






	 มูลนิธิอุทัย	 สุดสุข เป็นองค์กรสาธารณประโยชน์ในเครือข่ายของกระทรวงสาธารณสุข  
ได้รบัการจดัตัง้ขึน้ตัง้แต่ปี 2535 เป็นต้นมา โดยมวีตัถปุระสงค์หลกัเพือ่สนบัสนนุการพัฒนาศกัยภาพของ
บคุลากรกระทรวงสาธารณสขุ ด้วยการให้ทนุการศกึษาต่อเนือ่ง บคุลากรสาธารณสขุให้ส�าเรจ็ปรญิญาตรี
และให้ทนุการวจิยัแก่บุคลากรสาธารณสขุในการพฒันางานในหน้าทีแ่ละประกอบการขอเลือ่นต�าแหน่ง
ทางวิชาการ เพื่อส่งเสริมสนับสนุนการเผยแพร่วิทยาการที่ทันสมัย รวมทั้งการมีส่วนร่วมกับหน่วยงาน
ภาคราชการและภาคเอกชนสนับสนุนการพัฒนาสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน

 ในปี 2553 มลูนธิอิทัุย สดุสขุ ได้ร่วมกับส�านกับรหิารการสาธารณสขุ ส�านกังานปลดักระทรวง
สาธารณสุข ด�าเนินการโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ ด้วยการสนับสนุนงบประมาณจากกรม
สนับสนุนบริการสุขภาพ (สบส.) และส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ในพื้นที่จังหวัด
สระบุรี อุบลราชธานี นครสวรรค์ สุราษฏร์ธานี และเขตลาดกระบัง กรุงเทพฯ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
สร้างองค์ความรู้ในการบูรณาการหลักพุทธธรรม กับหลักการแพทย์และการสาธารณสุข ในการสร้าง
สุขภาพ ป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง 6 ชนิด ได้แก่ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด
สูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง และเอดส์ ด้วยการขับเคลื่อนด�าเนินงานของแกนน�าเครือข่ายหมู่บ้าน 
วัด โรงเรียน สถานบริการสุขภาพ และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น (บวร.สอ.) ในพื้นที่โครงการฯ 

 ผลการประเมนิเมือ่สิน้ปีงบประมาณ ปรากฏว่าได้รูปแบบของการด�าเนนิการบรูณาการโดยใช้
เทคนิค 3ส. (สวดมนต์ สมาธ ิสนทนาธรรม) 3อ. (อาหาร ออกก�าลงักาย อารมณ์) และ 1น. (นาฬิกาชีวิต) 
เป็นหลกัส�าคญั ท่ีเป็นท่ียอมรบัของทุกฝ่ายท่ีเกีย่วข้อง และมปีระสทิธผิลในการสร้างสขุภาพ ป้องกนัและ
แก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง

 ต่อมาในปี 2554 ได้ขยายการด�าเนินงานไปยังพื้นที่อื่นใน 5 จังหวัดเดิม และจัดตั้งค่ายสร้าง
สุขภาพ คุณธรรม จริยธรรม วิถีพุทธ ขึ้นที่ส�านักศึกษาและปฏิบัติธรรมพระพุทธิวงศมุนี (สาขาวัด
จกัรวรรดริาชาวาส) ต�าบลวงักระแจะ อ�าเภอไทรโยค จังหวดักาญจนบรีุ  ซ่ึงเป็นกลวธิเีพ่ิมประสิทธภิาพ 
และประเมินผลของโครงการฯ ด้วยการใช้เทคนิค 3ส. 3อ. 1น. เป็นหลักเช่นเดียวกัน และในปี 2555 
ได้ขยายการด�าเนินงานโครงการฯ ไปยังจังหวัดลพบุรี ตลอดจนในปี 2556 โครงการนี้จะขยายไปสู่ 12 
เขตๆละ 1 จังหวัด ทั้งนี้โดยใช้เทคนิค 3ส. 3อ. 1น. เป็นแกนหลักเช่นเดียวกัน

 ดังนั้น เพื่อเผยแพร่ให้หน่วยงานสาธารณสุขและโรงพยาบาล ต่างๆ ที่สนใจได้น�าเทคนิค 3ส. 
3อ. 1น. ไปประยุกต์ใช้ให้กว้างขวางมากยิ่งข้ึน มูลนิธิอุทัย สุดสุข จึงได้จัดท�าแนวทางการเรียนรู้และ 
ฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวมนี้ข้ึน หากท่านผู้อ่านมีข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 
ในการปรับปรุงแก้ไขประการใด โปรดแจ้งมูลนิธิอุทัย สุดสุขทราบด้วย จักขอบคุณยิ่ง

	ส�ำนักบริหำรกำรสำธำรณสุข	 
ส�ำนักงำนปลัดกระทรวงสำธำรณสุข	

มูลนิธิอุทัย	สุดสุข
ตุลำคม	2556
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แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

1

ตารางการอบรม
แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ.1น. 

เพื่อสุขภาพองค์รวม

วันที่ 1
07.30 – 08.30 น. ลงทะเบียน

08.30 – 09.00 น. พิธีเปิด

09.00 – 09.30 น. สถานการณ์โรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ

09.30 – 10.00 น. แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

10.00 – 12.00 น. กิจกรรมเตรียมความพร้อมฝึก กาย – จิต

12.00 – 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวัน

13.00 – 15.00 น. อภิปรายดูแลตนเองโดยหลักพุทธธรรม 3ส. 3อ. 1น. 

    3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม)

    3อ. อาหาร อารมณ์ ออกก�าลังกาย

    1น. (นาฬิกาชีวิต)

15.00 – 16.30 น. ฝึกปฏิบัติ 3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม) เดินจงกรม ศาสนพิธี

วันที่ 2
08.30 – 10.00 น. กิจกรรมฝึกปฏิบัติ 3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม)

    สาธิตการท�าศาสนพิธี ฝึกปฏิบัติบทสวดมนต์ศาสนพิธี

10.00 – 12.00 น. ประชุมกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่องความดีที่ภาคภูมิใจ ใส่บาตรความทุกข์

12.00 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน

13.00 – 15.00 น. แบ่งกลุ่ม 3 กลุ่ม เรียนรู้หมุนเวียนเรียนฐานแลกเปลี่ยนเรียนรู้

    กลุ่มที่ 1 การดูแลสุขภาพองค์รวม

    กลุ่มที่ 2 สาธิตฝึกปฏิบัติอาหารเพื่อสุขภาพตามหลักพุทธธรรม

    กลุ่มที่ 3 การดูแลสุขภาพ การป้องกันโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ 6 โรค

15.00 – 16.00 น. แนวทางการด�าเนินงานขยายผล เกิดความต่อเนื่อง ยั่งยืน หลังการอบรม

16.00 – 16.30 น. อภิปรายซักถาม พิธีเปิดการอบรม



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
                     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม
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แผนการสอน
เตรียมความพร้อม กาย - จิต

เวลา 1 ชั่วโมง

วัตถุประสงค์
 1. เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกาย – จิตตใจ ในการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

 2. เพื่อเป็นการท�าความรู้จักกัน เปิดเผยตัวเอง สร้างความคุ้นเคย อยู่ด้วยกันด้วยความรัก สามัคคี

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรให้ผู้เข้ารับการอบรมจัดเก้าอี้นั่งเป็นรุปวงกลม

  -  ให้สมาชิกฝึกนั่งหายใจเข้า – หายใจออก 

   ใช้เวลาประมาณ 5 นาที เพื่อเตรียมความ

   พร้อมร่างกาย จิตใจ

2.  วิทยากร ให้สมาธิ ท�า -  เพลงประกอบท่า

 กิจกรรม “ยิ้ม”

 เพื่อให้รู้สึกผ่อนคลาย

3.  วิทยากรให้สมาชิก ยืนเรียงกันตามอายุ

 ท�ากิจกรรม “วัฒนธรรมไทย”

4.  วิทยากรให้สมาชิก รวมตัวกันตามวันเกิด

  นั่งเป็นกลุ่ม และให้แต่ละคนพูดถึงนิสัย

  ของตนเอง ตามวันเกิด

  4.1 วิทยากรสรุป -  Power point

     -  บุคลิกภาพตามวันเกิด 

      ทางด้านจิตวิทยา
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ใบงาน

	 กิจกรรมที่	1
  การฝึกหายใจเข้า – ออก

	 วัตถุประสงค์
  เพื่อให้สมาชิก รู้จักหลักการฝึกหายใจเข้า – ออก ที่ถูกต้องและได้ประโยชน์ ท�าให้เกิดสมาธิ

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1. ให้สมาชิกนั่งตัวตรง ฝึกการหายใจ - เก้าอี้นั่ง, เท่ากับจ�านวนสมาชิก

 หายใจเข้า – ท้องป่อง

  หายใจออก – ท้องแฟบ

  และเมื่อหายใจถูกต้องให้หลับตาฝึก

  ลมหายใจประมาณ 5 นาที
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ใบงาน

	 กิจกรรมที่	2
  กิจกรรม “ยิ้ม” 

	 วัตถุประสงค์
  เพื่อให้สมาชิก รู้สึกผ่อนคลาย สร้างอารมณ์สุข

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากร พูดประโยคให้สมาชิกพูดตาม 2 – 3 เที่ยว 

  จนรู้สึกคล่อง “ยิ้มไว้ ยิ้มไว้ ไม่ทุกข์ สนุกดี ๆๆ”

2.  วิทยากรให้สมาชิกพูดประกอบท่า   เพลงประกอบท่า

  -  ยิ้มไว้ ๆ ให้เปิดปากยิ้มกว้างๆ ยกหัวแม่มือทั้งสอง

   ชูขึ้นข้างๆ เหนือปากขณะยิ้ม

  -  สนุกดี ๆ ๆ ให้หันหน้าเข้าหากันเป็นคู่ๆ แล้ว

   ใช้มือแตะกัน ท�าซ�้าๆ ประมาณ 8 ครั้ง

หมำยเหตุ

  ค�าว่ายิ้มไว้ ไม่ทุกข์ สนุกดี

  จากรายการธรรมแสงสันติสุข AM 747 เวลา 600 – 630 ทุกวัน

  พระครูปลัดสมบูรณ์ สันติกรโร วัดสารอด ซอยสุขสวัสดิ 44 กทม.
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ใบงาน

	 กิจกรรมที่	3
  กิจกรรมวัฒนธรรมไทย

	 วัตถุประสงค์
  เพื่อให้สมาชิก ซึ่งเป็นบุคคล 3 วัย ได้รู้จักคุ้นเคยและล�าดับ อายุ เพื่อเกิดสัมพันธภาพซึ่งกัน

และกัน รู้จัก วัฒนธรรมไทย ในการไหว้ทักทาย

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรให้สมาชิกยืนเรียงกันตามอายุ โดยนับ พ.ศ.เกิด

  เป็นหลัก เบื้องต้น ถ้าเกิดปีเดียวกัน ให้ใช้เดือนเกิดเป็น

  ตัวก�าหนด ถ้าเกิดเดือนเดียวกัน ใช้วันที่และเวลาเกิด

  ตามล�าดับ เป็นวงกลม

2.  วิทยากรบรรยายให้สมาชิกฟังวัฒนธรรมไทย ต้องมีการ -  เพลงบรรเลงเบาๆ

  ทักทาย โดยการไหว้ เมื่อพบกัน เป็นการเริ่มต้นการมี

  สัมพันธภาพที่ดี เด็กไหว้ผู้ใหญ่ พ่อแม่ทุกวัน ทุกเช้า – เย็น

  เป็นมงคลแก่ชีวิต

3.  วิทยากรให้สมาชิกไหว้กัน ตามความอาวุโส 

  ผู้อายุโสกว่าให้ค�าอวยพร
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ใบงาน

	 กิจกรรมที่	4
  กิจกรรม “วันเกิด”

	 วัตถุประสงค์
  เพื่อให้สมาชิก เปิดเผยตัวเอง สร้างความคุ้นเคย เกิด ทัศนคติ ที่ดีต่อกัน

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรให้สมาชิกรวมกลุ่มกันตามกลุ่มวันเกิดทั้ง 7 วัน

2.  วิทยากรให้สมาชิกแต่ละคนของแต่ละกลุ่ม

  พูดถึงนิสัยของตนเอง ตามกลุ่มวันเกิด รวมกัน

  ให้เวลา 5 นาที

3.  ให้แต่ละกลุ่มได้ให้ผู้แทนน�าเสนอนิสัยในภาพรวม

  ของกลุ่มที่ละกลุ่มจนครบ

4.  วิทยากรบรรยายสรุปภาพรวมแต่ละวัน -  ใบความรู้ (วันเกิด)

  ตามหลักจิตวิทยา

5.  วิทยากรให้แต่ละกลุ่มวันเกิด นับ 1 2 3

  แล้วให้รวมกันตามเลขที่นับเป็น 3 กลุ่ม

  ตามเลขที่นับ เพื่อเข้าร่วมกิจกรรมต่อไป
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ใบความรู้ 
วันเกิด บุคลิกภาพตามวันเกิด

วันอำทิตย์
 เฉลียวฉลาด เคารพเหตุผล รูปงาม น�้าใจดี มีคุณธรรมยิ่งชีวิต มีระเบียบกระตือรือร้น

วันจันทร์
 เป็นคนมุ่งมั่นในการศึกษาหาความรู้ ใจอ่อน เชื่อคนง่าย รักสวยรักงาม เจ้าชู้ กรุ่มกริ่ม มีจิตนาการ  

อ่อนไหว มีเสน่ห์ ชอบในรูป รส กลิ่น เสียง แสงสี ความศรีวิไล

วันอังคำร
 เฉลียวฉลาด เคารพเหตุผล รูปงาม น�้าใจดี รักเกียรติ รักศักดิ์ศรี มีระเบียบแบบแผน คล่องแคล่ว 

กระตือรือร้น

วันพุธ
 มีความฉลาด หลักแหลม มีศิลปะการพูด มีเสน่ห์

วันพฤหัสบดี
 มีเหตุผล ใจกว้าง ใจบุญ รอบคอบ ไหวพริบดี ชอบช่วยเหลือ รักเพื่อน น่าคบ ชอบศึกษาเล่าเรียน ค้นคว้า  

ชอบสอน

วันศุกร์
 ฉลาดในการหาเงิน และใช้จ่ายเงิน รักสวย รักงาม มีศิลปะพูดจาหลักแหลม ชอบสะดวกสบาย สิ่งบันเทิง 

เริงใจ

วันเสำร์
 เป็นคนมีความมานะ อดทนมากกว่าวันอื่น เงียบขรึม โกรธไม่เป็น พยาบาทเป็น รักสงบ มีความคิด

สร้างสรรค์ เจรจาพาที น่าไว้วางใจ
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แผนการสอน
การสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ ด้วยเทคนิค 3ส. 3อ. 1น.

วัตถุประสงค์
 1. อธิบายความหมายองค์ประกอบและคุณประโยชน์ของสุขภาพดี วิถีพุทธได้

 2. อธิบายหลักการและเหตุผล ความหมาย ความส�าคัญและคุณประโยชน์ของ 3ส. 3อ. 1น.ได้

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรแจ้งวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้หัวข้อเรื่องนี้ 1.  Power Point

2.  วิทยากรสอบถามสมาชิก 2 -3 คนว่ามีประสบการณ์เจ็บป่วยหรือไม่ 2.  เอกสารใบความรู้ที่ 1 และ 2

  ด้วยโรคอะไร ดูแลรักษาโรคอย่างไร เคยใช้หลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ 3.  เอกสารผนวก 1 – 4 

  หรือไม่   4.  วีดีทัศน์ค่าย สุขภาพดี วิถีพุทธ

3.  วิทยากรสอบถามสมาชิก 2 – 3 คนว่ามีความเข้าใจ 

 3ส. 3อ. 1น.คืออะไร

4.  วิทยากรน�าเสนอในประเด็นดังนี้

 1)  ความหมาย องค์ประกอบและคุณประโยชน์ของสุขภาพดี วิถีพุทธ

 2)  อานุภาพของพุทธธรรมที่บูรณาการกับหลักการแพทย์และการ

     สาธารณสุข ในการดูแลตนเองเพื่อป้องกันและบ�าบัดรักษาโรคเรื้อรัง

 3)  เทคนิค 3ส. 3อ. 1น. ประยุกต์ใช้ในการสร้างสุขภาพ ป้องกัน บ�าบัด

    โรคเรื้อรัง

5.  วิทยากรเปิดโอกาสให้สมาชิกซักถาม

6.  วิทยากรตอบค�าถาม

7.  วิทยากรสรุป
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ใบความรู้ 
หลักการและเหตุผลของเทคนิค 3ส. 3อ. 1น. 

 เทคนิค 3ส.(สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม) 3อ. (อาหาร ออกก�าลังกาย อารมณ์) 1น. (นาฬิกาชีวิต)  

เป็นเครื่องมือในการปฏิบัติตนเพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม วิถีพุทธ และป้องกันแก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง 6 ชนิด ได้แก่

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็งและเอดส์ เทคนิค 3ส. 3อ. 1น.  

ได้ริเริ่มใช้ในโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ ตามแนวคิดการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์  

การสาธารณสุขและเศรษฐกิจพอเพียง ตั้งแต่ปี 2553 เป็นต้นมา โดยมีหลักการเหตุผลและความจ�าเป็นดังต่อไปนี้

 1. ปัญหาสุขภาพในปัจจุบันส่วนใหญ่ ได้แก่ โรคเรื้อรัง ซ่ึงมีความสลับซับซ้อนและความชุกชุมมากขึ้น 

เป็นล�าดับๆมาเนื่องจากพฤติกรรมการด�าเนินวิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งมีความเกี่ยวข้องและ 

เชือ่มโยงกบัการเปลีย่นแปลงสภาวะการศกึษา เศรษฐกจิ การเมอืง การปกครอง วฒันธรรมขนบธรรมเนยีมประเพณี 

และสิ่งแวดล้อม

 2. ในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาสขุภาพ จ�าเป็นต้องป้องกนัและแก้ไขทีต้่นเหตุของปัญหา ซ่ึงจ�าเป็นต้อง

ป้องกันและแก้ไขที่ต้นเหตุของปัญหา ซึ่งจ�าเป็นต้องใช้สหาวิทยาการและเทคโนโลยีหลายสาขา รวมทั้งสาขาศาสน

ศาสตร์ โดยเฉพาะอย่างยิง่พทุธศาสนา ซึง่ชาวไทยส่วนใหญ่นบัถือและปฏบิตัติามค�าสอนอยูแ่ล้ว แต่ยงัไม่ได้ประยกุต์

ใช้กับสุขภาพที่เป็นรูปธรรมมากนัก

 3. หลักพุทธธรรม มีความสอดคล้องและเกื้อกูลกับหลักการแพทย์และสาธารณสุข ดังนี้

        ประเด็นหลัก หลักการทางการแพทย์ หลักพุทธธรรม

 *  ที่มาขององค์ความรู้ : วิทยาศาสตร์ ตรัสรู้โดยพระพุทธเจ้า

 *  เป้าหมายสูงสุด : สุขภาพดีถ้วนหน้า ความพ้นทุกข์ ถึงพร้อมด้วยความสุข

 *  กระบวนการค้นหาความจริง : หลักวิทยาศาสตร์ อริยสัจ 4

 *  ความส�าคัญของสุขภาพ : 4 มิติ อโรคฺยปรมาลาภา

   (กาย จิต ปัญญา สังคม) (พ้นทุกข์ ภัย โรค)

 * การพึ่งตนเองและเอื้อ : อุดมคติส�าคัญ อุดมคติส�าคัญ

   ประโยชน์แก่ผู้อื่น

 *  วงจรชีวิตของมนุษย์ : เกี่ยวข้องทุกวิถีชีวิต เกี่ยวข้องทุกวิถีชีวิต

 *  คุณธรรม จริยธรรม : อุดมคติ วิชาชีพ : อุดมคติหลัก

 4. พุทธธรรมมีอานุภาพต่อการสร้างสุขภาพ การป้องกัน การรักษาพยาบาล และการฟื้นฟูสมรรถภาพ 

ตามสมควรแก่การปฏิบัติ ดังปรากฏในพระธรรมค�าสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ประสบการณ์จริงของ 

ผู้ประพฤติปฏิบัติตาม และการศึกษาวิจัยของทางวิทยาศาสตร์ของแพทย์และนักวิชาการต่างๆ ทั่วในประเทศไทย

และต่างประเทศ ตามตัวอย่างในผนวก 1.
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 5. เทคนิค 3ส. 3อ. 1น. เป็นตัวอย่างของการบูรณาการหลักพุทธธรรม การแพทย์แผนปัจจุบันและ 

แผนไทย และสาธารณสุข และการเศรษฐกิจพอเพียง ที่เป็นรูปธรรมสามารถปฏิบัติได้ และ มีประสิทธิผล

 6. เทคนิค 3ส. 3อ. 1น. ควรน�าไปใช้ควบคู่กับหัวข้อธรรมที่เกื้อกูลกับการป้องกันและบ�าบัดรักษา  

โรคเรื้อรัง ซึ่งจะเพิ่มประสิทธิผลมากขึ้น

 7.  ความหมายของค�าส�าคัญที่เกี่ยวข้อง

  สุขภาพ หมายความว่าภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยง

กันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล (พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550)

  วิถีพุทธ หมายถึง การน้อมน�าหลักพุทธธรรมเป็นแนวทางในการด�าเนินชีวิตด้วยเหตุผลอย่างถ่องแท้

  สุขภาพ วิถีพุทธ หมายถึงสุขภาพองค์รวมที่เกิดจากการบูรณาการหลักพุทธธรรมกับหลักการแพทย์

และสาธารณสุขในการสร้างสุขภาพ ป้องกันโรคและฟื ้นฟูสมรรถภาพของบุคคล ครอบครัว และชุมชน  

ด้วยความร่วมมอืร่วมใจของทกุภาคส่วนในสงัคม (คณะกรรมการสนบัสนนุการด�าเนนิงานโครงการหมูบ้่านสขุภาพดี  

วิถีพุทธ แนวทางการด�าเนินงานหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ)
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ใบความรู้ 
เทคนิค 3ส. 3อ. 1น.

