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ศาสตราจารยค์ลินิกเกยีรติคุณ  นายแพทย์ปิยะสกล    สกลสตัยาทร  
รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข   กล่าวว่า เมื่อเร็วๆ นี้ ทางทีมสาธารณสุขไดเ้ข้าเฝูา
สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก  

และได้กราบทูลถามถึงวิธีการดูแลพระพลานามัยของพระองค์ ว่าทรงดูแลอย่างไร  
พระองค์รับสั่งว่า 

 
“เน้นเรื่องลดหวาน มันเค็ม ไม่เติมเครื่องปรุง รสชาติกลมกล่อม  

ไม่ต้องรสจัด ทุกอย่างต้องพอดี จะช่วยเรื่องสุขภาพได้ ส่วนเรื่องการปฏิบัติ
พระองค์ยังรับสั่งว่า ความพร้อมเพรียงแห่งชน ผู้อยู่ร่วมกันเป็นหมู่ 

ยังความเจริญวัฒนาถาวรให้ส าเร็จ ค านี้ใช้ได้เสมอ” 
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   รู้ประโยชน์      รู้คุณโทษ   สมุนไพร 
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                 ค าน า 
 

 คนไทยร฾อยละ ๙๕ นับถือศาสนาพุทธ ซึ่งใช฾หลักการทางพระพุทธศาสนาเปๅนแนวทางการดําเนินชีวิตจน
กลายเปๅนรากฐานทางประเพณี และวัฒนธรรม อันเปๅนเอกลักษณแมรดกของชาติไทย พระสงฆแเปๅนผู฾มีความสําคัญใน
การสืบทอดพระพุทธศาสนา พัฒนาการเรียนรู฾ด฾านคุณธรรม จริยธรรม และการพัฒนาสังคม ท฾องถิ่น ชุมชน อันเปๅน
แบบอย฽างที่ดีให฾กับชุมชน ในเรื่องการดูแลสุขภาพตนเอง สิ่งแวดล฾อมภายในวัด และขยายผลสู฽การพัฒนาสุขภาวะของ
ชุมชน แต฽พระสงฆแกลับมีปใญหาทางสุขภาพ โดยเฉพาะปุวยเปๅนโรคไม฽ติดต฽อเรื้อรัง ได฾แก฽ โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือดและภาวะไขมันในเลือดสูง ซึ่งสาเหตุสําคัญส฽วนหนึ่งมาจากอาหารที่ใส฽บาตรทําบุญของ
ประชาชน ที่ยังขาดความรู฾ความเข฾าใจ และตระหนักถึงผลเสียต฽อการเจ็บปุวยของพระสงฆแ นอกจากนี้พระสงฆแยังมี
พฤติกรรมเสี่ยงต฽อสิ่งที่เปๅนสาเหตุของการเกิดโรค เช฽น  การสูบบุหรี่   ดื่มกาแฟ    เครื่องดื่มชูกําลัง   และขาดการ
ออกกําลังกายท่ีเหมาะสม หากไม฽ได฾รับการแก฾ไขจะกลายเปๅนผู฾ปุวยรายใหม฽ 
 

 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีวิสัยทัศนแ “กรมอนามัยเปๅนองคแกรหลักของระเทศในการอภิบาลระบบ
ส฽งเสริมสุขภาพและระบบอนามัยสิ่งแวดล฾อมเพ่ือประชาชนสุขภาพดี”และสิงสําคัญจําเปๅนต฾องมีภาคีเครือข฽ายทุกภาค
ส฽วนร฽วมด฾วยช฽วยกัน ในการส฽งเสริมสุขภาพดูแลประชาชนทุกกลุ฽มวัย  “วัด” เปๅนสถานที่ที่มีบทบาทสําคัญในการ
ส฽งเสริมสุขภาพของประชาชน เพราะวัดเปๅนศูนยแกลางของชุมชน  มีความสัมพันธแแน฾นแฟูนได฾รับความเลี่ยมใสศรัทธา
จากประชาชน การส฽งเสริมให฾วัดเปๅน “วัดรอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple)” จึงเปๅนสิ่งสําคัญเพราะจะ
ส฽งผลที่ดีให฾กับประชาชน  ในท฾องถิ่น ชุมชน มีสุขภาพที่ดีตามวิถีแบบไทยๆ กลไกการพัฒนาที่สําคัญคือการสร฾างและ
พัฒนาพระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)  เพ่ือให฾อาสาสมัครพระสงฆแแกนนาํ 
(พระ อสว.) มีความรู฾ ความเข฾าใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเองและให฾คําแนะนํา ดูแลพระสงฆแภายในวัด และ
ชุมชนได฾ เตรียมการรองรับระบบการดูแลพระสงฆแและการดูแลผู฾สูงอายุระยะยาว ซึ่งพระสงฆแส฽วนใหญ฽เปๅนผู฾สูงอายุ
และเพ่ือพัฒนาศักยภาพพระสงฆแแกนนํา เปๅนผู฾นําทางจิตวิญญาณ และการพัฒนาสุขภาวะชุมชน 
 

การจัดทําคู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)
ฉบับนี้เปๅนการบูรณาการความร฽วมมือระหว฽างหน฽วยงานภายในกรมอนามัย หน฽วยงานภายในกระทรวงสาธารณสุข 
เช฽นสํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  กรมควบคุมโรค  กรมการแพทยแ  กรมพัฒนาการแพทยแแผนไทยและ
การแพทยแทางเลือก   กรมสุขภาพจิต  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา และ
หน฽วยงานนอกกระทรวงสาธารณสุข ได฾แก฽ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร฾างเสริมสุขภาพ(สสส.)  สํานักงาน
คณะกรรมการสุขภาพแห฽งชาติ  มูลนิธิสังฆะเพ่ือสังคม เครือข฽ายพระสงฆแ ๔ ภาค   สํานักงานพระพุทธศาสนา
แห฽งชาติ  คณะกรรมการด฾านสาธารณสงเคราะหแของมหาเถรสมาคม มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย(มจร.)  
มหาวิทยาลัยมหามกุฎราชวิทยาลัย (มมร.) และภาคีเครือข฽ายที่เก่ียวข฾อง 

 

กรมอนามัย โดยสํานักอนามัยผู฾สูงอายุ  หวังเปๅนอย฽างยิ่งว฽า  “คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุ
ปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)” ฉบับนี้ จะเปๅนประโยชนแสําหรับการจัดอบรมพระคิลานุ
ปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)และ หากมีข฾อเสนอแนะให฾คู฽มือฉบับนี้มีความสมบูรณแมาก
ยิ่งขึ้น  กรุณาส฽งข฾อเสนอแนะมาท่ี สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ  กรมอนามัย  เพ่ือการปรับปรุงพัฒนาต฽อไป 

 
                                                                                          สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ 

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 
                                                                                         มีนาคม   ๒๕๖๑ 
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สารบัญ 
 

เร่ือง                  หน้า 
 

ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆ์แห่งชาติ  พุทธศักราช ๒๕๖๐ 
 

หลักสตูรพระคิลานุปัฏฐาก((พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)  

หมวดที่ ๑ หลักพระธรรมวินัยกับการดูแลสุขภาพ 
 

      แผนการสอนที่  ๑  แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแท่ีสอดคล฾องกับ 
พระธรรมวินัยและสถานการณแสุขภาพที่เชื่อมโยงกับ 
กิจวัตร ๑๐ อย฽างของพระสงฆแ 

 

      แผนการสอนที่ ๒ สถานการณแพระสงฆแกับการพัฒนาสุขภาวะ 
 

      แผนการสอนที่ ๓ รู฾เรา...รู฾เขา  (Reflection) 
 

หมวดที่ ๒  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลพระสงฆ์ที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
         

  แผนการสอนที่ ๔ การรู฾จักและเข฾าใจร฽างกาย 
 

  แผนการสอนที่ ๕ ปใจจัยการเกิดโรคตามพระไตรปิฎกและกลไกการเกิดโรค 
ในปใจจุบัน 

   

แผนการสอนที่ ๖ การส฽งเสริมสุขภาพ “พระสงฆแสุขภาพแข็งแรง วัดมั่นคง 
ชุมชนเปๅนสุข” 

 

แผนการสอนที่ ๗ ภาวะวิกฤติกับการปฐมพยาบาลเบื้องต฾น 
 

แผนการสอนที่ ๘ การดูแลช฽วยเหลือพระสงฆแบื้องต฾น 
 

แผนการสอนที่ ๙ รู฾เท฽าทันชีวิตและความตาย 
 

หมวดที่ ๓  พระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)กับการพัฒนาวัดและชุมชน 
 

แผนการสอนที่ ๑๐ พระสงฆแกับการพัฒนาวัดส฽งเสริมสุขภาพสู฽… 
   “วัด” รอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple) 
    

  แผนการสอนที่ ๑๑   การฝึกปฏิบัติงาน   
 

  แผนการสอนที่ ๑๒   การวัดและการประเมินผล  
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ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆ์แห่งชาติ 
พุทธศักราช ๒๕๖๐ 

 
 
 

ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆ์แห่งชาติ พุทธศักราช ๒๕๖๐ จัดทําขึ้นภายใต฾มติมหาเถรสมาคม ครั้งที่  
๗ / ๒๕๖๐  เมื่อวันที่ ๒๐ มีนาคม ๒๕๖๐  มติที่ ๑๙๑/๒๕๖๐ เรื่องการดําเนินงานพระสงฆแกับการพัฒนาสุขภาวะที่
กําหนดให฾ดําเนินการวัดส฽งเสริมสุขภาพและธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ เพ่ือเปๅนกรอบและแนวทางการส฽งเสริม
สุขภาวะพระสงฆแท่ัวประเทศ  ตามหลักการของธรรมนูญว฽าด฾วยระบบสุขภาพแห฽งชาติ และเปูาหมายการขับเคลื่อนมติ
สมัชชาสุขภาพแห฽งชาติ ๓ ประเด็น คือ พระสงฆแกับการดูแลอุปใฏฐากพระสงหแที่ถูกต฾องตามหลักพระธรรมวินัย และ
บทบาทพระสงฆแในการเปๅนผู฾นําด฾านสุขภาวะขอชุมชนและสังคม โดยยึดหลักการสําคัญ คือการใช฾ทางธรรมนําทงโลก
และมาตรการสําคัญในการดําเนินการ ๕ ด฾าน ได฾แก฽ ความรู฾  ข฾อมูล  การพัฒนา การบริการสุขภาพ และการวิจัย ที่
จะนําไปสู฽การส฽งเสริมและสนับสนุนการดูแลสุขภาวะพระสงฆแให฾มีคุณภาพชีวิตที่ดี  สมบูรณแทั้งทางกาย  ทงจิต  ทาง
ปใญญา และทางสังคม ตลอดจนการจัดสิ่งแวดล฾อมที่เอ้ือต฽อสุขภาพโดยก฽อให฾เกิดความเชื่อมโยงระหว฽างวัดกับชุมชน  
ทําให฾พระแข็งแรง  วัดมั่นคง  ชุมชนเปๅนสุข ภายใน ๑๐ ปี (พ.ศ. ๒๕๖๐ – ๒๕๖๙) 
 

 เพ่ือให฾เปๅนไปตามมติมหาเถรสมาคมดังกล฽าว  คณะกรรมการด฾านสาธารณสงเคราะหแของมหาเถรสมาคม  
และสํานักงานพระพุทธศาสนาแห฽งชาติ(พศ.)  ร฽วมกับ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย(มจร.)  มหาวิทยาลัย
มหามกุฎราชวิทยาลัย (มมร.) สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแห฽งชาติ(สช.)  กระทรวงสาธารณสุข(สธ.)  สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร฾างเสริมสุขภาพ (สสส.)   สํานักงานหลักประกันสุขภาพแห฽งชาติ(สปสช.)  และภาคส฽วนที่
เกี่ยวข฾อง  จึงจัดทํา  “ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ  พุทธศักราช ๒๕๖๐” ขึ้น โดยยึดหลักพระธรรมวินัยและ
ข฾อมลูทางวิชาการเปๅนฐาน  ภายใต฾หลักการมีส฽วนร฽วมและการเปิดช฽องทางการรับฟใงความคิดเห็นจากทุกภาคส฽วน  
เพ่ือให฾ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติสะท฾อนเจตนารมณแและพันธะร฽วมกัน และเปๅนจุดอ฾างอิงของพระสงฆแ  คณะ
สงฆแ  ชุมชน  สังคม และหน฽วยงานภาคีท่ีเกี่ยวข฾องทุกภาคส฽วน  ในการกําหนดทิศทางเปูาหมายและยุทธศาสตรแการ
ดูแลและสร฾างสุขภาวะของพระสงฆแและสังคมในอนาคต 
 

 คณะกรรมการฝุายสาธารณสงเคราะหแ ได฾ประชุมเม่ือวันที่ ๒๔ พฤศจิกายน  พ.ศ. ๒๕๖๐ และมีมติเห็นชอบ
ต฽อ  ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติพุทธศักราช ๒๕๖๐ และได฾เสนอต฽อที่ประชุมมหาเถรสมาคม เมื่อวันที่ ๓๐ 
พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๐ เพ่ือทราบแล฾ว  จึงขอประกาศธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ  พุทธศักราช ๒๕๖๐ ตาม
ประกาศแนบท฾ายนี้เพ่ือเปๅนกรอบและแนวทางการส฽งเสริมสุขภาวะพระสงฆแทุกระดับและส฽งเสริมบทบาทของพระสงฆแ
ในการเปๅนผู฾นําด฾านสุขภาวะของชุมชนและสังคมต฽อไป 
 

ประกาศ  ณ  วันที่ ๒๔  พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๐ 
 พระพรหมวชิรญาณ  กรรมการมหาเถรสมาคม 

           ประธานคณะกรรมการฝุายสาธารณสงเคราะห์ 
   เจ้าอาวาสวัดยานนาวา 

 
 
 

ค าประกาศ 
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หลักสูตรพระคิลานุปัฏฐาก 
(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)  

 

๑.หลักการและเหตุผล 
 

 จากกรอบยุทธศาสตรแชาติ 20 ปี มุ฽งหวังพัฒนาให฾ประเทศไทยมีความม่ันคง มั่งคั่ง ยั่งยืน ตามหลักปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง นําไปสู฽การพัฒนาให฾คนไทยมีความสุข สถาบันพระพุทธศาสนาอยู฽คู฽สังคมไทยมาอย฽าช฾านาน 
ปใจจุบันวัดในประเทศไทยมีจํานวน 39,481 วัด และมีพระสงฆแ จํานวน 290,015 รปู สามเณร จํานวน 58,418 
รูป รวมเปๅน 348,433 รูป ซึ่งมากกว฽าร฾อยละ 50 ของพระสงฆแเปๅนผู฾สูงอายุ และมีแนวโน฾มเปๅนผู฾สูงอายุมากขึ้น 
 

  คนไทยร฾อยละ ๙๕ นับถือศาสนาพุทธ ซึ่งใช฾หลักการทางพระพุทธศาสนาเปๅนแนวทางการดําเนินชีวิตจน
กลายเปๅนรากฐานทางประเพณี และวัฒนธรรม อันเปๅนเอกลักษณแมรดกของชาติไทย พระสงฆแเปๅนผู฾มีความสําคัญ ใน
การสืบทอดพระพุทธศาสนา พัฒนาการเรียนรู฾ด฾านคุณธรรม จริยธรรม และการพัฒนาสังคม ท฾องถิ่น ชุมชน อันเปๅน
แบบอย฽างที่ดีให฾กับชุมชน ในเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองสิ่งแวดล฾อมภายในวัด และขยายผลสู฽การพัฒนาสุขภาวะของ
ชุมชน พระสงฆแมีปใญหาทางสุขภาพ โดยเฉพาะปุวยเปๅนโรคไม฽ติดต฽อเรื้อรัง ได฾แก฽ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือดและภาวะไขมันในเลือดสูง ซึ่งสาเหตุสําคัญส฽วนหนึ่งมาจากอาหารที่ใส฽บาตรทําบุญของประชาชน ที่
ยังขาดความรู฾ความเข฾าใจ และตระหนักถึงผลเสียต฽อการเจ็บปุวยของพระสงฆแ นอกจากนี้พระสงฆแยังมีพฤติกรรมเสี่ยง
ต฽อสิ่งที่เปๅนสาเหตุของการเกิดโรค เช฽น การสูบบุหรี่ ดื่มกาแฟ ดื่มเครื่องดื่มชูกาลัง และขาดการออกกาลังกายที่
เหมาะสม หากไม฽ได฾รับการแก฾ไขจะกลายเปๅนผู฾ปุวยรายใหม฽ ปใญหาสุขภาพของพระสงฆแ ได฾มีหน฽วยงานต฽างๆ 
ดําเนินการแก฾ไขปใญหาอยู฽แล฾ว แต฽เปๅนเพียงโครงการเฉพาะกิจที่ขาดระบบกลไกการดาเนินงาน ขาดการบูรณาการกับ
ภาคส฽วนต฽างๆ อย฽างจริงจังและมีการดาเนินงานเฉพาะในบางพ้ืนที่เท฽านั้น และแม฾ว฽าพระสงฆแจะมีหลักประกันสุขภาพ 
แต฽เมื่ออาพาธยังมีปใญหาในการเข฾าถึงบริการทางการแพทยแและการสาธารณสุข รวมทั้งขาดการดูแลสุขภาพพระสงฆแ
อย฽างต฽อเนื่องและครบวงจร หากไม฽มีการพัฒนากระบวนการส฽งเสริมและการดูแลพระสงฆแในด฾านสุขภาพ จะทําให฾ 
กลไกในการสืบทอดพระพุทธศาสนา และการพัฒนาความดีงามด฾านคุณธรรม จริยธรรม ที่สําคัญยิ่งของประเทศไทยก็
จะอ฽อนแอลง 
 

จากสถานการณแสุขภาพพระสงฆแดังกล฽าว รัฐบาลจึงเล็งเห็นความสําคัญของสุขภาพพระสงฆแ ซึ่งสอดคล฾องมติ
มหาเถรสมาคม ที่ 191/2560 และมติสมัชชาแห฽งชาติครั้งที่ 5 ให฾มีการขับเคลื่อนงาน “พระสงฆแกับการพัฒนาสุข
ภาวะ” กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เปๅนองคแกรหลักของประเทศในการอภิบาลระบบส฽งเสริมสุขภาพและระบบ
อนามัยสิ่งแวดล฾อมเพ่ือประชาชนสุขภาพดี จึงได฾ร฽วมมือกับภาคีเครือข฽ายทุกภาคส฽วนร฽วมในการดําเนินงานส฽งเสริม
สุขภาพดูแลประชาชนทุกกลุ฽มวัย  “ วัด” เปๅนสถานที่ที่มีบทบาทสําคัญในการส฽งเสริมสุขภาพของประชาชน เพราะวัด
เปๅนศูนยแกลางของชุมชน  มีความสัมพันธแแน฽นแฟูนได฾รับความเลี่ยมใสศรัทธาจากประชาชน การส฽งเสริมให฾วัดเปๅน 
“วัดรอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple)” จึงเปๅนสิ่งสําคัญเพราะจะส฽งผลที่ดีให฾กับประชาชน  ในท฾องถิ่น 
ชุมชน มีสุขภาพที่ดีตามวิถีแบบไทยๆ กลไกการพัฒนาที่สําคัญ คือการสร฾างและพัฒนาพระคิลานุปใฏฐาก             
(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) เพ่ือให฾พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด(พระ อสว.) มีความรู฾ 
ความเข฾าใจในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเองและให฾คําแนะนํา ดูแลพระสงฆแภายในวัด และชุมชนได฾ 
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๒.วัตถุประสงค์ 
 ๒.๑ เพ่ือสร฾างและพัฒนาพระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) ให฾มีความรู฾  
                ความเข฾าใจ มีทักษะในการดูแลสุขภาพอนามัยตามหลักพระธรรมวินัยและให฾คําแนะนํา ดูแลพระสงฆแ 
                ภายในวัด และชุมชนได฾  

2.๒ เพ่ือเตรียมการรองรับระบบการดูแลพระสงฆแและการดูแลผู฾สูงอายุระยะยาวซึ่งพระสงฆแส฽วนใหญ฽เปๅน 
      ผู฾สูงอาย ุ
๒.๓ เพ่ือพัฒนาศักยภาพพระสงฆแแกนนํา เปๅนผู฾นําทางจิตวิญญาณ และผู฾นําด฾านสุขภาวะของชุมชน และสังคม  

 

๓. กลุ่มเปูาหมาย 
 ๓.๑ พระสงฆแฝุายปกครอง /พระสงฆแจากฝุายสาธารณสงเคราะหแ 
       พระสังฆาธิการเจ฾าอาวาส,  เจ฾าคณะตําบล,  เจ฾าคณะอําเภอ, เจ฾าคณะจังหวัด 
 ๓.๒ พระสงฆแนักพัฒนา/ เครือข฽ายพระสงฆแที่ทํางานอยู฽  พระหมอ / พระธรรมทายาท 
 3.๓ พระสงฆแจากวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
 ๓.๔ พระสงฆแในมหาวิทยาลัยสงฆแ 
 ๓.5 โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา 
 

๔. คุณสมบัติผู้เข้ารับการอบรม 
 ๔.๑  มีจติอาสา 

๔.๒  บวชไม฽ต่ํากว฽า 1 พรรษา 
๔.๓  อายุไม฽ต่ํากว฽า 18 ปี บริบูรณแข้ึนไป 
4.๔  มีความรู฾พ้ืนฐานนักธรรมตรี หรือการศึกษาภาคบังคับ  
๔.๕  มีสุขภาพแข็งแรง  ไม฽เปๅนโรคร฾ายแรงหรือโรคติดต฽อร฾ายแรง  
๔.๖  มีวุฒิภาวะและมีบุคลิกลักษณะเหมาะสมในการเปๅนพระคิลานุปใฏฐาก  
       (พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)  

 

๕.ระยะเวลา  ๗๐  ชั่วโมง 
 
๖.เนื้อหา 
 ๖.๑ หมวดที่ ๑ หลักพระธรรมวินัยกับการดูแลสุขภาพ 
        แผนการสอนที่  ๑ แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆ์ที่สอดคล้องกับพระธรรมวินัยและ
สถานการณ์สุขภาพที่เชื่อมโยงกับกิจวัตร ๑๐ อยา่งของพระสงฆ์ (ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง) 
  วัตถุประสงค์:    เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ    
ผู฾เข฾ารับการอบรม มีความรู฾  ความเข฾าใจในแนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแท่ีสอดคล฾องกับพระธรรมวินัย และ
สถานการณแสุขภาพ ที่เชื่อมโยงกับกิจวัตร 10 อย฽างของพระสงฆแ ( ลงอุโบสถ บิณฑบาตเลี้ยงชีพ สวดมนตแไหว฾พระ 
กวาดอาวาสวิหารลานเจดียแ รักษาผ฾าครอง อยู฽ปริวาสกรรม โกนผมปลงหนวดตัดเล็บ ศึกษาสิกขาบทและปฏิบัติพระ
อาจารยแ เทศนาบัติ พิจารณาปใจจเวกขณะทั้ง๔ ) 
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  เนื้อหาวิชา 
 แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแ  
 การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ดี  
 การเปๅนผู฾ดูแลผู฾ปุวยที่ดี 
 การดูแลพระสงฆแอาพาธ และทุพพลภาพ  
 สิทธิและกฎเกณฑแที่พระสงฆแควรทราบ 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 
 วีดีทัศนแ 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 

 
      แผนการสอนที่ ๒  สถานการณ์พระสงฆ์กับการพัฒนาสุขภาวะ (ทฤษฎี  ๒ ชั่วโมง) 
  วัตถุประสงค์:    เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก (พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด - อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจในสถานการณแ การเปลี่ยนแปลงโครงสร฾างประชากร ที่ส฽งผลกระทบถึงองคแกร
พระสงฆแในอนาคต  สถานะสุขภาพของพระสงฆแ และตระหนักถึงความจําเปๅน ในการดูแลพระสงฆแตามแนวทาง
ธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ 
  เนื้อหาวิชา 

 สถานการณแพระสงฆแในปใจจุบัน  
 สถานะสุขภาพของพระสงฆแและความจําเปๅนในการดูแลพระสงฆแ 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 
 วีดีทัศนแ 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
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      แผนการสอนที่ ๓  รู้เรา...รู้เขา  (Reflection)  (ทฤษฎี  ๒ ชั่วโมง) 
  วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจในตนเอง เปูาหมายของชีวิต อุดมการณแชีวิต การประเมินสภาวะและ
พฤติกรรมสุขภาพของตนเองและเรียนรู฾การประเมินความรู฾สึกของผู฾รับการช฽วยเหลือดูแลได฾  
  เนื้อหาวิชา 

 เปูาหมายชีวิต  
 อุดมการณแชีวิต 
 การประเมินสภาวะและพฤติกรรมสุขภาพด฾วยตนเอง 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 
 วีดีทัศนแ  
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 

 
๖.๒ หมวดที่ ๒  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลพระสงฆ์ท่ีช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 

         
  แผนการสอนที่ ๔  การรู้จักและเข้าใจร่างกาย   (ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง) 
  วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจในกลไกของร฽างกายแบบตะวันตก และกลไกร฽างกายแบบตะวันออกที่จะส฽งผล
ต฽อการส฽งเสริมสุขภาพและการดูแลสุขภาพอย฽างสมดุลยแ 
  เนื้อหาวิชา 

 กลไกร฽างกายแบบตะวันออกได฾แก฽ ระบบทางเดินอาหาร  ระบบหมุนเวียนเลือด  ระบบ
ประสาท  ระบบต฽อไร฾ท฽อ ระบบภูมิคุ฾มกัน  

 กลไกร฽างกายแบบตะวันออกเปๅนศาสตรแแห฽งชีวิต 
 ธรรมชาติบําบัด 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 
 วีดีทัศนแ  
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
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  แผนการสอนที่ ๕ ปัจจัยการเกิดโรคตามพระไตรปิฎกและกลไกการเกิดโรคในปัจจุบัน 
     (ทฤษฎี  ๔ ชั่วโมง) 
  วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ เกี่ยวกับโรคที่พบบ฽อยในกลุ฽มพระสงฆแ  พฤติกรรมเสี่ยง การปูองกัน การ
ส฽งเสริมสุขภาพและการดูแลเบื้องต฾น 
  เนื้อหาวิชา 

 โรคความดันโลหิตสูง  
 โรคเบาหวาน 
 ข฾อเข฽าเสื่อม 
 ภาวะสมองเสื่อม 
 โรคอ฾วน 
 โรคไต 
 โรคตับ 
 โรคตา 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 การฝึกทําแบบประเมิน/การทดสอบและแปรผล 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ  
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
 การแปลผลจากแบบประเมิน/แบบทดสอบได฾ถูกต฾อง 

 
แผนการสอนที่ ๖ การส่งเสริมสุขภาพ “พระสงฆ์สุขภาพแข็งแรง   วัดม่ันคง  ชุมชนเป็นสุข” 
    (ทฤษฎี  ๔ ชั่วโมง  ฝึกปฏิบัติ  ๒ ชั่วโมง) 
วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 

ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจในการส฽งเสริมสุขภาพ และสามารถนําไปใช฾ในการดูแลสุขภาพตนเอง ให฾
คําแนะนําแก฽โยมอุปใฏฐาก   พระสงฆแ และ ชุมชนได฾ 
  เนื้อหาวิชา 

 อาหารและโภชนาการ  
 กิจกรรมบริหารกายท่ีเหมาะสมสําหรับพระสงฆแ 
 การดูแลสุขภาพช฽องปาก 
 การส฽งเสริมสุขภาพจิตและการจัดการความเครียด 
 ภูมิปใญญาชาวบ฾านกับการดูแลสุขภาพ 
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วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 การสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ ภาพพลิก 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
 การแปลผลจากสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 

 
แผนการสอนที่ ๗   ภาวะวิกฤติกับการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
                       (ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง ฝึกปฏิบัติ ๓ ชั่วโมง) 
วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 

ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ สามารถสังเกตและให฾การปฐมพยาบาลเบื้องต฾นแก฽ผู฾สูงอายุที่มีภาวะวิกฤติได฾ 
  เนื้อหาวิชา 

 การประเมินภาวะวิกฤติ  
 การหมดสติ เปๅนลม  การนวดหัวใจ 
 การห฾ามเลือด 
 หกล฾ม  กระดูกหัก  ข฾อเท฾าแพลง  
 การส฽งต฽อ(Refer) 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 การสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ ภาพพลิก 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
 การแปลผลจากสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 
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แผนการสอนที่ ๘  การดูแลช่วยเหลือพระสงฆ์เบื้องต้น 
                       (ทฤษฎี  ๔ ชั่วโมง ฝึกปฏิบัติ ๓ ชั่วโมง)   
วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว. และ 

ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ มีทักษะในการประเมินดูแลช฽วยเหลือพระสงฆแเบื้องต฾น 
  เนื้อหาวิชา 

 การตรวจร฽างกายเบื้องต฾น(ความดันโลหิต   อุณหภูมิร฽างกาย  ชีพจร  และการหายใจ)  
 การเช็ดตัวลดไข฾ 
 การทําแผล 
 การเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวย 
 การช฽วยเหลือพระสงฆแท่ีช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾ 
 ดูแลจัดท฽านั่ง  ท฽านอน  การลุกจากเตียง 
 การดูแลการใช฾ยาในพระสงฆแ 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 การสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ ภาพพลิก 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต  /การซักถาม 
 การแปลผลจากสาธิต /การฝึกปฏิบัติ 

 
แผนการสอนที่ ๙  รู้เท่าทันชีวิตและความตาย (ทฤษฎี  ๒ ชั่วโมง)   
วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 

ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ ในการดูแลช฽วยเหลือผู฾ปุวยระยะสุดท฾าย 
  เนื้อหาวิชา 

 หลักปฏิบัติมรณานุสติ 
 การทําการทําพินัยกรรมชีวิต (Living Will) 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ ภาพพลิก 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 
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๖.๓ หมวดที่ ๓  พระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)กับการพัฒนาวัดและชุมชน 
 

แผนการสอนที่ ๑๐  พระสงฆ์กับการพัฒนาวัดส่งเสริมสุขภาพสู่...“วัด”รอบรู้ด้านสุขภาพ  
                         (Health Literate Temple)    (ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง)     
วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 

ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจในองคแประกอบและความสําคัญของการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพสู฽ “วัด”
รอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple) 
  เนื้อหาวิชา 

 แนวคิดการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
 องคแประกอบและแนวทางการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
 การพัฒนาวัดส฽งเสริมสุขภาพ...สู฽“วัด”รอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple) 

วิธีการสอน/สื่อ 
 การบรรยาย 
 การซัก-ถาม 
 สื่ออิเล็กทรอนิกสแ  แผ฽นพับ  โปสเตอรแ  
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 

การประเมินผล 
 การสังเกต 
 การซักถาม 

  
  แผนการสอนที่ ๑๑  การฝึกปฏิบัติงาน  (ฝึกปฏิบัติงานจริง ๓๐ ชั่วโมง) 

วัตถุประสงค์:     เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ  มีทัศนคติและมีทักษะในการส฽งเสริมสุขภาพดูแลพระสงฆแ สามารถนําความรู฾
ที่ได฾  มาประยุกตแใช฾ในการปฏิบัติการดูแลพระสงฆแได฾อย฽างถูกต฾องตามหลักพระธรรมวินัยและถูกต฾องตามหลักวิชาการ
อย฽างมีประสิทธิภาพ 
  เนื้อหาวิชา 

 ฝึกปฏิบัติงานจริงในวัดและชุมชนตามองคแความรู฾ ที่ ๑ – ๑๐ ในการดูแล 
กลุ่มที่ ๑ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐากที่มีสุขภาพดี  ให฾คําแนะนําเทศนาการส฽งเสริม 

สุขภาพ สร฾างความรอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health  Literacy)ท่ีวัดและชุมชน 
         กลุ่มที่ ๒ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐาก ที่มีพฤติกรรมสุขภาพเสี่ยงหรือพระสงฆแที่ดูแล
ช฽วยเหลือตัวเองได฾บ฾าง ให฾คําแนะนําเกี่ยวกับการปูองกันโรคท่ีพบบ฽อย  การใช฾หลักธรรมวินัยในการดูแลสุขภาพ  การ
ใช฾ยาหรือการแพทยแทางเลือกในการดูแลสุขภาพ  การให฾คําปรึกษาดูแลภาวะร฽างกาย จิตใจ การดูแลช฽วยเหลือ
เบื้องต฾น 
         กลุ่มที่ ๓ พระสงฆแที่ช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾  พิการ /ทุพพลภาพ(ติดเตียง) เช฽น การพลิก
ตะแคงตัว   การถวายอาหารทางสายยางที่วัด  การดูแลการฉันยา  การจัดสภาพแวดล฾อมที่เหมาะสม  
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แผนการสอนที่ ๑๒  การวัดและการประเมินผล ( ๒ ชั่วโมง) 
วัตถุประสงค์:     เพ่ือประเมินระดับ / วัดระดับความรู฾  ความเข฾าใจ  ทัศนคติ และการปฏิบัติตาม 

บทบาทพระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) เพ่ือให฾การถวายการดูแลพระสงฆแที่มี
คุณภาพมีความปลอดภัย เพื่อพระสงฆแมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามหลักพระธรรมวินัย 
 

  เนื้อหาวิชา 
 ทดสอบและประเมินผลภาคทฤษฎี 
 ทดสอบและประเมินผลภาคปฏิบัติ 

เกณฑ์การประเมิน 
 ผ฽านการทดสอบและประเมินผลภาคทฤษฎี ไม฽น฾อยกว฽า ร฾อยละ ๘๐ 
 ผ฽านการทดสอบและประเมินผลภาคปฏิบัติ ไม฽น฾อยกว฽า ร฾อยละ ๘๐ 
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หมวดท่ี ๑ หลักพระธรรมวินัยกับการดูแลสุขภาพ 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก (พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรม มีความรู฾  
ความเข฾าใจในแนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแที่สอดคล฾องกับพระธรรมวินัย และสถานการณแสุขภาพ ที่เชื่อมโยงกับ
กิจวัตร 10 อย฽างของพระสงฆแ ( ลงอุโบสถ บิณฑบาตเลี้ยงชีพ สวดมนตแไหว฾พระ กวาดอาวาสวิหารลานเจดียแ รักษาผ฾า
ครอง อยู฽ปริวาสกรรม โกนผมปลงหนวดตัดเล็บ ศึกษาสิกขาบทและปฏิบัติพระอาจารยแ เทศนาบัติ พิจารณาปใจจเวก
ขณะทั้ง๔ ) 
 

เนื้อหาวิชา 
 แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแ  
 การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ด ี 
 การเปๅนผู฾ดูแลผู฾ปุวยที่ดี 
 การดูแลพระสงฆแอาพาธ และทุพพลภาพ  
 สิทธิและกฎเกณฑแที่พระสงฆแควรทราบ 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติของพระสงฆแ  ไฟลแนําเสนอแนวทางการปฏิบัติ 

ของพระสงฆแ การดูแลพระสงฆแอาพาธที่เปๅนข฽าวทางสื่อมวลชน และอธิบายให฾ผู฾เข฾ารับการอบรมเข฾าใจ ถึงแนวทางการ
ปฏิบัติของพระสงฆแ  การดูแลพระสงฆแอาพาธ และทุพพล   การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ดี สิทธิและกฎเกณฑแท่ีพระสงฆแ
ควรทราบ 

๒. แบ฽งกลุ฽มผู฾เข฾ารับการอบรมเปๅนกลุ฽มตามความเหมาะสมของผู฾เข฾ารับการอบรม อภิปราย และนําเสนอ 
เรื่องแนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแ  การดูแลพระสงฆแอาพาธ และทุพพล   การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ดี สิทธิและ
กฎเกณฑแท่ีพระสงฆแควรทราบ 

๓. ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
๔. วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 
 

แผนการสอนท่ี  ๑  
แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆ์ทีส่อดคล้องกับพระธรรมวินัยและ 
สถานการณ์สุขภาพทีเ่ชื่อมโยงกับกิจวัตร ๑๐ อย่างของพระสงฆ ์
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ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องแนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแ  การดูแลพระสงฆแอาพาธ และ

ทุพพล   การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ดี สิทธิและกฎเกณฑแที่พระสงฆแควรทราบ ที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชน
แขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูงใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 

 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 
 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 
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กิจวัตร ๑๐ อย฽างของพระสงฆแ 

กิจวัตรพ้ืนฐานของพระสงฆแในพระพุทธศาสนา ที่บรรพชนประพฤติมาไม฽ขาดสาย ๑๐ ประการ 
 

๑. ลงอุโบสถ (= ประชุมฟใงสวดพระปาติโมกขแทุกก่ึงเดือน) 
๒. บิณฑบาตเลี้ยงชีพ  
๓. สวดมนตแไหว฾พระ  
๔. กวาดอาวาสวิหารลานพระเจดียแ  
๕. รักษาผ฾าครอง (= ใช฾เครื่องนุ฽งห฽มหนึ่งชุด ดูแลให฾บริสุทธิ์อยู฽เสมอ) 
๖. อยู฽ปริวาสกรรม 
๗. โกนผม ปลงหนวด ตัดเล็บ 
๘. ศึกษาสิกขาบทและปฏิบัติพระอาจารยแ 
๙. เทศนาบัติ (= ปลงอาบัติ เปๅนกิจวัตรประจําวัน) 
๑๐. พิจารณาปใจจเวกขณะทั้ง ๔ เปๅนต฾น (= ใช฾สอยปใจจัยอย฽างมีสติ) 

 กิจวัตร ๑๐ เหล฽านี้เปๅนกิจใหญ฽ควรที่ภิกษุจะต฾องศึกษาให฾ทราบความชัดและจําไว฾เพื่อปฏิบัติสมควรแก฽สมณ
สารูปแห฽งตน ฯ 
 

ประโยชน์ของกิจวัตร ๑๐ อย่าง 
         ๑.ลงอุโบสถ  ได฾ประโยชนแ  ๖   อย฽าง    

๑.ได฾ส฽งเสริมพระธรรมวินัย 
๒.ทําให฾เกิดความสามัคคี 
๓.มีความบริสุทธิ์ 
๔.มุตตกนิสัย 
๕.คนเลื่อมใสศรัทธา 
๖.พาให฾เปๅนแบบอย฽างที่ดี 

  ๒.บิณฑบาต  เลี้ยงชีพ  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.ได฾เจริญรอยตามยุคลบาท 
๒.ได฾โอกาสออกกําลังกายตอนเช฾า 
๓.ได฾เข฾าถึงความสํานึกในพระคุณแม฽ 
๔.ได฾เห็นทุกขแในการแสวงหาอาหาร 
๕.ได฾เห็นความต฾องการของประชาชน 
๖.ได฾ทําตนให฾เปๅนเนื้อนาบุญยิ่งขึ้น 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๑.๑ 
    แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆ ์ 
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   ๓.สวดมนต์ไหว้พระ  ได฾ประโยชนแ   ๖    
๑.ได฾เฝูาพระพุทธเจ฾า 
๒.เข฾าใจศาสนพิธี 

  ๓.มีจิตเปๅนกุศล 
๔.ทําตนให฾แกล฾วกล฾า 
๕.ชาวบ฾านศรัทธา 
๖.รักษาสัทธรรม 

  ๔.กวาดวิหารลานเจดีย์  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.ได฾ออกกําลังกาย 
๒.ทําให฾สถานที่สะอาด 
๓.ปราศจากโรคภัย 
๔.จิตใจคลายเครียด 
๕.เสนียดจัญไรลดลง 
๖.คงไว฾ซึ่งศรัทธา 

  ๕.   รักษาผ้าครอง  ได฾ประโยชนแ   6   อย฽าง    
๑.ได฾ตื่นแต฽เช฾า 
๒.เอาใจใส฽ในกิจวัตร 
๓.ฝึกหัดจิตใจ 
๔.ทําให฾สุขภาพดี 
๕.มีความจําเยี่ยม 
๖.เตรียมตารางชีวิต 

