทั้งจำกอำหำร กำรนอนหลับพักผ่อน 
หรือกำรออกก�ำลังกำยยึดเส้นยึดสำย คนที่ไม่ต้องกำรทำน
อำหำร คือ  คนโกรธก็ไม่บริโภคอำหำร คนมีทุกข์ก็ไม่บริโภค
อำหำร คนเจ็บไข้ก็ไม่บริโภคอำหำร คนรักษำอุโบสถก็ไม่
บริโภคอำหำร และคนหำอำหำรไม่ได้ก็ไม่บริโภคอำหำร 
แต่แม้จะเหตุผลอะไร ก็ตำม ร่ำงกำยย่อมต้องกำรก�ำลัง 
ทั้งจำกอำหำร ท้ังจำกกำรพักผ่อน จำกกำรออกก�ำลังกำย 
เมื่อไม่บริโภคอำหำร ไม่พักผ่อน ไม่ปรับอิริยำบถ ไม่บริหำร
ร่ำงกำยออกก�ำลังกำย โรคภัยไข้เจ็บก็ย่อมเบียดเบียนแวะ
เวียนเข้ำมำ

ร่ำงกำยนี้เป็นรังของโรค 
 คนส่วนมำกมักประมำทในควำมเป็นหนุ ่ม-สำว 
ร ่ำงกำยเปรียบเสมือนบ้ำน บ้ำนเป็นที่อยู ่ของคน แต่
ร่ำงกำยเป็นที่อยู่ของโรค ทุกคนที่เกิดมำจะหนีควำมเจ็บ
ป่วยไปไม่พ้น จะต้องพบกับควำมเจ็บป่วย เว้นแต่จะมำก
หรือน้อยเท่ำนั้น ยิ่งอยู่ไปนำนอำยุมำกขึ้น ก็จะพบกับควำม
เจ็บมำกขึ้น กำรเกิดมำเป็นคน เมื่อมำบนโลกน้ีก็บอกได้
ว่ำ ส่ิงที่ขวำงชีวิตอยู่เบื้องหน้ำ ต้องผจญต่อสู้คือควำมเจ็บ  
เรำมีควำมเจ็บเป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมเจ็บไปได้  เมื่อ
รู้ว่ำ ภัยจักมำถึงตน รีบหำทำงป้องกันแก้ไขไว้ก่อน ย่อม
ปลอดภัยจำกอันตรำย ไม่มำกก็น้อย ท�ำหนักให้กลำยเป็น
เบำได้ 
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 ค�ำว่ำ โรค นี ้หมำยถงึ สภำพทีเ่กดิขึน้แล้วย่อมเสียด
แทงร่ำงกำยและจิตใจ ท�ำให้เกิดควำมป่วยไข้ เจ็บปวดรวด
ร้ำว เร่ำร้อน กระสับกระส่ำย กระวนกระวำย ท�ำลำยควำม
สุขกำยสุขใจตัดทอนก�ำลังกำยและก�ำลังใจ พูดง่ำยๆ คือ สิ่ง
ที่ท�ำให้ร่ำงกำยและจิตใจมีสุขภำพเสื่อมโทรม หรืออำกำรที่
อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งช�ำรุดเสียหำย ท�ำงำนผิดปกติ หรือ
ธำตุใดธำตุหนึ่งในธำตุสี่ มีปฏิกิริยำกับสิ่งแวดล้อมภำยนอก
ส่งผลกระทบต่อระบบและควำมเป็นระเบียบของร่ำงกำย
ท�ำให้เกิดกำรเจ็บป่วยขึ้นได้ ร่ำงกำยนี้เป็นที่อยู่ ท่ีเกิดขึ้น
ของโรค สำรพัดโรค ล้วนแต่อำศัยร่ำงกำยเป็นแดนเกิด โรค
หู โรคตำ โรคจมูก โรคคอ โรคตับ โรคปอด โรคปวดหัว โรค
ปวดท้อง เป็นโรคที่อยู่ในร่ำงกำยทั้งนั้น สัตว์สองเท้ำนี้    ไม่
สะอำด มีกลิ่นเหม็น เต็มไปด้วยซำกศพต่ำงๆ    หลั่งของไม่
สะอำดออกทั่วทั้งร่ำงกำย  ต้องบริหำรอยู่ประจ�ำ 

ร่ำงกำยนี้มีทุกข์มำก มีโทษมำก
 กำยนี้มีทุกข์มำก มีโทษมำก เพรำะโรคต่ำงๆ    เกิด
ขึ้นในกำยนี้ ไม่ว่ำจะเป็นโรคตำ โรคหู โรคจมูก โรคล้ิน   โรค
กำย  โรคศีรษะ  โรคที่ใบหู โรคปำก  โรคฟัน โรคไอ  โรคหืด  
โรคไข้หวัด โรคไข้พิษ โรคไข้เชื่อมซึม โรคท้อง โรคลมสลบ 
โรคลงแดง  โรคจุกเสียด โรคลงรำก โรคเรื้อน โรคฝี    โรค
กลำก โรคมองคร่อ โรคลม บ้ำหมู  โรคหิดเปื่อย โรคหิดด้ำน 
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โรคคุดทะรำด โรคหูด  โรคละอองบวม โรคอำเจียนเป็น
เลือด โรคดี  โรคเบำหวำน โรคเริม โรคพุพอง โรคริดสีดวง 
ควำมหนำว  ควำมร้อน  ควำมหิว ควำมกระหำย ปวด
อุจจำระ  ปวดปัสสำวะ จึงควรพิจำรณำเห็นโดยควำมเป็น
ทุกข์ เป็นโทษในกำยนี้อยู่อย่ำงนี้  

 สำเหตุกำรเกิดของโรค คือ 
 1) โรคที่เกิดกับร่ำงกำยโดยตรง
 2) โรคที่เกิดกับกำยและจิต

 1) โรคที่เกิดกับร่ำงกำยโดยตรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม
คือ (1) โรคที่เกิดจำกพยำธิ ปรสิต และ (2) เชื้อโรคท่ีเกิด
จำกกำรแบ่งเซลล์ เช่น จุลลินทรีย์ ไวรัส แบคทีเรีย 

 กลุ่มโรคที่เกิดจำกเชื้อแยกออกได้ดังน้ี
 - โรคที่เป็นพืช เช่น เชื้อรำ กลำก เกลื้อน แบคทีเรีย 
หนองในวัณโรค และอีกมำกมำย
 - โรคที่เกิดจำกสัตว์ เช่น โรคบิด ไข้จับสั่น โรคพยำธิ
ต่ำงๆ เป็นอำทิ
 - โรคที่เป็นไวรัส เช่น ไช้ทรพิษ โปลิโอ อีสุกอีใส คำง
ทุม หวัดต่ำงๆ เป็นต้น
 กลุ่มโรคที่ไม่ได้เกิดจำกเชื้อ มีมำกมำย เช่น โรค
โลหิตจำง โรคเบำหวำน โรคควำมดัน โรคจิต โรคประสำท 
โรคที่เกิดจำกแร่ธำตุต่ำง (สำรพิษ) แม้แต่โรคที่เกิดเพรำะ
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อุบัติเหตุด้วย

 ถ้ำว่ำตำมหลักต�ำรำ อำยุรเวทกล่ำวว่ำ สำเหตุแห่ง
ต้นก�ำเนิดของโรคนั้นจ�ำแนกได้ 3 จ�ำพวกใหญ่ ๆ คือ
 (1) โรคที่เกิดจำกปัจจัยภำยในร่ำงกำยและจิตใจ
ของบุคคลคนนั้น ๆ เช่น โรคพันธุกรรม (กรรมพันธ์ุ) โรค
พิกำรมำแต่ก�ำเนิด เป็นต้น (อำธยำติมิกะ)
 (2) โรคที่มีสำเหตุมำจำกสิ่งภำยนอก เช่น กำรติด
เชื้อโรคต่ำงๆ และอุบัติเหตุทั้งหลำย (อำธิเภำติกะ)
 (3) โรคที่เกิดจำกสิ่งแวดล้อมธรรมชำติรอบๆ ตัว 
เช่น กำรเปล่ียนแปลงของฤดูกำล อิทธิพลของดวงดำว 
เป็นต้น (อำธิไทวิกะ)
 สรุปควำมเจ็บป่วยทำงกำย 7 ประกำรคือ
 (1) ร่ำงกำยขำดออกซิเจน
 (2) มีปัญหำกล้ำมเนื้อ เส้นเอ็น เส้นประสำท ตึงตัว 
กระดูกทับเส้นประสำท
 (3) อุจจำระตกค้ำงในล�ำไส้
 (4) สำรพิษที่ได้รับจำกอำหำรและสิ่งแวดล้อม
 (5) ร่ำงกำยได้รับเชื้อโรคที่เกิดจำกพยำธิ ปรสิต
 (6) ภำวะขำดสำรอำหำร
 (7) เกิดจำกอำรมณ์ของตัวเองโดยตรง
  
 2) โรคที่เกิดกับกำยและจิต เมื่อกำยเจ็บป่วยส่ง
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ผลให้จิตใจ อ่อนแอไปด้วย จิตเกิดควำมเครียด วิตกกังวล 
ฟุ้งซ่ำน สะสมชั่วระยะเวลำหนึ่งก็ป่วยทั้งกำยและใจ เป็น
โรคกำยและใจ พระพุทธศำสนำมองสำเหตุของโรค ว่ำ 
สำเหตุสมุฏฐำนของโรค ประกอบด้วย โรคมีดีเป็นสมุฏฐำน    
มีเสลด มีลม มีไข้สันนิบำต (ไข้เป็นพร้อมๆ กัน) โรคท่ีเกิดแต่
ฤดูแปรปรวน กำรบริหำรที่ไม่สม�่ำเสมอ เกิดแต่ควำมเพียร
เกินก�ำลัง โรคที่เกิดแต่วิบำกของกรรม และมีธำตุสมุฏฐำน 
ธำตุ 4 (ดิน น�้ำ ไฟ ลม) เป็นที่เกิดของโรค
 ธำตุทั้ง 4 จะแปรปรวนหรือผิดปกติได้ใน 3 ลักษณะ
คือ 
 ก. ก�ำเริบ คือ กำรเพิ่มขึ้นของคุณลักษณะแห่งธำตุ
นั้นๆ ในระบบร่ำงกำย
 ข. หย่อน คือ กำรลดลงของคุณลักษณะของธำตุ
นั้นๆ ในระบบร่ำงกำย
 ค. พิกำร คือผิดปกติไปจำกธรรมดำของธำตุน้ันๆ 
 เมื่ อธำตุ ใดธำตุหนึ่ ง  หรือหลำยธำตุ  เกิดมี
อำกำรแปรปรวนใน 3 ลักษณะตำมที่กล่ำวย่อมท�ำให้
ร ่ำงกำยมนุษย์เสียสมดุลท�ำให้เกิดกำรเจ็บป่วยหรือมี
โรคประจ�ำตัว ฤดูกำลเป็นที่เกิดของโรค (อุตุสมุฏฐำน)  
อำยุเป็นที่เกิดของโรค (อำยุสมุฏฐำน) เวลำเป็นท่ีเกิด
ของโรค (กำลสมุฏฐำน) ถิ่นที่อยู่อำศัยเป็นที่เกิดของโรค 
(ประเทศสมุฏฐำน) และ ควำมประพฤติเป็นที่เกิดของโรค 
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(พฤติกรรมสมุฏฐำน) กลุ่มสมุฏฐำน คือโรคท่ีเกิดจำกผล
กรรมเก่ำในครั้งอดีตทั้งชำติที่แล้วหรือ พฤติกรรมครั้งแต่
ก่อนสะสมเรื่อยมำจนเกิดเป็นโรค เช่น เกิดมำพิกำร เกิดมำ
มีโรคประจ�ำตัวรักษำไม่หำย กรรมพันธ์เป็นต้น 
 
ร่ำงกำยนี้มีควำมเจ็บไข้เป็นธรรมดำ 
 เพรำะว่ำ ร่ำงกำยเป็นรังของโรคควำมประมำท
อย่ำงหนึ่งของคนคือควำมประมำทในควำมไม่มีโรค  ควำม
เจ็บป่วยเป็นระยะทำงช่วงหนึ่งของชีวิต ไม่มีใครที่จะหลบ
หลีกได้ ทุกชีวิตจะต้องเดินเข้ำไปหำ บำงชีวิตพบแล้วพบ
อีก เรียกว่ำ 3 วันดี 4 วันไข้ แต่บำงชีวิตผ่ำนระยะทำงช่วง
นี้ไปได้อย่ำงรำบรื่น แม้จะมีเจ็บไข้บ้ำงก็เป็นส่วนน้อย จึง
ถือว่ำ ควำมไม่มีโรคเป็นลำภอย่ำงยิ่ง ข้อนี้เป็นควำมจริง 
คนเรำ แม้จะมั่งค่ังสมบูรณ์ มีบ้ำนให้เช่ำ มีข้ำวไว้ขำย มีอำยุ
ยืน มีครอบครัวอบอุ่น แต่ถ้ำมีโรคภัยไข้เจ็บเบียดเบียนแล้ว 
ควำมสุขที่มีอยู่ก็จะขำดหำย บำงโรคซึ่งไม่อำจจะให้หำยได้
ด้วยกำรเยียวยำรักษำ จะเห็นว่ำคนรวยบำงคนเจ็บป่วย มี
โอกำสหำหมอหำยำได้ตำมควำมประสงค์ ก็ไม่อำจจะรักษำ
ให้หำยได้ แต่เม่ือหมดเวร หมดกรรม โรคนั้นก็หำยไปได้ดัง
ปำฏิหำริย์ ส่วนโรคที่มีธำตุเป็นสมุฏฐำนนั้น ได้แก่ ควำม
ไม่เป็นปรกติของดิน น�้ำ ลมไฟ ท�ำให้ร่ำงกำยปรวนแปร 
เป็นเหตุให้เจ็บไข้ไม่สบำย ควำมเจ็บป่วยจึงเป็นเสนำของ
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พระยำมัจจุรำช เป็นทัพหน้ำ คือคอยกระตุ้นเตือนให้รู้สึก
ว่ำ ชีวิตใกล้กับควำมตำยเข้ำไปทุกที จะมัวเมำประมำทอยู่
ไม่ได้ 

ร่ำงกำยนี้มีควำมชรำเสื่อมสภำพไปเป็นธรรมดำ 
 ชีวิตของคนมักเหมือนกับกำรเดินทำงข้ำมสะพำน 
เพรำะสะพำนจะมีลักษณะโค้ง ช่วงแรกคือกำรเดินขึ้น
สะพำน เปรียบเหมือน "วัยเจริญ" (แก่ปกปิด) ช่วงหลังคือ
กำรเดินทำงสะพำน เหมือน "วัยเสื่อม" หรือ "วัยชรำ สูงวัย" 
(แก่เปิดเผย) ควำมชรำหรือแก่นี้จึงมำคู่พร้อมกับกำรเกิด 
ควำมเจ็บและควำมตำยในท้ำยที่สุด เพรำะทันทีที่เกิดมำ 
ควำมแก่ก็ปรำกฏ ตำมหลักกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
ของสรีรศำสตร์ (physiology) กำรเปลี่ยนแปลงนี้มี 2 ระยะ 
คือ ระยะเจริญ และระยะเสื่อม ในพุทธศำสนำ ควำมแก่
หรือชรำนี้ มี 2 ลักษณะเช่นกันท่ำนเรียกว่ำแก่ปกปิด และ
แก่เปิดเผย 
 -แก่ปกปิด เป็นควำมแก่ประเภทแก่ขึ้น เรียกว่ำ 
ระยะเจริญหรือวัยเจริญ เริ่มตั้งแต่วัยทำรก วัยเด็ก วัยรุ่น วัย
หนุ่มสำวย เป็นวัยเจริญ วัยก�ำลังเจริญเติบโต ควำมแก่ชรำ
แบบ "วัยเจริญ" หรือ "แก่ข้ึน" นี้เรำมองไม่เห็นด้วยนัยน์ตำ 
เรียกว่ำ "แก่ปกปิด" 
 -แก่เปิดเผย คือแก่ที่ปรำกฏให้เห็นโดยอำกำรทำง
ร่ำงกำย เช่น เร่ิมมีอำกำรปวดหลังปวดเอว สำยตำเปลี่ยน 
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เส้นผมบนศีรษะเริ่มเปลี่ยนสี ลักษณะเข้ำแก่ประเภทนี้ เข้ำ
ท�ำนองที่ว่ำ ชอบของขม ชมเด็กสำว (เด็กหนุ่ม) เล่ำควำม
หลัง ยิ่งมีควำมแก่ประเภทนี้มำกเท่ำไหร่ ควำมวิตกกังวล
ย่ิงมำกขึ้นตำมเท่ำนั้น 

ร่ำงกำยนี้มีโรคเพรำะจิตเครียด วิตกกังวล ฟุ้งซ่ำน 
 ควำมเครียดน�ำมำสู่โรคทำงกำย เมื่อวัยเสื่อมมำ 
ควำมกลัวก็เร่ิมต้นขึ้น คือ กลัวควำมแก่ กลัวจะไม่สวย กลัว
จะไม่งำมเหมือนวัยหนุ่ม วัยสำว กลัวหน้ำตำผิวพรรณที่เคย
เต่งตึงก็เปล่ียนไป ต้องซื้อเครื่องส�ำอำง ซื้อครีมโลชั่นทำผิว
เพื่อป้องกันและปิดบังควำมหย่อนยำน ผมงอกก็ต้องย้อม 
ฟันหักก็ใส่ฟันปลอม จ�ำเป็นต้องกำรออกก�ำลังกำยเพรำะ
จะท�ำให้พลังที่มีมำกมำยถูกใช้ เหงื่อออกสมองจะหล่ังสำร
ชื่อ "เอ็นดอฟีน" ออกมำ มีผลท�ำให้รู้สึกสบำยปลอดโปร่ง 
สดชื่น กระปรี้ประเปร่ำ อำกำรตึงเครียดทั้งหลำย ลดลง
ทันที เอ็นดอฟีน คือ ฝิ่นที่มีอยู่ในร่ำงกำยของแต่ละคนและมี
ควำมเข้มข้น มำกกว่ำฝิ่นถึง 200 เปอร์เซนต์ กำรมีอำรมณ์
ขัน สำรเอ็นอดฟีนจะหลั่งออกมำโดยอัตโนมัติ เมื่อท่ำนยิ้ม
อย่ำงมีควำมสุข หัวเรำะร่ำเริงอย่ำงสนุกสนำนตลอดจนเมื่อ
ท่ำนได้สร้ำงอำรมณ์ขันให้เกิดขึ้นกับตนเองและเมื่อท่ำน
ได้ยินได้ฟังเรื่องรำวที่ท�ำให้เกิดควำมตื้นตันใจ เกิดควำม
ปีติมีควำมยินดีในควำมสุข ควำมส�ำเร็จของตนเองและผู้
อื่น
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 ดงันัน้เหตผุลทีจ่ะต้องออกก�ำลงักำย เพรำะร่ำงกำย
นี้ต้องกำรก�ำลัง เป็นรังของโรค มีทุกข์มีโทษมำก มีควำมชรำ
เส่ือมไปเป็นธรรมดำ เพรำะร่ำงกำยนี้มีโรคจำกจิตท่ีเครียด  
 ส่วนด้ำนจิตใจนั้น เหตุผลที่ต้องออกก�ำลังใจ ปกติ 
ใจจะไม่สงบนิ่งอยู่กับที่ เพรำะเที่ยวไปโน้นไปนี้ รับอำรมณ์
โน้นอำรมณ์นั้น จ�ำสิ่งโน้นสิ่งนี้ คิดโน้นคิดนี้ รู้ส่ิงโน้นส่ิงน้ี  
เม่ือมีมำกเกินไปไม่มีสติก�ำกับก็ท�ำให้เกิดใจฟุ้งซ่ำน จนน�ำ
ไปสู่ควำมวิตกกังวล ควำมเครียด จึงต้องเข้ำใจ 