3ส. ได้แก่ สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม

 กำรสวดมนต์ มนต์หมายถึง ค�าพูดที่ศักดิ์สิทธิ์ที่ต้องอาศัยการสวด หรือบริกรรมพร�่าบ่น จึงจะท�าให้เกิด

อานุภาพในการป้องกันเหตุต่าง ๆ สวดมนต์เป็นการเรียนรู้พุทธธรรม หลังจากสวดมนต์ไปได้ระยะเวลาหนึ่ง  

จิตใจจะเงียบสงบลง ซึ่งเป็นจุดประสงค์ของการเจริญสมาธินั่นเอง ช่วยปลดปล่อยความเครียดและช่วยพัฒนาการ

ใช้ชีวิตให้เป็นปกติส่งผลให้สุขภาพดีขึ้นด้วย

 กำรเจริญสมำธิ ท�าให้จิตใจสงบ ใจสบายคลายทุกข์ หนักแน่ มั่นคง อารมณ์แจ่มใส นอนหลับสบาย  

ความจ�าดี ท�างานมีประสิทธิภาพ มีผลงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ว่าการเจริญสมาธิต่อเนื่องช่วยให้ปรับสมดุลของ

ร่างกายและสารเคมีในร่างกายสร้างสารสุขและภูมิคุ้มกันโรค สามารถสร้างสุขภาพและบ�าบัดโรคให้หายหรือ 

ทุเลาได้หลายชนิด

 กำรสนทนำธรรม หมายถงึการเรยีนรู้ธรรมะทีเ่กือ้กลูต่อการสร้างสุขภาพ ป้องกนัและแก้ไขปัญหาสุขภาพ

แล้วน�ามาปฏิบัตคิวบคูก่บัการปฏบิตัติามหลกัการแพทย์และการสาธารณสขุด้วย โดยปรกึษาหรอืซักถาม แลกเปลีย่น

เรียนรู้และประสบการณ์เป็นการสื่อสารสองทาง ระหว่างผู้ร่วมสนทนา ต้ังแต่ 2 คนข้ึนไปกับผู้มีความรู้ด้านพุทธ

ธรรม หรือด้านการแพทย์และการสาธารณสุข รวมทั้งด้านการด�าเนินวิถีชีวิตต่างๆ ซึ่งอาจเป็นพระภิกษุหรือผู้ทรง

คุณวุฒิอื่นก็ได้

3อ. ได้แก่ อาหารตามหลักโภชนาการ ออกก�าลังกาย อารมณ์ดี

 อำหำร หมายถึงการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ตามหลักโภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าว

คือรูจั้กประมาณในการบรโิภคเพือ่หล่อเลีย้ง ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอให้ร่างกายเป็นปกตสิขุพอเพยีง มใิช่รบัประทาน

ตามความอยากหรือความอร่อยเท่านั้น

 ออกก�ำลังกำย หมายถึงการออกก�าลังกายแนวพุทธ และออกก�าลังกายแบบปกติอย่างสม�่าเสมอ ครั้งละ 

30 นาที สัปดาห์ละ 3 -5 ครั้ง เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์สร้างสุขภาพ ป้องกัน และลดโรคเรื้อรัง

 อำรมณ์ดี หมายถึง การควบคุมและปล่อยวางจิตใจ ไม่ยืดมั่นโดยไม่มีเหตุผล การยึดหลักทางสายกลาง

ตามหลักพุทธธรรม การรู้จักคลายเครียด เมื่อมีสิ่งกระทบให้เกิดอารมณ์โดยใช้สติสัมปชัญญะ และเจริญสมาธิ

สม�่าเสมอ

       



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

17

1น. ได้แก่ นาฬิกาชีวิต 

 นำฬิกำชีวิต หมายถึง การปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวันด้วย 3ส. 3อ. และภาระงานในหน้าที่ของตนในการ

ด�าเนินชีวิตในช่วงเวลา 24 ชั่วโมง ตามนาฬิกาให้สัมพันธ์กับการท�างานของอวัยวะของร่างกาย จนเกิด มีวินัยและ

สุขนิสัยประจ�าตน

 กล่าวโดยสรุปว่าการสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันและแก้ไขปัญหาสุขภาพด้วยเทคนิค 3ส. 3อ. 1น. นี้ 

จะได้กล่าวถึงรายละเอียดแต่ละเรื่องในบทต่อไป



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
                     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

18

แผนการสอน
การสวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม และการฝึกปฏิบัติ

วัตถุประสงค์
 1. อธิบายคุณประโยชน์ของการสวดมนต์และสามารถสวดมนต์ได้

 2. อธิบายคุณประโยชน์ของการเจริญสมาธิและเจริญสมาธิแบบนิ่งและแบบเคลื่อนไหว เดินจงกรมได้

 3. อธิบายวิธีใช้และสามารถกล่าวสมาทานและอาราธนาในศาสนพิธีได้

 4. สามารถสนทนาธรรม เรื่องสุขภาพและคุณภาพชีวิตได้

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรถามสมาชิก 2 – 3 คนว่ามีประสบการณ์ปฏิบัติ 3ส. หรือไม่ 1.  Power Point

  ถ้าเคยมีประสบการณ์ ถามว่า มีคุณประโยชน์อย่างไร ถ้าไม่เคยมี 2.  เอกสารใบความรู้

  ประสบการณ์มีความเห็นต่อ 3ส. อย่างไร

2.  วิทยากรกริ่นน�าความรู้เรื่อง 3ส. แต่ละ ส. แล้วน�าฝึกปฏิบัติครั้งละ ส.

  -  สวดมนต์

  -  เจริญสมาธิ

  -  สนทนาธรรม

3.  วิทยากรเปิดโอกาสให้ซักถาม

4.  วิทยากรตอบค�าถาม

5.  วิทยากรสรุป
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ใบความรู้
การสวดมนต์

 

 1. สวดมนต์
  กำรสวดมนต์บ�ำบัด
  การสวดมนต์ บ�าบัด คือ หลักการของการใช้คุณสมบัติของคลื่นมาบ�าบัดความเจ็บป่วย เป็นคลื่นจาก 

  สิ่งที่มีชีวิต ซึ่งมีหลายวิธี เช่นเก้าอี้ไฟฟ้า เครื่องนวด เป็นสิ่งไม่มีชีวิต

  การเปลี่ยนแปลงของผลึกน�้ากับการสวดมนต์ ค�าพูดและเสียงดนตรี

ในหนังสือ สุดยอดเดอะซีเคร็ท (The Meta Secret) ได้ กล่าวถึงผลงานวิจัยของ ดร.มาซารุ อีโมโตะ (Dr.Masaru 

Emoto) ที่โด่งดังไปท่ัวโลก และท�าให้คนสนใจเรื่องคุณภาพของน�้ามากข้ึน เมื่อพบว่า รูปผลึกน�้ามีความสวยงาม

และหลากหลายตามสภาวะสิง่แวดล้อม ภาพของผลึกน�า้แสดงถงึ “ใบหน้าต่างๆ ของน�า้” และผลึกน�า้พยายามทีจ่ะ 

“ท�าตัวให้มีรูปร่างงดงาม” เพียงแค่พูดค�าว่า “ขอบคุณครับ” และ “โง่” ภาพของผลึกน�้าก็แตกต่างกันแล้ว

  ความมหศัจรรย์แห่งน�า้กบัการสวดมนต์นี ้ยงัมอีะไรบางส่ิงบางอย่างทีซ่่อนไว้อกีมาก เกินทีเ่ราคาดคิด

ไว้ ดร.มาซารุ อีโมโตะ ได้ทดลองกับเสียงดนตรีที่มีความรุนแรง จนไปถึงท�านองคลาสสิค รูปร่างของผลึกก็มีผลกระ

ทบเปลี่ยนแปลงไปตามท�านองของเพลง จนมาถึงการทดลองกับเสียงบทสวดมนต์ ความมหัศจรรย์ก็ได้เกิดขึ้นอีก

ครั้ง โดย เกิดผลึกน�้าที่มีความสวยงาม งดงาม กว่าการทดลองที่ผ่านมา

  เป็นที่น่าสังเกตุว่าร่างกายคนเราประกอบด้วยน�้าถึง 70 % เพราะน�้าเป็นองค์ประกอบของเซลล ์

ทุกเซลล์ ดังนั้น ถึงเรา คิดดี พูดดี ท�าดี “รับ” และ “ให้” ในสิ่งดีๆ สิ่งเหล่านี้จะเป็นผลดีกับตัวเราแน่นอน

ตัวอย่าง การทดลองของผลึกน�้า รูปผลึกน�้าก่อนและหลังสวดมนต์ การกล่าวกล่าวถ้อยค�าและเสียงเพลง

     

	 รูปผลึกน�้ำจำกเขื่อนฟูจิวำร่ำก่อนน�ำมำท�ำน�้ำมนต์	 รูปผลึกน�้ำจำกเขื่อนฟูจิวำร่ำหลังผ่ำนกำรสวดมนต์
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	 	 รูปผลึกน�้ำจำกกำรกล่ำวค�ำว่ำ	รัก	หรือค�ำยกย่องชมเชย

        

 ผลึกน�้ำจำกกำรเปิดเพลงเนื้อหำรุนแรง	 																			ผลึกน�้ำจำกเพลงเพรำะๆ															

                      

												ผลึกน�้ำที่ไหลผ่ำนค�ำว่ำ	“ฉันจะฆ่ำคุณ”																			ผลึกน�้ำที่ไหลผ่ำนค�ำว่ำ	“ขอบคุณ

 จะสังเกตได้ว่าลักษณะของน�้าจะดูสวยงามเมื่อผ่านสิ่งดีดี ลองย้อนคิดว่า ในโลกนี้มีน�้าเป็นส่วนประกอบ

ถึง3 ใน4 ส่วน รวมทั้งภายในร่างกายของเราด้วย เพราะเฉพาะหากเราพูดดี คิดดี อารมณ์ดี อยู่ในสถานที่ดีดี ย่อม

จะท�าให้น�้าในร่างกายเรา และตัวเราเองดี มีความสุขไปด้วย ในขณะเดียวกัน หากเราจ้องแต่จะแค้นเคือง อาฆาต 

ด่าทอหรอืพายงัไปหมกมุน่กบัสิง่ไม่ด ีน�า้ในร่างกาย และตัวเองกพ็ลอยไม่ดี ไม่สวยงามไปด้วย อาจเป็นค�าเฉลยส�าคญั

ว่าท�าไมคนยุคสมัยนี้ถึงเป็นโรคร้ายอย่าง เช่น มะเร็งกลับเพิ่มมากขึ้นก็ได้

 ที่มา : ดร.มาซารุ อีโมโต๊ะ (Dr.Masaru Emoto) , Message from water.
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เสียงสวดมนต์ด้วยสมำธิเป็นยำ
 สมองของเรา เมื่อได้รับการกระตุ้นด้วยคลื่นเสียงช้าๆ สม�่าเสมอ ประมาณ 15 นาที บริเวณก้านสมองจะ

หลั่งสารสื่อประสาท ชื่อ ซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งมีฤทธิ์คล้ายยานอนหลับ ช่วยการเรียนรู้ ลดความเครียด ลด

อาการซึมเศร้า ลดระดับน�้าตาลในเลือด ท�าให้เซลล์ สดชื่น

ประโยชน์ของกำรสวดมนต์
 โดบามนี มฤีทธ์ิ ลดความก้าวร้าว อาการพาร์กินสนั ช่วยขยายเส้นเลอืด ท�าให้ความดนัโลหติลดลง ร่างกาย

รู้สึกผ่อนคลาย ไม่เครียด

เสียงสวดมนต์กระตุ้นอวัยวะ
 อาจารย์เสถียรพงษ์ วรรณปก ราชบัณฑิต อธิบายว่า เวลาเราสวดมนต์ เสียงสวดมนต์ ช่วยกระตุ้นต่อม

ต่างๆ ช่วยปราบเชื้อโรค บทสวดมนต์ พุทธศาสนา เสียง อักขระ แต่ละค�าหนักเบาไม่เท่ากัน มีการสั่นสะเทือนมาก 

– น้อย ท�าให้ต่อมในร่างกายถูกระตุ้น ต่อมที่ฝ่อถูกกระตุ้น บ่อยๆ ก็คงคืนสภาพโดยการเปล่งเสียงสวดมนต์ 

ตามอักขระของบทสวดมนต์จะกระตุ้นอวัยวะต่างๆ ดังนี้

 - โอม กระตุ้น หน้าผาก

 - ฮัม กระตุ้น คอ

 - ยัม กระตุ้น หัวใจ + ลิ้นปี่

 - วัม กระตุ้น สะดือ

 - สัม กระตุ้น ก้นกบ

กำรสวดมนต์ให้ประโยชน์ทำงใจ	ที่มีคุณค่ำกับผู้สวด
 รศ.จุฑาทิตย์ อุมะวิชุนี 

  ภาควิชาปรัชญาและศาสนา คณะศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ กล่าวว่า การสวดมนต์  

  มีประโยชน์ 2 ข้อ

  1.  ท�าให้เกิดสมาธิ ต้องสวดเสียงดังให้หูได้ยินเสียงตัวเอง จิตต้องจดจ่อไม่ฟุ้ง

  2.  เข้าใจความหมายของบทสวดสั้นๆ ท�าให้เกิดความศรัทธา

  



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
                     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

22

สวดมนต์บ�ำบัดอำกำรป่วยของโรคร้ำย	ต่อไปนี้
 1. โรคหัวใจ   7. โรคไมเกรน 

 2. โรคความดันโลหิตสูง  8. โรคออทิสติก

 3. โรคเบาหวาน  9. โรคย�้าคิด ย�้าท�า

 4. โรคมะเร็ง   10. โรคอ้วน

 5. โรคอัลไซเมอร์  11. นอนไม่หลับ

 6. โรคซึมเศร้า   12. โรคพาร์กินสัน

สวดมนต์ตอนไหนดี	ท�ำให้หำยจำกโรค 

 ดร.สมพร กนัทรดษุฎ ีเตรยีมชยัศร ีภาควชิาพยาบาลสาธารณสขุ มหาวทิยาลยัมหดิล แนะน�าว่าเวลาก่อน

เข้านอน สวดบทสั้นๆ 3 – 4 พยางค์ เวลา 10 – 15 นาที ท�าให้ร่างกายหลั่งสารซีโรโทนิน และสวดบทยาว จะได้

สมาธิ ผ่อนคลาย

 

สวดมนต์ตอนไหนดี	ให้มีควำมสุข	ปรำศจำกทุกข์ไม่มีโรค
 เลือกสวดตามความชอบ เช่น

  - ค�าบูชาพระรัตนตรัย (อะระหัง สัมมา สัมพุทโธฯ)

  - บทสวดนมัสการนอบน้อมบูชาพระพุทธเจ้า (นะโม ตัสสะ ภะคะวะโตฯ)

  - บทสวดสรรเสริญคุณพระรัตนตรัย (อิติปิโส ภะคะวาฯ)

  - ชัยมงคลคาถา (พาหุงฯ)

  - โพชฌงค์ ๆ
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ใบงานที่ 1 
บทสวดมนต์

 ในกรณีปกติ บทสวดมนต์ท�าวัตรเช้า และท�าวัตรเย็น ให้ใช้ตามที่วัด หรือส�านักนั้นถือปฏิบัติ ในที่นี้ขอน�า

บางบทสวดมนต์มาฝึกปฏิบัติในระยะเวลาอันสั้นเท่านั้น

   

บทสวดมนต์
อะระหัง สัมมา สัมพุทโธ ภะคะวา

พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์ ดับเพลิงกิเลสเพลิงทุกข์สิ้นเชิง

ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ.

ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน.

(กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,

พระธรรม เป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดีแล้ว;

ธัมมัง นะมัสสามิ.

ข้าพเจ้านมัสการพระธรรม.

(กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว;

สังฆัง นะมามิ.

ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.

(กราบ)

(หันทะ มะยัง พุทธัสสะ ภะคะวะโต ปุพพะภาคะนะมะการัญเจวะ

พุทธานุสสติ นะยัญจะ กโรมะ เส)

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต

ขอนอบน้อมแด่พระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น;

อะระหะโต

ซึ่งเป็นผู้ไกลจากกิเลส;

สัมมาสัมพุทธัสสะ

ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง

(๓ ครั้ง)
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ตัง โข ปะนะ ภะคะวันตัง เอวัง กัลยาโณ กิตติสัทโท อัพภุคคะโต,

ก็กิตติศัพท์อันงามของพระผู้มีพระภาคเจ้านั้น, ได้ฟุ้งไปแล้วอย่างนี้ว่า;

อิติปิโส ภะคะวา

เพราะเหตุอย่างนี้ๆ พระผู้มีพระภาคเจ้านั้น;

อะระหัง

เป็นผู้ไกลจากกิเลส;

สัมมาสัมพุทโธ

เป็นผู้ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

วิชชาจะระณะสัมปันโน,

เป็นผู้ถึงพร้อมด้วยวิชชาและจรณะ;

สุคะโต,

เป็นผู้ไปแล้วด้วยดี;

โลกะวิทู,

เป็นผู้รู้โลกอย่างแจ่มแจ้ง ;

อนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ,

เป็นผู้สามารถฝึกบุรุษที่สมควรฝึกได้ อย่างไม่มีใครยิ่งกว่า ;

สัตถา เทวะมะนุสสานัง ,

เป็นครูผู้สอน ของเทวคาและมนุษย์ทั้งหลาย;

พุทโธ,

เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานด้วยธรรม;

ภะคะวาติ.

เป็นผู้มีความจ�าเริญ จ�าแนกธรรมสั่งสอนสัตว์ ดังนี้;

(หันทะ มะยัง ธัมมานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส)

(เราทั้งหลายจงพากันสวดระลึกถึงพระคุณความดี

แห่งพระธรรมค�าสอนของพระผู้มีพระภาคเจ้า โดยพร้อมเพรียงกันเถิด)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

พระธรรม เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภาคเจ้า ได้ตรัสไว้ดีแล้ว;

สันทิฏฐิโก,

เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติ พึงเห็นได้ด้วยตนเอง;

อะกาลิโก,

เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้ และให้ผลได้ ไม่จ�ากัดกาล;

เอหิปัสสิโก,

เป็นสิ่งที่ควรกล่าวกับผู้อื่นว่า ท่านจงมาดูเถิด;
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โอปะนะยิโก,

เป็นสิ่งที่ควรน้อมเข้ามาใส่ตัว;

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ.

เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพาะตน ดังนี้.

สังฆานุสสติ

(หันทะ มะยัง สังฆานุสสะตินะยัง กะโรมะ เส)

(เราทั้งหลายจงพากันสวดระลึกถึง พระคุณความดีแห่งพระอริยสงฆ์สาวก

ของพระผู้มีพระภาคเจ้าโดยพร้อมเพรียงกันเถิด)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวกะสังโฆ,

สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติดีแล้ว;

อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,

สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติตรงแล้ว;

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะสังโฆ,

สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรม

เป็นเครื่องออกจากทุกข์แล้ว;

สามีจิปฏิปันดน ภะคะวะโต สาวกสังโฆ,

สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า หมู่ใด, ปฏิบัติสมควรแล้ว;

ยะทิทัง,

ได้แก่บุคคลเหล่านี้ คือ;

จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา,

คู่แห่งบุรุษ 4 คู่, นับเรียงตัวบุรุษ ได้ 8 บุรุษ;

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,

นั่นแหละ สงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า;

อาหุเนยโย,

เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาน�ามาบูชา;

ปาหุเนยโย,

เป็นสงฆ์ควรแก่สักการะที่เขาจัดไว้ต้อนรับ;

ทักขิเณยโย,

เป็นผู้ควรรับทักษิณาทาน;

อัญชะลีกะระณีโย,

เป็นผู้ที่บุคคลทั่วไปควรท�าอัญชลี;

อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ.

เป็นเนื้อนาบุญของโลก, ไม่มีนาบุญอื่นยิ่งกว่า ดังนี้.
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ค�าถวายพรพระ
นะโมตัสสะ	ภะคะวะโต

อะระหะโต	สัมมำสัมพุทธัสสะ

อิติปิ โส  ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ, วิชชาจะระณะสัมปันโน  สุคะโต  โลกะวิทู,  อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะ

สาระถิ  สัตถา,  เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ  ภะคะวาติฯ

สะวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,  สันทิฏฐิโก อะกาลิโก, เอหิปัสสิโก, โอปะนะยิโก, ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ  วิญญูหีติฯ 

(อ่านว่า วิญญูฮีติ)

สุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  อุชุปะฏิปันโน  ภะคะวะโต, สาวะกะสังโฆ ญายะปะฏิปันโน  ภะคะวะโต  

สาวะกะสังโฆ, สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ, ยะทิทัง  จัตตาริ  ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา, 

เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,  อาหุเนยโย,  ปาหุเนยโย,  ทักขิเณยโย,  อัญชะลีกะระณีโย, อะนุตตะรัง ปุญญัก

เขตตัง โลกัสสาติฯ

(หากไม่มีเวลา จะสวดเฉพาะพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณนี้เท่านั้น  แล้วข้ามไปแผ่เมตตาก็ได้)

  พาหุง สะหัสสะมะภินิมมิตะสาวุธันตัง

 ครีเมขะลัง อุทิตะโฆระสะเสนะ มารัง

 ทานาทิธัมมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  มาราติเรกะมะภิยุชฌิตะสัพพะรัตติง

 โฆรัมปะนาฬะวะกะมักขะมะถัทธะยักขัง

 ขันตีสุทันตะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  นาฬาคิริง คะชะวะรัง อะติมัตตะภูตัง

 ทาวัคคิจักกะมะสะนีวะ สุทารุณันตัง

 เมตตัมพุเสกะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  อุกขิตตะขัคคะมะติหัตถะสุทารุณันตัง

 ธาวันติโยชะนะปะถังคุลิมาละวันตัง

 อิทธีภิสังขะตะมะโน ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  กัตะวานะ กัฏฐะมุทะรัง อิวะ คัพภินียา

 จิญจายะ ทุฏฐะวะจะนัง ชะนะกายะมัชเฌ

 สันเตนะ โสมะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ
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  สัจจัง วิหายะ มะติสัจจะกะวาทะเกตุง

 วาทาภิโรปิตะมะนัง อะติอันธะภูตัง

 ปัญญาปะทีปะชะลิโต ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  นันโทปะนันทะภุชะคัง วิพุธัง มะหิทธิง

 ปุตเตนะ เถระภุชะเคนะ ทะมาปะยันโต

 อิทธูปะเทสะวิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  ทุคคาหะทิฏฐิภุชะเคนะ สุทัฏฐะหัตถัง

 พรัหมัง วิสุทธิชุติมิทธิพะกาภิธานัง

 ญาณาคะเทนะ วิธินา ชิตะวา มุนินโท

 ตันเตชะสา ภะวะตุ เต ชะยะมังคะลานิฯ

  เอตาปิ พุทธะชะยะมังคะละอัฏฐะคาถา

 โย วาจะโน ทินะทิเน สะระเต มะตันที

 หิตะวานะเนกะวิวิธานิ จุปัททะวานิ

 โมกขัง สุขัง อะธิคะเมยยะ นะโร สะปัญโญฯ

 

 มะหาการุณิโก นาโถ  หิตายะ สัพพะปาณินัง

 ปูเรตะวา ปาระมี สัพพา  ปัตโตสัมโพธิมุตตะมัง

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ  โหตุ เต ชะยะมังคะลังฯ

 ชะยันโต โพธิยา มูเล  สักะยานัง นันทิวัฑฒะโน

 เอวัง ตะวัง วิชะโย โหหิ  ชะยัสสุ ชะยะมังคะเล

 อะปะราชิตะปัลลังเก  สีเส ปะฐะวิโปกขะเร

 อะภิเสเก สัพพะพุทธานัง  อัคคัปปัตโต ปะโมทะติฯ

 สุนักขัตตัง สุมังคะลัง  สุปะภาตัง สุหุฏฐิตัง

 สุขะโณ สุมุหุตโต จะ  สุยิฏฐัง พรัหมะจาริสุ

 ปะทักขิณัง กายะกัมมัง  วาจากัมมัง ปะทักขิณัง

 ปะทักขิณัง มะโนกัมมัง  ปะณิธี เต ปะทักขิณา

 ปะทักขิณานิ กัตะวานะ  ละภันตัตเถ ปะทักขิเณฯ
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 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา

 สัพพะพุทธานุภาเวนะ  สะทา โสตถี ภะวันตุ เต ฯ

 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา

 สัพพะธัมมานุภาเวนะ  สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ

 ภะวะตุ สัพพะมังคะลัง  รักขันตุ สัพพะเทวะตา

 สัพพะสังฆานุภาเวนะ  สะทา โสตถี ภะวันตุ เตฯ

  โพชฌังคะปะริตตัง

  โพชฌังโค สะติสังขาโต  ธัมมานัง วิจะโย ตะถา

 วิริยัมปีติปัสสัทธิ  โพชฌังคา จะ ตะถาปะเร

 สะมาธุเปกขะโพชฌังคา  สัตเตเต สัพพะทัสสินา

 มุนินา สัมมะทักขาตา   ภาวิตา พะหุลีกะตา

 สังวัตตันติ อะภิญญายะ  นิพพานายะ จะ โพธิยา

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 เอกัส๎มิง สะมะเย นาโถ  โมคคัลลานัญจะ กัสสะปัง

 คิลาเน ทุกขิเต ทิส๎วา   โพชฌังเค สัตตะ เทสะยิ

 เต จะ ตัง อะภินันทิต๎วา  โรคา มุจจิงสุ ตังขะเณ

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 เอกะทา ธัมมะราชาปิ   เคลัญเญนาภิปีฬิโต

 จุนทัตเถเรนะ ตัญเญวะ  ภะณาเปต๎วานะ สาทะรัง

 สัมโมทิต๎วา จะ อาพาธา  ตัม๎หา วุฏฐาสิ ฐานะโส

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ

 ปะหีนา เต จะ อาพาธา  ติณณันนัมปิ มะเหสินัง

 มัคคาหะตะกิเลสา วะ   ปัตตานุปปัตติธัมมะตัง

 เอเตนะ สัจจะวัชเชนะ   โสตถิ เต โหตุ สัพพะทาฯ



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

29

ใบความรู้ 
สมาธิ

 2. สมาธิ
  การปฏิบัติสมาธิ ได้แก่ การกระท�าให้เกิดภาวะที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนด คือการที่จิตก�าหนดแน่ว

แนอ่ยู่กบัสิง่ใดสิง่หนึง่ ไมฟุ่้งซ่าน โดยพจิารณาสิง่นั้นอยา่งเคร่งครดั เพื่อให้เกดิปัญญารู้แจ้ง ในสิง่นัน้และการปฏบิัติ

สมาธิจะต้องมีสติสัมปชัญญะก�ากับด้วยเสมอ

สมำธิคืออะไร
  สมาธิในความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน แปลว่า “ที่ตั้งมั่นแห่งจิต” คือ อาการ

ส�ารวมใจให้แน่วแน่ เพื่อเพ่งเล็งในสิ่งใด สิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอย่างเคร่งครัด เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งในสิ่งนั้น

  พระธรรมปิฎก ( ป.อ.ปยุตฺโต ) ได้อธิบายความหมายของสมาธิ แปลว่า ความตั้งมั่นของจิตหรือภาวะ

ที่จิตแน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนด หรือ เอกัคคตา ซึ่งแปลว่า ภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือ การที่จิตก�าหนดแน่วแน่อยู่

กับสิ่งใด สิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป

  การมสีมาธเิป็นเรือ่งจ�าเป็นเพือ่จะปฏิบตัหิน้าทีป่ระจ�าวนัในชวีติปกตไิด้ดี ในบคุคลปกตนิัน้มสีมาธแิละ

มีสติอยู่แล้วและทั้งสองเป็นสิ่งท่ีเก่ียวเนื่องควบคู่กัน เพราะสติคือ ความระลึกได้ การคุมจิตไว้กับส่ิงท่ีเกี่ยวข้อง  

ดังนั้น การปฏิบัติสมาธิ นัยหนึ่งหมายถึง การมีสติ หรือการฝึกสตินั่นเอง กล่าวคือ การมีสติก็มีสมาธิ การปฏิบัติ

สมาธิหรือการท�าสมาธิมีชื่อเรียกหลายอย่าง เช่น สมถกัมมัฏฐาน การปฏิบัติธรรม การเจริญภาวนา ก็ได้ ซึ่งเป็นวิธี

การท�าให้จิตสงบเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ไม่กระจัดกระจายฟุ้งซ่าน การท�าสมาธิ หรือสมถกัมมัฏฐาน มีมาก่อน

พระพุทธเจ้า ดังปรากฏในพุทธประวัติว่า พระพุทธองค์ได้ไปเรียนสมถกัมมัฏฐาน จาก อาฬารดาบสกาลามโคตร

และอุททกดาบสรามบุตร ส่วนการเจริญสติและวิปัสสนากัมมัฏฐาน ได้แก่ การใช้สติและการใคร่ครวญเพื่อให้เกิด

ปัญญานั้นมีในสมัยพระพุทธเจ้า เป็นการค้นพบโดยพระพุทธองค์เอง

ลักษณะของจิตที่เป็นสมำธิ
 1. แข็งแรง มีพลังมาก ท่านเปรียบไว้ว่าเหมือนกระแสน�้าที่ถูกควบคุมให้ไหลพุ่งไปในทิศทางเดียว ย่อมมี 

  ก�าลังแรงกว่าน�้าที่ถูกปล่อยให้ไหลพร่ากระจายออกไป 

 2. ราบเรียบ สงบซึ้ง เหมือนสระหรือบึงน�้าใหญ่ที่มีน�้านิ่งไม่มีลมพัดต้องไม่มีสิ่งรบกวนให้กระเพื่อมไหว

 3.  ใส กระจ่าง มองเห็นอะไรๆได้ชัด เหมือนน�้าสงบนิ่ง ไม่เป็นริ้วคลื่น และฝุ่นละอองที่มีก็ ตกตะกอน 

  นอนก้นหมด 

 4. นุ่มนวล ควรแก่งาน หรือเหมาะแก่การใช้งาน เพราะไม่เครียด ไม่กระด้าง ไม่วุ่น ไม่ขุ่น มัวไม่สับสน  

  ไม่เร่าร้อน ไม่กระวนกระวาย
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ประโยชน์ของสมำธิตำมหลักของพุทธศำสนำ

	 1.		ประโยชน์ที่เป็นจุดหมำยหรืออุดมคติทำงศำสนำ	:	

  ประโยชน์ท่ีเป็นความมุง่หมายแท้จรงิของสมาธติามหลกัพระพทุธศาสนา คอืเป็นส่วนส�าคญัอย่างหนึง่

แห่งการปฏิบัติเพื่อบรรลุจุดหมายสูงสุด อันได้แก่ ความหลุดพ้นจากกิเลสและทุกข์ทั้งปวง แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ

	 	 1.1	 ประโยชน์ที่ตรงแท้ คือ การเตรียมจิตให้พร้อมที่จะใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้แจ้งสภาวธรรมตาม

ความเป็นจริง เรียกตามศัพท์ว่า เป็นบาทแห่งวิปัสสนา หรือท�าให้เกิด ยถาภูตญาณทัศนะ ดังได้กล่าวแล้ว ซึ่งจะน�า

ไป สู่วิชชาและวิมุตติในที่สุด

	 	 1.2		 ประโยชน์ที่รองลงมำ ในแนวเดียวกันนี้ แม้จะไม่ถือว่าเป็นจุดหมายที่แท้จริง คือ การบรรลุ

ภาวะท่ีจิตหลุดพ้นจากกิเลสช่ัวคราวท่ีเรียกว่า เจโตวิมุตติประเภทยังไม่เด็ดขาด กล่าวคือ หลุดพ้นจำกกิเลสด้วย

อ�ำนำจพลังจิต	โดยเฉพำะด้วยก�ำลังของฌำน กิเลสถูกก�าลังสมาธิ กด ข่ม หรือทับไว้ ตลอดเวลาที่อยู่ในสมาธินั้น 

เรียกเป็นศัพท์ว่า วิกขัมภนะวิมุตติ

	 2.	 ประโยชน์ในด้ำนกำรสร้ำงควำมสำมำรถพิเศษเหนือสำมัญวิสัย ท่ีเป็นผลส�าเร็จอย่างสูงในทางจิต 

หรอืเรยีกสัน้ ๆ  ว่า ประโยชน์ในด้านอภญิญา ได้แก่การใช้สมาธริะดับฌานสมบติัเป็นฐาน ท�าให้เกดิฤทธิแ์ละอภญิญา

ขั้นโลกีย์อย่างอื่น ๆ คือ หูทิพย์ ตาทิพย์ ทายใจคนอื่นได้ ระลึกชาติได้

	 3.		ประโยชน์ในด้ำนสุขภำพจิตและกำรพัฒนำบุคลิกภำพ เช่นท�าให้เป็นผู้มีจิตใจและมีบุคลิกลักษณะ

เข้มแข็ง หนักแน่น มั่งคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่น ผ่องใส กระฉับ กระเฉง กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน 

งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเองและผู้อื่นตามความเป็นจริง ( ตรงข้ามกับลักษณะของคนมีนิวรณ์ เช่นอ่อน

ไหว ติดใจหลงใหลง่าย หรือหยาบกระด้าง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วู่วาม วุ่นวาย จุ้นจ้าน สอดแส่ ลุกลี้ลุกลน 

หรอืหงอยเหงา เศร้าซมึ หรอืขีห้วาด ขีร้ะแวง ลงัเล ) เตรยีมจติให้อยูใ่นสภาพพร้อม และง่ายแก่การปลกูฝังคณุธรรม

ต่าง ๆ และเสริมสร้างนิสัยที่ดี รู้จักท�าใจให้สงบ และสะกดยั้ง ผ่อนเบา ความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจได้ เรียกอย่างสมัย

ใหม่ว่ามีความมั่นคงทางอารมณ์ และมีภูมิคุ้มกันโรคทางจิต ประโยชน์ นี้จะเพิ่มพูนยิ่งขึ้นในเมื่อใช้จิตที่มีสมาธินั้น 

เป็นฐานปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน คือด�าเนินชีวิต อย่างมีสติตามดู รู้ทัน พฤติกรรมทางกาย วาจา ความรู้สึกนึกคิด

และภาวะจิตของตนที่เป็นไปต่าง ๆ มองอย่างเอามาเป็นความรู้ ส�าหรับใช้ประโยชน์อย่างเดียว ไม่ยอมเปิดช่องให้

ประสบการณ์และความเป็นไปเหล่านั้น ก่อพิษเป็นอันตราย แก่ชีวิตจิตใจของตนเองได้เลย ประโยชน์ข้อนี้ย่อมเป็น

ไป ในชีวิตประจ�าวันด้วย

	 4.	 ประโยชน์ในชีวิตประจ�ำวัน ฝึกสมาธิแล้วจะได้ประโยชน์อะไรในชีวิตประจ�าวัน ดังนี้

  1)  ท�าให้ใจสบาย ไม่เครียด มีความสุข ผ่องใส

  2) หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไม่จ�าเป็น

  3) นอนหลับง่ายไม่ฝันร้าย สั่งตัวเองได้ (เช่นสั่งให้หลับหรือตื่นตามเวลาที่ก�าหนดไว้ได้) 

  4) กระฉับกระเฉง ว่องไว รู้จักเลือกและตัดสินใจเหมาะแก่สถานการณ์
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  5)  มีความแน่วแน่ในจุดหมาย มีความใฝ่สัมฤทธิ์สูง

  6)  มีสติสัมปชัญญะดี รู้เท่าปรากฏการณ์ และยับยั้งใจได้ดีเยี่ยม

  7)  มีประสิทธิภาพในการท�างาน ท�ากิจกรรมส�าเร็จด้วยดี

  8)  ส่งเสริมสมรรถภาพมันสมอง เรียนหนังสือเก่ง ความจ�าดีเยี่ยม

  9)  เกื้อกูลต่อสุขภาพร่างกาย เช่นชะลอความแก่ หรืออ่อนกว่าวัย

  10) รักษาโรคบางอย่าง เช่น โรคเครียด โรคท้องผูก โรคความดันโลหิต โรคหืด หรือ โรคกายจิต  

อย่างอืน่ โรคกายจติ (อ่านว่าโรค กา-ยะ-จิต) หมายถงึ ไม่เป็นโรค แต่ใจคดิว่าเป็น คิดบ่อยๆเข้ากเ็ลยเป็นจรงิๆ อาการ

อย่างนี้ฝึกสมาธิสักพักเดียวก็หาย

ประโยชน์ของกำรปฏิบัติ	สมำธิตำมหลักวิทยำศำสตร์
 สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี ได้กล่าวว่า กำรปฏิบัติสมำธิ	ในทำงวิทยำศำสตร์ เป็นการประยุกต์

รปูแบบการปฏบิตัสิมาธจิากทกุศาสนามาใช้เป็นแนวทางให้บคุคลสามารถปฏบิตัสิมาธเิพือ่การสร้างเสริมสขุภาพได้

ร่วมกัน จากการวจิยัในอดตีจนถงึปัจจบัุนพบว่า การปฏบิตัสิมาธหิลากหลายรปูแบบมผีลต่อการท�างานของร่างกาย

ทุกระบบ ดังต่อไปนี้

	 1.	 ผลกำรปฏิบัติสมำธิต่อกำรท�ำงำนของระบบหัวใจและหลอดเลือด

  1.1  การปฏิบัติสมาธิท�าให้การท�างานของระบบประสาทอัตโนมัติ (parasympathetic system)  

   ลดลงมีผลท�าให้ความดันโลหิตลดลงในผู้ป่วยความดันโลหิตสูงในเวลาที่ปฏิบัติ 4 สัปดาห์ วันละ  

   2 ครั้ง

  1.2  ลดการกระตุน้การท�างานของร่างกาย ได้แก่ ลดอตัราการเต้นของหวัใจ ท�าให้ความดนัโลหติ ลดลง

  1.3  การปฏิบัติสมาธิในระยะเวลา 2 สัปดาห์ ช่วยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ท�าให้ความดัน 

   ลดลง และในระยะเวลา 2 – 8 เดือน ช่วยให้ระดับโคเลสเตอรอล และการอยากสูบบุหรี่ลดลง 

	 2.		ผลของกำรปฏิบัติสมำธิต่อกำรเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนและสำรเคมี

  การปฏิบัติท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนและสารเคมีในร่างกายของคนปกติได้ เช่น

  2.1 การปฏิบัติสมาธิ 40 นาที ระดับฮอร์โมนเครียด (คอร์ติซอล) หลั่งจากต่อมหมวกไต ลดลง ท�าให้ 

คลายเครียด และสารเคมีต่างๆ ในร่างกาย เช่น น�้าตาลในเลือดและอินซูลีน มีการเปลี่ยนแปลง (ช่วยในการควบคุม

ในผู้ป่วยเบาหวาน) 

   2.2 การปฏิบัติสมาธิท�าให้ภูมิต้านทานในร่างกายเพิ่มขึ้น และฮอร์โมนเมลาโทนินที่ผลิต 

จากต่อมไพเนียลในสมอง ที่ควบคุมการหลับ การตื่น ท�าให้มีผลต่อการป้องกัน และ รักษาโรค
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	 3.		ผลของกำรปฏิบัติสมำธิต่อกำรเปลี่ยนแปลงด้ำนจิตใจ

  การปฏบิติัสมาธทิ�าให้ความเครยีดลดลง และการท�างานของหวัใจ และจิตใจดีขึน้ และท�าให้การสร้าง

ภูมิคุ้มกันดีขึ้น การปฏิบัติ สมาธิ เป็นวิธีหนึ่งในการรักษาความวิตก กังวล เพื่อให้ก�ากับ ควบคุมตนเองได้ และ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต และช่วยในการพ้ืนฟูสุขภาพของผู้ป่วยโรคหัวใจ ลดความเครียด ท�าให้

พฤติกรรมดีขึ้น โดยเฉพาะการปฏิบัติสมาธิ ที่มี การออกก�าลังกายร่วมด้วย เช่น โยคะ

	 4.	 ผลกำรปฏิบัติสมำธิต่อสภำพร่ำงกำยและสุขภำพของคนปกติ

  การปฏิบัติสมาธิ และวิธีการผ่อนคลายหลายรูปแบบได้มีการน�ามาใช้อย่างแพร่หลายในการ 

ลดความเครียด และโรคท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียด เน่ืองจากเป็นวิธีที่ง่ายในการ น�ามาประยุกต์ใช้ และ วิธีการ 

ถ่ายทอดไม่ยุ่งยากซับซ้อน การปฏิบัติสมาธิโดยการสวดมนต์ และการคิดในทางบวก เป็นวิธีท่ีได้รับ การยอมรับ 

เพื่อดูแลสุขภาพจิต วิญญาณของผู้ป่วยและครอบครัว

 การปฏิบัติสมาธิท�าให้บุคคลที่ปฏิบัติเป็นผู้มีสติตื่นอยู่เสมอ รู้ตัวตลอดเวลา รู้สึกในภาวะจิตว่าง สามารถ

เผชิญปัญหาในชีวิตประจ�าวันได้ รู้จักควบคุมอารมณ์ได้ดี

  ส�าหรบัผูสู้งอาย ุท่ีต้องเผชิญกบัความเปลีย่นแปลงและการสญูเสยีหลายอย่าง เช่น ร่างกาย เคลือ่นไหว

ได้ช้าลง โดดเดี่ยว สิ้นหวัง ไร้ที่พึ่ง ซึมเศร้า ปัญหาเหล่านี้ พบได้ในผู้สูงอายุทั่วโลก การจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถ

เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ได้ โดยต้องให้มีการเปลี่ยนภาพพจน์ เผชิญกับ การเจ็บป่วยได้ การปฏิบัติสมาธิ 

จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีพลังในตนเอง รู้จักตนเอง มีความมั่นใจ เข้าใจผู้สูงอายุ ด้วยกัน มีความผาสุกตามอัตภาพของ 

ผู้สูงอายุ

  ประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิ มีมากมาย การปฏิบัติสมาธิจึงมีส่วนในการพัฒนาบุคคลที่อยู่ในสังคม 

ทั้งกาย จิต วิญญาณ ท�าให้บุคคลมีความผาสุก ไม่ว่าจะอยู่ในสภาวะใด สามารถก�ากับจิตใจของตนเองได้ จึงนับได้

ว่าบคุคลทีป่ฏิบติัสมาธเิป็นผูม้กีารเตรียมพร้อมเฝ้าระวงั ปรับปรุงและสามารถปรับเปล่ียนวถิขีองตนเองได้ดีขึน้ สมาธิ

จึงเป็นกลยุทธ์ที่มีคุณค่า ราคาต�่า ใช้ได้หลายๆ สถานการณ์ในภาวะปัจจุบัน เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพจิตวิญญาณ 

และสังคมของบุคคลโดยแท้จริง
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ใบงานที่ 1 
การฝึกปฏิบัติสมาธิ

วิถีสมาทานปฏิบัติและวิปัสสนากรรมฐาน โดยย่อ
 1. ถวายสักการะต่อพระอาจารย์ผู้ให้พระกรรมฐาน

 2. จุดเทียนธูปบูชาพระรัตนตรัย

 3. ตั้ง นะโม 3 จบ

 4. สวดพุทธคุณ ธรรมคุณ และ สังฆคุณ

 5. กล่าวค�าสมาทานกรรมฐานโดยย่อ ดังนี้

  “อุกาสะ อุกาสะ ณ โอกาสบัดนี้ ข้าพเจ้าขอสมาทานซึ่งพระกรรมฐาน ขอให้สมาธิและวิปัสสนาญาณ 

จงบังเกิดมีในขันธ์สันดานของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าจะต้ังสติก�าหนดไว้ ท่ีรูปนามปัจจุบัน เพ่ือเห็นรูปนาม เป็นอานิจัง  

เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา เพื่อเบื่อหน่าย เพื่อคลายก�าหนัด เพื่อให้เห็นแล้วซึ่ง มรรค ผล นิพาน ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป 

เทอญฯ”

 6. พระอาจารย์ หรืออาจารย์ผู้น�าเจริญสมาธิ น�าเข้าสู่สมาธิ ด้วยค�าพูดตัวอย่าง ดังนี้

 

ค�ำแนะน�ำในกำรน�ำเข้ำและออกในกำรเจริญสมำธิ

กล่ำวค�ำสมำทำนกรรมฐำนย่อ

ตั้งนะโม พร้อมกัน 3 จบ

อุกำสะ	 อุกำสะ,	ณ โอกาสบัดน้ี, ข้าพเจ้า, ขอสมาทาน, ซึ่งพระกรรมฐาน, ขอให้สมาธิ, และวิปัสสนาญาณ,  

จงบังเกิดมี, ในขันธสันดาน, ของข้าพเจ้า, ข้าพเจ้า, จะตั้งสติก�าหนดไว้, ที่รูปนามปัจจุบัน, เพื่อให้เห็นรูปนาม, 

เป็นอนิจจัง, เป็นทุกขัง, เป็นอนัตตา, เพื่อเบื่อหน่าย, เพื่อคลายก�าหนัด, เพื่อให้เห็นแจ้ง, ซึ่งมรรค ผล นิพาน, 

ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป เทอญฯ

กำรเตรียมตัวเจริญสมำธิ

 ทุกคนเตรียมกาย เตรียมใจให้พร้อมดังนี้

 (1) นั่งในท่าขัดสมาธิ เท้าขวาอยู่บน

 (2) ตั้งตัวให้ตรง ด�ารงจิตให้มั่น

 (3) เอาสติก�าหนดไว้ที่มือซ้าย วางบนตัก 

 (4) เอาสติก�าหนดไว้ที่มือขวาวางบนมือซ้าย

 (5) หลับตาลงเบาๆ

 (6) หายใจเข้าลึกๆ (นับ 1 ,2,3) แล้วหายใจออกยาวๆ เพื่อให้กระบังลมและปอดตื่นตัว สัก 3 ครั้ง
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กำรน�ำเข้ำสมำธิ

 การเจริญสมาธิคือการท�าให้เกิดภาวะที่จิตมั่นคง แน่วแน่ ไม่หวั่นไหว ไม่ฟุ้งซ่านในอารมณ์อื่นๆ ภายนอก 

โดยเอาสติก�าหนดไว้ที่ปลายจมูก ตามลมหายใจเข้า หายใจออกเป็นอารมณ์เดียวไว้ให้มั่นคง หายใจเข้า ก็รู้ว่าหายใจ

เข้า หายใจออกกรูว่้าหายใจออก ถ้าพลัง้เผลอไปกใ็ห้รูต้วั มีสมัปชญัญะ แล้วดงึสตกิลบัมาอยูก่บัลมหายใจเข้า – ออก 

ตามเดิม

 

เริ่มต้นได้แล้ว	ณ	บัดนี้

 เอาสตกิ�าหนดไว้ทีป่ลายจมกู หายใจเข้าลึกๆ ตามลมหายใจ ผ่านรูจมกู ไปสู่หลอดคอ ไปถงึปอด ท้องพอง

ขึ้น แล้วหายใจออกยาวๆ เอาสติตามลมหายใจออกมาจากปอด มาหลอดคอ มาออกทางจมูกท้องแฟบ ท�าเช่นนี้

เรื่อยไป จนกว่าจะบอกหมดเวลา

กำรน�ำออกจำกสมำธิ

 บัดนี้ ได้เวลาอันสมควรแล้ว ขอเชิญออกจากสมาธิ โดยเอาสติก�าหนดไว้ที่มือขวา ยกไปวางบนหัวเข่าขวา 

เอาสติก�าหนดไว้ที่มือซ้าย ยกไปวางบนหัวเข่าซ้าย ลืมตามขึ้นเบาๆ แล้วขยับกายให้สบาย และปรับเปลี่ยนอิริยาบถ