    ๖.   อยู่ปริวาสกรรม  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.ได฾ปฏิบัติตามกิจวัตร 
๒.ได฾กําจัดอาบัติโทษ 
๓.ได฾โปรดญาติโยม 
๔.ได฾ข฽มมานะและทฏิฐิ 
๕.ปิติปราโมทยแ 
๖.ได฾ประโยชนแในการแพร฽ศาสนา 

  ๗.   โกนผม   โกนหนวด   ตัดเล็บ  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง 
๑.ปฎิบัติตามปใจจกัมมัฎฐาน 
๒.ขจัดความสกปรก 
๓.ยกย฽องธรรมเนียม 
๔.รู฾จักการปลง 
๕.ไม฽ยึดติดใน รูป 
๖.เคารพต฽อคําสอนของอุปใชฌายแ 
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  ๘.   ศึกษาและปฏิบัติครูอาจารย์  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.เข฾าใจในหลักของตน 
๒.พ฾นความสงสัย 
๓.ปูองกันภัยจากอาบัติ 
๔.ยืนหยัดกตัญโู 
๕.เคารพครูอาจารยแ 
๖.สืบสานวัฒนธรรม 

  ๙.   เทศนาบัติ  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.เปๅนผู฾ไม฽ประมาท 
๒.ปราศจากมลทิน 
๓.มีศีลบริสุทธิ์ 
๔.หยุดความวิปฏิสาร 
๕.ทําการบอกอาบัติ 
๖.กําจัดความรังเกียจ 

  ๑๐. พิจารณาปัจจเวกขณะ  ได฾ประโยชนแ   ๖   อย฽าง   
๑.ไม฽เปๅนผู฾มักมากในลาภ 
๒.ฉันอาหารไม฽เปๅนโทษ 
๓.ไม฽ยึดติดกับสิ่งของเสนาสนะ 
๔.เปๅนประโยชนแแก฽กัมมัฏฐาน 
๕.รู฾จักรักษาโรคด฾วยตนเองเปๅนเบื้องต฾น 
๖.เปๅนผู฾มีสติ สมาธิ รอบคอบ 

  
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
 ๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://www.xn--72czs4cdsfs3aei9d4f.com (เขียนโดย ชัยวัฒนแ ทองพริก) 
 ๒.ออนไลน์เข้าถงึได้จาก :  http://bhuddhakhun.blogspot.com/2013/02/blog-post_3285.html 
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คิลานสูตร : ว่าด้วยคนไข้และผู้เปรียบด้วยคนไข้ ๓ จ าพวก   
 

ดูก฽อนภิกษุท้ังหลาย  คนไข฾  ๓  ประเภทนี้    มีอยู฽ในโลก   คนไข฾ ๓  ประเภทคืออะไรบ฾าง   คือ  คนไข฾บางประเภทใน
โลกนี้ จะได฾อาหารที่เหมาะหรือไม฽ได฾อาหารที่เหมาะก็ตาม    ได฾ยาที่เหมาะหรือไม฽ได฾ยาที่เหมาะก็ตาม   ได฾คนพยาบาลที่สมควร
หรือไม฽ได฾คนพยาบาลที่สมควรก็ตาม   ก็คงไม฽หายจากอาพาธนั้น 
 

         คนไข฾บางประเภทในโลกนี้ จะได฾อาหารที่เหมาะหรือไม฽ได฾อาหารที่เหมาะก็ตาม ได฾ยาที่เหมาะหรือไม฽ได฾ยาที่เหมาะก็ตาม  
ได฾คนพยาบาลที่สมควรหรือไม฽ได฾คนพยาบาลที่สมควรก็ตาม    ก็คงหายจากอาพาธนั้น 
 

          คนไข฾บางประเภทในโลกนี้     ได฾อาหารที่เหมาะ    ได฾ยาที่เหมาะ  ได฾คน พยาบาลที่สมควร  จึงหายจากอาพาธนั้น    
ไม฽ได฾อาหารที่เหมาะ  ... ยาที่เหมาะ... คนพยาบาลที่สมควร  ย฽อมไม฽หายจากอาพาธนั้น            
 

          ดูก฽อนภิกษุท้ังหลาย      ในคนไข฾  ๓  ประเภทนั้น      คนไข฾ประเภทที่ได฾อาหารที่เหมาะ  ได฾ยาที่เหมาะ  ได฾คนพยาบาล
ที่สมควร   จึงหายจากอาพาธนั้น ไม฽ได฾อาหารที่เหมาะ  ... ยาที่เหมาะ  ... คนพยาบาลที่สมควร    ย฽อมไม฽หายจาก 
 

อาพาธนั้น   เราอาศัยคนไข฾ประเภทนี้แล   จึงอนุญาตคิลานภัต  (อาหารคนไข฾)... คิลานเภสัช   (ยาแก฾ไข฾)  ...  
คิลานุปใฏฐาก   (ผู฾พยาบาลคนไข฾)    แลก็เพราะอาศัยคนไข฾ประเภทนี้   คนไข฾ประเภทอ่ืน ๆ  ก็จําต฾องพยาบาลด฾วย นี้แล  ภิกษุ
ทั้งหลาย  คนไข฾ ๓ ประเภท  มีอยู฽ในโลก 
 

         ฉันเดียวกันนั่นแล ภิกษุท้ังหลาย   บุคคลเปรียบด฾วยคนไข฾  ๓  ประเภทนี้ มีอยู฽ในโลก   บุคคล ๓ ไหนบ฾าง  คือบุคคลบาง
คนในโลกนี้    จะได฾เห็นตถาคต หรือไม฽ได฾เห็นตถาคตก็ตาม       ได฾ฟใงธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล฾วหรือไม฽ได฾ฟใงธรรมวินัยที่
ตถาคตประกาศแล฾วก็ตาม   ก็คงไม฽เข฾าทางคือความถูกทํานองในกุศลธรรมทั้งหลาย 
 

         บุคคลบางคนในโลกนี้  ได฾เห็นตถาคตหรือไม฽ได฾เห็นตถาคตก็ตาม ได฾ฟใงธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล฾ว   หรือไม฽ได฾ฟใง
ธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล฾วก็ตามก็คงเข฾าทาง ...ได฾ 
 

         บุคคลบางคนในโลกนี้  ได฾เห็นตถาคต  ได฾ฟใงธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล฾วจึงเข฾าทาง ... ไม฽ได฾เห็น ... ไม฽ได฾ฟใง ... ย฽อมไม฽
เข฾าทาง ... 
 

         ดูก฽อนภิกษุท้ังหลาย  ในบุคคล  ๓  ประเภทนั้น   บุคคลประเภทที่ได฾เห็นตถาคต    ได฾ฟใงธรรมวินัยที่ตถาคตประกาศแล฾ว     
จึงเข฾าทาง ... ไม฽ได฾เห็น ... ไม฽ได฾ฟใง ... ย฽อมไม฽เข฾าทาง ...นั้นใด      เราอาศัยบุคคลประเภทนี้จึงอํานวยการแสดงธรรม  แลก็เพราะ
อาศัยบุคคลประเภทนี้     จึงจําต฾องแสดงธรรมแก฽บุคคลประเภทอ่ืนด฾วย 
 

         นี้แล ภิกษุท้ังหลาย บุคคลเปรียบด฾วยคนไข฾ ๓ ประเภท  มีอยู฽ในโลก 
 
 
 
 

                            ใบความรู้ที่ ๑.๒ 
      การปฏิบัตตินเป็นผู้ปุวยท่ีดี…สิทธิผู้ปุวย ๑๐ ประการ 
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สิทธิผู้ปุวย 10 ประการ 
1. ผู฾ปุวยทุกคนมีสิทธิพ้ืนฐานที่จะได฾รับบริการด฾านสุขภาพตามท่ีบัญญัติไว฾ในรัฐธรรมนูญ 
2. ผู฾ปุวยมีสิทธิที่จะได฾รับบริการจากผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพ โดยไม฽เลือกปฏิบัติเนื่องจากมีความ 

แตกต฽างด฾านฐานะ  เชื้อชาติ  ศาสนา  สังคม  ลัทธิ  การเมือง  เพศ  อายุและลักษณะความเจ็บปุวย 
3. ผู฾ปุวยที่ขอรับบริการด฾านสุขภาพ  มีสิทธิที่จะได฾รับทราบข฾อมูลอย฽างเพียงพอ   และเข฾าใจชัดเจนจาก 

ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพเพ่ือให฾ผู฾ปุวยสามารถตัดสินใจในการยินยอมหรือไม฽ยินยอมให฾ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾าน
สุขภาพปฏิบัติต฽อตน  เว฾นแต฽เปๅนการช฽วยเหลือรีบด฽วนหรือจําเปๅน 

4. ผู฾ปุวยอยู฽ในสภาวะที่เสี่ยงอันตรายถึงชีวิตมีสิทธิจะได฾รับการช฽วยเหลือรีบด฽วนจากผู฾ประกอบวิชาชีพ 
ด฾านสุขภาพโดยทันทีตามความจําเปๅนแก฽กรณีโดยไม฽คํานึงถึงว฽าผู฾ปุวยจะร฾องขอความช฽วยเหลือหรือไม฽ 

5. ผู฾ปุวยมีสิทธิจะได฾รับทราบชื่อ สกุล และประเภทของผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพที่เปๅนผู฾ให฾บริการแก฽ตน 
6. ผู฾ปุวยมีสิทธิจะขอความเห็นจากผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพท่ีมิได฾เปๅนผู฾ให฾บริการแก฽ตนละมีสิทธิ 

ในการขอเปลี่ยนผู฾ให฾บริการและสถานบริการได฾ 
7. ผู฾ปุวยมีสิทธิจะได฾รับการปกปิดข฾อมูลเกี่ยวกับตนเองจากผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพโดยเคร฽งครัด 

เว฾นแต฽จะได฾รับความยินยอมจากผู฾ปุวยหรือการปฏิบัติหน฾าที่ตามกฎหมาย 
8. ผู฾ปุวยมีสิทธิจะได฾ทราบข฾อมูลอย฽างครบถ฾วนในการตัดสินใจเข฾าร฽วมหรือถอนตัวจากการเปๅนผู฾ถูกทดลอง 

ในการทําวิจัยของผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพ 
9. ผู฾ปุวยมีสิทธิที่จะได฾รับทราบข฾อมูลเกี่ยวกับการรักษาพยาบาลเฉพาะตนที่ปรากฏในเวชระเบียนเมื่อร฾องขอ 

ทั้งนี้ข฾อมูลดังกล฽าวต฾องไม฽ละเมิดสิทธิส฽วนบุคคลอ่ืน 
10.บิดา มารดา หรือผู฾แทนโดยชอบธรรมอาจใช฾สิทธิแทนผู฾ปุวยที่เปๅนเด็กอายุไม฽เกินสิบแปดปีบริบูรณแ 

ผู฾บกพร฽องทางกายหรือจิต 
 
หน้าที่ของผูปุ้วยและหรือญาติ 

1. ผู฾ปุวยมีหน฾าที่สอบถามเพ่ือทําความเข฾าใจข฾อมูลและความเสี่ยงที่อาจเกดข้ึนก฽อนลงนามให฾ความยินยอม 
หรือไม฽ยินยอมรับการตรวจวินิจฉัย/รักษาพยาบาล 
 ๒. ผู฾ปุวยมีหน฾าที่ในการให฾ข฾อมูลด฾านสุขภาพและขอเท็จจริงต฽างๆ ทางการแพทยแที่เปๅนจริงและครบถ฾วนแก฽ผู฾
ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพในกระบวนการรักษาพยาบาล 
 ๓. ผู฾ปุวยมีหน฾าที่ให฾ความร฽วมมือและปฏิบัติตัวตาม คําแนะนําของผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพเก่ียวกับ การ
รักษาพยาบาล ในกรณีทีไ่ม฽สามารถปฏิบัติตามได฾ให฾แจ฾งผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพทราบ 
 4. ผู฾ปุวยมีหน฾าที่ให฾ความร฽วมมือและปฏิบัติตามระเบียบขอบังคบัของสถานพยาบาล 
 ๕.ผู฾ปุวยมีหน฾าที่ปฏิบัติต฽อผู฾ประกอบวิชาชีพ ผู฾ปุวยรายอื่น รวมทั้งผู฾ที่มาเยี่ยมเยียน ด฾วยความสุภาพ ให฾เกียรติ
และไม฽กระทําสิ่งที่รบกวนผู฾อ่ืน 
 ๖.ผู฾ปุวยมีหน฾าทีแ่จ฾งสิทธิการรักษาพยาบาลพร฾อมหลักฐานที่ตนมีให฾เจ฾าหน฾าที่ของสถานพยาบาลที่เกี่ยวข฾องทราบ 
 ๗. ผู฾ปุวยพึงรับทราบข฾อเท็จจริงทางการแพทยแดังตอไปนี้ 

7.1 ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพท่ีได฾ปฏิบัติหน฾าที่ตามมาตรฐานและจริยธรรม ยอมได฾รับความ 
คุ฾มครอง ตามท่ีบัญญัติไว฾รัฐธรรมนูญและมีสิทธิได฾รับความคุ฾มครองจากการถูกกล฽าวหาโดยไม฽เปๅนธรรม  

7.2 การแพทยแในที่นี้หมายถึง การแพทยแแผนปใจจบุันซึ่งได฾รับการพิสูจนแทางวิทยาศาสตรแโดย 
องคแความรู฾ ในขณะนั้นว฽ามีประโยชนมากกว฽าโทษสําหรับผู฾ปุวย 

7.3 การแพทยแไม฽สามารถให฾การวินิจฉัย ปองกันหรือรักษาให฾หายได฾ทุกโรคหรือทุกสภาวะ  
 



26 
 

7.4การรักษาพยาบาลทุกชนิดมีความเสี่ยงที่จะเกิดผลอันไม฽พึงประสงคแได฾นอกจากนี้เหตุสุดวิสัยอาจ 
เกิดข้ึนได฾แม฾ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพ จะใช฾ความระมัดระวังอย฽างเพียงพอ ตามภาวะวิสัย และ พฤติการณแในการ
รักษาพยาบาลนั้น ๆ แล฾ว  

7.5 ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพมีสิทธิใช฾ดุลพนิิจในการเลอกกระบวนการรักษาพยาบาลตามหลัก 
วิชาการทางการแพทยแตามความสามารถ และข฾อจํากัดตามภาวะวิสัย และพฤติการณแที่มีอยู฽ รวมทั้ง การปรึกษา หรือ
ส฽งต฽อโดยคํานึงถึงสิทธิและประโยชนโดยรวมของผู฾ปุวย 
  7.6เพ่ือประโยชนแต฽อตัวผู฾ปุวย ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสุขภาพอาจปฏิเสธการรักษาผู฾ปุวยที่เกนิ 
ความสามารถในการรักษา ทังนี้ผู฾ปุวยต฾องไม฽อยู฽ในสภาวะฉุกเฉินอันจําเปๅนเร฽งด฽วนและเปๅนอันตราย ต฽อชิตโดยต฾องให฾คํ
คําแนะนําหรอืส฽งต฽อผู฾ปุวยตามความเหมาะสม  

7.7 การปกปิดข฾อมลูด฾านสุขภาพ และขอเท็จจรงิต฽างๆ ทางการแพทยแของผู฾ปุวยต฽อผู฾ประกอบ 
วิชาชีพด฾านสุขภาพ อาจสงผลเสียต฽อกระบวนการรกัษาพยาบาล  

7.8 ห฾องฉุกเฉินของสถานพยาบาล ใช฾สําหรับผู฾ปุวยฉุกเฉินเท฽านั้น 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
 ๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://med.mahidol.ac.th/medicalrecord/th/siti 
 ๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://www.pt.or.th/file_attach/29Sep201411-AttachFile1411981631.pdf 
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อรรถกถาคิลานสูตร: การเป็นผู้ดูแลผู้ปุวยที่ดี 
 

  พึงทราบวินิจฉัย ในคิลานสูตรที่ ๒ ดังต฽อไปนี้:- 
          บทว฽า  สปฺปายานิ  ได฾แก฽   เปๅนประโยชนแเกื้อกูล  คือทําความเจริญให฾สูงขึ้นไป  บทว฽า  ปฏิรูป แปลว฽า  สมควร.      
ด฾วยบทว฽า  เนว  วุฏฺ าติตมฺหา อาพาธา นี้   พระผู฾มีพระภาคเจ฾าตรัสถึง  คนไข฾  ที่เข฾าขั้นตรีทูตแล฾ว  ประกอบด฾วยโรคลม   และ
โรคลมบ฾าหมูเปๅนต฾น     ที่รักษาไม฽ได฾   ด฾วยบทว฽า วุฏฺ าติ  ตมฺหาอาพาธา นี้ พระผู฾มีพระภาคเจ฾าตรัสถึงอาพาธเล็ก  ๆน฾อย  ๆ
แยกประเภทเปๅน โรคอาเจียน  หิตด฾าน  และไข฾เปลี่ยนฤดูเปๅนต฾น 
          ก็ด฾วยบทว฽า ลภนฺโต   สปฺปายานิ   โภชนานิ   โน  อลภนฺโต นี้ 

พระผู฾มีพระภาคเจ฾า ตรัสถึงอาพาธทุกชนิดที่จะหายได฾ด฾วยการรักษา ก็ในสูตรนี้ 
ที่ชื่อว฽า  อุปใฏฐาก (ผู฾พยาบาล)  ที่เหมาะสมนั้น      พึงทราบว฽า  ได฾แก฽ผู฾ที่ฉลาด ขยัน  ไม฽เกียจคร฾าน  ประกอบด฾วยองคแ

คุณของผู฾พยาบาลไข฾ 
          บทว฽า  คิลานุปฏฺ าโก   อนุโฺ าโต   ได฾แก฽ คิลานุปใฏฐากที่ทรงอนุญาตไว฾ว฽า   ภิกษุสงฆแพึงให฾   อธิบายว฽า    เมื่อภิกษุ
ไข฾นั้นไม฽สามารถจะพยาบาลตามธรรมดาของตนได฾  ภิกษุสงฆแต฾องมอบหมายภิกษุรูปหนึ่งและสามเณรรูปหนึ่ง ให฾แก฽เธอว฽า จง
ปฏิบัติภิกษุนี้    ก็ตลอดเวลาที่ภิกษุและสามเณรผู฾อุปใฏฐากทั้งสองนั้น   ปฏิบัติภิกษุไข฾นั้นอยู฽   ภิกษุไข฾ก็ดี   ผู฾ปฏิบัติทั้งสองนั้น
ก็ดี  มีความต฾องการสิ่งใด  สิ่งนั้นทั้งหมดเปๅนภาระของภิกษุสงฆแทั้งนั้น 
          บทว฽า  อโฺเ ปิ   คิลานา   อุปฏฺ าตพฺพา    ความว฽า   ผู฾ปุวยไข฾แม฾นอกนี้สงฆแก็ควรอุปใฏฐาก  ถามว฽า  เพราะเหตุไร  
แก฾ว฽า เพราะผู฾ที่อาพาธถึงขั้นตรีทูตเมื่อสงฆแไม฽อุปใฏฐากจะทําความขุ฽นเคืองใจว฽า      ถ฾าหากภิกษุท้ังหลายพยาบาลเราก็จักหาย     
แต฽ภิกษุท้ังหลายไม฽พยาบาลเราเลย  แล฾วจะพึงไปเกิดในอบาย  แต฽เมื่อสงฆแพยาบาลอยู฽   เธอจะมีความคิดอย฽างนี้ว฽า  ภิกษุสงฆแได฾
กระทํากรรมที่ควรทําแล฾ว      แต฽อาพาธเช฽นนี้เปๅนกรรมวิบากของเราเอง    เธอจะเจริญเมตตาไปในภิกษุสงฆแ    แล฾วจักเกิดใน
สวรรคแ     ส฽วนภิกษุใดประกอบด฾วยอาพาธเล็กน฾อย  ถึงจะได฾อุปใฏฐากก็หายไม฽ได฾ก็หายทั้งนั้น   อาพาธของภิกษุนั้น  แม฾จะเว฾น
จากยาก็หายได฾    แต฽เมื่อปรุงยาถวายจะหายได฾เร็วกว฽า           ต฽อจากนั้น เธอก็สามารถจะเรียนพระพุทธพจนแ    หรือบําเพ็ญ
สมณธรรมได฾    ด฾วยเหตุนี้  พระผู฾มีพระภาคเจ฾าจึงตรัสว฽า  แม฾ภิกษุผู฾อาพาธเหล฽าอ่ืน  สงฆแก็ควรอุปใฏฐาก 
         บทว฽า เนว โอกฺกมติ  ได฾แก฽ไม฽เข฾าไปสู฽ทาง  (ไม฽ถูกทาง)    บทว฽า  นิยามํกุสเลสุ   ธมฺเมสุ   สมฺมตฺต ได฾แก฽ความถูกกล฽าว  
คือ  ถูกครรลองในกุศลธรรมทั้งหลาย  (ถูกต฾องทํานองคลองธรรม)   ด฾วยบทนี้ เปๅนอันตรัสหมายถึง  บุคคลผู฾เปๅนปทปรมะ.  
โดยวาะที่ ๒ ทรงหมายเอา อุคฆฏิตัญโูบุคคล เช฽นพระนาลก-เถระในพระศาสนา ได฾รับโอวาทในสํานักของพระปใจเจกพุทธเจ฾า
ทั้งหลายเพียงครั้งเดียว    ก็ได฾แทงตลอดปใจเจกโพธิญาณทันทีในพุทธันดร.     โดยวาระที่ ๓  ตรัสหมายถึง วิปจิตัญโูบุคคล. 
ส฽วนเนยยบุคคลก็ต฾องอาศัยนัยนั่นแหละ  (จึงจะได฾ตรัสรู฾). 
          บทว฽า   ธมฺมเทสนา   อนุโฺ าตา   ได฾แก฽ธรรมกถาที่ทรงอนุญาตไว฾เดือนละ ๘ ครั้ง.   บทว฽า   อโฺเ สมฺปิ   ธมฺโม  เท
เสตพฺโพ   ความว฽า   พระธรรมที่จะพึงตรัสแก฽บุคคลแม฾นอกนี้.    เพราะเหตุไร.    เพราะว฽าปทปรมบุคคล    ถึงจะไม฽สามารถ
บรรลุธรรมในอัตภาพนี้ได฾   แต฽ก็จักได฾เปๅนปใจจัยในอนาคต.    ส฽วนผู฾ใดเมื่อได฾เห็นพระรูป  พระโฉม   ของพระตถาคตเจ฾า  จึงได฾
บรรลุก็ดี  เมื่อไม฽ได฾เห็นก็ได฾บรรลุก็ดี  อนึ่ง เมื่อได฾ฟใงพระธรรมวินัย  จึงได฾บรรลุก็ดี    ไม฽ได฾ฟใงก็ได฾บรรลุก็ดี   บุคคลนั้นจะได฾
บรรลุทั้ง ๆ  ที่  ไม฽ได฾เห็นไม฽ได฾ฟใง.   แต฽เมื่อได฾เห็น   เมื่อได฾ฟใงก็จักได฾บรรลุเร็วขึ้น    ด฾วยเหตุดังว฽ามานี้    จึงควรแสดงธรรมแก฽คน
เหล฽านั้น ส฽วนบุคคลจําพวกที่ ๓ (ปทปรมะ) จําต฾องแสดงธรรมซ้ํา  ๆซาก ๆ  
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
 ๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://www.dhammahome.com/webboard/topic8111.html 
 

ใบความรู้ที่ ๑.๓ 
การเป็นผู้ดูแลผู้ปุวยที่ดี 
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พระพุทธเจ฾าทรงตรัสว฽า: “โย ภกิฺขเว มํ อุปฏฺฐเหยฺย โส คิลาน ํอุปฏฺฐเหยฺย” "ผู฾ใดปราถนาจะอุปปใฏฐากเราตถาคต ผู฾นั้น
พึงรักษาภิกษปุุวยไข฾  "การให฾การพยาบาลหรือบําบัดโรคภัยไข฾เจ็บของพระสงฆแ เท฽ากับการได฾อุปใฏฐากพระพุทธองคแเลยทีเดียว
ตามความเชื่อผู฾คนส฽วนมากแล฾วมีความเชื่อและศรัทธาว฽า " ถ฾าหากผู฾ใดที่ได฾ถวายอาหารหรือสิ่งของต฽อพระพุทธเจ฾า ไม฽ว฽าจะเปๅน
พระปใจเจกพุทธเจ฾า หรือ พระสัมมาสัมพุทธเจ฾า บุญที่เกิดจากการถวายทานนั้น มีอานิสสงสแมากจริง  ๆ ถึงขนาดผู฾นั้นตั้งจิต
อธิษฐาน ขอให฾ได฾เปๅนสาวก หรือ อัครสาวก หรือ ปราถนาพุทธภูมิ ก็ได฾สมดังใจปรารถนาเลย" 

 

ตามพระพุทธดํารัสที่กล฽าวมาข฾างต฾นนั้น การที่เราดูแลช฽วยเหลือปรนนิบัติต฽อพระภิกษุผู฾อาพาธ เท฽ากับว฽าเราได฾สร฾าง
กุศลต฽อพระพุทธองคแโดยตรงเลยทีเดียว ดังนี้ ผลบุญมหาศาลจักบังเกิดขึ้นแก฽เราผู฾ได฾ปรนนิบัติอุปใฏฐากพระภิกษุสงฆแผู฾อาพาธ 
เปรียบเสมือนเราได฾ถวายทานต฽อพระพุทธเจ฾านั่นเอง  

 

ดังนั้น การที่เรามีโอกาสหรือตั้งใจที่จะปรนนิบัติดูแลช฽วยเหลือพระภิกษุสงฆแที่ปุวยไข฾ อาพาธ แล฾วเราน฾อมจิตของเรา
ระลึกถึงองคแพระสัมมาสัมพุทธเจ฾า จะส฽งผลต฽อจิตใจอันเปๅนกุศลเปๅนอย฽างมาก และอานิสงสแดังกล฽าวนั้น บุญจากการอุปใฏฐาก
พระพุทธองคแย฽อมมีกําลังกุศลมหาศาล หากตั้งจิตอธิษฐานว฽า ขอให฾เราเจริญในธรรมในพระศาสนาของพระพุทธองคแแล฾ว กําลัง
แห฽งความตั้งใจนั้นก็ย฽อมมีมากมาย และส฽งผลให฾เราก฾าวหน฾าในธรรม มีพละและอินทรียแ เพ่ือความหลุดพ฾นในโอกาสภายหน฾าได฾
เปๅนแน฽แท฾ เหตุดังนั้น พวกเราอย฽ามัวประมาทอยู฽เลย พึงกระทํามหากุศลดังกล฽าวให฾เกิดขึ้นแก฽ตัวเอง ครอบครัว และสหธรรมิก
ของเราโดยพลัน ฯ 

 
อานิสงส์การบ ารุงพระภิกษุ - สามเณรอาพาธ 

 เชื่อว฽าเสมือนอุปใฏฐากพระพุทธเจ฾า ดังพระพุทธพจนแที่ว฽า "ผู฾ใดต฾องการอุปใฏฐากเราตถาคต ผู฾นั้นจงไปอุปใฏฐาก
ภิกษุไข฾เถิด"  

 อกุศลกรรมในอดีตชาติ จะเปลี่ยนจากหนักเปๅนเบา จากเบาเปๅนสูญ ถือเปๅนการสะเดาะเคราะหแอย฽างหนึ่งได฾  
 เจ฾ากรรมนายเวรในอดีตชาติ เมื่อได฾รับส฽วนบุญนี้จะเลิกจองเวรจองกรรม ช฽วยให฾พ฾นเวรพ฾นกรรมสิ่งศักดิ์สิทธิ์

คุ฾มครอง เทวดารักษา สรรพวิญญาณเมตตาปราณี 
 เหล฽าวิญญาณร฾ายไม฽อาจเบียดเบียนบีฑาได฾  
 จิตใจสงบร฽มเย็น ปวงภัยไม฽เกิด ฝในร฾ายไม฽มี มีสง฽าราศีผ฽องใส สุขภาพเเข็งเเรง กิจการงานเปๅนมงคล แก฽ตัว อายุ 

ยืนยาว ไม฽เจ็บไข฾ได฾ปุวย  
 คุณธรรมเจริญมั่นคง ปฏิบัติธรรมก฾าวหน฾า ปใญญาเกิด  
 ไม฽พลัดพรากจากคนรัก ของรัก ก฽อนเวลาอันควรชื่อว฽าได฾อุปถัมภแบํารุงพระพุทธศาสนาให฾มั่นคง ยั่งยืน  
 ถือเปๅนการทําสังฆทานอย฽างหนึ่ง เพราะเปๅนการถวายการอุปใฏฐากบํารุงแก฽พระภิกษุสงฆแจํานวนมาก  
 จะไม฽ไร฾ญาติขาดมิตร เวลาแก฽ เวลาเจ็บไข฾ได฾ปุวยจะมีคนคอยดูเเล ไม฽ถูกทอดทิ้งให฾อยู฽คนเดียว  
 มีเดชบารมีมาก มียศวาสนา เปๅนใหญ฽เปๅนโต ไม฽มีใครข฽มขี่เบียดเบียนได฾  
 จะเปๅนที่รักแก฽คนทั้งปวง ไปที่ใดจะมีผู฾คอยช฽วยเหลือเกื้อหนุน ไม฽ถูกปล฽อยให฾ขัดข฾องในเรื่องทั้งปวง  
 จะมีสมบัติมาก และสมบัติจะไม฽ถูกทําลายโดยราชภัย โจรภัย อัคคีภัย อุทกภัย วาตภัย ฯลฯ  
 จะได฾พบพระอริยสงฆแ ได฾พบพระอรหันตแ ได฾พบพระดี ได฾พบพระเครื่องพระบูชาที่มีความศักดิ์สิทธิ์  

ไม฽เจอพระปลอม ไม฽เจอพระเก฿ พระทุศีล  

ใบความรู้ที่ ๑.๔ 
การดูแลพระสงฆอ์าพาธ และทุพพลภาพ 
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 จะได฾ฟใงธรรมจากพระอริยเจ฾า และเข฾าถึงธรรมได฾โดยง฽ายดาย  
 จะได฾เจอครูบาอาจารยแและเพ่ือนที่ทรงคุณธรรมด฾วยบุญที่อุปใฏฐากภิกษุอาพาธนี้จะเปๅนปใจจัยแก฽สวรรคแและ

นิพพาน  
 ด฾วยบุญที่อุปใฏฐากภิกษุอาพาธนี้ สามารถอธิษฐานให฾เปๅนปใจจัยแก฽การบรรลุเปๅนพระมหาสาวก พระอัครสาวก พระ

ปใจเจกพุทธเจ฾า และพระสัมมาสัมพุทธเจ฾า ในอนาคตกาลได฾ 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
 ๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://board.postjung.com/941756.htm 
 ๒.ออนไลน์เข้าถงึได้จาก :  http://tripitaka-online.blogspot.com/2016/09/tpd-main.html 
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หน้าทีข่องพระสงฆ์  

พระสงฆแ คือ หมู฽สาวกผู฾ปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระพุทธเจ฾า. ในทางรัฐศาสตรแ พระสงฆแหรือองคแการทางศาสนาเปๅน
กลุ฽มทางสังคม ที่มีวัตถุประสงคแทางการเมือง (รวมด฾วย) คือ ให฾รัฐบาลช฽วยเหลือแก฾ไขปใญหาของคณะสงฆแและมีนโยบายการ
พัฒนาคณะสงฆแ / พระพุทธศาสนา 
 

การมีส฽วนร฽วมในกิจกรรมทางการเมืองเปๅนเรื่องแห฽งปใจจุบันสมัยที่ทุกคนควรเข฾าไปเกี่ยวข฾อง บางคนที่มีความคิดล้ํา
หน฾ามองว฽า พระสงฆแไม฽ได฾มีส฽วนร฽วมในกิจกรรมทางการเมือง และการเรียกร฾องสิทธิของคณะบุคคลเท฽าที่ควรจะเปๅน โดยเหตุนี้ 
พระสงฆแจึงคงเหลือบทบาทหรือพันธกิจอยู฽เพียง 2 บ และ 2 ส คือ บ = บิณฑบาต บ = บังสุกุล และ ส = สังฆทาน และ ส = 
สวดมนตแ ซึ่งเปๅนเรื่องกิจวัตรและกิจกรรมทางพิธีกรรม โดยไม฽ได฾ใส฽ใจต฽อทุกขสัจของสังคมรอบด฾าน 
 

หน฾าที่ของพระสงฆแ มีทั้งหน฾าที่หลักและหน฾าที่รอง ซึ่งล฾วนแต฽เปๅนกิจที่พระสงฆแไม฽อาจเลี่ยงได฾ การจะปฏิบัติกิจใด ๆ  ก็
ตามต฾องไม฽ละเลยการประพฤติในส฽วนที่เรียกว฽า “พรหมจรรยแ” ซึ่งเปๅนความประพฤติเพ่ือความประเสริฐ เพ่ือบรรลุถึงความสิ้น
กิเลส โดยประพฤติให฾เปๅนไปตามพุทธบัญญัติและต฾องเอ้ือเฟ็ือ ไม฽ละเมิดพุทธอาณัติอันเปๅนข฾อห฾ามมิให฾ประพฤติ หรือเรียกว฽า
ประพฤตใิห฾เปๅนไปตามพระธรรมวินัย ซึ่งถือว฽าหน฾าที่นั้นเปๅนหน฾าที่หลักของพระสงฆแ เพราะพระธรรมวินัยนี้เปๅนหน฾าที่หลักการ
ของพระพุทธศาสนาได฾ทั้งหมด จึงถือได฾ว฽าการปฏิบัติตามพระธรรมวินัยเปๅนหน฾าที่แรกของสงฆแในพระพุทธศาสนา และเปๅนหลัก
ข฾อกํากับควบคุมการกระทําหน฾าที่อ่ืน ๆ  ได฾ทั้งหมดของพระสงฆแ ซึ่งหน฾าที่ที่สําคัญนั้นมี 4 ประการ ได฾แก฽ 
 

1. หน฾าที่ในการศึกษาธรรม 
2. หน฾าที่ในการปฏิบัติธรรม 
3. หน฾าที่ในการเผยแผ฽ธรรม 
4. หน฾าที่ในการรักษาธรรม  

 

หน฾าที่ในการศึกษาธรรม 
หน฾าที่แรกของสมณะที่พระพุทธเจ฾าได฾ตรัสไว฾ในสมณสูตร มี 3 ประการ ดังพุทธดํารัสที่ว฽า 
 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย กิจของสมณะที่สมณะควรทํา 3 อย฽างนี้ 3 อย฽างเปๅนไฉน ? คือ การสมาทานอธิศีลสิกขา 1 การ
สมาทานอธิจิตสิกขา 1 การสมาทานอธิปใญญาสิกขา 1 ดูก฽อนภิกษุท้ังหลายเพราะฉะนั้นแหละ ท฽านทั้งหลาย พึงศึกษาอย฽างนี้ว฽า 
เราจักมีความพอใจอย฽างแรงกล฾าในการสมาทานอธิศีลสิกขา เราจักมีความพอใจอย฽างแรงกล฾าในการสมาทานอธิจิตสิกขา เราจักมี
ความพอใจอย฽างแรงกล฾าในการสมาทานอธิปใญญาสิกขา ดูกรภิกษุท้ังหลาย ท฽านทั้งหลายพึงศึกษาเช฽นนี้แล” 
 

การศึกษาพระธรรม คือ การศึกษาในการเรื่องอธิศีล อธิจิต และอธิปใญญา ศีลจิต (สมาธิ) และปใญญา เปๅนสิ่งที่สมณะใน
พระพุทธศาสนาจะต฾องศึกษาให฾เคร฽งครัดแล฾วจึงจะนําไปสู฽กระบวนการที่จัดเจน หมายความว฽าหน฾าที่ศึกษาจะนําไปสู฽การกระทํา
หรือการปฏิบัติที่ถูกต฾อง. สิกขา 3 หรือไตรสิกขานั้นหมายถึงข฾อที่จะต฾องศึกษา ข฾อปฏิบัติที่เปๅนหลักสําหรับศึกษาคือฝึกหัด
อบรมกาย วาจา จิตใจ และปใญญา ให฾ยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุด คือ พระนิพพาน. หน฾าที่การศึกษาจะนําไปสู฽การกระทํา
หรือการปฏิบัติที่ถูกต฾องสิกขา 3 หรือไตรสิกขานั้น มีความหมายดังนี้ 

อธิศีลสิกขา สิกขา คือ ศีลอันยิ่ง, ข฾อปฏิบัติสําหรับฝึกอบรมในทางความประพฤติอย฽างสูง 
อธิจิตตสิกขา สิกขา คือ จิตอันยิ่ง, ข฾อปฏิบัติสําหรับฝึกอบรมจิตเพ่ือให฾เกิดคุณธรรม เช฽น สมาธิอย฽างสูง 
อธิปใญญาสิกขา สิกขา คือ ปใญญาอันยิ่ง, ข฾อปฏิบัติสําหรับฝึกอบรมปใญญา เพ่ือให฾เกิดความรู฾แจ฾งอย฽างสูง    

 

ใบความรู้ที่ ๑.๕ 
สิทธิและกฎเกณฑ์ทีพ่ระสงฆ์ควรทราบ 
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หน้าที่ในการปฏิบัติธรรม  
การปฏิบัติธรรมนั้นถือได฾ว฽าเปๅนรากแก฾วชั้นสําคัญในพระพุทธศาสนา ถ฾าไม฽เช฽นนั้นจะไม฽ได฾รับผลใด  ๆ เลย แต฽การจะ

เห็นคุณค฽าแห฽งการปฏิบัติธรรมได฾ บุคคลนั้น  ๆย฽อมจะเล็งเห็นประโยชนแ มองเห็นโทษในความประมาทมัวเมาในชีวิตเร฽งคิดหาวิธี
ที่จะบําเพ็ญตนให฾ได฾รับความสุขสูงสุด ความสุขสูงสุดที่จะบังเกิดได฾ย฽อมมาจากการประพฤติปฏิบัติธรรม 
 

ในอรกานุสาสนีสูตร พระพุทธเจ฾าได฾ทรงยกเรื่องอรกศาสดาขึ้นมาตรัสแก฽ภิกษุทั้งหลาย เพ่ือไมให฾ประมาทมัวเมาในวัย 
ในชีวิต ให฾เร฽งรีบขวนขวายปฏิบัติธรรม โดยทรงชี้ให฾เห็นว฽าชีวิตนี้สั้น ควรรีบทํากุศล ควรประพฤติพรหมจรรยแ เพราะสัตวแที่เกิด
มาแล฾วจะไม฽ตายไม฽มี ในปใจจุบันนี้อย฽างมากอยู฽ได฾ก็เพียงร฾อยปี หรืออาจจะน฾อยกว฽าบ฾างมากกว฽าบ฾าง โดยทรงเตือนว฽า… “ภิกษุ
ทั้งหลาย กิจใด ศาสดาผู฾แสวงประโยชนแเกื้อกูล ผู฾อนุเคราะหแเอ้ือ เอ็นดู พึงกระทําแก฽สาวก กิจนั้น เรากระทําแล฾วแก฽เธอทั้งหลาย 
ดูกรภิกษุท้ังหลาย นั่นโคนไม฾ นั่นเรือนว฽าง ขอเธอทั้งหลาย จงเพ฽งพินิจ อย฽าประมาท อย฽าต฾องเปๅนผู฾เดือดร฾อนใจในภายหลังเลย นี้
คืออนุศาสนีของเราสําหรับเธอทั้งหลาย” 
 

การปฏิบัติธรรมมีจุดมุ฽งหมาย 2 ประเด็น คือ เพ่ือให฾ตนหลุดพ฾นจากกองกิเลส ตันหา 1 และเพ่ือช฽วยเหลือเพ่ือนมนุษยแ 
1 ในประเด็นหลังนั้นพอมองเห็นได฾แม฾จะไม฽มากในสังคม แต฽ก็ไม฽ใช฽ไม฽มี ส฽วนประเด็นแรกอาจจะถือเปๅนประเด็นหลัก เพราะถ฾าไม฽
ปฏิบัติจนสามารถละ ลดกิเลสของตน การที่เราจะอํานวยประโยชนแแก฽ผู฾อ่ืนก็เปๅนไปได฾ยาก การทําให฾ตนหลุดพ฾นหรือให฾ถึงภาวะ
เกลี้ยงเกลา ไม฽มีความทุกขแนั้นมีอยู฽ 
 

วิธีที่จะทําให฾จิตใจของคนแต฽ละคนเข฾าถึงภาวะเกลี้ยงเกลา ไม฽มีความทุกขแเลยนั้นก็ คือ ได฾แก฽การปฏิบัติที่ใจของตัว คือ
การจัดการกับจิตใจของตัวเสียใหม฽ และพยายามที่จะรู฾จักตัวนั่นเอง กล฽าวคือ ถ฾าถือว฽าจิตใจเปๅนตัวเราก็พยายามรู฾จักตัวเรา หรือ
ถ฾าจะถือว฽าตัวเราทั้งหมดก็พยายามรู฾จักทั้งหมด คือ พยายามรู฾จักโลก แล฾วปฏิบัติไปให฾ถูกต฾องตามกฎธรรมชาติ หรือกฎความจริง
ที่เกี่ยวกับตัวเราหรือจิตใจนั้น เมื่อนั้นก็จะถึงภาวะที่จะเปๅนความดับทุกขแได฾อย฽างเกลี้ยงเกลา 
หน฾าที่ในการเผยแผ฽ธรรม  
 

ในหน฾าที่ที่สาม คือ การเผยแผ฽ธรรมนั้น นับว฽าเปๅนหัวใจของการสืบอายุพระพุทธศาสนาและเปๅนการแสดงเจตนาต฽อ
พุทธประสงคแอย฽างแท฾จริง ซึ่งพระพุทธองคแตรัสฝากวัตถุประสงคแที่สําคัญให฾แก฽พระอรหันตแสาวก 60 องคแว฽า… “พวกเธอจงเที่ยว
จาริก เพ่ือประโยชนแและความสุขแก฽ชนหมู฽มาก เพ่ืออนุเคราะหแโลก เพ่ือประโยชนแเกื้อกูลและความสุขแก฽ทวยเทพและมนุษยแ 
พวกเธออย฽าได฾ไปรวมทางเดียวกันสองรูป จงแสดงธรรมงามในเบื้องต฾น งามในท฽ามกลาง และงามในที่สุด จงประกาศพรหมจรรยแ
พร฾อมทั้งอรรถทั้งพยัญชนะครบบริบูรณแ บริสุทธิ์..” 
 