จิตนี้มีควำมยึดมั่นถือมั่น 
 คนที่ยึดมั่นถือมั่นท�ำให้เกิดโรคได้เสมอ ทุกข์น้ีเกิด
ขึ้นได้ประกำรหนึ่งคือควำมยึดมั่นถือมั่น ว่ำน้ีเป็นของเรำ 
เป็นเรำ เมื่อมีควำมยึดมั่น จึงยำกที่จะปล่อยวำง จ�ำเป็น
ต้องออกก�ำลังใจ เพรำะถ้ำหำกยึดมั่นมำกไปก็จะท�ำให้ยิ่ง
บีบรัดผูกมัดไว้ ไม่ให้โปร่งโล่งเบำสบำยได้ ควำมยึดมั่นน้ี
ท�ำให้จิตใจรุ่มร้อน ยึดมั่นต่อตัวตน ยึดมั่นต่อประเพณีที่
ปฏิบัติสืบๆ กันมำ ยึดมั่นต่อควำมเห็น และยึดมั่นต่อกำม
สุขทั้งหลำย จนไม่อยำกที่จะปล่อยสุดท้ำย ก็จะฆ่ำตัวมัน
เอง เหมือนสนิมที่เกิดจำกเหล็กก็กัดกินเหล็ก หรือกล้วย
เม่ือเกิดขึ้นก็ฆ่ำต้นกล้วย

จิตนี้มีควำมอยำก 
 ทั้งอยำกในกำมคุณ สิ่งที่เป็นคุณหรือน่ำพึงใจของ
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กำมทั้งหลำย รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทำงกำยท้ังหลำย 
นอกจำกนี้ยังมีควำมอยำกที่เป็นตัวแสวงหำเอำเข้ำมำสู่
ตัว และควำมอยำกที่ต้องกำรผลักออก ท�ำให้จิตใจมีกำรผูก
หมัดร้อยรัดจิตใจอยู่เสมอ จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังใจ เพื่อให้
คลำยปมตรงนี้ไป กำมคุณ   5 ย่อมลวงเบียดเบียนปุถุชน  
เหมือนนำยพรำนแอบใช้เครื่องดัก ดักเนื้อ เหมือนชำว
ประมงใช้เบ็ดตกปลำ  (และ) เหมือนพรำนเนื้อใช้ตังดักลิง
จิตนี้มีควำมไม่รู้ (โง่) 
 ควำมไม่รู ้ เป็นตัวที่ท�ำให้จิตใจหลงผิดไปยึดมั่น
ถือมั่น จิตใจยำกโน้นยำกนี้ตลอดเวลำ กำรออกก�ำลังใจ
จึงเปรียบเสมือนรถ รถไม่สำมำรถวิ่งไปได้ ถ้ำไม่มีองค์
ประกอบอ่ืน เช่น น�้ำมัน คนขับ รถจะวิ่งไปได้ก็ต้องมีก�ำลัง 
มีแรง คือ ก�ำลังท่ีได้มำจำกกำรเผ่ำไหม้ของน�้ำมัน ท�ำให้รถ
ว่ิงไปได้ มีทั้งน�้ำมันเครื่องและน�้ำมัน หรือ พลังงำนทดแทน
ที่ใช้แทนน�้ำมัน เช่น แก๊สโซฮอล ก๊ำสธรรมชำติ NGV หรือ 
แก็ส LPG  หรือแม้แต่พลังงำนแสงอำทิตย์ รถจึงสำมำรถมี
พลังงำน ว่ิงไปไกลได้ โดยมีคนเป็นผู้ก�ำกับอยู่ เช่นกันชีวิต
ที่จะด�ำเนินไปได้ จ�ำเป็นต้องมีก�ำลัง ที่กลำยเป็นพลังทำง
กำยและจิตใจ โดยเฉพำะพลังด้ำนจิตใจนี้ ก็ต้องออกก�ำลัง
เหมือนกัน ต้องได้รับก�ำลังจำกปัจจัยต่ำงๆ  อำจสร้ำงเอง
หรือได้จำกส่ิงภำยนอกแล้วน�ำมำสร้ำงเป็นพลังใจขึ้นเอง
 ก�ำลังใจที่ได้มำจำกภำยนอกสำมำรถได้จำกกำร
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อยู่ร่วมในสังคม ตั้งแต่ ครอบครัว ชุมชน กลุ่ม ต่ำงๆ ก�ำลัง
ใจนี้ส�ำคัญได้มำจำกกำรพูดจำ สื่อสำร ผ่ำนกำรพูดคุย กำร
รับฟัง หรือแม้จำกสื่อต่ำงๆ เกิดเป็นก�ำลังใจจำกภำยนอก
แล้วน�ำมำสร้ำงเกิดเป็นพลังใจภำยในด้วยตัวเอง สำมำรถ
ที่จะควบคุม ก�ำกับจิตใจให้ต่อสู้ด�ำเนินชีวิตต่อไปได้ ก�ำลัง
ใจนี้กว่ำจะมีพลังได้ก็ต้องออกก�ำลังใจ จนแปรเปลี่ยนให้
เกิดเป็นพลังใจต่อไปได้พยำยำมไม่กังวลเรื่องของตัวเรำ
เองมำกเกินไป คนที่กลัวจะเป็นโรคนั้นโรคนี้มักมีจิตใจไม่
เป็นสุขและอำจเจ็บป่วยได้ให้มองไปรอบ ๆ ตัวแล้วนึกถึง
คนอ่ืนที่ทุกข์ยำกกว่ำจะท�ำให้รู้สึกดีข้ึน     

 เมื่อมีสิ่งเหล่ำนี้ในจิตใจจึงน�ำไปสู่สิ่งที่ไม่สำมำรถ
ทนได้ หรือหลีกเลี่ยงได้ยำก ต้องประสบพบเจอ  เรียกว่ำ 
ควำมทุกข์ ปกติทุกข์นี้เกิดข้ึนเสมอ บำงครั้งดูเหมือนอยู่
นำน ถ้ำไม่ออกก�ำลังใจเตรียมรับมือไว้ ทุกข์น้อยจะกลำย
เป็นทุกข์ใหญ่ ทุกข์ใหม่ก็จะเกิดบ่อยย่ิงขึ้น กลำยเป็น
วิกฤติ หรือ โคม่ำ หนักเข้ำไปกันใหญ่ ดังนั้น กำรจะเตรียม
รับมือกับควำมทุกข์ที่จะมำถึงหรือที่มำถึงแล้ว จ�ำเป็นต้อง
ออกก�ำลังใจเสมอ ๆ 

จิตนี้มีทุกข์เสมอ
 พุทธศำสนำสอนเรื่องควำมทุกข์ และควำมดับทุกข์ 
ควำมทุกข์นี้มีหลำยประเภทมีทั้งทุกข์ประจ�ำและทุกข์จร คือ
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 (1) ทุกข์ประจ�ำสังขำร คือ เกิด แก่ เจ็บ และตำย
 (2) ทุกข์จร หรืออำคันตุกทุกข์คือทุกชั่วครั้งครำว
ผ่ำนมำและผ่ำนไป ได้แก่ ควำมเศร้ำโศก ร�่ำไร ร�ำพัน
 เมื่อทุกข์ของคนเรำมีอยู่เสมอ โดยเฉพำะโอกำส
พิเศษนี้ จ�ำเป็นยิ่งต้องออกก�ำลังใจไว้ป้องกัน ถ้ำใครไม่
เตรียมรับมือไว้ ทุกข์ก็จะถ้ำทมเข้ำมำ สะสมมำกขึ้นเรื่อยๆ 
ท�ำให้สุขภำพใจ มีปัญหำเข้ำข้ันวิกฤติ หำทำงออกได้ยำก 

 ภิกษุในธรรมวินัยนี้ไม ่รับกำมวิตกที่ เกิดขึ้น ละ    
บรรเทำ ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงควำมเกิดข้ึนไม่ได้อีกต่อ
ไป ไม่รับพยำบำทวิตกที่เกิดขึ้น ละ บรรเทำ ท�ำให้สิ้นสุด
ท�ำให้ถึงควำมเกิดขึ้นไม่ได้อีกต่อไป ไม่รับวิหิงสำวิตกท่ี
เกิดขึ้น  ละ บรรเทำ ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงควำมเกิดขึ้น
ไม่ได้อีกต่อไป ไม่รับบำปอกุศลธรรมที่เกิดขึ้นแล้วเกิด
ขึ้นอีก ละ  บรรเทำ ท�ำให้สิ้นสุด ท�ำให้ถึงควำมเกิดขึ้น
ไม่ได้อีกต่อไป เป็นกำรจดจ�ำก�ำหนดหมำยท่ีจะละ

 เมื่อกล่ำวโดยละเอียด ลักษณะของทุกข์ท ่ำน
จ�ำแนก ไว้ ถึง 10 ประกำร คือ 

 - ทุกข์ตำมสภำพธรรมดำของสังขำรร่ำงกำยและ
จิตใจ หนีไม่พ้น เลี่ยงไม่ได้ คือ เกิด แก่ เจ็บ และตำย แม้ 
ควำมเกิด ควำมแก่ ควำมเจ็บ และควำมตำยดังกล่ำวจะ
มิได้เป็นทุกข์ในตัวมันเอง แต่ก็เป็นเหตุปัจจัยท�ำให้เกิด
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ควำมทุกข์ขึ้นได้ (สภำวทุกข์)

 - ทุกข์แบบเบ็ดเตล็ด ทุกข์จรมำและไป บำงทีเรียก
ว่ำ อำคันตุกทุกข์ เช่น ควำมเศร้ำโศก ควำมคร�่ำครวญร�ำพัน 
ควำมทุกข์กำย ควำมทุกข์ใจ ควำมคับแค้นใจ กำรประสบ
พบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่รักที่ชอบใจหรือพลัดพรำกจำกส่ิงท่ีเป็น
ที่รักที่ชอบใจก็สร้ำงควำมทุกข์ให้เกิดข้ึนได้เพรำะควำมยึด 
(ปกิณณกะทุกข์)

 - ทุกข์เนืองนิตย์ ทุกข์ที่เกิดจำกควำมหิว ควำม
กระหำย ควำมร้อน ควำมหนำว กำรปวดปัสสำวะ อุจจำระ 
ทุกข์ประเภทนี้มักมองไม่ค่อยเห็น เพรำะพอทุกข์เกิดก็แก้
ทันที เม่ือเร่ิมหิว ก็หำอำหำรมำรับประทำน เพรำะปกติไม่
ค่อยมีใครปล่อยให้ต้องหิวมำกๆ จึงท�ำให้มองไม่คอยเห็น
ทุกข์ที่มำจำกควำมหิวโหย กำรปวดปัสสำวะหรืออุจจำระ  
กำรกลั้นไว้นำนๆ จะรู้ว่ำทุกข์ประเภทนี้ทรมำนมำกเพียง
ใด (นิพัทธทุกข์)
 -  ทุกข์อันเนื่องมำจำกควำมเจ็บไข้ได้ป่วย (พยำธิ
ทุกข์)
 - ทุกข์เนื่องมำจำกถูกกิเลสเผำให้เร่ำร้อน ทุกข์
เพรำะรำคะ มีควำมชอบใจ ก�ำหนัดยินดีในรูป รส กลิ่น เสียง 
สัมผัส ท�ำให้เกิดควำมเพ่งอยำกได้ จึงต้องเสำะแสวงหำ 
พอได้มำก็เป็นทุกข์อย่ำงหนึ่ง ไม่ได้ก็เกิดโทสะก่อทุกข์ และ
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โมหะ ควำมโง่เขลำเบำปัญญำ ควำมโง่นี้ท�ำให้เกิดทุกข์ต่อ
ชีวิตทั้งระบบ (สันตำปทุกข์)
 - ทุกข์ที่เกิดจำกผลของกรรม ได้รับวิบำกกรรมที่ท�ำ
ไว้ในอดีตที่ผ่ำนมำ อำจยำวนำนหรือไม่นำน ถึงครำวที่กรรม
จะให้ผล ก็จะดลใจให้ผู้นั้นเห็นผลเป็นชอบ เห็นชั่วเป็นดี 
ใครจะแนะน�ำตักเตือนก็ไม่ฟัง ทุกข์ที่เกิดจำกผลของกรรม 
แม้จะหนีไปในทะเล ซอกภูเขำ ในอำกำศ นอกอวกำศก็ไม่
สำมำรถหนีพ้นไปได้ (วิปำกทุกข์)

 -  ทุกข์ไปด้วยกันหรือทุกข์ก�ำกับกัน จำกญำติพี่น้อง 
เพื่อนฝูง เพื่อนเรียน เพ่ือนร่วมงำน มีปัญหำชีวิต เรำก็เป็น
ห่วง พ่อแม่เป็นโรคร้ำย ลูกๆ ก็เดือดร้อน ลูกหลำนเจ็บไข้
ได้ป่วย พ่อแม่ ก็วิตกกังวล ทุกข์ประเภทนี้ เป็นกำรพลอย
ทุกข์ไปกับผู้อื่นด้วย ทุกข์ประเภทนี้มีหลำยรูปแบบ ทุกวัน 
แต่เพรำะควำมเคยชิน จึงเป็นเหมือนเรื่องธรรมดำ  (สหคต
ทุกข์)

 - ทุกข์ในกำรแสวงหำอำหำรหรือทุกข์ในกำรท�ำ
มำหำกิน เพรำะมนุษย์ด�ำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยอำหำรและกำร
แสวงหำอำหำรมีหลำกหลำยรูปแบบ ก็ก่อให้เกิดควำมทุกข์ 
เกิดควำมเครียด เพรำะรำยได้ไม่พอรำยจ่ำย ต้องล�ำบำก
ตรำกตร�ำเหน็ดเหนื่อยในกำรแสวงหำ ประกอบอำชีพ อด
หลับ อดนอน เพรำะต้องแสวงหำเงินที่จะมำซื้ออำหำร  ดัง
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ที่พุทธพจน์ว่ำ ควำมหิวเป็นทุกข์ยิ่งนัก ฉะนั้น กำรแสวงหำ
อำหำรหรือเงินทองเพ่ือมำซื้อแลกกับอำหำรเพ่ือประทังชีวิต
นั้น ก็เพรำะควำมหิว ซึ่งเป็นให้เกิดทุกข์พอแล้ว แต่เพรำะ
ควำมอยำก นี้ยิ่งเพิ่มควำมทุกข์เข้ำไปอีกหลำยเท่ำ (อำหำร
ปริเยฎฐิทุกข์)   

 - ทุกข์อันมีสำเหตุมำจำกกำรทะเลำวิวำท รวมถึง
กำรท�ำร้ำยร่ำงกำย และกำรเข่นฆ่ำ ข่มเหงคะเนงร้ำยต่อกัน 
ซึ่งมีอยู่หลำยระดับตั้งแต่ สมำชิกในครอบครัว หมู่คณะใน
สังคมทั่วๆ ไป กลำยเป็นสงครำม น�ำควำมทุกข์เดือดร้อนมำ
สู่คู่พิพำทและส่งผลไปยังผู้อื่นให้ได้รับควำมสบสนวุ่นวำย 
ทั้งระดับบุคคลและสังคม (วิวำทมูลทุกข์)

 - ทุกรวบยอดเป็นทุกข์เนื่องมำจำกขันธ์ 5 พูดอีก
อย่ำง คือ ทุกข์อันเกิดจำกกำรยึดมั่นถือมั่น ว่ำ ตัวเรำ ของ
เรำ ตัวเขำ ของเขำ คือกำรยึดมั่นถือมั่นในขันธ์น้ีเอง ปกติ
ขันธ์ทั้ง 5 ไม่เป็นทุกข์ในตัวมันเอง แต่เพรำะมีควำมยึดว่ำ 
เป็นเจ้ำของก็จะท�ำให้เกิดทุกข์นั่นเอง 

 เม่ือรู้สำเหตุชัดท�ำให้มั่นใจ ว่ำ ควำมทุกข์ท้ังหลำย 
ต้องม่ันออกก�ำลังใจเสมอ ว่ำ ส่ิงทั้งหลำยทั้งปวงไม่ควร
ยึดม่ันถือม่ัน 



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

120



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

121

เป้าหมาย	และประโยชน์ของ

การออกก�าลังกาย-ออกก�าลังใจ

 เป้ำหมำยของกำรออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจ คือ
กำรมีสุขภำพกำย-สุขภำพใจดีเป็นเรื่องเบื้องต้น  ในพุทธ
ศำสนำได้ ให้ควำมส�ำคัญกับสุขภำพเป็นอย่ำงยิ่ง  ดังพุทธ
พจน์ที่ว่ำ “ควำมไม่มีโรคเป็นลำภอันประเสริฐ” (อำโรคฺยำ 
ปรมำ ลำภำ) แม้ควำมไม่มีโรคเป็นสิ่งที่ประเสริฐ แม้กำร
ได้เกิดเป็นมนุษย์เป็นสิ่งที่ประเสริฐก็ตำม แต่ถ้ำเป็นมนุษย์
ที่ไม่มีโรคนี้ก็ยิ่งประเสริฐข้ึนไปอีก เพรำะชีวิตน้ีแม้จะมี
ทรัพย์สินเงินทอง มีผิวพรรณ มีอำยุยืน แต่หำกสุขภำพไม่
ดีก็เป็นไปด้วยควำมยำกล�ำบำก สุขภำพกำยใจจึงเป็นเร่ือง
ส�ำคัญย่ิงนัก 

 พระพุทธเจ้ำตรัสแก่คฤหบดีนกุลบิดำว่ำ 
 "อันร่ำงกำยนี้ย่อมมีโรครุมเร้ำ ดุจดังว่ำ ฟองไข่ซึ่ง
ผิวเปลือกห่อหุ้มไว้ ก็ผู ้ใดที่บริหำรร่ำงกำยนี้อยู่จะยืนยัน
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ว่ำตนไม่มีโรคเลยแม้ชั่วครู่หนึ่งจะมีอะไรเล่ำนอกจำกควำม
เขลำ เพรำะเหตุฉะนั้นแล ท่ำนคฤหบดีท่ำนพึงฝึกออกก�ำลัง
ใจว่ำ “ถึงกำยของเรำจะป่วยออดแอดไป แต่ใจของเรำจะไม่
ป่วยด้วยเลย”
 นีบ่้งได้ถงึควำมสมัพนัธ์กำย-ใจ ซึง่เมือ่แบ่งประเภท
ผู้ที่ป่วยแล้ว มีคนที่จะต้องออกก�ำลังกำย และออกก�ำลังใจ 
มีอยู่ 4 ประเภท คือ
 (1) คนประเภท กำยป่วย - ใจป่วย
 (2) คนประเภท กำยไม่ป่วย - ใจป่วย
 (3) คนประเภท กำยป่วย - ใจไม่ป่วย
 (4) คนประเภท กำยไม่ป่วย - ใจไม่ป่วย
 คนประเภทแรก บำงคนอำจป่วยกำยด้วย ป่วยใจ
ด้วยนี้สัมพันธ์กัน  คนประเภทนี้มีจ�ำนวนมำก เพรำะบำงคน
เมื่อกำยป่วยใจก็ป่วยด้วย หรือแม้แต่ใจป่วย ก็พลอยท�ำให้
กำยป่วยไปด้วย คนประเภทนี้ ยิ่งต้องออกทั้งก�ำลังกำย และ
ก�ำลังใจให้มำกไปพร้อมๆ กัน 