เพื่อท�ากิจกรรมอื่นๆ ต่อไป 
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ใบงานที่ 2
การเดินจงกรม

 

วิธีปฏิบัติเดินจงกรม

 1. ส่วนมากด�าเนินการหลังเจริญสมาธิแบบนิ่ง แล้วต่อด้วยสมาธิแบบเคลื่อนไหว เช่นการเดินจงกรมนี้

 2. พระอาจารย์หรืออาจารย์ผู้น�าเดินจงกรม เป็นผู้น�าเดิน

 3. ขั้นตอนและจังหวะหรือระยะการเดินจงกรม

ล�าดับขั้นตอนการเดินจงกรมและอานิสงส์
จงกรม	 คือ การท�าสมาธิแบบเคลื่อนไหว โดย การเดินไปข้างหน้า ด้วยความมีสติอย่างต่อเนื่อง ใช้สติระลึกรู้กับ 

การเคลื่อนไหวของร่างกายที่ใช้เดิน

 จงกรม เป็นการออกก�าลังกายอย่างหนึ่ง ของผู้ปฏิบัติธรรม 

 ผู้ปฏิบัติประจ�า จะมีอานิสงส์ เกิดแก่ตนดังนี้

อำนิสงส์

 1. ท�าให้ร่างกายแข็งแรง

 2. ท�าให้อาหารย่อยได้ดี

 3. ท�าให้เดินทางไกลได้ทน

 4. ท�าให้เกิดสมาธิตั้งมั่นได้ไว

 5. ท�าให้การไหลเวียนโลหิตทั่วถึง

วิธีปฏิบัติ

 1. เวลาที่ควรแก่การเดินจงกรม นิยมปฏิบัติหลังจากสวดมนต์ไหว้พระจบ เสร็จแล้วจึงนั่งสมาธิ ภาวนา

 2. เริ่มต้นด้วยการยืนตรง มือขวาทับมือซ้าย เป็นลักษณะไขว้กันอยู่หน้าท้อง หรือไขว้หลังก็ได้ ตั้งสติ

ก�าหนดไว้ที่เท้า

 3. การเดินจงกรมมี 6 จังหวะ แต่ละจังหวะ มีค�าว่าหนอ เป็นตัวก�าหนดระยะ แต่ระยะขึ้นอยู่กับการ

เคลื่อนไหว ดังนี้

  ระยะที่ 1 ขวาย่างหนอ ซ้ายย่างหนอ สลับกันไป

  ระยะที่ 2 ยกหนอ เหยียบหนอ

  ระยะที่ 3 ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ

  ระยะที่ 4 ยกส้นหนอ ยกหนอ ย่างหนอ เหยียบหนอ

  ระยะที่ 5 ยกสันหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถึงหนอ

  ระยะที่ 6 ยกสันหนอ ยกหนอ ย่างหนอ ลงหนอ ถึงหนอ กดหนอ
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 ค�าภาวนาก�ากับการเดินแต่ละระยะเหล่านี้ ให้ออกเสียงพร้อมๆกันกับเท้าเคลื่อนไหว

 การหมุนตัวกลับให้เท้าทั้ง 2 หมุนตามกันทีละข้างๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 60 องศา โดยให้เท้าข้างที่เราหันไป

หมุนอยู่กับที่ เช่นกลับทางขวา ให้ยกปลายเท้าขวาขึ้นโดยใช้ส้นตั้งหมุนไปทางขวา 60 องศา แล้วยกเท้าซ้ายตาม 

เป็น 1 ครั้ง 1 คู่ ท�าอย่างนี้ 3 คู่ 3 ครั้ง ก็จะเป็นกลับหลังหัน หันซ้าย ก็ท�าโดยนัยเดียวกัน
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ใบความรู้ 
การสนทนาธรรม

 การสนทนาธรรม เป็นวธิกีารถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ การปฏบิติัเกีย่วกบัพุทธธรรม ทีเ่ป็นส่ือสาร

สองทางระหว่างผูส้นทนา ซึง่อาจมจี�านวนผูส้นทนา ต้ังแต่ 2 คนข้ึนไป โดยมหีลักการ วตัถุประสงค์และคณุประโยชน์

ที่พึงได้รับ ดังนี้

 หลักการของการสนทนาธรรม 
 การสนทนาธรรม เป็นกระบวนการหนึ่งของการถ่ายทอดและแลกเปล่ียนเรียนรู้องค์ความรู ้และ

ประสบการณ์ระหว่างผู้รู้หรือผู้ทรงคุณวุฒิด้านพุทธศาสนาด้วยกัน ซึ่งอาจเป็นบรรพชิตด้วยกันหรือบรรพชิตกับ

ฆราวาส หรือฆราวาสกับฆราวาสด้วยกันก็ได้ การสนทนาอาจเกิดขึ้นแบบธรรมชาติหรือไม่เป็นทางการเช่น โยมไป

เยี่ยมหรือไปท�าบุญกับพระภิกษุ ที่ตนคุ้นเคย เคารพนับถือ ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งอาจหยิบยกหัวข้อธรรมมาถามหรือโยม

มปัีญหาครอบครวักอ็าจปรกึษาขอค�าแนะน�าจากพระภกิษรูุปนัน้กไ็ด้ หรืออาจสนทนาธรรมอาจจัดเป็นแบบทางการ

เช่นการจัดเทศน์ ปุจฉา – วิสัชนา ระหว่างพระภิกษุ 2 รูป หรือ 3 รูป ในงานบุญงานกุศล ในวันส�าคัญทางศาสนา 

หรอืวนัเทศน์มหาชาตปิระจ�าปีของวดั โดยมญีาติโยมฟังเป็นจ�านวนมาก ๆ  กไ็ด้ นอกจากนัน้อาจจัดสนทนาธรรมใน

หลักสูตรการฝึกอบรมเกี่ยวกับเรื่องธรรมะในการสัมมนาหรือการเรียนในชั้นเรียนก็ได้ การสนทนาธรรม ถือว่ามีคุณ

ประโยชน์มากต่อการเรียนรู้ และการเผยแพร่พระพุทธศาสนาให้กว้างขวาง เพ่ือจรรโลงพระพุทธศาสนาให้มั่นคง

สืบต่อไป ทั้งนี้เพื่อช่วยเหลือประชาชน ให้มีคุณธรรม จริยธรรม และมีความสุข สงบ สร้างสรรค์ รวมกันเป็นสังคม

ที่อยู่เย็นเป็นสุข มีสามัคคีธรรมและเจริญรุ่งเรืองล�้ายุค ล�้าสมัยในสังคมโลกตลอดไป

 วัตถุประสงค์
 การสนทนาธรรม มีวัตถุประสงค์และความมุ่งหมาย ดังนี้

 1. เพื่อสอนหรืออบรมพุทธธรรมให้ครบทั้ง 3 องค์ประกอบของธรรมที่ดี หรือธรรมของคนดี สัทธรรม 

คอืสิง่ทีพ่งึเล่าเรยีน (ปรยิตัสิทัธรรม) สิง่ท่ีพงึปฏบิตัติาม (ปฏบิตัสิทัธรรม) และสิง่ทีพ่งึบรรลถุงึ (ปฏเิวธ

สัทธรรม) เนื่องจากเป็นการสื่อสารสองทาง สามารถครอบคลุมประเด็นต่าง ๆ ที่สนใจหรือสงสัยได้ 

รวมทั้งธรรมเพื่อสุขภาพด้วย

 2. เพือ่ส่งเสรมิให้ประชาชนเป้าหมายมศีลีธรรม คณุธรรม และจรยิธรรม ในการด�าเนนิวถิชีวีติด้วยปัญญา

อย่างมีเหตุผลและพอเพียง

 3. เพื่อเผยแพร่พระพุทธศาสนาให้ช่วยเหลือสังคมอยู่เย็นเป็นสุข มีสามัคคีธรรม เจริญรุ่งเรือง และมั่งคง
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 วิธีการสนทนาธรรม
 1. แบบไม่เป็นทางการ ข้ึนอยู่กับความสนใจของพระภิกษุหรือผู้ทรงคุณวุฒิว่าควรจะสนทนาธรรมเรื่อง

อะไร ทีต่รงกบัความสนใจหรอืปัญหาของฝ่ายญาตโิยม หรอืของพระภกิษ ุ– สามเณรทีอ่าวโุสน้อยกว่า 

อาจสนทนาที่วัดหรือบ้าน หรือสถานที่ท�างานของผู้ร่วมสนทนาก็ได้ ส�าหรับเวลาที่ใช้ก็ขึ้นอยู่กับ 

มีโอกาสมากน้อยเพียงใด เรื่องที่สนทนาอาจรวมถึงเรื่องสุขภาพ เรื่องการด�าเนินวิถีชีวิตด้วย

 2. แบบเป็นทางการ ควรมีการวางแผนและเตรียมการให้พร้อม โดยค�านึงถึงขั้นตอนต่าง ๆ ดังนี้

  1) ค้นหาและวเิคราะห์ข้อมลูความต้องการและส่วนขาด ส่วนเกนิของบคุคลท่ีจะสนทนาด้วยหรือของ

กลุ่มผู้ร่วมฟังการสนทนา

  2) วิเคราะห์ วิจัยและคัดเลือกหัวข้อธรรม(ธรรมวิจยะ) ที่จะหยิบยกขึ้นมาสนทนา

  3) จัดท�าหลักสูตร (ถ้าจ�าเป็น) และแผนการสนทนาธรรม อาจใช้รูปแบบของแผนการเรียนการสอน 

   ในการฝึกอบรมทั่วไปก็ได้

  4) จัดท�าสื่อประกอบการสนทนาที่เหมาะสม เช่น เอกสารแจก, แผ่นพับ, Power Point  

   ในคอมพิวเตอร์ เป็นต้น

  5) จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณ์ที่จ�าเป็น

  6) นัดหมายผู้ร่วมสัมมนาและผู้ฟัง

  7) ด�าเนินการสนทนา

  8) ติดตามประเมินผล 

  9) เผยแพร่ สาระส�าคัญของการสนทนาธรรม

	 คุณประโยชน์ที่พึ่งได้รับจำกกำรสนทนำธรรม

 คุณประโยชน์ที่เกิดจากการสนทนาธรรม ในภาพรวม มีดังนี้

 1. พระพุทธเจ้าตรัสว่า ผู้สอนและผู้เผยแพร่ธรรมและพุทธศาสนาได้บุญ ได้กุศลมาก

 2. ผู้ร่วมสนทนามีความรู้เรื่องพุทธธรรมมากขึ้น และเป็นการกระตุ้นให้น�าธรรมนั้นๆ ไปปฏิบัติ

 3. เกิดความคุ้นเคยเป็นกันเองมากขึ้น ระหว่างผู้ร่วมสนทนาธรรม ซ่ึงจะน�าไปสู่การร่วมมือร่วมใจกัน 

  ท�างานเพื่อส่วนรวมของวัดและชุมชนมากขึ้น

 4. ผู้ร่วมฟังการสนทนาธรรม ได้รับความรู้และแนวทางปฏิบัติธรรมเพิ่มมากขึ้น

 5. ผู้ร่วมฟังการสนทนาธรรมสามารถสื่อความหมาย ซักถาม แลกเปลี่ยน ความรู้ ความจริง เกิดปัญญา  

  เฉลี่ยวฉลาด

 6. หัวข้อธรรมที่สนทนา มีความกว้างและความลึกตามความสนใจและต้องการของผู้ร่วมสนทนา  

  เช่น เรื่องธรรมชาติ ความเป็นอยู่ การด�าเนินวิถีชีวิต สุขภาพ เป็นต้น
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ใบงานที่ 1
สนทนาธรรม ศาสนพิธี

ค�ำอำรำธนำ	บูชำ	อธิษฐำน	ถวำย	ในศำสนำพิธีทำงพระพุทธศำสนำ
ค�าอาราธนา บูชา ภาวนา ถวาย

ในศาสนพิธีทางพระพุทธศาสนา

ค�ำบูชำพระรัตนตรัย

อิมินา สักกาเรนะ พุทธัง ปูเชมิ

อิมินา สักกาเรนะ ธัมมัง ปูเชมิ

อิมินา สักกาเรนะ สังฆัง ปูเชมิ

ค�ำกรำบพระรัตนตรัย

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

ธัมมัง นะมัสสามิ

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

สังฆัง นะมามิ

ค�ำอำรำธนำศีล	5

 มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สีลานิ ยาจามะ

	 ทุติยัมปิ	มะยัง	ภันเตวิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ	ติสะระเณนะ	สะหะ	ปัญจะ	สีลำนิ	ยำจำมะ

 ตะติยัมปิ	มะยัง	ภันเต	วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ ติสะระเณนะ	สะหะ	ปัญจะ	สีลำนิ	ยำจำมะ

  

ค�ำอำรำธนำพระปริตร

  วิปัตติปะฏิพาหายะ   สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา 

  สัพพะทุกขะ วินาสายะ  ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง

  วิปัตติปะฏิพาหายะ   สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา 

  สัพพะภะยะ วินาสายะ  ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง

  วิปัตติปะฏิพาหายะ   สัพพะสัมปัตติ สิทธิยา 

  สัพพะโรคะ วินาสายะ  ปะริตตัง พรูถะ มังคะลัง
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ค�ำอำรำธนำธรรม

พรหมมา จะ โลกาธิปะตี สะหัมปะติ 

กัตอัญชะลี อันธิวะรัง อะยาจะถะ 

สันตีธะ สัตตาปปะระชักขะชาติกา

เทเสตุ ธัมมัง อะนุกัมปิมัง ปะชัง

ค�ำถวำยข้ำวพระพุทธ

นะโม	ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัม พุทธัสสะ (ว่า 3 หน)

อิมัง สูปะพยัญชนะสัมปันนัง สาลีนัง โอทะนัง 

อุทะกัง วะรัง พุทธัสสะ ปูเชมิ 

ค�ำลำข้ำวพระพุทธ

เสสัง มังคะลา ยาจามิ

ค�ำถวำยสังฆทำน	(สำมัญ)

นะโม	ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัม พุทธัสสะ (ว่า 3 หน)

อิมานิ มะยัง ภันเต ภัตตานิ สะปะริวารานิ ภิกขุ สังฆัสสะ 

โอโณชะยามะ สาธุ โน ภันเต ภิกขุสังโฆ อิมานิ ภัตตานิ 

สะปะริวารานิ ปะฏิคคัณหาตุ อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ

ค�าแปล

ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าทั้งหลาย ขอน้อมถวาย ภัตตาหาร

กับทั้งบริวารทั้งหลายเหล่านี้ แก่พระภิกษุสงฆ์ ขอพระภิกษุสงฆ์จงรับภัตตาหาร

กับทั้งบริวารทั้งหลายเหล่านี้ของข้าพเจ้าทั้งหลาย เพื่อประโยชน์และความสุข 

แก่ข้าพเจ้าทั้งหลาย สิ้นกาลนานเทอญฯ

 

	 ค�ำอธิฐำนและปฏิญำณตนต่อพระรัตนตรัย	และต่อครูบำอำจำรย์	โดยย่อ

   “อิมาย ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา รตนตฺตย� ปูเชมิ”

 ข้าพเจ้าขอบูชาพระรัตนตรัย ด้วยการปฏิบัติธรรมตามสมควรแก่ มรรค ผลนิพพาน ด้วยสัจจะ วาจา  

 ที่กล่าวอ้างมานี้ ขอให้ข้าพเจ้า ได้บรรลุ มรรค ผล  นิพพาน ด้วยเทอญ
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ค�ำจบขันข้ำวใส่บำตร	ค�ำถวำยสังฆทำน

ค�ำกรวดน�้ำแบบย่อ	ค�ำแผ่เมตตำให้ตนเอง	ค�ำแผ่เมตตำให้ผู้อื่น

ค�ำจบขันข้ำวใส่บำตร

สุทินนัง วะตะ เม ทานัง อาสะวักขะยาวะหัง นิพพานัง โหตุเม อะนาคะเต กาเลฯ ข้าวอันข้าพเจ้าถวายดีแล้วหนอ 

ขอจงน�าข้าพเจ้าไปสู่พระนิพพานอันเป็นที่สิ้นแห่งกิเลสในอนาคตกาลเทอญฯ

1. ค�าถวายสังฆทาน
อิมานิ มะยัง ภันเต ภัตตานิ สะปะริวารานิ   ภิกขุสังฆัสสะ โอโณชะยามะ สาธุโน ภันเต ภิกขุสังโฆ 

อิมานิ ภัตตานิ สะปะริวารานิ ปะฏิคคัณหาตุ  อัมหากัง ทีฆะรัตตัง หิตายะ สุขายะ 

ข้าแต่พระสงฆ์ผู้เจริญ ข้าพเจ้าทั้งหลายขอน้อมถวายซึ่งภัตตาหารกับของที่เป็นบริวาร ทั้งหลายเหล่านี้แด่พระสงฆ์ 

ขอพระสงฆ์จงรับซึ่งภัตตาหารกับของที่เป็นบริวารทั้งหลาย เหล่านี้เพื่อประโยชน์ เพื่อความสุขแก่ข้าพเจ้าทั้งหลาย

สิ้นกาลนานเทอญ

2. ค�ากรวดน�้าแบบย่อ
อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโยฯ

ขอผลบุญน้ี จงส�าเร็จแก่ญาติท้ังหลายของ ข้าพเจ้า ขอญาติทั้งหลายของข้าพเจ้าจงมีความสุข สุขใจเถิดฯ 

ค�าอุทิศส่วนกุศล

ข้าพเจ้าขอตั้งจิตอุทิศผล .....บุญกุศลแผ่ไปให้ไพศาล

ถึงบิดามารดาครูอาจารย์ .....ทั้งลูกหลานญาติมิตรสนิทกัน

คนเคยร่วมท�างานการทั้งหลาย .....มีส่วนได้ในกุศลผลของฉัน

ทั้งเจ้ากรรมนายเวรและเทวัญ .....ขอให้ท่านได้กุศลผลนี้เถิด ฯ สาธุ.

3. ค�าแผ่เมตตาให้ตนเอง
  อะหัง สุขิโต โหมิ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงเป็นผู้มีความสุขเถิด

  อะหัง นิททุกโข โหมิ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงเป็นผู้ไม่มีความทุกข์

  อะหัง อะเวโร โหมิ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงเป็นผู้ไม่มีเวร

  อะหัง อัพยาปัชโฌ โหมิ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงเป็นผู้ไม่มีความพยาบาทเบียดเบียน

  อะหัง อะนีโฆ โหมิ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงเป็นผู้ไม่มีความทุกข์กายทุกข์ใจ
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  สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิฯ

  ขอให้ข้าพเจ้า จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทั้งสิ้นเทอญฯ

4. ค�าแผ่เมตตาให้ผู้อื่น
  สัพเพ สัตตา :

  สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ เกิด แก่ เจ็บ ตาย ด้วยกันหมดทั้งสิ้น

  อะเวรา โหนตุ :

  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีเวรซึ่งกันและกันเลย

  อัพยาปัชฌา โหนตุ :

  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้พยาบาทเบียดเบียน ซึ่งกันและกันเลย

  อะนีฆา โหนตุ :

  จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด อย่าได้มีความทุกข์กาย ทุกข์ใจเลย

  สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ :

  จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให้พ้น จากทุกข์ภัย ทั้งสิ้นเถิด.
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แผนการสอน
อาหารเพื่อสุขภาพแนวพุทธ

วัตถุประสงค์
 1. เพือ่ให้รูจ้กัหลกัการรบัประทานอาหารท่ีถูกสัดส่วนในการป้องกนัโรค และบ�าบดัโรค และอาหารทีค่วร

หลีกเลี่ยงโดยบูรณาการหลักพุทธธรรม

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรสอบถามสมาชิก 2 – 3 คน 

 การรับประทานอาหารในชีวิตประจ�าวัน

  มีการรับประทานอาหารประเภทใด อย่างไร

2.  วิทยากร บรรยายเรื่องเชื่อมโยงหลักพุทธธรรมกับ

  การรับประทานอาหารเพื่อป้องกัน รักษาโรค

3.  วิทยากรบรรยายสรุป วิธีการรับประทานอาหาร  - อาหารสาธิต

  ที่ถูกหลักโภชนาการ พร้อมสาธิตวิธีการตักอาหาร

  จานสุขภาพ เพื่อรับประทานให้ถูกสัดส่วน เทคนิค

  การกินอาหารโซนสี เพื่อควบคุมและป้องกัน

  โรคเบาหวาน ความดัน โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 

  หัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง และสมาชิกฝึกปฏิบัติ

  พอสังเขป
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ใบความรู้ที่ 1
อาหารเพื่อสุขภาพ 

เทคนิคการกินอาหารตามหลักโภชนาการ
 เพื่อควบคุมและป้องกัน โรคอ้วนลงพุง โรคเบาหวาน โรคไขมันสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ  

โรคมะเร็งและโรค อัมพฤก – อัมพาต โดย 

  *  เพิ่มผัก (กินผักมื้อละ 2 ทัพพี) 

  *  ลดเกลือ (โควตาน�้าปลา ซอส ซีอิ้ว วันละ 5 ช้อนชา)

  *  เนื้อน้อย (จ�ากัดการกินคาร์โบไฮเดรต)

  *  ด้อยมัน (โควตาน�้ามัน วันละ 5 ช้อนชา)

  *  น�้าตาลต�่า (โควตาน�้ามันวันละ 5 ช้อนชา)

 นิยามโดย : นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน์, คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อาหารหมู่ผัก
 กินผักเป็นประจ�าทุกวัน กินผักสีเขียวเข้ม วันละครั้ง กินผักสีส้มจัด เหลืองจัด วันละครั้ง ที่เหลือ กินผัก

อ่ืนๆ หลายชนิดหลายสี ผักมีสารด้านอนุมูลอิสระ ใยอาหาร วิตามินซี อีโฟเลท และอีกหลายชนิด แม็กนีเซียม  

โปแตสเซียม ฟอสฟอรัส แคลเซียม และอีกหลายชนิด ผักที่กินได้ไม่จ�ากัด ผักสมุนไพร

หมู่ผลไม้
 เลือกกินผลไม้หลากหลายเป็นประจ�า เลือกผลไม้สีส้ม สีเหลือง สีแดง วันละครั้ง เลือกผลไม้ตามฤดูกาล 

ข้อดี : แคโรทีนอยด์ วิตามินซี ใยอาหาร สารต้านอนุมูลอิสระ

อาหารเค็ม
 หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มจัด หรือมีปริมาณโซเดียมสูง เช่น อาหารแปรรูป ได้แก่ ไส้กรอก กุนเชียง แฮม 

ของหมักดอง เช่นผักดอง ปลาเค็ม ไข่เค็ม เต้าเจี้ยว ไตปลา เต้าหู้ยี้ ผงชูรส ผงปรุงรส หลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยวที่มี

เครื่องปรุงรสปริมาณมากท�าให้เป็นโรคความดันโลหิตสูง ไตวาย มะเร็ง (กินเกลือได้ไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา)

อาหารข้าว-แป้ง
 กินข้าว ที่ไม่ขัดสี ข้าวกล้อง ในปริมาณที่เหมาะสม ข้าวมื้อละ 2-3 ทัพพี ถ้ากินอาหารแป้งส่วนอื่นก็ให้ลด