หน฾าที่หรือว฽าบทบาทในการเผยแผ฽นี้ เปๅนบทบาทของพระสงฆแท่ีสําคัญหากจะเทียบกับบทบาทด฾านอ่ืน บทบาทนี้นับว฽า
เปๅนงานที่คณะสงฆแจัดทํามากกว฽าอย฽างอ่ืน. อนึ่ง ในการเผยแผ฽นั้น พระสงฆแก็ดํารงตนในบทบาทหน฾าที่ดังที่พระพุทธองคแเคยดํารง
มาแล฾วเพราะการเผยแผ฽ธรรมนั้นเปๅนการให฾ปใญญาแก฽พุทธบริษัท จําต฾องตั้งตนอยู฽บนพ้ืนฐานความเปๅนธรรม ผู฾แสดงต฾องมีภูมิ
ธรรมความรู฾ด฾วย ดังพุทธพจนแที่ว฽าจงเที่ยวจาริกไป เพ่ือประโยชนแนั้น คือ การกระทําหน฾าที่หลักของพระสงฆแ สิ่งใดที่เปๅน
ประโยชนแเกื้อกูล แม฾จะต฾องจาริกรอนแรมไปยังสถานที่ไกล  ๆก็ตาม พระสงฆแต฾องทําหน฾าที่เปๅนผู฾ให฾ธรรมะ แจกธรรมะแก฽ชนทั้ง
โลก 
 

พระสงฆแสาวกในสมยัพุทธกาล เปๅนพระสงฆแท่ีต฾องใช฾ความเพียรมาก เพ่ือนําธรรมให฾เข฾าถึงประชาชนหรือนําประชาชน
ให฾เข฾าถึงพระศาสนา ซึ่งอาจจะเรียกระยะแรกนี้ว฽า ระยะออกไปหาประชาชนและในการประกาศพระศาสนาหรือเผยแผ฽พระศาสนา
นั้น เปๅนหลักการสําคัญที่จะต฾องระลึกถึงหลักโอวาทปาฏิโมกขแ ซึ่งพระพุทธองคแได฾ทรงแสดงไว฾แก฽พระอรหันตแ 1,250 รูป ในวัน
มาฆปุรณมี คือ วันเพ็ญขึ้น 15 ค่ํา เดือน 3 ซึ่งเปๅนพุทธโอวาทที่ประมวลสรุปพุทธวาทะ ด฾วยข฾อความเพียง 3 คาถากึ่ง ฉะนั้น 
พระวาทนี้จึงนับถือว฽าได฾แสดงหัวใจพระพุทธศาสนาไว฾ 
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โอวาทปาฏิโมกขแ แปลว฽า โอวาทหรือคําสอนที่เปๅนหลักเปๅนประธาน อย฽างที่เรียกว฽าเปๅนหัวใจพระพุทธศาสนา และถ฾า
มองในแง฽นักเผยแผ฽ ก็ถือว฽าโอวาทปาฏิโมกขแนี้เปๅนหลักในการเผยแผ฽พระพุทธศาสนาด฾วย การแสดงโอวาทปาฏิโมกขแนี้ ในมหาป
ทานสูตร กล฽าวถึงว฽าพระพุทธเจ฾าทุกพระองคแจะทรงแสดงในที่ประชุมสาวกครั้งใหญ฽ มิใช฽เฉพาะพระสมณโคดมของเราทั้งหลาย
เท฽านั้นที่ทรงแสดงใจความตามมหาปทานสูตร ว฽าดังนี้ 
 

“ขันติ ความทนทานเปๅนตบะอย฽างยิ่ง พระพุทธเจ฾าทั้งหลาย ตรัสว฽าพระนิพพานเปๅนธรรมอย฽างยิ่ง ผู฾ทําร฾ายผู฾อื่น ผู฾
เบียดเบียนผู฾อื่น ไม฽ชื่อว฽าเปๅนบรรพชิต ไม฽ชื่อว฽าเปๅนสมณะเลย 

การไม฽ทําบาปทั้งสิ้น การยังกุศลให฾ถึงพร฾อม การทําจิตของตนให฾ผ฽องใส นี้เปๅนคําสอนของพระพุทธเจ฾าทั้งหลาย 
 

การไม฽กล฽าวร฾าย 1 การไม฽ทําร฾าย 1 ความสํารวมในพระปาฏิโมกขแ 1 ความเปๅนผู฾รู฾ประมาณในภัตตาหาร 1 ที่นอนที่นั่ง
อันสงัด 1 การประกอบความเพียรในอธิจิต 1 หกอย฽างนี้เปๅนคําสอนของพระพุทธเจ฾าทั้งหลาย” 
 

หน฾าที่ของพระสงฆแในการเผยแผ฽พระพุทธศาสนาตามในคาถาในท฽อนที่ 3 นั้น เปๅนจุดประสงคแคือหน฾าที่ของพระสงคแใน
การเผยแผ฽พระพุทธศาสนา ที่พึงดํารงตนอยู฽ในหลักปฏิบัตินี้ ในหลักการเผยแผ฽ พอจะสรุปได฾ดังนี้ คือ 

ไม฽โจมตี (ได฾แก฽ข฾อไม฽กล฽าวร฾าย) 
ไม฽บีฑา (ได฾แก฽ข฾อไม฽ทําร฾าย) 
รักษาศีล (ได฾แก฽ข฾อสํารวมในพระปาฏิโมกขแ) 
ไม฽เห็นแก฽กิน (ได฾แก฽ข฾อรู฾ประมาณในภัตตาหาร) 
ไม฽เห็นแก฽นอน (ได฾แก฽ข฾อที่นั่งที่นอนอันสงัด) 
ฝึกสอนใจตนเอง (ได฾แก฽ข฾อประกอบความเพียร ฝึกฝนพัฒนาจิตของตนเอง) 

จึงนับว฽าเปๅนการแสดงปฏิปทาที่จะนําเอาใจความตามท฽อนที่  1 และ  ที่ 2 นั้นไปสั่งสอนผู฾อ่ืนอีกต฽อไป  พระโอวาทที่เรียกว฽า 
พระโอวาทปาฏิโมกขแท้ังหมดนี้พระพุทธเจ฾าได฾ตรัสแกพระอรหันตแทั้งนั้น จึงมิได฾มุ฽งที่จะอบรมให฾ท฽านบรรลุมรรคผล แต฽ว฽ามุ฽งที่จะ
วางแนวพระพุทธศาสนา 
 

หลักอีกประการหนึ่งซึ่งจะขาดเสียมิได฾ในการเผยแผ฽ คือ การใคร฽ครวญตามหลักพุทธวาจา 6 ประการ ที่ทรงมุ฽ง
ประโยชนแเปๅนสําคัญ และทรงเลือกกาลเวลาที่จะอํานวยประโยชนแอย฽างจริง. ในพระสุตตันตปิฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค นั้นเปๅน
การเฉลยเหตุที่ได฾พระนามว฽า “ตถาคต” โดยได฾ตรัสกับจุนทะไว฾ให฾เห็นว฽า พระตถาคตนั้นทรงรู฾ธรรมทั้งที่เปๅนอดีต อนาคตและ
ปใจจุบัน ถ฾าหากไม฽จริง ไม฽แท฾ ไม฽ประกอบด฾วยประโยชนแ ก็จะไม฽ทรงพยากรณแ กับทั้งในมัชฌิมนิกาย มัชฌิมปใณณาสกแ ก็แสดงให฾
เห็นถึงว฽า พระพุทธองคแทรงเลือกที่จะตรัสเฉพาะวาจาที่ประกอบด฾วยประโยชนแเท฽านั้น อาจสรุปได฾ดังนี้ 

คําพูดที่ไม฽จริง ไม฽ถูกต฾อง, ไม฽เปๅนประโยชนแ, ไม฽เปๅนที่รักที่ชอบใจของผู฾อ่ืน-ไม฽ตรัส 
คําพูดที่จริง ถูกต฾อง, แต฽ไม฽เปๅนประโยชนแ, ไม฽เปๅนที่รักที่ชอบใจของผู฾อื่น- ไม฽ตรัส 
คําพูดที่จริง ถูกต฾อง, เปๅนประโยชนแ, ไม฽เปๅนที่รักที่ชอบใจของผู฾อื่น – เลือกเวลาตรัส 
คําพูดที่ไม฽จริง ไม฽ถูกต฾อง, ไม฽เปๅนประโยชนแ, ถึงเปๅนที่รักที่ชอบใจของผู฾อ่ืน – ไม฽ตรัส 
คําพูดที่จริง ถูกต฾อง, แต฽ไม฽เปๅนประโยชนแ, ถึงเปๅนที่รักที่ชอบใจของผู฾อ่ืน – ไม฽ตรัส 
คําพูดที่จริง ถูกต฾อง, เปๅนประโยชนแ, เปๅนที่รักที่ชอบใจของคนอ่ืน – เลือกกาลตรัส 
ดังนั้น ตถาคตจึงเปๅน กาลวาที, สัจจวาท,ี ภูตวาที, ธรรมวาทีและวินยวาที  
 
 
 
 



33 
 

เมื่อกล฽าวดังนี้แล฾วย฽อมพิจารณาได฾ว฽าหัวใจสําคัญในการเผยแผ฽พระธรรมวินัย พระพุทธศาสนาก็เพ่ือประโยชนแสุขของ
ชาวโลก และประโยชนแตามพุทธประสงคแก็ทรงวางไว฾ 3 หลัก เรียกว฽า อัตถะ คือ ประโยชนแ, จุดหมาย, ผลที่มุ฽งหมายปรารถนา 
ดังนี้ 

1. ทิฎฐธัมมิกัตถะ (ประโยชนแในชาตินี้) 
2. สัมปรายิกัตถะ (ประโยชนแชาติหน฾า) 
3. ปรมัตถะ (ประโยชนแอย฽างยิ่ง คือ พระนิพพาน) 
ประโยชนแหรือจุดมุ฽งหมายทั้ง 3 ประการนี้ คือ สิ่งที่พระพุทธองคแทรงวางไว฾ให฾พุทธบริษัท 4 เพ่ือที่จะไม฽คลาดไม฽พลัด

ตกจากประโยชนแอันพึงจะได฾ในพระพุทธศาสนานี้ 
 
หน้าที่ในการรักษาธรรม  

การรักษาธรรม เปๅนหน฾าที่ซึ่งจะต฾องรักษาพระธรรมวินัยให฾บริสุทธิ์ บริบูรณแ อีกทั้งเปๅนการธํารงไว฾ซึ่งพระพุทธศาสนา
ในหลาย  ๆ วิธีการ แต฽สิ่งที่ต฾องคํานึงถึงเปๅนอันดับแรก คือ ความตั้งมั่นแห฽งพระพุทธศาสนา การไม฽ทําให฾พระธรรมวินัยวิปรติ
แปรปรวนนั่นเอง สิ่งที่พระพุทธองคแทรงแสดงไว฾ บัญญัติไว฾ เปๅนสิ่งที่ต฾องใคร฽ครวญและปฏิบัติตาม ไม฽เพิกเฉยละเลยทอดทิ้ง 
ตรงกันข฾ามสิ่งใดที่มิได฾ทรงแสดงไว฾บัญญัติไว฾ที่ขัดต฽อพระธรรมวินัยก็ไม฽ควรกระทํา เพราะจะนําโทษทุกขแมาให฾ ภิกษุสงฆแท้ังหลาย
ไม฽ขวนขวายเด็ดขาด ดังพุทธดํารัสว฽า 
 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพวกที่แสดงอธรรมว฽าธรรม แสดงสิ่งที่มิใช฽วินัย ว฽าเปๅนวินัย ที่วินัยว฽าไม฽ใช฽วินัย พระดํารัสที่
มิได฾ภาษิตไว฾ว฽าภาษิตไว฾ ที่ภาษิตไว฾ว฽ามิได฾ภาษิตไว฾ แสดงกรรมอันตถาคตมิได฾สั่งสมไว฾ว฽าทรงสั่งสม ที่สั่งสมไว฾ว฽ามิได฾ทรงสั่งสม สิ่ง
ที่ตถาคตมิได฾ทรงบัญญัติไว฾ว฽าทรงบัญญัติ ที่บัญญัติไว฾ว฽ามิได฾ทรงบัญญัติ แสดงอาบัติว฽าอนาบัติ ที่อนาบัติว฽าอาบัติ แสดง
ลหุกาบัติว฽าครุกาบัติ ที่ครุกาบัติว฽าลหุกาบัติ แสดงอาบัติที่ชั่วหยาบว฽าไม฽ชั่วหยาบ ที่ไม฽ชั่วหยาบว฽าชั่วหยาบ แสดงอาบัติมีส฽วน
เหลือว฽าไม฽มีส฽วนเหลือ ที่ไม฽มีส฽วนเหลือว฽ามีส฽วนเหลือ แสดงอาบัติที่ทําคืนได฾ว฽าไม฽ได฾ ที่ไม฽ได฾ว฽าได฾ ภิกษุเหล฽านั้นชื่อว฽าเปๅนผู฾
ปฏิบัติเพ่ือไม฽เปๅนประโยชนแเกื้อกูล เพ่ือไม฽เปๅนสุขแก฽ชนเปๅนอันมาก เพ่ืออนัตถะมิใช฽ประโยชนแเกื้อกูลแก฽ชนเปๅนอันมาก เพ่ือ
ความทุกขแแก฽เทวดาและมนุษยแทั้งหลาย ทั้งย฽อมประสบบาปมิใช฽บุญเปๅนอันมาก และย฽อมทําให฾สัทธรรมนี้อันตรธาน” 
 

สิ่งสําคัญที่พระพุทธองคแทรงมีวัตถุประสงคแ ในการที่ทรงบัญญัติพระวินัยขึ้นมาก็เพ่ือประโยชนแ อันไพศาล มิใช฽จําเพาะ
กลุ฽มหรือเพ่ือพระพุทธองคแเอง ทั้งนี้เพ่ือให฾พระภิกษุตระหนักไม฽เพิกเฉย หรือละเลย ดังวัตถุประสงคแท่ีว฽า 

เพ่ือความตั้งอยู฽ด฾วยดีแห฽งสงฆแ 
เพ่ือความอยู฽สําราญแห฽งสงฆแ 
เพ่ือข฽มบุคคลผู฾เก฾อยาก 
เพ่ือการอยู฽สําราญแห฽งภิกษุท้ังหลายผู฾มีศีลเปๅนที่รัก 
เพ่ือปูองกันอาสวะทั้งหลายอันเปๅนไปในปใจจุบัน 
เพ่ือกําจัดอาสวะทั้งหลายอันเปๅนไปในสัมปรายภพ 
เพ่ือความเลื่อมใสแห฽งบุคคลทั้งหลายผู฾ยังไม฽เลื่อมใส 
เพ่ือความเจริญยิ่งแห฽งความเลื่อมใสของบุคคลทั้งหลายผู฾เลื่อมใสแล฾ว 
เพ่ือความตั้งมั่นแห฽งสัทธรรม 
เพ่ืออนุเคราะหแพระวินัย 
 
 
 
 
 
 
 
 



34 
 

ในวัตถุประสงคแทั้ง 10 ข฾อนี้ย฽อได฾ 5 หมวด คือ  
เพ่ือประโยชนแแก฽สงฆแหรือส฽วนรวน ได฾แก฽ ความในข฾อที่ 1 และ 2 
เพ่ือประโยชนแแก฽ตัวบุคคล ได฾แก฽ ความในข฾อที่ 3 และ 4 
เพ่ือประโยชนแแก฽ชีวิตของมนุษยแเอง ได฾แก฽ ความในข฾อที่ 5 และ 6 
เพ่ือประโยชนแแก฽ประชาชนทั่วไป ได฾แก฽ ความในข฾อที่ 7 และ 8 
เพ่ือประโยชนแแก฽ตัวพระศาสนา ได฾แก฽ ความในข฾อที่ 9 และ 10 

มีเหตุการณแที่เปๅนจุดแห฽งการคํานึงถึงความดํารงอยู฽แห฽งพระพุทธศาสนาอยู฽เหตุการณแหนึ่ง คือภายหลังพุทธปรินิพพานไปแล฾ว
เพียง 7 วัน รอยร฾าวแห฽งสังฆมณฑลได฾เริ่มเผยโฉมออกมาอย฽างโจ฽งแจ฾ง โดยที่มีพระภิกษุรูปหนึ่งผู฾บวชเมื่อแก฽ นามว฽า สุภัททะ ได฾
กล฽าวจ฾วงจาบคือ กล฽าวตู฽หรือกล฽าวติเตียนพระธรรมวินัยโดยประการต฽าง  ๆ และแสดงความดีใจอย฽างออกหน฾าออกตาในการ
ปรินิพพานของพระพุทธองคแ. ใช฽ว฽าจะมีแต฽สุภัททะก็หาไม฽ แต฽ยังมีภิกษุท่ีเปๅนฝใกฝุายของพระเทวทัตอีกมากที่มีความเห็น
เช฽นเดียวกับพระสุภัททะ ด฾วยวาทะที่ได฾กล฽าวในท฽ามกลางภิกษุทั้งหลายในคราวนั้นว฽า 
 

“อย฽าอาวุโส พวกท฽านอย฽าเศร฾าโศก อย฽าร่ําไรไปเลย พวกเราพ฾นดีแล฾ว ด฾วยว฽าพระมหาสมณะนั้น เบียดเบียนพวกเราอยู฽
ว฽า สิ่งนี้ควรแก฽เธอ สิ่งนี้ไม฽ควรแก฽เธอ ก็บัดนี้ พวกเราปรารถนาสิ่งใด ก็จักกระทําสิ่งนั้น ไม฽ปรารถนาสิ่งใด ก็จักไม฽กระทําสิ่งนั้น” 
 

ถ฾อยคําของสุภัททะทําให฾ท฽านมหากัสสปะ สังฆพฤฒาจารยแ คือ พระสงฆแผู฾อาวุโสที่สุดนั้นมาใคร฽ครวญคํานึงด฾วยความ
วิตก และสังเวช พร฾อมกับดําริที่จะชําระมลทินเพ่ือธํารงไว฾ซึ่งพระพุทธศาสนา รักษาพระธรรมไว฾ จึงชักชวนพระอรหันตแสาวก
ทั้งหลายดังนี้ว฽า… “เอาเถิด ท฽านทั้งหลาย พวกเราจงสังคายนาพระธรรมและวินัยเถิด ในภายหน฾าสภาวะมิใช฽ธรรมจักรุ฽งเรือง 
ธรรมจักเสื่อมถอย สภาวะมิใช฽วินัยจักรุ฽งเรือง วินัยจักเสื่อมถอย ภายหน฾าอธรรมวาทีบุคคลจะมีกําลัง ธรรมวาทีบุคคลจักเสื่อม
กําลัง อวินัยวาทีบุคคลจักมีกําลัง วินัยวาทีบุคคลจักเสื่อมกําลัง” หน฾าที่ในการธํารงรักษาพระธรรมวินัยจึงเปๅนสาระที่สําคัญ
ที่สุดเรื่องหนึ่งในหลาย ๆ  หน฾าที่ของพระสงฆแนับแต฽สมัยพุทธกาลเปๅนต฾นมา 
 
หน้าที่ของพระสงฆ์ตามพระธรรมวินัย  

เมื่อพิจารณาตามความในพระไตรปิฎก พบว฽าเครื่องมือที่จะพิสูจนแความบริสุทธิ์แห฽งสงฆแมีอยู฽ 2 ส฽วน 
หลักพระธรรมวินัย ซึ่งเปๅนหลักการใหญ฽ เปๅนแม฽แบบที่พระสงฆแจะพึงปฎิบัติทั้งในส฽วนการศึกษาธรรม การปฏิบัติธรรม การเผย
แผ฽ธรรม และการรักษาธรรม 

หลักจตุปาริสุทธิศีล และหลักการพิจารณาตามเหตุผลตามความเหมาะสมคือ หลักให฾พิจารณาโดยเทียบเคียง ตรวจสอบ 
ถ฾าเพ฽งในแง฽ประโยชนแส฽วนที่ว฽าด฾วยข฾อธรรมทั้งหลายนั้น มุ฽งเน฾นเพ่ือให฾เกิดประโยชนแต฽อผู฾อื่นเปๅนส฽วนใหญ฽ คือ เมื่อพระสงฆแดํารงชีพ
ด฾วยการอาศัยก฾อนข฾าวชาวบ฾านแล฾ว พระสงฆแย฽อมจะอํานวยประโยชนแให฾แก฽ชาวบ฾านเปๅนการตอบแทน ด฾วยการประพฤติปฏิบัติธรรม
เปๅนแบบอย฽าง และเสนอแนะให฾แนวทางในการดําเนินชีวิตแก฽บุคคล ชุมชน ข฾อธรรมจึงเปๅนประโยชนแภายนอก (แก฽สังคม) 
 

สําหรับส฽วนที่ว฽าด฾วยข฾อศีลทั้งหลายนั้น มุ฽งเน฾นเพ่ือโดยตรงสําหรับฝึกหัดขัดเกลาพระสงฆแโดยเฉพาะ และเปๅนขีดขั้น
หรือพรหมแดนที่จะขีดลงไปว฽า พระสงฆแมีกรอบสําหรับความเปๅนสงฆแซึ่งแตกต฽างจากคฤหัสถแ เพราะตนอยู฽ในฐานะพิเศษ ครอง
ศรัทธาของชาวบ฾านอยู฽ เมื่อประพฤติล฽วงศีลก็ทําให฾ความเปๅนสงฆแด฽างพร฾อย และผิดศีลขั้นสูงสุดคือขาดจากความเปๅนสงฆแ หรือ
หมดสภาพความเปๅนสงฆแ อยู฽ร฽วมในสังฆกรรมหรือสังคมเดียวกันไม฽ได฾ ข฾อศีลจึงเปๅนประโยชนแภายใน (แก฽ตนเอง) 
 

เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  

http://www.baanjomyut.com/library_2/buddhist_monks_in_thai_politics/06.html 
 ๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://tripitaka-online.blogspot.com/2016/09/tpd-main.html 
 ๓.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://picasawebcothssomkiert.blogspot.com/2012/05/blog-post.html 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  
ความเข฾าใจในสถานการณแ การเปลี่ยนแปลงโครงสร฾างประชากร ที่ส฽งผลกระทบถึงองคแกรพระสงฆแในอนาคต  สถานะ
สุขภาพของพระสงฆแ และตระหนักถึงความจําเปๅน ในการดูแลพระสงฆแตามแนวทางธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ 
 

เนื้อหาวิชา 
 โครงสร฾างประชากรกับสถานการณแพระสงฆแในปใจจุบัน  
 สถานะสุขภาพของพระสงฆแและความจําเปๅนในการดูแลพระสงฆแ 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๒  ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑. วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับสถานการณแ การเปลี่ยนแปลงโครงสร฾างประชากร ที่ 

ส฽งผลกระทบถึงองคแกรพระสงฆแในอนาคต  สถานะสุขภาพของพระสงฆแ และตระหนักถึงความจําเปๅน ในการดูแล
พระสงฆแตามแนวทางธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ 

๒. แบ฽งกลุ฽มผู฾เข฾ารับการอบรมเปๅนกลุ฽มตามความเหมาะสมของผู฾เข฾ารับการอบรม อภิปราย และนําเสนอ 
เรื่องแนวทางการเปลี่ยนแปลงโครงสร฾างประชากร ที่ส฽งผลกระทบถึงองคแกรพระสงฆแในอนาคต  สถานะสุขภาพของ
พระสงฆแ และตระหนักถึงความจําเปๅน ในการดูแลพระสงฆแตามแนวทางธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติ  

๓. ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
๔. วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร฾างประชากร ที่ส฽งผลกระทบถึง 

องคแกรพระสงฆแในอนาคต  สถานะสุขภาพของพระสงฆแ ที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพื่อให฾ผู฾เรียนสนใจและ
จูงใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 

 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 
การประเมินผล 

 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

แผนการสอนท่ี  ๒  
สถานการณ์พระสงฆ์กับการพัฒนาสุขภาวะ 
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โครงสร้างประชากร 

ในช฽วงทศวรรษที่ผ฽านมา ประชากรไทยเพ่ิมช฾าลงอย฽างมาก เมื่อ 50 ปีก฽อน ประชากรไทยเคยเพ่ิมด฾วยอัตราที่
สูงกว฽าร฾อยละ 3 ต฽อปี แต฽ปใจจุบัน อัตราเพ่ิมประชากรได฾ลดต่ําลงเหลือเพียงร฾อยละ0.5 ต฽อปีเท฽านั้นประชากรไทยมี
จํานวน 26 ล฾านคนในปี 2503 และได฾เพ่ิมจนมีจํานวนครบ 60 ล฾านคนในปี 2539 นับจากปีนั้นถึงปใจจุบันใน    
ปี 2559 นี้เปๅนเวลานานถึง 20 ปี แต฽ประชากรไทยเพ่ิมข้ึนอีกไม฽ถึง 6 ล฾านคน เปๅน 65.9 ล฾านคนในปใจจุบัน 

 
ในขณะที่ประชากรรวมของประเทศไทยได฾เพ่ิมช฾าลงอย฽างมาก ประชากรสูงอายุกลับเพ่ิมด฾วยอัตราที่ 

เร฽งเร็วขึ้น ในปี 2503 ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปเพียง 1 ล฾านคน หรอืคิดเปๅนเพียงร฾อยละ 4 ของ
ประชากร 26 ล฾านคนเท฽านั้น จนถึงปี 2548 เมื่อประเทศไทยเข฾าสู฽สังคมสูงอายุเปๅนปีแรกเมื่อมีสัดส฽วนประชากรอายุ 
60 ปีขึ้นไปสูงถึงร฾อยละ   10  ของประชากร 63 ล฾านคน   หรือเท฽ากับมีผู฾สูงอายุเปๅนจํานวนมากกว฽า 6 ล฾านคน      
ในปี 2559 นี้ ในจํานวนประชากรไทย 65.9 ล฾านคน มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป 11 ล฾านคน หรือคิดเปๅนร฾อยละ 
16.5 ของประชากรทั้งหมด 
 

สัดส่วนประชากรสูงอายุใกล้ถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด  
 

 

ใบความรู้ที่ ๒.๑ 
โครงสร้างประชากรกับสถานการณ์พระสงฆ์ในปัจจุบัน 
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เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : สถานการณแผู฾สูงอายุไทย ๒๕๖๐: http://thaitgri.org/?p=38427 
 ๒.มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู฾สูงอายุไทย(มส.ผส.),สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล. 
   รายงานสถานการณแผู฾สูงอายุไทย พ.ศ.2559,บริษัทพรินเทอรี่  มหาวิทยาลัยมหิดล ,นครปฐม 
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 จากกรอบยุทธศาสตรแชาติ 20 ปี มุ฽งหวังพัฒนาให฾ประเทศไทยมีความม่ันคง มั่งคั่ง ยั่งยืน ตามหลักปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง นําไปสู฽การพัฒนาให฾คนไทยมีความสุข สถาบันพระพุทธศาสนาอยู฽คู฽สังคมไทยมาอย฽าช฾านาน 
ปใจจุบันวัดในประเทศไทยมีจํานวน 39,481 วัด และมีพระสงฆแ จํานวน 290,015 รปู สามเณร จํานวน 58,418 
รูป รวมเปๅน 348,433 รูป ซึ่งมากกว฽าร฾อยละ 50 ของพระสงฆแเปๅนผู฾สูงอายุ และมีแนวโน฾มเปๅนผู฾สูงอายุมากขึ้น 
 

  คนไทยร฾อยละ ๙๕ นับถอืศาสนาพุทธ ซึ่งใช฾หลักการทางพระพุทธศาสนาเปๅนแนวทางการดําเนินชีวิตจน
กลายเปๅนรากฐานทางประเพณี และวัฒนธรรม อันเปๅนเอกลักษณแมรดกของชาติไทย พระสงฆแเปๅนผู฾มีความสําคัญ ใน
การสืบทอดพระพุทธศาสนา พัฒนาการเรียนรู฾ด฾านคุณธรรม จริยธรรม และการพัฒนาสังคม ท฾องถิ่น ชุมชน อันเปๅน
แบบอย฽างที่ดีให฾กับชุมชน ในเรื่องการดูแลสุขภาพตนเองสิ่งแวดล฾อมภายในวัด และขยายผลสู฽การพัฒนาสุขภาวะของ
ชุมชน พระสงฆแมีปใญหาทางสุขภาพ โดยเฉพาะปุวยเปๅนโรคไม฽ติดต฽อเรื้อรัง ได฾แก฽ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือดและภาวะไขมันในเลือดสูง ซึ่งสาเหตุสําคัญส฽วนหนึ่งมาจากอาหารที่ใส฽บาตรทําบุญของประชาชน ที่
ยังขาดความรู฾ความเข฾าใจ และตระหนักถึงผลเสียต฽อการเจ็บปุวยของพระสงฆแ นอกจากนี้พระสงฆแยังมีพฤติกรรมเสี่ยง
ต฽อสิ่งที่เปๅนสาเหตุของการเกิดโรค เช฽น การสูบบุหรี่ ดื่มกาแฟ ดื่มเครื่องดื่มชูกาลัง และขาดการออกกาลังกายที่
เหมาะสม หากไม฽ได฾รับการแก฾ไขจะกลายเปๅนผู฾ปุวยรายใหม฽ ปใญหาสุขภาพของพระสงฆแ ได฾มีหน฽วยงานต฽างๆ ดาเนิน
การแก฾ไขปใญหาอยู฽แล฾ว แต฽เปๅนเพียงโครงการเฉพาะกิจที่ขาดระบบกลไกการดาเนินงาน ขาดการบูรณาการกับภาค
ส฽วนต฽างๆ อย฽างจริงจังและมีการดาเนินงานเฉพาะในบางพ้ืนที่เท฽านั้น และแม฾ว฽าพระสงฆแจะมีหลักประกันสุขภาพ แต฽
เมื่ออาพาธยังมีปใญหาในการเข฾าถึงบริการทางการแพทยแและการสาธารณสุข รวมทั้งขาดการดูแลสุขภาพพระสงฆแ
อย฽างต฽อเนื่องและครบวงจร หากไม฽มีการพัฒนากระบวนการส฽งเสริมและการดูแลพระสงฆแในด฾านสุขภาพ จะทาให฾ 
กลไกในการสืบทอดพระพุทธศาสนา และการพัฒนาความดีงามด฾านคุณธรรม จริยธรรม ที่สําคัญยิ่งของประเทศไทยก็
จะอ฽อนแอลง 
 

จากสถานการณแสุขภาพพระสงฆแดังกล฽าว รัฐบาลจึงเล็งเห็นความสําคัญของสุขภาพพระสงฆแ ซึ่งสอดคล฾องมติ
มหาเถรสมาคม ที่ 191/2560 และมติสมัชชาแห฽งชาติครั้งที่ 5 ให฾มีการขับเคลื่อนงาน “พระสงฆแกับการพัฒนาสุข
ภาวะ” กระทรวงสาธารณสุขมีหน฾าที่ดูแลสุขภาพของประชาชนทุกกลุ฽มวัย และพระสงฆแก็เปๅนกลุ฽มเปูาหมายสําคัญท่ี
ต฾องได฾รับการดูแลเสริมสร฾างทักษะการดํารงชีวิต การเรียนรู฾และการพัฒนาตลอดช฽วงชีวติ เพ่ือเปๅนคนไทยที่มีศักยภาพ 
มีคุณภาพชีวิตที่ดี สังคมอยู฽ดีมีสุขจากสถานการณแและความสําคัญดังกล฽าว 
 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑. กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ,โครงการส฽งเสริมและพัฒนาสุขภาวะพระสงฆแ 
๒. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://www.posttoday.com/social/health/224915:ผลวิจยัสุขภาพสงฆแไทย 

 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๒.๒ 
สถานะสุขภาพของพระสงฆ์และความจ าเป็นในการดูแล

พระสงฆ ์
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     
เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  

ความเข฾าใจในเปูาหมายชีวิต  อุดมการณแชีวิต รู฾เรา รู฾เขามีความเข฾าใจตนเองและผู฾อ่ืน และสามารถประเมินสภาวะ
และพฤติกรรมสุขภาพด฾วยตนเองได฾ 
 

เนื้อหาวิชา 
 เปูาหมายชีวิต  
 อุดมการณแชีวิต 
 การประเมินสภาวะและพฤติกรรมสุขภาพด฾วยตนเอง 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๒  ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับเปูาหมายชีวิต อุดมการณแชีวิตการทํา Reflectionคนเดียว 

กลุ฽ม ๒ – ๓ คน และกลุ฽มหลายคนแลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 
  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

 
 
 
 

แผนการสอนท่ี  ๓  
รู้เรา...รู้เขา  (Reflection) 
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เปูาหมายชีวิต : เปูาหมายชีวิตของมนุษย์ 
 เปูาหมายชีวิตนั้นมีความสําคัญมาก เพราะเปๅนจุดหมายปลายทางของการดําเนินชีวิตของเรา หากเรามีเปูาหมาย 
ความคิด คําพูด และการกระทําทุกอย฽างในแต฽ละวันจะมุ฽งไปสู฽เปูาหมายที่เราตั้งไว฾ หากเราไม฽ตั้งเปูาหมายชีวิตไว฾ เราก็จะไม฽ต฽าง
อะไรกับนกกาที่หากินเพ่ือความอยู฽รอดไปวันหนึ่ง ๆ เมื่อหมดอายุขัยก็ตายจากโลกนี้ไป คนมีเปูาหมายชีวิตเปรียบเสมือนเรือ
เดินสมุทรที่มีหางเสือ มีกัปตันคอยชี้ทางว฽าจะนําเรือมุ฽งหน฾าไปทางไหนเรือเดินสมุทรลํานี้จึงต฽างจากขอนไม฾ที่ล฽องลอยอย฽างไร฾
จุดหมายอยู฽กลางทะเล ถูกคลื่นลูกนั้นลูกนี้ซัดไปมาให฾เคว฾งคว฾าง และผุพังจมไปตามกาลเวลา 
 

 เปูาหมายชีวิตของมนุษยแและสรรพสัตวแทั้งหลายที่ปรากฏอยู฽ในพระไตรปิฎกนั้นมีอยู฽ ๓ ระดับ คือ ทิฏฐธัมมิกัตถ
ประโยชนแ สัมปรายิกัตถประโยชนแ และปรมัตถประโยชนแโดยทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนแ หมายถึง เปูาหมายชีวิตในชาตินี้หรือ
เปูาหมายชีวิตในระดับต฾นสัมปรายิกัตถประโยชนแ หมายถึง เปูาหมายชีวิตในชาติหน฾าหรอืเปูาหมายชีวิตในระดับกลางส฽วน
ปรมัตถประโยชนแ หมายถึง เปูาหมายชีวิตในภพชาติสุดท฾ายหรอืเปูาหมายชีวิตในระดับสูงสุด 
 

 ๑) เปูาหมายชีวิตในระดับต฾น คือ การสร฾างตัวสร฾างฐานะให฾มัน่คงได฾ในชาตินี้ ความสําคัญของการสร฾างตัวอยู฽ตรงที่มี
คุณสมบัติของผู฾ครองเรือนที่ดี และการสร฾างฐานะอยู฽ที่การมีอาชีพการงานมั่นคง สุจริต ไม฽ผิดกฎหมาย ไม฽ผิดศีลธรรมจะเปๅน
อาชีพอะไรก็ข้ึนอยู฽กับความถนัดของแต฽ละคน ไม฽ว฽าจะเปๅนนักธุรกิจแพทยแ ครู พ฽อค฾า ชาวนา ชาวไร฽ เมื่อตั้งเปูาหมายชีวิตแล฾ว 
ก็มุ฽งมั่นฝึกฝนตนเองสร฾างตัวสร฾างฐานะให฾บรรลุเปูาหมายชีวิตในระดับต฾นให฾ได฾ โดยมีหลักการว฽า “ต฾องสร฾างตัวสร฾างฐานะไป
พร฾อมกับการสร฾างศีลธรรมในตน” เพ่ือให฾เส฾นทางชีวิตในชาตินี้ของตนไม฽เปๅนพิษเปๅนภัยแก฽ใคร และยังทําประโยชนแใหญ฽ให฾แก฽
ผู฾อื่นที่ยังลืมตาอ฾าปากไม฽ได฾ในสังคมอีกด฾วย 
 

