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บทนำ�

คำำ�ว่่า “สุุขภาพ” นั้้�น คนทั่่�วไปก็็เข้้าใจและใช้้กัันมานาน 
แต่่มีีความหมายอยู่่�ในขอบเขตจำำ�กััด หมายถึึงด้้านร่่างกาย 
คืือ ความไม่่มีีโรคภััย ไม่่เจ็็บไข้้ได้้ป่่วยทางกาย เมื่่�อมีีร่่างกาย 
สมบููรณ์์แข็็งแรง ก็็เรีียกว่่า มีีสุุขภาพดีี(1) สุุขภาพเป็็น 
ความสมบููรณ์์ทางด้้านร่่างกาย

โรค NCDs (non-communicable diseases  
หรืือโรคไม่่ติิดต่่อ) เป็็นปััญหาสุุขภาพอัันดัับหนึ่่�งของโลก 
และของประเทศไทย โดยเฉพาะกลุ่่�มโรค NCDs 4 โรคหลััก  
ได้้แก่่ กลุ่่�มโรคหลอดเลืือดหััวใจ-โรคหลอดเลืือดสมอง, 
โรคมะเร็็ง, โรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง และโรคเบาหวาน เป็็น 
สาเหตุุหลัักของการเสีียชีีวิิตของคนไทย ซ่ึ่�งมีีปััจจััย 
มาจากพฤติิกรรมเสี่่�ยง เช่่น การสููบบุุหรี่่� การดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม 
แอลกอฮอล์์ การบริิโภคหวาน มััน เค็็ม และมีีกิิจกรรม 
ทางกายไม่เ่พียีงพอ ประกอบกับัการเปลี่่�ยนแปลงของปัจัจัยั 
ทางสัังคม เช่่น การขยายตััวของสัังคมเมืือง กลยุุทธ์ ์
ทางการตลาด ความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีและการสื่่�อสาร 
ที่่�ส่่งผลต่่อวิิถีีชีีวิิตและทำำ�ให้้ประชาชนป่่วยด้้วยโรค NCDs 

เพิ่่�มมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยในปีี พ.ศ. 2557 คนไทย 
สููญเสีียปีีสุุขภาวะ รวมทั้้�งสิ้้�น 14.9 ล้้านปีี โดยเพศชาย 
มีีความสููญเสีียมากกว่่าเพศหญิิงประมาณ 1.4 เท่่า และ 
เมื่่�อจำำ�แนกตาม 3 กลุ่่�มโรค พบสััดส่่วนการสููญเสีียปีสีุขุภาวะ 
ดัังนี้้� กลุ่่�มโรคติิดต่่อร้้อยละ 14 กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อร้้อยละ 71 
และกลุ่่�มการบาดเจ็บ็ร้อ้ยละ 15 โดยโรคที่่�เป็น็สาเหตุสุำำ�คััญ 
ของการสููญเสีียปีีสุุขภาวะของเพศชาย ได้้แก่่ อุุบััติิเหตุุ 
ทางถนน โรคหลอดเลืือดสมอง ตามลำำ�ดัับ ส่่วนเพศหญิิง 
ได้้แก่่ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลืือดสมอง และโรคหััวใจ
ขาดเลืือด ตามลำำ�ดัับ ในขณะที่่�แนวโน้้มประชากรที่่�เป็็น 
กลุ่่�มเสี่่�ยงและป่่วยด้้วยโรค NCDs ยัังคงมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�น
อย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งส่่งผลให้้เกิิดความสููญเสีียปีีสุุขภาวะและ
ต้้นทุุนทางเศรษฐกิิจอย่่างรุุนแรง และมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น 
อย่่างต่่อเนื่่�อง(2) โรค NCDs เป็็นปััญหาระดัับโลก

ปัจัจุบุันัมีผีู้้�ป่ว่ยด้ว้ยโรคไม่ต่ิดิต่อ่ (NCDs) ถึงึ 14 ล้้านคน  
ในจำำ�นวนนี้้�ต้้องเสีียชีีวิิตลงปีีละกว่่า 3 แสนคน สาเหตุุ 
ของปััญหามาจากพฤติิกรรมการกิินอยู่่� ใช้้ชีีวิิต นอกจาก
ทำำ�ให้้เสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควรแล้้วยังลดทอนคุุณภาพชีีวิิต  
โดยเฉพาะในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ปััจจุุบัันพบผู้้�ป่่วยโรค NCDs  