 คนประกำรที่สอง บำงคนกำยไม่ป่วยแต่ใจป่วย 
ประเภทนี้ก็มีอยู่ ในเริ่มแรก กำยไม่ป่วย อะไรปกติดี แต่พอดู
สภำพจิตใจแล้วก็น�ำไปสู่กำรเจ็บป่วยด้ำนร่ำงกำยเช่นกัน 
ประเภทนี้มีจ�ำนวนมำก แม้ร่ำงกำยไม่เป็นอะไร ก็อย่ำพึง
นิ่งนอนใจ ต้องออกก�ำลังใจให้มำกกว่ำก�ำลังกำยเพื่อปรับ
สมดุลให้เสมอกัน
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 คนประกำรที่สำม บำงคนกำยป่วย ใจไม่ป่วย คน
ประเภทนี้คือคนที่สำมำรถฝึกจิตฝึกใจ ควบคุมใจได้ แม้
ร่ำงกำยจะเจ็บป่วยด้วยโรคที่มำเสียดแทง ท�ำให้ร่ำงกำย
อ่อนเพลีย หมดเรี่ยวแรงก�ำลังไป แต่ถ้ำใจไม่ป่วยก็พอท่ีจะ
ช่วยฟื้นฟูร่ำงกำยได้เร็วมำกขึ้นมีตัวอย่ำงให้เห็นเป็นจ�ำนวน
มำก แม้พระพุทธองค์ก็มีพระวรกำยที่ป่วย แต่พระทัยของ
พระองค์ไม่ป่วย หรือสำวกทั้งหลำย เช่น พระจักขุบำลแม้
กำยจะป่วย นั่นคือตำบอด แต่ใจไม่บอด เพียรพยำยำมมุ่ง
มั่นเดินจงกรมทั้งที่ตำบอดจนสำมำรถบรรลุธรรมได้ เพรำะ
สุขภำพจิตดีนี้เองซึ่งพระพุทธองค์ก็ตรัสสอนไว้เสมอว่ำ “ถึง
แม้ร่ำงกำยของเรำจะป่วย แต่ใจของเรำจะไม่ป่วยด้วย
เลย” ข้อนี้ส�ำคัญส�ำหรับผู้ป่วยกำย แต่ใจไม่ป่วย  ประเภท
นี้จ�ำเป็นยิ่งที่จะต้องออกก�ำลังกำยให้มำก ส่วนก�ำลังใจมี
เป็นทุนอยู่แล้วก็ต้องปรับให้สมดุลย์กันมำกยิ่งขึ้น

 คนประเภทที่สี่ บำงคนกำยไม่ป่วยและใจก็ไม่ป่วย
ด้วย คือคนปกติมีสุขภำพกำยสุขภำพใจดีถือว่ำหำได้ยำก
มำก มีเฉพำะบำงคนเท่ำนั้น นับเป็นคนที่หำได้ยำก ถ้ำพูด
ถึงสมัยพุทธกำล มีพระพำกุละ ถือว่ำท่ำนเป็นคนท่ีมีอำพำธ 
ควำมเจ็บไข้ได้ป่วย แทบไม่มีเลย เป็นคนที่หำได้ยำก   คน
ประเภทหลังสุดนี้ ถือว่ำออกก�ำลังกำยและออกก�ำลังใจเป็น
ปกติอยู่แล้ว ท�ำให้มีภูมิต้ำนทำนโรคได้เป็นอย่ำงดี แต่ก็ไม่
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ควรชะล้ำใจ จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกำย และก�ำลังใจอย่ำง
สม�่ำเสมอ

 เมื่อทรำบประเภทของคนที่จะต้องออกก�ำลังกำย 
และออกก�ำลังใจแล้ว กำรตั้งเป้ำหมำยถึงสุขภำวะ หรือ 
สุขภำพนั้นจะต้องให้ชัดเจนระดับไหน อย่ำงไร ให้ออก
ก�ำลังใจระลึกถึงพุทธภำษิตไว้เป็นเครื่องเตือนใจไว้เสมอว่ำ 
"ควำมไม่มีโรคเป็นยอดแห่งลำภ"  เพรำะว่ำก�ำลังกำยและ
ก�ำลังใจนี้เป็นส่ิงส�ำคัญ แม้เรำจะมีก�ำลังทรัพย์สินเงินทอง 
เรำมีเงินไปหำหมอซื้อยำรับประทำนได้ แต่ซื้อสุขภำพท่ีดี
ไม่ได้เข้ำท�ำนองว่ำ สุขภำพดีไม่มีขำยอยำกได้ต้องท�ำเอง 
คือ ออกก�ำลังกำยและก�ำลังใจด้วยตัวเอง ไม่มีใครออกได้
แทนเรำ

 แม้เรำจะมีผู้อื่นเป็นผู้ส่งก�ำลังให้ได้ อำจส่งก�ำลัง
กำยด้วยอำหำร ส่งก�ำลังใจผ่ำนค�ำพูดไพเรำะ แม้จะส่ง
ก�ำลังกำยคืออำหำรหรือยูกยำให้เพื่อสร้ำงก�ำลังกำย แต่เรำ
จะต้องเป็นผู้ออกก�ำลังกำยเองคือเป็นผู้ทำน รู้จักประมำณ
มีสติในกำรบริโภคด้วยตัวเอง หรือแม้แต่มีผู้ส่งก�ำลังใจมำ
ให้ เรำก็ต้องเป็นผู้ที่สร้ำงก�ำลังใจขึ้นด้วยตัวเอง เพรำะบำง
ครั้งแม้จะมีอำหำรที่ดี ยำเหมำะรำคำแพง หรือแม้ค�ำส่ง
ก�ำลังใจไพเรำะเสนำะหู แต่ถ้ำไม่รับด้วยใจคือไม่สร้ำงพลัง
ใจภำยในตัวเองแล้วก็ไม่มีประโยชน์ 
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 ดังนั้น เป้ำหมำยของกำรออกก�ำลังกำยและออก
ก�ำลังใจจะมีได้ต้องสร้ำงข้ึนเอง โดยมีกำรมอบให้จำก
บุคคลอื่น ทั้งเป็นที่รักและรู้จักหรือไม่ก็ตำม เพื่อเป็นพลัง
ภำยในตัวเองคือสุขภำพกำย สุขภำพใจควำมสงบสุข
ภำยใน ซึ่งสอดรับกับเป้ำหมำย 2 ระดับ คือ (1) เป้ำหมำย
ระดับต้น คือสุขภำพกำย (2) เป้ำหมำยระดับปลำยคือ 
สุขภำพใจ 

 ส�ำหรับประโยชน ์ของกำรออกก�ำ ลัง  ค�ำว ่ ำ  
ประโยชน์  หมำยถึงสิ่งที่ดีที่ถูกและที่ควร  สิ่งใดก็ตำมเป็น
ส่ิงที่ดีที่ถูกที่ควร  สิ่งนั้นเรียกว่ำสิ่งมีประโยชน์  กำรกระท�ำ
อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งก็ตำมเป็นกำรกระท�ำที่ดีที่ถูกที่ควร  กำรก
ระท�ำส่ิงนั้นเป็นกำรกระท�ำเป็นประโยชน์  ค�ำพูดใดเป็นค�ำ
พูดที่ดีที่ถูกที่ควร  ค�ำพูดนั้นเป็นค�ำพูดมีประโยชน์  ควำมคิด
ใดเป็นควำมคิดไม่ดีไม่ถูกไม่ควร  ควำมคิดนั้นเป็นควำมคิด
ไม่เป็นประโยชน์  ในทำงตรงกันข้ำม  สิ่งใดก็ตำม  กำรกระ
ท�ำใดก็ตำม  กำรพูดใดก็ตำม  ควำมคิดใดก็ตำม  เป็นไปใน
ทำงไม่ดี  ไม่ถูกไม่ควร  สิ่งนั้นเป็นต้น  เรียกว่ำไร้ประโยชน์
หรือไม่เป็นประโยชน์  สิ่งของบำงอย่ำงมีประโยชน์มำกเมื่อ
น�ำไปใช้ในทำงที่ดีที่ถูกที่ควร  แต่ถ้ำน�ำไปใช้ในทำงไม่ดีไม่
ถูกไม่ควรก็มีโทษมหำศำล  

 ประโยชน์ของกำรออกก�ำลัง หำกร ่ำงกำยได้
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เคลื่อนไหวออกแรง ออกก�ำลังเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ จะ
ท�ำให้ร ่ำงกำยแข็งแรงไม่เจ็บป่วยง่ำยและมีสุขภำพจิต
ดี มีผลกำรวิจัยมำกมำยที่แสดงให้เห็นว่ำกำรเคล่ือนไหว
ออกแรง / ออกก�ำลังกำยที่ควำมเหนื่อยระดับปำนกลำง 
(หำยใจเร็วขึ้นไม่ถึงกับหอบ ยังพอพูดคุยกับคนข้ำงเคียง
ได้) คืออย่ำงน้อยวันละ 30 นำที ประโยชน์ออกก�ำลังมี 3 
แบบคือ
 - ออกก�ำลังช่วยป้องกัน
 - ออกก�ำลังช่วยลด
 - ออกก�ำลังช่วยเสริมสร้ำง

ออกก�ำลังช่วยป้องกัน
 โ ร ค ที่ เ ป ็ น ส ำ เ ห ตุ ก ำ ร เ จ็ บ ป ่ ว ย แ ล ะ ต ำ ย ใ น             
อันดับต้น ๆ ได้แก่
 - ช่วยป้องกัน โรคทั้งหลำย โรคหัวใจ โรคควำมดัน
โลหิตสูง โรคเบำหวำน ภำวะอ้วน ไขมันในเลือดผิดปกติ 
อัมพำต / อัมพฤกษ์  และมะเร็งล�ำไส้ใหญ่และมะเร็งเต้ำนม
 - ช่วยป้องกัน ลดภำวะกระดูพรุน ลดกำรเสี่ยงต่อ
ภำวะกระดูกสะโพกหักในสตรี
 - ช ่วยป้องกันหรือควบคุมพฤติกรรมเสี่ยงโดย
เฉพำะในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น เช่นบุหรี่ แอลกอฮอล์ สำรเสพ
ติด กำรใช้ควำมรุนแรง ก้ำวร้ำว เป็นต้น
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ออกก�ำลังช่วยลด

 กำรออกก�ำลังยังช่วยลดควำมเสี่ยงหรือสำเหตุของ
โรคต่ำงๆ ได้
 - ลดควำมเสี่ยงจำกกำรตำยก่อนวัยอันสมควร
 - ลดควำมเสี่ยงต่ออำกำรปวดหลังช่วงล่ำง ช่วยลด
ภำวะเจ็บปวด เช่นปวดหลัง หรือปวดเข่ำ
 - ลดควำมเสี่ยงจำกกำรเกิดโรคหัวใจขำดเลือด โรค
เบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง และระดับไขมันในเลือดสูง
 - ลดไขมันไม่ดีในเลือด เพ่ิมไขมันดีในเลือด
 - ลดภำวะผุกร่อนของกระดูก ป้องกันโรคกระดูก
พรุน
 - ลดควำมเสี่ยงจำกอัมพำต / อัมพฤกษ์ / มะเร็ง
ล�ำไส้ใหญ่
 - ลดอำหำรอ ่อนเปลี้ยเพลียแรง หดหู ่ใจ ลด
ควำมเครียด ควำมฟุ้งซ่ำน วิตกกังวล

ออกก�ำลังช่วยเสริมสร้ำง
 -  เสริมสร้ำงสุขภำพจิตที่ดี ลดควำมเครียด ลด
กังวลและควำมซึมเศร้ำ นอนหลับสนิทดี
 - ส่งเสริมร่ำงกำยและจิตใจให้กระชุ่มกระชวย      
กระปี้กระเป่ำ 
 - ช ่วยเป็นเหมือนยำอำยุวัฒนะ และช่วยเพิ่ม
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ภูมิคุ้มกันโรคทำงกำยและทำงจิต
 - ช่วยสร้ำงและคงสภำพควำมสมบูรณ์ของกระดูก 
กล้ำมเนื้อและข้อต่อ และช่วยให้ผู้มีภำวะพิกำรเรื้อรังเสริ
มำสร้ำงควำมอดทนของตนเอง
 - ช่วยให้ร่ำยกำยใช้ออกซิเจนได้ดีกว่ำเดิม และเพิ่ม
ประสิทธิภำพของกำรท�ำงำนของสมอง
 - ช่วยควบคุมน�้ำหนักตัว

 นอกจำกนี้ ประโยชน์ของกำรออกก�ำลังส�ำหรับ
ผู้บริหำรบ้ำนเมืองเกิดควำมรับผิดชอบขึ้น มีสติ  สมำธิ  
ปัญญำ รู้เห็นตำมควำมเป็นจริง  ทันต่อเหตุกำรณ์  ทัน
ต่อโลก เกิดคุณธรรมประจ�ำใจ เช่น  บ้ำนเมืองต้องกำรให้
ประหยัดเพรำะน�้ำมันแพง ก็ต้องช่วยกันประหยัดทุกรูปแบบ  
พ่อค้ำแม่ขำยก็จะไม่ข้ึนรำคำโดยคอยฟังทำงบ้ำนเมือง  มี
สติระลึกได้อยู่เสมอ  ไม่เป็นคนประมำท  ไม่เป็นคนมักได้
ไม่ถือโอกำส  ผู้บริหำรที่มีจิตดีหรือออกก�ำลังแล้วย่อมได้รับ
สุขภำพที่ดี  ดังน้ี
 1.  ท�ำให้ผ่อนคลำยควำมเครียด
 2.   ท�ำให้เกิดควำมผ่องใส  กำยผ่องใส  จิตผ่องใส  
มีควำมสงบเย็น
 3.  ท�ำให้เกิดประสิทธิภำพในกำรศึกษำเล่ำเรียน  
จ�ำได้เร็ว  เข้ำใจได้เร็ว
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 4. ท�ำให้มีควำมเมตตำกรุณำเห็นอกเห็นใจผู้อื่น
สัตว์อ่ืน
 5.  ท�ำให้มี สมำธิ  ปัญญำ  อยู่กับตัวตลอดเวลำ
 6.  ท�ำให้มีสติสัมปชัญญะ  รู้ตัวอยู่เสมอ
 7.  ท�ำให้มีจิตตั้งมั่น
 8. ท�ำให้มีปัญญำรอบรู้  รู้จักเหตุ ผล  ตน  ประมำณ  
กำล  บุคคล  ชุมชน
 9.  ช่วยให้ตนเองเกิดควำมมั่นคง
 10. ช่วยให้ส�ำนึกในหน้ำที่  ใครอยู่ในหน้ำที่ใดก็ท�ำ
หน้ำที่นั้นได้สมบูรณ์
 11.  ช่วยให้ไม่ประมำทในชีวิต
 12. ช่วยให้สุขภำพองค์กร สุขภำพสังคม สุขภำพ
ประเทศดีขึ้น 
 ดังที่ทรำบ ทุกคนเกิดมำแล้วต้องตำย  มีบั้นปลำย
ของชีวิตคือตำย  มีควำมตำยเป็นที่สุด  มีควำมตำยเป็นท่ี
ไปเบ้ืองหน้ำ  ขณะที่เรำอยู่ก็ขออยู่ให้สังคมพอใจ  ขณะท่ี
เรำจำกไปก็ให้สังคมคิดถึง ดังค�ำว่ำ "อยู่เพื่อตัวเอง อยู่
แค่ส้ินลม อยู่เพื่อสังคม ถึงสิ้นลมแล้วก็ยังอยู่"
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  ส�ำหรับกำรออกก�ำลังหรือกำรบริหำร  ถ้ำเป็นกำร
ออกก�ำลังกำยหรือบริหำรกำยเพ่ือให้กำยแข็งแรงต้อง
เคล่ือนไหวต้องออกก�ำลังกำย  เช่น  กำรวิ่ง  เดิน  ยืน  น่ัง  
นอน  ท�ำบ่อยๆ ท�ำเป็นประจ�ำ  จะท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง  มี
สุขภำพกำยดี  
 ส่วนกำรออกก�ำลังใจหรือบริหำรจิต เป็นกำรบริหำร
จิตให้หยุดนิ่งอยู่กับที่และตื่นรู้ทั่วพร้อม  ทำงศำสนำเรียกว่ำ
มีอำรมณ์เดียว  บังคับไม่ให้ดิ้นรนกวัดแกว่ง  ท�ำให้ควำมคิด
อยู่กับที่นำนๆ  ท�ำบ่อยๆ  ฝึกบ่อยๆ  ออกก�ำลังเสมอๆ เป็น
ประจ�ำ กำรท�ำกำรฝึกคือก�ำหนดลมหำยใจให้ก�ำหนดรู้ลม  
ลมหำยใจเข้ำ  ลมหำยใจออก  ยำวหรือสั้น  ให้ก�ำหนดรู้
ท�ำได้ทุกเวลำทุกสมัย เพรำะมีลมหำยใจด้วยกันทุกคน  
 จิตของผู้ที่ท�ำบ่อยๆ อย่ำงนี้นำนเข้ำมีควำมช�ำนำญ

แนวทางออก

ก�าลังกาย-ก�าลังใจ
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เมื่อได้รับกำรออกก�ำลัง ฝึกฝน ปฏิบัติ สร้ำงควำมคุ้นชิน
แล้วจะเป็นจิตบริสุทธิ์  สะอำดผ่องใส  มีควำมตั้งมั่น  ไม่
คลอนแคลน  เกิดควำมพร้อมคือ ถ้ำเป็นระดับโลกๆ พร้อม
ที่จะท�ำงำน เรียนหนังสือ ประกอบธุรกิจ ท�ำกิจกรรมต่ำงๆ
ได้ตลอดเวลำ ถ้ำระดับจิตพร้อมที่จะน�ำไปสู้กำรรู้แจ้งด้วย
ปัญญำ  ทำงพุทธศำสนำเรียกจิตที่ได้รับกำรออกก�ำลังมำ
มำกแล้วเป็น
          1. จิตบริสุทธิ์ (ปริสุทธะ)
          2. จิตตั้งมั่น (สมำหิตะ)
          3. จิตมีควำมพร้อม (กัมมนียะ)

  แนวทำงออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจจึงเป็นเสมือน
แผนที่หรือทำงเดินเพื่อน�ำไปสู่กำรมีพลังกำยและพลังใจจน
ท�ำให้เกิดสุขภำพกำยและสุขภำพใจที่ดีข้ึน

