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บทคัดย่อ  

บทความวิชาการนี้มุ่งเน้นศึกษาวิธีปฏิบัติเพื่อการมีอายุยืนทางพระพุทธศาสนากับการแพทย์สมัยใหม่
ว่าสามารถส่งเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกันอย่างไรและเพื่อส่งเสริมการมีอายุยืนและความเป็นอยู่ที่ดีโดยรวม 
การมีอายุยืนในมุมมองของพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่เป็นเรื่องที่น่าสนใจในการศึกษาเพื่อเข้าใจ
ถึงวิธีการใช้ชีวิตที่สามารถสร้างความเป็นผู้มีอายุยืนและสุขภาพดีได้  ในพุทธศาสนา การมีอายุยืนเกี่ยวข้องกับ
การปฏิบัติธรรม การทำสมาธิ และการใช้ชีวิตอย่างมีสติ ซึ่งเป็นปัจจัยที่สำคัญในการสร้างสุขภาพที่ดีและความ
ยาวนานของชีวิต ส่วนการแพทย์สมัยใหม่ มีการศึกษาและพัฒนาทางวิทยาศาสตร์เพื่อเสริมสร้างความยาวนาน
ของชีวิต โดยการศึกษาพันธุกรรม การปรับเปลี่ยนรูปแบบการดูแลสุขภาพ และการจัดการสิ่งแวดล้อม เพ่ือ
สร้างสภาวะที่เหมาะสมสำหรับการมีอายุยืน  การศึกษาเรื่องนี้จะช่วยให้เราเข้าใจถึงความรู้และแนวทางที่
สอดคล้องกันระหว่างพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่ในการสร้างสุขภาพที่ดีและความยาวนานของ
ชีวิต ซึ่งอาจมีผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตของเราในทุกๆ ด้าน 
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Abstract 
This academic article focuses on exploring practices for longevity in Buddhism and 

modern medicine, and how these two approaches can complement and support each other, 
and to promote overall well-being and longevity. The issue of longevity from the perspective 
of Buddhism and modern medicine is an interesting one to study in order to understand ways 
of life that can lead to a long, healthy life. In Buddhism, longevity is associated with the 
practices of the dharma, the practice of meditation, and living a mindful life, which are 
important factors in creating good health and a long life. Modern medicine, on the other hand, 
has developed scientific studies and technologies for increasing life spans, such as genetic 
research, changes in health care practice, and environmental management, in order to create 
the conditions for longevity. This paper seeks to understand the ways in which the knowledge 
and practices of Buddhism and modern medicine converge in creating good health and a long 
life span, and how this might impact the way we approach our own lives in all its aspects. 
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บทนำ 

การมีอายุยืนเป็นหนึ่งในเป้าหมายที่สำคัญของมนุษย์ในทุกยุคทุกสมัย โดยเฉพาะในสังคมที่มีการ
พัฒนาอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน ความยาวนานของชีวิตไม่เพียงแต่หมายถึงการมีอายุยืนเท่านั้น แต่ยังรวมถึง
คุณภาพของชีวิตที่ดีและสุขภาพที่แข็งแรง ในการศึกษาเรื่องนี้ เราจะพิจารณามุมมองเก่ียวกับการมีอายุยืนจาก
สองแหล่งความรู้ที่สำคัญ ได้แก่ พระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่ ซึ่งทั้งสองมีแนวทางและหลักการที่
น่าสนใจในการส่งเสริมสุขภาพและความยาวนานของชีวิต 

พระพรหมคุณาภรณ์ (2559) กล่าวว่า ในพระพุทธศาสนา การมีอายุยืนถูกมองว่าเป็นผลจากการ
ปฏิบัติธรรม การทำสมาธิ และการใช้ชีวิตอย่างมีสติ ซึ่งเป็นแนวทางที่ช่วยให้บุคคลสามารถลดความทุกข์และ
สร้างความสุขในชีวิตได้ พระพุทธเจ้าได้สอนให้เรามีสติในการดำเนินชีวิต โดยการฝึกฝนจิตใจให้มีความสงบ
และมั่นคง ซึ่งส่งผลให้เกิดความสมดุลในชีวิตและสุขภาพที่ดี นอกจากนี้ การทำบุญและการมีจิตใจที่ดีต่อผู้อ่ืน
ยังเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดความสุขและความเป็นผู้มีอายุยืนยาวตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา 
ในทางตรงกันข้าม การแพทย์สมัยใหม่ได้มีการศึกษาและพัฒนาทางวิทยาศาสตร์เพื่อเสริมสร้างความยาวนาน
ของชีวิต มีการวิจัยเกี่ยวกับพันธุกรรม การปรับเปลี่ยนรูปแบบการดูแลสุขภาพ และการจัดการสิ่งแวดล้อม 
ตัวอย่างเช่น การศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายและการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ ได้แสดงให้เห็นว่ามีผล
ต่อการลดความเสี่ยงของโรคเรื้อรังและการเพ่ิมอายุขัย นอกจากนี้ การจัดการความเครียดและการมีสุขภาพจิต
ที่ดียังเป็นปัจจัยสำคัญท่ีช่วยให้เรามีชีวิตที่ยืนยาวและมีคุณภาพ 

การศึกษาเรื่องการมีอายุยืนในมุมมองของพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่จะช่วยให้เราเข้าใจ
ถึงแนวทางท่ีสอดคล้องกันในการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือความดำรงอยู่แห่งชีวิตได้อย่างยาวนาน ซึ่งอาจนำไปสู่การ
พัฒนาวิธีการดูแลสุขภาพที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับวิถีชีวิตในปัจจุบัน การบูรณาการความรู้จากทั้งสอง
แหล่งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตของเราในทุกด้าน 
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แนวคิดเกี่ยวกับการมีอายุยืนในพระพุทธศาสนา 
 มนุษย์เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีความสำคัญอีกอย่างหนึ่งในโลกนี้ แต่ด้วยความเป็นธรรมชาติของสรรพ
สิ่งต่างๆ ในโลกย่อมเป็นไปตามกฎแห่งไตรลักษณ์ คือ อนิจจตา  ความไม่เที่ยง  ทุกขตา  ความเป็นทุกข์  
อนัตตา  ความไม่มีตัวตน สัตว์ บุคคล เรา เขา ดังนั้น มนุษย์จึงมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไปเป็นธรรมดา 
สอดคล้องกับ พระสารีบุตรเถระ ได้กล่าวไว้ในชราสุตตนิเทส (ขุ.ม. (ไทย) 29/39/142) ว่า “ชีวิตนี้น้อยนัก 
มนุษย์ย่อมตายภายใน 100 ปี แม้หากผู้ใดจะมีชีวิตอยู่เกินไปกว่านั้น ผู้นั้นก็จะตายเพราะชราแน่แท้ ชีวิตเป็น
ของน้อยด้วยเหตุ 2 ประการ คือ 1) ชีวิตเป็นของน้อย เพราะดำรงอยู่ชั่วเวลาเพียงเล็กน้อย  2) ชีวิตเป็นของ
น้อย เพราะมีคุณค่าเพียงเล็กน้อย”  จากคำอธิบายดังกล่าว อะไรคือสาเหตุที่ทำให้มนุษย์มีอายุสั้นลง ใน จักก
วัตติสูตร (ที.ปา.ฎีกา (ไทย) 11/103/73) สรุปความว่า มนุษย์มีอายุสั ้นลงเพราะปัจจัยคือ โรคภัยไข้เจ็บ 
สิ่งแวดล้อมเป็นพิษ อุบัติเหตุ รวมไปถึงการกระทำทุจริต แต่เดิมนั้นมนุษย์เป็นผู้มีคุณธรรมสูง  ต่อมาประพฤติ
อกุศลธรรม เช่น ลักขโมย ทำร้ายร่างกาย พูดเท็จ หลอกลวง กล่าวคำหยาบ กล่าวคำไร้สาระ ประพฤติผิดต่อ
ผู้ใหญ่ มนุษย์ได้ทำทุจริต ทำให้อายุสั้นจาก 100 ปี ลดลงเหลือ 10 ปี 