ปริมาณข้าวลง

อาหารหมู่เนื้อสัตว์
 หลีกเลี่ยงอาหารพวกไข่แดง เครื่องในสัตว์ เนื้อติดมัน สมองสัตว์ หนังเป็ด หนังไก่ อาหารทะเลบางชนิด 

เช่น ปลาหมึก หอยนางรม ต้องเลือกเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน หรือไขมันต�่า เช่น ปลา ไก่ส่วนอก 
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อาหารหวาน มัน
 -  หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง เช่น ปาท่องโก๋ ทอดมัน เนื้อสัตว์ติดมัน ไขมันสัตว์ กะทิ ควรใช้น�้ามันพืชปรุง

อาหารแทน เช่น น�้ามันมะกอก น�้ามันร�าข้าว น�้ามันถั่วเหลือง อาหารทอด กะทิ เป็นอาหารที่ให้พลังงานสูง ท�าให้

เกิดโรคอ้วน ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน

 - หลีกเลี่ยงขนมหวาน เชื่อมทุกชนิด เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง

 - เปลี่ยนวิธีการปรุง เป็นนึ่ง อบ ต้ม ตุ๋น ย่าง (ไม่ไหม้) แทนการทอดหรือผัด

 - กินไขมันไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา น�้าตาลไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา

 - ดื่มนมขาดมันเนย พร่องมันเนย หรืออาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้ ผักใบเขียว

ไม่อยากเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง ต้อง

 8 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง อาหารรสเค็มจัด หวานจัด อาหารประเภทนึ่ง ย่าง เผา เกรียม อาหาร

ผมสีผิดธรรมชาติ อาหารที่มีสารเจือปน เช่น สารฟอกสี สารเร่งสี อาหารที่มีเชื้อแอลฟาท๊อกซิน เช่นในถั่วเมล็ดแห้ง 

 8 กินอาหารให้หลากหลาย ไม่ซ�้าจ�าเจ ในปริมาณที่พอเหมาะ

 8 กินอาหารที่มีใยอาหารจากผัก ผลไม้ วิตามินซี อี และ เอ จากธรรมชาติ แร่ธาตุธรรมชาติ

 8 กินธัญธพืช ข้าวกล้องเป็นประจ�า

 8 กินปลาเป็นประจ�า

 8 ไม่สูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์
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ใบความรู้ที่ 2
เรื่อง อาหารแนวพุทธ

 หลกัทฤษฎกีารแพทย์แผนไทย ร่างกายของมนษุย์ประกอบด้วยธาตุท้ังส่ี ได้แก่ ดิน น�า้ ลม และไฟ ร่างกาย

จะแขง็แรงไม่เจบ็ป่วยเมือ่ธาตทุัง้สีม่คีวามสมดลุ หากธาตใุดท�าหน้าทีผ่ดิปกตไิปหรอืมสีิง่มากระทบจนท�าให้ธาตุขาด

ความสมดลุ เช่น การเปลีย่นช่วงเวลาของวนั การเปลีย่นของฤดกูาล การเปลีย่นวยั การเปลีย่นลกัษณะสภาพแวดล้อม

ที่อยู่อาศัยที่คุ้นเคย จะท�าให้เกิดการเจ็บป่วยได้

 การบริโภคอาหารไทยตามทฤษฎีการแพทย์แผนไทยมี 5 ลักษณะ ดังนี้

 1. บริโภคอาหารไทยตามรสยา 9 รส

 2. บริโภคอาหารไทยตามฤดูกาล

 3. บริโภคอาหารไทยตามลักษณะธาตุเจ้าเรือน

 4. บริโภคอาหารไทยตามพระคัมภีร์แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์

 5. บริโภคอาหารไทยตามแนวพระพุทธศาสนา

การบริโภคอาหารไทยตามแนวพระพุทธศาสนา 
 การรับประทานอาหารไทยทางพุทธศาสนานั้น จ�าเป็นจะต้องมีสติและรู้ตัวตลอดเวลาการรับประทาน

อาหาร แต่ละมื้อก็เพื่อจรรโลงร่างกาย และชีวิต ไม่ใช่กินเพราะความอยากหรือความอร่อยซ่ึงเป็นตัณหา เมื่อรับ

ประทานมากเกินไปจะเกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง การรับประทานอาหารน้อยเกินไปก็จะ

เป็นโรคขาดอาหาร ผอมแห้ง ไม่มีแรง ดังนั้นจึงควรที่จะรับประทานแต่พอประมาณเท่านั้น การพิจารณาอาหารที่

พระสงฆ์ท่านท�าก่อนบริโภคอาหาร เรียกว่า โภชนปฎิสังขำโย	เป็นกำรใช้หลักโยนิโสมนสิกำร	พิจำรณำก่อนกำร

บริโภคปัจจยัสีใ่นหมวดอำหำร ซึง่จดัเป็นวธิหีนึง่ทีจ่ดัเป็นโภชเนมญัตญัญตุาก่อนฉนัอาหารพระท่านต้องก้มดูอาหาร

แล้วพิจารณา เมื่อพิจารณาแล้วเสร็จจึงเริ่มฉัน ระหว่างฉันเมื่อบางคร้ังเกิดเอร็ดอร่อยจนเพลิน จึงต้องให้มีการ

พิจารณาจากจิตส�านึก เรียกว่า โภชเนมัญตัญญุตา ส�านึกดังกล่าวจะคอยเตือนและก�ากับสติตลอดเวลา เช่นคนไข้

เบาหวานถ้าเข้าใจถึงสาเหตุและอาการของโรคดี ก็ควรจะรับประทานแต่อาหารที่เอื้อไม่ให้โรคก�าเริบหรือป่วยมาก

ขึ้น มิใช่รับประทานอาหารไม่เลือกอย่างเอร็ดอร่อยแล้ว มารับประทานยาแก้เบาหวานเพื่อช่วยในภายหลัง ดังนั้น

การรับประทานอาหารอย่างมีสติและเข้าใจจะเกิดประโยชน์ในการหล่อเล้ียงร่างกาย และด�ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมี

สุขภาพดี เป็นอยู่ผาสุก มีก�าลังเกื้อกูลแก่การบ�าเพ็ญกิจหน้าที่เท่านั้น ไม่ใช่เพราะความอร่อยเสริมความสนุกสนาน 

หรอืเป็นเครือ่งแสดงความโก้หร ูในทางกรรมฐานนัน้ บรรดาท่านอรรถกถาจารย์ ซึง่ได้ก�าหนดให้คนมจีรติทีแ่ตกต่าง

กัน เพื่อสะดวกในการเลือกธรรมในการปฏิบัติให้เหมาะตามนิสัยตนเอง นิสัยหรือจริตนี้สามารถบอกได้ถึงลักษณะ

รสชาตขิองอาหารและวธิกีารในการรบัประทาน ค�าว่าจรติมาจากจรยิา แปลว่าความประพฤติปกตซิึง่เป็นพืน้เพของ

จิตใจและนิสัย จริตแบ่งออกเป็น 6 ประเภท
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 1.	 รำคะจริต มีนิสัยรักสวยรักงาม ยินดีกับรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัส ชอบอาหารรสหวาน มัน อร่อย  

  สีน่ากิน

	 2.	 โทสะจริต มีนิสัยฉุนเฉียว โกรธง่าย หนักไปด้วยโทสะ ชอบอาหารรสเปรี้ยว เค็ม ขม ฝาดจัด เวลารับ 

  ประทานเร็ว ค�าโต

	 3.		โมหะจริต ขี้หลงขี้ลืม สติไม่มั่นคง พูดผิด ๆ ถูก ๆ ไม่เลือกอาหาร กินมูมมาม

	 4.		วิตกจริต ชอบเพ้อฝัน ไม่แน่นอน ชอบอาหารไม่แน่นอน อะไรก็ได้

	 5.		สัทธำจริต เชื่อง่าย คล้อยตามคนอื่น ชอบอาหารรสหวานมัน

	 6.		พุทธะจริต ผู้ที่มีความประพฤติปกติ มีปัญญาไว เฉียบแหลม รอบคอบ ชอบอาหารรสเปรี้ยว เค็ม เผ็ด 

ขม รสชาตกิลมกล่อม รูจ้กัประมาณอาหารในการรบัประทานการรับประทานอาหารทกุวธีิทีก่ล่าว มาแล้วน้ัน สามารถ

ที่จะเลือกกระท�าเองได้ หรือจะน�าหลักการใดหลักการหนึ่งมาใช้ประกอบในการช่วยจัดอาหาร เพื่อประโยชน์และ

เพื่อความสุขสบายที่คิดหมายไว้
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ใบความรู้ที่ 3
อาหารจานสุขภาพ 2:1:1

 อำหำรจำนสุขภำพ คือการกินอาหารให้ถูกส่วน 2:1:1 คือการแบ่งจานอาหารออกเป็น 4 ส่วน เท่าๆกัน 

โดย ข้าว / แป้ง ¼ ส่วน (ข้าวไม่ขัดสีมาก ข้าวกล้อง) เนื้อสัตว์ ¼ ส่วน(ไขมันต�่า ปลา ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง 

หรือเต้าหู้) ผัก 2/4 ส่วน (ผักใบเขียว ผักสด ผักต้ม) การกินผักในปริมาณมากเพราะผักให้พลังงานน้อย และอุดม

ด้วยวิตามิน และแร่ธาติที่ส�าคัญคือ ธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส และใยอาหารสูง ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพในการ

ป้องกันโรคและเพิ่มภูมิต้านทานโรค ชลอความแก่ ขับถ่ายสะดวก แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ และที่ส�าคัญช่วยลดน�้าหนัก

ได้ นอกจากนี้ควรกินผลไม้ที่ไม่มีรสหวานจัด เช่น ฝรั่ง แอปเปิล

กินอย่ำงไรจึงถือว่ำพอดี

กลุ่มอำหำร

กินใน	1	วัน

เด็กอำยุ	6-13	ปี	หญิงวัย

ท�ำงำนอำยุ	25-60ปี	ผู้สูง

อำยุ	60	ปีขึ้นไป(ควรได้

พลังงำนวันละ	1600	กิโล

แคลอรี่)

วัยรุ่นหญิง-ชำยอำยุ	14-25	ปี	

ชำยวัยท�ำงำนอำยุ	25-60ปี(ควร

ได้พลังงำนวันละ	2000	กิโล

แคลอรี่

หญิง-ชำยที่ใช้พลังงำ

นมำกๆเช่น	เกษตรกร	 

ผู้ใช้แรงงำน	นักกีฬำ 

(ควรได้พลังงำนวันละ	

2400	กิโลแคลอรี่

ข้ำว-แป้ง 8 ทัพพี 10 ทัพพี (ข้าวเหนียว 1 ทัพพี = 

ข้าวเจ้า 2 ทัพพี

12 ทัพพี

เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว 9 ช้อนกินข้าว 12 ช้อนกินข้าว

ผัก 4 ทัพพี (6) 5 ทัพพี 6 ทัพพี

ผลไม้ 3 ส่วน(4) 4 ส่วน 5 ส่วน

นม 2 แก้ว 1 แก้ว (ถ้าไม่ดื่มนม กินปลาซาร์ดีน 

1 กระป๋อง หรอืปลาเลก็ปลาน้อย 2 

ช้อนกินข้าว)

1 แก้ว

น�้ามัน น�้าตาล และเกลือใช้แต่น้อยเท่าที่จ�าเป็น



แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

49

ใบความรู้ที่ 4
 เรื่อง เทคนิคการกินอาหารโซนสีเพื่อควบคุมและป้องกันโรคเบาหวาน
โรคอ้วนลงพุง โรคมะเร็ง โรคไขมันสูง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ

กลุ่มอำหำร 	โซนสีเขียว

	เลือกกินบ่อยๆ

	โซนสีเหลือง

	เลือกกินแต่พอควร

	โซนสีแดง

เลือกกินให้น้อยหรือหลีกเลี่ยง

ข้ำว-แป้ง - ข ้าวไม ่ขัดสีมาก ข ้าว

กล้องขนมปังหยาบ ข้าว

โอ๊ต

- ข้าวเหนียว ขนมจีน เส้นหมี่ 

เส้นใหญ่ ขนมปังขาว บะหมี่  

วุ้นเส้น

คุกกี้ เค้ก พาย หมี่กรอบ ข้าว

มันไก่ ทอฟฟี่ ขนมหวานต่างๆ

เนื้อสัตว์ - เนือ้ปลา ไข่ขาว เนือ้สตัว์

ไม่ติดมัน

- เนื้ อหมูแดง เลาะมันออก  

ไข่ทั้งฟอง น่องไก่ ปลากระป๋อง

ในน�้ามัน

- เนื้อติดมัน เคร่ืองในสัตว์ 

หมูสามชั้น ไข่เจียว ไก่ทอด 

ปลาทอด แคบหมู หมูกรอบ 

ไส้กรอก หนังเป็ด หนังไก่

ผัก - ผักสด ผักนึ่ง ผักลวก ผัก

ใบเขียว 

- ผักกระป๋องชนิดจืด สะตอ 

ฟักทอง แครอท

- ผัดผัก  ผักราดซอสครีม  

ผักกระป๋องชนิดเค็ม

ผลไม้ - ผลไม้สด ฝรั่ง ส้ม ชมพู่ 

แตงโม แคนตาลปู มะละกอ 

สาลี แอบเปิ้ล

- มะม่วงสุก กล้วย ขนุน องุ่น 

น้อยหน่า ละมุด ล�าไย ลิ้นจี่ 

สับปะรด

- ทุเรียน ล�าไยแห้ง ผลไม้ตาก

แห้ง อะโวคาโด มะขามหวาน

นม - นมปราศจากไขมันทุก

ประเภทนมขาดมันเนย

- นมไขมนัต�า่ นมเปร้ียวไขมนัต�า่ 

โยเกร์ิตไขมนัต�า่ นมพร่องมนัเนย

- นมสด นมเปรี้ยว 

นมข้นหวาน ครีม ไอศกรีม 

ช๊อคโกแลค

ไขมันท่ีเติม

ในอำหำร

- น�้าสลัดชนิดไม่มีน�้ามัน 

มายองเนสไร้มัน

- น�้าสลัดไขมันต�่า น�้ามันพืช มา

ยองเนสไขมันต�่า ถั่วลิสง เมล็ด

ทานตะวัน

- มาการีน เนย เบคอน น�้ามัน

หมู

เครื่องดื่ม - น�้าเปล่า ชาจีน ชาเขียว

หรือน�้าสมุนไพรที่ไม่เติม

น�้าตาล

- กาแฟร้อนน�้าตาลและครีม 

เล็กน้อย

- เหล้า เบียร์ ไวน์ น�้าอัดลม  

น�้าหวาน โอเลี้ยง ชาด�าเย็น 

กาแฟเย็น เครื่องดื่มรสผลไม้

อำหำร

ส�ำเร็จรูป

- ต้ม นึ่ง ย�า ลวก อบ ตุ๋น - ปิ้ง ย่างตัดส่วนที่ไหม้ทิ้งไป - ผัด ทอด ใช้กะทิ
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ใบงานที่ 1
การตักอาหารเพื่อสุขภาพใน 1 มื้อ

ให้ตัวแทนกลุ่ม เลือกตักอาหารและตักผลไม้ที่จัดให้ 
ให้เหมาะสมกับเพศ อายุ วัย ใน 1 มื้อ
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ใบงานที่ 2
เรื่อง อาหารโซนสี

ให้เลือกอาหารตามบัตรค�าที่ก�าหนดให้ดังต่อไปนี้ 
บันทึกลงในอาหารโซนสี เขียว เหลือง แดง ให้ถูกต้อง

 1. ขนมปังโฮลสวีท   22. ผักกระป๋องชนิดเค็ม 43. เครื่องดื่มรสผลไม้.

 2. ขนมจีน  23. มะขามหวาน

 3. หมี่กรอบ  24. ล�าไยแห้ง

 4. เนื้อไก่สันใน  25. สัปปะรด

 5. ไข่ไก่ทั้งฟอง   26..กาแฟร้อน น�้าตาล ครีมเล็กน้อย

 6. ไส้กรอก แคบหมู  27. น�้าสมุนไพรไม่เติมน�้าตาล

 7. น�้ามันพืช  28. ชาจีน ชาเขียว 

 8. ไก่ย่าง  29. องุ่น

 9. เครื่องในสัตว์  30. ชมพู่

 10. ปลานึ่ง  31. มะละกอ

 11. หมูทอด  32. แอบเปิ้ล

 12. ไก่น่อง  33. นมสด

 13. น�้ามันสลัดชนิดไม่มีน�้ามัน  34. นมขาดมันเนย

 14. มาการีน เนย  35.โยเกิร์ตไขมันต�่า 

 15. เม็ดทานตะวัน  36. นมเปรี้ยว 

 16. ถั่วลิสง  37.นมข้นหวาน

 17. ผักใบเขียว  38. นมพร่องมัน

 18. ฟักทอง  39. เนย 

 19. แครอท 40. ช๊อกโกแลต   

 20. ผักนึ่ง  41. ไอศกรีม   

 21. ผัดผัก  42. กาแฟเย็น 
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แผนการสอน
ออกก�าลังกาย แนวพุทธและการออกก�าลังกาย

เพื่อสุขภาพ

วัตถุประสงค์
 เพือ่น�าหลกัการออกก�าลงักาย ไปใช้ในชวีติประจ�าวัน เพือ่ความสมบรูณ์แขง็แรงของร่างกาย ป้องกนัและ

ลดโรคเรื้อรัง

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรเกริ่นน�า การออกก�าลังกายอย่างถูกต้อง  - เพาเวอร์พอยต์, เครื่องฉาย 

 เหมาะสมเพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 

 ป้องกันและลดโรคเรื้อรัง อย่างเรียบง่าย 3 แบบ

2.  ให้สมาชิกทุกคนฝึกปฏิบัติ

  2.1 เรียนรู้ท่าออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง -  เพาเวอร์พอยต์, เครื่องฉาย, 

   ด้วยการใช้น�้าหนักตนเอง บนม้านั่ง   ม้านั่ง/เก้าอี้  

    - ฝึกปฏิบัติท่าออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง

    ด้วยการใช้น�้าหนักตนเอง บนม้านั่ง

 2.2 เรียนรู้ท่ายืดเหยียดพื้นฐานเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น - เพาเวอร์พอยต์, เครื่องฉาย, 

    และผ่อนคลายความเครียด  ม้านั่ง/เก้าอี้ 

   - ฝึกปฏิบัติท่ายืดเหยียดพื้นฐานเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น

     และผ่อนคลายความเครียด 

 2.3  เรียนรู้เคล็ดลับเรื่องการออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ -  เพาเวอร์พอยต์, เครื่องฉาย 

   ของหัวใจและไหลเวียนโลหิต

   - ฝึกปฏิบัติการออกก�าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพ

   ของหัวใจ และไหลเวียนโลหิต
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ใบความรู้
การออกก�าลังกายแนวพุทธ

 การออกก�าลังกายแบบปกติ สม�่าเสมอ ครั้งละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 – 5 ครั้ง
 การออกก�าลังกายแนวพุทธ เป็นวิธีการออกก�าลังกายในการป้องกันโรค เหมาะส�าหรับบุคคลทั่วไป และ

ผู้ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง สามารถปฏิบัติได้ทุกเวลา การออกก�าลังกายแนวพุทธ เป็นการใช้สติ สมาธิ ส�าหรับผู้ที่ปฏิบัติ

 วิธีที่ 1 การกราบพระรัตนตรัย แบบเบญจางคประดิษฐ์ ใช้อวัยวะของร่างกาย

   เข่า 2 เข่า อวัยวะส่วนล่าง

   ศอก 2 ศอกอวัยวะส่วนกลาง

   หน้าผาก 1 แทนอวัยวะส่วนบน

 การกราบเป็นการวอมร่างกาย ใช้อวัยวะทั้ง 5 ส่วน

 

 วิธีที่ 2 การก�าหนดลมหายใจ เข้า – ออก อย่างช้าๆ เป็นการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในร่างกาย จากการ

วิจัยพบว่าท�าครั้งละ 30 นาที ทุกวัน ท�าให้น�้าหนักตัวลดลงได้

 วิธีที่ 3 การเดินจงกรม เป็นการใช้สมาธิ ก�าหนดสติในการปฏิบัติ ท�าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง

 วิธีท่ี 4 การออกก�าลังกายแบบโยคะ รูปท่านั่ง ท่านอน ท่าก้ม ใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายเป็น 

การฝึกสติ สมาธิ เช่นเดียวกัน กล้ามเนื้อทุกส่วนได้มีการยืดขยาย
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ใบงานที่ 1
การออกก�าลังกายแนวพุทธ

 การกราบแบบเบญจางคประดิษฐ์

 การกราบอย่างถูกวิธี 
 - ชายนั่งคุกเข่า 

 - หญิงนั่งคุกเขาราย 

 จังหวะที่	1  ยกมือประนมระหว่างอก

 จังหวะที่	2  จรดหน้าผาก หัวแม่มือทั้งสองอยู่ระหว่างคิ้ว ปลายน�้าชี้จรดหน้าผาก 

 จังหวะที่	3  หมอบกราบลงให้หน้าผาจรดพื้น วางฝ่ามือและก้มศีรษะลงให้หน้าผากจรดพื้นในระหว่าง 

    ฝ่ามือ   

    - ทั้งสอง ชายข้อศอกต่อกับหัวเข่า 

    - หญิงข้อศอกอยู่ข้างล�าตัว
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 สมาธิ 
	 กำรก�ำหนดลมหำยใจ	เข้ำ	–	ออก	แลกเปลี่ยนออกซิเจน

	 เดินจงกรม	

	 กำรเดินจงกรม	ซ้ำย	–	ย่ำงหนอ	ขวำ	–	ย่ำงหนอ	กลับหนอ	กลับหนอ

	 โยคะ	

	 กำรออกก�ำลังกำยแบบโยคะ	รูปท่ำนั่ง	ท่ำนอน	ท่ำก้ม
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ใบความรู้ 
การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ

 การออกก�าลงักายเพือ่การมสีขุภาพทีด่ ีต้องมกีารออกก�าลงักายได้ทัง้ 3 ด้าน ได้แก่ 1. หวัใจและไหลเวยีน

โลหิต 2. ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อ 3. ความยืดหยุ่นของเอ็นและข้อต่อ การออกก�าลังกายแบบ

กระฉับกระเฉงต่อเนื่องกันอย่างน้อย 20-30 นาทีใน 1 วัน และผู้สูงอายุที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�าทุกวันอย่าง

สม�า่เสมอและถกูวธิ ีช่วยให้อายยุนืยาวและชะลอความเสือ่มของร่างกายและปรับสมดุลในระบบต่างๆ ของร่างกาย

อกีทัง้ช่วยในการทรงตวั ท�าให้เดนิได้คล่องแคล่ว อดอตัราเสีย่งจากการพลดัตกหกล้ม กระดกูแขง็แรงไม่แตกหกัง่าย 

ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจท�างานดีขึ้น ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ข้อเสื่อม ท�าให้ไม่

เป็นลมหน้ามืดง่าย คนทีอ่อกก�าลงักายสม�า่เสมอจะดเูป็นหนุม่เป็นสาว ดอู่อนกว่าวยั การออกก�าลงักายมผีลต่อส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย ดังนี้

 - กระดูก ท�าให้มีความหนาและแข็งแรงขึ้น 

 - ข้อต่อ เอ็นข้อต่อมีความเหนียวและหนาขึ้น ข้อต่อแข็งแรง

 - กล้ามเนื้อ เอ็นของกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น ยืดหยุ่นได้มาก