 ดังนั้น ข้ันตอนออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจเริ่ม
ตั้งแต่กำรปรับทัศนะ ควำมคิดเห็น ค่ำนิยม หรือ ควำมคิด
เป็นส�ำคัญให้ถูกต้อง (สัมมำทิฏฐิ) ไปจนถึงขั้นของกำร
ระลึกตื้นรู้อย่ำงเท่ำทัน
 ประกำรแรกคือ ปรับทัศนคติ กำรมีควำมเห็น ปรับ
ค่ำนิยม ควำมเข้ำใจว่ำ กำรออกก�ำลังกำยและก�ำลังใจมี
ควำมส�ำคัญต่อชีวิต ชีวิตจะอยู่ยำวนำนข้ึนต้องสร้ำงพลัง
กำยและพลังใจในกำรด�ำเนินชีวิตข้ึน ต้องออกก�ำลังกำย
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ออกก�ำลังใจ ทุกสองด้ำนควบคู่กันไป 
 ประกำรทีส่องคอื ปรบัควำมคดิ กำรออกก�ำลังกำย-
ออกก�ำลังใจ กำรสร้ำงพลังบวกขจัดพลังลบคือ คิดไม่หมก
หมุ่นในกำม กิน เกียรติ คิดไม่พยำบำท มุ่งร้ำย อำฆำต มำด
ร้ำย ป้องร้ำย และคิดไม่เบียดเบียนใช้รุนแรงทำงกำยวำจำ
ใจกับผู้ใด  
 ประกำรที่สำม คือ ปรับกำรกระท�ำ เว้นจำกกำร
เบียดเบียนชีวิตอันเป็นที่รัก สิ่งของอันเป็นที่รัก บุคคลอัน
เป็นที่รักของผู้อ่ืน 
 ประกำรที่สี่ คือ ปรับค�ำพูด เว้นจำกกำรพูดจำโกหก 
ส่อเสียด เพ้อเจ้อ ค�ำหยำบคำย สร้ำงพลังบวกพูดค�ำจริง
เป็นประโยชน์ ค�ำพูดที่สร้ำงควำมสำมัคคี สร้ำงสรรค์
 ประกำรที่ห้ำ คือ ปรับกำรด�ำเนินชีวิต กำรท�ำมำหำ
เล้ียงชีพ ที่ถูกต้อง ไม่มีโทษ ไม่ผิดศีลธรรม ไม่ผิดกฎหมำย
 ประกำรที่หก คือ ปรับควำมเพียรพยำยำม ไม่ท�ำ
ส่ิงที่ไม่ดี ละส่ิงที่ไม่ดี ท�ำสิ่งที่ดี และรักษำสิ่งดีๆท่ีได้ท�ำไป
 ประกำรที่เจ็ด คือ ปรับควำมตั้งใจ ตั้งใจ รักษำ
ระดับของจิตใจ ไม ่ปล ่อยจิตให ้ตกอยู ่ ในควำมเศร ้ำ 
ควำมเครียด วิตกกังวลหรือฟุ้งซ่ำน ซึ่งจะก่อให้เกิดควำม
ทุกข์ทำงกำยตำมมำด้วย
 ประกำรที่แปด คือ ปรับควำมระลึกตื้นรู้ ในกำย 
ควำมรู้สึก ควำมคิด และปรำกฏกำรณ์สิ่งทั้งหลำย 
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 กำรจะรักษำโรคกำยและโรคใจ จะต้องเข้ำใจยำ
เพื่อรักษำให้ถูกกับโรค จะออกก�ำลังกำยและใจได้ดีน้ันจะ
ต้องรู้แนวทำงกำรออกก�ำลังมิฉะนั้นอำจผิดที่ผิดทำง

 ส�ำหรับโรคกำยนั้น ก็ต้องออกก�ำลังกำยด้วย มีหลัก
ธรรมไว้ ถ้ำเป็นเรื่องกำรกิน กำรบริโภคอำหำร ก็เน้นท่ีกำร
รู้จักประมำณมีสติในกำรบริโภคอำหำร (โภชเนมัตตัญญุ
ตำ) ถ้ำเป็นเร่ืองของอิริยำบถน้อยใหญ่ กำรปรับสมดุลของ
ธำตุ 4 ก็ต้อง มีธรรมเรื่องควำมเพียรพยำยมเป็นเครื่องตื่น
ตัวอยู่เสมอๆ (ชำคริยำนุโยค) และเรื่องของกำรส�ำรวมแดน
ต่อ อวัยวะรูปส่ิงที่มำกระทบเข้ำภำยนอก เรียกว่ำ อำรมณ์ 
นั้น ต้องมีกำรส�ำรวมระวังตื่นรู ้ในเรื่องของแดนต่อหรือ
เครื่องรับทั้ง 6 คือ ตำ หู จมูก ลิ้น กำย และใจ (อินทรียสังวร) 

 ส�ำหรับโรคทำงใจ มีด้วยกันหลำยประเภทขึ้นอยู่ว่ำ
จะใช้กำรออกก�ำลังใจแบบไหน 
 โรคประเภทรัก จะต้องออกก�ำลังใจด้วยกำรใช้สติ
ก�ำกับใจ ไม่ให้ลุอ�ำนำจแก่ควำมรักพิจำรณำให้เห็นไม่สวย
ไม่งำมแล้วใช้ปัญญำพิจำรณำผลได้ ผลเสีย และทำงออก 
โรคโลภต้องมีควำมสันโดษ ยินดีพอใจในส่ิงที่ตนมี ยินดีใน
สิ่งที่ตนได้มำและแสวงหำแต่ในทำงที่ชอบ อยู่ในขอบเขต
แห่งศีลธรรมรวมทั้งผลดีของกำรให้กำรเสียสละแบ่งปัน
 โรคประเภทชัง จะต้องออกก�ำลังใจด้วยกำรเจริญ
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เมตตำ แสดงควำมรักปรำรถนำดี มีควำมกรุณำควำม
สงสำรเป็นที่ตั้ง หวังดีมีแก่ใจอยำกจะให้ได้ดีมีควำมสุข 
อยำกจะให้คนท่ีมีทุกข์พ้นทุกข์ มีสุขยิ่งข้ึน 
 โรคประเภทหลง จะต้องออกก�ำลังใจด้วยกำรใช้
ปัญญำ พยำยำมเพ่ิมพูนปัญญำในใจของตนด้วยกำรอ่ำน 
ฟัง เรียน เขียน ศึกษำ คิดและฝึกฝนอบรม พัฒนำตนอยู่กัน
ประจ�ำ  เม่ือปัญญำเกิดข้ึนโรคหลงจำกโมหะนี้ก็จะดับไป
 เมื่อใช้ธรรมโอสถรักษำโรคใจให้หำยแล้ว ใจย่อมมี
อนำมัยเป็นใจเย็น สงบรำบเรียบ เป็นอิสระมีก�ำลังเข้มแข็ง
เป็นตัวของตัวเอง เป็นใจควรแก่กำรงำน อำจหำญร่ำเริง 
อนำมัยของใจ คือ ก�ำลังใจ พลังใจ ก�ำลังใจนี้เป็นก�ำลัง
ที่ส�ำคัญยิ่ง เพรำะบุคคลมีก�ำลังใจดี ก�ำลังกำยก็พลอยมี
มำด้วยและอยู่เป็นสุข แต่บุคคลที่เสียก�ำลังใจมำก ย่อมมี
ควำมเป็นอยู่ยำกล�ำบำก มีชีวิตอับเฉำทุกข์ร้อน และทอน
อำยุให้ส้ันลงได้เสมอ

 แนวทำงกำรออกก�ำลังใจต้อง 3 ข้ัน คือ 
 ขั้นปรับพฤติกรรมทำงกำย วำจำ กำรกิน กำรนอน 
กำรออกก�ำลังกำย กำรใช้ชีวิต ด้วยศีล
 ขั้นปรับสุขภำพจิต กำรตั้งใจอย่ำงมุ่งมั่นเสมอด้วย
สมำธิ
 ขั้นปรับทิฏฐิ ทัศนคติ ค่ำนิยม มุมมอง ควำมคิดเห็น
ด้วยปัญญำ



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

136



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

137

 กำรออกก�ำลังกำยในภำพรวมอำจแบ่งได้เป็น 2 
กลุ่มใหญ่ ๆ คือ

 (1) กำรออกก�ำลังกำยเพ่ือใช้พลังงำนในชีวิต
ประจ�ำวัน

 (2) กำรออกก�ำลังกำยเพ่ิมเติมอย่ำงเหมำะสมเพื่อ
สร้ำงเสริมสุขภำพที่ดียิ่งขึ้นหรือป้องกันหรือรักษำโรคเร้ือรัง
ต่ำง ๆ 

 กลุ ่มแรก ออกก�ำลังกำยเพื่อใช้พลังงำนในชีวิต

ประเภทและชนิดของการออกก�าลังกาย
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ประจ�ำวัน ได้แก่ กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในขณะที่ท�ำงำน
แต่ละวัน เช่นเดินตรวจงำน ส่งเอกสำร งำนก่อสร้ำง เป็นต้น 
กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยในขณะท�ำงำนบ้ำน กำรเคล่ือนไหว
ร่ำงกำยที่เนื่องมำจำกกำรเดินทำง เช่นเดินทำงไปท�ำงำน 
เดินขึ้นบันได เป็นต้น กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยที่เป็นงำน
อดิเรก เช่นกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจ เช่นถีบจักรยำนเล่น 
และกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำยด้วยกำรแข่งขันกีฬำ เป็นต้น

 กลุ่มที่ 2 กำรออกก�ำลังกำยเพิ่มเติมอย่ำงเหมำะ
สมเพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพที่ดียิ่งข้ึนหรือป้องกันหรือรักษำ
โรคเร้ือรังต่ำง ๆ มีอยู่ 3 ประเภทคือ
 ประเภทแรก  กำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) ได้แก่ กำรออกก�ำลังกำยที่มีกำรใช้
ออกซิเจนเป็นหลัก กำรให้พลังงำนซึ่งต้องเป็นกำรออก
ก�ำลังกำยที่มีกำรเคลื่อนไหนของกล้ำมเนื้อมัดใหญ่ต่อเน่ือง 
ชั่วระยะเวลำหน่ึงเช่น เดิน วิ่ง ถีบจักรยำน ว่ำยน�้ำ เป็นต้น
 ประเภทที่สอง  กำรออกก�ำลังกำยเพื่อควำม
ยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ (Flexibility Exercise) 
 ประเภททีส่ำม  กำรออกก�ำลังกำยเพือ่ควำมเขง็แรง
ของกล้ำมเนื้อ (Strengthening Exercise) 

ควำมหนักเบำหรือควำมแรงของกำรออกก�ำลังกำย
 องค์ประกอบของกำรออกก�ำลังกำยที่ส�ำคัญ ได้แก่ 
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ควำมถี่ ควำมหนักเบำ ระยะเวลำ และประเภทของกำร
ออกก�ำลังกำย กำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) มีหลักกำรดังนี้

 - ควำมถี่ (F = frequency)
 ควำมถี่ในกำรออกก�ำลังกำยอย่ำงน้อย 3 วันต่อ
สัปดำห์ อำจจะเพ่ิมเป็น 5-7 วันต่อสัปดำห์ ถ้ำเป็นกำร
ออกก�ำลังกำยที่มีแรงกระแทกหรือระดับหนัก (เช่น กำร
ว่ิง) ควำมถ่ีของกำรออกก�ำลังกำยอำจจะลดลง ในขณะที่
ถ้ำเป็นกำรออกก�ำลังกำยแบบเบำ (เช่นกำรเดิน) อำจจะ
ท�ำได้ทุกวัน ทั้งนี้อำจจะออกก�ำลังที่ระดับควำมหนักต่ำงกัน
ในแต่ละสัปดำห์ได้ เช่น เดิน 4 วัน สลับกับวิ่ง 2 วัน เป็นต้น

 - ควำมหนัก / เบำ (I = intensity)
 แนะน�ำให้เริ่มจำกกำรออกก�ำลังกำยในระดับปำน
กลำง (moderate intensity exercise) คือที่ระดับประมำณ 
40 -60 % VO2R หรือที่ Rate of Perceived Exercise 
Scale ที่คะแนน 12-13 (คะแนน 6-20) ตำมตำรำงที่ 1 
และ 2 ทั้งนี้เพื่อลดโอกำสเกิดภำวะแทรกซ้อนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด หรือระบบกล้ำมเนื้อ กระดูก และข้อ 
และค่อย ๆ ปรับระดับกำรออกก�ำลังกำยเพ่ิมตำมควำม
เหมำะสม กำรออกก�ำลังกำยระดับปำนกลำงดังกล่ำว อำจ
ประมำณได้เท่ำกับควำมเหนื่อยชั่วขณะเดินเร็วหรือในขณะ
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ที่ออกก�ำลังกำยเหนื่อยสุดนั้นยังสำมำรถที่จะพูดคุยกับผู้อื่น
ได้ (talk test)

 - ระยะเวลำ (T = time)
 ค่ำยเพิ่มระยะเวลำในกำรออกก�ำลังกำยจนได้ 
20 นำที ต่อเนื่องและปรับเพ่ิมเป็น 45-60 นำที อย่ำงไรก็
ดี อำจจะแบ่งกำรออกก�ำลังกำยเป็นช่วงได้ (intermittent 
exercise) โดยแบ่ง เป็นระยะเวลำช่วงละอย่ำงน้อย 10 
นำที สะสมให้ได้ระยะเวลำทั้งหมด 30-60 นำทีต่อวัน

 - ประเภทของกำรออกก�ำลังกำย (T = type) 
 ในที่นี้เป็นกำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิก ซึ่งหมำย
ถึงกำรออกก�ำลังกำยที่มีกำรใช้ออกซิเจนเป็นหลักในกำรให้
พลังงำน ซึ่งต้องเป็นกำรออกก�ำลังกำยที่มีกำรเคล่ือนไหว
ของกล้ำมเนื้อมัดใหญ่ อย่ำงต่อเนื่องช่วงระยะเวลำหนึ่ง ใน
ที่นี้ก็คือ กำรเดิน วิ่ง กำรถีบจักรยำน กำรร�ำมวยจีน เป็นต้น
นอกจำก FITT แล้วกำรปรับเปลี่ยนกำรสั่งกำรรักษำด้วย
กำรออกก�ำลังกำย (progression) เป็นเรื่องส�ำคัญ เพรำะ
หลักของกำรออกก�ำลังกำยควรเริ่มจำกน้อยและค่อยไป
ปรับเพิ่มจนได้ระดับที่เหมำะสมกับตนเอง ทั้งนี้ควรเพิ่ม
ระยะเวลำในกำรออกก�ำลังกำยก่อนปรับเพ่ิมระดับควำม
หนัก เช่นควรเดินให้ได้อย่ำงน้อย 30 นำที ต่อเน่ืองก่อน
เพิ่มควำมเร็วในกำรเดิน
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ตำรำงที่ 1 แสดงควำมสัมพันธ์ของ heart rate VO2R และ 
RPE scales (1)

ควำมหนักเบำสัมพัทธ์

ควำมหนักเบำ % HRR or 
% VO2R

% HR max RPE

เบำมำก  (Very Light) < 20 < 35 < 10

เบำ  (Light) 20-39 35-54 10-11

ปำนกลำง (Moderate) 40-59 55-69 12-13

หนัก  (Hard) 60-84 70-89 14-16

หนักมำก  ( Very Hard) >_85 >_90 17-19

หนักที่สุด  (Maximal) 100 100 20

ที่มำ  :  กองออกก�ำลังกำยเพื่อสุขภำพ กรมอนำมัย 
หมำยเหตุ 
-Moderate intensity  เป็นระดับควำมแรงของกำรออกก�ำลังกำยท่ี
แนะน�ำส�ำหรับกำรเริ่มต้นกำรออกก�ำลังกำยส�ำหรับคนท่ัวไป
-% HRR คือ
-VO2R คือ
- % HR max  คือ
- RPE  คือ RATE of Perceived Exertion หมำยถึง อัตรำควำม
เหนื่อย

ตำรำงที่ 2 แสดงค่ำระดับควำมเหนื่อย หรือ RATE of      
Perceived Exertion Scale (RPE Scale) (4)
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6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

รู้สึกสบำย  ออกก�ำลังกำยเบำมำก ๆ (Very Very Light)

ไม่เหนื่อย        ออกก�ำลังกำยเบำมำก  (Very Light)

เริ่มรู้สึกเหนื่อย  ออกก�ำลังกำยเบำ (fairly Light)

ค่อนข้ำงเหนื่อย ออกก�ำลังกำยค่อนข้ำงหนัก (somewhat hard)

เหนื่อย          ออกก�ำลังกำยหนัก  (Hard)

เหนื่อยมำก     ออกก�ำลังกำยหนักมำก (very hard)

เหนื่อยที่สุด     ออกก�ำลังกำยหนักมำก ๆ (very very hard)

ที่มำ : กองออกก�ำลังกำยเพื่อสุขภำพ กรมอนำมัย

 กำรออกก�ำลังกำยเพื่อควำมยืดหยุ่นของกล้ำม
เน้ือ (Flexibility Exercise)
 ควรมีกำรออกก�ำลังกำยเพื่อควำมยืดหยุ ่นของ
กล้ำมเนื้อ เพื่อป้องกันและลดอำกำรปวดเมื่อยกล้ำมเน้ือ
ต่ำง ๆ ทั้งนี้ผู ้ใช้แรงงำนสมองมักมีลักษณะงำนเป็นกำร
นั่งโต๊ะขำดกำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย ก่อให้เกิดอำกำรปวด
เมื่อย กล้ำมเนื้อไม่ยืดหยุ ่นเท่ำที่ควร ทั้งนี้ควรมีกำรยืด
คลำยกล้ำมเนื้อกลุ่มใหญ่ทั้งส่วนของ คอ หลังส่วนบน แขน 
หลังส่วนล่ำงและขำ (ตำมท่ำยืดคลำยกล้ำมเน้ือของกรม
อนำมัย) โดยมีหลักดังนี้
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 ควำมถ่ี   อย่ำงน้อย 2-3 วันต่อสัปดำห์
 ควำมแรง ค่อย ๆ ยืดกล้ำมเนื้อจนถึงจุดท่ีมี 
              ควำมรู้สึกว่ำเริ่มตึง
                                    (Mild discomfort)
 ระยะเวลำ 10-30 วินำที
 จ�ำนวนครั้ง  ท�ำซ�้ำ 3-4 ครั้งต่อท่ำ
 ทั้งนี้ กำรออกก�ำลังกำยบำงประเภทจะมีส่วนของ
กำรยืดหยุ่นกล้ำมเนื้ออยู่แล้ว เช่นโยคะ หรือมวยจีน เป็นต้น 
กำรออกก�ำลังกำยเพื่อควำมยืดหยุ่นนี้สำมำรถปฏิบัติเป็น
ส่วนหนึ่งของกำร Warm up และ cool down ได้

กำรออกก�ำลังกำยเพ่ือควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
(Strengthening Exercise)
 ในระยะหลังมีกำรศึกษำถึงประโยชน์ของกำรออก
ก�ำลังกำยแบบมีแรงต้ำนเพียงอย่ำงเดียว โดยไม่รวมกับ
กำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิกมีประโยชน์ต่อร่ำงกำยเช่น
กัน เช่น พบว่ำกำรออกก�ำลังกำยแบบมีแรงต้ำน มีผลช่วย
ให้กำรควบคุมระดับน�้ำตำยและเพิ่มกำรตอบสนองของ
อินซูลิน ทั้งในคนปกติและผู้ป่วยเบำหวำน และมีผลต่อกำร
เพิ่มมวลกำยไม่มีไขมัน (lean body mass) ลดอุบัติกำรณ์
ของกลุ่มอำกำร เมตำโบลิก (metabolic syndrome) 
 กล่ำวโดยสรุปว่ำ กำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิก
เพื่อสุขภำพที่เหมำะสม ควรมีควำมสม�่ำเสมอโดยมีควำมถี่
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อย่ำงน้อย 3 วันต่อสัปดำห์ อำจจะเพ่ิมเป็น 5-7 วันต่อ
สัปดำห์ก็ได้ โดยใช้ระยะเวลำทั้งหมด  30-60 นำทีต่อวัน 
โดยมีอัตรำกำรเต้นของหัวใจ นำทีละ 100 ครั้ง