 ๒) เปูาหมายชีวติในระดับกลาง คือ การตั้งเปูาหมายชีวิตเพ่ือประโยชนแในชาติหน฾าคือ นอกจากจะพยายามตั้งฐานะ
ของตนให฾ได฾แล฾ว ก็จะตั้งใจสร฾างบุญกุศลอย฽างเต็มที่ในทุก ๆ โอกาสที่อํานวยให฾ เพ่ือสะสมเปๅนเสบียงในภพชาติต฽อไป เพราะว฽า
สัตวแทั้งหลายตายแล฾วไม฽สูญ ตราบใดที่ยังไม฽หมดกิเลส ก็ยังต฾องเกิดใหม฽เรื่อย ๆ ต฽อไปอีก และขุมทรัพยแอย฽างเดียวที่คนเราจะ
นําติดตัวไปสร฾างความเจริญในภพชาติใหม฽ได฾ ก็คือ “บุญ” เท฽านั้น แต฽เพราะบางคนขาดความเข฾าใจความจริงในเรื่องนี้ จึงคิดแต฽
จะหาประโยชนแเฉพาะในชาตินี้ โดยไม฽ได฾คํานึงถึงประโยชนแในชาติหน฾า ตั้งใจเพียงสร฾างฐานะให฾ได฾เท฽านั้น ไม฽สนใจการสร฾างบุญ
สร฾างกุศล ชีวิตเช฽นนี้จะมีคุณค฽าสักเพียงใด หากพิจารณาดูให฾ดีก็ไม฽ต฽างไปจากนกกา ที่โตขึ้นมาก็ทํามาหากินเลี้ยงตัว แล฾วก็แก฽
เฒ฽าตายไปเหมือนกัน แต฽ชีวิตของคนมีร฽างกายที่เหมาะกับการสั่งสมคุณความดีมากที่สุด เมื่อสามารถสร฾างตัวสร฾างฐานะได฾แล฾ว 
ต฾องคิดที่จะสร฾างคุณค฽าให฾แก฽ชีวิต ด฾วยการตั้งใจสั่งสมความดีทุกรูปแบบเพ่ือเปๅนเสบียงในการเดินทางข฾ามภพข฾ามชาติ และ
เปๅนปใจจัยในการบรรลุเปูาหมายชีวิตขั้นสูงสุด จึงจะคุ฾มค฽ากับการเกิดมาเปๅนมนุษยแ 
      ๓) เปูาหมายชีวติในระดับสูงสุด คือ การตั้งเปูาหมายชีวิตเพ่ือประโยชนแอย฽างยิ่ง ได฾แก฽ การตั้งใจปฏิบัติธรรมเพ่ือปราบ
กิเลสให฾หมดสิ้น แล฾วเข฾าพระนิพพานตามพระสัมมาสัมพุทธเจ฾าและพระอรหันตแทั้งหลาย ไม฽ต฾องเวียนว฽ายตายเกิดอีกต฽อไปทุก
ชีวิตเมื่อยังไม฽หมดกิเลสก็ยังต฾องประสบทุกขแ ต฾องเจอกับปใญหาความยากจนความเจ็บ ความโง฽ มากบ฾างน฾อยบ฾างแตกต฽างกันไป
ตามกรรมที่ได฾กระทําไว฾ หากดําเนินชีวิตผิดพลาดก็จะประสบทุกขแมาก แต฽หากรู฾วิธีดําเนินชีวิตที่ถูกต฾อง มีเปูาหมายชีวิต
เช฽นเดียวกับพระสัมมาสัมพุทธเจ฾าและพระอรหันตแแล฾ว ก็จะหมดทุกขแตามท฽านไป 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://www.facebook.com 
๒. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://kittitrirat.com/4-steps-to-set-goals: ๔ ขั้นตอน ในการตั้งเปูาหมายให฾ดึงดูดความสําเร็จ 
๓. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://www.dmc.tv/page_print.php? บทความนี้พิมพแจาก 

http://www.dmc.tv/pages/top_of_week/เปูาหมายชีวิตของมนุษยแ.html14 มกราคม 2561 22:58 

ใบความรู้ที่ ๓.๑ 
เปูาหมายชีวิต 

https://www.facebook.com/
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อุดมการณ์ชีวิต: แนวคิดเกี่ยวกับปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเอง 
ในการศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเองนั้น บุคคลควรมีความเข฾าใจถึงองคแประกอบ

ของชะตาชีวิต เพ่ือให฾สามารถพัฒนาจิตควบคู฽ไปกับการพัฒนากายได฾ดี  
ปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเองของบุคคล ส฽วนใหญ฽มีพ้ืนฐานแนวคิดมาจากหลักของศาสนาต฽าง ๆ ที่

บุคคลยึดถือ ซึ่งในที่นี้จะกล฽าวถึงเฉพาะปรัชญาและอุดมการณแที่มีแนวคิดมาจากหลักของพุทธศาสนาเท฽านั้น คําสอนของพุทธ
ศาสนาเปๅนสัจธรรมแห฽งชีวิตที่สามารถนํามาประยุกตแใช฾ให฾เปๅนประโยชนแต฽อการดําเนินชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะอย฽างยิ่งเมื่อ
เวลาที่ชีวิตมีปใญหาและอุปสรรคอย฽างร฾ายแรง เพราะศาสนามีคําตอบให฾กับทุกเรื่อง เช฽น มีหลักที่อธิบายให฾เข฾าใจถึงเหตุในแง฽
ของกรรม หรือเมื่อมีเหตุเปลี่ยนแปลงที่สําคัญของชีวิต ทําให฾ชีวิตต฾องประสบกับความทุกขแ ความผิดหวัง หรือความเสียใจโดย
ไม฽คาดหมาย หลักธรรมจะให฾แง฽คิดมุมมองในลักษณะของการเปๅนอนิจจัง ดังนั้นในการดําเนินชีวิตให฾บรรลุประโยชนแที่เปๅน
จุดหมายของการมีชีวิตของบุคคล ตามหลักธรรมของพุทธศาสนาจึงเรียกว฽า อัตถะ 3 ซึ่งประกอบไปด฾วยหลัก 3 ประการ 
ดังต฽อไปนี้  
 

1. ทิฏฐธัมมิกัตถะ  
หมายถึง ประโยชนแปใจจุบันหรอืประโยชนแที่เกี่ยวกับชีวิตประจาํวันซึ่งเปๅนขั้นต฾น คือทรัพยแ ยศ เกียรติ ไมตรี ชีวิต

คู฽ครองที่เปๅนสุข เปๅนต฾น อันเกิดจากความเพียร สติปใญญาของตนโดยชอบธรรม และรู฾จักปฏิบตัิต฽อสิ่งเหล฽านี้เพ่ือประโยชนแสุข
โดยรอบทั้งตนเองและผู฾อื่น ประโยชนแปใจจุบนัหรือประโยชนแขั้นต฾นนี้ สามารถแบ฽งออกได฾ 4 ประการ คือ 

อุฏฐานสัมปทา ได฾แก฽ ความขยันหมั่นเพียรในการปฏิบัติหน฾าที่การงาน ประกอบอาชีพอันสุจริต 
อารักขสัมปทาได฾แก฽ การรู฾จักคุ฾มครองเก็บรักษาโภคาทรัพยแและผลงานที่ทําไว฾ ด฾วยความขยันหมั่นเพียรโดยชอบธรรม 
กัลยาณมิตตตา ได฾แก฽ การรู฾จักกําหนดบุคคลในถิ่นที่อาศัยคบหาสมาคมด฾วย 
สมชีวิตา ได฾แก฽ การรู฾จักกําหนดรายได฾และรายจ฽ายเลี้ยงชวีิตแต฽พอดี มิให฾ฝืดเคืองหรือฟูมฟาย ให฾รายได฾เหนือรายจ฽าย 

มีการประหยัดและเก็บไว฾ในคราวจําเปๅน 
 

2. สัมปรายิกัตถะ  
หมายถึง ประโยชนแเบื้องหน฾าหรอืประโยชนแด฾านคุณค฽าของชีวิตซึ่งเปๅนขั้นลึกสําหรับชีวิตด฾านใน เปๅนหลักประกันชีวิต

ในอนาคตและภพหน฾า คือความเจริญงอกงามแห฽งชีวิตจิตใจที่ก฾าวหน฾าเติบใหญ฽ขึ้นด฾วยคุณธรรม ซึ่งได฾แก฽ 
สัทธาสัมปทา คือ ถึงพร฾อมด฾วยศรัทธา 
สีลสัมปทา คือ ถึงพร฾อมด฾วยศีล 
จาคสัมปทา คือ ถึงพร฾อมด฾วยการเสียสละ 
ปใญญาสัมปทา คือ ถึงพร฾อมด฾วยปใญญา 

  
3. ปรมัตถะ  

หมายถึง ประโยชนแสูงสุดหรือประโยชนแที่เปๅนสาระแท฾ของชีวิต ซึ่งเปๅนจุดหมายขึ้นสุดท฾ายที่ชีวิตควรจะเข฾าใจ คือการ
รู฾แจ฾งสภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเปๅนจริง รู฾เท฽าทันคติธรรมของสังขารธรรมทั้งหลาย ไม฽ตกเปๅนทาสของโลกและชีวิต ไม฽ถูก
บีบคั้นด฾วยอํานาจ ความยึดติดถือมั่น สามารถทําจิตใจให฾เปๅนอิสระ ปลอดโปร฽ง ผ฽องใส สะอาด สว฽าง และสงบ มีความสขุ
ประณีตภายใน เรียกสั้น  ๆว฽า “นิพพาน” คือ ดับกิเลส และกองทุกขแได฾  
 

ใบความรู้ที่ ๓.๒ 
อุดมการณ์ชีวิต 
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ประโยชนแสูงสดุหรือประโยชนแทีเ่ปๅนสาระแท฾ของชีวิตนี้ เปๅนจดุมุ฽งหมายขั้นสุดท฾ายที่ชีวิตควรจะเข฾าถึง ซึ่งพระพุทธองคแทรง
ชี้ให฾เห็นว฽า ชาติ ชรา พยาธ ิ มรณะ เปๅนทุกขแ และทุกขแนี้เปๅนสิ่งที่เวียนว฽ายไม฽รู฾จักสิ้นสุด ทําให฾เกิดเบื่อหน฽ายในทุกขแแล฾วหา
หนทางหลีกหนีจากทุกขแนั้น  
 

หากมองในแง฽ปรัชญาจะเห็นว฽าพระพุทธศาสนามีลักษณะเปๅนธรรมชาตินิยม เพราะเชื่อว฽ามนุษยแมีสองส฽วน คือกาย
และจิตใจ ซึ่งมีอยู฽ในลักษณะอิงอาศัยซึ่งกันและกัน แม฾ว฽าพุทธศาสนาจะให฾ความสําคัญกับจิตมากกว฽าในลักษณะที่ “จิตเปๅน
นาย กายเปๅนบ฽าว” แต฽กายและจิตก็ไม฽สามารถแยกจากกันได฾ กล฽าวคือ จิตไม฽สามารถอยู฽อย฽างอิสระจากร฽างกายได฾ (สุจิตรา 
อ฽อนค฾อม, 2545, หน฾า 163)  
 

จากที่กล฽าวมาพอจะสรุปหลักอรรถะ 3 ซึ่งเปๅนหลักของโครงสร฾างการพัฒนาชีวิต เนื่องจากมนุษยแหมายถึงผู฾มีจิตใจสูง 
มีมนุษยธรรม คือธรรมที่ทําให฾คนเปๅนมนุษยแ ซึ่งเน฾นในทางศาสนา เมื่อมนุษยแมีจิตใจสูง จึงพยายามแสวงหาจุดหมายในชีวิตของ
ตนเพ่ือบรรลุจุดหมายนั้น ดังนั้น มนุษยแจึงต฾องมีการพัฒนาตนเองโดยมีเปูาหมายเบื้องต฾นคือ การสร฾างศักยภาพของตนให฾
ทัดเทียมกันกับผู฾อ่ืนเปๅนสําคัญ เพ่ือนํามาซึ่งจุดมุ฽งหมายของชีวิตของแต฽ละบุคคลที่กําหนดเอาไว฾ ซึ่งบุคคลที่ได฾รับการพัฒนา
ตนเองแล฾วจะมีลักษณะดังต฽อไปนี้ (ปริญญา ตันสกุล, 2548, หน฾า 17) 
 

ต฾องสามารถรู฾เท฽าทันผู฾อื่น 
ต฾องคิดได฾เหมือนผู฾อื่น 
ต฾องมองเห็นเหมือนผู฾อ่ืน 
ต฾องทําได฾เช฽นเดียวกับผู฾อื่น 
สําหรับจุดมุ฽งหมายสูงสุดของมนุษยแ คือ “ความสําเร็จ” ซึ่งสิ่งที่จะนํามนุษยแหรือบุคคลแต฽ละบุคคลไปสู฽ความสําเร็จได฾

นั้น จะประกอบด฾วยสิ่งต฽อไปนี้ 
ความพากเพียร (industriousnes) ต฾องมีความบากบั่น มุ฽งมั่นที่จะทําสิ่งใดโดยไม฽ ท฾อถอย 
ความกระตือรือร฾น (enthusiasm) ต฾องมีความขมีขมัน มีใจฝใกใฝุสิ่งที่พึงกระทํา 
มิตรภาพ (friendship) เปๅนสิ่งที่จําเปๅนต฾องมี เพราะเปๅนพลังซึ่งเกิดจากเราที่เราให฾ ความเคารพนับถือ ยกย฽องและ

ทุ฽มเทให฾กับผู฾อื่น 
ความจงรักภักดี (loyalty) เมื่อเรามอบความจงรักภักดีแก฽ใครหรืออะไรแล฾วเราก็จะ รู฾สึกสงบ และสามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพการทํางานได฾เต็มความสามารถ 
ความร฽วมมือ (cooperation) ทุกคนต฾องร฽วมมือกันทํางาน ก฽อนที่เราจะได฾รับความ ร฽วมมือ เราต฾องรู฾จักให฾ความ

ร฽วมมือ 
การควบคุมตนเอง (self- control) ต฾องรู฾จักควบคุมอารมณแ ควบคุมตนเองเพ่ือการ สร฾างวินัย ให฾แก฽ตนเองและผู฾อยู฽ใน

ความดูแล 
ความตื่นตัว (alert) ทุกคนจะต้องปรารถนาที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ อยู่ตลอดเวลา 
การริเริ่ม (initiative) เปๅนความกล฾าหาญในการตัดสินใจ และดําเนินการตามที่ตัดสินใจ โดยไม฽กลัวความล฾มเหลว 
การตั้งใจ (intentness) เปๅนที่สําคัญ เพราะการที่เราตั้งใจแน฽วแน฽ว฽าเราจะต฾องบรรลุ เปูาหมายในสิ่งที่ตั้งใจจะทําไว฾ให฾ได฾ 
การฝึกซ฾อมตนเองเพ่ือรักษาความสามารถให฾อยู฽ในระดับสูงตลอดเวลา (condition) เปๅนการเตรียมความพร฾อมของ

ตนเองอยู฽เสมอในทุกเรื่องเพ่ือพัฒนาและเพ่ิมพูนความรู฾ความสามารถของตนให฾มีความก฾าวหน฾าเสมอ 
ความเชี่ยวชาญ (skill) ต฾องรู฾ว฽ากําลังทําอะไร และเราจะสามารถทํามันได฾อย฽าง รวดเร็วและถูกต฾อง 

วิญญาณการทํางานเปๅนทีม (team spirit) คิดถึงคนอ่ืน การเสียสละตนเองให฾แก฽กลุ฽ม ต฾องเปๅนความต฾องการที่จะเสียสละ
ผลประโยชนแส฽วนตัวหรือชัยชนะเพ่ือส฽วนรวม 

สติ สุขุม (poise) สติคือความเปๅนตัวของตัวเอง ไม฽เสแสร฾ง หรือพยายามเปๅนในสิ่งที่ ท฽านไม฽ใช฽ แล฾วก็จะสามารถทําทุก
สิ่งทุกอย฽างเต็มความสามารถของได฾ 
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ความมั่นใจ (confidence) ต฾องเชื่อในตัวเองหากท฽านต฾องการให฾คนอ่ืนเชื่อในตัวท฽าน สามารถที่จะแสดงศักยภาพที่
ท฽านมี (competitive greatness) 

คุณสมบัติทั้ง 14 ข฾อจําเปๅนสําหรับการสร฾างความสามารถที่จะแสดงศักยภาพที่คนเรามีและนําไปสู฽การสร฾าง
ความสําเร็จแห฽งชีวิตของบุคคล  

บุคคลใดจะมีปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเองในลักษณะใด อย฽างไร สูงหรือต่ําเพียงใด เหมาะสมมาก
เหมาะสมน฾อยอย฽างไร จะขึ้นอยู฽กับการที่บุคคลนั้นตอบคําถามพ้ืนฐานเกี่ยวกับปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเอง 
ต฽อไปนี้ 
 

คําถามเกี่ยวกับมาตรฐานความอุดมสมบูรณแในชีวิตในอนาคตหรือในบั้นปลายของ ชีวิต ชีวิตที่มีความอุดมสมบูรณแ
ของข฾าพเจ฾าควรมีลักษณะอย฽างไร จําแนกตามลักษณะของชีวิต เปๅนชีวิตส฽วนตน ชีวิตครอบครัว ชีวิตทํางาน และชีวิตสังคม  

คําถามเกี่ยวกับการเพ่ิมค฽าคุณภาพให฾กับชีวิตของตนเอง “ข฾าพเจ฾าอยากจะปรับปรุง ชีวิตความเปๅนอยู฽ในวันนี้ วัน
พรุ฽งนี้ ให฾ดีขึ้นกว฽าชีวิตเมื่อวานที่ผ฽านไป หรือไม฽”  

คําถามเกี่ยวกับวิธีการเพ่ิมค฽าคุณภาพให฾กับชีวิตของตนเอง “ข฾าพเจ฾าควรใช฾วิธีการใด ในการเพ่ิมค฽าให฾กับตนเองดี รอ
ให฾เปๅนไปตามโชคชะตา หรือจะต฾องมีคนช฽วยอุปถัมภแมาสนับสนุนข฾าพเจ฾า หรือข฾าพเจ฾าจะขวนขวายแสวงหาโอกาสด฾วยตนเอง
ในการเพ่ิมค฽าให฾กับชีวิตอยู฽ตลอดเวลา”  

คําถามเกี่ยวกับความรู฾สึกของตนเองที่มีต฽อการได฾เพ่ิมค฽าคุณภาพให฾กับชีวิต แม฾จะเปๅน เพียงบางด฾านและอาจเพ่ิม
พัฒนาปรับปรุงตนเองได฾เพียงเล็กน฾อยก็ตาม “ข฾าพเจ฾ารู฾สึกภูมิใจในตนเองหรือไม฽ที่อย฽างน฾อยข฾าพเจ฾า ก็ได฾พยายามปรับปรุง
ตนเองได฾แล฾ว ข฾าพเจ฾าจะรู฾สึกท฾อแท฾สิ้นหวังในตัวเองหรือไม฽ ถ฾าผลจากการพยายามพัฒนาตนเองไม฽ประสบความสําเรจ็
เท฽าที่ควร ยังด฾อยกว฽าชีวิตของคนอ่ืน ๆ หรือข฾าพเจ฾าจะยังมีกําลังใจพัฒนาตนเองอยู฽ตลอดไป”  

คําถามเกี่ยวกับการประเมินตรวจสอบผลการพัฒนาตนเอง “ ข฾าพเจ฾ามีความสามารถ ประเมินตรวจสอบผลการพัฒนา
ตนเองหรือไม฽ เช฽น การวิเคราะหแผลที่เกิดขึ้นโดยนําไปเปรียบเทียบกับความมุ฽งหมายที่กําหนดไว฾ ถ฾าได฾ผลต่ํากว฽าความมุ฽งหมาย 
ก็จะนํามาวิเคราะหแเพ่ือสรรหาวธิีการที่เหมาะสมที่น฽าจะนําไปสู฽ผลตามความมุ฽งหมายให฾ดีขึ้น”  

บุคคลควรมีโอกาสทบทวนความคิด ความเชื่อ ความรู฾สึกของตนเองในส฽วนที่เกี่ยวข฾องกับคําถาม 5 ข฾อนี้เสมอ และ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นของตนกับเพ่ือนร฽วมงาน กับผู฾ใหญ฽ที่บุคคลมีความเคารพนับถือ เพ่ือปรับแนวความคิดของตนให฾มี
ความเหมาะสมยิ่งขึ้นอันจะนําไปสู฽การกําหนดปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเอง ได฾ถูกต฾องเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://www.baanjomyut.com/library_2/philosophy_and_ideology/02.html 
ปรัชญาและอุดมการณแในการพัฒนาตนเอง 

๒. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://books.google.co.th/books/about/%E0%B8%:พระเจ฾าอยู฽หัวกับอุดมการณแ
ชีวิตของพระโพธิสัตวแ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.baanjomyut.com/library_2/philosophy_and_ideology/02.html
https://books.google.co.th/books/about/%E0%B8%25:พระเจ้าอยู่หัวกับอุดมการณ์ชีวิตของพระโพธิสัตว์
https://books.google.co.th/books/about/%E0%B8%25:พระเจ้าอยู่หัวกับอุดมการณ์ชีวิตของพระโพธิสัตว์
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การประเมินสภาวะและพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง: 

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง ความรู฾ ความเข฾าใจ ความเชื่อ และการดํารงรักษาไว฾ซึ่งภาวะสุขภาพ การฟ็ืนฟูและการ
ส฽งเสริมสุขภาพหรือทา ให฾ภาวะสุขภาพดีขึ้น เปๅนกิจกรรมที่ปฏิบัติเปๅนปกติในชีวิตประจําวันอย฽างต฽อเนื่องตั้งแต฽ตื่นนอน การ
ทา ความสะอาดร฽างกาย การออกกําลังกาย การผ฽อนคลายความเครียด และการพักผ฽อนหรือการนอน เปๅนกิจกรรมที่สามารถวัด
ได฾ระบุได฾และทดสอบได฾ มีทัง้ถูกสุขลักษณะ และ ไม฽ถูกสุขลักษณะ ทัง้นี้ขึ้นอยู฽กับค฽านิยม ความเชื่อ ความรู฾ความเข฾าใจความ 
ต฾องการ และแรงจูงใจ  
 กลุ่มพฤติกรรมที่มีผลต่อปัญหาสาธารณสุข 
  กลุ฽มพฤติกรรมสุขภาพที่มีผลต฽อปใญหาสาธารณสุข ที่จะต฾องรับการพัฒนาให฾เปๅน พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคแไว฾ 
6 กลุ฽มพฤติกรรมคือ  

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การบริโภคยาสูบ สุรา ละสารเสพยแติด 
2. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
3. พฤติกรรมทางเพศ 
4. พฤตกิรรมความปลอดภัย 
5.พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพจิต 
6. พฤติกรรมการอนุรักษแและฟ็ืนฟูสิ่งแวดล฾อม 
 

1.พฤติกรรมด้านการบริโภค  
ประกอบด฾วย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ พฤติกรรมการบริโภคยาสูบ สุรา และสารเสพยแติด - 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีแนวโน฾มบริโภคอาหารสําเร็จรูปและอาหารนอกบ฾าน มากข้ึน มีโอกาสเสี่ยงต฽อการได฾รับ
สารเคมีปนเปื็อนหรือเชื้อโรคต฽างๆมากมาย หรืออาหารไม฽มีคุณค฽า ตามหลักโภชนาการ ฯลฯ จากการวิเคราะหแสาเหตุ
ของพฤตกรรมมีสาเหตุเนื่องจาก ขาดความรู฾ความ เข฾าใจในการเลือกซ้ืออาหารค฽านิยมและวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารจากอิทธิพลสื่อโฆษณาผลกระทบ ต฽อสุขภาพ ก฽อให฾เกิดทุพโภชนาการ ภาวะโภชนาการเกิน เปๅนสาเหตุทา ให฾
เกิดโรคหัวใจโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอาหารเปๅนพิษ เปๅนต฾น  

 พฤติกรรมการบริการบริโภคยาสูบ สุรา และสารเสพยแติด แนวโน฾มการบริโภคยาสูบ และสารเสพยแติดยังมี
มากแม฾ว฽ามีการรณรงคแเพ่ือการไม฽สูบบุหรี่แต฽ได฾ผลในการชะลออัตราเพ่ิม โดยเพิ่ม กลุ฽มท่ีเปๅนวัยรุ฽นและสตรีและ
ประชาชนอายุต่ํากว฽า 10 ปีขึ้นไปมีการดื่มเหล฾าหรือเครื่องดื่มของมึนเมา ประมาร 12.4 ล฾านคน หรือคิดเปๅนร฾อยละ
3.14ของประชากรที่อายุตั้ง แต฽14 ปีขึ้น ไปและมีผู฾ติดยาเสพยแติดขั้นต่ําทั้งสิ้น 126,590คน ที่มาจากสถาบันวิจัย
เพ่ือการพัฒนาประเทศไทย พ.ศ. 2536จาก การวิเคราะหแพฤติกรรมมีสาเหตุเนื่องจากไม฽ตระหนักในความสําคัญของ
ปใญหาค฽านิยมที่ไม฽ถูกต฾อง สภาพแวดล฾อมและสังคมเอ้ือต฽อการมีพฤติกรรม ฯลฯ ผลกระทบต฽อสุขภาพก฽อให฾เกิด
โรคมะเร็ง โรคถุง โปงพอง โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ การเกิดอุบัติเหตุปใญหาอาชญากรรม ฯลฯ 
 
2.พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

จากสภาวะเร฽งรีบในสังคมเมืองปใจจุบันทําให฾ขาดการ ออกกําลังกายหรืออกกําลังกายอย฽างไม฽เหมาะสม
โดยเฉพาะในกลุ฽มวัยทํางาน ซึ่งจากการวิเคราะหแ พฤติกรรมพบว฽ามีสาเหตุหรือปใจจัยหลักจาก ประชาชนยังขาดความ
สนใจและความรู฾เกี่ยวกับประโยชนแของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ขาดสถานที่และอุปกรณแการออกกําลังกาย 

ใบความรู้ที่ ๓.๓ 
การประเมินสภาวะและพฤติกรรมสุขภาพด้วยตนเอง 
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ผลกระทบต฽อ สุขภาพ ก฽อให฾เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด และมีขนาดสัดส฽วนของร฽างกายที่ไม฽เหมาะสม จาก 
การศึกษาพบว฽าผู฾ที่ออกกําลังกายน฾อยมีอัตราการเกิดโรคและการเสียชีวิตด฾วยโรคหัวใจและเลือดเลือดสูงกว฽ากลุ฽มที่มี
การออกกําลังกายระดับปานกลางและมาก 
 

๓. พฤติกรรมทางเพศ 
แนวโน฾มการมีเพศสัมพันธแขยายถึงวัยรุ฽นมากขึ้นละมีเพศสัมพันธแ ก฽อนการแต฽งาน ปใญหาโสเภณีส฽งผลทํา ให

ปใญหาเอดสแขยายออกไป ซึ่งมาจากวิเคราะหแพฤติกรรม พบว฽ามีสาเหตุเนื่องจากขาดความรู฾ที่แท฾จริงในการปูองกันโรค
ค฽านิยมไม฽สวมถุงยางอนามัยมาตรการ เกี่ยวกับประเวณีไม฽เคร฽งครัดฯลฯผลกระทบต฽อสุขภาพ ก฽อให฾เกิดการติดเชื้อ
เอดสแและเปๅนโรคเอดสแ  
 

4.พฤติกรรมความปลอดภัย  
ทังในภาคเกษตรกรรมและภาคอุตสาหกรรม และภาคบริการ แนวโน฾มมีการประกอบวิชาชีพในภาคอุตสาหกรรมมาก

ขึน้ ประชากรวัยแรงงานเหล฽านีมี้ โอกาสที่จะได฾รับจากสภาพแวดล฾อมต฽างๆทัง้กายภาพ (แสง เสียงความร฾อน )และทางชีวภาพ 
และ สารเคมีต฽างๆ รวมทั้งการจัดระบบ และมีสภาวะการทา งานที่ไม฽เหมาะสม นอกจากนี้ความไม฽ปลอดภัย จาการจราจรกมี็
แนวโน฾มเพ่ิมขึ้น จากการวิเคราะหแพฤติกรรมพบว฽า มีสาเหตุและปใจจัยจาการขาดความรู฾ ความตระหนักของอันตรายขาดทกัษะ
ในการทา งานการขบัขี่รถยนตแสภาพแวดล฾อมไม฽เอ้ือต฽อการขบัขี่ เช฽น ขาดอุปกรณแปูองกนัความปลอดภัยในการทา งาน ไม฽สวม
เขม็ขัดนิรภัย และมาตรการทางกฎหมาย ไม฽เคร฽งครัด ผลกระทบต฽อสุขภาพ ก฽อให฾เกิดอุบัตเิหตุจากการประกอบอาชีพ 
การจราจรและโรคจาก สารเคมีและสารพิษต฽างๆ  
 

5. พฤติกรรมด้านสุขภาพจิต  
จากสภาวะการเปลี่ยนแปลงอย฽างรวดเร็ว ในสังคมยุคโลกาภวิัตนแ ทําให฾เกิดการแข฽งขันสูง รวมทัง้การเผชิญกับปใญหา

จราจร ความแออัดไม฽มีความผ฽อนคลาย ก฽อให฾เกิดความเครียด ส฽งผลต฽อจิตใจจาการวิเคราะหแพฤติกรรมมีสาเหตุมาจากสภาพ
การเปลี่ยนแปลง ของสถาบันครอบครัว ความอบอุ฽นในครอบครัวน฾อยลง ปใญหาการแบ฽งเวลาสําหรับลูกไม฽เหมาะสม รวมทงัการ
แข฽งขนักับปใญหาเศรษฐกิจ ผลกระทบ ต฽อสุขภาพ ก฽อให฾เกิดโรคจิต โรคประสาท การฆ฽าตัวตาย  
 

6.พฤติกรรมการอนุรักษแ์ละฟื้นฟูสิ่งแวดล้อม  
แนวโน฾มปใญหาสิ่งแวดล฾อมมีมากขึน้ ไม฽ว฽าปใญหามลพิษจากอากาศเสีย น฾า เสีย สารพิษต฽างๆจากภาคเกษตรกรรม 

เช฽นสารจากศัตรูพืช ภาค อุสาหกรรมเช฽น สารจากโลหะหนัก และจากภาคบริการเช฽น สารพิษจากควันรถขนส฽ง และขยะมูล 
ฝอยต฽างๆจาการวิเคราะหแพฤติกรรมมีสาเหตุจาก การขาดจิตสา นึกและความตระหนักในพิษภัย นอกจากนี้ผู฾ประกอบการยัง
ขาดความรับผิดชอบ ผลกระทบต฽อสุขภาพ ก฽อให฾เกิดโรคมะเร็ง โรคระบบ ทางเดินอาหาร โรคแพ฾อากาศ ฯลฯ 

 
การวิเคราะหแพฤติกรรมสุขภาพเบื้องต฾นจึงควรคํานึงถึงพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคแไว฾ทั้ง 6 กลุ฽มพฤติกรรมคือ  
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การบริโภคยาสูบ สุรา ละสารเสพยแติด 
2. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
3. พฤติกรรมทางเพศ 
4. พฤติกรรมความปลอดภัย 
5.พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพจิต 
6. พฤติกรรมการอนุรักษแและฟ็ืนฟูสิ่งแวดล฾อม 
 
 
 



52 
 

ว฽าได฾มีพฤติกรรมเหล฽านี้ครบถ฾วนหรือไม฽อย฽างไร เช฽น กิจกรรมทางกายมีการปฏิบัติมาก  ปานกลาง  หรือน฾อย 
เมื่อรู฾ตัว  รู฾ตนก็ควรมีการพัฒนาทักษะกายใจ ให฾มีพฤติกรรมที่พึงประสงคแท้ัง ๖ ด฾าน ต฽อไป 
 
 เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://mis.bcnpy.ac.th/webapp/research/myfile/8-53.pdf 
ปใจจัยที่มีผลต฽อพฤติกรรมสุขภาพของพระสงฆแในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดพะเยา 

 ๒.กรมอนามัย ,คู฽มือแนวทางการอบรมผู฾ดูแลผู฾สูอายุ หลักสูตร ๗๐ ชัว่โมง,กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://mis.bcnpy.ac.th/webapp/research/myfile/8-53.pdf
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หมวดท่ี ๒   
การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลพระสงฆ์ท่ีช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ
ในกลไกของร฽างกายแบบตะวันตก และกลไกร฽างกายแบบตะวันออกที่จะส฽งผลต฽อการส฽งเสริมสุขภาพและการดูแลสุขภาพอย฽าง
สมดุลยแ 
 

เนื้อหาวิชา 
 กลไกร฽างกายแบบตะวันตกได฾แก฽ ระบบทางเดินอาหาร  ระบบหมุนเวียนเลือด  ระบบประสาท  ระบบต฽อไร฾ท฽อ 

ระบบภูมิคุ฾มกัน  
 กลไกร฽างกายแบบตะวันออกเปๅนศาสตรแแห฽งชีวิต 
 ธรรมชาติบําบัด 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๓  ชัว่โมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับกลไกร฽างกายแบบตะวันออกและแบบตะวันตก ได฾แก฽ ระบบทางเดิน

อาหาร  ระบบหมุนเวียนเลือด  ระบบประสาท  ระบบต฽อไร฾ท฽อ ระบบภูมิคุ฾มกัน แลกเปลี่ยนความคิด แนวคิด มุมมอง 
ประสบการณแซึ่งกันและกัน 
   ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
   ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 
 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูงใจเข฾าสู฽ 

บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากที่สุด 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม – ตอบ 

แผนการสอนท่ี  ๔  
การรู้จักและเข้าใจร่างกาย    
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ระบบการย่อยอาหารหรือระบบทางเดินอาหาร 
 ระบบนี้รวมอวัยวะต฽างๆ ที่เกี่ยวกับการรับอาหาร การย฽อยและการดูดซึมอาหาร และการขับถ฽ายกากอาหารที่ไม฽ย฽อย 
ยาวตั้งแต฽ปากถึงทวารหนักประมาณ ๙ เมตร อวัยวะต฽างๆ เรียงตามลําดับคือ ปาก คอหอย หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร 
ลําไส฾เล็ก ลําไส฾ใหญ฽ และทวารหนัก นอกจากนั้นยังรวมต฽อมต฽างๆ ซึ่งเปิดเข฾าสู฽ปาก ได฾แก฽ ต฽อมน้ําลาย และเปิดเข฾าสู฽ลําไส฾เลก็ 
ได฾แก฽ ตับและตับอ฽อน ต฽อมต฽างๆ เหล฽านี้ช฽วยในการย฽อยอาหาร ส฽วนปากและคอหอย ยังใช฾สําหรับการหายใจอีกด฾วย 
 

 
 

แผนภาพแสดงระบบทางเดินอาหาร 
 
ปาก  
ลักษณะเฉพาะพิเศษของปากของสัตวแเลี้ยงลูกด฾วยนมก็คือ ริมฝีปากและแก฾ม เคลื่อนไหวได฾ เพ่ือเปๅนปากที่ดูดได฾ 

ปากเปๅนส฽วนต฾นของระบบการย฽อยอาหาร ซึ่งเกี่ยวข฾องกับการย฽อย โดยการเคี้ยวให฾อาหารมีขนาดเล็กลง การรับรู฾รส และการ
หลั่งน้ําลาย นอกจากนั้น ในคนยังใช฾ในการพูดคุยด฾วย 

 
 

             ปาก แสดงให฾เหน็ฟใน เหงือก และช฽องปาก 
 
 

ใบความรู้ที่ ๔.๑ 
กลไกร่างกายแบบตะวันตกได้แก่ ระบบทางเดินอาหาร  ระบบหมุนเวียนเลือด  

ระบบประสาท  ระบบต่อมไร้ทอ่  ระบบภูมิคุม้กัน 
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ปากแบ่งได้เป็น ๒ ส่วน คือ  
 ๑. ช฽องกระพุ฾งปาก หรือกระพุ฾งแก฾ม เปๅนช฽องระหว฽างแก฾มและริมฝีปากทางด฾านนอก กับฟในและเหงือก ทางด฾านในมี
ท฽อน้ําลายพาโรติดมาเปิดสู฽กระพุ฾งแก฾ตรงระดับฟใงกรามบนซี่ที่สอง  

๒. ช฽องปากแท฾ อยู฽ลึกกว฽าฟในและเหงือก ต฽อกับคอหอยส฽วนปาก 
ริมฝีปาก  
 ภาษาชาวบ฾านหมายถึง ขอบปากสีแดงเท฽านั้น แต฽ทางกายวิภาคศาสตรแหมายถึง บริเวณตั้งแต฽ผิวหนังถึงเยื่อเมือกด฾าน
ในที่ต฽อกับเหงือก และปากสีแดงเปๅนส฽วนหนึ่งของริมฝีปากเท฽านั้น ภายในริมฝีปากประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อลาย ด฾านนอกเปๅน
ผิวหนัง ด฾านในเปๅนเยื่อเมือก และขอบปากสีแดง ริมฝีปากจึงเคลื่อนไหวได฾ 
 

 
 

แก้ม  
 มีลักษณะเช฽นเดียวกับริมฝีปาก ประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อลาย ด฾านนอกเปๅนผิวหนัง ด฾านในเปๅนเยื่อเมือกบุจนถึงบริเวณ
เหงือก  การเคลื่อนไหวของริมฝีปากและแก฾ม จําเปๅนสําหรับการเคี้ยว เพ่ือบังคับให฾อาหารในกระพุ฾งแก฾มไปอยู฽ระหว฽างฟใน 
 
ฟัน  
 ในผู฾ใหญ฽มีฟในถาวร ๓๒ ซี ่ฟในบนข฾างละ ๘ ซี่ และฟในล฽างข฾างละ ๘ ซี่ แต฽ละข฾างมีฟในตัดข฾างละ ๒ ซี่ ฟในเขี้ยว ๑ ซี ่
ฟในหน฾ากราม ๒ ซี่ และฟในกราม ๓ ซี่ เรียงตามลําดับจากหน฾าไปหลังในทารก มีฟในน้ํานม ๒๐ ซี่ ฟในบนข฾างละ ๕ ซี่ ฟในล฽าง
ข฾างละ ๕ ซี่ แต฽ละข฾างมีฟในตัด ๒ ซี่ ฟในเขี้ยว ๑ ซี่ และฟในกราม ๒ ซ่ี  

ในปากของเด็กแรกเกิดไม฽มีฟใน เมื่ออายุ ๖ เดือน จึงจะมีฟในน้ํานมซี่แรกงอกขึ้นมาให฾เห็น และปลายปีที่สอง ฟใน
น้ํานมจึงขึ้นครบทุกซี่ เมื่ออายุ ๖ ปี มีฟในถาวรอันแรกปรากฎขึ้นคือ ฟในกรามซี่ที่ ๑ แล฾วต฽อไปฟในน้ํานมทั้ง ๑๐ ซี่จะค฽อยๆ 
หลุดไป และมีฟในถาวรงอกขึ้นมาแทนที่ทีละซี่ ฟในของขากรรไกรล฽างงอกก฽อนฟในของขากรรไกรบน ฟในถาวรทั้งหมดจะงอก
หมดในปลายปีที่ ๑๒ หรือ ๑๓ ยกเว฾นฟในกรามซี่สุดท฾าย ซึ่งมักจะงอกขึ้นระหว฽างอายุ ๑๘-๒๔ ปี บางทีจึงเรียกว฽า ฟในฉลาด 
 
ช่องปากแท้  
 มีขอบเขตดังนี้ ด฾านบน เปๅนเพดานปาก ซึ่งประกอบด฾วย ๒ ส฽วน คือ เพดานแข็ง อยู฽ที่ส฽วนหน฾า ๒/๓ โดยมกีระดูกเปๅน
แกนภายใน เพดานอ฽อนอยู฽ที่ส฽วนหลัง ๑/๓ โดยมีพังผืดขาว และกล฾ามเนื้อลายอยู฽ภายใน ตรงปลายสุดของเพดานอ฽อนเปๅนติ่ง 
เรียกว฽า ลิน้ไก฽ (uvula) จากลิ้นไก฽มีรอยนูนของเยื่อเมือก มายังขอบข฾างของลิ้น รอยนูนนี้ถือว฽า เปๅนแนวแบ฽งระหว฽างช฽องปาก
แท฾ กับคอหอย ด฾านล฽างของช฽องปากเปๅนลิ้น และใต฾ลิ้นเปๅนกล฾ามเนื้อที่ประกอบเปๅนพ้ืนของปาก 
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ลิ้น  
 ประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อลายเปๅนส฽วนใหญ฽ ซึ่งมีเยื่อเมือกคลุมด฾านบน และด฾านข฾างของกล฾ามเนื้อ เยื่อเมือกที่คลุม
ด฾านบนของลิ้นไม฽เรียบ ยื่นขึ้นมา เปๅนปุุมแหลม ปุุมรูปดอกเห็ดแต฽ละปุุม มีร฽องซึ่งมีเซลลแรับรสอยู฽โดยรอบ ลิ้นมีหน฾าที่
เกี่ยวข฾องกับการเคี้ยว การกลืน และการรับรส ในคนยังใช฾พูดด฾วย 
 