 - ระบบหายใจดีขึ้น กล้ามเนื้อเกี่ยวกับการหายใจแข็งแรงขึ้น ยืดหยุ่นได้มาก

 - ระบบหายใจดีข้ึน กล้ามเน้ือเกี่ยวกับการหายใจแข็งแรงขึ้น ปอดขยายมากขึ้น ขณะพักความถี่ 

  การหายใจจะต�า่ลง ประหยดัพลงังานทีใ่ช้ในการหายใจ ปรมิาตรอากาศทีห่ายใจเข้า-ออกได้สงูสดุเพิม่ 

  มากขึ้น

 - ระบบไหลเวียน หัวใจมีปริมาตรมากขึ้น ไม่เกิดการขาดเลือดได้ง่าย ขณะพักอัตราการเต้นของหัวใจ 

  ช้าลง เป็นการประหยัดพลังงานของหัวใจ ปริมาตรเลือดที่สูบฉีดออกได้สูงสุดเพิ่มขึ้น

 - หลอดเลือด มีการกระจายของหลอดเลือดฝอยในอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการออกก�าลังกาย กล้ามเนื้อ 

  มากขึ้นหลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดีขึ้น ความดันเลือดต�่าลง

 - ระบบประสาท การสั่งงานท�างานได้ดีขึ้น ระบบประสาทเสรีท�างานได้สมดุลกันทั้งขณะพักและออก 

  ก�าลังกาย อวัยวะต่างๆ ท�างานดีขึ้น

 - จิตใจ ลดความเครียดได้ทันที

	 ข้อควรระวังในกำรออกก�ำลังกำย	ได้แก่

 1.  ไม่ควรออกก�าลังกายที่ต้องออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อแบบกลั้นหายใจหรือการเบ่งแรงๆ เช่นยกน�้าหนัก

 2.  ไม่ควรออกก�าลงักายทีต้่องออกแรงกระแทกและมแีรงกดต่อข้อเข่า เช่น กระโดด ขึน้ลงบันไดสงูมากๆ  

  นั่งยองๆ นั่งพับเพียบนานๆ 

 3. ไม่ควรบรหิารร่างกายในแบบท่ีมีการเคลือ่นไหวแบบเรว็มาก หรอืมกีารเปลีย่นทศิทางอย่างเฉียบพลนั  

  รวมทั้งการเดินบนทางลาดชัน

 4.  ไม่ควรออกก�าลังกายในที่อากาศร้อนจัด หรืออบอ้าว ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่ระบายความร้อนได้ดี
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 5. งดการออกก�าลังกายขณะที่ร่างกายรู้สึกอ่อนเพลีย มีไข้ ไม่สบาย หรือมีการอักเสบปวด บวม ของข้อ 

  ต่อต่างๆ 

 6.  ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานควรระวังการเกิดบาดแผลที่เท้าจึงสวมใส่รองเท้าและถุงเท้าอยู่เสมอ และ 

  ต้องพกลูกอมติดตัวเสมอ 

ข้อห้ามในการท�ากิจกรรมเดินเร็ว
 1. ผู้มีปัญหาเกี่ยวกับภาวะข้อต่อ หน้ามืด เวียนศีรษะง่ายเมื่อเปลี่ยนท่า ปวดแน่นหน้าอกจากภาวะโรค 

  หัวใจ ภายในเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา มีภาวะกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด และได้ท�าการขยายหลอดเลือด 

  ในระยะเวลาไม่เกิน 3 เดือนที่ผ่านมา

 2.  ผู้มีชีพจรขณะพัก ต�่ากว่า 50 ครั้งต่อนาที หรือสูงกว่า 120 ครั้งต่อนาที

 3.  ผู้มีความดันโลหิตต�่ากว่า 80/40 ม.ม.ปรอท หรือสูงกว่า 180/100 ม.ม.ปรอท

ควรหยุดการออกก�าลังกายทันที เมื่อมีอาการ ต่อไปนี้
 1.  มีความรู้สึกตื่นเต้น กระสับกระส่ายอย่างมาก

 2.  มือเท้าเย็นมาก และหัวใจเต้นสั่นผิดปกติ

 3.  เหงื่อออกมากผิดปกติ อ่อนเพลีย 

 4.  มีอาการเจ็บแน่นบริเวณหน้าอก

 5.  มีอาการเจ็บที่หน้าอกร้าวไปที่แขน คอ ขากรรไกร

	 กำรออกก�ำลังกำยส�ำหรับผู้ป่วยเบำหวำน	

  การออกก�าลังกาย ช่วยเสริมการบ�าบัดรักษาโรคเบาหวาน ประโยชน์

  *  ช่วยควบคุมเบาหวานง่ายขึ้น น�้าหนักลด

  *  เลือกกิจกรรมที่มีความสุข เช่น เต้นร�า ควรออกก�าลังร่วมกับครอบครัว

	 ข้อแนะน�ำกำรออกก�ำลังกำยกับเบำหวำนชนิดพึ่งอินซุลิน

   -  ไม่ควรออกก�าลังกายถ้าน�้าตาลในเลือดตอนเช้ามากกว่า 250 มก.%

  -  ให้กินน�้าตาลถ้าน�้าตาลในเลือดต�่ากว่า 100 มก.%

  -  ตรวจน�้าตาลในเลือดก่อนและหลังออกก�าลังกาย เตรียมน�้าตาลไว้ขณะออกก�าลังกาย

  -  ปรับการฉีดอินซูลินและอาหารเพื่อป้องกันภาวะน�้าตาลต�่า

 ผู้ป่วยเบำหวำนออกก�ำลังกำยอย่ำงไรปลอดภัย

  * ปรึกษาแพทย์ตรวจร่างกายจากแพทย์อย่างละเอียด

  * ต้องมีป้ายแสดงว่าตัวเองเป็นเบาหวานติดตัวไว้เสมอ

  * ควบคุมน�้าตาลไม่ให้สูงเกิน 250 มก.%ในเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลินไม่เกิน 300 มก.% 
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	 ในเบำหวำนชนิดไม่พึ่งอินซูลิน

  * เรียนรู้อาการและวิธีป้องกันภาวะน�้าตาลเลือดต�่า

  * ตรวจดูเท้าว่ามีแผล ตาปลาหรือการอักเสบใดๆ

  * ใส่รองเท้าที่เหมาะสมส�าหรับการออกก�าลังกายต้องสวมถุงเท้าทุกครั้ง

  * ดื่มน�้าให้พอทั้งก่อนและหลังการออกก�าลังกาย 

	 ข้อควรปฏิบัติ	ควรระวังในการออกก�าลังกายส�าหรับผู้ป่วยเบาหวาน

  * ควรออกก�าลังสม�่าเสมอเพื่อให้เกิดผลร่วมกับการปรับขนาดยา อาหาร 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ  

   45 นาทีขึ้นไป

  * ควรออกก�าลังในเวลาเดียวกันของแต่ละวัน

  * ระมัดระวังการออกก�าลังหรือกีฬาที่ก่อให้เกิดกับเท้า เช่น วิ่ง กระโดดเชือก

  * ตรวจสอบแผลขูดขีด ตุ่มพอง และการอักเสบติดเชื้อตามแขนขาเสมอ

  * มีรองเท้าเฉพาะส�าหรับออกก�าลังกาย

  * ตรวจวัดระดับน�้าตาลในเลือดสม�่าเสมอ

  * พกของหวานเช่นลูกอม น�้าตาลก้อนเตรียมไว้แก้ไขปัญหาน�้าตาลต�่า
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ใบงานที่ 2
การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ

การออกก�าลังกายเพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ป้องกันและลดโรคเรื้อรังทั้ง 3 ด้าน
 1. การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

  จะช่วยสร้างเสรมิความแขง็แรงของกระดกู ซึง่จะเสือ่มลงตามอาย ุแต่เราสามารถฝึกความแขง็แรงโดย

ใช้น�้าหนักตนเอง การเพิ่มความแข็งแรงควรที่จะท�าวันเว้นวัน หรือไม่เกิน 3 วันต่อสัปดาห์ มีวิธีการดังนี้
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 2.  การเพิม่ความยดืหยุน่ของเอน็และข้อต่อจะช่วยสร้างเสรมิความยดืหยุน่เคลือ่นไหวได้ง่าย ลดการปวด

เมื่อยของกล้ามเนื้อ ผ่อนคลาย ไม่เกร็ง ช่วยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดและเตรียมความพร้อมก่อนการออกก�าลัง

กาย ท่านสามารถท�าอย่างช้าๆ ประมาณ 5-10 นาที ในช่วงอบอุ่นร่างกาย และภายหลังจากการออกก�าลังลังกาย

เสร็จเรียบร้อยแล้ว ควรท�าทุกวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน มีวิธีการดังนี้
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แผนการสอน
เรื่อง อารมณ์

วัตถุประสงค์
 1. อธิบายสาเหตุและลักษณะของอารมณ์ได้

 2. ส�ารวจอารมณ์ตนเองได้

 3. สามารถคุมอารมณ์ได้ด้วยวิธีต่างๆ

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1. วิทยากรสอบถามสมาชิก 2 – 3 คนว่าเคยมีอารมณ์ดี มีสุขมากที่สุด  1. Power Point

  แสดงออกอย่างไร และอารมณ์เศร้าที่สุด แสดงออกอย่างไร และ  2. เอกสารใบความรู้ อ.5

  อารมณ์เศร้าที่สุด แสดงออกอย่างไร

2.  วิทยากรน�าเสนอลักษณะและอาหารแสดงออกของอารมณ์บวก 

  และอารมณ์ลบ และวิธีการควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีต่างๆ

3.  วิทยากรให้สมาชิก 2 -3 คนสาธิตการแสดงอารมณ์บวกและอารมณ์ลบ

4.  วิทยากรเปิดโอกาสให้สมาชิกซัก – ถาม

5.  วิทยากรตอบค�าถาม

6.  วิทยากรสรุป
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ใบความรู้
เรื่อง อารมณ์

อารมณ์
 คือ สภาวะทางจิตใจที่มีผลมาจากการตอบสนองต่อตัวกระตุ้นทั้งภายใน เช่น ความเจ็บป่วย ความทุกข์

ใจ และภายนอก เช่น ความร้อน สี แสงเสียง 

  อำรมณ์ไม่ดี แสดงออกแง่ร้าย เครียด โกรธ เกลียด

  อำรมณ์ดี แสดงออกโดยแง่ดี ดีใจ สบายใจ พอใจ

 ความเครียด ผลกระทบต่อตนเอง 

 * ทำงกำย ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ หัวใจเต้นแรง เร็ว ปั่นป่วนในท้อง ปวดกระเพาะ โรคหัวใจ

 * ทำงอำรมณ์ หงุดหงิด วิตกกังวล ผวาง่าย เศร้า หวาดกลัว หวั่นไหว

 * ทำงควำมคิดไม่มีสมำธิ ตัดสินใจ ล�าบาก หลงลืมง่าย มีความคิดเชิงลบ

 * ทำงพฤติกรรม ดื่มจัด สูบบุหรี่จัด อยากอาหารน้อยลงหรือกินมากไป 

  ผลกระทบต่อครอบครัว ขัดแย้ง ทะเลาะวิวาท หย่าร้าง แยกกันอยู่ 

  ผลกระทบต่อเพื่อนร่วมงำน ไม่มีสมาธิ งานบกพร่อง ขาดงานบ่อย

  กำรจัดกำรควำมเครียด

  -  ท�าอะไรก็ได้ที่อยากท�า เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ปลูกต้นไม้ ช๊อปปิ้ง

  -  พูดคุยระบายความเครียดกับเพื่อนสนิทหรือคนที่ไว้ใจ

  -  ฝึกหายใจอย่างถูกต้อง

  -  ฝึกผ่อนคลายความเครียด

  -  ปรับเปลี่ยนความคิด คิดเชิงสร้างสรรค์ ทางบวก

  -  รับการปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน

 โกรธ เกิดจากความผิดหวัง ไม่พอใจ ไม่ถูกใจไม่ชอบใจการกระท�าของคนอื่นหรือตัวเอง คนที่โกรธง่าย

เป็นประจ�า จะติดเป็นนิสัยจะโกรธบ่อย จะเพาะบ่มนิสัยวู่วาม ฉุนเฉียว โมโหง่าย ร่วมด้วยซึ่งล้วนท�าลายตัวเองและ

คนรอบข้าง

 รู้อย่ำงไรว่ำโกรธ เมื่อโกรธ ร่างกายจะมีปฏิกิริยา เช่น ก�ามือ กระทืบเท้า กัดฟัน ขบกรามแน่น หน้าแดง 

หน้าบึ้ง เสียงดัง เสียงห้วน ควบคุมตนเองไม่ได้ แสดงออกทันที เช่น ขว้างปาสิ่งของ ใช้ค�าพูดต่อว่ารุนแรง  

หยาบคาย ซึ่งเมื่อท�าแล้วท�าให้ตนเองรู้สึกสบายใจที่ได้ระบายความโกรธ 
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 วิธีจัดกำรควำมโกรธ

 - ถ้าอยู่ในอารมณ์โกรธและอยู่ในสถานการณ์เผชิญหน้า ควรหลีกเลี่ยงด้วยวิธีการที่เหมาะสม ไม่ให้  

เสียสัมพันธภาพ เมื่อควบคุมอารมณ์ได้แล้วจึงกลับมาพูดด้วยเหตุผล

 - ถ้าจ�าเป็นต้องเผชิญหน้า พยายามควบคุมตนเอง นับ1-10 หรือ 1-100 หรือท่อง “นะโม” “พุทโธ” 

เพื่อเปลี่ยนความสนใจจากสิ่งที่ยั่วยุให้โกรธไปสนใจกับสิ่งอื่น

 - ถ้ากดดันมาก หรือ อัดอัดไม่สบายใจลองออกก�าลังกายที่ต้องใช้แรงมากๆ เพ่ือระบายความโกรธ  

อย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป

 - ฝึกการหายใจที่ถูกต้อง

 - ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

 ซึมเศร้ำ จะท้อแท้ สิ้นหวังเบื่อหน่าย เซ็งไม่อยากท�าอะไร ร้องไห้ เสียใจ กินไม่ได้ นอนไม่หลับอ่อนเพลีย 

แยกตัว คิดถึงแต่ความผิดพลาดและความล้มเหลวของตัวเอง รู้สึกตัวเองไร้ค่า สิ้นหวัง ถึงขั้นอยากตาย

 

 วิธีจัดกำรกับควำมเศร้ำ

 - หาทางผ่อนคลายโดยท�ากิจกรรมอื่นๆเช่นเดินเล่น ออกก�าลังกาย ดูหนัง ฟังเพลง ปลูกต้นไม้

 - อย่าอยู่คนเดียว ไปหาเพื่อน ญาติ คนสนิทที่ไว้ใจได้เพื่อระบายความทุกข์ใจหรือไปขอค�าปรึกษาจาก 

  สถานบริการสาธารณสุขของรัฐใกล้บ้าน

 - ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น ปรับตัว ปรับใจ ปรับเปลี่ยนความคิด พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น

 - จัดสถานที่ใหม่เช่น จัดห้องใหม่ จัดบ้านใหม่ เพื่อเปลี่ยนบรรยากาศ
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ใบงานที่ 1
การจัดการกับอารมณ์

 การนับเลข เบรคอารมณ์

รอบที่	1	 11 22 33 44 55

รอบที่	2 11 22 33 44 55 66

รอบที่	3 11 22 33 44 55 66 77

รอบที่	4 11 22 33 44 55 66 77 88

รอบที่	5 11 22 33 44 55 66 77 88 99

รอบที่	6 11 22 33 44 55 66 77 88 99 100

 วิธีการนับเพื่อเบรกอารมณ์ ให้นับเป็นคู่ๆ เพ่ือให้อารมณ์ผ่อนคลายจากสถานการณ์เฉพาะหน้า เช่น  

หนึ่ง หนึ่ง, สอง สอง, สาม สาม, สี่ สี่, ห้า ห้า, ทุกแถว จนกระทั่งอารมณ์สงบลง

 หมายเหตุ ไม่นับ สิบเอ็ด, ยี่สิบสอง, สามสิบสาม, สี่สิบสี่, ห้าสิบห้า เพราะเร็วเกินไปอารมณ์ไม่สงบ
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แผนการสอน
1น. นาฬิกาชีวิต

วัตถุประสงค์
 1. อธิบายความสัมพันธ์และเชื่อมโยงของช่วงเวลา กิจวัตรประจ�าวันและ อวัยวะส�าคัญที่ท�างาน 

เกี่ยวข้องได้สามารถปฏิบัติตามนาฬิกาชีวิตได้สม�่าเสมอ

ขั้นตอนกำรด�ำเนินกิจกรรม สื่อ,	อุปกรณ์

1.  วิทยากรสอบถามสมาชิก 2 -3 คนว่า เคยใช้นาฬิกาชีวิต หรือไม่ 1.  Power point

2.  ได้ผลอย่างไร หรือไม่ 2.  ใบความรู้ ส. 2

3.  วิทยากรแลกบัตรค�าเกี่ยวกับเรื่องนาฬิกาชีวิต ให้สมาชิก 3.  ใบความรู้ น.1

  ทุกคนพร้อมด้วยอธิบายวัตถุประสงค์ 4.  ใบงาน บัตรค�าเรื่องนาฬิกาชีวิต

4.  ให้สมาชิกแต่งละคนอ่านค�าถามและค�าตอบของตนให้กลุ่มฟัง

  และให้ความเห็น

5.  วิทยากรเฉลยค�าตอบว่าถูกหรือผิด หรือใช่หรือไม่ใช่ พร้อม

  อธิบายประกอบ

6.  วิทยากรเปิดโอกาสให้สมาชิกซักถาม

7.  วิทยากรตอบค�าถาม

8.  วิทยากรสรุป
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ใบความรู้ 
นาฬิกาชีวิต (1 น.)

	 1น.	ได้แก่	นำฬิกำชีวิต หมายถึงการปฏิบัติกิจวัตรประจ�าวัน ด้วย 3ส. (สวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม) 

3อ. (อาหาร ออกก�าลังกาย อารมณ์) และภาระงานตามหน้าทีแ่ละความรบัผดิชอบของตน ตามช่วงเวลาของนาฬิกา

ชีวิตในรอบ 24 ชั่วโมง ให้สอดคล้องสัมพันธ์กับการท�างานของอวัยวะส�าคัญของร่ายการ จนเกิดวินัย และสุขนิสัย

ประจ�าตัว ดังนี้

 ช่วงเวลำ   กิจวัตรประจ�ำวัน  สัมพันธ์กับกำรท�ำงำนของอวัยวะ

05.00 น.  ตื่นนอน ล้างหน้าแปรงฟัน ดื่มน�้า 2 – 3 แก้ว ล�าไส้ใหญ่, ปอด 

05.00 – 07.00 น.  สวดมนต์ ปฏิบัติสมาธิ แผ่เมตตา ออกก�าลังกาย ล�าไส้ใหญ่, ปอด  

07.00 – 08.00 น. อาบน�้า กินข้าว (มื้อหนัก) กระเพาะอาหาร

08.00 – 12.00 น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน ม้าม

12.00 – 13.00 น. กินข้าวกลางวัน (มื้อหนัก) หัวใจ

13.00 – 16.00 น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน ล�าไส้เล็ก

16.00 – 17.00 น. ออกก�าลังกาย  กระเพาะปัสสาวะ

17.00 – 18.00 น. พักผ่อน อาบน�้า สังสรรค์ในครอบครัว ไต 

18.00 – 19.00 น. กินอาหารเย็นเบาๆ หรืออาหารว่าง 

19.00 – 22.00 น. พักผ่อน ผ่อนคลาย สบายอารมณ์ สวดมนต์ เยื้อหุ้มหัวใจ  

22.00 น.  แปรงสีฟัน ดื่มน�้า 2 แก้ว ปัสสาวะ เข้านอน ถุงน�้าดี   

(01.00 – 03.00 น.)  นอนหลับสบาย  ตับ

(03.00 – 05.00 น.)  นอนหลับสบาย  ปอด

	 วงจรกำรท�ำงำนของอวยัวะทีส่�ำคญัของร่ำงกำยในรอบ	1	วนั	ทีเ่ป็นเหตุผลสนับสนุนกำรปฏบิติักิจวัตร

ประจ�ำวัน	ตำมนำฬิกำชีวิตเพื่อสุขภำพดี	วิถีพุทธ	ในช่วงเวลำต่ำง	ๆ	ต่อไปนี้

เวลา 05.00 น.  เป็นเวลาตื่นนอนของคนส่วนใหญ่ จัดการแปรงฟัน ล้างหน้า เพ่ือให้ฟันและใบหน้า

สะอาด เสร็จแล้ว ดื่มน�้า 2 – 3 แก้ว

เวลา 05.00 – 07.00 น. เป็นเวลาการท�างานของล�าไส้ใหญ่ หลังจากดื่มน�้า 2 – 3 แก้วน�้าจะไหลไปยังกระเพาะ

อาหาร ผ่านไปยังล�าไส้เล็ก และล�าไส้ใหญ่ กระตุ้นให้กระเพาะอาหาร ล�าไส้เล็ก และ

ล�าไส้ใหญ่ท�างาน มกีารเคลือ่นไหวไปตามล�าดบั จนถงึล�าไส้ใหญ่ส่วนปลายทีต่รงสูท่วาร

หนกั ท�าให้น�า้ไล่กากอาหารท่ีเหลือจากการย่อยแล้ว ขับถ่ายออกมาเป็นอจุจาระ ซ่ึงเป็น

เวลาประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง หลังจาก ดื่มน�้า ท�าให้ถ่ายอุจจาระสะดวก ท้องไม่ผูก เกิด

เป็นนิสัย ป้องกันร่างกายดูดซึมของเสียและพิษต่างๆ กลับเข้าสู่ระบบเลือดไปเลี้ยง

ร่างกาย เสมือนกินอุจจาระ จากตนเอง
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เวลา 05.00 – 07.00 น.  เป็นเวลาทีค่วรท�าวตัรเช้า สวดมนต์ เจรญิสมาธ ิและแผ่เมตตา เพือ่ให้ จติใจสงบ เบกิบาน 

(ต่อ)    ต่อด้วยออกก�าลงักายกจ็ะท�าให้มคีวามสมดลุของร่างกายและจติ นอกจากนัน้ การออก

ก�าลังกายจะช่วยให้ปอดและหัวใจท�างานดีขึ้นด้วย โดยปอดหายใจถี่ขึ้น เอาออกซิเจน

ไปในกระแสโลหติ เกดิเป็นเมด็ เลอืดแดง ซึง่หวัใจจะสบูฉดีไปเลีย้งเซลล์ส่วนต่าง ๆ  ของ

ร่างกาย ในขณะเดียวกัน ปอด ก็รับเอาของเสีย คือคาร์บอนไดออกไซด์ ออกจากเซลล์

และขับออกทางอากาศที่หายใจออก หมุนเวียนกันเช่นนี้ตลอดไป

เวลา 07.00 – 08.00 น.  เป็นเวลาอาบน�า้ และกนิข้าวเช้า ซ่ึงควรเป็นมือ้หนกั กระเพาะอาหารจะท�าหน้าที ่อาหาร