จากทั้ง 2 พระสูตรข้างต้นแสดงให้เห็นว่าชีวิตเป็นของไม่ยืนยาว ในพระพุทธศาสนาจึงมุ่งเน้ นให้เห็น
คุณค่าของเวลาที่ผ่านไปทุกขณะ การพัฒนาคุณภาพชีวิตมนุษย์  สามารถพัฒนาได้จากการดำเนินกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน เพื่อให้มนุษย์เป็นทรัพยากรบุคคลที่มีคุณค่า ดังคำกล่าวที่ว่า “แก่อย่างมีคุณค่า  ชราอย่างมี
คุณภาพ” สามารถเป็นที่พ่ึงของตนเองทั้งด้านร่างกาย จิตใจและสติปัญญา สามารถดำเนินชีวิตให้สอดคล้องกับ
เพื่อนมนุษย์และสิ่งแวดล้อม หรือตามวิวัฒนาการของโลก ตามวิถีธรรมชาติอย่างรู้คุณค่าและหน้าที่ได้ เพราะ
ในขณะที่มีชีวิตอยู่ มนุษย์ก็มีโอกาสสร้างคุณค่าที่แท้จริงให้เกิดขึ้นได้จากการกระทำของตนเองคำว่า อายุ จึง
นับว่าเป็นวงจรชีวิตของมนุษย์ที่ตั้งอยู่บนการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ ความมีอายุยืนยาวหรืออายุสั้นจึงมี
อิทธิพลต่อมนุษย์  เพราะมนุษย์ย่อมมีการเกิด แก่ เจ็บ ตายเป็นปกติธรรมดา  ไม่มีใครหลีกเลี่ยงได้ ไม่ว่าเราจะ
มีพัฒนาการทำให้อายุของเรายืนยาวนานมากเท่าใดก็ตาม ชีวิตที่ไม่ตายนั้นย่อมไม่มีในพระพุทธศาสนา จึงได้
เน้นการใช้ชีวิตในขณะปัจจุบันให้เกิดคุณค่าอันจะเกื้อกูลให้ความมีอายุยืนยาวนานที่สุด ตามปรากฏในพระ
สุตันตปิฎก (องฺ.ฉกฺก. (ไทย). 22/125-126/205-206) ว่าด้วยพระสูตรที่คล้ายคลึงกัน 2 พระสูตร ได้แก่ ปฐมอ
นายุสสาสูตร และทุติยอนายุสสาสูตร  พระสูตรที่ว่าด้วยธรรมที่เป็นเหตุให้อายุสั้นและอายุยืน  ทั้ง 2 พระสูตร
ได้กล่าวถึง การกระทำอันเป็นเหตุให้มีอายุสั้นและการมีอายุยืนยาวว่า ในปฐมอนายุสสาสูตร กล่าวว่า บุคคลที่
มีการปฏิบัติตามหลัก ๕ ประการนี้ทำให้อายุสั้น ได้แก่  

1) ไม่ทำสิ่งที่เป็นที่สัปปายะ   
2) ไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่สัปปายะ   
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยยาก   
4) เที่ยวในเวลาไม่ควร   
5) ไม่ประพฤติพรหมจรรย์   

และบุคคลที่ปฏิบัติตามหลัก 5 ประการ เป็นสาเหตุทำให้มีอายุยืนยาว  ได้แก่   
1) ทำสิ่งที่เป็นสัปปายะ   
2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สัปปายะ   
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย   
4) เที่ยวในเวลาที่ควร  
5) ประพฤติพรหมจรรย์ 
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ในทุติยอนายุสสาสูตร มีนัยที่คล้ายกับ ปฐมอนายุสสาสูตร ต่างกันเพียงข้อปลายเท่านั้น ได้แก่ เหตุที่
ทำให้อายุสั้น 5 ประการ คือ  

1) ไม่ทำสิ่งที่เป็นที่สัปปายะ  
2) ไม่รู้จักประมาณในสิ่งที่สัปปายะ  
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยยาก   
4) ทุศีล   
5) มีบาปมิตร (มิตรชั่ว)  

และบุคคลที่มีการปฏิบัติอันทำให้มีอายุยืนยาว  5 ประการ ได้แก่   
1) ทำสิ่งที่เป็นสัปปายะ   
2) รู้จักประมาณในสิ่งที่สัปปายะ   
3) บริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย   
4) มีศีล   
5) มีกัลยาณมิตร (มิตรดี)  

แม้พระพุทธศาสนาจะมีมุมมองเกี่ยวกับการมีอายุยืนโดยให้ใช้ปัญญาพิจารณาชีวิตตามความเป็นจริง
ของธรรมชาติว่าทุกสิ่งล้วนเป็นไปตามหลักแห่งไตรลักษณ์ แต่ก็ไม่ได้ปฏิเสธการกระทำเหตุปัจจุบันให้เกิดผลดี
ที่สุด  ดังนั้นในปฐมอนายุสสาสูตรและทุติยอนายุสสาสูตร จึงไม่ปฏิเสธหลักการในการสร้างเหตุปัจจุบันให้ดี
ที่สุด เพ่ือให้เกิดผลดีในอนาคต 

ผู้เขียนมีความเห็นตามหลักของพระพุทธศาสนาว่า ชีวิตมนุษย์เป็นไปตามกฎแห่งไตรลักษณ์ คือ อนิจจ
ตา ทุกขตา และอนัตตา ทำให้ไม่มีใครหลีกเลี่ยงการเกิด แก่ เจ็บ ตายได้ อายุของมนุษย์ลดลงจากปัจจัยหลาย
ประการ ทั้งโรคภัย สิ่งแวดล้อม การทุจริต และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ในพระพุทธศาสนาเน้นให้ใช้ชีวิตอย่าง
มีคุณค่า โดยการปฏิบัติตามหลักที่เอ้ือต่ออายุยืน เช่น การทำสิ่งที่เป็นสัปปายะ การรู้จักประมาณ การบริโภคที่
เหมาะสม การรักษาศีล และการคบมิตรดี แม้อายุขัยเป็นสิ่งไม่แน่นอน แต่การกระทำที่ดีในปัจจุบันสามารถ
ส่งผลให้เกิดคุณค่าแก่ชีวิตและยืดอายุได้ พระพุทธศาสนาจึงเน้นให้ดำรงชีวิตตามหลักธรรมเพื่อสร้างคุณค่าทั้ง
ต่อตนเองและสังคม 
 