ข้อแนะน�ำกำรออกก�ำลังกำย 
 กำรออกก�ำลังที่ดีส�ำหรับพระสงฆ์ คือกำรเดิน เช่น 
กำรเดินบิณฑบำต กำรเดินจงกรม กำรเดินทำงเพื่อท�ำกิจ 
นอกจำกนั้นกำรเคลื่อนไหวออกแรงอื่น ๆ เช่น กำรกวำด
ลำนวัด / ลำนวิหำร  / ลำนเจดีย์ กำรท�ำควำมสะอำดกุฏิท่ี
อยู่ ห้องน�้ำ ห้องสุขำ เป็นประโยชน์ต่อสุขภำพเช่นกัน

-เดินได้สุขภำพ
 พระสงฆ์ควรเดินอย่ำงน้อยวันละ 60 นำที หรือวัน
ละ 3-5 กิโลเมตร หรือเคลื่อนไหวออกแรง อื่น ๆ  ที่ท�ำให้หำย
เร็วขึ้น เหง่ือซึม อย่ำงน้อย 45 - 60 นำที ทุกวัน

วิธีกำรเดินที่เหมำะสมต่อสุขภำพ
 เดินลงส้นเท้ำก่อน แล้วจึงวำงเต็มเท้ำ
 ล�ำตัวตั้งตรง หลังตรง สะโพกตรง ไม่แอ่น ไม่เกร็ง 
ไม่ห่อไหล่

อิริยำบถอ่ืนที่เหมำะสมต่อสุขภำพ
-กำรยืน
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 -  ยืนยืดตัวตรงในท่ำที่สบำย แยกขำเล็กน้อย
 -   ยืดคอตรง อกผำย ไหล่ผึ่ง ยืดกล้ำมเน้ือหน้ำท้อง
ขึ้น
 -    ถ้ำต้องยืนเป็นเวลำนำน ควรขยับตัวเปลี่ยนท่ำ
บ่อย ๆ โดยยืนพักเข่ำข้ำงใดข้ำงหนึ่งสลับกันไป

กำรนั่ง
 ควรนั่งตัวตรง ไม่โน้มตัวไปข้ำงหน้ำหรือเอนไปข้ำง
หลังมำกเกินไป เพ่ือลดอำกำรปวดหลัง

-อำหำรเพ่ือสุขภำพ
 ควรพิจำรณำฉันอำหำรให้หลำกหลำยชนิดครบ 5 
หมู่ ดังนี้
 1. ฉันข้ำวกล้อง / ข้ำวซ้อมมือ แทนข้ำวขำว
 2. ฉันเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่ำ เช่น ปลำ หำกเป็นเน้ือ
ไก่ เนื้อหมู ให้หลีกเลี่ยงหนัง
 3. หลีกเลี่ยงอำหำรรสหวำนจัด เค็มจัด
 4. หลีกเลี่ยงอำหำรที่มีไขมันสูงเช่น เครื่องในสัตว์ 
ปลำหมึก และอำหำรที่มีกะทิ
 5. ควรฉันผักและผลไม้ทุกวัน
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กำรออกก�ำลังกำย ส�ำหรับผู้ปัญหำสุขภำพที่พบบ่อย

โรคหัวใจ
 ในอดีต คนที่เป็นโรคหัวใจมักจะถูกจ�ำกัดให้ออก
ก�ำลังกำยได้เพียงเล็กน้อย แต่ต่อมำวงกำรแพทย์ได้พิสูจน์
พบว่ำ หำกร่ำงกำยขำดกำรออกก�ำลังกำยจะมีผลเสีย
มำกกว่ำ โดยจะท�ำให้อำกำรของผู้ป่วยโรคหัวใจทรุดลงกว่ำ
เดิม แต่กำรออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอกลับช่วยให้กล้ำม
เน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น ทั้งยังช่วยลดไขมันในเลือด ป้องกัน
กำรเกิดลิ่มเลือด ช่วยลดควำมดันโลหิต ลดควำมเครียด 
ป้องกันภำวะหัวใจวำยเฉียบพลัน และท�ำให้คุณภำพชีวิต
ดีขึ้น

หลักกำรเดินออกก�ำลังกำยของผู้ป่วยโรคหัวใจ
 ให้เดินออกก�ำลังกำยแบบค่อยเป็นค่อยไป โดย
ค่อย ๆ เพิ่มระยะเวลำ แต่ยังไม่ต้องเพ่ิมควำมเร็ว เช่นเดิน
แบบสบำย ๆ ให้ได้นำนถึง 15 นำที แล้วจึงค่ำยๆ เพิ่มครั้ง
ละ 1 นำที จนครบถึงครั้งละ 30 นำที  เมื่อสำมำรถเดินได้
อย่ำงต่อเนื่อง 30 นำที แล้วค่อยเพิ่มควำมเร็วในกำรเดิน 
โดยเร่ิมจำกเดินเร็วเป็นช่วง ๆ เช่น เดินช้ำ 10 นำที เดินเร็ว 
1-2 นำที แล้วสลับกับเดินช้ำ จนสำมำรถเดินเร็วอย่ำงต่อ
เนื่องได้นำนขึ้น  สังเกตว่ำตนมีขีดควำมสำมำรถแค่ไหน 
ซึ่งสังเกตได้ง่ำยจำกระดับควำมเหนื่อย คือให้มีควำมรู้สึก
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เหนื่อยปำนกลำง โดยยังพอพูดคุยกันได้ ถ้ำเหนื่อย-หอบ 
จนไม่สำมำรถคุยได้ แสดงว่ำกำรออกก�ำลังกำยน้ันหนัก
เกินไป  เดินเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ ไม่ควรหยุดโดยส้ินเชิง 
แม้จะเป็นช่วงพักผ่อนหลำยวัน และไม่ควรเดินมำกเกิน
ไปในวันที่รู้สึกสนุกกับกำรเดินออกก�ำลังกำย  ถ้ำรู้สึกมีไข้ 
เป็นหวัด ไม่สบำย ไม่ควรออกก�ำลังกำยในวันนั้น ควรรอ
ให้หำยก่อนอย่ำงน้อย 2 วัน ขณะเดินออกก�ำลังกำยถ้ำมี
อำกำรเจ็บแน่นหน้ำอก หำยใจไม่ทัน หอบ ควรลดก�ำลัง
ลงและหยุดพัก  ถ้ำมีอำกำรผิดปกติ คือ วิงเวียนศีรษะ ตึง
ที่ขำมำก ใจส่ัน เจ็บแน่นหน้ำอก หรืออำกำรผิดปกติอื่น ๆ 
ควรปรึกษำแพทย์อย่ำงเร่งด่วน  ปกติหลังออกก�ำลังกำยไม่
เกิน 5 นำที ควำมรู้สึกเหนื่อยควรจะลดลงจนเกือบปกติ ถ้ำ
หลังออกก�ำลังกำยแล้วรู้สึกเหนื่อยหรือเพลียทั้งวัน ควรลด
ปริมำณกำรออกก�ำลังกำยลง  หลีกเลี่ยงกำรออกก�ำลังกำย
ในที่ร้อนหรือกำรระบำยอำกำศไม่ดี  ไม่ใส่เสื้อผ้ำคับ อึดอัด
เกินไป และควรดื่มน�้ำให้เพียงพอจะท�ำให้หัวใจต้องท�ำงำน
หนักขึ้นทั้งยังอำจกระตุ้นให้หัวใจเต้นผิดปกติได้ 

โรคเบำหวำน
 กำรเดินเร็ว วิ่งเหยำะ ๆ ถีบจักรยำน ร�ำมวยจีน 
และกำรบริหำรร่ำงกำยด้วยท่ำต่ำง ๆ อย่ำงสม�่ำเสมอ ร่วม
กับกำรควบคุมอำหำรและใช้ยำที่เหมำะสม ไม่เพียงแต่จะ
ช่วยให้ผู้เป็นโรคเบำหวำนสำมำรถควบคุมระดับน�้ำตำลใน
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เลือดได้ดี แต่ยังป้องกันและลดภำวะแทรกซ้อนของโรคเบำ
หวำนที่จะเกิดตำมมำได้อีกด้วย เพรำะกำรออกก�ำลังกำย
 -   ช่วยลดระดับน�้ำตำลในเลือด และท�ำให้ร่ำงกำย
สำมำรถน�ำน�้ำตำลไปใช้ได้ดีข้ึน
 -  เพิ่มสมรรถภำพร่ำงกำย ท�ำให้เหนื่อยช้ำ ช่วยให้
สำมำรถท�ำกิจวัตรประจ�ำวันและท�ำงำนได้อย่ำง
    มีประสิทธิภำพ
 - ช่วยควบคุมน�้ำหนัก ลดไขมัน ลดควำมอยำก
อำหำรและกำรเผำผลำญพลังงำนดีข้ึน
 -   ลดระดับไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) และเพิ่ม
ไขมันชนิดดี (HDL Cholesterol) ในเลือดได้
 -   ลดควำมดันโลหิต และลดปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิด
โรคหลอดเลือดหัวใจ
 -  ช่วยป้องกันโอกำสเกิดโรคเบำหวำน ในผู้ท่ีเริ่มมี
ระดับน�้ำตำลในเลือดสูงเกินเกณฑ์ปกติ
 โดยทั่วไปแล้ว ผู้ป่วยเบำหวำนสำมำรถเลือกใช้วิธี
กำรเดนิเป็นกำรออกก�ำลงักำยทีเ่หมำะสมกบัสภำพร่ำงกำย
ได้เป็นอย่ำงดี เพรำะเป็นกำรออกก�ำลังกำยที่ไม่หนักจนเกิน
ไป ร่ำยกำยจะค่อย ๆ ปรับตัว จึงท�ำให้เกิดอันตรำยหรือผล
ข้ำงเคียงน้อยมำก ดังข้อแนะน�ำกำรเดินออกก�ำลังกำย ต่อ
ไปนี้
 -  ควรท�ำแบบค่อยเป็นค่อยไป สม�่ำเสมอ ไม่หักโหม 
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จนสำมำรถเดินเร็วได้วันละ 30 นำที ข้ึนไปอย่ำงน้อย 5 
วันต่อสัปดำห์ เพรำะกำรออกก�ำลังกำยหนักและนำนเกิน
ไปเป็นครั้งครำว แต่ไม่สม�่ำเสมอ ไม่เพียงพอแต่จะไม่เกิด
ประโยชน์เท่ำที่ควร แต่ยังอำจก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภำพ 
หรือเกิดกำรบำดเจ็บได้
 - สวมรองเท้ำที่มีพ้ืนรองเท้ำนุ ่มสบำย เข้ำกับ
ลักษณะฝ่ำเท้ำ ไม่รัดเท้ำจนเกินไป และมีกำรระบำยอำกำศ
ได้ดี แต่ไม่แนะน�ำให้ใส่รองเท้ำปลำยปิด เพรำะอำจเดินไป
เตะของแข็ง ของมีคม ท�ำให้เกิดบำดแผลได้
 -  ตรวจสอบผิวหนังที่ฝ่ำเท้ำและนิ้วเท้ำทุกครั้ง ก่อน
และหลังจำกกำรเดินออกก�ำลังกำย หำกมีรอยผิดหนังแดง
เฉพำะที่มำกผิดปกติ ควรแก้ไขรองเท้ำหรือเปลี่ยนคู่ใหม่
 - ลงน�้ำหนักให้เต็มฝ่ำเท้ำ ไม่ควรลงน�้ำหนักด้วย
ปลำยเท้ำหรือส้นเท้ำซ�้ำ ๆ ที่เดิมนำนเกินไป
 - มเีพือ่นร่วมเดนิออกก�ำลงักำย จะท�ำให้เพลิดเพลิน
และยังมีคนช่วยเหลือ หำกมีอำกำรผิดปกติ และควรพก
ลูกอมไปด้วย อย่ำงไรก็ดี ควรปรึกษำแพทย์ประจ�ำตัวและ
ปรับให้เหมำะกับสภำพร่ำงกำยของตนเอง จะดีท่ีสุด

โรคควำมดันโลหิตสูง
 ควำมดันโลหิต คือ แรงดันเลือดที่เกิดจำกกำรบีบ
ตัวของหัวใจให้เลือดไหลเวียนไปสู่ส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำย 
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กำรเดินมีคุณสมบัติพิ เศษในกำรช ่วยปรับสมดุลโดย
อัตโนมัติของร่ำงกำยที่เรียกว่ำ โฮมิโอสเตชิส (Homeosta-
sis) คือเมื่อควำมดันโลหิตสูงเกินไปก็จะลดลงได้จำกกำร
คลำยควำมตึงเครียดของระบบประสำท แต่หำกควำมดัน
โลหิตต�่ำก็จะท�ำให้สูงข้ึนได้ โดยเป็นผลจำกกำรท�ำหน้ำท่ี
ของฮอร์โมนและระบบประสำทที่ได้รับกำรกระตุ้น

 ควำมดันโลหติสูง เกดิจำกเลือดไหลเวยีนไม่สะดวก 
อำจเป็นเพรำะเส้นเลือดตีบหรือแข็งตัวจำกกำรที่มีไขมันมำ
เกำะ เม่ือเรำเดิน หลอดเลือดจะมีกำรเปลี่ยนแปลงไปตำม
กำรเคลื่อนไหวของกล้ำมเนื้อ พลอยท�ำให้หลอดเลือดมี
ควำมยืดหยุ่น ท�ำให้เลือดไหลเวียนสะดวกขึ้น เป็นกำรปรับ
สมดุลให้แก่ร่ำงกำย

 แต่ไม่ใช้แค่กำรเดิน ควำมดันก็จะลดลงได้หมด ยัง
ขึ้นอยู่กับอำกำรของผู้ป่วยควำมดันโลหิตสูงแต่ละคนอีก
ด้วย ดังนั้น จึงควรเริ่มจำกกำรเดินช้ำ ๆ  แล้วค่อยๆ เพิ่มช่วง
ระยะเวลำกำรเดินเร็วขึ้นเรื่อย ๆ  จนถึง 30 นำทีต่อวัน อย่ำง
น้อย 5 วันต่อสัปดำห์ อย่ำใจร้อนเดินเร็ว ๆ ทันทีทันใด

 กำรศึกษำจ�ำนวนมำกแสดงให้เห็นว่ำ กำรเดิน
ออกก�ำลังกำยครั้งละ 60 นำที อย่ำงน้อย 5 วัน ต่อสัปดำห์ 
สำมำรถลดควำมดันโลหิตขณะพักได้
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โรคควำมดันโลหิตต�่ำ
 ส�ำหรับผู ้ที่มีควำมดันโลหิตต�่ำเป็นเวลำนำน จะ
ท�ำให้กล้ำมเนื้อไม่เข็งแรง สมรรถภำพร่ำงกำยด้ำนต่ำง ๆ 
ลดลง กลำยเป็นคนอ่อนแอในที่สุด จึงต้องหมั่นเดินเพื่อ
กระตุ้นให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้น กำรเดินก้ำวยำว ๆ สูด
ลมหำยใจเข้ำลึก ๆ ด้วยควำมมั่นใจ ช่วยให้รู้สึกสดชื่นขึ้น 
เพรำะร่ำงกำยได้รับออกซิเจนเพิ่มข้ึน ท�ำให้อำกำรไม่สบำย
ตัว ปวดหัว นอนไม่พอ หรือเหนื่อยง่ำยดีข้ึน และควำมดัน
โลหิตจะปรับตัวกลับเข้ำสู่ภำวะปกติ แต่หำกทิ้งกำรเดินไป
อีกร่ำงกำยก็จะกลับสู่สภำพเดิม ดังนั้นจึงควรเดินทุกวัน จน
รู้สึกชอบเดิน

โรคอ้วน
 -   กำรเดิน เป็นกำรออกก�ำลังกำยแบบแอโรบิคกระ
ดับ เบำ  ปำนกลำง (ข้ึนอยู่กับควำมเร็ว) ที่ไม่ท�ำให้ข้อต่อ
ท�ำงำนหนักมำกเกินไป
 -   กำรเดินนำนจะมีประสิทธิภำพในกำรเผำผลำญ
ไขมันได้ดีกว่ำกำรเดินเร็ว แต่ระยะเวลำสั้น
 -  ควำมเจ็บป่วยเรื้อรังที่มำกับควำมอ้วนโดยเฉพำะ
โรคเบำหวำนและควำมดันโลหิตสูง จะมีอำกำรดีขึ้นภำยใน
เวลำไม่กี่สัปดำห์ เมื่อได้เดินออกก�ำลังกำยตำมโปรแกรม
และจะดีย่ิงขึ้นเมื่อควบคุมอำหำรและกินผัก – ผลไม้เพิ่มขึ้น
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 -   กำรใช้เครื่องมือสั่นสะเทือนหรือเข็มขัดรัดเอว 
ไม่สำมำรถลดไขมันส่วนเกินได้
 -   เพียงเดินต่อเนื่องกันอย่ำงน้อยครั้งละ 20 นำที 
ขึ้นไป ไขมันในร่ำงกำยจะถูกเผำผลำญได้ดีข้ึนและยังเกิด
กำรเสริมสร้ำงมวลกล้ำมเนื้อ ควำมแข็งแกร่งของกระดูก
และกระตุ้นภูมิคุ้มกันโรค
 -   หำกต้องกำรลดน�้ำหนัก ½ - 1 กิโลกรัม ต่อ
สัปดำห์ ควรตั้งเป้ำหมำยเดินต่อเนื่องกันอย่ำงน้อยวันละ            
45-60 นำที หรือเคลื่อนไหวโดยใช้เครื่องนับก้ำวตรวจนับ 
12,000 -15,000 ก้ำว ต่อวัน

กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ
 กำรออกก�ำลังกำยควรท�ำควบคู่กับกำรยืดเหยียด
กล้ำมเนื้อ กำรออกก�ำลังกำยท�ำให้โครงสร้ำงหลักของ
ร่ำงกำย ได้แก่กระดูก ข้อต่อ กล้ำมเนื้อระบบประสำท 
ระบบกำรไหลเวียนโลหิต และอวัยวะต่ำง ๆ ของร่ำงกำย
แข็งแรงสมบูรณ์ ส่วนกำรยืดเหยียดร่ำงกำยนั้น ท�ำให้ข้อ
ต่อ กล้ำมเนื้อ เส้นประสำท เส้นเอ็น เส้นเลือด เส้นน�้ำ
เหลือง เนื้อเยื่อต่ำง ๆ มีควำมยืดหยุ่น ไม่เกร็งตัว ท�ำให้
อวัยวะต่ำง ๆ คลำยตัว หำยตึง กำรไหลเวียนของโลหิตน�ำ
สำรอำหำรและออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยดี
ขึ้น ขณะเดียวกันกำรน�ำสำรคำร์บอนไดออกไซต์ออกจำก                       



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

153

เซลล์ต่ำง ๆ  ของร่ำงกำยก็ดีขึ้นด้วย ท�ำให้อวัยวะต่ำง ๆ 
รวมทั้งระบบประสำทและฮอร์โมน ท�ำงำนมีประสิทธิภำพ
ย่ิงขึ้น สุขภำพและคุณภำพชีวิตดีข้ึนด้วย