การส่งเสริมสุขภาพตามแนวพุทธ
พระครูใบฎีกา ณัฐกิต มหิสฺสโร (อนุรักษ์ตระกูล) 
มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย จังหวัดนครปฐม

บทคัดย่อ

การส่งเสริิมสุุขภาพถืือเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�งต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต แต่่ก็็ไม่่สามารถที่่�จะหนีีโรคภััยไข้้เจ็็บไปได้้ 
โรค NCDs เป็็นโรคที่่�เกิิดจากพฤติิกรรม มีีการสะสมมาเรื่่�อยๆ เมื่่�อถึึงเวลาก็็แสดงอาการของโรค จนทำำ�ให้้เกิิดอุุปสรรค 
ในการดำำ�เนินิชีีวิติ ในหลักัคำำ�สอนทางพระพุทุธศาสนาสามารถนำำ�มาประยุกุต์ใ์ช้ไ้ด้ ้ถือืเป็น็การส่ง่เสริมิตามแนวพุทุธ ด้ว้ยหลักั 
อปััณณกปฏิิปทา โดยเป็็นการควบคุุม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เป็็นการรัับประทานอาหารที่่�ดีี มีีประโยชน์์ พอสมควร และ
เป็็นการดำำ�เนิินกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันอย่่างเหมาะสม 

คำำ�สำำ�คััญ: การส่่งเสริิมสุุขภาพ; แนวพุุทธ; การดำำ�เนิินกิิจกรรม 
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คืือ ไม่่ได้้เกิิดจากเชื้้�อโรคและไม่่สามารถแพร่่กระจายจาก 
คนสู่่�คนได้้ แต่่เป็็นโรคที่่�เกิิดจากนิิสััยหรืือพฤติิกรรมการ
ดำำ�เนิินชีีวิิต ซ่ึ่�งจะมีีการดำำ�เนิินโรคอย่่างช้้าๆ ค่่อยๆ สะสม
อาการอย่่างต่่อเนื่่�อง และเมื่่�อมีอีาการของโรคแล้้วมักัจะเกิิด
การเรื้้�อรัังของโรคด้้วย จึึงอาจจััดว่่าโรค NCDs เป็็นกลุ่่�มโรค 
เรื้้�อรัังได้้ ตััวอย่่างของโรค NCDs เช่่น โรคทางระบบหััวใจ 
และหลอดเลืือด โรคหลอดเลืือดสมอง โรคเบาหวาน  
โรคมะเร็็งต่่างๆ โรคระบบทางเดิินหายใจเรื้้�อรััง โรคไตเรื้้�อรััง  
โรคอ้้วนลงพุุง โรคตัับแข็็ง โรคสมองเสื่่�อม เป็็นต้้น(5)  
ซึ่่�งภาพรวมมีีสาเหตุุของปััญหามาจากพฤติิกรรมการ 
ดำำ�เนิินชีีวิิต 