ความสำคัญของการมีอายุยืนในพระพุทธศาสนา 

มีคำกล่าวว่า จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว แสดงให้เห็นว่าจิตและกาย มีความสัมพันธ์กัน จากปฐมอนายุส
สาสูตร และทุติยอนายุสสาสูตรจะพบว่า มีหลักของการดูแลรักษากายและจิตให้เป็นที่สบาย เพราะมนุษย์ทุก
คนมีการเจริญเติบโต มีประสบการณ์  มีภาระงานของวัยที่แตกต่างกัน การที่บุคคลในวัยต่างๆ ได้มีโอกาสรู้จัก
ตนเอง ยอมรับความสามารถของตนเองตามศักยภาพที่มีอยู่ จนสามารถยกระดับคุณภาพชีวิตให้มีความสุข
เหมาะสมกับวัยของตนเองได้ จะเป็นผลให้การดำรงอยู่ของรูปกายได้อย่างยืนยาว แต่จากสภาพสังคมใน
ปัจจุบันที่ทุกคนต่างแสวงหาผลประโยชน์เพื่อความอยู่รอด จึงทำให้สังคมเกิดการดำเนินกิจกรรมต่า งๆ อย่าง
รีบเร่ง มีความเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตัวสูง เป็นปัญหาที่ทำให้คุณภาพชีวิตของมนุษย์ต่ำลงเพราะเน้นความเจริญ
ทางวัตถุมากกว่าทางปัญญา  แม้จะพบว่าคุณภาพชีวิตด้านวัตถุมีความเจริญกว้าหน้า แต่คุณภาพด้านจิตใจ
กลับต่ำลง มนุษย์ประสบความทุกข์ ความลำบาก จากการดำเนินชีวิตมากขึ้น ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง
เป็นปัจจัยที่ทำให้อายุของมนุษย์สั้นลง ในทางพระพุทธศาสนา ความเป็นผู้มีอายุยืนหรือการมีชีวิตที่ยืนยาวมี
ความสำคัญในหลายแง่มุม ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้ 
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1. มีโอกาสในการปฏิบัติธรรม  การมีชีวิตที่ยืนยาวเปิดโอกาสให้บุคคลได้มีเวลามากขึ้นในการศึกษา
และปฏิบัติธรรมะ เพ่ือพัฒนาจิตใจและปัญญาให้ถึงความหลุดพ้นจากทุกข์ 

2. มีโอกาสในการสะสมบุญกุศล  ชีวิตที่ยืนยาวทำให้มีโอกาสในการทำความดีและสะสมบุญกุศลมาก
ขึ้น ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการสร้างความสุขและความเจริญในชีวิตทั้งในปัจจุบันและอนาคต 

3. มีโอกาสในการทำประโยชน์ต่อผู้อื่น ผู้ที่มีอายุยืนสามารถใช้ประสบการณ์และความรู้ที่สั่งสมมาใน
การช่วยเหลือและแนะนำผู้อื่น ทั้งในด้านการดำเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรม 

4. ได้เห็นความไม่เที่ยงของชีวิต การมีชีวิตที่ยืนยาวทำให้ได้เห็นความเปลี่ยนแปลงและความไม่เที่ยง
ของสรรพสิ่ง ซึ่งเป็นการเตือนใจให้ไม่ยึดติดและเข้าใจธรรมชาติของชีวิต 

5. การพัฒนาคุณธรรม ชีวิตที่ยืนยาวเป็นโอกาสในการพัฒนาคุณธรรมต่างๆ เช่น ความอดทน ความ
เมตตา และความกรุณา ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญในการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขและสงบ การมีอายุยืนยาวจะมี
คุณค่า เมื่อมนุษย์ได้ใช้ชีวิตอย่างมีสติและปัญญาในการสร้างประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 

จากความสำคัญข้างต้นสรุปได้ว่าจิตและกายมีความสัมพันธ์กัน การดูแลทั้งสองให้สมดุลจะช่วยให้มี
ชีวิตที่ยืนยาวและมีคุณภาพ สังคมปัจจุบันเน้นวัตถุมากกว่าปัญญา ทำให้คุณภาพชีวิตด้านจิตใจลดลง การมี
อายุยืนช่วยให้มีโอกาสปฏิบัติธรรม สะสมบุญ และทำประโยชน์ต่อผู้อื่น รวมถึงตระหนักถึงความไม่เที่ยงของ
ชีวิต คุณค่าของอายุยืนอยู่ที่การดำเนินชีวิตด้วยสติและปัญญาเพ่ือสร้างประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 
 
 
การปฏิบัติเพ่ือความเป็นผู้มีอายุยืนในพระพุทธศาสนา 

ในพระพุทธศาสนา ความเป็นผู้มีอายุยืนยาวของชีวิตและการสร้างสุขภาพที่ดีสามารถทำได้ผ่านการ
ปฏิบัติตามหลักธรรมต่างๆ ซึ่งเน้นการดูแลทั้งร่างกายและจิตใจ ด้วยการปฏิบัติตามหลักธรรม เช่น อิทธิบาท 4 
คุณธรรมที่นำไปสู่ความสำเร็จ ได้แก่  

1) ฉันทะ ความพอใจในสิ่งที่ทำ การมีความรักและความสุขในกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออก
กำลังกายหรือการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์  

2) วิริยะ ความเพียรพยายามในการดูแลสุขภาพ เช่น การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอและการ
หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ  

3) จิตตะ การเอาใจใส่และมีสมาธิในการปฏิบัติกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การฝึกสมาธิหรือการ
ทำโยคะ  

4) วิมังสา การพิจารณาและไตร่ตรองถึงผลของการกระทำต่างๆ ต่อสุขภาพ เพื่อปรับปรุงและพัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่อง  