ข้อแนะน�ำในกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ
 ประกำรแรก กำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อท่ีจ�ำเป็นควร
กระท�ำก่อนและหลังกำรเดินทำงออกก�ำลังกำย โดยขณะที่
ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อให้ท�ำช้ำ ๆ และยืดให้ได้มำกเท่ำท่ีรู้สึก
ว่ำยังไม่เจ็บและไม่กระตุก สะบัด เพรำอำจท�ำให้เกิดกำร
บำดเจ็บได้ โดยยืดเหยียดส่วนต่ำง ๆ ดังนี้
 -  เหยียดล�ำตัวด้ำนข้ำง ยกแขนข้ึนตรงเหนือศีรษะ 
เอียงตัวไปด้ำนข้ำง ไม่ก้มหรือแอ่นหลัง ค้ำงไว้ 10 วินำที 
แล้วเปล่ียนข้ำง
 - เหยียดดันขำ ใช้มือขวำดึงเท้ำขวำไปชิดกัน ให้
เข้ำชี้ตรงลงพื้น ค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง
 -  เหยยีดสะโพก ยนืหลงัชดิก�ำแพง ให้ศรีษะ สะโพก 
และเท้ำอยู่ในแนวเดียวกัน ดึงเข่ำข้ำงหนึ่งไปมำระดับอก 
หรือยกสูงเท่ำที่ท�ำได้ ค้ำงไว้ 10 นำที แล้วเปลี่ยนข้ำง
 -  เหยียดน่อง ใช้มือทั้งสองข้ำงยันก�ำแพงหรือต้นไม้ 
โดยวำงเท้ำห่ำงออกมำ งอเข่ำข้ำงหนึ่งไปข้ำงหน้ำ ให้ขำ
หลังเหยียดตรง เท้ำชี้ตรงไปข้ำงหน้ำ โดยวำงเท้ำให้แนบ
สนิทกับพื้น (ไม่ยกส้นเท้ำ) ค้ำงไว้ 10 วินำที แล้วเปลี่ยนข้ำง
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 ประกำรที่สอง  หลักกำรทั่วไปในกำรยืดเหยียด
กล้ำมเนื้อทุกวัน
 - ควรท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อเป็นประจ�ำทุกวัน
 - ควรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก่อนและหลังกำรออก
ก�ำลังกำยทุกคร้ัง
 - ควรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อส่วนที่ก�ำลังท�ำกำรยืด
เหยียด
 - ควรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกตึง
หรือมีอำหำรปวดเล็กน้อย
 - ไม่กลั้นลมหำยใจในขณะท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำม
เนื้อ
 - ควรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อทีละส่วนอย่ำงเป็นระบบ
 - หยุดนิ่งค้ำงไว้ ณ ต�ำแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอำกำร
ปวดเล็กน้อย ประมำณ 10 -30 วินำที
 - ไม่ควรเคลื่อนไหวในลักษณะของกำรกระตุก 
กระชำก ในขณะท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ
 - ควรปฏิบัติซ�้ำอย่ำงน้อย 2 – 3 ครั้งในกำรยืดเหยียด
กล้ำมเนื้อแต่ละท่ำ เพ่ือเพ่ิมระยะกำรเคลื่อนไหวของข้อต่อ
และควำมยืดหยุ่นตัวของกล้ำมเนื้อ
 - ควรจดัท่ำทำงในกำรยดืเหยยีดกล้ำมเน้ือแต่ละท่ำ
ให้ถูกต้อง เพื่อให้เกิดประสิทธิภำพในกำรยืดเหยียดกล้ำม
เนื้อสูงสุด
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ประโยชน์ของกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ (Benefits of 
Stretching)
 - ช่วยเพิ่มควำมยืดหยุ่นตัวของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ
 - ช่วยลดควำมตึงเครียดภำยในกล้ำมเนื้อและข้อ
ต่อ
 -  ช่วยให้ร่ำงกำยรูส้กึผ่อนคลำย หรอืลดอำกำรปวด
เม่ือยตำมร่ำงกำย
 -   ช่วยป้องกันกำรบำดเจ็บจำกกำรยึดของเอ็นข้อ
ต่อและกล้ำมเนื้อ
 -  ช่วยป้องกนัและลดอำกำรปวดของกล้ำมเน้ือหลัง
และข้อเข่ำ
 -   ช่วยป้องกันอำกำรของโรคข้อติด และข้อเสื่อม
 -   ช่วยลดอำกำรปวดประจ�ำเดือน

ข้อห้ำมในกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ (Contraindications)
 -   ควรงดท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อบริเวณที่มีกำร
อักเสบ ปวด บวมของกล้ำมเนื้อและข้อต่อ
 -   ควรงดท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อบริเวณที่ก�ำลัง
อยู่ในช่วงของกำรบ�ำบัดรักษำอำกำรเจ็ดปวด
 -   ควรงดท�ำกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อในส่วนที่มีกำร
บำดเจ็บ



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

156



                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

157

 กำรออกก�ำลังกำยโดยควำมหมำยเฉพำะก็คือกำร
ออกก�ำลั งกำยเน ้น เฉพำะกำร เคลื่ อนไหวร ่ ำงกำย
เท ่ำนั้น  ส ่วนควำมหมำยกว ้ำงคือกำรออกก�ำลังทำง
กำยซึ่ งมีหลำยกิจกรรมและองค์ประกอบที่ท�ำให้ร่ำงกำย
แข็งแรง ไม่ใช้เพียงแค่เคลื่อนไหวอิริยำบถเท่ำนั้น ผู้เขียน
เสนอกำรออกก�ำลังทำงกำยไว้ด้วยกิจกรรมต่ำงๆ

ออกก�ำลังกิน  
 รู ้จักประมำณในกำรกิน อำหำรเป ็นสิ่ งส� ำคัญ
ใ น ก ำ ร ด� ำ ร ง ชี วิ ต  พ ร ะ พุ ท ธ เ จ ้ ำ ต รั ส ตอบเทวดำว่ำ                 
"ผู้ให้อำหำร ชื่อว่ำให้ก�ำลัง" บุคคลแม้มีก�ำลังมำกแต่ไม่ได้
กินอำหำรหลำย ๆ วัน  (สองสำมวัน) ก็ไม่อำจเพื่อจะลุก

ก�าลังกาย

						ก�าลังใจ
พุทธวิธีออก
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ขึ้น ส่วนบุคคลผู้มีก�ำลังทรำมได้กินอำหำรแล้ว ก็ย่อมถึง
พร้อมด้วยก�ำลังได้ เพรำะเหตุนั้น พุทธองค์จึงตรัสว ่ำ 
บุคคลให้อำหำร ชื่อว ่ำให้ก�ำลัง  อำหำรท�ำให้ร ่ำงกำย
ด�ำเนินไปได ้  หล ่อเลี้ยงร ่ำงกำย ทำงกลับกันอำหำร
ถ ้ำมำกเกินไปก็ท�ำให ้ร ่ำงกำยเป ็นไปได ้ยำกล�ำบำก 
ฉะนั้นอำหำร ถ้ำกินแล้วรู ้จักประมำณพอดีย ่อมมีคุณ
อนันต์สืบต่อชีวิตให้อยู ่ได ้ยืนนำน  ถ้ำตกอยู่ในอ�ำนำจ
ท้องของตนจะเป็นคนฝ่ำมือต้น คอหอยลึก คือกินมำก
ฟุ่มเฟือย แต่ท�ำงำนน้อย อำหำรมีโทษมหันต์ บั่นทอนชีวิต
ให้ส้ัน รู ้ประมำณเลือกรับประทำนอำหำรที่ดีและเหมำะ
กับอำยุ ฤดูกำล อย่ำให้มำกถึงแน่นอัดอัดมึนซึม อย่ำให้
น้อยถึงขั้นอิดโรยหิวโหยอ่อนก�ำลัง หลักของกำรออกก�ำลัง
กินมี 2 อย่ำง คือ 1) พิจำรณำเว้นบริโภคของที่ไม่สบำย 2) 
พิจำรณำบริโภคของสบำย  
 (1) พิจำรณำละเว้นกำรบริโภคหรือเสพของไม่
สบำย 
 อำหำรแสลงที่มีรสจัด เช่น เค็มจัด เผ็ดจัด หวำน
จัด รวมทั้งของมึนเมำสิ่งเสพติด คือ สุรำเมรัย ยำบ้ำ ยำอี 
เป็นต้น  คนที่ดื่ม กิน ฉีด ดม ของแสลงและชองมึนเมำเหล่ำ
นี้ เรียกว่ำ ของไม่สบำย เพรำะเป็นเครื่องท�ำลำยร่ำงกำย 
ท�ำลำยสมอง ท�ำให้ปัญญำเสื่อมโทรมควำมจ�ำเลอะเลือน 
ตลอดจนท�ำให้เกิดโรคร้ำยมำกมำกย 
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 (2) พิจำรณำบริโภคหรือเสพของสบำย 
 กิริยำกำรเสพหรือบริโภค ไม่ว่ำจะเป็น กำรกิน ดื่ม 
นุ่งห่ม ใช้สอย และอยู่อำศัย อำหำร ของกิน ของดื่ม ยำ
รักษำโรค ผ้ำนุ่งห่มอันเหมำะสมนิยมสมแก่ตัวเองของใช้
เครื่องประดับ ที่เป็นคุณแก่ร่ำงกำย รวมทั้งอำคำรบ้ำนเรือน
เหมำะแก่ภูมิประเทศสบำย   
 ธรรมดำคนคนหนึ่งย่อมต้องทำนอำหำร ส�ำหรับ
อำหำรนั้นมีทั้งร้อนและเย็นอำหำรคำวย่อมต้องทำนร้อนๆ 
อำหำรหวำนต้องทำนเย็น เมื่อกินทั้งร้อนและเย็น ท้ำยที่สุด 
ต้องทำนน�้ำเปล่ำ หรือน�้ำที่ใสสะอำดไม่ปรุงรสแต่งสีเสริม
กล่ินใดๆ กำรดื่มน�้ำเปล่ำจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ และให้ถือคติท่ี
พึงระลึกเสมอว่ำ 
 - กินแล้วนอนพักผ่อนกำยำ 
 - กินแล้วนั่งปวดหลังเหลือเกิน 
 - กินแล้วเดินเจริญอำยุยิ่ง 
 - กินแล้ววิ่งโรคภัยถำมหำ
 นี้คือ กำรออกก�ำลังทำงกำยด้วยกำรออกก�ำลังกิน 
ดังพุทธพจน์ว่ำ
 “ภิกษุทั้งหลำย มนุษย์ทั้งหลำยบริโภคข้ำวกล้ำสุก
พร้อมกัน ย่อมมีอำยุยืน 1  มีผิวพรรณผ่องใส 1  มีก�ำลัง 1 
มีควำมเจ็บป่วยน้อย 1” 
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 ผู ้ที่จะออกก�ำลังกำยด้วยกำรกินให้ออกก�ำลังใจ
ไว้เสมอว่ำ คนเป็นอย่ำงไรเพรำะกินอย่ำงนั้น หรือกิน
อย่ำงไร ก็เป็นอย่ำงนั้น (we are what we eat)

ออกก�ำลังนอนหลับพักผ่อน 
 รู ้จักประมำณในกำรตื่น-นอน กำรใช้ชีวิตอย่อม
ประกอบด้วยกำรกิน นอน และออกแรง กินแล้วต้องออกแรง 
คร้ันออกแรงเหนื่อยแล้วต้องหยุดพักผ่อน ตำมธรรมดำ เมื่อ
มืดค�่ำต้องนอน เมื่อรุ่งสำงต้องตื่นเพ่ือท�ำงำน กำรนอนแต่
หัวค�่ำและตื่นแต่เช้ำถือเป็นกฎธรรมชำติ ผู้นอนแต่หัวค�่ำ
นับได้ว่ำ ได้ก�ำลัง พักร่ำงกำยและจิตใจให้อิ่มเอิบ และเมื่อ
ตื่นแต่เช้ำใจคอจะสดชื่นเบิกบำน เพรำะกำรนอนหลับเป็น
ยำรักษำโรคได้อย่ำงดี โรคทุกอย่ำงจะทุเลำบรรเทำเวลำ
หลับ กำรนอนหลบัสบำยเกดิจำกอำกำรกนิพอประมำณ ตืน่
แต่เช้ำ กำรนอนให้เป็นไปพอดี จะมีก�ำลังกำยก�ำลังใจแข็ง
แรง เป็นที่มำของสุขภำพอนำมัย แต่ถ้ำอดนอนหรือนอนไม่
เพียงพอ ร่ำงกำยจะอ่อนเพลียหน้ำซีดตำโรย กินอำหำรไม่
ได้ นอนมำกไป ไม่ใช้แรง ร่ำงกำยจะอ้วน เป็นที่มำของโรค 
เช่น  โรคเบำหวำน ไขมันในหลอดเลือด และโรคหัวใจ 

ออกก�ำลังปรับเปล่ียนทุกอิริยำบถให้เสมอ 
 อิริยำบถทั้ง 4 เปรียบเสมือนล้อรถ รถจะวิ่งไปได้ก็
ต้องมีล้อที่สมดุลกันเสมอกัน ขนำดเท่ำกัน เช่นกัน ร่ำงกำย
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นี้จะด�ำเนินไปได้ก็ต้องมีอิริยำบถทั้ง 4 ที่เสมอกัน จึงจะเป็น
ไปโดยปกติ  กำรรักษำอิริยำบถทั้ง 4 ยืน เดิน น่ัง นอน ให้
เสมอ เป็นกำรเคลื่อนไหวแห่งร่ำงกำยให้หมุ่นเวียนผลัด
เปล่ียนควำมเป็นอยู่ร่ำงกำยให้ด�ำเนินไปสะดวก รักษำข้อ
ต่อและกล้ำมเนื้อให้เป็นไปคล่องแคล่ว เป็นวิธีถ่ำยทุกข์ออก
แล้ว น�ำสุขเข้ำ ทำงพระมีกำรเดินจงกรม แม้ทำงสุขวิทยำ
ถือว่ำ อิริยำบถเดินเป็นกำรออกก�ำลังอย่ำงดี ผู้ใช้อิริยำบถ 4 
ให้ถูกส่วนสมกัน จะเป็นผู้ที่มีก�ำลังกำยแข็งแรงและเจริญวัย 
ทั้งยังจิตใจให้เจริญสุขด้วย เป็นกำร ออกก�ำลังกำยเพื่อ
รักษำธำตุให้ปกติ ปกติร่ำงกำยของคนเรำย่อมคุมเข้ำเป็น
รูปด้วยกำรประชุมของธำตุ 4 คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ และมีชีวิต
อยู่ได้พร้อมด้วยธำตุ 4 มีควำมพร้อมเพรียงกันเป็นปกติ เช่น 
ไม่ร้อนเกินไป ไม่เย็นเกินไป เป็นต้น คนนั้นก็จะปรำศจำก
โรค มีอำกำรปกติ 
 ทั้ง 3 อย่ำงข้ำงต้น ทั้งออกก�ำลังกิน นอนพักผ่อน 
และปรับเปล่ียนอิริยำบถ ทั้งหมดต้องเน้นในเรื่องของกำร
รักษำควำมสะอำด เป็นกำรจัดสิ่งแวดล้อมรอบๆ ให้
ดี รักษำผ้ำนุ่งห่มให้สะอำด รักษำสถำนที่อยู ่ให้สะอำด 
รักษำเครื่องบริโภคให้สะอำด จะได้เกิดเป็นควำมสะอำด
กำยเจริญวัย สะอำดใจเจริญสุข  กำรออกก�ำลังกำย จึง
ไม่ใช่เพียงกำรขยับกำย เคลื่อนไหว แต่เป็นกำรออกก�ำลัง
ทำงกำยทุกกิจกรรมของกำรใช้ชีวิต 



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

162

 สรุปก�ำลังกำยได้มำจำกอำหำร กำรนอนหลับพัก
ผ่อน กำรปรับเปลี่ยนอิริยำบถหลักทั้ง 4 ให้สม�่ำเสมอ กำร
ปรับรักษำธำตุท้ัง 4 ให้สมดุลย์และกำรออกก�ำลังกำยด้วย
กำรรักษำควำมสะอำด กำรออกก�ำลังกำยจึงเน้นกำรใช้ชีวิต
โดยชอบ (สมชีวิตำ) ดังกล่ำว เป็นกำรจัดระเบียบกำรใช้ชีวิต
โดยเฉพำะร่ำงกำยที่จะต้องรับก�ำลังจำกภำยนอก จำกกำร
ออกก�ำลัง สร้ำงก�ำลังให้เกิดมีขึ้นจนเป็นพลังกำย 

 ส่วนกำรออกก�ำลังใจนี้ ให้ขยันออกก�ำลังใจเสมอๆ 
ถือหลักว่ำ "ร่ำงกำยจะแข็งแรงต้องเคลื่อนไหว จิตใจ
จะเข็มแข็งต้องสงบนิ่ง" กำรออกก�ำลังใจมีหลำยวิธีและ
เทคนิค แต่หลักใหญ่มีอยู่ 3 วิธี เรียกว่ำกิจกรรม 3 ส. คือ 
 - ส. แรก คือ สนทนำธรรม 
 - ส. สอง คือ สวดมนต์ - แผ่เมตตำ
 - ส. สำม คือ สมำธิ - สติ

 ส.ที่หน่ึง คือ สนทนำธรรม ในกำรออกก�ำลังใจ 
กำรจะสนทนำธรรมได้ต้องเริ่มจำกกำรคบหำกับบัณฑิต 
หรือสัตบุรุษ คนที่แนะน�ำธรรมะได้ อำจเป็นพระสงฆ์ ผู้รู ้
มีประสบกำรณ์ มีภูมิรู ้ภูมิธรรม จำกนั้นฟังธรรมด้วยกำร
สนทนำธรรมจนน�ำไปสู ่กำรพิจำรณำหลักธรรมเรียกว่ำ 
โยนิโสมนสิกำรเป็นขั้นของกำรออกก�ำลังใจคิดพิจำรณำ
นั้นว่ำ มีวัตถุประสงค์เพ่ืออะไร เข้ำใจชัดเจน เมื่อชัดแล้วก็
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สำมำรถปฏิบัติตำมธรรมะนั้นได้ กระบวนกำรสนทนำธรรม 
นี้จึงส�ำคัญต่อผู้ที่จะออกก�ำลังใจ เพรำะถ้ำหำกได้รับสิ่ง
ที่บันทอนจิตใจ แทนที่ก�ำลังใจ ก็จะไม่สำมำรถออกก�ำลัง
ใจได้ กำรสนทนำธรรม มีกัลยำณมิตร จนน�ำไปสู่กำรเกิด
โยนิโสมนสิกำร (ออกก�ำลังใจ) ด้วยตัวเองได้ ก็จะสำมำรถ
เกิดก�ำลังใจได้   กำรสนทนำธรรม คือ กำรได้พบปะพูดคุย
กับกัลยำณมิตร ผู้รู ้ ผู้มีประสบกำรณ์ เมื่อได้พบแล้วก็ได้
พูดคุยสนทนำแลกเปลี่ยนเรียนรู้ จำกนั้น ก็เกิดควำำมคิด
พิจำรณำรำยละเอียดอย่ำงแยกคำย จำกกระทั่งน�ำไปสู่กำร
ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่งเป็น ส.ที่สอง และ ส.ท่ีสำมต่อ
ไป 