อีกีทั้้�งยังัประสบกับัปัญัหาโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019  
(โควิิด 19) เป็็นโรคอุุบััติิใหม่่ ส่่งผลต่่อวิิถีีชีีวิิต การทำำ�งาน 
การดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วััน จนทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง
อย่่างถาวรในหลายพฤติิกรรมของผู้้�คน ความไม่่แน่่นอน
และการคาดเดาสถานการณ์์ไม่่ได้้ ประกอบกัับการได้้รัับ
ข้อ้มููลข่่าวสารถึงึผลกระทบต่่างๆ อาจก่่อให้้เกิดิความเครีียด  
ความกลััว ในจิิตใจของคนไทยได้้ทุุกเพศทุุกวััย ทำำ�ให้้มี ี
เทร็นด์์พฤติิกรรมจากการสำำ�รวจของซุุปเปอร์์โพล(6)  
มีีดัังนี้้�คืือ (1) การใช้้เทคโนโลยีีควบคู่่�กับอิินเทอร์์เน็็ต 
จะเข้้ามามีีบทบาทกัับการใช้้ชีีวิิตมากขึ้้�น ที่่�จากเดิิมมีีมาก 
อยู่่�แล้้ว แต่่ในสัังคมยุุค new normal สิ่่�งเหล่่านี้้�จะเข้้าไป
อยู่่�ในแทบทุุกจัังหวะชีีวิิต ไม่่ว่่าจะเป็็นการเรีียนออนไลน์์  
การทำำ�งานที่่�บ้า้น การประชุุมออนไลน์์ การซื้้�อสิินค้้าออนไลน์์ 
การทำำ�ธุรุกรรม และการให้ค้วามบันัเทิิงกับัชีวีิติรููปแบบต่า่งๆ  
อย่่างดููหนััง ฟัังเพลง (2) การเว้้นระยะห่่างทางสัังคม ผู้้�คน
ในสัังคมจะเห็็นความสำำ�คััญของการเว้้นระยะห่่างที่่�เป็็น
แนวทางการใช้้ชีีวิิตช่่วงวิิกฤตโควิิด 19 และจะดำำ�เนิินชีีวิิต
แบบนั้้�นต่่อไป โดยรัักษาระยะห่่างทางกายภาพเพิ่่�มขึ้้�น และ
ใช้้เทคโนโลยีีเข้้ามามีส่่วนช่่วยในการสื่่�อสารและการใช้้ชีีวิิต 
ลดการปฏิิสััมพัันธ์์ การไปในสถานที่่�สาธารณะ และเน้้นการ
ทำำ�กิิจกรรมที่่�บ้า้นมากขึ้้�น (3) การดููแลใส่่ใจสุขุภาพทั้้�งตัวัเอง
และคนรอบข้้าง โดยเกิิดความคุ้้�นชิินจากช่่วงวิิกฤตโควิิด 19  
ที่่�ต้้องดููแลด้้านสุุขภาพและความสะอาดเพื่่�อป้้องกัันการ 
แพร่่เชื้้�อ ดัังนั้้�นพฤติิกรรมการใช้้หน้้ากากอนามััย เจล-
แอลกอฮอล์์ และการล้างมืืออย่่างถููกวิิธีี และหมั่่�นสัังเกต
ตััวเองเมื่่�อไม่่สบายจะยัังคงมีีต่่อไป รวมถึึงการหัันมาใส่่ใจ 
สุุขภาพ การออกกำำ�ลัังกาย และการทำำ�ประกัันสุุขภาพ 

ในกลุ่่�มอายุุที่่�น้้อยลง หมายถึึงประชากรกลุ่่�มนี้้�ต้้องอาศััยยา 
เพื่่�อรัักษาโรคไปตลอดชีีวิิตในบางกลุ่่�มโรค เช่่น หากป่่วย 
เป็็นโรคไตเรื้้�อรััง ก็็จะต้้องฟอกไตไปตลอด หรืือต้้องอาศััย
การเปลี่่�ยนถ่า่ยอวัยัวะซึ่่�งจะกระทบต่อ่คุณุภาพชีวีิติอย่า่งมาก  
แทนที่่�จะได้้ใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีคุุณภาพไปจนตลอดอายุขััย(3)  

พฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตในสภาพปััจจุุบัันเป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้ 
เกิิดโรคไม่่ติิดต่่อ (NCDs)