การปฏิบัติตามหลัก พรหมวิหาร 4 ธรรมที่เป็นที่อยู่ของผู้ประเสริฐ ได้แก่ 1) เมตตา การมีความ
ปรารถนาดีต่อผู้อื่นและตนเอง ซึ่งส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี 2) กรุณา การช่วยเหลือผู้อื่นในยามทุกข์ยาก ซึ่งสร้าง
ความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 3) มุทิตา การยินดีในความสำเร็จของผู้อ่ืน ซึ่งช่วยลดความเครียดและความ
อิจฉา 4) อุเบกขาการวางใจเป็นกลาง ไม่ยึดติดกับอารมณ์ต่างๆ ซึ่งช่วยให้จิตใจสงบและมีสุขภาพจิตที่ดี หรือ
ปฏิบัติตามหลักของ ศีล 5 อันเป็นข้อปฏิบัติพื้นฐานสำหรับฆราวาส การไม่ทำลายชีวิตคนอื่น การไม่ลักทรัพย์ 
การไม่ประพฤติผิดประเวณี การไม่พูดปด ไม่พูดคำหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ การไม่ดื่มสุราและเมรัย 
การรักษาศลี 5 ช่วยส่งเสริมสุขภาพกายและใจ เช่น การงดเว้นจากการดื่มสุราและสิ่งเสพติดที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ ดังนั้นการปฏิบัติตามหลักธรรมเหล่านี้ไม่เพียงแต่ส่งเสริมสนับสนุนความเป็นผู้มีอายุยืนยาวและการมี
สุขภาพที่ดี แต่ยังส่งเสริมความสุขและความสงบในชีวิตประจำวันด้วย 
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สรุปว่า การมีอายุยืนและสุขภาพดีตามแนวทางพระพุทธศาสนาเกิดจากการดูแลทั้งกายและจิตใจ 
หลักอิทธิบาท 4 ช่วยให้เกิดความเพียรพยายามในการดูแลสุขภาพ ส่วนพรหมวิหาร 4 ส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี
โดยการมีเมตตาและวางใจเป็นกลาง การรักษาศีล 5 ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ทั้งหมด
นี้นำไปสู่ชีวิตที่มีคุณภาพและความสุข การปฏิบัติธรรมจึงเป็นแนวทางสำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพและอายุ
ยืน ความสมดุลระหว่างร่างกายและจิตใจเป็นกุญแจสำคัญของการดำเนินชีวิตที่ดี 
 
 
การปฏิบัติเพ่ือความเป็นผู้มีอายุยืนในด้านการแพทย์สมัยใหม่ 

ความเป็นผู้มีอายุเริ่มตั้งแต่เมื่อใด ยังไม่มีผู้ให้คำตอบได้อย่างชัดเจน เพราะความมีอายุถูกกำหนด ด้วย
ทัศนคติที่แตกต่างกันบางคนมองในด้านร่างกาย บางคนมองในด้านจิตใจ กุลยา ตันติผลาชีวะ (2556 : 13-16) 
กล่าวว่า ความเป็นผู้มีอายุสูงวัยสามารถพิจารณาได้จาก  

1) ด้านร่างกาย  เราสามารถตัดสินว่าเป็นผู้มีอายุจากการเปลี่ยนแปลงของสรีระร่างกาย เช่น การ
หงอกของเส้นผม แม้จะยังบอกไม่ได้ว่าเข้าสู่วัยผู้มีอายุแต่การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เป็นการเปลี่ยนแปลงใน
ระยะแรกๆ ที่บอกว่า เจ้าของร่างกายนี้เริ่มเข้าสู่วัยสูงอายุ การเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของร่างกายเช่ น สายตา 
อวัยวะอ่ืนๆ ที่หย่อนสมรรถภาพ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้ค่อยๆ เป็นค่อยๆ ไป   

2) ด้านจิตใจ  คนที่ได้ชื่อว่ามีอายุ มักมีลักษณะใจน้อย โกรธง่าย หายเร็ว ยึดมั่นกับความคิดของ
ตนเอง มีอารมแปรปรวนไม่มั่นคง ขี้บ่น จู้จี้ อาการเหล่านี้เกิดจากการเปลี่ยนแปลงภาวะฮอร์โมนในร่างกาย
ตามอายุที่สูงขึ้น พบได้ง่ายในคนที่กำลังผ่านวัยทอง แต่เมื่อผ่านวันที่มีอายุสูงขึ้น อารมณ์และจิตใจจะพัฒนาไป
เป็นผู้ที่มีอารมณ์และจิตใจที่มั่นคงขึ้น และอารมณ์เหล่านี้จะเปลี่ยนแปลงเมื่ออายุราว 80 -90 ปี เนื่องจาก
สภาวะทางสมอง มีความหลงลืม มีความหงุดหงิดง่าย อาการเหล่านี้ไม้ได้เป็นกันทุกคน  

3) ด้านสังคม  ผู้มีอายุจะมีสังคมที่กว้างขวางกว่าวัยหนุ่มสาว เพราะมีเวลาว่าง มีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม
หลากหลาย มีคนรู้จักมาก แต่ในหน้าที่การงานจะค่อยๆ ลดลง เพราะอายุเกินวัยทำงานและความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลในหน่วยงานจะลดลงไปด้วย มีสังคมเฉพาะกลุ่ม   

4) ด้านกฎหมาย  โดยทั่วไปจะใช้อายุในช่วงอายุ 55-65 ปี เป็นตัวกำหนดความมีอายุ จนกระทั้งถึง 
60 ปีกำหนดให้ปลดเกษียณ  

จากการนำเสนอจะพบว่าความเป็นผู้อายุยืน คือ การมีอายุมากขึ้นนั้น มีความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่าง
การและจิตใจ แต่จะให้กำหนดว่าขอบเขตอายุเมื่อใดจึงถือว่ามีอายุยืนนั้น เห็นว่าจะกำหนดได้ยากเพราะการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระร่างกายของแต่ละบุคคลนั่นไม่เท่ากัน  

ผู้เขียนมีความเห็นสอดคล้องกับการแพทย์สมัยใหม่ว่า ความเป็นผู้มีอายุยืนในปัจจุบันไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
ตัวเลขอายุเพียงอย่างเดียว แต่ยังเกี่ยวข้องกับสุขภาพกายและใจที่แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล การแพทย์
สมัยใหม่ช่วยให้ผู้สูงวัยดูแลตนเองได้ดีขึ้น เช่น การใช้เทคโนโลยีทางการแพทย์ โภชนาการที่เหมาะสม และการ
ออกกำลังกาย การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจสามารถจัดการได้ด้วยการดูแลสุขภาพอย่างเหมาะสม 
สังคมปัจจุบันยังมีแนวคิดเชิงบวกต่อผู้สูงวัยมากขึ้น เช่น การส่งเสริมการทำงานหลังเกษียณหรือการมีบทบาท
ในชุมชน แม้อายุจะเพ่ิมข้ึน แต่คุณภาพชีวิตที่ดีเป็นสิ่งสำคัญมากกว่าจำนวนปีที่มีชีวิตอยู่ 
 
 
 



              วารสาร มจร สุรนารีสาร / MCU Suranaree Journal 
                                  ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2568 / Vol.3 No.1 January–April  2025   

 

63 
 

การดูแลสุขภาพเพื่อสร้างสภาวะที่เหมาะสมสำหรับการมีอายุยืน 
นายแพทย์ธิติวัฒน์  ประชาธำรงพิวัฒน์  ที่ปรึกษาสมาคมเทคโนโลยีสุขภาพไทย (2566 : 1) กล่าวว่า 