ต่อมน้ าลาย  
 มีต฽อมใหญ฽ ๓ ต฽อม คือ 

๑. ต฽อมน้ําลายพาโรติด (parotid) เปๅนต฽อมน้ําลายที่ใหญ฽ที่สุด อยู฽ ที่ด฾านข฾างของใบหน฾าระหว฽างหูกับคางมีท฽อไปเปิด
สู฽กระพุ฾งแก฾ม  
 ๒. ต฽อมน้ําลายใต฾คาง ขนาดเล็กกว฽า อยู฽ใต฾กระดูกคางทั้งสองข฾าง มีท฽อไปเปิดสู฽ช฽องปากแท฾ตรงระหว฽างใต฾ปลายลิ้นกับ
พ้ืนปาก  
 ๓. ต฽อมน้ําลายใต฾ลิ้น ขนาดเล็กที่สุด อยู฽ใต฾เยื่อเมือกของปาก ที่สองข฾างลิ้น มีท฽อเล็กๆ หลายท฽อเปิดสู฽ช฽องปากแท฾ 
 

 
                                 ภาพตัดตามยาวของกระดูกขากรรไกรล฽าง แสดงให฾เห็นต฽อมน้ําลายต฽าง ๆ 
 
คอหอย  
 อยู฽หน฾ากระดูกสันหลังส฽วนคนอันที่ ๑ ถึง ๖ นับตั้งแต฽ฐานกะโหลกศีรษะ ถึงด฾านหน฾าของกระดูกสันหลังส฽วนคนอันที ่
๖ โปุง คล฾ายรูปกรวยยาว ๑๓ เซนติเมตร ส฽วนบนกว฾าง ๓.๕ เซนติเมตร ส฽วนล฽างแคบ ๑.๕ เซนติเมตร ซึ่งไปต฽อกับหลอดอาหาร  

ผนังประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อลาย ด฾านในบุด฾วยเยื่อเมือกทางข฾างหน฾า ติดต฽อกับโพรงจมูก ช฽องปาก และกล฽องเสียงจาก
บนลงล฽างตามลําดับ จึงแบ฽ง ได฾เปๅน ๓ ส฽วน 

๑. คอหอยส฽วนจมูก อยู฽หลังโพรงจมูก เปๅนทางผ฽านของลมหายใจ  
๒. คอหอยส฽วนปาก อยู฽หลังช฽องปาก ต่ํากว฽าเพดานอ฽อน ที่ด฾านข฾างของคอหอยส฽วนนี้ มีต฽อมทอนซิล (tonsil) อยู฽ ซึ่ง

มักได฾รับเชื้อจุลินทรียแ จึงอักเสบได฾ง฽าย คอหอยส฽วนนี้ เปๅนทางผ฽านทั้งอากาศหายใจ และทางผ฽านของอาหาร  
 ๓. คอหอยส฽วนกล฽องเสียง อยู฽รอบๆ และหลังกล฽องเสียงทั้งหมด เปๅนส฽วนที่ยาวที่สุด และแคบลงเรื่อยๆ จนต฽อกับ
หลอดอาหาร เปๅนทางผ฽านของอาหารสู฽หลอดอาหาร และเปๅนทางผ฽านของลมหายใจสู฽กล฽องเสียง  
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หลอดอาหาร  
 หลอดอาหารยาว ๒๓-๒๕ เซนติเมตร ต฽อจากคอหอยผ฽านคอ ทรวง อก แล฾วทะลุบังลม ไปเปดิสู฽กระเพาะอาหารทอด
อยู฽ในแนวกลางของลําตัว อยู฽ด฾านหน฾ากระดูกสันหลัง 
 
 

 
                          ทางเดินอาหารจากกล฽องเสียงถึงหลอดลม ย฽อยสู฽ปอด และจากหลอดอาหารถึงดูโอดินัม 
ผนังของหลอดอาหารส฽วนใหญ฽เปๅนกล฾ามเนื้อ ส฽วนบน ๑ ใน ๓ เปๅนกล฾ามเนื้อลายอย฽างเดียว ส฽วนกลาง ๑ ใน ๓ เปๅนกล฾ามเนื้อ
ลายปน กับกล฾ามเนื้อเรียบ และส฽วนล฽างอีก ๑ ใน ๓ เปๅนกล฾ามเนื้อเรียบอย฽างเดียว 
 
กระเพาะอาหาร  
 อยู฽ระหว฽างปลายของหลอดอาหารกับส฽วนต฾นของลําไส฾เล็ก เปๅนที่รับอาหาร และหลั่งน้ําย฽อยอาหาร ซึ่งจะมีปฎิกิริยา
กับอาหารทําให฾อาหารเปๅนของเหลวเหนยีวๆ แล฾วส฽งของเหลวเหนียวๆ นี้ไปยังลําไส฾เล็ก 
 

 
อวัยวะต฽าง ๆ ภายในช฽องท฾อง 

 
กระเพาะอาหารอยู฽ในส฽วนบนของช฽องท฾อง เหนือระดับสะดือ ปลายบนกว฾าง ปลายล฽างเรียวแคบทอดลงล฽างไปทางขวา ซึ่งปลาย
สุดมีกล฾ามเนื้อหูรูดหนา รูปร฽าง และตําแหน฽งของกระเพาะอาหารแตกต฽างกันในบุคคลต฽างๆ เช฽น คนอ฾วน คนผอม แม฾ในคน
เดียวกันก็ยังแตกต฽างกันในภาวะต฽างๆ เช฽น มีอาหารในกระเพาะอาหารมากหรือน฾อย ขนาดและตําแหน฽งของอวัยวะใกล฾เคียง 
แม฾ในท฽ายืน และท฽านอนก็ทําให฾รูปร฽าง และตําแหน฽งของกระเพาะอาหารเปลี่ยนแปลงไป เยื่อเมือกของกระเพาะอาหารมีต฽อม
สร฾างกรดเกลืออ฽อนๆ และน้ํา ย฽อยอาหารประเภทโปรตีน 
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ทางเดินอาหารภายในช฽องท฾อง 

 
ล าไส้เล็ก  

แบ฽งได฾เปๅน ๓ ส฽วน คือ ดูโอดีนัม (duodenum) เจจูนัม (jejunum) และอิเลอัม (ileum)  
 

ดูโอดีนัม ยาวประมาณ ๒๒.๕ เซนติเมตร เปๅนส฽วน ต฾น และกว฾างที่สุดของลําไส฾เล็ก กว฾าง ๔-๕ เซนติเมตร ยกเว฾น ๒.๕ 
เซนติเมตรแรก ดูโอดีนัมอยู฽ชิดกับผนังหลังของ ช฽องท฾อง และอยู฽นอกเยื่อบุช฽องท฾อง ดูโอดีนัมประกอบเปๅน รูปโค฾งอยู฽หน฾า
กระดูกสันหลังส฽วนเอวอันที่ ๑, ๒ และ ๓  
 

ส฽วนแรกต฽อจากกระเพาะอาหารยาว ๒.๕ เซนติเมตร ทอดไปทางหลัง ส฽วนที่ ๒ ทอดลงล฽าง ทางขอบขวาของกระดูก 
สันหลังส฽วนเอวอันที่ ๑, ๒, ๓ ส฽วนที่ ๓ ทอดข฾ามกระดูกสันหลัง ส฽วนเอวอันที่ ๓ ไปทางซ฾าย ต฽อไปส฽วนที่ ๔ ทอดขึ้นบนไปต฽อ 
กับลําไส฾ส฽วนเจจูนัม มีท฽อน้ําดีจากตับ และท฽อของตับอ฽อนมา เปิดสู฽ดูโอดีนัมส฽วนที่ ๒ 
 

เจจูนัมและอิเลอัม ส฽วนต฾น ๒/๓ เรียก เจจูนัม และ ส฽วนปลาย ๑/๓ เรียกว฽า อิเลอัม ความยาวทั้งหมดประมาณ ๖ 
เมตร แต฽อาจแตกต฽างกันในแต฽ละบุคคลตั้งแต฽ ๔.๕ ถึง ๙ เมตร เจจูนัมกว฾าง ๓ เซนติเมตร และค฽อยๆ แคบลงเปๅน ๒ เซนติเมตร 
ที่อิเลอัม ทั้งสองส฽วนนี้มีเยื่อบุช฽องท฾อง หุ฾มโดยรอบ และยึดกับผนังหลังของช฽องท฾อง จึงขดไปขดมา และเคลื่อนที่ได฾โดยสะดวก
ในช฽องท฾อง อิเลอัมไปต฽อกับลําไส฾ ใหญ฽ทางขวาของช฽องท฾องส฽วนล฽าง  
 

ล าไส้ใหญ่  
 ยาวประมาณ ๑.๕-๑.๘ เมตร ประกอบด฾วยซีคัม (caecum) ไส฾ติ่ง (appendix) และโคลอน (colon) 
 

ซีคัม เปๅนส฽วนแรกย฾อยลงมาเปๅนถุงก฾นตันยาว ๖ เซนติเมตร อยู฽ที่ส฽วนล฽างของท฾องข฾างขวา และอยู฽ต่ํากว฽าระดับรอยต฽อระหว฽าง
ลําไส฾เล็ก และลําไส฾ใหญ฽  
 

ไส้ติ่ง เปๅนส฽วนที่เล็กที่สุดของลําไส฾ใหญ฽ยาวประมาณ ๙ เซนติเมตร กว฾าง ๖ มิลลิเมตร ติดกับด฾านหลัง และใกล฾ส฽วนกลางของ
ซีคัม ไส฾ติ่งในชายยาวกว฽าหญิงเล็กน฾อย  
 

โคลอน ต฽อกับซีคัมที่ระดับรอยต฽อระหว฽างลําไส฾เล็ก และลําไส฾ใหญ฽ ส฽วนทอดขึ้นยาวประมาณ ๑๒-๒๐ เซนติเมตร ทอดขึ้นบน
ชิดกับผนังหลังข฾างขวาของช฽องท฾องจนถึงด฾านล฽างของตับ ส฽วนทอดขวางยาว ๕-๑๐ เซนตเิมตร จะโค฾งมาทางด฾านหน฾าไป
ทางซ฾าย ไปจนถึงด฾านล฽างของม฾าม และส฽วนทอดลงยาว ๒๕ เซนติเมตร ทอดลงล฽างชิดกับผนังหลังข฾างซ฾ายของท฾อง จนถึงขอบ
ของช฽องเชิงกราน จากนี้ก็เรียกว฽า ส฽วนเชิงกราน ยาว ๔๐ เซนติเมตร ทอดไปสู฽แนวกลางไปต฽อกับทวารหนักที่ระดับกระดูกสัน
หลังส฽วนเชิงกรานอันที่ ๓ 
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                ทางเดินของลําไส฾ใหญ฽และอวัยวะภายในช฽องท฾องภายหลังการเอา เจจูนัม และอิเลอัมออกแล฾ว 
ล าไส้ตรง 

ต฽อจากโคลอนส฽วนเชิงกรานในแนวกลางลําตัว ทอดลงล฽างตามความโค฾งของกระดูกสันหลังส฽วนเชิงกราน และกระดูก
ก฾นกบ ไปหมดที่ ๓.๕ เซนติเมตร ต่ํากว฽าปลายกระดูกก฾นกบ 
 
ช่องทวารหนัก 
 เปๅนช฽องแคบๆ ยาว ๒.๕-๓.๕ เซนติเมตร ต฽อจากลําไส฾ตรงทอดเฉียงลงล฽างไปทางหลังไปหมดที่รูทวารหนัก 
ช฽องทวารหนักมีหูรูดซึ่งประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อเรียบ และหูรูด ซึ่งประกอบด฾วยกล฾ามเนื้อลาย ซึ่งทําหน฾าที่ปิดกักกากอาหารไว฾ 
เมื่อต฾องการขับถ฽ายกากอาหารหูรูดเหล฽านี้ก็จะหย฽อนยอมให฾กากอาหารผ฽านออกไปได฾ 
 
ตับ  
 เปๅนต฽อมสําหรับการย฽อยอาหาร เนื่องจากหลั่งน้ําดีไปสู฽ดูโอดีนัม เพ่ือย฽อยอาหารประเภทไขมัน ตับเปๅนอวัยวะภายใน
ที่ใหญ฽ที่สุด และหนักที่สุด อยู฽ในส฽วนบนของช฽องท฾องชิดกับกะบังลม และกระดูกซี่โครง ส฽วนใหญ฽อยู฽ทางขวา ส฽วนน฾อยอยู฽ตรง
กลาง และยื่นไปทางซ฾ายเล็กน฾อย ตับของทารกในครรภแหนักประมาณ ๑ ใน ๘ ของน้ําหนักตัว ในผู฾ใหญ฽ตับหนักประมาณ ๑ ใน 
๓๖ ของน้ําหนักตัว 

 
ด฾านหน฾าของตับ 
 

ในขณะมีชีวิต ตับมีสีน้ําตาลแกมแดง นุ฽มและฉีกขาดง฽าย ตับมีรูปร฽างคล฾ายลิ่มขนาดใหญ฽ แต฽ด฾านบน ด฾านหน฾า และด฾านหลัง 
กลมมน ส฽วนใหญ฽ของตับอยู฽ทางขวา วัดจากหน฾าไปหลังยาว ๑๒.๕ เซนติเมตร และจะลดเหลือครึ่งเดียวในกลางตัว 
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ด฾านหลังของตับ 

 
เลือดจากกระเพาะอาหาร ลําไส฾เล็ก และลําไส฾ใหญ฽ ซึ่งนําอาหารที่ย฽อยแล฾วมาสู฽ตับ โดยทางหลอดเลือดดําปอรแตัล 

และมีหลอดเลือดแดงซึ่งนําเลือดที่มีออกซิเจนมาสู฽ตับด฾วย หลอดเลือดดําและแดงทั้งสองนี้แตกแขนงภายในตับจนถึงระดับ 
เลือดฝอย จากหลอดเลือดฝอยเหล฽านี้รวบรวมเปๅนหลอดเลือดดํา ออกจากตับไปสู฽หัวใจได฾  

เลือดด าน าอาหารที่ย่อยแล้วสู่ตับ ตับมีหน฾าที่ทําลายพิษ บางอย฽างที่มากับอาหาร เปลี่ยนน้าํตาลกลูโคสเปๅนไกลโค
เจน และเปลี่ยนไกลโคเจนเปๅนกลูโคสสู฽กระแสโลหิตได฾ดีด฾วย  

ตับยังมีหน้าที่สร้างและหลั่งน้ าดี ออกไปทางท฽อตับ (hepatic duct) ตลอดเวลา แต฽ปกติน้าํดีจะเข฾าสู฽ดูโอดีนัมใน 
ขณะที่มีการย฽อยอาหารเท฽านั้น น้ําดีจึงถูกนําไปเก็บไว฾ที่ถุงน้ําดี ซึ่งมีหน฾าที่ดูดน้ําจากน้ําดีไปบ฾างก฽อน และมีการหลั่งน้ําเมือก 
ออกมาผสมกับน้ําดี จึงทําให฾น้ําดีข฾นขึ้น  
  
ถุงน้ าดี 
 อยู฽ชิดกับด฾านล฽างของตับ ยาว ๗.๕ เซนติเมตร และกว฾าง ๒.๕-๓ เซนติเมตร จุได฾ ๓๐-๔๕ มิลลิลิตร รูปร฽างคล฾ายผล
ชมพู฽ ปลายกว฾าง แล฾วเรยีวเล็กลงเปๅนท฽อน้ําดี ท฽อจากถุงน้ําดีไปต฽อกับท฽อตับเปๅนท฽อน้ําดีทอดลงล฽างไปเปิดเข฾าดูโอดีนัมส฽วนที่
สอง ท฽อน้ําดีมีหูรูดที่ปลายของมัน และจะเปิด เมื่อมีการย฽อยอาหารเท฽านั้น 
 
ตับอ่อน 
 เปๅนต฽อมสําหรับการย฽อยเช฽นเดียวกับตับ มีหน฾าที่หลั่งน้ําย฽อยไปสู฽ดูโอดีนัม โดยทางท฽อตับอ฽อนและยังมีกลุ฽มเซลลแ 
หลั่งอินซูลิน (insulin) เข฾าสู฽กระแสโลหิตโดยตรง จึงเปๅนต฽อมไร฾ท฽อด฾วย 
 คนขณะมีชีวิต มีตับอ฽อนสีเหลือง นุ฽ม รูปร฽างคล฾ายตัวลูกน้ํา ยาวประมาณ ๑๒.๕-๑๕ เซนติเมตร ส฽วนหัวอยู฽ในโค฾งของ
ดูโอดีนัม ส฽วนตัวทอดขวางไปทางซ฾ายชิดกับผนังหลังของท฾อง และส฽วนหางไปชิดกับม฾าม 

 
 

เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php? 
         book=8&chap=2&page=t8-2-infodetail06.html 

 
 
 
 
 
 

http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php
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ระบบหมุนเวียนเลือด 
 

เลือด (Blood)  
ประกอบด฾วย 2 ส฽วน คือ ส฽วนที่เปๅนของเหลว 55 เปอรแเซ็นตแ ซึ่งเรียกว฽า “ น้ําเลือดหรือพลาสมา (plasma)”และ

ส฽วนทีเ่ปๅนของแข็งมี 45 เปอรแเซ็นตแ ซึ่งได฾แก฽ เซลลแเม็ดเลือดและเกล็ดเลือด 
 

 
1. น้ําเลือดหรือพลาสมา 
      ประกอบด฾วยน้ําประมาณ 91 เปอรแเซ็นตแ ทําหน฾าที่ลําเลียงเอนไซมแ ฮอรแโมน แก฿ส แร฽ธาตุ วิตามินและ 

สารอาหารประเภทต฽างๆที่ผ฽านการย฽อยอาหารมาแล฾วไปให฾เซลลแและรับของเสียจากเซลลแ เช฽น ยเูรีย แก฿สคารแบอนไดออกไซดแ 
น้ํา ส฽งไปกําจัดออกนอกร฽างกาย 
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2. เซลลแเม็ดเลือด ประกอบด฾วย 
2.1 เซลลแเม็ดเลือดแดง (red blood cell) 
 

 
มีลักษณะค฽อนข฾างกลมตรงกลางจะเว฾าเข฾าหากัน ( คล฾ายขนมโดนัท ) เนื่องจากไม฽มีนิวเคลียส องคแประกอบส฽วนใหญ฽ 

เปๅนสารประเภทโปรตีนที่เรียกว฽า “ ฮีโมโกลบิน ” ซึ่งมีสมบัติในการรวมตัวกับแก฿สต฽างๆ ได฾ดี เช฽น แก฿สออกซิเจน แก฿ส
คารแบอนไดออกไซดแ     

หน฾าที่ แลกเปลี่ยนแก฿ส โดยจะลําเลียงแกสออกซิเจน ไปยังส฽วนต฽างๆ ของร฽างกาย และลําเลียงแก฿ส
คารแบอนไดออกไซดแจากส฽วนต฽างๆ ของร฽างกายกลับไปที่ปอด  แหล฽งสร฾างเม็ดเลือดแดง คือ ไขกระดูก ผู฾ชายจะมีเซลลแเม็ดเลือด
แดงมากกว฽าผู฾หญิง เซลลแเม็ดเลอืดแดงมีอายุ ประมาณ 110-120 วัน หลังจากนั้นจะถูกนําไปทําลายที่ตับและม฾าม      

 
2.2 เซลลแเม็ดเลือดขาว (white blood cell) 
      มีลักษณะค฽อนข฾างกลม ไม฽มีสีและมีนิวเคลียส เม็ดเลือดขาวในร฽างกายมีอยู฽ด฾วยกันหลายชนิด หน฾าที ่ทําลายเชื้อ

โรคหรือสารแปลกปลอมที่เข฾ามาสู฽ร฽างกาย แหล฽งที่สร฾างเม็ดเลือดขาว คือ ม฾าม ไขกระดูก และต฽อมน้ําเหลือง มีอายุประมาณ 7-
14 วัน 

 
 
 
3. เกล็ดเลือดหรือแผ฽นเลือด (blood pletelet) 
      ไม฽ใช฽เซลลแแต฽เปๅนชิ้นส฽วนของเซลลแซึ่งมีรุปร฽างกลมรีและแบนเกล็ดเลือดมีอายุประมาณ 4วัน 
      หน฾าที่ ช฽วยให฾เลือดแข็งตัวเมื่อมีการไหลของเลือดจากหลอดเลือดออกสู฽ภายนอก 
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หัวใจ (Heart): 

  
 
หัวใจ (Heart) ท าหน้าที ่สูบฉีดเลือดไปยังส฽วนต฽างๆ ของร฽างกาย โดยทําให฾เกิดความดันเลือดในหลอดเลือดแดง 
เพ่ือให฾เลือดเคลื่อนที่ไปยังอวัยวะส฽วนต฽างๆ ของร฽างกายได฾ทั่วถึง 
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วงจรการไหลเวียนเลือด::      

วงจรการไหลเวียนเลือด เริ่มจากหัวใจห฾องบนซ฾าย รับเลือดที่มีปริมาณออกซิเจนสูงจากปอดแล฾วบีบตัวดันผ฽าน 
ลิ้นหัวใจลงสู฽หัวใจห฾องล฽างซ฾ายแล฾วบีบตัวดันเลือดไปยังส฽วนต฽างๆของร฽างกายและเปลี่ยนเปๅนเลือดที่มีคารแบอนไดออกไซดแสูง 
หรือเลือดดําไหลผ฽านหลอดเลือดดําหัวใจห฾องบนขวาแล฾วบีบตวัดันผ฽านลิ้นหัวใจลงสู฽ห฾องล฽างขวา แล฾วกลับเข฾าสู฽ปอดเพ่ือ 
แลกเปลี่ยนแก฿สคารแบอนไดออกไซดแให฾เปๅนแก฿สออกซิเจน เปๅนวัฎจักรการหมุนเวียนเลือดในร฽างกายเช฽นนี้ตลอดไป 
 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  http://www.med.cmu.ac.th/dept/vascular/human/lesson/lesson2.php 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.med.cmu.ac.th/dept/vascular/human/lesson/lesson2.php
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ระบบประสา            ท  ระบบประสาท (nervous system) 
 
ระบบประสาท คือระบบการตอบสนองต฽อสิ่งเร฾ารอบตัว ระบบประสาทของมนุษยแแบ฽งตามหน฾าที่ออกเปๅนระบบ

ประสาทส฽วนกลางและระบบประสาทรอบนอก 
ระบบประสาทส฽วนกลาง เปๅนศูนยแกลางควบคุมการทํางานของร฽างกาย ประกอบด฾วยสมอง ไขสันหลัง และเซลลแ

ประสาท 
สมอง (brain) เปๅนศูนยแกลางของระบบประสาททั้งหมด 
1. สมองส฽วนหน฾า 
        1.1 ซีรีบรัม (Cerebrum) มีขนาดใหญ฽สุดรอยหยักมาก ทําหน฾าที่เกี่ยวกับการเรียนรู฾ ควบคุมการเคลื่อนไหว 

ความรู฾สึก และประสาทสัมผัส 
        1.2 ทาลามัส (Thalamus) เปๅนตัวกลางถ฽ายทอดกระแสประสาทในสมอง 
        1.3 ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ทําหน฾าที่ควบคุมสมดุลร฽างกายและการทํางานของระบบประสาท

อัตโนมัติ เช฽น ควบคุมอุณหภูมิของร฽างกาย การหายใจ การหลบั การเต฾นของหัวใจ เปๅนต฾น 
 
2.สมองส฽วนกลาง มีเซลลแเชื่อมระหว฽างสมองส฽วนหน฾ากับส฽วนท฾ายและส฽วนหน฾ากับตา ทําให฾ลูกตากลอกไปมา และ

ม฽านตาหดขยายได฾ 
 
3.สมองส฽วนท฾าย 

3.1 ซีรีเบลลัม (Cerebellum) อยู฽ใต฾ซีรีบรัม ควบคุมระบบกล฾ามเนื้อและการทรงตัว 
3.2 พอนสแ (Pons) อยู฽ด฾านหน฾าของซีรีเบลลัม มีใยประสาทเชื่อมระหว฽างซีรีบรัมและซีรีเบลลัม ช฽วยให฾ 

ร฽างกายเคลื่อนไหวพร฾อมกับทรงตัวได฾ 
3.3 เมดัลลาออบลองกาตา (medulla oblongata) อยู฽ติดกับพอนสแทางด฾านบน เปๅนศูนยแกลางการควบคุม 

การทํางานเหนืออํานาจจิตใจ เช฽น การหายใจ 
สมองส฽วนกลาง พอนสแ และเมดัลลาออบลองกาตา รวมกันเรียกว฽า "ก฾านสมอง (brain stem)" 
ไขสันหลัง (spinal cord) ทําหน฾าที่เชื่อมกระแสประสาทจากหน฽วยรับความรู฾สึกทั่วร฽างกายกับสมอง 
เซลลแประสาท (neuron) เปๅนกลุ฽มของใยประสาทหลายอันที่มารวมกัน ใยประสาทรับความรู฾สีก เรียกว฽า  

เดนไดรทแ (dendrite) ส฽วนใยประสาทที่ส฽งความรู฾สึกเรียกว฽า แอกซอน (axon) เซลลแประสาทมี 3 ส฽วน ได฾แก฽ 
 1.เซลลแประสาทรับความรู฾สึก รบักระแสประสาทจากอวัยวะรับสัมผัส เข฾าสู฽สมองและไขสันหลัง 

2.เซลลแประสาทนําคําสั่ง เชื่อมเซลลแประสาทรับความรู฾สึกกับสมอง ไขสันหลัง และเซลลแประสาทสั่งการ 
3.เซลลแประสาทสั่งการ รับคําสั่งจากสมองหรือไขสันหลังให฾ควบคุมการทํางานของอวัยวะต฽างๆ 

 
ระบบประสาทรอบนอก  

        ประกอบด฾วยหน฽วยรับความรู฾สึกทั้งหมด เข฾าสู฽ระบบประสาทส฽วนกลาง และนํากระแสประสาทสั่งการจากระบบ
ประสาทส฽วนกลางไปยังหน฽วยรบัความรู฾สึกและอวัยวะรับสัมผัส รวมทั้งเซลลแประสาท ซึ่งจําแนกตามลักษณะการทํางานได฾ 2 
แบบ คือ 

        1.ระบบประสาทภายใต฾อํานาจจิตใจ ควบคุมการทํางานของอวัยวะและกล฾ามเนื้อที่บังคับได฾ 
        2.ระบบประสาทนอกอํานาจจิตใจ เปๅนระบบประสาทที่ไม฽ต฾องอาศัยคําสั่งจากสมอง เรียกว฽า ปฏิกิริยารีเฟลกซแ 

ซึ่งตอบนองต฽อสิ่งเร฾าทันที เช฽น เมื่อนิ้วถูกความร฾อน กระแสประสาทจะส฽งไปไขสันหลัง ไม฽ผ฽านสมอง ไขสันหลังจะสั่งให฾
กล฾ามเนื้อที่แขนหดตัวและดึงมือออกทันที 
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การตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
            การตอบสนองต฽อสิ่งเร฾าทั้งภายใน เช฽น ฮอรแโมน เอนไซมแ ความหิว ความต฾องการทางเพศ เปๅนต฾น และสิ่งเร฾า

ภายนอกร฽างกาย เช฽น แสง เสียง อุณหภูมิ อาหาร น้ํา การสัมผสั สารเคมี เปๅนต฾น 
 
สรุปสาระส าคัญ 
ระบบประสาททําให฾เราตอบสนองต฽อสิ่งรอบตัวได฾ 
ศูนยแกลางของระบบประสาทคือสมอง 
 

                      
 
ภาพ : เซลลแประสาทขั้วเดียว                     ภาพ:  เซลลแประสาทสองขั้ว     ภาพ:  เซลลแประสาทหลายขั้ว      
 

เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก :  https://sites.google.com/site/akadahtwongrat/1-sing-mi-chiwit-kab-krabwnkar- 
 darng-chiwit/06 
๒. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://anatomyfivelife.wordpress.com/%E0%B8% ,คลังความรู฾ของกายวิภาค 

 ศาสตรแและสรีรวิทยาของมนุษยแ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/akadahtwongrat/1-sing-mi-chiwit-kab-krabwnkar-
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                           ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) 
 

ระบบต฽อมไร฾ท฽อมีความสําคัญต฽อกระบวนการเผาผลาญอาหารและดูดซึมสารอาหารนําไปใช฾ ซึ่งทําให฾เกิดพลังงานใน
ร฽างกาย ควบคุมปฏิกิริยาเคมีภายในเซลลแ หรือการนําพลังงานเข฾า-ออกภายในเซลลแอันจะเกิดผลต฽อการเจริญเติบโต การ
ตอบสนองทางอารมณแ ต฽อมไร฾ท฽อจะผลิตสารเคมีที่เรียกว฽า ฮอรแโมน(hormone) ซึ่ง มีความสําคัญต฽อการดํารงชีวิต โดยฮอรแโมน
จะซึมเข฾าสู฽กระแสเลือดไปยังส฽วนต฽างๆของร฽างกายให฾ทํางานเปๅนปกติ ฮอรแโมนแต฽ละชนิดจะมีหน฾าที่เฉพาะอย฽างและอิทธิพล
ต฽ออวัยวะต฽างๆ แตกต฽างกันไป เช฽น ต฽อมใต฾สมอง ต฽อมไทรอยดแ ต฽อมพาราไทรอยดแ ต฽อมไทมัส ต฽อมหมวกไต ตับอ฽อน ต฽อมเพศ 
 
๓.๑โครงสร้างของระบบต่อมไร้ท่อ 

๑) ต่อมใต้สมอง (Pituitary Gland) เปๅนต฽อมที่มีขนาดเล็กอยู฽ใต฾สมอง แบ฽งออกเปๅน 2 ส฽วน คอื ต฽อมใต฾สมองส฽วน
หน฾าและต฽อมใต฾สมองส฽วนหลัง 

๑.๑ ต฽อมใต฾สมองส฽วนหน฾า มีหน฾าที่ดังนี้ 
 ผลิตฮอรแโมนควบคุมการเจริญเติบโตของร฽างกาย ถ฾าผลิตมากเกินไปจะทําให฾ร฽างกายสูงใหญ฽ผิดปกติ ถ฾าผลิต
น฾อยเกินไปทําให฾เตี้ย แคระแกร็น 

- ผลิตฮอรแโมนกระตุ฾นการทํางานของต฽อมไทรอยดแ กระตุ฾นให฾ต฽อมไทรอยดแทํางานปกติ 
- ผลิตฮอรแโมนกระตุ฾นการทํางานของต฽อมหมวกไต ให฾ต฽อมหมวกไตส฽วนนอกทํางานได฾ปกติ 
- ผลิตฮอรแโมนเพศ ควบคุมและกระตุ฾นการเจริญเติบโตการทํางานของต฽อมเพศ 
- ผลิตฮอรแโมนแลกโตจีนิกหรือโปรแลกติน กระตุ฾นการทํางานของต฽อมน้ํานมให฾สร฾างน้ํานมในขณะตั้งครรภแ

และการเติบโตของเต฾านม 
 

๑.๒ ต฽อมใต฾สมองส฽วนหลัง มีหน฾าที่ดังนี้ 
- ผลิตฮอรแโมนออกซิโตซิน ซึ่งเปๅนฮอรแโมนที่มีผลต฽อการบีบตัวของมดลูกขณะคลอดและช฽วยการหลั่งของน้ํานม 
- ผลิตฮอรแโมนวาโซเพรสซิน เปๅนฮอรแโมนที่มีผลต฽อการทํางานของไต ควบคุมน้ําในร฽างกายกระตุ฾นการทํางานของ

ระบบขับถ฽าย และเพ่ิมความดันโลหิต ถ฾าขาดฮอรแโมนนี้จะทําให฾เปๅนโรคเบาหวานทําให฾ปใสสาวะมาก กระหายน้ํา 
 

๒) ต่อมไทรอยด์ (Thyroid Gland)  
เปๅนต฽อมไร฾ท฽อที่ใหญ฽ที่สุดในร฽างกาย มี 2 ข฾างอยู฽ด฾านข฾างของหลอดลมส฽วนบน บริเวณลูกกระเดือกข฾าง 

ละต฽อม ทําหน฾าที่ผลิตฮอรแโมนไทรอกซิน (thyroxin) ซึ่งต฾องใช฾สารไอโอดีนที่ดูดซึมจากสารอาหารในกระบวนการผลิต ซึง่
ฮอรแโมนไทรอกซินควบคุมการเผาผลาญในร฽างกาย แลกเปลี่ยนน้าํและเกลือแร฽ ควบคุมกรดไขมัน เปลี่ยนกรดอะมิโนเปๅนกลูโคส 
ถ฾าร฽างกายผลิตฮอรแโมนไทรอกซินมากเกินไป จะทําให฾เกิดโรคไทรอยดแเปๅนพิษ หากผลิตน฾อยเกินไปจะทําให฾ระบบเผาผลาญ
อาหารในร฽างกายผิดปกติ ร฽างกายจะเตี้ย แคระแกร็น ผิวหนังหยาบกร฾านหากร฽างกายได฾รับสารไอโอดีนไม฽เพียงพอจําทําให฾เกิด
โรคคอพอก ทําให฾ต฽อมไทรอยดแมีขนาดโตขึ้นและการผลิตฮอรแโมนไทรอกซิน ก็จะน฾อยลง 
 

๓) ต่อมพาราไทรอยด์ (Parathyroid Glad)  
เปๅนต฽อมไร฾ท฽อที่เล็กที่สุด มี 2 คู฽ อยู฽ด฾านหลังของต฽อมไทรอยดแ ทํา หน฾าที่ผลิตพาราไทรอยดแฮอรแโมน 

เพ่ือควบคุมระดับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในกระแส เลือด ถ฾าต฽อมพาราไทรอยดแผลิตฮอรแโมนมากเกินไปจะไปละลายแคลเซียม
ออกจากกระดูกเข฾า สู฽กระแสเลือดทําให฾เลือดมีระดับแคลเซียมสูงขึ้น อาจทําให฾เกิดนิ่วในไต กระดูกพรุน ปวดกระดูกและข฾อ 
แต฽ถ฾ามีฮอรแโมนต่ํา ทําให฾ระดับแคลเซียมในเลือดต่ํา เกิดผลต฽อกล฾ามเนื้อและระบบประสาท ทําให฾กล฾ามเนื้อกระตุก 
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๔) ต่อมหมวกไต (Adrenal Glad)  
มี 2 ต฽อม อยู฽ข฾างบนและข฾างหน฾าที่ปลายด฾านบนของไตทั้ง 2 ข฾าง ไตข฾างซ฾ายจะมีขนาดใหญ฽และอยู฽สูง 

กว฽า ต฽อมหมวกไตชั้นนอกมีหน฾าที่ควบคุมความสมดุลของน้ําและเกลือแร฽ในร฽างกาย ต฽อมหมวกไตชั้นในทําหน฾าที่สร฾างฮอรแโมน
อะดรีนาลีนหรือฮอรแโมนฉุกเฉิน ที่มีผลจากการกระตุ฾น เช฽น ตกใจ ตื่นเต฾น 
 

๕) ตับอ่อน (Pancreas)  
เปๅนได฾ท้ังต฽อมที่มีท฽อและต฽อมไร฾ท฽อ ทําหน฾าที่สร฾างน้ําย฽อยที่ใช฾ในการย฽อยอาหาร และสร฾างฮอรแโมน 

อินซูลิน ซึ่งควบคุมการดูดซึมของคารแโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ถ฾าร฽างกายขาดฮอรแโมนนี้ จะทําให฾ปริมาณน้ําตาลใน
เลือดสูงผิดปกติ กรดไขมันในเลือดเพ่ิม ทําให฾ปใสสาวะมากกว฽าปกติ ตับอ฽อนยังสร฾างฮอรแโมนกลูคากอน (glucagon) ที่
ทําหน฾าที่กระตุ฾นไกลโคเจนในตับให฾เปลี่ยนกลูโคส 
 

๖) ต่อมเพศ (Gonad Gland) ในเพศชาย คือ อัณฑะ ในเพศหญิง คือ รังไข฽ 
 

๗) ต่อมไทมัส (Thymus Glad) เปๅนต฽อมที่รูปร฽างคล฾ายพีระมิด 2 พู (lobe) ติดกันขนาดและรูปร฽างจะแตกต฽างกัน
ไปตามอายุ ทําหน฾าที่ควบคุมการทํางานของระบบภูมิคุ฾มกันในร฽างกาย 
 

๓.๒ หน฾าที่ระบบต฽อมไร฾ท฽อ 
ต฽อมไร฾ท฽อจะควบคุมการเจริญเติบโตและการทํางานของร฽างกาย เมื่อต฽อมไร฾ท฽อทํางานปกติจะหลั่งฮอรแโมน

หลายชนิดพร฾อมๆ กัน เพื่อให฾เพียงพอต฽อความต฾องการของร฽างกาย 
 ๓.๒ การสร฾างเสริมและดํารงประสิทธิภาพของระบบต฽อมไร฾ท฽อ 

๑) รับประทานอาหารให฾ครบ 5 หมู฽ ลดอาหารที่มีรสหวาน เพราะอาจเปๅนสาเหตุที่ทําให฾เกิดโรคเบาหวาน 
๒) ดื่มน้ําอย฽างน฾อยวันละ 8 แก฾ว เพราะน้ําช฽วยในการผลิตฮอรแโมน 
๓) ออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอ เพราะช฽วยให฾ต฽อมไร฾ท฽อและระบบประสาทอัตโนมัติทํางานได฾อย฽างสมดุล 
๔) งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลแเพราะจะทําให฾ต฽อมไร฾ท฽อบางต฽อมทํางานด฾อยประสิทธิภาพลง 
๕) พัก ผ฽อนให฾เพียงพอมีความคิดสร฾างสรรคแ คิดในเชิงบวกรู฾จักผ฽อนคลายความเครียดด฾วยการทํากิจกรรมที่

ผ฽อนคลาย เช฽น อ฽านหนังสือ ฟใงเพลง ซึ่งจะส฽งผลให฾ต฽อมใต฾สมองหลั่งฮอรแโมนที่ดี ทําให฾มีสุขภาพกายและจิตใจดี 
 
การดํารงชีวิตของมนุษยแเกิดจากการทํางานที่สัมพันธแกันของระบบต฽างๆ ของร฽างกาย โดยระบบประสาททําหน฾าที่
สําคัญในการรับรู฾ความรู฾สึกของร฽างกาย และสั่งการหน฽วยปฏิบัติงานต฽างๆ ในขณะที่ระบบสืบพันธุแจะสร฾างเซลลแ
สืบพันธุแและฮอรแโมนเพศให฾เห็นความแตก ต฽างกันระหว฽างเพศ ส฽วนระบบต฽อมไร฾ท฽อจะควบคุมการผลิตฮอรแโมนและ
การทํางานของร฽างกาย ปใจจัยที่จะช฽วยในการสร฾างเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบทั้ง ๓ ระบบ คือ 
รับประทานอาหารให฾ครบ ๕ หมู฽ งดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลแ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และพักผ฽อนให฾เพียงพอเพ่ือให฾
ระบบทั้ง ๓ ทํางานอย฽างมีประสิทธิภาพ 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : เว็บไซตแที่เกี่ยวข฾อง สถาบันประสาทวิทยา http://www.pni.go.th 
๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://kidshealth.org/teen/your_body/body_basics/endocrine.html 
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                                         ระบบภมูิคุ้มกัน 
 
ภูมิคุม้กันของร่างกาย 
การที่บุคคลใดจะเกิดโรคขึ้นจะต฾องอาศัยปใจจัย 3 ประการ คือ ตัวเชื้อโรค บุคคลและสิ่งแวดล฾อม บางคน