พระพุุทธศาสนาถือว่่าความเจ็็บป่่วยเป็็นปััญหาสำำ�คัญั
ของมนุุษย์์ เช่่นเดีียวกับปััญหาเรื่่�องความเกิิด ความแก่่  
ความเจ็็บ และความตาย เพราะความป่่วยนั้้�นเป็็นกระบวนการ 
ทางธรรมชาติิอย่่างหนึ่่�งของทุุกชีีวิิต ดำำ�เนิินไปตามกฎ
ธรรมชาติ ซึ่่�งไม่่มีีใครสามารถปฏิิเสธได้้ ในทางพระพุุทธ- 
ศาสนา การดููแลสุขุภาพสามารถดููแลรักัษาทั้้�งทางกายและใจ 
ไปพร้อ้มๆ กันั มีกีารดููแลสิ่่�งแวดล้อ้มให้เ้ชื่่�อมโยงประสานกันั  
มุ่่�งชีวีิติปลอดจากโรค บำำ�บัดัโรค และเชื้้�อโรค เพื่่�อเป็น็ฐานชีวีิติ  
และพััฒนาชีีวิิตให้้ดีีงามยิ่่�งขึ้้�น การแก้้ไขปััญหาสุุขภาพและ
พััฒนาการดููแลสุุขภาพเพื่่�อให้้หลุุดพ้้นจากภาวะอาการ 
เจ็บ็ป่ว่ย ซึ่่�งไม่ส่ามารถแยกทำำ�เป็น็ส่ว่นๆ และต่า่งคนต่า่งทำำ�ได้้  
จะต้้องเกิิดการบููรณาการให้้ทุุกภาคส่่วนที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้อง
ในการดููแลสุุขภาพเข้้ามาร่วมคิิด ร่่วมทำำ�งานเพื่่�อแก้้ไข 
ปััญหาและพััฒนาระบบการดููแลสุุขภาพอย่่างจริิงจััง 
อัันจะเป็็นประโยชน์และเป็็นไปตามวิิถีีการพัฒนาเพื่่�อให้้
ประชาชนสามารถพััฒนาตนเองในการสร้้างสุุขภาพและ
ป้้องกัันโรคของชุุมชนให้้ยั่่�งยืืนได้้ด้้วยตนเอง(4) พระพุุทธ
ศาสนามีส่่วนช่่วยในการส่งเสริิม รัักษา เยีียวยา ความเจ็็บ
ป่่วยของมนุุษย์์ได้้

ดังันั้้�น บทความนี้้�ต้อ้งการนำำ�เสนอการส่งเสริิมสุขุภาพ
ตามแนวพุุทธ เพื่่�อสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้มีีความสมบููรณ์์ 
แข็็งแรง สามารถที่่�จะปฏิิบััติิกิิจการงานต่่างๆ ได้้อย่่าง 
เต็็มประสิิทธิิภาพ โดยนำำ�หลัักคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนา 
มาประยุุกต์์ใช้้ในการดููแล ส่่งเสริิมรัักษาสุขภาพในชีีวิิต 
ประจำำ�วัันได้้อย่่างเหมาะสม ลง

สถานการณ์โรคไม่ติดต่อในประเทศไทย

สถานการณ์์ปััจจุุบัันสำำ�หรัับประเทศไทย พบผู้้�ป่่วย 
ด้้วยโรคไม่่ติิดต่่อ (NCDs) มากพอสมควร หรืือ non- 
communicable diseases เป็็นกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง  
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จะมีีแนวโน้้มมากขึ้้�น (4) การใช้้เงิินเพื่่�อการลงทุุน ยุุค new 
normal เป็็นจัังหวะที่่�ผู้้�คนยัังระมััดระวัังการลงทุุนใหม่่ๆ  
และลดการใช้้จ่่ายฟุ่่�มเฟืือย เพราะแนวโน้้มเศรษฐกิิจยััง 
ไม่่แน่่นอน และ (5) การสร้้างสมดุุลชีีวิิต การมีีโอกาส 
ได้้ทำำ�งานที่่�บ้้าน ลดจำำ�นวนวัันการเข้้าออฟฟิิศ หรืือการลด
การพบปะผู้้�คนในสัังคม แล้้วหัันมาใช้้ชีีวิิต และทำำ�งานที่่�บ้้าน 
ทำำ�ให้้ผู้้�คนมองเห็็นแนวทางที่่�จะสร้้างสมดุุลชีีวิิตระหว่่าง
อยู่่�บ้้านมากขึ้้�น และจะเป็็นแนวทางในการปรัับสมดุุลชีีวิิต 
ระหว่า่งเวลาส่ว่นตัวั การงาน และสังัคมให้ส้มดุลุมากยิ่่�งขึ้้�น(7)  
แม้้ว่่าพฤติิกรรมการดำำ�เนิินชีีวิิตจะถููกปรัับเปลี่่�ยนไป 
ตามบริิบทของสถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�เข้้ามากระทบ แต่่ผู้้�ป่วย
โรค NCDs ก็็ยัังไม่่มีีแนวโน้้มที่่�จะลดลง