จากการที่แพทย์และเทคโนโลยีมีความเจริญก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว การที่พูดถึงชีวิตที่ยืนยาวอาจจะไม่เพียงพอ 
มีการมองว่าการมีชีวิตที่ยืนยาวนี้ ควรมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย เรียกว่า Quality of Life และเป็นสิ่งที่ทำให้หลาย
คนแสวงหาชีวิตที่ยืนยาวและมีสุขภาพที่ดียืนยาวไปด้วย เรียกว่า Health plan การมีอายุยืนนี้เป็นการมอง
ตั้งแต่การเกิดจนกระทั่งการเสียชีวิต แต่บางช่วงชีวิตอาจจะมีปัญหาโรคเรื้อรังและเสื่อมสภาพของร่างกายที่
อาจทำให้ไม่มีความสุขในชีวิต และมักเกิดขึ้นเมื่อคนมีอายุมากขึ้นนั่นคือ Health plan เป็นการบอกถึงการมี
คุณภาพชีวิตที่สามารถทำกิจกรรมต่างๆ ได้ใกล้เคียงปกติ จนถึงที่สุดของชีวิตและช่องว่างระหว่างการมีชีวิตที่
ยืนยาวและการมีสุขภาพยืนยาวจะห่างกันประมาณ 10 ปี หมายถึง ช่วง 10 ปีสุดท้ายของชีวิต มักจะมีปัญหา
โรคเรื้อรังหรือไม่สามารถทำกิจกรรมต่างๆ ได้ใกล้เคียงปกติ มีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดีในการมีสุขภาพยืนยาวนี้มัก
เกี่ยวข้องกับการอยู่อย่างมีคุณภาพและมีผลผลิตที่ดีของชีวิตที่เรียกว่า productive Right โดยมากเกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะที่เกี่ยวข้องกับร่างกายและจิตใจ และการใช้ชีวิตประจำวันการจัดการกับสังคมสิ่งแวดล้อมอื่นๆ 
หรือ กิจกรรมที่ทำประจำในการใช้ชีวิต ที่สำคัญคือการลดความเสี่ยงของโรคและความเครียด และการมี
เป้าหมายของชีวิตเพราะคนที่มีเป้าหมายชีวิตที่ดี มักมีสุขภาพดี มีความสุขกับชีวิตและอยากที่จะมีชีวิตยืนยาว 
แต่คนที่ขาดเป้าหมายมักจะมีปัญหาสุขภาพทั้งกายและจิตใจ สอดคล้องกับความคิดเห็นของ นายแพทย์บรรลุ 
ศิริพานิช (2550) กล่าวว่า ชีวิตที่มีอายุยืนยาว มีปัจจัยที่เก่ียวข้องดังนี้  

1) เศรษฐกิจและสังคม ประเทศท่ีมีความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคมจะมีอายุค่าเฉลี่ยเมื่อแรกเกิดสูง
กว่าประเทศที่มีความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคมต่ำ   

2) อาหารการกิน มีการวิจัยเหลายแห่งให้ผลตรงกันว่า การควบคุมปริมาณอาหารไม่ให้รับประทาน
เกินความต้องการของร่างกาย มีผลทำให้สัตว์ที่ควบคุมการกินอาหารมีอายุยืนยาวกว่าสัตว์ที่กินอาหารอย่าง
เหลือเฟือ  

3) อุณหภูมิของร่างกาย มีการทดลองพบว่าในสัตว์เลือดเย็นถ้าได้ลดอุณหภูมิของร่างกายลง 2-3 องศา
เซลเซียส จะสามารถยืดอายุออกไปได้ แต่ยังไม่มีการทดลองอย่างเป็นทางการในคน      

4) ยาและอาหารเสริม เนื่องจากมนุษย์ปรารถนาจะมีชีวิตอยู่ยืนยาวจึงมีกระบวนการคิดค้นหายาและ
อาหารเสริมต่างๆ ที่จะมาช่วย กล่าวได้ว่า ปัจจุบันยังไม่มียาอายุวัฒนะหรือยาขนานใดที่ทำให้อายุยืนยาว 
สำหรับอาหารเสริมนั้น ถ้าร่างกายได้รับอาหารที่มีคุณค่าเพียงพอแล้วก็ไม่จำเป็นต้องมีอาหารเสริม   

5) การออกกำลังกายอย่างเหมาะสมจะช่วยให้อายุยืนยาว ผลจากการออกกำลังกายจะทำให้เกิดการ
ใช้พลังงานมากขึ้นการออกกำลังกายสม่ำเสมอจะทำให้ร่างกายใช้พลังงานที่สะสมในร่างกายที่เป็นส่วนเกินถูก
ใช้ไปหมดไม่ตกค้าง ทำให้มีความรู้สึกกระปรี้กระเปร่า แข็งแรง และลดอาการซึมเศร้าลดอาการทางประสาท
และความกังวลได้             

6) สุขภาพจิต ผู้มีสุขภาพจิตดีย่อมอายุยืนยาวกว่าผู้มีสุขภาพจิตเสื่อมโทรม  
7) ปัจจัยแต่ละบุคคล สำหรับปัจจัยแต่ละบุคคลนั้นประกอบด้วยพันธุกรรมสิ่งแวดล้อมการศึกษาเป็น

ต้น  
ทั้งหมดนี้เป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้มีอายุยืนหรืออายุสั ้นต่างกัน ซึ่งตรงกับกรมอนามัย  กระทรวง

สาธารณสุข (2530) ได้เสนอเคล็ดลับการดูแลสุขภาพและการใช้ชีวิตให้อายุยืน 100 ปี ว่าหากดำ เนินกิจกรรม
ในการใช้ชีวิตอย่างถูกต้อง ได้แก่   
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1) รับประทานอาหารครบ 5 หมู่  อย่างสม่ำเสมอเพื่อให้ร่างการนำสารอาหารไปซ่อมแซมส่วนที่สึก
หรอ หากร่างกายขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งเป็นจำนวนเวลานาน อาจก่อให้เกิดการแปรปรวนของ
ระบบร่างกายได้  สิ่งที่จะทำได้เพื่อรักษาสภาพร่างกายให้ดียิ่งขึ้น คือการจัดตารางเวลาเพื่อทานอาหารอย่าง
เป็นระเบียบวินัยเท่าๆ กัน เพื่อควบคุมปริมาณมากและน้อยจนเกินไป พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุยืนส่วนมาก
รับประทานอาหารที่มีรสชาติไม่จัดจนเกินไป อาหารที่เชื่อว่าเป็นยาอายุวัฒนะ คือ ผักใบเขียว ผลไม้ เนื้อปลา
และอาหารอ่อนย่อยง่ายเป็นต้น      

2) การออกกำลังกาย เป็นสิ่งที่ต้องดูแลอย่างมาก ผู้สูงอายุสามารถออกกำลังกายได้หลายอย่าง ไม่
จำเป็นต้องออกไปวิ่ง ปั่นจักรยานหรือทำกิจกรรมหนักจนเกินไป เพียงแค่ทำกิจวัตรประจำวัน รดน้ำ ทำสวน 
หรือแม้แต่ทำงานบ้าน ก็สามารถทำให้สุขภาแข็งแรงยิ่งขึ้นส่งผลถึงอารมณ์ความรู้สึก และการรักษาอวัยวะ
ร่างกายในส่วนต่างๆ ที่สำคัญให้ยังคงใช้งานได้ดี ถือเป็นสิ่งที่ควรดูแล เช่น ตา ฟัน แขน ขา หู และจมูกเป็นต้น  