เจ็บปุวยได฾ง฽าย แต฽บางคนไม฽ค฽อยเจ็บปุวย ทั้งที่ๆมีเชื้อโรคเข฾าสู฽ร฽างกายอยู฽เสมอ เนื่องจากร฽างกายของคนเรามีความ
ต฾านทาน หรือภูมิคุ฾มกันโรคนั่นเอง 

 
 

ภูมิคุ้มกันโรค (Immunity)หมายถึง  
ร฽างกายมีความต฾านทานเกิดจากมีกลไกปูองกันหรือต฽อต฾านโรคใดโรคหนึ่งโดยเฉพาะ และภูมิคุ฾มกันโรคนี่

อาจจะเปๅนเพียงชั่วคราวหรือตลอดไปก็ได฾  
 
ภูมิคุ้มกันโรคโดยท่ัวไปอาจแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ดังนี้  

1. ภูมิคุ฾มกันโรคที่มีอยู฽ตามธรรมชาติ (Natural Immunity) เปๅนภูมิคุ฾มกันโรคที่ถ฽ายทอดมาทางสายเลือด 
โดยมารดาจะถ฽ายทอดผ฽านทางรกมาสู฽ทารกในครรภแ ดังนั้น ทารกท่ีเกิดใหม฽จะมีภูมิคุ฾มกันโรคบางชนิด เช฽น โรคคอตีบ 
โรคหัด และไข฾ทรพิษได฾เองตามธรรมชาติ แต฽ภูมิคุ฾มกันโรคตามธรรมชาติเหล฽านี้คงอยู฽ได฾ประมาณ 3 เดือนหลังคลอด 
ต฽อจากนั้นทารกจะมีภูมิคุ฾มกันโรคลดลง  

นอกจานี้ร฽างกายของคนเราโดยทั่วไปยังมีผิวหนัง เยื่อเมือกต฽างๆ เช฽น เยื่อตาและเยื่อจมูก น้ําย฽อยอาหาร และ
เม็ดเลือดขาวไว฾สําหรับคุ฾มกันโรคตามธรรมชาติอีกด฾วย ภูมิคุ฾มกันโรคตามธรรมชาติเหล฽านี้ จะมีมากหรือน฾อยขึ้นอยู฽กับ
เชื้อชาติ เพศ อายุ และความสมบรูณแของบุคคลเหล฽านั้นๆ  
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2. ภูมิคุ฾มกันโรคที่เกิดขึ้นภายหลัง (Acquired Immunity) เปๅนภูมิคุ฾มกันโรคที่เกิดข้ึนหลังคลอดออกจาก
ครรภแมารดาแล฾ว 
 

ภูมิคุ฾มกันโรคชนิดนี้ยังแบ฽งออกได฾เปๅน 2 ประเภทคือ  
2.1 ประเภทที่เกิดขึ้นภายหลังจากหายปุวยด฾วยโรคต฽างๆ เช฽น ไข฾ทรพิษ หัด อีสุกอีใส คางทูม เปๅนต฾น 

ภูมิคุ฾มกันโรคที่เกิดขึ้นนี้ อาจมีอยู฽ระยะเวลาหนึ่งหรือมีอยู฽ได฾นานตลอดชีวิตก็ได฾ ทั้งนี้ข้ึนอยู฽กับชนิดของโรคและสภาพ
ของบุคคลด฾วย  

2.2 ประเภทที่ทําให฾เกิดได฾โดยการปลูกฝี ฉีดวัคซีนเซรุ฽มและท็อกซอยดแ เพ่ือช฽วยให฾ร฽างกายมีหรือสร฾างคุ฾มกัน
เฉพาะโรคใดโรคหนึ่งขึ้นมา ภูมิคุ฾มกันโรคชนิดนี้ อาจแบ฽งออกตามลักษณะการเกิดขึ้นได฾เปๅน 2 ชนิด ดังนี้  

(1) ภูมิคุ฾มกันก฽อเอง (Active Immunization) หมายถึง ภูมิคุ฾มกันโรคท่ีเกิดจากการฉีดตัวเชื้อโรค 
หรือผลิตผลของตัวเชื้อโรค ซึ่งได฾ทําให฾รุนแรงของตัวเชื้อหรือพิษเชื้อให฾น฾อยลงเข฾าไปในร฽างกายของมนุษยแ เพ่ือกระตุ฾น
ให฾ร฽างกายสร฾างภูมิคุ฾มกันเฉพาะโรคนั้นขึ้นมาได฾ การฉีดวัคซีนปูองกันโรคต฽างๆ เช฽น วัคซีนปูองกันโรค โรคไอกรน โรค
คอตีบ โรคอหิวาตกโรค ไข฾รากสาดน฾อย เปๅนต฾น  

(2) ภูมิคุ฾มกันรับมา (Passive Immunization) หมายถึง ภูมิคุ฾มกันโรคท่ีเกิดจากการฉีดผลิตผลของ 
เลือดสัตวแหรือมนษุยแ ที่ทราบว฽ามีภูมิคุ฾มกันโรคนั้นเข฾าไปในร฽างกาย ทําให฾ร฽างกายมีภูมิคุ฾มกันโรคทันทีต฽างจากประเภท
แรกซึ่งร฽างกายจะต฾องค฽อยๆ สร฾างภูมิคุ฾มกันโรคขึ้นมาเอง การสร฾างภูมิคุ฾มกันโรคชนิดนี้ ได฾แก฽ การให฾เซรุ฽มปูองกันโรค
ต฽างๆ เช฽น โรคพิษงู โรคพิษสุนัขบ฾า บาดทะยัก คอตีบ เปๅนต฾น  
 
ซีรัม (Serum) หมายถึง  

ส฽วนผสมของน้ําเหลืองของสัตวแโดยการฉีดเชื้อโรคเข฾าไปในสัตวแทีละน฾อยๆ จนกระทั่งสัตวแนั้นสามารถสร฾าง
ความต฾านโรคขึ้นในเลือดได฾เพียงพอ จึงเอาน้ําเหลืองจากเลือดของสัตวแมาทําให฾เปๅนน้ํายาฉีดเข฾าไปในคนเพ่ือปูองกัน
หรือรักษาโรคนั้นๆได฾ โดยในน้ําเหลืองของสัตวแจะมีสารต฾านทานโรค เรียกว฽า แอนติท็อกซิน (Antitoxin)  
 
วัคซีน (Vaccine) หมายถึง  

สารที่ได฾จากการทําให฾เชื้อโรคตายหรือหมดฤทธิ์ เมื่อฉีดเข฾าร฽างกายจะไม฽ทําให฾เกิดโรค แต฽สามารถกระตุ฾นให฾
ร฽างกายสร฾างภูมิคุ฾มกันโรคได฾ การใช฾วัคซีนนี้ เรียกว฽า การสร฾างภูมิคุ฾มกันโรคโดยตรง (ภูมิคุ฾มกันก฽อเอง) เพราะเมื่อให฾
วัคซีนแล฾วร฽างกายค฽อยๆสนองตอบและสร฾างภูมิคุ฾มกันโรคข้ึนมาต฾านทานโรคนั้นๆ วัคซีนปูองกันโรคต฽างๆที่มีใช฾กันอยู฽
ในปใจจุบันทั้งโรคติดเชื้อเกิดจากเชื้อบัคเตรีและเชื้อไวรัสดังต฽อไปนี้คือ 
 
ตาราง เปรียบเทียบความแตกต฽างระหว฽างภูมิคุ฾มกันก฽อเอง กับภูมิคุ฾มกันรับมา 
ความผิดปกติของระบบภูมิคุ฾มกันโรค 
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ระบบภูมิคุ฾มกัน เปๅนระบบของร฽างกายท่ีตอบสนองต฽อสิ่งแปลกปลอมต฽างๆที่เข฾าสู฽ร฽างกาย หรือเกิดขึ้นในร฽างกาย 
เพ่ือให฾พ฾นจากอันตราย หรือโทษที่เกิดข้ึนจากสิ่งแปลกปลอมต฽างๆ ถ฾ามีน฾อยไปหรือมากไปก็จะมีผลเสีย คือ ก฽อให฾เกิด
โรคต฽างๆได฾  
ภาวะพร฽องภูมิคุ฾มกัน (Immune deficiency disorders) 
 

 

 
 
 
ภาวะพร฽องภูมิคุ฾มกัน หมายถึง ความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นจากภาวะบกพร฽องของระบบภูมิคุ฾มกัน เช฽น  
- การขาดอาหารแบบเฉียบพลันและแบบเรื้อรัง  
- การติดเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส เชื้อรา และพยาธิต฽างๆอย฽างรุนแรง  
- การได฾รับยากดภูมิคุ฾มกัน เช฽น ยาพวกสเตอรอยดแ  
- ติดเชื้อโรคเอดสแ (AIDS)  
 
ภาวะภูมิไวเกิน หรือภาวะภูมิคุ฾มกันมากเกินไป (Hypersensitivities) 
 
ภาวะภูมิไวเกิน หมายถึง ความผิดปกติ (การตอบสนองทางระบบภูมิคุ฾มกัน) ที่เกิดจากร฽างกายสร฾างภุมิคุ฾มกันอยู฽
ตลอดเวลา จนก฽อให฾เกิดพยาธิสภาพแก฽เนื้อเยื่อ และ อวัยวะจนเกิดโรคขึ้น เช฽น  
 
โรคภูมิแพ้ (Allergy) หมายถึง ปฏิกิริยาที่ผิดปกติของร฽างกายในการสร฾างแอนติบอดี เพ่ือตอบสนองต฽อสิ่ง
แปลกปลอมในสิ่งแวดล฾อม (แอนติเจน) โรคนี้เกี่ยวข฾องกับพันธุกรรม เช฽น การแพ฾ละอองเกสร หืด แพ฾อาหารบางอย฽าง 
(ช็อกโกแลต, อาหารทะเล) แพ฾ยา และสารเคมี พิษแมลงต฽างๆ (ผึ้ง) สารเคมีการของ อาการแพ฾ คือ สารฮีสเตมีน แม฾
จะไม฽รุนแรงต฽ออาการต฽อเนื่องต฾องให฾การรักษาตลอดเวลาปีหนึ่งๆประเทศไทยเสียค฽าใช฾จ฽ายในการรักษาโรคภูมิแพ฾
จํานวนมากพวกที่แพ฾ยาปฏิชีวนะ เช฽น ยาเพนนิซิลิน และ สเตรปโตมัยซิน  
 
โรคที่ร่างกายสร้างภูมิต้านทานต่อเนื้อเยื่อของตัวเอง (Autoimmune disease)  

โรคที่ร฽างกายสร฾างภูมิต฾านทานต฽อเนื้อเยื่อของตัวเอง หมายถึง ปฏิกิริยาของภูมิต฾านทานที่มีต฽อแอนติเจน 
(เซลลแหรือเนื้อเยื่อ) ของตนเอง จึงเกิดความผิดปกติข้ึนในร฽างกาย เช฽น โรคของต฽อมไทรอยดแ โรคตับ โรคเม็ดเลือดแดง
ถูกทําลาย (โลหิตจางบางชนิด)  
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เอดส์ (AIDS) ย฽อมาจาก Acquired Immune Deficiency syndrome หมายถึง กลุ฽มอาการของโรคท่ีเกิด
จากภูมิคุ฾มกันในร฽างกายเสื่อม หรือบกพร฽อง อันเกิดจากเชื้อไวรัสชนิดหนึ่ง เชื้อ HIV (Human Immunodificiency 
Virus) โดยจะมีผลไปทําลายเซลลแเม็ดเลือดขาว ทําให฾ร฽างกายอ฽อนแอ เจ็บปุวยบ฽อยรักษาไม฽หาย ปุวยเปๅนโรคเรื้อรัง 
หรือมะเร็งในที่สุดก็จะตายด฾วยโรคเรื้อรังนั้น 
 

ภูมิคุ้มกันก่อเอง ภูมิคุ้มกันรับมา 

1. เกิดข้ึนอย฽างช฾าๆ (หลังได฾รับแอนติเจน)     
ประมาณ 7-14 วัน  
2. ให฾ภูมิคุ฾มกันก฽อนสัมผัสโรค  
3. มีระยะเวลาอยู฽ในร฽างกายเปๅนปี  
4. ใช฾กับคนที่สามารถสร฾างภูมิคุ฾มกัน ได฾ด฾วยตนเอง  
5. เช฽น วัคซีน OPV DPT ท็อกซอยบาดทะยัก 

1. เกิดข้ึนทันที หลังจากได฾รับสาร  
2. ให฾ภูมิคุ฾มกันหลังสัมผัสโรค  
3. มีระยะเวลาอยู฽ในร฽างกายไม฽นาน (เปๅนสัปดาหแ)  
4. ใช฾กับคนที่ไม฽สามารถสร฾างภูมิคุ฾มกันได฾ (มีความ
บกพร฽องของระบบภูมิคุ฾มกัน หรือรับเชื้อที่รุนแรง)  
5. เช฽น เซรุ฽ม (ซีรัม) แก฾พิษงู แอนติท็อกซินบาดทะยัก 

 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://sites.google.com/site/saichol191/kar-chi-phikad-thrng-krabxk- 
 ni-kar-kheluxn 
๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก: www.sysp.ac.th/files/1605090995012717_17021010102710.pdf 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://sites.google.com/site/saichol191/kar-chi-phikad-thrng-krabxk-
http://www.sysp.ac.th/files/1605090995012717_17021010102710.pdf
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นิยาม ๕ 
พระพุทธศาสนาสอนหลักความจริงว฽า สิ่งทั้งหลายทั้งปวง ไม฽ว฽าจะเปๅนคนสัตวแหรือสิ่งของ เปๅนรูปธรรมหรือ

นามธรรม เปๅนวัตถุหรือเปๅนเรื่องจิตใจ ไม฽ว฽าชีวิตหรือโลกที่แวดล฾อมอยู฽ก็ตาม ทั้งหมดล฾วนเปๅนไปตามธรรมดาแห฽งเหตุ
ปใจจัย เปๅนเรื่องของปใจจัยสัมพันธแ ธรรมดาที่ว฽านี้มองด฾วยสายตาของมนุษยแ เรียกว฽า กฎธรรมชาติ เรียกในภาษาบาลี
ว฽า “นิยาม” แปลว฽า กําหนดอันแน฽นอน ทํานองหรือแนวทางที่แน฽นอน หรือความเปๅนไปอันมีระเบียบแน฽นอน เพราะ
ปรากฏให฾เห็นว฽า เมื่อมีเหตุปใจจัยอย฽างนั้นๆ แล฾ว ก็จะมีความเปๅนไปอย฽างนั้นๆ แน฽นอน 

กฎธรรมชาติหรือนิยามนั้น แม฾จะมีลักษณะทั่วไปอย฽างเดียวกันทั้งหมด คือความเปๅนไปตามธรรมดาแห฽งเหตุ
ปใจจัย แต฽ก็อาจแยกประเภทออกไปได฾ตามลักษณะอาการจําเพาะที่เปๅนแนวทางหรือเปๅนแบบหนึ่งๆ ของความสัมพันธแ 
อันจะช฽วยให฾กําหนดศึกษาได฾ง฽ายขึ้น เมื่อว฽าตามสายความคิดของพระพุทธศาสนา พระอรรถกถาจารยแแสดงกฎ
ธรรมชาติ หรือ นิยาม ไว฾ ๕ อย฽าง คือ 

๑ อุตุนิยาม กฎธรรมชาติเกี่ยวกับปรากฏการณแฝุายวัตถุ โดยเฉพาะความเปๅนไปของธรรมชาติแวดล฾อมและ
ความเปลี่ยนแปลงทางวัตถุ เช฽น เรื่องลมฟูาอากาศ ฤดูกาล ฝนตกฟูาร฾อง การที่ดอกบัวบานกลางวันหุบกลางคืน การ
ที่ดินน้ําปุ฻ยช฽วยให฾ต฾นไม฾งาม การที่คนไอหรือจาม การที่สิ่งทั้งหลายผุพังเน฽าเปืๆอย เปๅนต฾น แนวความคิดของท฽านมุ฽งเอา
ความผันแปรที่เนื่องด฾วยความร฾อนหรืออุณหภูมิ 

๒ พีชนิยาม กฎธรรมชาติเกี่ยวกับการสืบพันธุแ หรือที่เรียกกันว฽าพันธุกรรม เช฽น หลักความจริงที่ว฽าพืชเช฽นใด 
ก็ให฾ผลเช฽นนั้น พืชมะม฽วงก็ออกผลเปๅนมะม฽วง เปๅนต฾น 
๓ จิตตนิยาม กฎธรรมชาติเกี่ยวกับการทํางานของจิต เช฽น เมื่ออารมณแ (สิ่งเร฾า) กระทบประสาท จะมีการรับรู฾เกิดข้ึน 
จิตจะทํางานอย฽างไร คือ มีการไหวแห฽งภวังคจิต ภวังคจิตขาดตอน แล฾วมีอาวัชชนะ แล฾วมีการเห็น การได฾ยิน ฯลฯ 
มีสัมปฏิจฉันนะ สันตีรณะ ฯลฯ หรือเมื่อจิตที่มีคุณสมบัติอย฽างนี้เกิดข้ึน จะมีเจตสิกอะไรบ฾างประกอบได฾ หรือประกอบ
ไม฽ได฾ เปๅนต฾น 

๔ กรรมนิยาม กฏธรรมชาติเกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษยแ คือกระบวนการก฽อการกระทําและการให฾ผลของ
การกระทํา หรือพูดให฾จําเพาะลงไปอีกว฽า กระบวนการแห฽งเจตจํานง หรือความคิดปรุงแต฽งสร฾างสรรคแต฽างๆ พร฾อมทั้ง
ผลที่สืบเนื่องออกไปอันสอดคล฾องสมกัน เช฽น ทํากรรมดี มีผลดี ทํากรรมชั่ว มีผลชั่ว เปๅนต฾น 

๕ธรรมนิยามกฎธรรมชาติเกี่ยวกับความสัมพันธแและอาการที่เปๅนเหตุเปๅนผลแก฽กันของสิ่งทั้งหลาย โดยเฉพาะ
อย฽างยิ่งที่เรียกกันว฽า ความเปๅนไปตามธรรมดา เช฽นว฽า สิ่งทั้งหลายมีความเกิดข้ึน ตั้งอยู฽ และดับไป เปๅนธรรมดา คน
ย฽อมมีความเกิดแก฽เจ็บตายเปๅนธรรมดา ธรรมดาของคนยุคนี้มีอายุขัยประมาณร฾อยปี ไม฽ว฽าพระพุทธเจ฾าจะอุบัติหรือไม฽
ก็ตาม ย฽อมเปๅนธรรมดาของสิ่งทั้งหลายที่เปๅนสภาพไม฽เที่ยง ถูกปใจจัยบีบคั้น และไม฽เปๅนอัตตา ดังนี้เปๅนต฾น 
ความจริง กฎ ๔ อย฽างแรก ย฽อมรวมลงในกฎที่ ๕ คือ ธรรมนิยาม ทั้งหมด หรือจําแนกออกไปจากธรรมนิยามนั่นเอง 
หมายความว฽า ธรรมนิยามมีความหมายครอบคลุมกฎธรรมชาติหมดทั้ง ๕ ข฾อ 

(พุทธธรรม  
ฉบับปรับขยาย ของท฽าน ป.อ.ปยุตฺโต หน฾า ๒๓๕-๒๓๖) 
 

 

ใบความรู้ที่ ๔.๒ 
กลไกร่างกายแบบตะวันออกเป็นศาสตร์แห่งชีวิต 
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กรรมนิยาม 5 คืออะไร (น฽าจะหมายถึงธรรมนิยาม 5 หรือเปล฽าซึ่งรวมถึงกรรมนิยามด฾วย) 
 

พระองคแ ทรงทราบว฽าเกิดขึ้นจากกฎธรรมชาติที่เรียกว฽า ธรรมนิยาม  เรื่องธรรมนิยามนี้พระพุทธเจ฾าตรัส
เอาไว฾คร฽าว ๆ ไม฽ได฾ลงรายละเอียด ซึ่งในภายหลังอรรถกถาจารยแผู฾มีความแตกฉานในธรรมะได฾ขยายความเพ่ิมเติม ให฾
ละเอียดยิ่งขึ้น ในอรรถกถาแห฽งทีฆนิกาย อรรถกถาจารยแได฾จําแนกนิยามออกได฾ 5 ประการ คือ 

1. อุตุนิยาม (Physical Laws) คือ กฎธรรมชาติที่ครอบคลุม ความเปๅนไปของปรากฏการณแใน
ธรรมชาติ เกี่ยวกับวัตถุที่ไม฽มีชีวิตทุกชนิด เช฽น ปรากฏการณแฟูาร฾อง ฟูาผ฽า แม฾กระทั่งการเกิดและการดับสลายของโลก
ก็เปๅนไปตามกฎธรรมชาติข฾อนี้ ในตําราพุทธศาสนาที่เขียนโดยขาวฝรั่ง มักใช฾คําว฽า คนอินเดียในสมัยพุทธกาลสงสัยกัน
ว฽า อะไรคือสิ่งกําหนดให฾มีความสม่ําเสมอคงที่ในธรรมชาติ ส฽วนที่เกี่ยวกับวัตถุ เช฽นความสม่ําเสมอของฤดูกาล ซึ่งทาง
พระพุทธศาสนาตอบปใญหานี้ว฽า สิ่งที่กําหนด คือ อุตุนิยาม 
          2. พีชนิยาม (Biological Laws) คือ กฎธรรมชาติที่ครอบคลุมความเปๅนไปของสิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตวแ กฎ
ธรรมชาตินี้ เมื่อเรานําเมล็ดข฾าวเปลือกไปเพาะ ต฾นไม฾ที่งอกออกมาจะต฾องเปๅนต฾นข฾าวเสมอ หรือ ช฾างเมื่อคลอดลูกออก
มาแล฾วก็ย฽อมเปๅนลูกช฾างเสมอ ความเปๅนระเบียบนี้พุทธศาสนาเชื่อว฽าเปๅนผลมาจากการควบคุมของพีชนิยาม 
         3. จิตนิยาม (Psychic Laws) คือ กฎธรรมชาติที่เกี่ยวกับกลไกการทํางานของจิต พระพุทธศาสนาเชื่อว฽า 
คนเราประกอบด฾วยส฽วนที่สําคัญ 2 ส฽วน คือ ร฽างกายและจิตใจ จิตมีกฎเกณฑแในการทํางาน เปลี่ยนแปลงและแสดง
พฤติกรรม เปๅนฉบับเฉพาะตัว 
         4. กรรมนิยาม (Kamic Laws) คือ กฎการให฾ผลของกรรม กรรมคือ การกระทําที่ประกอบด฾วยความตั้งใจ 
แบ฽งออกเปๅน 2 อย฽าง คือ กรรมดีและกรรมชั่ว กรรมดีย฽อมตอบสนองในทางดี กรรมชั่วย฽อมตอบสนองในทางชั่ว นี่คือ 
กฎแห฽งกรรมนั่นเอง 
          5. ธรรมนิยาม (General Laws) คือ กฎธรรมชาติเกี่ยวกับความเปๅนเหตุเปๅนผลของสิ่งทั้งหลายเปๅนกฎสากล
ที่ครอบคลุม ความเปๅนไปทั้งฝุายจิตและฝุายวัตถุ กฎข฾อนี้มีขอบเขตครอบคลุมกว฾างขวางที่สุด กฎ 4 ข฾อข฾างต฾นสรุป
รวมลงในข฾อสุดท฾ายนี้   
           พระพุทธเจ฾าทรงค฾นพบนิยามหรือกฎธรรมชาติทั้ง 5 เหล฽านี้ แต฽ไม฽ทรงสอนทั้งหมด พระองคแทรงสอนธรรม
นิยามเน฾นในส฽วนที่เกี่ยวกับจิตตนิยามและและกรรมนิยาม พระองคแทรงสอนเรื่องอุตุนิยามและพีชนิยามเพียงเล็กน฾อย 
ในลักษณะกลับกัน นักวิทยาศาสตรแศึกษาธรรมนิยามเน฾นในส฽วนที่เกี่ยวกับอุตุนิยามและพีชนิยาม ไม฽สนใจกรรมนิยาม
และสนใจในจิตนิยามเล็กน฾อย นี่คือจุดเน฾นที่ต฽างกันระหว฽างพระพุทธศาสนากับวิทยาศาสตรแ 
          ประเด็นสําคัญอีกอย฽างหนึ่งคือ ธรรมนิยามเปๅนกฎธรรมชาติสากลที่ครอบคลุม 4 กฎย฽อยดังที่กล฽าว
มาแล฾ว แม฾พระพุทธศาสนาจะศึกษาเน฾นเรื่องกรรมนิยามและจิตนิยามก็จริง ถึงกระนั้นพระพุทธศาสนาก็ไม฽ปฏิเสธ
เรื่องอุตุนิยามและพีชนิยามที่เปๅนจุด เน฾นของวิทยาศาสตรแ เพราะเหตุนี้เองพระพุทธศาสนาจึงไม฽ขัดแย฾งกับ
วิทยาศาสตรแ 
          จากการค฾นพบธรรมะดังกล฽าวนี้เอง ทําให฾เราทราบว฽า ความรู฾เรื่องจักรวาลวิทยาเปๅนเพียงเสี้ยวหนึ่งของธรรมะ
ที่พระสัมมาสัมพุทธ เจ฾าทรงค฾นพบเท฽านั้น ยังมีเรื่องราวอีกมากมายที่พระองคแทรงค฾นพบแล฾วมิได฾นํามาตรัสให฾ฟใง และ
เรื่องท่ีนํามาตรัสเล฽านั้นก็เพียงเพ่ือให฾พ฾นทุกขแซึ่งเปๅนเรื่องใหญ฽ใน ชีวิต 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

http://dou_beta.tripod.com/GL101_01_th.html 

 

 

http://dou_beta.tripod.com/GL101_01_th.html
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อุปปาทสูตร 

             [๕๗๖] ดูกรภิกษุท้ังหลาย เพราะตถาคตอุบัติขึ้นก็ตาม ไม฽อุบัติ ขึ้นก็ตาม ธาตุนั้น คือ ความตั้งอยู฽ตาม
ธรรมดา ความเปๅนไปตามธรรมดา ก็คงตั้งอยู฽อย฽างนั้นเอง ตถาคตตรัสรู฾ บรรลุธาตุนั้นว฽า สังขารทั้งปวงไม฽เที่ยง ครั้น
แล฾วจึงบอก แสดง บัญญัติ แต฽งตั้ง เปิดเผย จําแนก ทําให฾เข฾าใจง฽ายว฽า สังขารทั้งปวงไม฽เที่ยง ดูกรภิกษุทั้งหลาย เพราะ
ตถาคตอุบัติขึ้นก็ตาม ไม฽อุบัติขึ้น ก็ตาม ธาตุนั้น คือ ความตั้งอยู฽ตามธรรมดา ความเปๅนไปตามธรรมดา ก็คงตั้ง อยู฽
อย฽างนั้นเอง ตถาคตตรัสรู฾ บรรลุธาตุนั้นว฽า สังขารทั้งปวงเปๅนทุกขแ ครั้นแล฾ว จึงบอก แสดง บัญญัติ แต฽งตั้ง เปิดเผย 
จําแนก ทําให฾เข฾าใจง฽ายว฽า สังขาร ทั้งปวงเปๅนทุกขแ ดูกรภิกษุท้ังหลาย เพราะตถาคตอุบัติขึ้นก็ตาม ไม฽อุบัติขึ้นก็ตาม 
ธาตุนั้น คือ ความตั้งอยู฽ตามธรรมดา ความเปๅนไปตามธรรมดา ก็คงตั้งอยู฽อย฽าง นั้นเอง ตถาคตตรัสรู฾ บรรลุธาตุนั้นว฽า 
ธรรมทั้งปวงเปๅนอนัตตา ครั้นแล฾วจึง บอก แสดง บัญญัติ แต฽งตั้ง เปิดเผย จําแนก ทําให฾เข฾าใจง฽ายว฽า ธรรม ทั้งปวงเปๅน
อนัตตา ฯ 

เนื้อความพระไตรปิฎก เล฽มที่ ๒๐ บรรทัดที่ ๗๕๒๐ - ๗๕๓๓. หน฾าที่ ๓๒๒ - ๓๒๓.  

 
อายุรเวทศาสตร์(Ayurrveda) คืออะไร? 

 
ศาสตรแแห฽งอินเดียที่ยังคงสืบต฽อมาจวบจนปใจจุบันมีมากมายทั้งโยคะเพ่ือสุขภาพและความงาม โหราศาสตรแ

อันเก฽าแก฽ และที่กําลังตื่นตัวกันมากในขณะนี้ก็คือ "อายุรเวท" ซึ่งเปๅนศาสตรแที่เกิดมาเพ่ือคุณภาพชีวิตโดยแท฾ 
 
ผู฾ที่รักสุขภาพบางคนอาจคุ฾นเคยกับโยคะ ซึ่งเปๅนศาสตรแของอินเดียแขนงหนึ่ง แต฽อายุรเวทถือเปๅนศาสตรแที่ไม฽

ควรมองข฾ามโดยเด็ดขาด เพราะอายุรเวทจะช฽วยให฾วิถีชีวิตของคุณสอดคล฾อง กลมกลืน และเปๅนหนึ่งเดียวกับธรรมชาต ิ
ทั้งเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย ตลอดจนการใช฾ชีวิตต฽าง ๆ ซึ่งเมื่อปฏิบัติแล฾วร฽างกายของคุณก็จะเรียนรู฾ระบบใหม฽
หรือวิถีใหม฽ที่ดีกว฽า ซึ่งตัวคุณเองเปๅนผู฾สร฾างข้ึน แล฾วร฽างกายก็จะรู฾ว฽าต฽อไปนี้สิ่งที่ร฽างกายต฾องการคืออะไร แน฽นอนว฽ามัน
ก็จะปฏิเสธสิ่งที่เปๅนพิษเปๅนภัยได฾เองโดยอัตโนมัติ ซึ่งก็ถือเปๅนกลไกตามธรรมชาติอย฽างหนึ่ง ดังนั้นการปฏิบัติตัวตาม
หลักอายุรเวทจึงถือว฽าเปๅนการกระตุ฾นให฾ร฽างกายได฾กลับมามีความสมดุลอีกครั้ง และยังว฽องไวต฽อปฏิกิริยาต฽าง ๆ ดุจดัง
ครั้งวัยเด็กหรือหนุ฽มสาวด฾วย 

 
อายุรเวทสอนว่า มนุษย์เป็นเพียงหน่วยเล็ก ๆ ของจักรวาล และจักรวาลก็เป็นส่วนหนึ่งของมนุษย์ (นั่น

คือสอนถึงความเชื่อมโยงระหว฽างมนุษยแและจักรวาล มนุษยแเปๅนหน฽วยเล็ก ๆ ที่ถอดแบบจากจักรวาล ดังนั้นจักรวาลจึง
เปๅนส฽วนหนึ่งของมนุษยแด฾วย) เมื่อเปรียบกับสิ่งแวดล฾อมภายนอกเอกภพ พลังของมนุษยแก็ดุจทารก ความเปๅนปใจเจกชน
ของมนุษยแทําให฾ดํารงชีวิตอยู฽อย฽างแปลกแยกตัวตนจากจักรวาล อายุรเวทมองสุขภาพและการเจ็บปุวยอย฽างเปๅนองคแ
รวม (ท้ังร฽างกายและจิตใจ) พินิจพิจารณาอย฽างถี่ถ฾วนถึงความสัมพันธแโดยธรรมชาติระหว฽าง ปใจเจกบุคคลและอิทธิพล
ของจิตใจ ปใจเจกบุคคลและสภาวะของสติ (ความรู฾สึกตัว) พลังงานและวัตถุ ดังนั้นในคําสอนของอายุรเวท มนุษยแทุก 
ๆ คนประกอบด฾วยชีวเคมีและสัญชาตญาณภายในตน ๔ อย฽าง: ศาสนา การเงิน การสร฾างครอบครัวและสัญชาตญาณ
ในการใฝุหาอิสรภาพ (หรือกล฽าวได฾ว฽า ต฾องการสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ ต฾องการความมั่นคงทางการเงิน ต฾องการมีผู฾สืบสกุล
และต฾องการความเปๅนอิสระ) "สุขภาพท่ีสมดุล" เปๅนพื้นฐานในการบรรลุเปูาหมายตามสัญชาตญาณ ดังกล฽าว 
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อายุรเวท ช฽วยให฾คนปกติรักษาสุขภาพไว฾ และช฽วยให฾ผู฾เจ็บปุวยมีสุขภาพดีขึ้น อายุรเวทเปๅนศาสตรแของชีวิตที่
เกี่ยวข฾องกับการรักษาทางการแพทยแและอภิปรัชญา เปๅนแม฽บทแห฽งศิลปะการรักษาทั้งหมด กิจปฏิบัติของอายุรเวทได฾
ถูกออกแบบเพ่ือส฽งเสริมให฾มนุษยแมีความสุข สุขภาพดีและพัฒนาการเจริญเติบโตอย฽างสร฾างสรรคแ คําสอนของ
อายุรเวทครอบคลุมองคแความรู฾ในการปฏิบัติเพื่อบําบัดตนเอง เปๅนความรู฾ที่ใคร ๆ ก็สามารถฝึกได฾ ด฾วยความสมดุลที่
เหมาะสมของพลังงานทั้งหมดในร฽างกาย การปฏิบัติตามแนวทางอายุรเวทสามารถชะลอความเสื่อม ลดทอนโรคภัย
จากกระบวนการทางกายภาพ ตลอดจนกําจัดอาการเจ็บไข฾ลงได฾อย฽างเห็นผลชัดเจน แนวคิดนี้เองคือ "พื้นฐานศาสตรแ
อายุรเวท" ศักยภาพเฉพาะบุคคลในการบําบัดรักษาตนเอง 

 
ศาสตรแแห฽งอายุรเวท หากจะกล฽าวให฾ครอบคลุมเนื้อหาทั้งหมดก็อาจจะต฾องเรียนรู฾กันเปๅนปี ๆ และหากคุณได฾

รู฾จักศาสตรแแห฽งอายุรเวทจะทําให฾เรารู฾ว฽าลักษณะภายในของแต฽ละคนมีความแตกต฽างกันไป การเข฾าใจธรรมชาติของ
ร฽างกายโดยการทําความรู฾จัก "ธาตุประจําตัว" จะช฽วยให฾คุณสามารถปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตของคุณให฾เหมาะสม รู฾จักดูแล
สุขภาพ ปรับความสมดุลของร฽างกายให฾สอดคล฾องกับธาตุประจําตัว คุณจะพบวิธีการฟ็ืนฟู แก฾ไขและบํารุงร฽างกายของ
คุณจากภายในอย฽างแท฾จริง 

 
► ธาตุทั้งห฾า ดิน น้ํา ลม ไฟและอากาศธาตุ  
ซึ่งประกอบเปๅนตัวเรา 
 
คุณอาจจะเคยได฾ยินคําท่ีกล฽าวไว฾ว฽า "ดิน น้ํา ลม ไฟ และอากาศธาตุ ซึ่งเปๅนธาตุที่หล฽อหลอมให฾เกิดร฽างกาย" 

ซึ่งคํากล฽าวนี้ก็มาจากศาสตรแแห฽งอายุรเวท (หลักการหรือทฤษฎีแพทยแแบบชาวตะวันออก แตกต฽างจากการแพทยแแบบ
ตะวันตก ทฤษฎีการแพทยแไทยว฽าด฾วยเรื่องธาตุทั้ง 4 คือ ดิน น้ํา ลม และไฟ ชาวจีนใช฾หลัก 5 ธาตุ และหลักการสรรพ
สิ่งมีคู฽ตรงข฾าม คือ ร฾อน-เย็น อ฽อน-แข็ง หรือหลักการของหยินหยางนั่นเอง สําหรับอายุรเวทซึ่งยอมรับกันว฽ามีอิทธิพล
กับการแพทยแแผนไทยอย฽างมาก) ธาตุหลักท้ัง 5 จากศาสตรแแห฽งอายุรเวทนั้นมีความหมายต฽าง ๆ กันดังนี้ 

 
"ธาตุดิน" 
เปๅนของแข็ง หรือเปๅนของที่ยังทรงรูปร฽างได฾ในยามที่อยู฽ในอุณหภูมิปกติ เช฽น กระดูก กล฾ามเนื้อ เล็ป ฟใน เส฾น 

เอ็น เปๅนต฾น  คุณสมบัติ หนักแน฽น มั่นคง สามารถคงรูปร฽างได฾ 
หน฾าที่ ถือเปๅนโครงสร฾างของสิ่งต฽าง ๆ เช฽น กระดูก กล฾ามเนื้อ ทําให฾ร฽างกายคงรูปร฽างได฾ 
 
"ธาตุน้ า" 
เปๅนของเหลว หรือของที่สามารถไหลเวียนไปมาได฾ เช฽น เลือด น้ําเหลือง น้ําหนอง น้ําลาย น้ํามูก น้ําตา  

เปๅนต฾น  คุณสมบัติ ชื่นฉ่ํา เย็น มีการไหลเวียน เปลี่ยนรูปทรงไปตามสิ่งที่บรรจุนั้น ๆ 
หน฾าที่ ให฾ความชุ฽มชื้น เปๅนตัวนําให฾สิ่งที่อยู฽ในน้ําไหลไปด฾วย เช฽น เลือดที่นําไปเลี้ยงส฽วนต฽าง ๆ ของร฽างกาย 

และยังเปๅนสารหล฽อลื่นด฾วย เช฽น น้ําที่หล฽อลื่นตามข฾อต฽อต฽าง ๆ 
 
"ธาตุลม" 
เปๅนของที่ไม฽มีตัวตน ไม฽มีรูปร฽าง แต฽สัมผัสได฾ เช฽น ลมหายใจ ก฿าซที่ปล฽อยมาท่ีทวารหนัก เปๅนต฾น 
คุณสมบัติ เบา แห฾ง เคลื่อนไหวตลอดเวลา 
หน฾าที่ ทําให฾มีการเคลื่อนไหวส฽วนต฽าง ๆ ในร฽างกาย เช฽น ทําให฾กล฾ามเนื้อทํางานได฾ดี 
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"ธาตุไฟ" 
เปๅนพลังงานความร฾อน หรือพลังที่สามารถเปลี่ยนสภาพได฾ เช฽น ความร฾อนท่ีใช฾ในการย฽อยอาหาร และเผา

ผลาญกระบวนการต฽าง ๆ ในร฽างกาย เปๅนต฾น 
คุณสมบัติ ร฾อน อบอุ฽น 
หน฾าที่ เปๅนพลังงานในการเปลี่ยนแปลงสิ่งต฽าง ๆ หรือระบบในร฽างกาย เช฽น ให฾ความร฾อน แสงสว฽าง ทําให฾เกิด

กระบวนการต฽าง ๆ ในร฽างกาย เช฽น ช฽วยย฽อยอาหาร ทําให฾ร฽างกายได฾พลังงานความร฾อนและรู฾สึกอบอุ฽น 
 
"อากาศธาตุ" 
เปๅนช฽องว฽าง ที่ธาตุอื่น ๆ ที่เหลือสามารถดํารงอยู฽ 
คุณสมบัติ ไร฾รูปร฽าง 
หน฾าที่ เปๅนที่ว฽างให฾สิ่งต฽าง ๆ ดํารงอยู฽ได฾ เช฽น ช฽องว฽างระหว฽างข฾อต฽อต฽าง ๆ ช฽องว฽างระหว฽างเซลลแ เพ่ือให฾เกิด

ช฽องว฽างซึ่งจะทําให฾เกิดการเคลื่อนไหวได฾ 
ธาตุทั้งห฾า ดิน น้ํา ลม ไฟและอากาศธาตุ ซึ่งหล฽อหลอมรวมเปๅนร฽างกายนั้น ทุกธาตุล฾วนมีความสําคัญและ