 ส.ที่สองคือ สวดมนต์ ค�ำว่ำ มนต์ มำจำกค�ำว่ำ 
มน + ตร ใจ กับ ป้องกัน จึงแปลว่ำ สิ่งที่ช่วยปกป้องจิตใจ 
(จำกอกุศลทั้งหลำย) ปกติในชีวิตเรำมักจะวุ่นวำยกับกำร
หำเลี้ยงชีพทำงกำยเพื่อให้พอกับกำรเป็นอยู่ขั้นพื้นฐำน จน
ลืมที่จะดูแลตัวเอง กำรสวดมนต์เป็นวิธีหนึ่งที่จะสร้ำงก�ำลัง
ใจนั้นคือ กำรออกก�ำลังกำยและใจด้วยกำรใช้ช่องทำงทั้ง 
กำย วำจำ และใจ 
 -กำยนั้น พลังกำรสวดมนต์ท�ำให้ต้องเปล่งวำจำ 
สัมพันธ์กับจังหวะระบบกำรหำยใจ เข้ำออก 
 -วำจำ เป็นกำรใช้ก�ำลังเปล่งออกมำอย่ำงต่อเน่ือง
ฝึกระบบหำยใจ 
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 -ใจ เป็นกำรมุ่งเน้นควำมสงบ จุดใดจุดหน่ึง ไม่ให้
วอกแวกเพรำะมีมนต์ (บทสวด) เป็นอำรมณ์ (หรือสิ่งท่ีเพ่ง
รวมศูนย์) 
  สวดมนต์ภำวนำให้จิตใจจดจ่ออยู่กับค�ำสวด จะ
ท�ำให้เกิดควำมสงบ มีสมำธิหรืออำจจะฝึกสมำธิโดยกำร
ก�ำหนดลมหำยใจเข้ำออกอย่ำงช้ำ ๆ ก็ได้  (โดยท�ำในช่วง
ก่อนนอนหรือตื่นนอนเช้ำประมำณ 15 นำที ทุกวัน ) หมั่น
ฝึกแผ่ควำมรัก ควำมเมตตำ เพรำะโดยปกติคนเรำมักแผ่
เมตตำให้ตนเองมำกกว่ำผู้อื่น จึงไม่ค่อยโกรธหรือโทษตัว
เอง  แต่กลับไปโกรธคนอื่นมำกกว่ำจึงควรขยันออกก�ำลังใจ
สร้ำงพลังบวก ก�ำจัดพลังลบโดยเฉพำะ ควำมโกรธ ควำม
หลง แม้แต่ควำมโลภ ควำมก�ำหนัด ควำมริษยำ 

 ส.ที่สำม คือ สมำธิ - สติ กำรใช้สมำธิ-สติ เพื่อ
ออกก�ำลังใจ ค�ำว่ำ สมำธิ เป็นชื่อของสภำวะอันแนวแน่ 
แต่ปัจจุบัน เวลำพูดถึงสมำธิ คนทั่วไปมักเข้ำใจ ว่ำ กำรน่ัง
สมำธิเป็นหลัก อำจด้วยควำมคุ้นชินก็ได้ที่ครูบำอำจำรย์ทั้ง
หลำยนั่งหรือแม้แต่พระพุทธรูปประทับนั่งอยู่ในปำงสมำธิ 
เป็นหลักแต่ส�ำหรับสมำธิ เป็นทั้งวิธีกำรและเป้ำหมำย วิธี
กำรคือ ใช้สมำธิเป็นพลังทำงจิตเพื่อให้เกิดปัญญำ ส่วน
เป้ำหมำยคือ ควำมสมดุลของจิตใจที่สงบนิ่ง เปรียบเสมือน 
รถ หรือ เครื่องบินเวลำวิ่งหรือบินอยู่นั้น เครื่องไหนมีเสถียร
หรือสงบนิ่งมักว่ิงไปได้ดี โดยเฉพำะรถที่มีรำคำสูงๆ และมี
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คุณภำพ ก็จะท�ำให้ตัวรถวิ่งไปได้ดีและไม่ค่อยมีอุบัติเหตุ 
ส่วนค�ำว่ำ สติ นั้นเป็นกำรรู้ตัวทั่วพร้อม ปรำกฏอะไรขึ้นใน
ใจก็ออกก�ำลังใจได้รู้ทันอำรมณ์ของจิตออกก�ำลัใจในกำย 
ควำมรู้สึก (เวทนำ) ควำมคิด (จิต) และ สิ่งทั้งหลำย (ธรรม)

 ดังนั้น กำรออกก�ำลังใจจะมีกิจกรรม 3 ส. เป็น
เคร่ืองช่วยออกก�ำลังใจมำกยิ่งข้ึน

 กำรออกก�ำลังกำย-ออกก�ำลังใจไปด้วยกันได้เมื่อ
ออกก�ำลังทำงกำยทั้งกำรรับประทำน กำรนอนหลับพัก
ผ่อน กำรออกก�ำลังกำยในชีวิตประจ�ำแต่ละวัน ถือว่ำเป็น
เคร่ืองมือที่จะใช้ออกก�ำลังใจไปพร้อมๆ กันได้ ไม่ควรแยก
อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งออกจำกกันแบบสุดโต่งมำกเกินไป ต้อง
ท�ำกำย-ใจให้สมดุลกัน 

 กำรออกก�ำลังกำย-ใจ ไปพร้อมกันท่ีดีท่ีสุด ยก
ตัวอย่ำง พระพุทธเจ้ำให้ออกก�ำลังกำยด้วยกำรเดิน ถ้ำ
เป็นพระก็ให้เดินบิณฑบำต เดินมีสติเรียกว่ำ เดินจงกรม ซึ่ง
ไม่ใช่กำรเดินที่สูญเปล่ำ แต่ให้เดินด้วยสติ มีสติก�ำกับ ซึ่งมี
คุณประโยชน์ ดังที่พระพุทธเจ้ำตรัสถึงคุณประโยชน์หรือผล
ดีของกำรเดินจงกรม 5 ประกำรคือ
 (1)  เป็นผู้มีควำมอดทนต่อกำรเดินทำงไกล
 (2)  เป็นผู้มีควำมอดทนต่อกำรบ�ำเพ็ญเพียร
 (3)  เป็นผู้มีอำพำธน้อย
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 (4)  อำหำรที่กิน  ดื่ม เคี้ยว ลิ้มแล้วย่อยได้ง่ำย
 (5)  สมำธิที่ได้เพรำะกำรเดินจงกรมต้ังอยู่ได้นำน
           จะเห็นได้ว่ำกำรเดินจงกรมไม่ใช่เพียงเพื่อกำรออก
ก�ำลังใจเท่ำนั้นแต่ยังเป็นกิจกรรมที่เอื้อต่อกำรออกก�ำลัง
ทำงกำย คือ ออกทั้งก�ำลังกำย-ใจไปพร้อมกัน เป็นคุณ
ประโยชน์ต่อสุขภำพกำย คือ มีอำพำธน้อย ไม่ใช่ว่ำไม่มี
เลย แต่สำมำรถช่วยลดอำพำธที่มำกก็น้อยลง ท่ีน้อยอยู่ก็
ไม่มี และช่วยระบบกำรย่อยอำหำรได้ง่ำย 

 ส่วนด้ำนคุณธรรมภำยในใจ คือ ควำมอดทน เกิด
ควำมอดทนในกำรท�ำกิจกรรมอื่น ๆ ด้วย เช่น ในกำรเดิน
ทำงไกล และบ�ำเพ็ญเพียรต่ำงๆ  และคุณประโยชน์ท่ีส�ำคัญ
ต่อกำรออกก�ำลังใจ คือ สมำธิ สมำธิที่เกิดจำกกำรเดิน
จงกรมนั้นจะตั้งอยู่ได้นำนเอื้อต่อกำรปฏิบัติธรรมชั้นสูงขึ้น

 ดังนั้น กำรออกก�ำลังกำยด้วยกำรเดิน โดยเฉพำะ
กำรเดินจงกรม คือกำรเดินอย่ำงมีสติก�ำกับ ท่ำนกล่ำวไว้ มี
หลำยจังหวะกล่ำวถึง 6 รูปแบบ แต่ในพระไตรปิฎกได้กล่ำว
ทั่วไปเน้นให้มีสติในกำรก้ำวย่ำง อิริยบถหลัก อิริยำบถย่อย
และสัมพันธ์กับกำรมีสติกำรใช้ชีวิตเพ่ือควำมต่อเน่ือง

 กำรสลับอิริยำบถใหญ่ คือ นั่ง ยืน เดิน นอน ท�ำให้
เกิดพลังไม่เพียงกำรออกก�ำลังกำยเท่ำนั้น แต่เป็นกำรเพิ่ม
พลังใจให้มำกยิ่งข้ึนที่น�ำไปสู่กำรปฏิบัติธรรมขั้นต่อๆ ไป 
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กำรจะออกก�ำลังกำย-ใจไปพร้อมๆ กันนั้นเรียกอีกอย่ำง 
เป็นกำรปฏิบัติธรรมได้ คือ ควำมสมดุลระหว่ำงกำย-ใจ 
เป็นหนึ่งเดียวเป็นกำรปฏิบัติธรรมน้อยคล้อยตำมธรรมใหญ่ 
หรือปฏิบัติธรรมเป็นล�ำดับข้ันตอน (ธัมมำนุธัมมปฏิปัตติ)
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ดร.นำยแพทย์อุทัย สุดสุข และคณะ, แนวทำงกำรจัด
กิจกรรมกำรเรียนรู ้ส�ำหรับวิทยำกรระดับจังหวัด 
วิทยำกรระดับอ�ำเภอและแกนน�ำอำสำสมัคร
หมู่บ้ำนสุขภำพดี วิถีพุทธ, ห้ำงหุ้นส่วนจ�ำกัดศิริ
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                                             พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร. 
                                          ดร. นำยแพทย์อุทัย สุดสุข    

169

ประสำนงำนทำงกำรแพทย ์และสำธำรณสุข
กระทรวงสำธำรณสุข, ๒๕๓๓. 

_________. กำยหำยไข้ใจหำยทุกข์. กรุงเทพมหำนคร : 
กลุ่มเพื่อพัฒนำผลิตสื่อเพื่อสันติภำพโลก, ๒๕๔๔. 

_______. กำรแพทย์ยุคใหม่ในพุทธทัศน์. กรุงเทพมหำนคร 
: บริษัทธรรมสำรจ�ำกัด, ๒๕๔๒. 

_______. กำยหำยไข้ใจหำยทุกข์. กรุงเทพมหำนคร : กลุ่ม
เพื่อนพัฒน์ผลิตสื่อเพ่ือสันติภำพโลก, ๒๕๔๔. 

_______. ดุลยภำพสำระแห่งสุขภำพและควำมสมบูรณ์. 
กรุงเทพมหำนคร : บริษัทสหธรรมิกจ�ำกัด, ๒๕๓๗. 

_______. โพชฌงค์พุทธวิธีเสริมสุขภำพ. กรุงเทพมหำนคร 
: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๗. 

_______. พุทธธรรม. พิมพ์ครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหำนคร : มหำ
จุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, ๒๕๔๓. 

_______. กรรมกับโรคพันธุกรรมในทัศนะพระพุทธศำสนำ. 
กรุงเทพมหำนคร : บริษัทพิมพ์สวยจ�ำกัด, ๒๕๔๓.

ล้อเกวียน, เวลำชีวิต, บริษัทฟ้ำอภัย จ�ำกัด, กรุงเทพฯ 
:2549.

สมเด็จพระญำณสังวรสมเด็จพระสังฆรำชสกลสังฆ
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ผนวก

ออกก�าลังกาย	-	ออกก�าลังใจ	
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บทบูชำพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมำสัมพุทโธ ภะคะวำ
พระผู้มีพระภำคเป็นพระอรหันต์หมดจดจำกกิเลสเคร่ือง
เศร้ำหมอง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,
พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวำเทมิ 
ข้ำพเจ้ำขออภิวำทพระพุทธเจ้ำผู้มีพระภำค
                                 (กรำบ)
สะหวำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม
พระธรรมอันพระผู้มีพระภำคตรัสไว้ดีแล้ว
ธัมมัง นะมัสสำมิ 
ข้ำพเจ้ำขอนมัสกำรพระธรรม

(กรำบ)
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ
พระสงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคปฏิบัติดีแล้ว
สังฆัง นะมำมิ 
ข้ำพเจ้ำขอนอบน้อมพระสงฆ์

(กรำบ)

สวดมนต์ไหว้พระ 



ออกก�ำลังกำย ออกก�ำลังใจ     
                มูลนิธิอุทัยสุดสุข      โครงกำรหนังสือสุขภำพดีวิถีพุทธ       

172

บทนอบน้อมพระพุทธเจ้ำ
นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมำสัมพุทธัสสะ
ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภำคเจ้ำพระองค์น้ัน,
ผู้เป็นพระอรหันต์, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง,

(3 ครั้ง)

บทพุทธคุณ
อิติปิ โส ภะคะวำ, อะระหัง, สัมมำสัมพุทโธ,
วิชชำจะระณะสัมปันโน, สุคะโต, โลกะวิทู,
อนุตตะโร ปุริสะทัมมะสำระถิ,
สัตถำเทวะมะนุสสำนัง, พุทโธ, ภะคะวำติ 

- แปล - 
พระผู้มีพระภำคเจ้ำพระองค์นั้น พระองค์ใด
เป็นพระอรหันต์, ตรัสรู้ดีโดยชอบด้วยพระองค์เอง,
ถึงพร้อมด้วยวิชชำและจรณะ(ควำมรู้และควำมประพฤติ)
เสด็จไปดี (คือไปที่ใดก็ยังประโยชน์ให้ที่นั้น), ทรงรู้แจ้งโลก,
เป็นสำรถีฝึกคนที่ควรฝึก หำผู้อื่นเปรียบมิได้,
เป็นศำสดำของเทวดำและมนุษย์ทั้งหลำย,
เป็นผู้ตื่น ทรงเป็นผู้แจกจ่ำยธรรม,
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บทธรรมคุณ
สะหวำกขำโต ภะคะวะตำ ธัมโม, สันทิฏฺฐิโก, อะกำลิโก, 
เอหิปัสสิโก, โอปะนะยิโก, ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ 

- แปล - 
พระธรรมเป็นส่ิงที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำตรัสไว้ดีแล้ว,
เป็นส่ิงที่ผู้ศึกษำและปฏิบัติพึงเห็นได้ด้วยตนเอง,
เป็นส่ิงที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้ไม่จ�ำกัดกำล,
เป็นส่ิงที่ควรกล่ำวกะผู้อื่นว่ำ ท่ำนจงมำดูเถิด,
เป็นส่ิงที่ควรน้อมเข้ำมำใส่ตัว,
เป็นส่ิงที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพำะตน ดังนี้...

บทพระสังฆคุณ
สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,
ญำยะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,
สำมีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,
ยะทิทัง จัตตำริ ปุริสะยุคำนิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลำ,
เอสะ ภะคะวะโต สำวะกะสังโฆ,
อำหุเนยโยฒ ปำหุเนยโย, ทักขิเณยโย,
อัญชะลีกะระณีโย, อนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสำติ 

- แปล - 
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สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ ปฏิบัติดีแล้ว,
สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ ปฏิบัติตรงแล้ว,
สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็น
เคร่ืองออกจำกทุกข์แล้ว,
สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ ปฏิบัติสมควรแล้ว,
ได้แก่บุคคลเหล่ำนี้ คือ คู่แห่งบุรุษ 4 คู่ นับเรียงตัวบุรุษได้ 
8 บุรุษ,
นั้นแหละ สงฆ์สำวกของพระผู้มีพระภำคเจ้ำ,
เป็นผู้ควรแก่สักกำระที่เขำน�ำมำบูชำ,
เป็นผู้ควรแก่สักกำระที่เขำจัดไว้ต้อนรับ,
เป็นผู้ควรรับทักษิณำทำน,
เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�ำอัญชลี,
เป็นเนื้อนำบุญของโลก ไม่มีเนื้อนำบุญอื่นยิ่งกว่ำ ดังน้ี.

ค�ำแผ่เมตตำ
สัพเพ สัตตำ, 
สัตว์ทั้งหลำย ที่เป็นเพ่ือนทุกข์, เกิด แก่ เจ็บ ตำยด้วยกัน
ทั้งหมดทั้งส้ิน,
อะเวรำ โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่ำได้มีเวรแก่กัน และกันเลย,
อัพยำปัชฌำ โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่ำได้เบียดเบียนซึ่งกัน และกันเลย,
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อะนีฆำ โหนตุ,
ขอจงเป็นสุข ๆ เถิด, อย่ำได้มีควำมทุกข์กำย ทุกข์ใจเลย,
สุขี อัตตำนัง ปะริหะรันตุ,
จงมีควำมสุขกำยสุขใจ, รักษำตนให้รอดพ้นจำกทุกข์ภัยทั้ง
ส้ินเทอญ ฯ
หมำยเหตุ
ใช้ออกก�ำลังใจสร้ำงพลังบวกแก่ผู้อื่น

ค�ำอุทิศส่วนกุศล
ข้ำพเจ้ำขอตั้งจิตอุทิศผล ...บุญกุศลแผ่ไปให้ไพศำล
ถึงบิดำมำรดำครูอำจำรย์ ...ทั้งลูกหลำนญำติมิตรสนิทกัน
คนเคยร่วมท�ำงำนกำรทั้งหลำย...มีส่วนได้ในกุศลผลของฉัน
ทั้งเจ้ำกรรมนำยเวรและเทวัญ .....ขอให้ท่ำนได้กุศลผลน้ีเถิด 
ฯ สำธุ.