3) การพบแพทย์ การหมั่นพบแพทย์เป็นประจำเพ่ือรักษาร่างกาย ควรทำอย่างมากสำหรับผู้ที่ต้องการ
อายุยืนยาว เพื่อไม่ให้การสึกหรอของร่างกายส่งผลได้ไวจนเกินไป   

4) การพักผ่อนให้เพียงพอ  การหลับพักผ่อนให้เพียงพอ เป็นวิธีการที่ส่งผลต่อสุขภาพและจิตใจ หาก
ผู้สูงอายุพักผ่อนเพียงพอจะมีอารมณ์ที่ดี มีการหัวเราะ ยิ้มแย้ม สนุกสนาน รื่นเริงอยู่เสมอ จะมีอายุยืนยาวกว่า
คนที่พักผ่อนน้อยไม่เพียงพอ ก่อให้เกิดความเครียด อ่อนเพลียและโมโหง่าย จนกลายเป็นผลกระทบต่อร่างกาย
และจิตใจโดยตรง  

5) ไม่ดื่มสุรา สูบบุหรี่  จากการศึกษาผู้มีอายุยืนของชาวญี่ปุ่น พบว่า ผู้ที่ไม่ดื่มสุราและไม่สูบบุหรี่ส่วน
ใหญ่มักจะมีอายุยืน และไม่เป็นโรคอัลไซเมอร์ ซึ่งมีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่และดื่มสุราเพราะทำให้เซลล์
สมองขาดน้ำตาลและออกซิเจนมาหล่อเลี้ยง นอกจากนี้บุหรี่ยังเป็นสาเหตุทำให้เกิดโรงมะเร็งในหลายๆ ส่วน
ของร่างกายอีกด้วย หากปฏิบัติตามเคล็ดลับดังกล่าวจะสามารถทำให้คนไทยมีอายุยืนได้ 
 ทัดทอง  เตียตระกูล (2556 : 77-98) ได้เสนอสูตรสำหรับการดูแลสุขภาพ ไว้ว่า สุขภาพดีไม่ได้มี
ความหมายแค่การดูแลตัวเองให้มีร่างกายแข็งแรง ปลอดภัยจากโรคร้ายเท่านั้น ผู้เชียวชาญด้านการแพทย์
อายุรเวช กล่าวว่า การมีสุขภาพดีอายุยืนให้ใส่ใจดูแลเพียงแค่  3 ด้าน ดังนี้  

1) ด้านการรับประทานอาหาร  เพราะร่างกายของเราจำเป็นต้องรับสารอาหารไปเสริมสร้างความ
แข็งแรงให้กับหลายล้านเซลล์ซึ่งประกอบขึ้นเป็นอวัยวะต่างๆ พฤติกรรมการบริโภค มักก่อให้เกิดสารพิษสะสม
ทั้งไม่รู้ตัวและรู้ตัว คือ ไม่รู้ว่าอาหารชนิดใด มีสารอาหารใดบ้าง และวิธีการปรุงแบบใด จึงจะทำให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารอย่างเต็มที่ หรือแม้จะรู้ตัวว่า อาหารชนิดใดไม่ควรรับประทานหรือรับประทานมากเกินไป เช่น 
ไขมัน เกลือ น้ำปลา น้ำตาล แต่ก็ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ หรือแม้จะรู้ว่า ควรรับประทานอาหารมื้อเช้าในปริมาณ
มาก มื้อกลางวันพอประมาณ มื้อเย็นเล็กน้อย แต่หลายคนก็รับประทานได้มากในมื้อเย็น  

2) ด้านการออกกำลังกาย เป็นการบริหารอวัยวะส่วนต่างๆ ให้คล่องแคล่วต่อการใช้งานและยังผลให้
กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น สิ่งที่สำคัญคือหัวใจ เมื่อกล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง จะมีกำลังสูบฉีดเลือดเพ่ือ
นำเอาออกซิเจนไปเลี้ยงอวัยวะส่วนต่างๆ ได้มาก เพราะออกซิเจนเป็นส่วนประกอบสำคัญที่ก่อให้เกิดปฏิกิริยา
ทางเคมีทำให้สารต่างๆ ในร่างกายทำหน้าที่กระตุ้นการทำงานของอวัยวะทุกชิ้นส่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และยังทำหน้าที่ช่วยขับของเสียออกจากร่างกาย 

3) ด้านอารมณ์ อารมณ์ที่ผ่อนคลาย มีผลโดยตรงต่อการปรับสมดุลของสารเคมีต่างๆ ในร่างกายให้
ทำงานได้มีประสิทธิภาพ ในทางตรงกันข้าม ความเครียดและอารมณ์หวั่นไหว อารมณ์รุนแรง ทำให้ร่างกาย
ปล่อยสารเคมีท่ีมีอันตรายต่อการทำงานของเซลล์ต่างๆ ทำให้สุขภาพเสื่อมโทรมได้เร็วกว่าคนอารมณ์ดี 
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การมีอายุยืนยาวที่มีคุณภาพชีวิตดีนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายด้าน ทั้งการดูแลสุขภาพร่างกาย จิตใจ 
และสังคม การรับประทานอาหารที่เหมาะสม การออกกำลังกายสม่ำเสมอ และการจัดการอารมณ์เพื ่อลด
ความเครียดล้วนเป็นองค์ประกอบสำคัญ นอกจากนี้ การมีเป้าหมายในชีวิตและการใช้ชีวิตอย่างสมดุลยังชว่ย
ส่งเสริมให้มีสุขภาพที่ดีและอายุยืน การหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง เช่น การสูบบุหรี่และดื่มสุรา ก็ช่วยลดความเสี่ยง
ของโรคเรื้อรัง สุดท้าย การพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพอย่างสม่ำเสมอเป็นอีกวิธีที่ช่วยรักษาสุขภาพให้แข็งแรง
และยืนยาว 
 
 
มุมมองของการมีอายุยืนของพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่ 

จากข้อมูลข้างต้นในมุมมองเรื่องการมีอายุยืนของพระพุทธศาสนากับการแพทย์สมัยใหม่ไม่แตกต่าง
กันมากนักในทางพระพุทธศาสนาจะเน้นไปที่การพัฒนาจิต ให้มีสติในขณะดำเนินกิจกรรมอันเป็นปัจจัยในการ
พัฒนาสุขภาพจิต ในทางการแพทย์สมัยใหม่ ยอมรับว่าการพัฒนาสุขภาวะทางด้านร่างกายนั้นต้องพัฒนา
ควบคู่ไปกับการพัฒนาสุขภาพจิตด้วย จากการศึกษาหลักธรรมที่เป็นเหตุให้อายุยืนที่ปรากฏในอนายุสสาสูตร 
มีวิธีการปฏิบัติให้อายุยืนได้แก่  (พระพรหมคุณาภรณ์. (ป.อ.ปยุตฺโต),  2559)   