แน฽นอนว฽ามีความสัมพันธแซึ่งเชื่อมโยงกันด฾วย หากธาตุใดธาตุหนึ่งเสียสมดุลไปก็ย฽อมจะส฽งผลเสียต฽อส฽วนอื่น ๆ ใน
ร฽างกายด฾วย เช฽น ถ฾าธาตุน้ําไม฽ดี เลือดที่ไปเลี้ยงร฽างกายซึ่งนําพาสารอาหารต฽าง ๆ ส฽งไปหล฽อเลี้ยงได฾ไม฽ทั่วถึง จึงทําให฾
ธาตุดินไม฽ดีด฾วย เช฽น กล฾ามเนื้ออาจลีบ ไม฽เติบโตเท฽าที่ควร เพราะไม฽ได฾สารอาหารจากเลือดอย฽างเพียงพอนั่นเอง 

 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 
ให฾ความหมายของ "อายุรเวท" คือ น. วิชาแพทยแ, วิชาที่เก่ียวกับสุขภาพและการรักษา. (ถือกันว฽าเปๅนวิชา

ศักดิ์สิทธิ์และเปๅนส฽วนหนึ่งของอถรรพเวท). (ส.). 
 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : "อายุรเวท (Ayurrveda) คืออะไร"โดยกองบรรณาธิการ 
 www.YesSpaThailand.com 
๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : https://pantip.com/topic/34656218:สมดุลแห฽งพลัง 
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เคยสังเกตหรือเคยสงสัยบ฾างไหมว฽า ยิ่งวิทยาการทางการแพทยแ วิทยาศาสตรแและเทคโนโลยีล้ําหน฾าขึ้นมาก

เท฽าไหร฽ ความรุนแรงของโรคภัยไข฾เจ็บยิ่งล้ําหน฾ามากข้ึนเท฽านั้น ทําให฾ต฾องคิดค฾นยาและวิธีรักษาเพ่ือไล฽ตามโรคต฽างๆให฾
ทัน แต฽ไม฽วายโรคภัยชนิดใหม฽ๆ ก็ยิ่งเพ่ิมข้ึน…เพ่ิมข้ึน และไม฽มีทีท฽าว฽าจะหมดไป 

        
ผลจากวิทยาการทางการแพทยแแผนปใจจุบันที่มิอาจเยียวยาร฽างกายและจิตใจของผู฾ปุวยไปพร฾อมกันได฾ หรือใน

บางกรณีก็มิอาจเยียวยาร฽างกายให฾หายขาดจากโรคที่เปๅนอยู฽ได฾ ทําให฾ผู฾คนหันหน฾าเข฾าหาการแพทยแทางเลือก ซึ่ง 
“ธรรมชาติบําบัด” เปๅนอีกหนทางหนึ่งในการรักษาและบําบัดเยียวยาทั้งร฽างกายและจิตใจของผู฾ปุวยไปพร฾อมกัน 

        
**หายนะจากชีวิตสมัยใหม฽และยาแผนปใจจุบัน 
  ก฽อนจะไปทําความรู฾จักกับ “ธรรมชาติบําบัด” สิ่งที่ควรตระหนักรู฾ก฽อนคือ หายนะหรืออันตรายจากการใช฾

ชีวิตในแบบสมัยใหม฽และยาแผนปใจจุบัน 
        
   ดร.เจค็อบ วาทักกันเชรี นักธรรมชาติบ าบัด แห฽งรัฐเคราล฽าทางภาคใต฾ของอินเดีย อธิบายว฽า หัวใจของ

เราเต฾นวันละมากกว฽า 130,000 ครั้ง และต฾องสูบฉีดโลหิตปริมาณครึ่งถ฾วยในทุกๆ การเต฾นของหัวใจเพ่ือไปเลี้ยงส฽วน
ต฽างๆของร฽างกาย ซึ่งในทุกหนึ่งนาทีหัวใจเต฾น 72 ครั้ง และแต฽ละชั่วโมงจะเต฾น 4,320 กว฽าครั้งโดยที่ไม฽ได฾พักเลย
ขณะที่กระเพาะ ลําไส฾เล็กและลําไส฾ใหญ฽จะมีความสุขมากเมื่อได฾พักผ฽อน 

        
  ทั้งนี้ หลายๆ คนอาจบอกว฽าอวัยวะเหล฽านี้จะได฾พักผ฽อนในตอนที่เรานอนหลับ แต฽ในความเปๅนจริงไม฽เปๅน

เช฽นนั้น เพราะคนเราเข฾านอนหลังการกินอาหารมื้อใหญ฽ ดังนั้นมันจึงถูกบังคับให฾ทํางานต฽อไปในตอนที่เราหลับ ซ้ําร฾าย
เมื่อตื่นเช฾าก็ดื่มของแย฽ๆเช฽นกาแฟเข฾าไปอีก และในเวลา 8 โมงเช฾าก็มีงานใหญ฽รอคอยอยู฽ นั่นคือ ข฾าวกองเท฽าภูเขา 
อาหารจากตู฾เก็บศพ (ตู฾เย็น) ซึ่งแสดงว฽าอาหารเหล฽านี้ได฾ตายไปแล฾ว ฉะนั้นหากต฾องการมีสุขภาพร฽างกาย และจิตใจที่ดี
จึงจําเปๅนต฾องกินอาหารที่มีพลังชีวิตอยู฽นั่นคือ อาหารสด 

        
  “ปใญหาสุขภาพท่ีเกิดข้ึนในปใจจุบันนี้คือ ความกดดัน ซึ่งเปๅนความดันอาหารสูง เพราะเรากินอาหารเข฾าไป

เปๅนจํานวนมากตั้งแต฽เช฾าจดเย็นและค่ํา” 
        
   ดร.เจค็อบอธิบายต฽อว฽า การหายใจที่ทํากันอยู฽ทุกวันนี้เปๅนการหายใจที่ไม฽ถูกต฾อง การหายใจของคนสมัยนี้

คือ หายใจแบบเร็วๆและสั้นๆ เพ่ือให฾มีชีวิตอยู฽รอดไปวันหนึ่งๆเท฽านั้น และทุกวันนี้ไม฽มีใครให฾ความสําคัญกับอากาศท่ี
ใช฾หายใจ โดยปใจจุบันคนเราหายใจเพียง 20 % ของศักยภาพปอด แต฽ถ฾าหายใจให฾เต็ม 100 % ของศักยภาพปอด
แล฾ว ก็จะได฾สุขภาพที่ดีเต็ม 100 % เช฽นกัน 

        
   “ทุกวันนี้เราต฾องคอยวิ่งตามวิทยาศาสตรแสมัยใหม฽ หรือบริษัทข฾ามชาติ เพราะกลุ฽มนักวิทยาศาสตรแบางกลุ฽ม

ทํางานให฾บริษัทข฾ามชาติ และตีพิมพแผลงานวิจัยออกมา เช฽นผลงานวิจัยที่ว฽าเต฾าหู฾ หรือชาเขียวมีประโยชนแต฽อสุขภาพ 
ผู฾คนก็จะแห฽ไปกินเต฾าหู฾ ไปดื่มชาเขียว” 

ใบความรู้ที่ ๔.๓ 
ธรรมชาติบ าบดัแห่งชีวิต 
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  “การกินยาก็เช฽นเดียวกัน อาทิ ยาพาราเซตามอลมีผลทําลายตับและไต จากการตรวจสอบประวัติคนไข฾ท่ี

ปุวยเปๅนโรคไตเรื้อรังจํานวนมาก ซึ่งมารักษาท่ีศูนยแธรรมชาติบําบัดพบว฽า คนไข฾กินยาพาราเซตามอล ดังนั้นจึง
เรียกร฾องให฾รัฐบาลอินเดียเลิกใช฾ยาชนิดนี้ ซึ่งตอนนี้อินเดียออกกฎหมายว฽าให฾ติดคําเตือนข฾างกล฽องยาพาราเซตา  มอล
ว฽ามีฤทธิ์ทําลายตับและไต และยาชนิดนี้ยังเปๅนอันตรายต฽อคนปุวยโรคพิษสุราเรื้อรังอีกด฾วย หนังสือที่ตีพิมพแโดย
สมาคมแพทยแของอังกฤษบอกว฽าการใช฾ยาพาราเซตามอล 10-15 กรัมภายใน 24 ชัว่โมง อาจทําให฾เกิดอาการตับหด
เกร็ง และไตหดตัวอย฽างรุนแรง หากกินภายใน 3-4 วัน จะทําให฾เสียชีวิต การตายจากยาชนิดนี้มีไม฽มาก แต฽ไม฽ใช฽ว฽าไม฽
มี” 

        
   ดร.เจค็อบบอกด฾วยว฽า โรคฉี่หนู โรคไข฾เลือดออก และโรคไข฾หวัดนกทําให฾เห็นว฽าวิธีคิดของการแพทยแ

สมัยใหม฽อยู฽ขั้วตรงข฾ามกับ ศาสนธรรม และมนุษยธรรม เพราะเมื่อเกิดปใญหาก็ต฾องฆ฽าหนู ฆ฽ายุง ฆ฽านก และต฽อไป
อาจจะต฾องฆ฽าสุนัขและแมว ซึ่งเปๅนแนวคิดของการเผยแพร฽ความเกลียดชังไม฽ใช฽ความรัก ยาสมัยใหม฽ทุกชนิดคือ ยาพิษ 
ถ฾าต฾องการฆ฽าตัวตายการใช฾ยาสมัยใหม฽จึงเปๅนวิธีการที่ง฽ายที่สุดในการฆ฽าตัวตาย 

        
   ยกตัวอย฽างเช฽น เมื่อเปๅนไข฾หวัดและไปหาหมอจะได฾รับยาแก฾อาการหวัด ซึ่งในขณะนั้นอาการจะทุเลาและ

หายไป แต฽เชื่อว฽าในอีก 10-15 ปีต฽อมาจะเปๅนโรคไมเกรน และตามมาด฾วยโรคเบาหวาน เพราะพบว฽ามียาสมัยใหม฽
กว฽า 115 ชนิด ที่ทําให฾เปๅนโรคเบาหวานได฾ และเม่ือกินยาโรคเบาหวานก็จะก฽อให฾เกิดโรคความดันโลหิตร฽วมด฾วย และ
ถ฾าหากกินยาโรคความดันโลหิตติดต฽อ 3-4 ปี จะทําให฾มีอาการโรคหัวใจ เมื่อกินยาโรคหัวใจ 3-6 ปี จะก฽อให฾เกิดโรค
ไต ซึ่งจะมีอาการชาตามมือและเท฾า มีแผลเปลือยพุพองจากเบาหวาน ถ฾าลามไปบริเวณใดก็ต฾องตัดส฽วนนั้นทิ้งไปเรื่อยๆ 
ทําให฾เห็นว฽ายิ่งรักษายิ่งได฾รับความเจ็บปวดมากขึ้น 

        
  “สรุปได฾ว฽าสุขภาพของคนเราเสื่อมโทรมจากอาหารขยะ เช฽น อาหารจานด฽วน ขนมหวาน น้ําอัดลม เบเกอรี่ 

ชา กาแฟ อาหารที่ปนเปื็อนสารเคมี ยาฆ฽าแมลง เช฽น สารให฾ความหวาน ผงชูรส สารกันบูด เครื่องอุปโภค เช฽น 
ภาชนะใส฽อาหาร อาทิ พลาสติก แม฾จะเปๅนพลาสติกใสก็ตาม เครื่องสําอาง สบู฽ โลชั่น วัฒนธรรมการใช฾ชีวิตแบบ
สมัยใหม฽ เช฽น การใช฾ตู฾เย็น (ห฾องดับจิตที่บ฾าน) ไมโครเวฟ วิถีชีวิตที่เร฽งรีบ นอนดึก จิตที่เปๅนลบ เช฽น ความเครียด 
บริโภคนิยม แก฽งแย฽งแข฽งขัน ความโกรธ ความซึมเศร฾า ยาแผนปใจจุบัน และวัคซีน” 

        
  “หากต฾องการรักษาความเจ็บปวดให฾หายไป มีสุขภาพที่ดี และตายอย฽างสงบสุข ควรปรับเปลี่ยนทัศนคติต฽อ

สุขภาพเสียใหม฽ และตระหนักว฽าไม฽มีหมอ หรือยาตัวใดให฾สุขภาพที่ดีแก฽เราได฾ สุขภาพที่ดี และความสุขที่แท฾จริงคือ 
การมองกลับไปหาร฽างกายของตนเอง เพราะนั่นคือพลังแห฽งการบําบัดและเยียวยาอันล้ําค฽า”ดร.เจค็อบแจกแจง 

        
  **ทําความรู฾จักร฽างกายตน 
       ดร.เจค็อบอธิบายว฽า ผู฾คนสมัยนี้รู฾จักทุกสิ่งรอบตัวทั้งดวงดาว ดวงอาทิตยแ และดวงจันทรแ แต฽รู฾จัก

ร฽างกายตนเองน฾อยมาก ร฽างกายรู฾ว฽าจะร฾องขออาหาร น้ํา การพักผ฽อน การย฽อยอาหาร ขับของเสีย และสารพิษออกมา
ได฾อย฽างไร จะเจริญเติบโต และรักษาเยียวยาปใญหาในร฽างกายได฾อย฽างไร ร฽างกายไม฽ได฾โง฽เขลาเหมือนลา มันมีกลไกท่ี
แสนชาญฉลาด เปๅนกลไกทางจิตวิญญาณ กลไกทางจิตใจและกลไกทางกาย หน฾าที่ของเราคือ ต฾องยอมให฾ร฽างกายได฾
ซ฽อมแซมตัวเอง 
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  “ร฽างกายรู฾จักวิธีขับสารพิษออกมา โดยมีช฽องทางหลัก 5 ช฽องทางคือ 1.การหายใจ ด฾วยการหายใจเข฾าลึกๆ
แล฾วค฽อยๆ ผ฽อนออกอย฽างช฾าๆ ซึ่งเปๅนการขับพิษ ทําให฾ร฽างกายสะอาด และส฽งผลให฾ปอดมีพลังอีกด฾วย 2.การขับพิษ
ทางเหงื่อ 3.ทางปใสสาวะ คือไตจะกรองของเสียจากกระแสโลหิตและขับออกมาในรูปปใสสาวะ 4.อุจจาระ มาจากกาก
อาหารที่กินเข฾าไป และ5.ประจําเดือน ซึ่งเปๅนข฾อได฾เปรียบของผู฾หญิง” 

        
   ดร.เจค็อบบอกว฽า ถ฾าหากช฽องทางการขับพิษเหล฽านี้มีปใญหา อุดตัน หรือทํางานได฾ไม฽เต็มที่ เช฽น การหายใจ

ผิดปกติจะทําให฾แก฿สพิษถูกสะสมไว฾ในร฽างกาย ทําให฾ร฽างกายรู฾สึกไม฽สดชื่น ออกซิเจนจะเปๅนตัวบ฽งบอกในเรื่องสุขภาพที่
ดีได฾ การขับเหงื่อหลายๆคนไม฽ชอบเมื่อมีเหงื่อ จะนําแปูงมาอุดตันรูขุมขน แต฽แท฾จริงแล฾วรูขุมขนเปๅนที่ระบายสารพิษ 
ซึ่งถ฾าไม฽ระบายออกจะเปๅนอันตรายต฽อไต สารพิษที่อันตรายที่สุดจะออกมากับเหงื่อ ทางอุจจาระหากมีอาการท฾องผูก
จะทําให฾ปวดหัว หรือเปๅนสิว กระเพาะอาหารและร฽างกายของเรามีขีดจํากัด ดังนั้นควรให฾ความเคารพต฽อขีดจํากัดนั้น 

        
    “ในปใจจุบันอากาศ น้ํา อาหารล฾วนมีพิษปนเปื็อนมาก ร฽างกายจึงต฾องขับสารพิษด฾วยวิธีพิเศษมากข้ึน นั่น

คือ การเปๅนหวัด เมื่อเกิดอาการหวัดจะมีน้ํามูกไหล หรือมีเสมหะ ไอ และจามร฽วมด฾วย แต฽ถ฾าเรากินยา ยาจะไปหยุด
น้ํามูก กักเก็บไว฾ในปอด และในโพรงไซนัส ดังนั้นอาการหวัดจึงไม฽ต฽างอะไรจากการขับอุจจาระ ถ฾าน้ํามูก หรือเสมหะ
ตกค฾างอยู฽ในร฽างกายจะทําให฾เกิดอาการหอบหืด และหากใช฾ยายับยั้งจะทําให฾เปๅนไมเกรน” 

        
    “การอาเจียน ท฾องร฽วง เปๅนไข฾ อาการอ่ืนๆ เช฽น สิว ตกขาว ฝี ผื่นคัน ฯลฯ เหล฽านี้ล฾วนเปๅนช฽องทางขับพิษ

พิเศษเช฽นเดียวกัน ไม฽ควรใช฾อะไรไปหยุดยั้งการขับพิษแบบพิเศษของร฽างกาย เช฽น อาการไข฾จะมีความร฾อนสูง ซึ่งเปๅน
การเผาผลาญพิษภายในร฽างกาย” ดร.เจค็อบ กล฽าวถึงระบบขับพิษท่ีแสนอัจฉริยะของร฽างกาย 

        
       **ไขปริศนาศาสตรแแห฽งธรรมชาติบําบัด 
       …แล฾ววิธีใดจะเปๅนวิธีที่สามารถรักษากาย ใจ และมีชีวิตที่ห฽างไกลโรคได฾ดีที่สุด 
        
       ดร.เจค็อบเล฽าว฽า ธรรมชาติบําบัดคือ การรักษากาย ใจ และจิตวิญญาณโดยอาศัยกระบวนการ

ธรรมชาติในการรักษาเยียวยา ดําเนินชีวิตอย฽างสอดคล฾องกับธรรมชาติ เช฽น อาหาร แสงแดด อากาศ น้ํา โคลน เปๅน
ต฾น เพราะถ฾าร฽างกายและจิตใจสมดุลกันก็จะมีพลังกําจัดโรคได฾ทุกชนิด เปูาหมายที่แท฾จริงของธรรมชาติบําบัดคือ การ
กลับมาใช฾ชีวิตให฾สอดผสานกับธรรมชาติ ใช฾ชีวิตแบบเรียบง฽ายและเปๅนสุข เพราะร฽างกายมนุษยแคือ ธรรมชาติ 

        
       การรักษาด฾วยวิธีธรรมชาติบําบัดมี 3 ขั้นตอนคือ 1.ชําระล฾าง 2.เยียวยา และ3.ฟ็ืนฟู อย฽างไรก็ตามการ

รักษาตามแนวธรรมชาติบําบัดต฾องให฾กายและใจดูแลตัวเองด฾วยวิธีการต฽างๆ ทั้งการปรับเปลี่ยนวิธีการกินอาหาร กา
รอดอาหาร การอาบแดด การล฾างพิษ เปๅนต฾น เพ่ือปรับธาตุให฾สมดุล 

        
       ทั้งนี้ การดูแลตนเองตามแนวธรรมชาติบําบัดเริ่มด฾วยการเล฽นโยคะ ถ฾าพูดถึงการออกกําลังโยคะจะทํา

ให฾สุขภาพที่ดีถึง 90%การว฽ายน้ํา 70% การวิ่ง 60% ส฽วนการเดิน 30% และไทเก฿กก็ดีเช฽นกันเพราะไม฽ทําให฾ข฾อต฽อ
เสีย ส฽วนการออกกําลังกายชนิดอื่นๆเปๅนอันตราย คนที่มีสุขภาพดีไม฽ควรออกกําลังหนักจนเกินไป เพราะจะทําให฾ข฾อ
ต฽อเสื่อมถ฾าหากเปๅนผู฾ปุวยไม฽ควรออกกําลังกายเพราะร฽างกายต฾องการการพักผ฽อน ต฽อมาคือ การชําระล฾างคอ และล฾าง
จมูกด฾วยน้ํามะนาวผสมเกลือปุนและน้ําอุ฽น ล฾างคอโดยการกลั้วคอประมาณ 10 คํากลั้ว ซึ่งน้ําล฾างคอจะเข฾มข฾นกว฽าน้ํา
ล฾างจมูก และล฾างตาด฾วยการกะพริบตาในน้ําสะอาด 20 ครั้ง 
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       “ควรทําความสะอาดร฽างกายด฾วยผลิตภัณฑแจากธรรมชาติที่ไม฽มีสารเคมีผสม อาบแดดก็เปๅนแนวทาง
ธรรมชาติบําบัดเช฽นกัน เวลาที่เหมาะสมในการอาบแดดคือ ตอนเช฾าก฽อน 9.00 น. และช฽วงเย็นควรปฏิบัติหลัง 
16.30 น. สวมใส฽ชุดผ฾าฝูายสีขาวหรือสีอ฽อน อาจยืนหรือนั่งก็ได฾ หันหน฾าและหันหลังให฾รับแสงแดดข฾างละ 15 นาท ี
โดยหลับตา” 

        
       ส฽วนเรื่องอาหารควรกินผลไม฾สดและผักสด เพราะอาหารเหล฽านี้เปๅนอาหารที่มีอันตรายน฾อยที่สุด และ

ควรกินตามฤดูกาล หลักในการกินคือ ไม฽ควรกินผลไม฾ที่มีรสชาติต฽างกันควรกินผลไม฾ที่มีรสชาติเปรี้ยวเหมือนกัน หรือ
หวานเหมือนกัน เพราะร฽างกายจะใช฾น้ําย฽อยคนละชนิดกันหากกินรสชาติต฽างกัน แต฽ถ฾าเปๅนผลไม฾ชนิดเดียวกันจะดีที่สุด 
ไม฽ควรกินผลไม฾กับผักด฾วยกัน ห฾ามกินแปูงกับผลไม฾ และแปูงกับโปรตีนด฾วยกัน 

        
       “ประมาณ 6โมงเช฾าให฾ดื่มน้ํามะพร฾าวอ฽อน น้ําผลไม฾ น้ําผักค้ัน หรืออาจใช฾น้ําผึ้ง 2 ช฾อนผสมน้ําเปล฽า 2 

แก฾วหรือผสมน้ํามะนาวร฽วมด฾วยแทนการดื่มกาแฟหรือชา เพราะการดื่มน้ําเหล฽านี้จะช฽วยบําบัดและเยียวยาระบบ
ประสาท ทําให฾ตาเย็นลง ก฽อนจะกินอะไรเข฾าไปควรตั้งคําถามกับตัวเอง 4 ข฾อ ตามลักษณะ 4 ประการของอาหารคือ 
อาหารนั้นมีคุณสมบัติชําระล฾าง เยียวยา ฟ็ืนฟูพลังงาน หรือก฽อให฾เกิดมลพิษ คุณสมบัติของน้ํามะพร฾าวคือ ชําระล฾าง 
ฟ็ืนฟูพลัง และเยียวยาปใญหาสุขภาพ แต฽กาแฟและชาก฽อให฾เกิดมลพิษและทําให฾มีพลังงานเพียงเล็กน฾อยเท฽านั้น ส฽วน
น้ําตาลขัดขาวต฾องการแคลเซียมมาย฽อยตัวมันเอง ดังนั้นมันจะดูดแคลเซียมจากร฽างกายของเราไปย฽อย พบว฽าเมื่อ
คนเราอายุย฽างเข฾า 21-22 ป ี จะมีปใญหาเรื่องฟใน ทั้งนี้เพราะกินน้ําตาลขัดขาวเข฾าไปมาก ส฽วนนมถือว฽าดีมากสําหรับ
เด็กไม฽ใช฽ 

       ผู฾ใหญ฽ ควรดื่มเฉพาะนมแม฽ และดื่มถึงอายุ 2 ขวบเท฽านั้น” 
        
       ดร.เจค็อบบอกด฾วยว฽า ในมื้อเช฾าและมื้อเย็นควรกินผลไม฾ ส฽วนมื้อกลางวันกินข฾าวกล฾อง ผักสดและ

อาหารมังสวิรัติ ซึ่งเท฽านี้ก็เพียงพอต฽อความต฾องการของร฽างกาย แต฽สามารถปรับเปลี่ยนมากินข฾าวมื้อเย็น และกินผลไม฾
มื้อกลางวัน หรือกินข฾าวมื้อเช฾าก็ได฾ สําหรับผู฾ปุวยอาการหนักบางคนอาจจะต฾องให฾งดข฾าวกินแต฽ผลไม฾ทั้งสามมื้อ 

        
       กล฽าวคือผลไม฾จะช฽วยฟื็นฟูพลัง และชําระล฾าง อาหารปรุงสุกอันดับแรกจะให฾พลัง และอันดับ 2 จะทํา

ให฾เกิดสารพิษและของเสีย แต฽ถ฾ากินปลา ไข฽ หรือเนื้อสัตวแสิ่งเหล฽านี้จะให฾สารพิษมาเปๅนอันดับ 1 ไม฽มีคุณสมบัติในการ
เยียวยา และใช฾พลังของร฽างกายล฾างสารพิษมากขึ้น 

        
       ที่สําคัญคือ ควรกินอาหารเพียง 3 มื้อเท฽านั้น แม฾แต฽การกินลูกอมเพียงเม็ดเดียวระหว฽างมื้อก็ไม฽ควรทํา 

ซึ่งระหว฽างมื้อสามารถดื่มน้ําผลไม฾ได฾ 2 ครั้ง ซึ่งการกินทั้ง 5 ครั้งนี้ ร฽างกายสามารถรับไว฾ได฾ และร฽างกายสามารถ
ทํางานติดต฽อกันได฾ตลอดเวลาโดยไม฽มีปใญหาถ฾ากินอาหารเหล฽านี้ ส฽วนอาหารในตู฾เย็น และอาหารที่ปรุงสุกนานเกิน 3 
ชั่วโมงไม฽ควรกิน เพราะถือว฽ามีสารพิษ 

        
       “การเยียวยาที่สมบูรณแตามแนวธรรมชาติบําบัดนอกจากจะปรับเปลี่ยนการกินแล฾วควรแช฽สะโพกและ

หลังร฽วมด฾วย อีกสิ่งหนึ่งคือ การปรับเปลี่ยนการนอน ควรเข฾านอนไม฽เกิน 4 ทุ฽ม เพราะร฽างกายจะหลั่งฮอรแโมนที่จําเปๅน
ต฽อการเจริญเติบโตในขณะที่เราหลับตั้งแต฽ 4 ทุ฽มถึงเที่ยงคืน เพ่ือซ฽อมแซมส฽วนที่สึกหรอ ควรเข฾านอนหลังอาหารเย็น
อย฽างน฾อย 3 ชั่วโมง หากหลับสนิทการนอนเพียง 5-6ชั่วโมงก็ถือว฽าเพียงพอ และควรตื่นก฽อน 6 โมงเช฾านอกจากนั้น
อาจใช฾วิธีล฾างพิษร฽วมด฾วย” 
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       “การดูแลตนเองเบื้องตน เช฽น เมื่อมีอาการปวดศรีษะ นอนไม฽หลับ หรือวิงเวียนศีรษะ ในหนึ่งวันควรใช฾
น้ําราดศีรษะ 5 ครั้งต฽อวัน โดยราดติดต฽อกันนาน 5 นาที และใน 5 ครั้ง ควรราดก฽อนเข฾านอน 1 ครั้ง ส฽วนการพอก
โคลนและการใช฾ผ฾าเปียกจะช฽วยให฾หายจากความเจ็บปวด เช฽นเมื่อปวดหัวไหล฽พันด฾วยผ฾าเปียก 1-2 สัปดาหแอาการ
เจ็บปวดก็จะหาย” 

        
       ดร.เจค็อบสรุปทิ้งท฾ายเอาไว฾ว฽า ธรรมชาติบําบัดสามารถรักษาได฾ทุกโรคแต฽ไม฽ใช฽ทุกคน กระบวนการ

เยียวยาเกือบทั้งหมดขึ้นอยู฽กับสภาพจิตใจและสังคมมากกว฽าสภาพร฽างกายของคนไข฾ การปฏิบัติตนตามแนวทาง
ธรรมชาติบําบัดต฾องมีความรับผิดชอบต฽อตนเอง ต฾องควบคุมตัวเองจากการเย฾ายวนของอาหารที่ไร฾ประโยชนแ 
ธรรมชาติบําบัดต฾องมีวินัยทั้งกาย ใจและทนต฽อแรงกดดันทางสังคม 

        
        

เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก:http://www.manager.co.th/Daily/ViewNews.aspx? 

NewsID=9500000062124, พัชรี โคสนาม  นักศึกษาฝึกงาน คณะอักษรศาสตรแ ม.ศิลปากร 
 

รู้จัก ดร.เจค็อบ 
          ดร.เจค็อบ วาทักกันเชรี นักธรรมชาติบําบัด ผู฾ทดลองปฏิบัติด฾วยวิธีธรรมชาติบําบัดกับตนเองและ

เยียวยาผู฾ปุวยเรื้อรังจํานวนมากจนหายมากว฽า 20 ปี เปิดศูนยแธรรมชาติบําบัดหลายแห฽งในรัฐเคราล฽าทางภาคใต฾ของ
อินเดีย คําขวัญของศูนยแคือ เข฾ามาคุณเปๅนคนไข฾กลับออกไปคุณเปๅนหมอ และเขายังเปๅนนักเคลื่อนไหวเพ่ือ
เปลี่ยนแปลงสังคมตามแนวทางมหาตมะ คานธี  
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     
เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  

ความเข฾าใจ เกี่ยวกับโรคที่พบบ฽อยในกลุ฽มพระสงฆแ  พฤติกรรมเสี่ยง การปูองกัน การส฽งเสริมสุขภาพและการดูแล
เบื้องต฾น 
 

เนื้อหาวิชา 
 โรคความดันโลหิตสูง /โรคเบาหวาน 
 ข฾อเข฽าเสื่อม 
 ภาวะสมองเสื่อม 
 โรคอ฾วน  /โรคไต 
 โรคตับ/โรคตา  

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๔  ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับโรคที่พบบ฽อยในกลุ฽มพระสงฆแ  พฤติกรรมเสี่ยง การปูองกัน 

การส฽งเสริมสุขภาพและการดูแลเบื้องต฾นเปูาหมายชีวิต แลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 
  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

 
การประเมินผล 

 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

แผนการสอนท่ี  ๕ 
 ปัจจัยการเกิดโรคตามพระไตรปิฎกและกลไกการเกิดโรคในปัจจุบัน 
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โรคที่พบบ฽อยในกลุ฽มพระสงฆแ  

โดยเฉพาะพระสงฆแกลุ฽มวัยผู฾สูงอายุ ส฽วนหนึ่ง การเจ็บปุวยจะสะสมตั้งแต฽ในวัยหนุ฽มสาวหรือวัยทํางาน แต฽
ไม฽ได฾ดูแลอย฽างต฽อเนื่อง จึงทําให฾อาการโรครุนแรงขึ้น ในวัยสูงอายุ หลายโรคเกิดจากการประพฤติปฏิบัติที่ไม฽เหมาะสม 
ทั้งการบริโภคอาหาร เครื่องดื่มแอลกอฮอลแ สูบบุหรี่ ขาดการออกกําลังกายและขาดการควบคุมอารมณแท่ีดี 
 
1. ความดันโลหิตสูง 

ความดันโลหิต  เปๅนแรงดันเลือดที่เกิดจากหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงทั่วร฽างกาย  ซึ่งวัดได฾ 2 ค฽า  คือ  
ความดันโลหิตค฽าบน  คือ  แรงดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว   
ความดันโลหิตค฽าล฽าง  คือแรงดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว   

ในคนปกติ  ความดันโลหิต ไม฽ควรเกิน 130/85 มิลลิเมตรปรอท (จากการประชุมร฽วมขององคแการอนามัย
โลก และ International Society of Hypertension ปี 1999) 

ส฽วนความรุนแรงของความดันโลหิตที่สูงนั้น  ให฾พิจารณาจากค฽าความดันตัวบนและความดันตัวล฽างทั้งสองค฽า  
โดยถือระดับความดันโลหิตที่สูงกว฽าเปๅนเกณฑแ  เช฽น  ความดันโลหิต 150/110 มิลลิเมตรปรอท  ความดันตัวบน 
150 มิลลิเมตรปรอท จะอยู฽ในระดับอ฽อน  แต฽ความดันตัวล฽าง 110 มิลลิเมตรปรอท จะอยู฽ในระดับรุนแรง  ดังนั้น 
ผู฾ปุวยรายนี้ก็ต฾องจัดอยู฽ในกลุ฽มความดันโลหิตสูงระดับรุนแรง เปๅนต฾น 
 
 ตาราง แสดงความดันโลหิตสูงในระดับต฽าง ๆ ซึ่งแบ฽งตามความรุนแรงในผู฾ใหญ฽ที่มีอายุตั้งแต฽ 18 ปีขึ้นไป 
 
ระดับความดันโลหิต                            ความดนัตัวบน                          ความดันตัวล฽าง 
      (มม.ปรอท)                                              (มม.ปรอท) 
ระดับ 1 ความดันโลหิตสูงอย฽างอ฽อน  140-159                90-99 
ระดับ 2 ความดันโลหิตสูงปานกลาง  160-179              100-109 
ระดับ 3 ความดันโลหิตสูงรุนแรง   >180 >109 
ความดันโลหิตสูงเฉพาะตัวบน   >140 <90 
  
สาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง 

มากกว฽าร฾อยละ 90 ของผู฾ปุวยความดันโลหิตสูงจะตรวจไม฽พบสาเหตุ เชื่อว฽าเกิดจาก 2 ปใจจัยใหญ฽  คือ 
1. กรรมพันธุแ  ซึ่งเปๅนปใจจัยที่แก฾ไขไม฽ได฾  จากหลักฐานทางระบาดวิทยา พบว฽าผู฾ที่มีบิดาหรือมารดาเปๅนความ

ดันโลหิตสูง มีโอกาสเปๅนความดันโลหิตสูงได฾มากกว฽าผู฾ที่บิดามารดาไม฽เปๅน  ยิ่งกว฽านั้น  ผู฾ที่มีทั้งบิดาและมารดาเปๅน
ความดันโลหิตสูง จะมีความเสี่ยงที่จะเปๅนมากท่ีสุด  ผู฾สูงอายุก็มีโอกาสเปๅนความดันโลหิตสูงเมื่ออายุมากข้ึน ๆ 

2. สิ่งแวดล฾อม  ซึ่งเปๅนปใจจัยที่แก฾ไขได฾  เช฽น  ภาวะอ฾วน  เบาหวาน  การรับประทานอาหารรสเค็ม  การดื่ม
สุรา  และการสูบบุหรี่  ภาวะเครียด  เปๅนต฾น 

ใบความรู้ที่ ๕.๑ 
โรคที่พบบ่อยในกลุ่มพระสงฆ ์
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ส฽วนความดันโลหิตสูงที่มีสาเหตุพบได฾น฾อยกว฽าร฾อยละ 10  ผู฾ปุวยในกลุ฽มนี้แม฾จะพบเปๅนจํานวนน฾อย แต฽ก็มี
ความสําคัญ  เพราะบางโรคอาจรักษาให฾หายขาดได฾  สาเหตุที่พบบ฽อย คือ  

โรคไต   
หลอดเลือดแดงที่ไปเลี้ยงไตตีบ   
ยาบางชนิด เช฽น ยาคุมกําเนิด   
หลอดเลือดแดงใหญ฽ที่ออกจากหัวใจตีบ  
เนื้องอกของต฽อมหมวกไต  
 

อาการของโรคความดันโลหิตสูง 
ความดันโลหิตสูงระดับอ฽อน หรือปานกลาง  มักจะไม฽มีอาการอะไร  แต฽มีการทําลายอวัยวะต฽าง ๆ ไปทีละ

น฾อยอย฽างช฾า ๆ จนผู฾ปุวยเกิดผลแทรกซ฾อนในที่สุด  เช฽น  หัวใจล฾มเหลว  หัวใจขาดเลือด  ไตเสื่อมสมรรถภาพ หรือ
อัมพาต อัมพฤกษแ  ความดันโลหิตโลหิตสูงจึงมักได฾รับการขนานนามว฽า "ฆาตกรเงียบ" 
ความดันโลหิตสูงอย฽างรุนแรง  ผู฾ปุวยอาจเกิดอาการเหล฽านี้ขึ้นได฾  เช฽น  เลือดกําเดาออก  ตามองไม฽เห็นข฾างหนึ่ง
ชั่วคราว  เหนื่อยง฽าย  เจ็บหน฾าอก  เวียนศีรษะ  ปวดศีรษะตุบ ๆ เปๅนต฾น  แต฽อาการเหล฽านี้ไม฽จําเพาะ  เพราะอาจเกิด
จากสาเหตุอื่นก็ได฾  เช฽น  ไข฾ เครียด ไมเกรน เปๅนต฾น 
ดังนั้น เมื่อเกิดอาการผิดปกติ  จึงความปรึกษาแพทยแ  เพราะถ฾าพบความดันโลหิตสูงมากจะได฾รักษาได฾ถูกต฾อง และ
ทันท฽วงที  ซึ่งเมื่อความดันโลหิตลดลงมาเปๅนปกติ  อาการดังกล฽าวก็จะหายไป 
 
ผลแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิตสูง 

ภาวะความดันโลหิตสูงที่เปๅนอยู฽นาน และไม฽ได฾รับการรักษา  จะทําให฾เกิดการทําลายของอวัยวะสําคัญต฽าง ๆ 
ในร฽างกายได฾  เช฽น  หัวใจ  สมอง  ไต  หลอดเลือด  และตา เปๅนต฾น  เพราะความดันโลหิตที่สูงที่เปๅนอยู฽นาน จะทําให฾
ผนังหลอดเลือดแดงหนาตัวขึ้น และรูเล็กลง  ทําให฾เลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะต฽าง ๆ ลดลง  ส฽งผลให฾อวัยวะเหล฽านี้ทํางาน
ได฾ไม฽เปๅนปกติ  และหากทําลายรุนแรงมากพอ  อาจทําให฾ถึงแก฽กรรมได฾ ระยะเวลาที่เปๅนความดันโลหิตสูง จนเกิดผล
ร฾ายดังกล฽าว  จะข้ึนอยู฽กับระดับความดันโลหิต  เช฽น  ระดบัอ฽อน และปานกลาง จะใช฾เวลานานมากกว฽า 10 ปี  ระดับ
รุนแรงจะใช฾เวลาสั้นกว฽านี้ ผลแทรกซ฾อนของโรคความดันโลหิตสูงมีดังนี้ 
1. หัวใจ 

ความดันโลหิตสูง จะมีผลต฽อหัวใจ 2 ทาง  คือ  ทําใหัหัวใจโต และหลอดเลือดหัวใจหนาตัว และแข็งตัวขึ้น  
ทําให฾เกิดการเจ็บหน฾าอกจากหัวใจขาดเลือด  หรือหัวใจล฾มเหลว ทําให฾มีอาการเหนื่อยหอบ นอนราบไม฽ได฾ หรือหัว
ใจเต฾นผิดปกติ  ทําให฾มีอาการใจสั่น 
2. สมอง 

ความดันโลหิตสูง  เปๅนสาเหตุของอัมพาต อัมพฤกษแ ที่พบบ฽อย  ซึ่งมักจะเกิดจากหลอดเลือดเล็ก ๆ อุดตัน  
โดยเกล็ดเลือด ซึ่งพบบ฽อย หรือ เกิดจากหลอดเลือดในสมองแตก  ทําให฾เลือดออกในสมอง 
3. ไต 

เปๅนอวัยวะที่มีหลอดเลือดมากท่ีสุดในร฽างกาย  ทําหน฾าที่กรองของเสียออกจากเลือด  ความดันโลหิตสูงก็มีผล
ต฽อหลอดเลือดที่ไต  เช฽นเดียวกับหลอดเลือดหัวใจ  ทําให฾เลือดไปเลี้ยงไตไม฽พอ  มีผลให฾ไตเสื่อมสมรรถภาพ จนถึงข้ัน
ไตวายเรื้อรัง  ผู฾ปุวยจะมีอาการเริ่มแรกของภาวะไตวายเรื้อรัง คือ ปใสสาวะบ฽อยตอนกลางคืน  ขาบวมตอนสาย  หาก
เปๅนมากจะมีอาการอ฽อนเพลีย  ไม฽ค฽อยมีแรงจากภาวะซีด  ซึ่งมักพบในผู฾ปุวยไตวายเรื้อรัง  และคลื่นไส฾ อาเจียน ซึมลง  
ในผู฾ปุวยไตวายระยะสุดท฾าย 
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4. ตา 
ความดันโลหิตสูงจะมีผลต฽อหลอดเลือดท่ีตา  เช฽น  เลือดออกท่ีจอตา  หลอดเลือดเล็ก ๆ ที่จอตาอุดตัน หรือ 