ด้้วยเหตุุที่่�ประชากรของประเทศไทยส่่วนใหญ่่นัับถืือ
ศาสนาพุุทธ (ร้้อยละ 92.52)(8) และมีีพระราชดำำ�รััสของ
ในหลวง รัชักาลที่่� 9 ในวันัพระราชพิธิีทีรงพระผนวช ตุลุาคม  
พ.ศ. 2499 ว่่า “พุุทธศาสนา เป็็นศาสนาประจำำ�ชาติิ  
มีคีำำ�สั่่�งสอนให้้คนประพฤติตินเป็น็คนดี ีและเพียีบพร้อ้มด้ว้ย
บรรดาสััจธรรมอัันชอบ ด้้วยเหตุุผลอัันน่่าเลื่่�อมใสยิ่่�งนััก”(9)  

แสดงให้้เห็็นถึึงความสำำ�คััญของพระพุุทธศาสนาอย่่างมาก 
ที่่�อยู่่�ควบคู่่�กัับคนไทยมาอย่่างยาวนาน จึึงควรค่่าอย่่างยิ่่�งที่่�
จะน้้อมนำำ�หลัักธรรมคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนามาปรัับใช้ ้
ในชีีวิิตประจำำ�วัันให้้เป็็นรููปธรรม และก่่อให้้เกิิดประโยชน์ 
อย่่างสููงสุุดต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต

ในทางพระพุุทธศาสนาแสดงสาเหตุุการเกิิดโรคต่่างๆ  
ไว้ ้4 อย่า่งด้้วยกันั คืือ กรรม จิิต อุตุุ ุ(อุณุหภููมิ) และอาหาร(10)  
การนำำ�หลัักธรรมคำำ�สอนทางพระพุุทธศาสนามาปรัับใช้้ 
โดยเน้้นไปในเรื่่�องของการส่งเสริิมสุุขภาพ โดยเฉพาะ 
โรค NCDs อัันเกิิดมาจากพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต เพื่่�อให้้ 
คนไทยมีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้�น จึึงนำำ�เรื่่�องของอปััณณก-
ปฏิิปทา เป็็นหลัักธรรมที่่�ว่่าด้้วยข้้อปฏิิบััติิที่่�ไม่่ผิิด ที่่�ปรากฏ 
ในอปัณัณกสููตร(11) ความว่่า ภิิกษุุทั้้�งหลาย ภิิกษุุผู้้�ประกอบด้ว้ย 
ธรรม 3 ประการ ชื่่�อว่า่ปฏิบัิัติไิม่ผ่ิดิ และเธอชื่่�อว่า่ปรารภเหตุ ุ
เพื่่�อความสิ้้�นอาสวะธรรม 3 ประการ อะไรบ้าง คืือ ภิิกษุุ 
ในธรรมวิินััยนี้้� (1) คุ้้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ (2) รู้้�ประมาณ
ในการบริิโภคอาหาร (3) ประกอบความเพีียรเครื่่�องตื่่�น 
อยู่่�เนืืองๆ จะเห็็นได้ว้่า่คำำ�สอนทางพระพุทุธศาสนาทรงคุณุค่า่
อย่่างยิ่่�ง นอกจากจะทำำ�ให้้บุุคคลมีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีขึ้้�น 
ยัังส่่งผลให้้ถึึงความบริิสุุทธิ์์�บริิบููรณ์์ด้้วยการสิ้้�นอาสวะ 

(กิิเลส) ที่่�เป็็นเครื่่�องร้้อยรััดพัันธนาการทั้้�งปวง เป็็นบ่่อเกิิด 
แห่่งปััญหาทั้้�งหลาย ถืือว่่าเป็็นการยัับยั้้�งโรคร้้ายต่่างๆ  
อัันจะเกิิดขึ้้�นได้้ตรงสาเหตุุที่่�สุุด แต่่แน่่นอนว่่าเมื่่�อนำำ� 
หลัักธรรมคำำ�สอนมาปรัับประยุุกต์์ใช้้ให้้เห็็นเป็็นแนวทาง
ที่่�สามารถนำำ�มาใช้้ได้้จริิงในสถานการณ์์ปััจจุุบััน จึึงต้้องมีี 
การนำำ�เป็็นแนวทางที่่�มีีความจััดเจนเป็็นขั้้�นตอนโดยอยู่่� 
ภายใต้้กรอบหลัักของอปััณณกปฏิิปทา

แนวทางการส่่งเสริิมสุุขภาพตามแนวพุุทธ ด้้วยหลััก
อปััณณกปฏิิปทา โดยเริ่่�มต้้นที่่� 