1. ทำสิ่งที่เป็นสัปปายะ หมายถึง การกระทำในสิ่งที่เหมาะเกื้อกูลช่วยสนับสนุน ในส่วนใหญ่มุ่งปัจจัย
ภายนอกที่เรียกว่า สัปปายะ 7 ประการ ดังนี้   

1) อาวาสสัปปายะ ที่อยู่ที่พักอาศัยเป็นที่สบายและสถานที่เหมาะแก่การปฏิบัติธรรมไม่แออัด 
มีความสะอาดถูกสุขอนามัย  

2) โคจรสัปปายะ ที่แสวงหาอาหารไม่อัตคัดขัดสน พอยังชีวิตให้สบายได้  
3) ภัสสะสัปปายะ การพูดคุยหรือถ้อยคำเหมาะสมชักจูงไปในทางที่สร้างเหตุให้เกิดความสุข

ทั้งร่างกายและจิตใจ  
4) ปุคลลสัปปายะ  มีบุคคลหรือกลุ่มคนเหมาะสมได้แก่ที่มีความคิดเห็นในแนวทางเดียวกันที่

ก่อให้เกิดชุมชนรักษาสุขภาพกายสุขภาพจิต   
5) โภชนะสัปปายะ อาหารเหมาะสมหมายถึงการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์และมีความ

เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย   
6) อุตุสัปปายะ อากาศเป็นที่สบายได้แก่สิ่งแวดล้อมที่ปราศจาคมลพิษ   
7) กิริยาปทะสัปปายะ  อิริยาบถเหมาะสมได้แก่การบริหารร่างกายเพื่อให้สุขภาพมี ความ

แข็งแรง ในที่นี้หมายถึงการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับร่างการและกำลังของผู้ปฏิบัติ  
2.  รู้จักประมาณในสิ่งที่สัปปายะ หมายถึง รู้จักทำแต่พอดี พระสารีบุตร (ขุ.ม. 29/190/600 -601)

กล่าวไว้ว่า ควรรู้จักประมาณเพ่ือสันโดษโดยเหตุ 2 อย่าง คือ   
1) รู้จักประมาณในการรับ เช่น การรับอาหารบิณฑบาตก็รับเพียงพอบริโภคขบฉันพออ่ิมท้อง

ยังอัตภาพให้ดำรงอยู่ได้เท่านั้น  
2)  รู้จักประมาณในการบริโภคใช้สอยปัจจัย 4 ประการ ได้แก่ จีวร  บิณฑบาต  เสนาสนะ

และยารักษาโรค  การรู้จักประมาณในการบริโภค เช่น การใช้จีวรคือบริขารสำหรับใช้นุ่งห่ม ก็ใช้เพื่อป้องกัน
ความหนาว ป้องกันความร้อน ป้องกันเหลือบ ยุง ลม แดดและสัตว์เลื้อยคลาน เพียงเพ่ือปกปิดอวัยวะที่ทำเกิด
ความละอาย หรือการรู้จักประมาณในการบริโภคอาหารบิณฑบาต ไม่ใช่เพื่อเล่น ไม่ใช่เพื่อมัวเมา ไม่ใช่เพ่ือ
ประดับ ไม่ใช่เพื่อตกแต่ง แต่ฉันเพียงเพื่อให้ร่างกายนี้ดำรงอยู่ ระงับความลำบาก เพื่ออนุเคราะห์แก่การ
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ประพฤติพรหมจรรย์ พระพุทธองค์ได้วางแนวทางในการบริโภคไว้ตามหลักรู้จักประมาณเรียกว่าโภชเน 
มัตตัญญุตา       

3. การบริโภคสิ่งที่ย่อยง่าย หมายถึง รู้จักเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของบคุคล 
อุทัย สุดสุข (2554) กล่าวว่า การรู้จัดรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์เกื้อกูลต่อสุขภาพร่างกายได้ เวลา
รับประทานอาหารนั้นเราจะต้องทานแต่พอดี เคี้ยวให้ละเอียด รู้จักประมาณในการกลืนกินอาหารอย่างมีสติ 
พระสารีบุตร (ขุ.วิ.อ. (ไทย) 26/982-983/500)  กล่าวว่า ในขณะที่บริโภคอาหารนั้นเมื่อฉันอาหารสดก็ตาม 
แห้งก็ตาม ไม่เป็นฉันให้อ่ิมเกินไป ไม่พึงฉันให้น้อยเกินไปให้ฉันแต่พอดี พึงมีสติอยู่ ควรเลิกฉันก่อนอ่ิม 4-5 คำ 
แล้วดื่มน้ำ เท่านี้ก็เพียงพอ หากทำตามนี้จะไม่มีปัญหาเรื่องระบบการย่อยอาหาร  

4. เที่ยวไปในที่สมควร  หมายถึง  การรู้จักเวลาปฏิบัติกิจกรรม ปฏิบัติถูกเวลา เป็นเวลา ปฏิบัติ
กิจกรรมพอเหมาะแก่เวลา เป็นต้น ซึ่งมีความสอดคล้องกับหลักกาลัญญุตา ว่าด้วยความเป็นผู้รู้จักกาลเวลา          
หมายถึง รู้กาลเวลาเหมาะสม และระยะเวลาที่พึงใช้ในการประกอบกิจทำหน้าที่การงานปฏิบัติการต่างๆ และ
เกี่ยวข้องกับผู้อื่น เช่น รู้ว่าเวลาไหนควรทำอะไร อย่างไร และทำให้ตรงเวลา ให้เป็นเวลา ให้ทันเวลา ให้พอ
เวลา ให้เหมาะแก่เวลา ให้ถูกเวลา ตลอดจนรู้จักกับเวลาและวางแผนการใช้เวลาอย่างได้ผล  

5. การประพฤติพรหมจรรย์ หมายถึง ผู้เว้นขาดจากเมถุนธรรม ถือว่าเป็นหลักธรรมของกัลยาณธรรม
ชื่อว่า ผู้มีธรรมอันงามเพราะศีล (วิ.มหา. (ไทย) 1/292/331) และเรามักจะเข้าใจว่าการถือพรหมจรรย์ คือ ไม่
ยุ่งเกี่ยวทางกามารมณ์ หรือ งดเว้นจากการเสพกามเพียงอย่างเดียว แต่การถือพรหมจรรย์มีความหมายกว้าง 
รวมไปถึงกุศลทุกประเภท เช่น การให้ทาน  การขวนขวายช่วยเหลือ การมีศีล 5 การประพฤติพรหมวิหารธรรม
แบบไม่มีประมาณ ความยินดีในคู่ครองของตนเอง การมีความเพียรพยายาม ฯลฯ ล้วนเป็นเหตุให้เกิดสภาวะ
จิตที่ดี มีสุขภาพจิตที่ดี ก็เป็นเหตุให้อายุยืนยาวได้   