มื้อ เช้าเป็นอาหารมื้อที่ส�าคัญ เพราะกระเพาะอาหารจะย่อยได้ สูงสุดในช่วงเวลานี้

เท่านั้น ช่วงอื่นๆ จะท�าได้น้อยกว่า และกระเพาะอาหารหลั่งกรดไปย่อยอาหารได้มาก

ที่สุด อาหารส่วนหนึ่งย่อยที่กระเพาะอาหาร ส่วนที่เหลือส่งไปย่อยต่อที่ล�าไส้และ

ล�าไส้เล็ก อาหารที่ย่อยแล้วทั้งจากกระเพาะอาหารและล�าไส้เล็กก็จะส่งไปเก็บที่ม้าม 

ม้ามนีท้�าหน้าทีก่รองเมด็เลอืดเสยี ผลติน�า้ดด้ีวยกรองแบคทเีรยี (เชือ้โรค) ทกุชนดิ สร้าง

เม็ดเลือดขาว ถ้าไม่กินอาหารเช้า ม้ามก็จะไม่มีพลังงานส�ารองไว้ได้ ท�าให้หัวใจต้อง

ท�างานหนักเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงท�าให้มีโอกาสเป็นโรค

กระเพาะและโรคหัวใจได้ด้วย เพราะร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร ส�าหรับทุกอวัยวะ  

เพื่อกลับสร้างพลังงานรวมส�าหรับร่างกายในองค์รวม

เวลา 08.00 – 12.00 น. ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�าวัน เป็นการท�างานของม้ามต่อ เป็นระยะเวลาเดินทางไป

ท�างาน หรือไปโรงเรียน หรือสถานศึกษาแล้วแต่ภารกิจของแต่ละคน ซึ่งย่อมมีการใช้

พลังงานรวม

เวลา 12.00 – 13.00 น. เป็นเวลาหยุดพักการปฏิบัติภารกิจเพื่อพักผ่อนและรับประทานอาหารกลางวัน อาหาร 

มื้อหนักอีกมื้อหนึ่ง อวัยวะที่ท�างานในช่วงเวลานี้ ได้แก่ กระเพาะอาหารและหัวใจ  

ถ้าร่างกายไม่ได้สารอาหาร หวัใจจะท�างานล�าบาก พบว่าคนท่ีเป็นโรคหวัใจ มกัเกดิหวัใจ

วายก่อนเที่ยง หรือหลังจากกินอาหารเที่ยงแล้ว หัวใจท�าหน้าที่สูบฉีด เลือดไปเลี้ยงร่าย 

กายส่วนต่าง ๆ การดูแลสุขภาพหัวใจเป็นเรื่องส�าคัญ มีส่วนเกี่ยวข้องกับการกินอาหาร

ให้ถูกหลักโภชนาการ เน้นผัก 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน และโปรตีน 1 ส่วน การออกก�าลัง

กายและพักผ่อนให้พอเพียง

เวลา 13.00 – 16.00 น. เป็นช่วงเวลาปฏิบัติภารกิจประจ�าวัน เป็นเวลาการท�างานของล�าไส้เล็กเด่นที่สุด  

เมื่อย่อยอาหารแล้วก็ส่งไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย สารอาหารที่เหลือที่ย่อยแล้วก็

เก็บไว้ท่ีม้ามอีก ล�าไส้เล็กท�างานโดยย่อยเปลี่ยนรูปอาหารที่ได้รัยจากตอนเช้าเป็น

พลังงานทั้งหมด

เวลา 16.00 – 17.00 น. เป็นช่วงเวลาหยุดพักงานตามภารกิจประจ�าวัน ขณะเดียวกัน เป็นเวลาที่ของเสียจาก

การแปรรูปอาหารที่ล�าไส้เล็กจะเกิดขึ้น และจะขับออกทางไตมาที่กระเพาะปัสสาวะ  

ซึง่จะท�างานหนักท่ีสดุ เพ่ือขบักรดและของเสยีออกจากร่างกาย หลังจากร่างกายท�างาน

จะเกิดกรดแลคตคิกินอาหารจะเกดิกรดยริูคคร�า่เคร่งกับงานทัง้วนัจะเกดิสารกรดแอตด

รีนาลีนและสารเคมีต่าง ๆ 
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เวลา 17.00 – 18.00 น. เป็นช่วงพักผ่อนจากงาน กลับบ้าน อาบน�้า สังสรรค์ในครอบครัว ไตท�าหน้าที่เด่นที่สุด

ในการขับถ่ายของเสียในช่วงนี้

เวลา 18.00 – 19.00 น. กินอาหารเย็นหรืออาหารว่างเป็นมื้อเบาท่ีสุด ยังเป็นช่วงเวลาของการท�างานของไต 

เด่นอยู่ นอกจากกระเพาะอาหารและล�าไส้ ซึ่งท�างานเบา ๆ เท่านั้น

เวลา 19.00 – 22.00 น. เป็นเวลาพักผ่อน ผ่อนคลาย สบายอารมณ์ ท�าวัตรเย็นสวดมนต์ เจริญสมาธิ แผ่เมตตา  

ฟังหรืออ่านหรือ สนทนาธรรม กบัผูรู้้ อาจเป็นพระภกิษ ุหรือผูท้รงคณุวฒุอ่ืินกไ็ด้ ในช่วง

เวลานี้อาจมีงานมงคลหรืออวมงคลในสังคม ช่วงเวลานี้เป็นเวลาพักผ่อนของหัวใจ 

หลังจากตรากตร�างานมาทั้งวัน เต้นช้าลง เยื้อหุ้มหัวใจให้ความอบอุ่น โอบอุ้มอย่างเอื้อ

อาทรต่อหัวใจ

เวลา 22.00 น. แปรงฟัน ดื่มน�้า 1 แก้ว ปัสสาวะแล้วเข้านอน

เวลา 01.00 – 03.00 น. ขณะที่คนนอนหลับ ตับท�าหน้าที่ผลิตน�้าดีเก็บไว้ในถุงน�้าดีส่งไปล�าไส้เล็ก ช่วยย่อย  

พวกไขมันให้สลายผสมกับน�้า ตับ อ่อน ผลิตน�้าย่อยอินซูลินช่วยย่อยน�้าตาล ดังนั้น 

ถ้าตบัอ่อนพกิาร สร้างอนิซลูนิน้อย น�า้ตาลจะเหลอืในกระแสโลหิต เกดิเป็นโรคเบาหวาน 

ขับถ่ายออกทางปัสสาวะ ซึ่งจะมีรสหวาน มดตอมปัสสาวะนั้น เป็นอาการแสดงว่าเป็น

โรคเบาหวานในช่วงเวลา 01.00 – 03.00 น. นี้เป็นช่วงเวลาท่ีตับท�างานหนักที่สุด  

ถ้าช่วงเวลานี้ คนไม่ได้หลับนอนพักผ่อน ติดต่อกันนานๆ เช่น รปภ. อาจท�าให้ตับพิการ

เกิดเป็นโรคเบาหวานตามมาก็ได้

เวลา 03.00 – 05.00 น.  ขณะที่คนก�าลังนอนหลับ เป็นช่วงเวลาเช้าตรู่ อากาศดี ปอดท�างานมีประสิทธิภาพสูง

ยิ่งได้ออกก�าลังกายในช่วงเวลานี้ด้วย ก็ยิ่งจะได้รับออกซิเจน หายใจเข้าไปในปอดได ้

มากขึ้น สุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้น หายใจออกขับคาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งเป็นพิษ
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ใบงานที่ 1
เรื่องการฝึกปฏิบัติ นาฬิกาชีวิต (1น.)

 1. วิทยากรแจกบัตรค�าให้สมาชิกทุกคน ๆ ละ บัตร

 2. สมาชิกรับบัตรค�าคนละบัตร อ่านและคิดค�าตอบว่าถูกหรือผิด ใช่หรือไม่ใช่ ใช้เวลาคิดค�าตอบ 3 นาที

 3. สมาชิกแต่ละคนอ่านบัตรค�า ครั้งละ คน แล้วตอบว่าถูกหรือผิด ใช่หรือไม่ใช่ ให้กลุ่มฟัง พร้อมด้วย

เหตุผล 

 4. วิทยากรสอบถามกลุ่มว่าเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย อย่างไร

 5. วิทยากรเฉลยค�าตอบและอธิบายประกอบ

 6. สมาชิกน�าบัตรค�าใส่กล่องที่ปิดป้ายว่าถูกหรือผิดไว้

 7. สมาชิกซักถาม

 8. วิทยากรตอบค�าถาม

 9. วิทยากรสรุป
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บัตรค�ำเรื่องนำฬิกำชีวิต

ข้อควำมต่อไปนี้ท่ำนเห็นว่ำถูกหรือผิด	ใช่หรือไม่ใช่

 1.  นาฬิกาชีวิตหมายถึง การปฏิบัติ 3ส. 3อ. เป็นกิจวัตรประจ�าวันตามช่วงเวลานาฬิกา

 2.  ตื่นนอนเช้า ล้างหน้าแปรงฟันดื่มน�้า 2 -3 แก้ว ท�าให้น�้าไปกระตุ้นล�าไส้เล็ก ให้ถ่ายอุจจาระ

 3.  การสวดมนต์ ท�าให้ปอดท�างาน ฟอกโลหิตดีขึ้น

 4.  การเจริญสมาธิ ท�าให้จิตใจสงบหัวใจท�างานน้อยลง

 5.  การเจริญสมาธิท�าให้สุขภาพสมบูรณ์ เนื่องจากมีสารสุข หลั่งมาจากต่อมในสมอง

 6.  การเจริญสมาธิสม�่าเสมอ สามารถท�าให้ผู้ป่วยโรคเอดส์มีอาการดีขึ้น

 7.  กระเพาะอาหารมีหน้าที่ย่อยอาหารส่วนใหญ่ที่กินเข้าไป

 8.  กินข้าวเช้ามือหนักหมายถึง กินข้าว 2 ส่วน กินผัก 1 ส่วน และกินเนื้อสัตว์ 1 ส่วน

 9.  การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกก�าลังกายทุกวันๆ ละ 30 นาที

 10. การสนทนาธรรมคือการฟังพระภิกษุ เทศน์ แล้วน�าไปปฏิบัติ

 11. ม้ามท�าหน้าที่เก็บตุนอาหาร

 12. ตับมีหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย

 13. สารอินซูลินที่ควบคุมระดับน�้าตาลในเลือด ผลิตจากตับอ่อน

 14. ไตท�าหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย

 15. ปอดท�าหน้าที่ขับของเสียออกจากร่างกาย

 16. การแผ่เมตตาเป็นการท�าบุญ ไม่ท�าให้สุขภาพดี

 17. การปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจ�าวัน หมายถึงการปฏิบัติ 3ส. 3อ. และภารกิจหน้าที่ของตน

 18. การจัดการอารมณ์คือ การให้อภัย

 19. การสังสรรค์ในครอบครัวท�าให้มีสุขภาพทางจิต

 20. คนอยู่ยามไม่หลับนอนหลังเที่ยงคืนอาจมีผลกระทบต่อการท�างานของหัวใจ





แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
     เพื่อสร้างสุขภาพองค์รวม

73

ภาคผนวก

	 ผนวก	1	:		ตัวอย่ำงอำนุภำพของพุทธธรรมต่อกำรดูแลสุขภำพ

	 ผนวก	2	:		สุขภำพองค์รวม	ตำมหลัก	พุทธธรรม

	 ผนวก	3	:	 บูรณำกำรหลักพุทธธรรมในกำรสร้ำงสุขภำพและ

	 	 	 	 ป้องกันรักษำโรคเรื้อรัง
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ผนวก 1
ตัวอย่างอานุภาพของพุทธธรรมต่อการดูแลสุขภาพ

 พุทธธรรมมีอานุภาพต่อการดูแลสุขภาพ โดยสนับสนุนเกื้อกูลให้การสร้างสุขภาพ การป้องกันและแก้ไข

ปัญหาสุขภาพ โดยเฉพาะโรคเรื้อรังมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากยิ่งข้ึน ดังนั้น จึงได้มีนักวิทยาศาสตร์และ

ผูท้รงคุณวฒุ ิทัง้ฝ่ายโลกและฝ่ายธรรม ท�าการศึกษาวจิยัและพฒันาการน�าหลกัพทุธธรรมมาบรูณาการกบัหลกัการ

แพทย์และสาธารณสขุ ในการสร้างสขุภาพ ป้องกนัและรกัษาโรคเรือ้รงัและโรคทางจติใจ ปรากฏว่าได้ผลด ีซึง่หลาย

กรณี สมารถประเมินผลและพิสูจน์ได้ตามหลักวิทยาศาสตร์ได้ ในทางพุทธธรรม “อานุภาพ” แปลว่า อ�านาจ ฤทธิ์

เดช ความยิ่งใหญ่ (พจนานุกรม พุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ พระธรรมปิฎก) (ป.อ.ปยุตฺโต) โดยมีที่มา ข้ออ้างอิง 

ประสบการณ์จรงิ และผลการวจิยัทางวทิยาศาสตร์ในเรือ่งทีเ่กีย่วข้อง หรอืประยกุต์ใช้กบัสขุภาพ ทีส่�าคญั ดงัตวัอย่าง

ต่อไปนี้

 1.  อานุภาพของพุทธธรรม ที่แสดงไว้ในคุณลักษณะ ของพระธรรมค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า ปรากฏ

ในบทธัมมาภิถุติ ดังนี้

  ธัมมาภิถุติหรือธรรมคุณ

  สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม

พระธรรมนั้นใด,	เป็นสิ่งที่พระผู้มีพระภำคเจ้ำ	ได้ตรัสไว้ดีแล้ว

 สันทิฎฐิโก

เป็นสิ่งที่ผู้ศึกษำและปฏิบัติ	พึงเห็นได้ด้วยตัวเอง

 อะกาลิโก

เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้	และให้ผลได้	ไม่จ�ำกัดกำล

 เอหิปัสสิโก

เป็นสิ่งที่ควรกล่ำวกะผู้อื่นว่ำ	ท่ำนจงมำดูเถิด

 โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหีติ (อ่านว่า วิญญูฮีติ)

เป็นสิ่งที่ผู้รู้ก็รู้ได้เฉพำะตน

 สรปุความว่า พระพทุธเจ้าทรงสัง่สอนธรรมท่ีปฏบิตัไิด้ผลสมจรงิ เรยีกว่ามีปาฏิหารย์ิ คอืเป็นจริงทัง้เหตผุล 

อย่างเหน็ๆ ตลอดหมด เป็นอศัจรรย์ท่ีผูป้ฏิบัตย่ิอมได้ประโยชน์โดยสมควรแก่ความปฏบิติัจรงิอกีนยัหนึง่ พทุธภาษิต

บทหนึ่งแปลความว่า “ธรรมแลย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรม ไม่ให้เป็นไปหรือตกไปใน ทางชั่ว”
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 2.  อานุภาพของพุทธธรรม ที่ประยุกต์ใช้ในการสร้างสุขภาพและป้องกันโรค

  2.1 ตัวอย่างพุทธธรรมที่มีอานุภาพเกื้อกูลต่อการสร้างสุขภาพและป้องกันโรคทางกายทั่วไป

    1) ศีล เป็นข้อปฏิบัติส�าหรับควบคุมกายและวาจาให้เรียบร้อย ตั้งอยู่ในความดีงาม ที่ป้องกัน

โรคได้เมื่อปฏิบัติตาม ดังตัวอย่างต่อไปนี้

     (1) ศีล 5 ข้อ 3. เว้นจากประพฤติผิดในกาม ป้องกันกามโรคและโรคเอดส์ หรือโรคอื่นที่

เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์กับผู้ที่เป็นโรคที่ติดต่อได้ทางเพศ เช่น โรคตับอักเสบบี เป็นต้น

     (2) ศีล 5 ข้อ 5 เว้นจากของเมา คือ สุราเมรัยอันเป็นที่ตั้งแห่งความประมาท ผู้ปฏิบัติ

สามารถป้องกันโรคได้หลายชนิด เช่นโรคความดันโลหิตสูง โรคตับ (ตับอักเสบเรื้อรัง ตับแข็ง มะเร็งตับ) โรคกลุ่มเม

ตาโบลิก เป็นต้น

     (3) ศลี 8 ข้อ 6 เว้นจากการบริโภคอาหารในเวลาวิกาล คอืเวลาเทีย่งไปแล้ว ผู้ปฏบิติัควบคู่

กับการออกก�าลังกายและการควบคุมอารมณ์ให้ผ่องใส ไม่เครียด สามารถป้องกันโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคไขมัน

ในเลือดสูง เป็นต้น

    2)  การเดินจงกรม เป็นการออกก�าลังกายและจิตสงบเกิดสมาธิคือการท�าให้จิตสงบแน่วแน่อยู่

ในสิ่งใด สิ่งหนึ่ง โดยเฉพาะ จิตไม่ฟุ้งซ่าน

    3)  ธรรมมีอุปการะมาก 2

 ธรรมมีอุปการะมาก 2 อย่าง คือ สติ ความระลึกได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัว

  สติ คือ ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ คุมก�ากับจิต (ใจ) ไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง จ�าการที่ท�าและค�า

ที่พูดแล้วแม้นานได้ ใช้สติก�ากับก่อนคิด ก่อนพูด ก่อนท�าทุกเมื่อ ไม่พลั้งพลาดได้ 

  สัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวทั่วพร้อม ความรู้ตระหนัก ความรู้ชัดเข้าใจชัด ใช้คู้กับสติ การรู้ตัวในขณะ

ที่ตนท�า ขณะที่ตนพูด ขณะที่ตนคิด

  ดังนั้น สติสัมปชัญญะ จึงเป็นธรรมที่มีอนุภาพต่อการสร้างสุขภาพ การป้องกันควบคุมโรค การรักษา

พยาบาล และการฟื้นฟูสมรรถภาพ ท้ังสุขภาพทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เช่นป้องกันอุบัติเหตุ  

ถ้ามีสติสัมปชัญญะ ขณะขับขี่ยานพาหนะสุขภาพจิตดีถ้าไม่ติดสุรา เสพสารเสพติด เป็นต้น ผู้บรรยายเห็นว่า

สติสัมปชัญญะ ถือเสมือนธรรมโอสถครอบจักรวาล เช่นเดียวกัน

    4) อัปปมาทะ 

     อปัปมาทะ ความไม่ประมาท ความเป็นอยูอ่ย่างไม่ขาดสต ิความไม่เผลอ ความไม่ปล่อยปละ

ละเลย ความมสีตริอบคอบทางกาย ทางวาจา ทางจติ ทางความเหน็ มคีณุประโยชน์มากต่อการดแูละสขุภาพ ป้องกนั 

แก้ไขปัญหาสุขภาพทั้ง 4 มิติ เช่นเดียวกับสติสัมปชัญญะ

  2.2 ตัวอย่างพุทธธรรมที่มีอานุภาพเกื้อกูลต่อการสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคทางจิต 

    พุทธธรรมมีอานุภาพต่อการสร้างสุขภาพ ป้องกันรักษาและฟื้นฟูสมรรถภาพผู้มีภาวะเสี่ยงและ

ผู้ป่วยโรคทางจิตได้มากกว่าและกว้างขวางกว่าต่อการดูแลรักษาโรคทางกาย ส�าหรับพุทธธรรมที่มีอานุภาพต่อการ

สร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคทางจิต ดังนี้
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  1) สมาธิ สมาธิอยู่ในไตรสิขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญา ผู้เจริญสมาธิควรมีศีลควบคุมกายและวาจาให้

เรียบร้อยด้วย จึงจะท�าให้เจริญสมาธิได้ผลดี

 สมาธ ิในความหมายของพจนานกุรม ฉบบัราชบณัฑติยสถานแปลว่า “ทีต่ัง้มัน่แห่งจติ” คอือาการส�ารวม

จิต (ใจ) ให้แน่วแน่ เพื่อเพ่งเล็งในสิ่งใด สิ่งหนึ่ง โดยพิจารณาสิ่งนั้นอย่างเคร่งครัด เพื่อให้เกิดปัญญารู้แจ้งในสิ่งนั้น

 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต) ได้อธิบายความหมายของสมาธิ แปลว่าความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิต

แน่วแน่ต่อสิ่งที่ก�าหนดหรือ เอกัคตา ซึ่งแปลว่าภาวะที่จิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการที่จิตก�าหนดแน่วแน่อยู่กับสิ่งใด

สิ่งหนึ่ง ไม่ฟุ้งซ่านหรือส่ายไป

 ประโยชน์ของสมาธิมีมาก ทั้งท่ีเป็นค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้าโดยตรง ประสบการณ์จริงของผู้ปฏิบัติ 

และผลการศึกษาวิจัยของนักวิชาการ โรงพยาบาลและสถาบันการศึกษาหลายแห่ง หลังจากท่ีได้ศึกษาเร่ืองสมาธิ

กับสุขภาพแล้ว ผู้บรรยายเห็นว่าสมาธิและวิปัสสนากัมมัฏฐานฐานเป็นเสมือนธรรมโอสถครอบจักรวาล ประหนึ่ง

ยาปฏิชีวนะครอบจักรวาลในการแพทย์แผนปัจจุบัน ในที่นี่จะยกตัวอย่างเฉพาะคุณประโยชน์ทั่วไปต่อสุขภาพจิต

เสียก่อน ในตอนต่อไปจะได้กล่าวถึงคุณประโยชน์ต่อการป้องกันและรักษาโรคเรื้อรัง เป็นการเฉพาะ

 

    คุณประโยชน์ของสมาธิต่อการสร้างเสริมและป้องกันโรคทางจิต ได้แก่

    (1) ท�าให้ใจสบาย ไม่เครียด มีความสุข ผ่องใส

    (2)  หายหวาดกลัว หายกระวนกระวายโดยไม่จ�าเป็น

    (3)  นอนหลับง่าย ไม่ฝันร้าย สั่งตัวเองได้ (เช่นสั่งให้หลับหรือตื่นตามเวลาที่ก�าหนดไว้ได้)

    (4)  กระฉับกระเฉง ว่องไว รู้จักเลือกและตัดสินใจเหมาะแก่สถานการณ์

    (5)  มีความแน่วแน่ในจุดหมาย มีความใฝ่สัมฤทธิ์สูง

    (6)  มีสติสัมปชัญญะดี รู้เท่าปรากฏการณ์ และยับยั้งใจได้ดีเยี่ยม

    (7)  มีประสิทธิภาพในการท�างาน ให้กิจกรรมส�าเร็จด้วยดี

    (8)  ส่งเสริมสมรรถภาพ มันสมอง เรียนหนังสือเก่ง ความจ�าดีเยี่ยม

    (9)  เกื้อกูลต่อสุขภาพร่างกาย เช่นชะลอความแก่หรืออ่อนกว่าวัย

    (10) รักษาโรคบางอย่างได้ เช่นโรคเครียด โรคความดันโลหิตสูง โรคกายจิต เป็นต้น

  2.3 ตัวอย่างอานุภาพของสมาธิตามหลักวิทยาศาสตร์ในการป้องกันและรักษาโรค

    1)  ผลของการปฏิบัติสมาธิต่อการท�างานของระบบหัวใจและหลอดเลือด

     (1) การท�างานของระบบประสาทอตัโนมัติ (parasympathetic system) ลดลงท�าให้ความ 

      ดันโลหิตลดลงในผู้ป่วย ในเวลาที่ปฏิบัติ 4 สัปดาห์ วันละ 2 ครั้ง

     (2)  ลดการกระตุน้การท�างานของร่างกาย ท�าให้อตัราการเต้นของหัวใจลดลง ความดันโลหติ 

      ลดลง

     (3)  การปฏิบัติสมาธิ 2 สัปดาห์ ช่วยลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจความดันลดลง

     (4)  ปฏิบัติ 2-8 เดือน ช่วยให้โคเลสเตอรอลลดลง การอยากสูบบุหรี่ลดลง
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    2) ผลการปฏิบัติสมาธิต่อการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนและสารเคมี

     (1) ปฏิบัติ 40 นาที ระดับฮอร์โมนเครียด (คอร์ติซอล) สารทุกข์ที่หลางจากต่อมหมวกไต  

      ลดลงท�าให้คลายเครียด สารเคมีในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง

     (2)  ท�าให้ภมูต้ิานทานในร่างกายเพิม่ข้ึน และฮอร์โมนเมลาโทนนิทีผ่ลติจากต่อมไพเนีย่ลใน 

      สมองที่ควบคุมการหลับการตื่น มีผลต่อการป้องกันและรักษาโรค

    3) ผลการปฏิบัติสมาธิต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ

     (1) ความเครียดลดลง การท�างานของหัวใจและจิตใจดีขึ้น

     (2) การสร้างภูมิคุ้มกันดีขึ้น

     (3) รักษาความวิตกกังวล ควบคุมตนเองได้

     (4) ส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต

     (5) ฟื้นฟูสุขภาพของผู้ป่วยโรคหัวใจ ลดความดันโลหิตสูง

     (6) ท�าให้พฤติกรรมดีขึ้น

 3. แนวทางในการป้องกันและแก้ไขปัญหาโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ

  3.1  เรียนรู้เรื่องโรคเรื้อรังและพุทธธรรมเพื่อสุขภาพและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค

  3.2  น้อมน�าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการ (ผสมผสาน) กับหลักการแพทย์และสาธรณสุขในการสร้าง 

    เสริมสุขภาพและป้องกันโรคเรื้อรัง ดังนี้

    1)  สร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคด้วยเทคนิค 3ส. 3อ. 1น. 