1)	คุ้ ้�มครองทวารในอิินทรีีย์์ เป็็นการควบคุุม ตา หูู 
จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เมื่่�อมีสีิ่่�งใดๆ ก็ต็ามเข้า้มากระทบ หรือืรับัรู้้�ได้้  
หากไม่่มีีการควบคุุม หรืือการยัับยั้้�งชั่่�งใจ ก็็จะเกิิดการ 
ไหลไปตามกระแสความชอบใจ ความถููกใจ เช่่น ตาก็จะ
แสวงหารููปที่่�มีีความสวยงาม หููก็็จะแสวงหาเสีียงไพเราะ 
จมููกก็็จะแสวงหากลิ่่�นหอม ลิ้้�นก็็จะแสวงหารสชาติิที่่�อร่่อย  
กายก็็จะแสวงหาความสบาย ใจก็็จะแสวงหาอารมณ์์ 
ที่่�น่่าปรารถนา เมื่่�อกระทำำ�ไปในสิ่่�งเหล่่านี้้� ถืือว่่าไม่่เป็็นการ
ควบคุุม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เป็็นที่่�แน่่นอนว่่าโรคภััยต่่างๆ 
ย่่อมเกิิดขึ้้�นตามมา

ตััวชี้้�วััดในการควบคุุม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ หากจะ 
สัังเกตว่่าการดำำ�เนิินการถููกต้้องหรืือไม่่ สามารถตรวจสอบ 
ในขณะนั้้�นว่า่ มีอียากได้ข้องเขา มีคีวามทุกุข์ใ์จเกิดิขึ้้�น แสดงว่า่ 
การปฏิบัิัติยิังัไม่ถูู่กต้อ้ง หากเมื่่�อใดที่่�เข้า้ใจตามความเป็็นจริงิ 
ปราศจากความคิิดที่่�ไม่่ดีี เช่่น ความคิิดที่่�อยากได้้ เมื่่�อไม่่ได้้ 
สิ่่�งนั้้�นก็็เกิิดความทุุกข์์ใจ ในขณะที่่�ตาเห็็นรููป หููได้้ยิินเสีียง 
จมููกได้้กลิ่่�น ลิ้้�นได้้ลิ้้�มรส กายได้้สััมผััส ใจได้้คิิดนึึก ถืือว่่า
ปฏิิบััติิได้้ถููกต้้องตามตััวชี้้�วััดข้้อนี้้�

2)	รู้ ้�ประมาณในการบริโิภคอาหาร เป็็นการรับัประทาน 
อาหารที่่�ดี ีมีีประโยชน์ พอสมควรแก่่ร่่างกายของตนในแต่่ละมื้้�อ  
คำำ�นึึงถึึงคุุณค่่าทางโภชนาการเป็็นสำำ�คััญ

ตัวัชี้้�วัดัในการบริิโภคอาหาร หากจะสัังเกตว่่าดำำ�เนิินการ 
ถููกต้้องหรืือไม่่ สามารถตรวจสอบในขณะนั้้�นว่่า เพื่่�อเล่่น  
เช่่น รัับประทานด้้วยความเพลิิดเพลิิน สนุุกสนาน เหมืือน 
เด็็กเล่่น เพื่่�อมััวเมา เช่่น รัับประทานด้้วยเมาในกำำ�ลััง 
ความมีีพละกำำ�ลััง เพื่่�อประดัับ เช่่น รัับประทานด้้วยความ 
ต้้องการให้้บริิบููรณ์์ในอวััยวะน้้อยใหญ่่ เพื่่�อตกแต่่ง เช่่น  
รัับประทานด้้วยความต้้องการให้้ผิิวพรรณผ่องใส สวยงาม 
เมื่่�อสิ่่�งเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น แสดงว่่าการปฏิิบััติิยัังไม่่ถููกต้้อง  
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หากเมื่่�อใดที่่�เข้้าใจตามความเป็็นจริิง รัับประทานเพื่่�อ
ให้้ร่่างกายดำำ�รงอยู่่� ได้้  รัับประทานเพื่่�อกำำ�จััดความหิิว  
รัับประทานเพื่่�อให้้ชีีวิิตสามารถทำำ�ในสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์  
ถืือว่่าปฏิิบััติิได้้ถููกต้้องตามตััวชี้้�วััดข้้อนี้้�

3)	 ประกอบความเพีียรเครื่�องตื่่�นอยู่่�เนืืองๆ เป็็นการ
ดำำ�เนิินกิจิกรรมในชีีวิติประจำำ�วันัอย่่างเหมาะสม ไม่่ว่า่จะเป็น็
เรื่่�องการออกกำำ�ลัังกาย การทำำ�งาน การใช้้ชีีวิิตในภาพรวม
ของแต่่ละวัันด้้วยสติิ และพัักผ่่อนเพีียงพอ

ตััวชี้้�วััดในการประกอบความเพีียร เป็็นเรื่่�องของเวลา
ในการพักผ่่อน สามารถปรัับไปตามบริิบทของสถานการณ์ ์
ปััจจุุบััน จะทำำ�กิิจกรรมใดๆ ก็็ต้้องมีีเวลาในการพักผ่่อน 
ที่่�เหมาะสม เช่่น 6 ถึึง 8 ชั่่�วโมง ถืือว่่าปฏิิบััติิได้้ถููกต้้อง 
ตามตััวชี้้�วััดข้้อนี้้�

จากแนวทางดัังกล่่าว ถืือได้้ว่่าเป็็นแนวทางในการ 
ส่่งเสริิมสุุขภาพตามแนวพุทธ มีีปรากฏในคััมภีีร์์ทาง
พระพุุทธศาสนาสามารถนำำ�มาปรัับประยุุกต์์ใช้้ได้้จริิงด้้วย 
การควบคุุม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ รัับประทานอาหารที่่�ดีี  
มีีประโยชน์ และดำำ�เนิินกิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันอย่่าง 

เหมาะสม เพื่่�อเป็น็การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการดำำ�เนินิชีีวิติ  
เป็็นทางเลืือกสำำ�หรัับผู้้�ที่่� ไม่่อยากเป็็นโรค NCDs หรืือ 
แม้้ผู้้�ป่่วยในโรคดัังกล่่าวก็็สามารถดำำ�เนิินตามแนวทางนี้้�  
อาจทำำ�ให้้ความรุุนแรงของโรคเบาบางลง

สรุป

โรคไม่่ติิดต่่อ (NCDs) เป็็นกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง  
ไม่่ได้้เกิิดจากเชื้้�อโรคและไม่่สามารถแพร่่กระจายจากคน 
สู่่�คนได้้ แต่่เป็็นโรคที่่� เกิิดจากนิิสััยหรืือพฤติิกรรมการ 
ดำำ�เนิินชีีวิิต ซ่ึ่�งจะมีีการดำำ�เนิินโรคอย่่างช้้าๆ ค่่อยๆ สะสม
อาการอย่่างต่่อเนื่่�อง และเมื่่�อมีีอาการของโรคแล้้วมักจะ
เกิิดการเรื้้�อรัังของโรคด้้วย ในแนวทางการส่งเสริิมสุุขภาพ 
ตามแนวพุทธ เป็็นทางเลืือกหนึ่่�งที่่�สามารถใช้้ได้้จริิง  
ทำำ�ได้ด้้ว้ยการควบคุมุ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ การรัับประทาน
อาหารที่่�ดี ีมีปีระโยชน์ ์พอสมควรแก่ร่่่างกาย และการดำำ�เนินิ
กิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันอย่่างเหมาะสม มีีการพัักผ่่อน 
ที่่�เพีียงพอ ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 แนวทางการส่่งเสริมสุุขภาพตามแนวพุุทธ
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Health Promotion in the Buddhist Concept 
Phrakrubaidika Natthakit Mahissaro (Anuruktrakoon) 
Mahamakut Buddhist University, Nakhon Pathom Province, Thailand

Abstract

Promotion healthy is very important for life, but it is not possible to escape from the disease. NCDs 
are behavioral diseases that continuously accumulate. When it’s time, symptoms of the disease are 
shown and causing obstacles to life. In the Buddhist doctrine can be applied as a Buddhist promotion 
with the Unimpeachable path by controlling the eyes, ears, nose, tongue, body, mind, eating good and 
useful, moderately and carrying out daily activities appropriately.

Keywords: health promotion; Buddhist concept; daily activities