6. การมีศีล คือการทำความประพฤติดีงามไม่ทำความผิดเป็นผู้ถึงพร้อมด้วยสีลสัมปทา ย่อมไม่สร้าง
เหตุเบียดเบยีนตนเอง เช่น ไม่ดื่มสุรา เมรัย ก็ไม่สร้างสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งตับ การงดสูบบุหรี่ ก็ไม่เป็น
สาเหตุให้เกิดโรคมะเรงปอดหรือโรคเก่ียวกับทางเดินหายใจได้  

7. กัลยาณมิตร หมายถึง มิตรแท้ เพื่อนผู้มีน้ำใจเอื้อเฟื้อ เพื่อนผู้ยินดี ในกุศลธรรมชื่อว่ากัลยาณมิตร 
คือการวางตนอย่างเหมาะสม การได้สนทนากับผู้ถึงพร้อมด้วยศรัทธา ถึงพร้อมด้วยศีล ถึงพร้อมด้วยจาคะ ถึง
พร้อมด้วยจากปัญญานี้ เรียกว่ากัลยาณมิตร (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2559)   

ในมุมมองของการแพทย์สมัยใหม่ แม้จะเน้นไปในทางการใช้วิทยาการที่สามารถอธิบายเชิงประจักษ์ได้ 
แต่ก็มีแนวทางในการดำเนินกิจกรรมเพ่ือให้มีสุขภาวะทางร่างกายและจิตใจที่ดี ซึ่งสามารถอธิบายให้เหตุผลได้
ในเชิงวิทยาศาสตร์ที่ชัดเจนยิ่งขึ้น เป็นที่ยอมรับในยุคปัจจุบัน วิธีการที่จะทำให้เกิดสุ ขภาวะทางร่างกายและ
สุขภาพจิตที ่ดี ส่งผลให้มีอายุยืนยาวได้ โดยรวมก็จะสอดคล้องเป็นไปตาม หลักการรู้จักใช้ปัจจัย 4 ให้
พอประมาณ การสร้างเหตุที่ดี คือสัปปายะให้เกิดขึ้น  ประการสำคัญของการดำรงอยู่แห่งชีวิตต้องพัฒนาจิตใจ
ไปพร้อมกับการรักษาสุขภาพร่างกาย การเจริญสติและสมาธิ ช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี ซึ่ง
มีผลดีต่อสุขภาพกายด้วย สอดคล้องแนวคิด Egbert (1990 : 11) กล่าวว่า การปฏิบัติตนที่ดี คือการมีสติ
พิจารณารู้เท่าทันสภาวะทั้งหลายที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง ไม่ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ความยินดีหรืออารมณ์
ไม่ยินดี มีความเป็นมิตรกับบุคคลอ่ืนๆ นั่นคือความมีสุขภาพจิตที่ดี  
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กรมการแพทย์ (2530 : 3) กล่าวว่า ผู้มีสุขภาพจิตที่ดีจะมีลักษณะดังนี้  
1) ไม่มีโรคภัยทั้งโรคทางร่างกายและโรคทางจิตใจ   
2) มีความสามารถสร้างปฏิสัมพันธ์ในทางบวกและสามารถอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมได้

อย่างปกติ   
3) มีความสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงได้ และสามารถทำ

ประโยชน์ส่วนรวมได้ตามศักยภาพของตนเอง   
4) มีความสามารถปรับสภาวะจิตใจให้มีความมั่นคง หนักแน่นเมื่อเกิดภาวะความไม่พึงพอใจ 

ผู้เขียนมีความเห็นว่า หลักการมีอายุยืนของพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่มีความสอดคล้อง
กันในเรื่องการดูแลสุขภาพกายและจิตใจควบคู่กันไป พระพุทธศาสนาเน้นการพัฒนาจิตผ่านสติ สมาธิ ศีล และ
การใช้ชีวิตอย่างพอดี ในขณะที่การแพทย์สมัยใหม่เน้นการควบคุมปัจจัยทางสุขภาพ เช่น โภชนาการ การออก
กำลังกาย และสุขภาพจิต หลักสัปปายะในพระพุทธศาสนา เช่น อาหาร การพักผ่อน และสิ่งแวดล้อมที่ดี 
สอดคล้องกับหลักเวชศาสตร์ป้องกันของการแพทย์สมัยใหม่ อย่างไรก็ตาม พระพุทธศาสนายังเน้นจริยธรรม
และการปฏิบัติทางจิตวิญญาณ ส่วนการแพทย์สมัยใหม่เน้นหลักฐานเชิงประจักษ์มากกว่า แต่ทั้งสองแนวทาง
ล้วนส่งเสริมสุขภาวะและอายุที่ยืนยาว 
 
 
สรุป 

การพัฒนาแนวทางในการมีอายุยืนในมุมมองของพระพุทธศาสนาและการแพทย์สมัยใหม่สามารถ
บูรณาการกันเพื่อสร้างวิถีชีวิตที่สมดุลและยั่งยืน ในพระพุทธศาสนา การมีอายุยืนไม่ได้หมายถึงเพียงการมีชีวิต
ที่ยาวนาน แต่ยังรวมถึงการมีชีวิตที่มีคุณภาพและความสุข ซึ่งสามารถบรรลุได้ผ่านการปฏิบัติตามหลักธรรม 
เช่น อิทธิบาท 4 ที่เน้นการมีฉันทะ (ความพอใจ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความตั้งใจ) และวิมังสา (การ
พิจารณา) ในการดำเนินชีวิต การรักษาศีล 5 ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยง เช่น การงดเว้นจากการดื่มสุราและสิ่งเสพ
ติด การเจริญสติและสมาธิช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี 

ในทางการแพทย์สมัยใหม่ การมีอายุยืนและสุขภาพดีมักเกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพกายอย่างเป็น
ระบบ ซึ่งรวมถึงการรับประทานอาหารที่สมดุล การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ การนอนหลับพักผ่อนที่
เพียงพอ และการตรวจสุขภาพเป็นประจำเพื่อป้องกันและรักษาโรค การวิจัยทางการแพทย์ยังชี้ให้เห็นถึง
ความสำคัญของการจัดการความเครียดและการมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ ่งสอดคล้องกับการฝึกสติและสมาธิใน
พระพุทธศาสนา 

การผสมผสานทั้งสองแนวทางนี้สามารถสร้างแนวทางการดำเนินชีวิตที่ครอบคลุม โดยใช้หลักธรรม
เป็นพื้นฐานในการพัฒนาจิตใจและการแพทย์สมัยใหม่ในการดูแลสุขภาพกาย การบูรณาการนี้ไม่เพียงแต่ชว่ย
ให้บุคคลมีชีวิตที่ยืนยาว แต่ยังช่วยให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น โดยการส่งเสริมความสมดุลระหว่างกายและใจ ซึ่ง
เป็นปัจจัยสำคัญในการสร้างชีวิตที่มีความสุขและยั่งยืน 
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