ค�ำกรวดน�้ำ
อิทัง เม ญำตินัง โหตุ สุขิตำโหตุ ญำตโย 
(ขอส่วนบุญนี้ จงส�ำเร็จแก่ญำติทั้งหลำยของข้ำพเจ้ำ 
ขอให้ญำติทั้งหลำยจงมีควำมสุขกำยสุขใจเถิด
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 1. เม่ือหำยใจเข้ำยำวก็รู้ชัดว่ำหำยใจเข้ำยำว
     เม่ือหำยใจออกยำวก็รู้ชัดว่ำหำยใจออกยำว
 2. เม่ือหำยใจเข้ำสั้นก็รู้ชัดว่ำหำยใจเข้ำสั้น
     เม่ือหำยใจออกสั้นก็รู้ชัดว่ำหำยใจออกสั้น
 3. ออกก�ำลังใจว่ำ จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ จะรู้ชัดกองลมทั้งปวง หำยใจออก
 4. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะระงับกำยสังขำร หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะระงับกำยสังขำร หำยใจออก
 5. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดปีติ หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดปีติ  หำยใจออก
 6. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดสุข หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดสุข หำยใจออก
 7. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดจิตตสังขำร หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดจิตตสังขำร  หำยใจออก
 8. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะระงับจิตตสังขำร หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะระงับจิตตสังขำร หำยใจออก
 9. ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดจิต  หำยใจเข้ำ
     ออกก�ำลังใจว่ำ  จะรู้ชัดจิต หำยใจออก

ออก�ำลังใจฝึกสติ 

ลมหำยใจเข้ำ - ออก 16 ขั้น
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 10. ออกก�ำลังใจว่ำ จะยังจิตให้บันเทิง หำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำ จะยังจิตให้บันเทิง หำยใจออก
 11. ออกก�ำลังใจว่ำ จะตั้งจิตมั่น  หำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำ จะตั้งจิตมั่น หำยใจออก
 12. ออกก�ำลังใจว่ำ จะเปลื้องจิต หำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำ จะเปลื้องจิต  หำยใจออก
 13. ออกก�ำลังใจว่ำ จะพิจำรณำเห็นว่ำไม่เที่ยง  หำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำจะพิจำรณำเห็นว่ำไม่เที่ยงหำยใจออก
 14. ออกก�ำลังใจว่ำ จะพิจำรณำเห็นควำมคลำยออกได้ หำยใจเข้ำ
         ออกก�ำลังใจว่ำ จะพิจำรณำเห็นควำมคลำยออกได้ หำยใจออก
 15. ออกก�ำลังใจว่ำจะพิจำรณำเห็นควำมดับไป หำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำจะพิจำรณำเห็นควำมดับไป หำยใจออก
 16. ออกก�ำลังใจว่ำ จะพิจำรณำเห็นควำมสละคืนหำยใจเข้ำ
       ออกก�ำลังใจว่ำจะพิจำรณำเห็นควำมสละคืน หำยใจออก
             
                                 นี้เรียกว่ำ อำนำปำนสติ
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 ออกก�ำลังใจ : สร้ำงพลังบวกมีสติไม่ประมำท

 กำรออกก�ำลังใจถึงควำมจริงที่ทุกคนควรพิจำรณำ
เป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ ออกก�ำลังใจทุกวัน จะได้ไม่ประมำท
       พระพุทธเจ้ำให้ออกก�ำลังใจ ไม่ว่ำเป็นสตรี บุรุษ    
คฤหัสถ์ หรือบรรพชิตต้องพิจำรณำเป็นประจ�ำเนืองๆ คือ            
 1.  เรำมีควำมแก่เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมแก่
ไปได้
 2. เรำมีควำมเจ็บไข้เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำม
เจ็บไข้ไปได้
 3.  เรำมีควำมตำยเป็นธรรมดำ  ไม่ล่วงพ้นควำม
ตำยไปได้
 4. เรำจะต้องพลัดพรำกจำกของรักของชอบใจทั้ง
สิ้น
 5.เรำมีกรรมเป็นของตนเป็นผู้รับผลของกรรม    มี
กรรมเป็นก�ำเนิด  มีกรรมเป็นเผ่ำพันธุ์  มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง
อำศัย    เรำท�ำกรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตำม    
ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนั้น
 

หมำยเหตุ
 ประกำรแรกเรื่องควำมมัวเมำในวัยหนุ ่ม-สำว 
เพรำะว่ำ  คนทั้งหลำยมักมีควำมมัวเมำในควำมเป็นหนุ่ม
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สำวซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติชั่วด้วยกำย ประพฤติชั่วด้วย
วำจำ ประพฤติชั่วด้วยใจ เมื่อพิจำรณำข้อที่ 1 น้ีอยู่เนือง  ๆ    
ย่อมละควำมมัวเมำในควำมเป็นหนุ่มสำวนั้นได้โดยสิ้นเชิง   
หรือท�ำให้เบำบำงลงได้
 ประกำรที่สองเรื่องควำมมัวเมำในควำมไม่มีโรค 
เพรำะว่ำ คนทั้งหลำยมีควำมมัวเมำในควำมไม่มีโรคซึ่ง
เป็นเหตุให้สัตว์ประพฤติชั่วด้วยกำย  ประพฤติชั่วด้วยวำจำ    
ประพฤติชั่วด้วยใจ เมื่อพิจำรณำข้อที่ 2 นั้นอยู่เนือง  ๆ   ย่อม
ละควำมมัวเมำในควำมไม่มีโรคนั้นได้โดยสิ้นเชิง หรือท�ำให้
เบำบำงลงได้
 ประกำรที่สำม เรื่องควำมมัวเมำในชีวิต เพรำะว่ำ
คนทั้งหลำยมีควำมมัวเมำในชีวิตซึ่งเป็นเหตุให้ประพฤติ
ชั่วด้วยกำยประพฤติชั่วด้วยวำจำประพฤติชั่วด้วยใจ    เมื่อ
พิจำรณำข้อที่ 3 นั้นอยู่เนือง ๆ ย่อมละควำมมัวเมำในชีวิต
นั้นได้โดยส้ินเชิง หรือท�ำให้เบำบำงลงได้
 ประกำรที่สี่ เรื่องควำมก�ำหนัดด้วยอ�ำนำจควำม
พอใจในของรักของชอบใจ เพรำะว่ำ คนทั้งหลำยมีควำม
ก�ำหนัดด้วยอ�ำนำจควำมพอใจในของรักของชอบใจซึ่ง
เป็นเหตุให้ประพฤติชั่วด้วยกำยประพฤติชั่วด้วยวำจำ    
ประพฤติชั่วด้วยใจ  เมื่อเขำพิจำรณำข้อที่ 4 นั้นอยู่เนือง  ๆ  
ย่อมละควำมก�ำหนัดด้วยอ�ำนำจควำมพอใจในของรักของ
ชอบใจนั้นได้โดยสิ้นเชิงหรือท�ำให้เบำบำงลงได้
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 ประกำรที่ห้ำ คนทั้งหลำยมีกำยทุจริต วจีทุจริต
มโนทุจริต เม่ือเขำพิจำรณำข้อที่ 5 นั้นอยู่เนือง ๆ  ย่อมละ
ทุจริตได้โดยส้ินเชิงหรือท�ำให้เบำบำงลงได้ ทุกคนไม่ว่ำจะ
เป็น สตรี  บุรุษ คฤหัสถ์หรือบรรพชิตพิจำรณำเนือง  ๆ     ว่ำ    
‘เรำมีกรรมเป็นของตน    เป็นผู้รับผลของกรรม  มีกรรมเป็น
ก�ำเนิด  มีกรรมเป็นเผ่ำพันธุ์  มีกรรมเป็นที่พ่ึงอำศัย  เรำ
ท�ำกรรมใดไว้จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตำมย่อมเป็นผู้รับ
ผลของกรรมนั้น
 ผลแห่งกำรพิจำรณำทั้ง 5 ประกำร คือ อริยสำวก
นั้นพิจำรณำเห็นดังนี้ว่ำ‘ไม่ใช่เรำคนเดียวเท่ำนั้น ท่ีมีควำม
แก่ เจ็บไข้ ตำย เป็นธรรมดำ ไม่ล่วงพ้นควำมแก่ เจ็บไข้ ตำย
ไปได้  ที่จะต้องพลัดพรำกจำกของรักของชอบใจท้ังส้ิน    ท่ี
มีกรรมเป็นของตน เป็นผู้รับผลของกรรม  มีกรรมเป็นก�ำเนิด    
มีกรรมเป็นเผ่ำพันธุ์  มีกรรมเป็นที่พึ่งอำศัย  เรำท�ำกรรมใด
ไว้  จะเป็นกรรมดีหรือกรรมชั่วก็ตำม  ย่อมเป็นผู้รับผลของ
กรรมนั้น แท้จริง สัตว์ทั้งปวงที่มีกำรมำ    กำรไป  กำรจุติ  
กำรอุบัติ ล้วนมีควำมแก่เป็นธรรมดำ    ไม่ล่วงพ้นควำม
แก่ไปได้’ เมื่ออริยสำวกนั้นพิจำรณำทั้ง 5 ขั้อนั้นอยู่เนือง  ๆ  
มรรคย่อมเกิดขึ้น อริยสำวกนั้นย่อมเสพ เจริญ  ท�ำให้มำก
ซึ่งมรรคนั้น  เม่ือเสพเจริญ ท�ำให้มำกอยู่ ย่อมละสังโยชน์
ได้ อนุสัยย่อมส้ินไป
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ออกก�ำลังใจเรื่องสังขำร-ชีวิต

สัพเพ สังขำรำ อะนิจจำ,
สังขำรคือ ร่ำงกำย จิตใจ, แลรูปธรรม นำมธรรม ทั้งหมดสิ้น, 
มันไม่เที่ยง; เกิดข้ึนแล้วดับไป มีแล้วหำยไป.

สัพเพ สังขำรำ ทุกขำ, 
สังขำรคือ ร่ำงกำย จิตใจ, แลรูปธรรม นำมธรรม ท้ังหมด
สิ้น, มันเป็นทุกข์ทนยำก; เพรำะเกิดข้ึนแล้ว, แก่เจ็บตำยไป
สัพเพ ธัมมำ อะนัตตำ, 

ส่ิงทั้งหลำยทั้งปวง, ทั้งที่เป็นสังขำร แลมิใช่สังขำร ท้ังหมด
ทั้งส้ิน, ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน; ไม่ควรถือว่ำเรำว่ำของเรำ ว่ำตัว
ว่ำตนของเรำ.

อะธุวัง ชีวิตัง,   ชีวิตเป็นของไม่ยั่งยืน, 
ธุวัง มะระณัง,   ควำมตำยเป็นของที่ยั่งยืน;
อะวัสสัง มะยำ มะริตัพพัง,  อันเรำจะพึงตำยเป็นแท้;
มะระณะปะริโยสำนัง เม ชีวิตัง, ชีวิตของเรำ
              มีควำมตำยเป็นที่สุดรอบ; 
ชีวิตัง เม อะนิยะตัง,  ชีวิตของเรำ เป็นของไม่เท่ียง; 
มะระณัง เม นิยะตัง,  ควำมตำยของเรำ เป็นของเท่ียง.
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วะตะ,    ควรที่จะสังเวช;
อะยัง กำโย,   ร่ำงกำยนี้;
อะจิรัง,    มิได้ตั้งอยู่นำน; 
อะเปตะ วิญญำโณ,  ครั้นปรำศจำกวิญญำณ;
ฉุฑโฑ,    อันเขำทิ้งเสียแล้ว;
อะธิเสสสะติ,   จักนอนทับ;
ปะฐะวิง,   ซึ่งแผ่นดิน; 
กะลิงคะรัง อิวะ,           ประดุจดังว่ำท่อนไม้และท่อนฟืน;
นิรัตถัง,   หำประโยชน์มิได้.
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 พิจำรณำอวัยวะภำยในร่ำงกำยที่ท�ำหน้ำท่ีต่ำงๆ 
มีลักษณะกำรท�ำงำนแบ่งตำมล�ำดับเวลำของวัน เรียกว่ำ 
นำฬิกำชีวิตทำงร่ำงกำย เป็นกำรท�ำงำนของระบบร่ำงกำย 
นำฬิกำชีวิต ช้ีให้เห็นถึงกำรท�ำงำนของอวัยวะในร่ำงกำย 
หำกเรำได้รู้จักนำฬิกำชีวิตของตัวเอง ก็อำจจะสำมำรถใช้
ชีวิตอย่ำงสมดุล โรคภัยมำเยี่ยมเยียนถำมหำน้อยลง

แผนผังนำฬิกำชีวิต (biological clock)
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เริ่มเวลำต้ังแต่วันใหม่ 
01.00 -03.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "ตับ" ควร
หลับพักผ ่อนให ้สนิทเป ็นกำรออกก�ำลังนอนพักผ ่อน
อิริยำบถ 

03.00-05.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "ปอด" ควร
ตื่นมำสูดอำกำศสดชื่น ตื่นมำประกอบควำมเพียร

05.00-07.00 น. เป็นช่วงเวลำของ "ล�ำไส้ใหญ่" ควรขับถ่ำย
อุจจำระ ปรับธำตุสี่ให้สมดุลย์ 

07.0-09.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "กระเพำะ
อำหำร" ควรกินอำหำรเช้ำ ซึ่งถือเป็นกำรรับอำหำรเพื่อออก
ก�ำลังกิน ทำนอำหำรเพ่ือสร้ำงพลังกำย

09.00-11.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำน "ม้ำม" ควรพูด
น้อย กินน้อย ม้ำมท�ำหน้ำที่ในกำรดึงเอำธำตุเหล็กจำกฮี
โมโกลบินของเซลล์เม็ดเลือดแดง น�ำมำใช้ในร่ำงกำย และ
ยังท�ำหน้ำที่เอำของเสียออกจำกกระแสเลือดในรูปของน�้ำ
ปัสสำวะเช่นเดียวกับตับเพ่ือปรับสมดุลย์ของธำตุ 

11.00-13.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "หัวใจ" ควร
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เลี่ยงกำรใช้ควำมคิด ควำมเครียด ระงับอำรมณ์ตื่นเต้น
ตกใจ ปรับเปล่ียนอิริยำบถให้สม�่ำเสมอ 

13.00-15.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "ล�ำไส้เล็ก" 
ควรงดกินอำหำรทุกประเภท ล�ำไส้เล็กมีหน้ำท่ีย่อยอำหำร 
ตั้งแต่คำร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ปรับสมดุลย์ธำตุ

15.00-17.00 น. เป็นช่วงเวลำท�ำงำนของ "กระเพำะ
ปัสสำวะ" ควรท�ำให้เหงื่อออก ออกก�ำลังกำย ปรับเปลี่ยน
อิริยำบถ บริหำรร่ำงกำย

17.00-19.00 น. เป็นช่วงเวลำท�ำงำนของ "ไต" ควรท�ำตัว
ให้สดชื่น ปรับสมดุลย์ธำตุ

19.00-21.00 น. เป็นช่วงเวลำท�ำงำนของ "เยื่อหุ้มหัวใจ" 
ควรท�ำสมำธิ สวดมนต์ เป็นกำรออกก�ำลังใจ บริหำรจิต

21.00-23.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "ระบบควำม
ร้อน" ห้ำมอำบน�้ำเย็น ตำกลม ควรท�ำร่ำงกำยให้อบอุ่น ปรับ
สมดุลย์ธำตุทั้ง 4 

23.00-01.00 น. เป็นช่วงเวลำกำรท�ำงำนของ "ถุงน�้ำดี" 
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ควรดื่มน�้ำก่อนเข้ำนอน สวมชุดนอนผ้ำฝ้ำย เพรำะผ้ำ
สังเครำะห์จะดูดน�้ำในร่ำงกำย โดยถุงน�้ำดีท�ำหน้ำท่ีในกำร
เก็บสะสมน�้ำดีเพื่อช่วย ในกำรย่อยอำหำร ปรับสมดุลย์ธำตุ 
ปรับเปล่ียนอิริยำบถ 
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 ผู้เขียน

พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตโต, ดร. วัดอรุณวรวรำรำม กรุงเทพฯ

ดร.นำยแพทย์อุทัย สุดสุข ประธำนกรรมกำรมูลนิธิอุทัย 
สุดสุข อดีตปลัดกระทรวง
สำธำรณสุข

คณะบรรณำธิกำร

พระครูพิพิธปริยัติกิจ วัดซับชะอม อ�ำเภอ
พระพุทธบำท จังหวัดสระบุรี

พระมหำสมคิด ธีรวฺโส วัดจักรวรรดิรำชำวำส

นำงอำริยำ สัพพะเลข มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นำงนันทนำ ศรีพินิจ มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นำงนลินี มกรเสน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นำงนิพำ วัฒนมงคล มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นำงจีระวรรณ คะลีล้วน มูลนิธิอุทัย สุดสุข

นำงสุนทรี อภิญญำนนท์ ส�ำนักบริหำรกำรสำธำรณสุข

นำงพิจณำ เพ็ญกิตติ ส�ำนักบริหำรกำรสำธำรณสุข

นำงพูลศรี ไชยประสิทธิ์ ส�ำนักบริหำรกำรสำธำรณสุข
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    ประวัติผู้เขียนที่ 1 
พระมหำสมพงษ์ สนฺตจิตฺโต, ดร.
ประธำนกลุ่มยุวพุทธสงฆ์ประเทศไทย
วัดอรุณรำชวรำรำม แขวงวัดอรุณ เขตบำงกอกใหญ่ 
กรุงเทพ ฯ 10600
วันเดือน ปี  สถำนที่ บรรพชำอุปสมบท: 
บรรพชำ (บวชเณร) วันที่ 27 พฤษภำคม 2535  ที่วัดล�ำโพง ต. พุดซำ    
อ. เมือง จ. นครรำชสีมำ
อุปสมบท (บวชพระ)วันที่ 15 กรกฎำคม 2553 ที่วัดเชิงเลน ต. ท่ำอิฐ     
อ. ปำกเกร็ด จ. นนทบุรี
กำรศึกษำ 
 พ.ศ. 2532 นักธรรมชั้นเอก
 พ.ศ. 2544 เปรียญธรรม 7 ประโยค
 พ.ศ. 2546 ปริญญำตรี คณะมนุษยศำสตร์ เอกภำษำอังกฤษ 
เกียรติ์นิยมอันดับ 2
 พ.ศ. 2549 ปริญญำโทหลักสูตรนำนำชำติ มจร.
 พ.ศ. 2555 ปริญญำดุษฎีบัณฑิต มจร.
ประสบกำรณ์กำรท�ำงำน
     - อำจำรย์สอนโรงเรียนหลักสูตรพระพุทธศำสนำเป็นภำษำ
อังกฤษ (English Programme) 2548-2553
 - พิธีกรและวิทยำกรรำยกำรธรรมทอล์คที่ฝ่ำยวิปัสสนำส่วน
ธรรมนิเทศมจร.  2546-2550
 - รองประธำนยุวสงฆ์โลก World Buddhist Sangha Youth 
(WBSY) 2547-2549
 - ประธำนกลุ่มยุวพุทธสงฆ์ประเทศไทย (Buddhist Sangha 
Youth Thailand) 2550-ปัจจุบัน
 - ประธำนด�ำเนนิงำนผลติโครงหนงัสอืธรรมะประยกุต์และภำษำ
อังกฤษแนวพุทธศำสน์ เช่น มหำสอนภำษำอังกฤษ พุทธธรรมประจ�ำบ้ำน 
พุทธธรรมเพื่อสังคม พุทธธรรมเพื่อสุขภำพ เป็นต้น
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      ประวัติผู้เขียนที่ 2

ดร.นำยแพทย์อุทัย  สุดสุข
กำรศึกษำ 
พ.บ. มหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์ (ปัจจุบันมหำวิทยำลัยมหิดล)                                              
ส.ม. มหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์ (ปัจจุบันมหำวิทยำลัยมหิดล)                                               
D.T.P.H., London University, U.K.                                                        
D.T.M. & H., Liverpool  University, U.K.                                             
ส.ด. (กิตติมศักดิ์) มหำวิทยำลัยมหิดล                                                             
ปริญญำ ว.ป.อ. (รุ่น 23)
งำนและประสบกำรณ์ ปลัดกระทรวงสำธำรณสุข
ผลงำน กำรเขียนต�ำรำและเอกสำรทำงวิชำกำร บำงเร่ือง

-คู ่มือกำรปฏิบัติงำนโรงพยำบำลอ�ำเภอ ส�ำนักงำนปลัดกระทรวง
สำธำรณสุข 2520

-กำรพัฒนำโครงสร้ำงกำรสำธำรณสุขในส่วนภูมิภำค พ.ศ.2523 
-นโยบำยกำรสำธำรณสุขในประเทศไทย ต�ำรำส�ำหรับหลักสูตร

สำธำรณสุข ศำสตร์บัณฑิต, มหำวิทยำลัยสุโขทัยธรรมำธิรำช, 2526
-คู่มือกำรปฏิบัติงำนโรงพยำบำลศูนย์/โรงพยำบำลทั่วไป, ส�ำนักงำน

ปลัดกระทรวงสำธำรณสุข พ.ศ.2525
-มำตรฐำนกิจกรรมสำธำรณสุขมูลฐำน 4 องค์ประกอบที่เพิ่มขึ้นใหม่ 

(อำหำร อุบัติเหตุ เอดส์ อนำมัยสิ่งแวดล้อม ส�ำนักงำนปลัดกระทรวง
สำธำรณสุข, 2535

-ปรัชญำชั้นสูงของกำรสำธำรณสุขและกำรมีสุขภำพดี, หลักสูตร
สำธำรณสุขศำสตร์ดุษฎีบัณฑิตและสำธำรณสุขศำสตร์มหำบัณฑิต 
มหำวิทยำลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก พ.ศ.2549

-พุทธธรรมน�ำสุขภำพองค์รวม พ.ศ.2551
-สำธำรณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณำกำรสู่สุขภำพดี ชีวีมีสุข พ.ศ.2554