    2)  สร้างเสริมสุขภาพองค์รวม 4 มิติ ทางกาย จิต สังคม ปัญญา ด้วยหลักธรรมท่ีเกื้อกูลใน 

     แต่ละด้าน

    3)  ป้องกันโรคเรื้อรังแต่ละชนิดได้ทั้งทางตรงและทางอ้อม เช่น

     (1) โรคเบาหวาน ป้องกันได้ด้วยการน้อมน�าหลักธรรมข้อท่ีรู้จักประมาณในการบริโภค  

      (โภชเนมัตตัญญุตา) และธรรมข้อที่พิจารณาอาหารที่กินมากท�าให้เกิดภาวะอ้วน ซึ่งไม่ 

      สวยงาม (อสุภะ) เจริญสมาธิ เดินจงกรม เป็นต้น

     (2) โรคความดันโลหิตสูง ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติ ศีล 5 ข้อ 5 เว้นจากการดื่มสุราเมรัย  

      เครื่องดองของเมา เจริญสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นต้น

     (3) ภาวะไขมนัในเลอืดสงู ป้องกนัได้ด้วยการน้อมน�าหลกัธรรมข้อทีใ่ห้รูจ้กัประมาณในการ 

      บริโภค (โภชเนมตัตัญญตุา) และธรรมข้อทีท่�าใหพ้จิารณาโดยแยบคายเขา้ถึงความจริง 

      ทั้งเหตุและผล คิดถูกต้อง ท�าถูกต้อง (โยนิโสมนสิการ) เป็นต้น

     (4) โรคหัวใจและหลอดเลือด ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ ปัญญา 

      เดิน จงกรม การไม่ประมาท (อัปปมาทะ) วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นต้น

     (5) โรคมะเร็ง ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ ปัญญา เดินจงกรม  

      การไม่ประมาท (อัปปมาทะ) วิปัสสนากัมมัฏฐาน

     (6) โรคเอดส์ ป้องกันได้ด้วยการรักษาศีล 5 ข้อ 3 ละเว้นจากการส�่าส่อนทางเพศ และ 

      ศีล 5 ข้อ 5 ต่อด้วนสมาธิ ปัญญา การไม่ประมาท (อัปปมาทะ) เป็นต้น
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  4.3 ตัวอย่างการบูรณาการรักษาพยาบาล วิถีพุทธ เฉพาะโรคเรื้อรัง

ประเภทผู้ป่วย กิจกรรมเฉพำะ กิจกรรมทั่วไป

กลุ่มผู้ป่วยเรื้อรัง 

เช่น เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง 

หวัใจและหลอดเลอืด 

ไขมันในเลือดสูง 

ไตวายเรื้อรัง

1.  นวดเพื่อการรักษาและบริหาร ร่างกายเฉพาะโรค

2.  การฝังเข็มเพื่อการรักษา

3.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7) 

4.  การปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.

5.  ฟังบรรยายหรืปฏิบัติธรรมเฉพาะโรค เช่น

 -  โรคเบาหวาน รักษาได้ด้วยการน้อมน�าหลักธรรมข้อที่

รู้จักประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) และธรรมข้อ

ที่พิจารณาอาหารที่กินมากท�าให้เกิดภาวะอ้วน ซึ่งไม่สวยงาม 

(อสุภะ) เจริญสมาธิ เดินจงกรม ธรรมข้อท่ีท�าให้มีก�าลังกาย

ก�าลังใจต่อสู้โรค (พละ 5)

 -  โรคความดนัโลหติสงู รกัษาได้ด้วยการปฏบิตั ิศลี 5 ข้อ 5 

เว้นจากการดืม่สรุาเมรยั เครือ่งดองของเมาธรรมข้อท�าให้มพีลัง

กายพลังใจต่อสู้โรค(พละ 5) เจริญสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน

 -  ภาวะไขมันในเลือดสูง รักษาได้ด้วยการน้อมน�าหลัก

ธรรมข้อที่ให้รู้จักประมาณในการบริโภค (โภชเนมัตตัญญุตา) 

และธรรมข้อที่ท�าให้พิจารณาโดยแยบคายเข้าถึงความจริงทั้ง

เหตุและผล คิดถูกต้อง ท�าถูกต้อง (โยนิโสมนสิกา)

 -  โรคหัวใจและหลอดเลือด รักษาได้ด้วยการปฏิบัติธรรม

ข้อ ศลี สมาธ ิปัญญา เดนิจงกรม การไม่ประมาท (อปัปมาทะ)

เจรญิสตคิวามระลกึได้ สมัปชญัญะ ความรูต้วั ธรรมข้อทีท่�าให้

เกิดความส�าเร็จ(อิทธิบาท 4)

 -  โรคมะเร็ง รักษาได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ 

ปัญญา เดินจงกรม การไม่ประมาท เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน

 -  โรคเอดส์ รักษาได้ด้วยการรักษาศีล 5 ข้อ 3 ละเว้นจาก

การส�า่ส่อนทางเพศ และศีล 5ข้อ 5 เจรญิสตสิมัปชัญญะ ความ

ไม่ประมาท (อัปปมาทะ) 

1. จัดมุมสงบพบพระธรรมเจริญ 

 สมาธิขณะรอแพทย์ตรวจ

2. จดัเสยีงตามสายธรรมะ สวดมนต์  

 ไหว้พระ

3.  ฟังเทปธรรมะ, ดนตรบี�าบดัเฉพาะ 

 ราย

4. เกร็งคลายกล้ามเนื้อด้วยตนเอง 

 ก่อนรู้ สติเมื่อนอน

5. การสอนเจริญสมาธิแก่ผู ้ป่วย 

 และญาติ

6. การให้บริการเทป, CD หนังสือ 

 ธรรมะ

7.  จัดบริการอาหารสุขภาพ

8.  บริหารร่างกายเฉพาะโรค

9.  นวดแพทย์แผนไทยแพทย์

 ทางเลือก ฯลฯ

ผู้ป่วยเอดส์ มะเร็ง 1.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7)

2.  การปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.

3.  ฟังบรรยาย หรือปฏิบัติธรรมอื่น ๆ  เช่น ศีล 5 พละ 5 อิทธิ 

 บาท 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น 
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ประเภทผู้ป่วย กิจกรรมเฉพำะ กิจกรรมทั่วไป

ผู้ป่วยระยะสุดท้าย 1. การส่งเสริมการดูแลด้านจิตใจให้กับผู้ป่วย (ตามความเชื่อ 

 และศรัทธาแต่ละศาสนา) เช่น ถวายสังฆทาน ท�าบุญเลี้ยง 

 พระ ธรรมข้างเตียง

2.  ขออโหสิกรรมและขอขมาผู้ป่วยก่อนและหลังวายชนม์

3.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7)

4.  ฟังบรรยายธรรม ธรรมอื่นๆ เช่นไตรลักษณ์ โพชฌงค์ 7  

 อภิณหปัจเวกขณ์ 5 เป็นต้น 

ที่มำ	:	 1.  อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดี ชีวีมีสุข. เทพประทานการพิมพ์.  

 พิมพ์ครั้งที่ 2 : 2554

 2.  ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข. รูปแบบ 

 โครงการสร้างเสริมสุขภาพ วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการ 

 ด�าเนินงานสร้างสุขภาพและรักษาพยาบาล วิถีพุทธ วันที่ 8 – 9 พฤศจิกายน 2555

 3.  ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข. รูปแบบ 

 โครงการรักษาพยาบาล วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการ 

 ด�าเนินงานสร้างสุขภาพและรักษาพยาบาล วิถีพุทธ วันที่ 8 – 9 พฤศจิกายน 2555
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ผนวก 2
สุขภาพองค์รวมตามหลักพุทธธรรม

 ชวีติในยคุปัจจบุนัทีม่แีต่ความรบีร้อน และขาดการดูแลสุขภาพท่ีดี ท้ังนีทุ้กคนมุง่สนใจแต่การท�างาน และ

ท�างานหนกั โดยรับประทานอาหารรวดเรว็ไม่ถกูหลักอนามยั ไม่สนใจกบัสุขภาพ มารู้ตัวอกีคร้ัง เมือ่มคีวามผิดปกติ 

เช่น อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ ไขมันในเส้นเลือดสูง เครียด ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดตาม

มา รุนแรง เป็นโรคมะเร็ง เป็นต้น ซึ่งเท่ากับว่าเราละเลยไม่สนใจตัวเอง ด้วยเหตุนี้ คนจ�านวนมากจึงต้องหันกลับมา

คิดดูแลตนเอง แบบองค์รวม ทั้งร่างกาย จิตใจ ปัญญา สังคม หรือเรียกว่า การดูแลคนทั้งคน (HOLISTIC HEALTH)

 ต่อค�าว่าสุขภาพองค์รวมตาม พ.ร.บ. แห่งชาติ พ.ศ. 2550 ซึ่งมีผลบังคับใช้ ตั้งแต่วันที่ 20 มีนาคม 2550 

“สุขภาพ หมายความว่า ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็น 

สุขภาพองค์รวมอย่างสมดุล” โดยสุขภาพองค์รวมต้องครอบคลุม 4 มิติ ด้วยกัน

 1. มิติทางกาย ได้แก่ร่างกายมีความสมบูรณ์ แข็งแรง ไม่มีโรค เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบส�าคัญ อาหารโภชนาการ การหลีกเลี่ยง

ต่อสิ่งแวดล้อมที่ท�าลายสุขภาพ การออกก�าลังกายสม�่าเสมอ เศรษฐกิจท่ีพอเพียงในการ 

ส่งเสริมสุขภาพ

 2. มิติทางจิตใจ มีการผ่อนคลายความเครียด เป็นบุคคลที่มีภาวะจิตใจแจ่มใส ไม่มีความกังวลใจมีความ

สุข ไม่เป็นโรคทางจิต

 3. มิติทางปัญญา คือมีความฉลาด ความรู้ทั่ว ความรู้เท่าทัน และเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลแห่ง 

ความดี ความช่ัว ความมีประโยชน์ มีโทษ น�าไปสู่จิตใจอันดีงาม เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่บุคคลที่พร้อมด้วย

ปัญญา ย่อมมีความรู้เท่าทันเหตุผล มีความคิดเห็นและประพฤติปฏิบัติตนถูกต้องในการสร้างเสริม 

สุขภาพ

 4. มิติทางสังคม คือ บุคคลที่อยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุขไม่เป็นภาระหรือภัยต่อสังคม ท�าคุณประโยชน์

ให้สังคม และเป็นที่ยอมรับนับถือของสังคม

 สุขภาวะทั้ง 4 มิตินี้ ต้องมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกันอย่างสมดุล คือเป็นหนึ่งเดียวในแต่ละบุคคลไม่มี

การแยกส่วนหรือดูแลสุขภาพคนทั้งคนมิใช่ดูแลเฉพาะโรค หรือเฉพาะปัญหาที่ปรากฏแต่ละมิติ แต่ละครั้งละคราว

เท่านั้น
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ผนวก 3
บูรณาการหลักพุทธธรรมในการสร้างสุขภาพ และป้องกัน 

รักษาโรคเรือรัง

 1.  เรียนรู้เรื่องโรคเรื้อรังและพุทธธรรมเพื่อสุขภาพและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรค

 2.  น้อมน�าหลักพุทธธรรมมาบูรณาการ (ผสมผสาน) กับหลักการแพทย์และสาธรณสุขในการสร้างเสริม 

  สุขภาพและป้องกันโรคเรื้อรัง ดังนี้

  1) สร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคด้วยเทคนิค 3ส. 3อ. 1น.

   2)  สร้างเสริมสุขภาพองค์รวม 4 มิติ ทางกาย จิต สังคม ปัญญา ด้วยหลักธรรมที่เกื้อกูลในแต่ละด้าน

  3)  ป้องกันโรคเรื้อรังแต่ละชนิดได้ทั้งทางตรงและทางอ้อม เช่น

   1) โรคเบาหวาน ป้องกันได้ด้วยการน้อมน�าหลักธรรมข้อที่รู ้จักประมาณในการบริโภค 

(โภชเนมตัตญัญตุา) และธรรมข้อทีพิ่จารณาอาหารทีก่นิมากท�าให้เกดิภาวะอ้วน ซ่ึงไม่สวยงาม 

(อสุภะ) เจริญสมาธิ เดินจงกรม เป็นต้น

   2) โรคความดันโลหิตสูง ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติ ศีล 5 ข้อ 5 เว้นจากการดื่มสุราเมรัย เครื่อง

ดองของเมา เจริญสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นต้น

   3) ภาวะไขมนัในเลอืดสงู ป้องกนัได้ด้วยการน้อมน�าหลกัธรรมข้อทีใ่ห้รูจ้กัประมาณในการบรโิภค 

(โภชเนมตัตญัญตุา) และธรรมข้อทีท่�าให้พจิารณาโดยแยบคายเข้าถงึความจรงิทัง้เหตุและผล 

คิดถูกต้อง ท�าถูกต้อง (โยนิโสมนสิการ) เป็นต้น

   4) โรคหัวใจและหลอดเลือด ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ ปัญญา เดินจงกรม 

การไม่ประมาท (อัปปมาทะ) วิปัสสนากัมมัฏฐาน เป็นต้น

   5) โรคมะเร็ง ป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ ปัญญา เดินจงกรม การไม่ประมาท 

(อัปปมาทะ) วิปัสสนากัมมัฏฐาน

   6) โรคเอดส์ ป้องกันได้ด้วยการรักษาศีล 5 ข้อ 3 ละเว้นจากการส�่าส่อนทางเพศ และศีล 5 ข้อ 

5 ต่อด้วนสมาธิ ปัญญา การไม่ประมาท (อัปปมาทะ) เป็นต้น

4.3 ตัวอย่างการบูรณาการรักษาพยาบาล วิถีพุทธ เฉพาะโรคเรื้อรัง
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กลุ่มผู้ป่วยเรื้อรัง 

เช่น เบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง 

หัวใจและหลอด

เลือด ไขมันใน

เลือดสูง ไตวาย

เรื้อรัง

1.  นวดเพื่อการรักษาและบริหาร ร่างกายเฉพาะโรค

2.  การฝังเข็มเพื่อการรักษา

3.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7) 

4.  การปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.

5.  ฟังบรรยายหรืปฏิบัติธรรมเฉพาะโรค เช่น

 -  โรคเบาหวาน รักษาได้ด้วยการน้อมน�าหลักธรรมข้อที่

รูจ้กัประมาณในการบริโภค (โภชเนมตัตัญญตุา) และธรรมข้อ

ท่ีพจิารณาอาหารท่ีกนิมากท�าให้เกดิภาวะอ้วน ซ่ึงไม่สวยงาม 

(อสุภะ) เจริญสมาธิ เดินจงกรม ธรรมข้อที่ท�าให้มีก�าลังกาย

ก�าลังใจต่อสู้โรค (พละ 5)

 -  โรคความดนัโลหติสงู รกัษาได้ด้วยการปฏบิติั ศลี 5 ข้อ 

5 เว้นจากการดืม่สรุาเมรยั เครือ่งดองของเมาธรรมข้อท�าให้มี

พลังกายพลังใจต่อสู้โรค(พละ 5) เจริญสมาธิ วิปัสสนากัมมัฏ

ฐาน

 -  ภาวะไขมันในเลือดสูง รักษาได้ด้วยการน้อมน�าหลัก

ธรรมข้อท่ีให้รูจ้กัประมาณในการบรโิภค (โภชเนมตัตัญญตุา) 

และธรรมข้อท่ีท�าให้พจิารณาโดยแยบคายเข้าถงึความจรงิทัง้

เหตุและผล คิดถูกต้อง ท�าถูกต้อง (โยนิโสมนสิกา)

 -  โรคหัวใจและหลอดเลอืด รกัษาได้ด้วยการปฏบิตัธิรรม

ข้อ ศีล สมาธิ ปัญญา เดินจงกรม การไม่ประมาท (อัปปมา

ทะ)เจริญสติความระลึกได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัว ธรรมข้อ

ที่ท�าให้เกิดความส�าเร็จ(อิทธิบาท 4)

 - โรคมะเร็ง รักษาได้ด้วยการปฏิบัติธรรมข้อ ศีล สมาธิ 

ปัญญา เดนิจงกรม การไม่ประมาท เจรญิวปัิสสนากัมมฏัฐาน

 -  โรคเอดส์ รักษาได้ด้วยการรักษาศีล 5 ข้อ 3 ละเว้น

จากการส�า่ส่อนทางเพศ และศลี 5ข้อ 5 เจริญสตสิมัปชญัญะ 

ความไม่ประมาท (อัปปมาทะ) 

1. จดัมมุสงบพบพระธรรม 

 เจ ริญสมาธิ ขณะรอ 

 แพทย์ตรวจ

2. จัดเสียงตามสายธรรมะ 

  สวดมนต์ ไหว้พระ

3.  ฟังเทปธรรมะ, ดนตรี 

 บ�าบัด เฉพาะราย

4.  เกร็งคลายกล้ามเนื้อ 

 ด้วยตนเองก่อนรู ้ สติ 

 เมื่อนอน

5. การสอนเจริญสมาธิแก ่

 ผู้ป่วยและ ญาติ

6.  การให้บริการเทป, CD  

 หนังสือธรรมะ

7.  จดับรกิารอาหารสขุภาพ

8. บริหารร่างกายเฉพาะ 

 โรค

9. นวดแพทย ์แผนไทย 

 แพทย์ทางเลือก ฯลฯ

ผู้ป่วยเอดส์ มะเร็ง 1.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7)

2.  การปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.

3.  ฟังบรรยาย หรือปฏิบัติธรรมอื่น ๆ เช่น ศีล 5 พละ  

 5 อิทธิบาท 4 โพชฌงค์ 7 เป็นต้น 
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ประเภทผู้ป่วย กิจกรรมเฉพำะ กิจกรรมทั่วไป

ผูป่้วยระยะสดุท้าย 1. การส่งเสรมิการดแูลด้านจติใจให้กบัผูป่้วย (ตามความเชือ่

และศรัทธาแต่ละศาสนา) เช่น ถวายสังฆทาน ท�าบุญเลี้ยง

พระธรรมข้างเตียง

2.  ขออโหสิกรรมและขอขมาผู้ป่วยก่อนและหลังวายชนม์

3.  การฝึกสมาธิบ�าบัดเพื่อการเยียวยา (SKT1-7)

4. ฟังบรรยายธรรม ธรรมอื่นๆ เช่นไตรลักษณ์ โพชฌงค์ 7 

อภิณหปัจเวกขณ์ 5 เป็นต้น 
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บรรณานุกรม

คณะกรรมการสนบัสนุนและประสานงานโครงการหมูบ้่านสขุภาพด ีวถิพีทุธ. แนวทางการด�าเนนิงานหมูบ้่านสขุภาพ

ดี วิถีพุทธ. หจก.ศิริธรรมออฟเซ็ท, อุบลราชธานี : 2554

รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี – เตรียมชัยศรี .การปฏิบัติสมาธิ เพื่อการเยียวยาสุขภาพ. ส�านักงานกิจการพิมพ์องค์การ

ทหารผ่านศึก, พิมพ์ครั้งที่ 9, กรุงเทพฯ : 2552

ส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ข้อมูลปี 2553 – 2573 การคาด ประมาณประชากร

ของไทย 2553 – 2573

สถานบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ กรมการแพทย์. อายุคาดเฉลี่ยของประชากรไทย ปี 2554. นนทบุรี : 2554

ส�านักงานสถิติแห่งชาติ. โรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ ปี 2550 กรุงเทพฯ : 2550

อุทัย สุดสุข สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดี ชีวีมีสุข. เทพประทานการพิมพ์. 

 พิมพ์ครั้งที่ 2 : 2554

ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข. รูปแบบโครงการ 

สร้างเสริมสุขภาพ วิถีพุทธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรียนและจัดท�ารูปแบบการด�าเนินงาน

สร้างสุขภาพและรักษาพยาบาล วิถีพุทธ วันที่ 8 – 9 พฤศจิกายน 2555

ส�านักบริหารการสาธารณสุข ส�านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิอุทัย สุดสุข. รูปแบบโครงการรักษา

พยาบาล วถิพีทุธ เอกสารรายงานการสัมมนาถอดบทเรยีนและจดัท�ารปูแบบการด�าเนนิงานสร้างสขุภาพ

และรักษาพยาบาล วิถีพุทธ วันที่ 8 – 9 พฤศจิกายน 2555

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตโต, ดร. และนายแพทย์อุทัย สุดสุข. เทคนิค 3ส. 3อ. นาฬิกาชีวิต พิชิตโรค, โรงพิมพ์ 

นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ�ากัด, กรุงเทพฯ : 2555
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คณะผู้จัดท�า

 1. ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข  ประธานกรรมการมูลนิธิอุทัย สุดสุข

 2. นายแพทย์อุส่าห์ พฤฒิจิระวงศ์ นายแพทย์ส�านักบริหารการสาธารณสุข

       ส�านักปลัดกระทรวงสาธารณสุข

 3. นางอารียา สัพพะเลข  ผู้เชี่ยวชาญการพยาบาลมูลนิธิอุทัย สุดสุข

 4. นางนลินี มกรเสน   ผู้เชี่ยวชาญการสาธารณสุขมูลนิธิอุทัย สุดสุข

 5. นางนันทนา ศรีพินิจ   ผู้เชี่ยวชาญการสาธารณสุขมูลนิธิอุทัย สุดสุข