ทําให฾จอตาหลุดลอกออกได฾  ผู฾ปุวยอาจไม฽มีอาการใด ๆ หรือตามัว จนถึงตาบอดได฾  เบาหวาน ซึ่งมักพบร฽วมกับความ
ดันโลหิตสูง จะทําให฾เกิดผลแทรกซ฾อนทางตาได฾เร็ว 
5. หลอดเลือด 

ความดันโลหิตสูง  จะทําให฾เกิดการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดทั่วร฽างกาย  ทําให฾หลอดเลือดตีบแคบ หรือ
โปุงพอง  มีผลทําให฾เลือดไปเลี้ยงบริเวณแขนขา และอวัยวะภายในลดลง  ผู฾ปุวยเกิดไม฽ได฾ไกลเพราะปวดขาจากการ
ขาดเลือด  ต฾องนั่งพักจึงจะหาย และเดือนต฽อได฾ 
 
จุดมุ่งหมายในการรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

ปใจจุบัน ความดันโลหิตสูง จัดเปๅนหนึ่งในกลุ฽มของโรคที่ทําให฾เกิดผลแทรกซ฾อนของโรคหัวใจและหลอดเลือด  
ซึ่งรวมทั้งหลอดเลือดที่สมองและไตด฾วย จุดมุ฽งหมายของการรักษาภาวะความดันโลหิตสูง เพ่ือลดอัตราทุพลภาพ และ
อัตราตาย  ซึ่งจะเกิดจากภาวะแทรกซ฾อนทางหัวใจ และหลอดเลือด 
 

การดูแลเฉพาะแต฽ความดันโลหิตสูงเท฽านั้น จะทําให฾ได฾ผลไม฽ดีเท฽าที่ควร  ดังนั้น แพทยแต฾องค฾นภาวะอ่ืน ๆ ที่
อาจพบในตัวผู฾ปุวยด฾วย  เช฽น  เบาหวาน  ไขมันในเลือดสูง  ภาวะอ฾วน  ผนังหัวใจห฾องซ฾ายล฽างหนา  โรคเก฿าทแ  เปๅนต฾น  
ซึ่งแพทยแจะต฾องดําเนินการควบคุมและรักษาคู฽ไปกับการรักษาความดันโลหิต จึงจะได฾ผลดี และมีประสิทธิภาพเต็มที่ 
  
การรักษาโรคความดันโลหิตสูง 

การรักษาผู฾ปุวยความดันโลหิตสูง  ประกอบด฾วย 
1.การรักษาโดยไม฽ใช฾ยา  นั่นคือการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงวิถีการดําเนินชีวิต เพ่ือลดปใจจัยเสี่ยงต฽อการเกิด

โรคหัวใจ และหลอดเลือด  ซึ่งจะกล฽าวรายละเอียดต฽อไป  
2.การรักษาด฾วยยา  ซึ่งมีหลายกลุ฽ม  แพทยแสามารถเลือกใช฾ให฾เหมาะสมกับผู฾ปุวยแต฽ละราย  

 
ข้อแนะน าส าหรับผู้ปุวยความดันโลหิตสูง 

ต฽อไปนี้ เปๅนขั้นตอนที่ท฽านควรปฏิบัติเพื่อช฽วยแพทยแของท฽านในการควบคุมความดันโลหิต 
1. การควบคุมอาหาร 
    การลดน้ําหนัก สามารถช฽วยลดความดันโลหิตได฾  และช฽วยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  แม฾ท฽านจะ 

ไม฽จัดว฽าอ฾วน  แต฽การลดอาหารประเภทไขมันก็เปๅนสิ่งที่ดี 
หลีกเลี่ยง หรือลดการใช฾เนย ไขมัน และน้ํามัน ในการปรุงอาหาร  
หลีกเลี่ยงอาหารทอด  ให฾รับประทานอาหารประเภทอบ นึ่ง ต฾ม แทน  
รับประทานอาหารประเภทผัก ถั่ว ผลไม฾ ให฾มากข้ึน  
หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา  
ดื่มน้ํา กาแฟที่ไม฽มีคาเฟอีน นมพร฽องไขมัน และน้ําผลไม฾  
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2. รับประทานอาหารที่ไม่เค็มจัด 
การรับประทานเกลือมาก จะทําให฾ความดันโลหิตสูง และไตทํางานหนัก  การลดปริมาณเกลือในอาหาร ควร

ปรึกษาแพทยแของท฽านก฽อน 
หลีกเลี่ยงอาหารประเภทของดองเค็ม เนื้อเข็ม ซุปกระป฻อง  
ใช฾เครื่องเทศแทนเกลือ หรือผงชูรส  
รับประทานแต฽อาหารว฽างที่มีเครื่องหมาย "เกลือต่ํา" (low salt) หรือ "ปราศจากเกลือ" (salt-free)  
3. หลีกเลี่ยงไม่ให้เกิดอารมณ์เครียด 
หากเปๅนไปได฾ พยายามเปลี่ยนสิ่งแวดล฾อมที่จะทําให฾เครียด ทั้งที่ทํางาน และท่ีบ฾าน  
พยายามตอบสนองอย฽างมีสติ และนุ฽มนวลต฽อสภาวะเครียด ซึ่งท฽านไม฽สามารถเปลี่ยนแปลง หรือหลีกเลี่ยงได฾  
4. หยุดสูบบุหรี่ 

การสูบบุหรี่  เปๅนสาเหตุสําคัญของการเกิดมะเร็งในปอด อัมพาต โรคหัวใจขาดเลือด และความดันโลหิตสูงได฾  บุหรี ่
ทําให฾เกิดการทําลาย และส฽งเสริมการหดตัวของหลอดเลือด ทําให฾เพิ่มอัตราเสี่ยงต฽อการเกิดอัมพาต 
      5. งด หรือ ลดการดื่มแอลกอฮอล์ 
         การดื่มแอลกอฮอลแในปริมาณมาก เปๅนสาเหตุของความดันโลหิตสูง และไขมันในเลือดสูง  ควรงด หรือดื่ม
ปริมาณน฾อย  เช฽น  ในวันหนึ่ง ๆ ไม฽ควรดื่มสุราเกิน 60 ลบ.ซม  เบียรแไม฽เกิน 720 ลบ.ซม.  ไวนแไม฽เกิน 260 ลบ.ซม. 
      6. ออกก าลังกายแต่พอประมาณ 
         การเดินวันละ 20-30 นาที จะช฽วยท฽านลดน้ําหนักได฾  ช฽วยทําให฾ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น และปูองกัน
โรคของหลอดเลือดได฾  ก฽อนเริ่มออกกําลังกายใด ๆ ควรปรึกษาแพทยแของท฽านก฽อน 
      7. รับประทานยาให้สม่ าเสมอตามแพทย์ส่ัง 

แจ฾งให฾แพทยแท฽านทราบถึงยาต฽าง ๆ ที่ท฽านรับประทานอยู฽  เช฽น  ยาคุมกําเนิด ยาแก฾ปวด เปๅนต฾น  
รับประทานยาตามท่ีแพทยแสั่งอย฽างเคร฽งครัด  
หากมียาชนิดใดที่ทําให฾ท฽านรู฾สึไม฽สบาย  ควรแจ฾งให฾แพทยแของท฽านทราบทันที เพราะว฽าท฽านอาจ 

ต฾องการยาในขนาดที่ลดลง หรือเปลี่ยนยา  
รับประทานยาให฾สม่ําเสมอ จนกว฽าแพทยแของท฽านจะบอกให฾หยุด  

      8. ตรวจวัดความดันโลหิตสม่ าเสมอ 
         ในกรณีท฽านมีเครื่องวัดความดันโลหิตที่บ฾าน  ควรปรึกษาแพทยแ เพ่ือเรียนรู฾วิธีวัดความดันโลหิตที่ถูกต฾อง  อาจ
ทําการวัดความดันโลหิตสัปดาหและครั้ง หรือเมื่อมีอาการเครียด ปวดศีรษะ  ไม฽จําเปๅนต฾องวัดความดันโลหิตถี่เกินความ
จําเปๅน และควรจดบันทึกวัน เวลา ค฽าท่ีวัดได฾ทุกครั้ง ซึ่งจะเปๅนประโยชนแต฽อแพทยแของท฽านในการควบคุมความดัน
โลหิต 
  
2. เบาหวาน 
 เบาหวานเกิดจากร฽างกายขาดฮอรแโมนอินซูลิน ทําให฾เผาผลาญน้ําตาลในเลือดไม฽ได฾ระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึน้
และขับออกทางปใสสาวะ เมื่อระดับน้ําตาลในเลือดสูงนานๆจะทําให฾หลอดเลือดเสื่อมและเสียหาย 
อาการเบาหวาน 
 ปใสสาวะบ฽อย ดื่มน้ํามาก กินเก฽ง หิวบ฽อย น้ําหนักลด รวมทั้งมีอาการจากร฽างกายขาดน้ํา เช฽น อ฽อนเพลีย 
วิงเวียน มึนงง ตามัว คอแห฾ง และสมรรถภาพทางเพศเสื่อม 
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ข฾อแนะน า 
1)ต฾องรักษาต฽อเนื่องยาวนานหรือตลอดชีวิตหารรักษาอย฽างจริงจังจึงจะมีชีวิตปกติได฾ ถ฾ารักษาไม฽จริงจัง จะ

อันตรายจากภาวะแทรกซ฾อนได฾มาก 
2)ผู฾ปุวยที่กินยาหรือฉีดยารักษาเบาหวานอยู฽ อาจเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํามีอาการใจหวิว ใจสั่น หน฾ามืด 

ตาลาย เหงื่อออก ตัวเย็นเหมือนขณะหิวข฾าว ถ฾าน้ําตาลในเลือดต่ํามากๆ อาจเปๅนลมหมดสติ หรือชักได฾ ผู฾ปุวยควร
ระวังดูอาการดังกล฽าว และพกพาน้ําตาลหรือของหวานติดตัวประจํา     ถ฾าเริ่มมีอาการดังกล฽าว ให฾ผู฾ปุวยรีบกินน้ําตาล
หรอืของหวาน 

3)อย฽าซื้อยาชุดกินเอง 
4)แนะนําให฾ผู฾ที่มีอายุมากกว฽า 40 ปี และมีญาติพ่ีน฾องเปๅนเบาหวาน หรือ คนอ฾วน ควรตรวจหารน้ําตาลใน

ปใสสาวะหรือเลือดเปๅนระยะ หากพบเปๅนเบาหวาน ในระยะเริ่มแรกจะได฾รักษาแต฽เนิ่นๆ 
 

การปฏิบัติตัวของผู้ปุวยเบาหวาน 
1)พบแพทยแและตรวจปใสสาวะ และตรวจเลือดตามท่ีแพทยแนัด 
2)กินยาลดน้ําตาล หรือฉีดอินซูลิน และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําแพทยแ 
3)ควรควบคุมอาหารการกินอย฽างเคร฽งครัด เช฽น กินอาหารให฾พอดี ไม฽กินจุบจิบ งดเว฾นอาหารหวานๆ อาหาร

ประเภทแปูงและไขมัน โดยเฉพาะไขมันจากกะทิ 
4)ออกกําลังกายสม่ําเสมอ อย฽างสัปดาหและ 3 ครั้ง 
5)พักผ฽อนให฾เพียงพอ ทําจิตใจให฾ร฽าเริง ไม฽เครียด ไม฽วิตกกังวล 
6)งดสูบบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอลแ 
7)หมั่นดูแลรักษาความสะอาดเท฾า ไม฽สวมรองเท฾าที่คับเกินไป ถ฾ามีแผลที่เท฾าต฾องรีบรักษาทันที 
8)มีลูกอมหรือน้ําตาลติดตัวไว฾เสมอ 
9)ควรมีบัตรหรือสัญลักษณแที่แสดงว฽าเปๅนผู฾ปุวยเบาหวานติดตัวตลอด 

 
3. ข้อเข่าเสื่อม 
 ผู฾สูงอายุจะเริ่มมีการข฾อเสื่อมขึ้นกับการใช฾งานข฾อและสภาพร฽างกายถ฾าน้ําหนักมากน้ําหนักจะกดกระแทกข฾อ 
ข฾อจะเสื่อมเร็ว ถ฾าใช฾งานข฾อมากๆ เช฽น เดินมาก ยืนมาก หรือเดินข้ึนลงบันไดมากๆ นั่งยองๆ มากข฾อจะเสื่อมเร็ว 
อาการ 
 ปวดข฾อ ในระยะแรกจะปวดเมื่อเดินมาก ยืนมาก หรือเดินขึ้นลงบันไดมากๆอาจมีเสียงดังกร฿อบแกร฿บ ในข฾อ 
ข้อแนะน า 

ถ฾าผู฾ปุวยมีน้ําหนักตัวมากให฾ลดน้ําหนัก โดยการควบคุมอาหารและออกกําลังกาย 
ลดการใช฾งานข฾อเข฽า เช฽น หลีกเลี่ยงการนั่งยองๆ ควรใช฾ส฾วมนั่งราบ หลีกเลี่ยงการเดินขึ้นลงบันไดมากๆ เพ่ือ

ปูองกันข฾อเข฽าเสื่อม 
บริหารกล฾ามเนื้อบริเวณรอบๆ ข฾อให฾แข็งแรง เช฽น บริหารกล฾ามเนื้อหน฾าขา 2 ข฾าง โดยการยกขาขึ้นและเกร็ง

ไว฾สักครู฽ ควรทําบ฽อยๆ เพื่อปูองกัน หรือชะลอข฾อเข฽าเสื่อม 
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4. ภาวะสมองเสื่อม 
 ภาวะที่ความสามารถทางสติปใญญาลดลง คิดและจําไม฽ได฾ มักพบในผู฾สูงอายุ ทําให฾มีอาการหลงลืม     การใช฾
ภาษาผิดปกติ พฤติกรรมและอารมณแเปลี่ยนแปลงง฽าย 
อาการ 
 อาการเริ่มแรก จะลืมเรื่องราวที่เกิดขึ้นใหม฽ๆ ไม฽นาน ในขณะที่ความจําเรื่องในอดีตจะยังดีอยู฽ ผู฾ปุวยอาจถาม
ซ้ําเรื่องที่เพ่ิงจะบอกไป หรือพูดซ้ําเรื่องที่เพ่ิงเล฽าให฾ฟใง อาการอ่ืนๆ เช฽น วางของแล฾วลืม ทําสิ่งที่เคยทําประจําไม฽ได฾ 
สับสนเรื่องวัน เวลา สถานที่ นึกคําพูดไม฽ค฽อยออกหรือใช฾คําผิดๆ อารมณแ พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงจาก
เดิม การตัดสินใจแย฽ลง ไม฽มีความคิดริเริ่มใหม฽ๆ อาการต฽างๆ เหล฽านี้จะสะสมมากขึ้น จนมีผลต฽อการทํางานและ
กิจวัตรประจําวัน ซึ่งการที่พบการเปลี่ยนแปลงได฾เร็วหรือช฾า ขึ้นกับระดับความสามารถเดิมการศึกษาและหน฾าที่เดิม
ของผู฾สูงอายุ รวมถึงการช฽างสังเกตและเอาใจใส฽ของญาติด฾วย 
ข฾อแนะนํา 
 ในปใจจุบันยังไม฽มีวิธีปูองกันโรคนี้ อย฽างไรก็ตาม การปฏิบัติตัวบางอย฽าง จะช฽วยให฾สมองมีความจําที่ดีได฾ ได฾แก฽ 

1)หลีกเลี่ยงยาหรือสาร ที่ทําอันตรายสมอง เช฽น ดื่มเหล฾าจัด กินยาโดยไม฽จําเปๅน 
2)ฝึกสมอง ได฾แก฽ ฝึกให฾สมองได฾คิดบ฽อยๆ เช฽น อ฽านหนังสือ เขียนหนังสือ คิดเลข ดูเกมสแตอบปใญหา ฝึกหัด

การใช฾อุปกรณแใหม฽ๆ เปๅนต฾น 
3)ออกกําลังกายสม่ําเสมอ สัปดาหและ 3–5 ครั้ง เช฽น เดินเล฽น รํามวยจีน เปๅนต฾น 
4)พูดคุยพบปะผู฾อื่นบ฽อยๆ เช฽น ไปวัดหรือร฽วมกิจกรรมของชมรมผู฾สูงอายุ เปๅนต฾น 
5)ตรวจสุขภาพประจําปี 
6)ระมัดระวังอุบัติเหตุต฽อสมอง ระวังหกล฾ม เปๅนต฾น 
7)มีสติในสิ่งต฽างๆ ที่กําลังทํา และฝึกสมาธิตลอด 
8)ไม฽คิดมาก ไม฽เครียด ทํากิจกรรมคลายเครียด 

5. หลอดเลือดหัวใจตบี 
 

อาการที่ควรรู฾ 
 เจ็บแน฽นหน฾าอก มีลักษณะจําเพาะ คือ เจ็บตื้อๆ แน฽นๆ หรือหนักๆ เจ็บที่กลางอก ใต฾กระดูกหน฾าอก หรือ
ทางซ฾ายบริเวณหัวใจ อาจร฾าวไปที่ข฾อศอก หรือ แขน คอ กราม เจ็บนาน 3-5 นาที ถ฾าเจ็บนานเกิน 30 นาที อาจเกิด
กล฾ามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลันได฾ ซึ่งมีอาการ 
 1. เหงื่อออก ใจสั่น หน฾ามืดคล฾ายจะเปๅนลม  
 2. เหนื่อย หายใจลําบาก 
 3. หัวใจวาย หมดสติถึงแก฽ชีวิต 
ข้อแนะน า 

1)กินอาหารให฾พอดีกับความต฾องการของร฽างกายให฾ครบ 5 หมู฽ อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงได฾แก฽ อาหารไขมันสูง 
เค็มจัด หวานจัด 

2)ออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะช฽วยให฾หัวใจและหลอดเลือดทํางานได฾ดี 
3)ควบคุมเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ให฾น้ําตาลในเลือดและความดันโลหิตปกติ 
4)ทําจิตใจให฾ร฽าเริง แจ฽มใสเสมอ ไม฽เครียด 
5)ตรวจสุขภาพประจําปี 
6)ควบคุมไขมันในเลือดให฾อยู฽ในเกณฑแปกติ 
7) งดบุหรี่ เหล฾า และสารเสพติดทุกชนิด 
8) ลดน้ําหนัก ถ฾าอ฾วนลงพุง 
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6. โรคมะเร็ง  

โรคมะเร็งที่พบบ฽อยในประเทศไทย ได฾แก฽ มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเต฾านม มะเร็งตับ มะเร็งปอด มะเร็งลําไส฾
ใหญ฽และทวารหนัก มะเร็งช฽องปาก มะเร็งต฽อมลูกหมาก มะเร็งต฽อมน้ําเหลือง และมะเร็งผิวหนัง  
การปูองกันโรคมะเร็ง  

หยุดสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่เปๅนปใจจัยเสี่ยงที่สําคัญ สําหรับโรคมะเร็งหลายชนิด เช฽น โรคมะเร็งปอด โรคมะเร็ง
ช฽องปาก โรคมะเร็งโพรงจมูก เปๅนต฾น  

รับประทานอาหารที่มีประโยชนแแก฽ร฽างกาย ควรรับประทานอาหารที่มีกากใยมาก รับประทานผักและผลไม฾
เปๅนประจํา จํากัดอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัวสูงจากเนื้อสัตวแ ผลิตภัณฑแจากนมและอาหารปรุงสําเร็จ นอกจากนั้นควร
หลีกเลี่ยงอาหารพวกปิ็ง ย฽าง รมควัน เนื่องจากมีสารก฽อมะเร็งในปริมาณมาก  

ลดน้ําหนักในกรณีท่ีอ฾วน เนื่องจากน้ําหนักตัวที่เกินเปๅนปใจจัยเสี่ยง ต฽อการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด ได฾แก฽ 
มะเร็งเต฾านม มะเร็งลําไส฾ใหญ฽และมะเร็งเยื่อบุมดลูก  

หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอลแเปๅนปริมาณมาก เนื่องจากแอลกอฮอลแเปๅนปใจจัยเสี่ยงของมะเร็งตับ มะเร็งหลอด
อาหาร และมะเร็งในช฽องปาก  

หลีกเลี่ยงการอาบแดดหรือถูกแดดจัด เนื่องจากอาจทําให฾เกิดมะเร็งผิวหนัง ควรหลีกเลี่ยงการถูกแดดช฽วง 
10.00 – 16.00 น. ใช฾ครีมกันแดดที่มี SPF อย฽างน฾อย 15 สวมใส฽เสื้อผ฾าที่รัดกุม และสวมแว฽นกันแดด  

ออกกําลังกายเปๅนประจําทุกวัน เนื่องจากการที่ไม฽ออกกําลังกาย มีความสัมพันธแกับการเกิดโรคมะเร็งลําไส฾
ใหญ฽ และมะเร็งเต฾านม อย฽างน฾อยควรออกกําลังกายแบบแอโรบิกอย฽างน฾อย 30 นาทีต฽อครั้ง สัปดาหและ 3 ครั้ง และ
พยายามเปลี่ยนกิจกกรมท่ีทําอยู฽แล฾ว เปๅนการออกกําลังกาย เช฽น เดินขึ้นบันได แทนการใช฾ลิฟทแ จอดรถไกลกว฽าที่จอด
เดิม และใช฾การเดินแทน เปๅนต฾น  

หลีกเลี่ยงจากรังสีและสารเคมีในที่ทํางานและท่ีบ฾าน โดยคอยอ฽านคําเตือนของเอกสาร ที่แนบมากับผลิตภัณฑแ
เสมอ  

ตรวจร฽างกายเปๅนประจําทุกปี และปฏิบัติตามคําแนะนํา ในการตรวจเพิ่มเติมของแพทยแ เช฽น ตรวจแปฺบส
เมียรแ (Pap's smear) ทุกปีเพ่ือหามะเร็งปากมดลูกในระยะแรก ฝึกการตรวจเต฾านมด฾วยตนเอง เปๅนประจําทุกเดือน 
และตรวจโดยแพทยแทุก 1 ปี เปๅนต฾น  

หลีกเลี่ยงจากการใช฾ของมีคมร฽วมกับผู฾อ่ืน ไม฽เที่ยวสําส฽อน หรือถ฾าไม฽แน฽ใจควรใช฾ถุงยางอนามัย ตรวจเลือดว฽า
มีภูมิคุ฾มกันต฽อเชื้อไวรัสตับอักเสบบีหรือยัง ถ฾ายังไม฽มีควรฉีดวัคซีน เพ่ือปูองกันเชื้อไวรัสตับอักเสบบี เนื่องจากเปๅน
สาเหตุ ที่สําคัญของการเกิดโรคมะเร็งตับ ในรายที่เปๅนพาหะไวรัสตับอักเสบบีหรือซี ควรติดตามตรวจกับแพทยแเปๅน
ระยะทุก 6 เดือน  

ในกรณีที่ เคยรับประทานปลาดิบ อาศัยหรือเคยอาศัยอยู฽ในภาคอีสาน หรือในชุมชนที่มีผู฾ปุวยมะเร็งท฽อน้ําดี
ตับ หรือมีประวัติมะเร็งท฽อน้ําดีในครอบครัว ควรรับการตรวจอุจจาระเพ่ือหาไข฽พยาธิใบไม฾ในตับ เนื่องจากมีโอกาส
เสี่ยงต฽อการเกิดโรคมะเร็งท฽อน้ําดี  
คอยสังเกตอาการผิดปกติของร฽างกายและรีบไปพบแพทยแหากมีอาการผิดปกติดังต฽อไปนี้  
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มีการเปลี่ยนแปลงในการย฽อยอาหาร และการขับถ฽ายอย฽างเรื้อรัง เช฽น ท฾องผูกสลับท฾องเสีย ปใสสาวะเปๅนเลือด 
เปๅนต฾น  

มีเลือดออกผิดปกติ เช฽น ทางช฽องคลอด หรือเลือดกําเดาไหลบ฽อยๆ  
มีแผลเรื้อรังไม฽หายใน 3 สัปดาหแ  
มีก฾อนที่เต฾านมหรือตามตัว ไฝโตขึ้นหรือเปลี่ยนสี  
ไอเรื้อรังหรือเสียงแหบ  
น้ําหนักลดโดยไม฽ตั้งใจ  
หูอื้อเรื้อรัง  

 
7. โรคตาในผู้สูงอายุ  

 ในขณะที่คนเรามีอายุมากขึ้น กล฾ามเนื้อที่ทําหน฾าที่ยืดหดเลนสแลูกตา จะอ฽อนกําลังลงทําให฾ลําบากในการเพ฽ง
ดูสิ่งของ โดยเฉพาะอย฽างยิ่งวัตถุเล็กๆ โดยสายตาจะยาวออก และคนที่มีประวัติสายตาสั้นเวลามองสิ่งของใกล฾ๆ กลับ
ต฾องถอดแว฽นตาออก เมื่อสูงอายุ ความเปลี่ยนแปลงเช฽นนี้เปๅนธรรมดาของร฽างกายมากน฾อยแตกต฽างกันไปในแต฽ละคน  
วิธีปูองกันไม฽ให฾สายตาเสื่อมเร็ว  

1)ไม฽อยู฽ในที่มีแสงสว฽างมาก เช฽น ถ฾าแสงแดดจ฾าควรใส฽แว฽นกันแสง  
2)รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ การขาดวิตามินเอ ขาดโปรตีนทําให฾ตาเสื่อมเร็ว  
3)ระวังอย฽าให฾แสงแดด หรือแสงเชื่อมโลหะเข฾าตาต฾องใช฾แว฽นกันแสง  
4)การดูทีวี ต฾องนั่งระยะห฽าง 5 เท฽า ของขนาดจอโทรทัศนแ จึงจะไม฽เกิดอันตราย เพราะภาพจะตกที่จะรับ

ภาพพอดีโดยไม฽ต฾องเพ฽ง  
5)ผู฾สูงอายุควรใช฾แว฽นตาช฽วยสําหรับอ฽านหนังสือระยะใกล฾ มิฉะนั้นจะมีอาการปวดตา และปวดศีรษะเพราะ

เพ฽งสายตามาก  
โรคตาที่พบบ฽อยในผู฾สูงอายุ มีดังนี้ 
 
โรคต้อกระจก 

 โรคตาที่เปๅนกันมากท่ีสุดในผู฾สูงอายุคือ ต฾อกระจก เมื่ออายุมากขึ้น แก฾วตาจะเปลี่ยนจากสีใสๆ เปๅนสีน้ําตาล 
หรือสีขาวขุ฽นมาขึ้นเรื่อยๆ ทําให฾แสงผ฽านเข฾าไปในตาไม฽ได฾มีผลทําให฾ตามัวลงๆ  

อาการ  
1)ตามัวลงเรื่อยๆ โดยในระยะแรกๆ นั้นตาจะมัวเฉพาะเวลาออกแดด พอเข฾าท่ีสลัวๆ จะมองเห็นได฾ดีกว฽า พอ

เปๅนมากข้ึนก็จะมัวทั้งในที่สว฽างและสลัว จนในที่สุดจะมองเห็นแค฽แสงไฟ และสามารถบอกได฾แต฽ทิศทางของแสงที่ส฽อง
เข฾าตาเท฽านั้น 

2)เมื่อต฾อแก฽มากข้ึน รูม฽านตาซึ่งเดิมมีสีดําสนิทจะค฽อยๆ เปลี่ยนเปๅนสีขาวขุ฽น หรือสีน้ําตาลขุ฽น  
สาเหตุ  

1)โดยทั่วไปเปๅนการเปลี่ยนแปลงตามอายุที่เพ่ิมข้ึน 
2)เกิดจากพิษของยาบางส฽วน เช฽น การใช฾ยาพวกสเตียรอยดแนานๆ ยาฆ฽าปลวกบางชนิด 
3)การขาดสารบางชนิด เช฽น แคลเซียม 
4)โรคบางโรคทําให฾เกิดต฾อกระจกเร็วขึ้น เช฽น เบาหวาน ฯลฯ 
5)อุบัติหตุ มีการกระแทก หรือมีบาดแผลทะลุที่กระจกตาดํา 
6)เปๅนแต฽กําเนิด อาจเกิดจากกรรมพันธุแ หรือเกิดในเด็กท่ีมารดาเปๅนหัดเยอรมันระหว฽างตั้งครรภแ 3 เดือนแรก  
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การรักษา 
 โรคต฾อกระจกนี้สามารถรักษาได฾โดยการลอกต฾อกระจก ซึ่งทําให฾เฉพาะในโรงพยาบาลเท฽านั้น เมื่อลอกต฾อ

กระจกออกแล฾วใส฽แว฽นผู฾ปุวยจะกลับเห็นชัดได฾โดยใช฾ยาฉีดเฉพาะที่ไม฽ต฾องดมยาสลบ ทําเสร็จแล฾วต฾องนอนรักษาอยู฽ใน
โรงพยาบาลระยะหนึ่ง 
 
ข้อควรปฏิบัติ 
  ถ฾าคิดว฽าเปๅนต฾อกระจกในระยะแรก ควรได฾รับการตรวจจากแพทยแ เพ่ือให฾แน฽ใจว฽า สายตาที่มัวลงนั้นเปๅน
เพราะต฾อกระจกจริง ไม฽ใช฽เกิดจากโรคอ่ืน เช฽น ต฾อหินเรื้อรัง หรือโรคของจอประสาทตา 
ถ฾าพบว฽าต฾อกระจกอยู฽ในระยะที่สุกแล฾ว คือ รูม฽านตามีสีขุ฽นขาว หรือสีน้ําตาลเข฾มแล฾วควรไปพบแพทยแ เพ่ือรับการลอก
ต฾อกระจกออกก฽อนที่จะมีโรคแทรกซ฾อน 
 
ข้อเสียถ้าปล่อยไว้จนสุกเกินไป 
  1. ทําให฾เกิดต฾อหิน ซึ่งมีอาการปวดตาและทําให฾ตาบอดสนิทได฾โดยไม฽มีทางแก฾ไข 
  2. ทําให฾เปๅนโรคม฽านตาอักเสบแทรกขึ้นมาได฾ 
  3. ทําให฾การผ฽าตัดลอกต฾อออกยากขึ้น มีโอกาสเกิดโรคแทรกซ฾อนหลังผ฽าตัดได฾มากข้ึน 
หมายเหตุ อันตรายที่เกิดจากการรักษาที่ไม฽ถูกวิธี 
  ในปใจจุบัน มีหมอชาวบ฾านรักษาต฾อกระจก โดยใช฾เข็มทิ่มแทงให฾แก฾วตาตกไปอยู฽ในลูกตาส฽วนหลัง ซึ่งผู฾ปุวย
อาจจะมองเห็นได฾ทันที แต฽จะตาบอดในเวลาต฽อมาภายใน 6 เดือน หรือ 1 ปี นอกจากตาบอดแล฾วจะมีอาการปวดร฽วม
ด฾วย จึงควรแนะนําประชาชนให฾ทราบเพื่อจะไม฽ได฾หลงผิด ไปรักษาด฾วยวิธีดังกล฽าว 
 
โรคต้อหิน 
  คือโรคที่เกิดจากภาวะความดันในลูกตาสูงกว฽าปกติ ภายในลูกตาของคนเรา จะมีการผลิต หรือสร฾างน้ําใสชนิด
หนึ่ง ออกมาอยู฽ในช฽องหลังม฽านตา แล฾วไหลผ฽านรูม฽านตาออกมาอยู฽ในช฽องหน฾าม฽านตา ต฽อจากนั้นน้ําในนี้ก็จะไหลผ฽านรู
ตะแกรงเล็กๆ เข฾าสู฽เส฾นเลือดดําของลูกตา จึงทําให฾ความดันลูกตาคงที่อยู฽ตลอดเวลา ถ฾ามีอะไรขัดขวางทางเดินของน้ํา
ในลูกตา จะเกิดการคั่งของน้ําภายในลูกตาทําให฾ความดันภายในลูกตาสูง เรียกว฽า ต฾อหิน 
ต฾อหิน มี 2 ชนิด  

1.ต฾อหินแบบเฉียบพลัน เกิดจากการไหลเวียนของน้ําใสในลูกตาไม฽สะดวกท่ีเกิดขึ้นอย฽างรวดเร็วทําให฾มีอาการ
ตาแดง รูม฽านตาขยาย ปวดตามาก คลื่นไส฾ อาจมีอาการอาเจียนร฽วมด฾วย จะเห็นสีรุ฾งรอบดวงไฟ สายตาจะมัวลงอย฽าง
รวดเร็ว ถ฾าไม฽ได฾รักษาอย฽างถูกต฾องและทันท฽วงที จะทําให฾ตาบอดได฾ภายใน 2-3 วัน 

2.ต฾อหินชนิดเรื้อรัง เกิดจากความเสื่อมของทางไหลผ฽านของน้ําใสภายในลูกตาต฾อหินชนิดนี้ไม฽มีอาการ
เจ็บปวด เกิดขึ้นช฾าๆ โดยไม฽รู฾ตัว สายตาจะค฽อยๆ มัวลง จากขอบเขตของการมอง  
 
การปูองกัน 
  ผู฾ที่มีอายุเกิน 40 ปีขึ้นไป ควรได฾รับการตรวจตาจากจักษุแพทยแ เพ่ือให฾แน฽ใจว฽าความดันภายในลูกตา อยู฽ใน
ระดับปกติอย฽างน฾อยปีละหนึ่งครั้ง นอกจากนั้นควรถนอมดวงตาให฾ดีที่สุด หลีกเลี่ยงการกระทบกระเทือนต฽างๆ เมื่อมี
อาการผิดปกติของตาควรพบจักษุแพทยแโดยเร็วที่สุด ไม฽ควรหยอดตาด฾วยยาสเตียรอยดแโดยแพทยแมิได฾สั่ง เพราะยา
ประเภทนี้ทําให฾ความดันภายในลูกตาสูงกว฽าปกติ 
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การรักษา 
  ต฾อหินเปๅนโรคที่ร฾ายแรงทําให฾ตาบอดได฾ในเวลาอันรวดเร็ว จึงควรพบจักษุแพทยแเพ่ือทําการรักษาโดยเร็วที่สุด 
ถ฾าเปๅนมากจนประสาทตาเสียไปแล฾ว สายตาจะไม฽กลับคืนมา นอกจากการรักษาเบาหวานให฾หายแล฾ว (ในรายที่เปๅน
เบาหวานร฽วมด฾วย) จักษุแพทยแจะรักษาด฾วยแสงเลเซอรแ เพ่ือช฽วยปูองกันให฾โรคลุกลามมากข้ึน และเพ่ือความแน฽นอน
และปลอดภัยของดวงตาควรปรึกษาจักษุแพทยแเมื่อมีอาการเหล฽านี้  

1)เห็นอะไรลอยไปลอยมาในลูกตา เกิดจากความเสื่อมของน้ําวุ฾นในลูกตา 
2)เห็นแสงแวบๆ ในลูกตา แสดงว฽ามีอะไรไปกระตุ฾นประสาทจอรับภาพ ทําให฾เกิดแสงสว฽างเปๅนการเตือนว฽า

ประสาทตาหลุด 
3)การที่มีน้ําตาไหลเปๅนประจํา เกิดจากมีการระคายเคืองของเนื้อเยื่อหุ฾มตา ความดันลูกตาสูง การเสื่อมของ

เยื่อหุ฾มตา และการอุดตันของท฽อทางเดินน้ําในตา 
4)ตามัว อาจจะเกิดจากโรคเบาหวานซึ่งเปๅนสาเหตุหนึ่งที่ทําให฾ตาบอด โรคเบาหวาน ถ฾าเกิดระยะเวลายิ่งนาน 

ยิ่งทําให฾จอรับภาพถูกทําลายมาก จนในที่สุดตาจะบอดสนิท  
 
การรักษา 

1)ไม฽มีการรักษาท่ีสามารถทําให฾การมองเห็นกลับคืนมาเท฽าคนปกติ แต฽สามารถชะลอไม฽ให฾โรคแย฽ลงได฾  
2)ในปใจจุบัน โรคต฾อหินส฽วนใหญ฽สามารถรักษาด฾วยยา ลดความดันตาเพ่ือปูองกันการทําลายเส฾นประสาทตา 

โดยผู฾ปุวยจะต฾องมารับการรักษาอย฽างสม่ําเสมอ  
3)การรับประทานวิตามินเสริม C, E, Zinc, lutein , zeaxanthin ไม฽ช฽วยปใองกนัในผู฾ที่ไม฽เปๅนโรค แต฽ช฽วย

ชะลอโรคในผู฾ที่เปๅนโรคแล฾ว  
 
โรคสายตายาวในผู้สูงอายุ (presbyopia) 

มักเกิดหลังอายุ 40ปี เกิดจากเลนสแตาที่แข็งขึ้น สูญเสียความสามารถในการปรับการมองใกล฾ และไกลดังนั้น
ผู฾ปุวยมักต฾องถือหนังสือไกลขึ้นจึงจะอ฽านได฾ชัด โดยอาการจะเกิดขึ้นกับทุกคน ทั้งสายตาสั้น ยาว และปกติ โดยพบว฽าผู฾
ที่มีสายตายาวอาจเกิดอาการเร็วกว฽าปกติ วิธีรักษา ปรึกษาจักษุแพทยแเพ่ือตัดแว฽น ตาสําหรับอ฽านหนังสือ  
 
โรคตาแห฾ง (dry eye)  

มักเกิดในผู฾หญิงมากกว฽าผู฾ชาย เริ่มเมื่อวัยกลางคน สัมพันธแกับภาวะเปลือกตาอักเสบ และโรคทางกายบาง
ชนิด เกิดจากการผลิตน้ําตาที่น฾อยลง  ผู฾ปุวยจะมีอาการเคืองเหมือนมีฝุุนผงในตา มักเปๅนมากขึ้นเมื่ออยู฽ในที่แห฾งหรือ
ห฾องแอรแ อาจมีข้ีตาเหนียว การมองเห็นไม฽ชัดต฾องกระพริบตาบ฽อยๆ ในผู฾ปุวยบางคนอาจเคืองตาแล฾วมีน้ําตาไหลมาก
ขึ้นได฾ เมื่อมีอาการควรพบจักษุแพทยแ  
 
การรักษา 

ในระยะเริ่มแรกใช฾น้ําตาเทียม  เมื่ออาการเปๅนมากข้ึนควรปรึกษาจักษุแพทยแ การดูแลตัวเอง หลีกเลี่ยงลม 
ฝุุน ถ฾าอยู฽ในห฾องแอรแหรืออากาศแห฾งอาจหาแก฾วใส฽น้ําอุ฽นวางไว฾เพ่ือให฾มีความชื้นในอากาศ รักษาโรคเปลือกตาอักเสบ 
และโรคทางกายอ่ืนๆ  
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โรคจุดรับภาพเสื่อมในผู้สูงอายุ ( AMD : Age Related Macular Degeneration) 
เกิดจากการทําลายบริเวณจุดศูนยแกลางของการรับภาพ และสี โดยไม฽ทราบสาเหตุการเสื่อมที่แน฽นอน  

ปใจจัยเสี่ยง ที่สําคัญ คือ  
ผู฾สูงอายุ พบว฽าอัตราการเกิดโรคในคนอายุ 75 ปี มีถึง 30% เมื่อเทียบกับ 2% ในคนอายุ 50 ปี  

 การสูบบุหรี่  
 การสัมผัสแสงอาทิตยแและแสง UV ปริมาณมาก  
 ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ  
 
อาการของโรค 

ได฾แก฽ ภาพมัว บิดเบี้ยว สีจางลง มีปใญหาในการอ฽าน หรือจําหน฾าคน เห็นจุดดําอยู฽กลางภาพ  
การรักษาโรค ไม฽มีการรักษาที่หายขาด แต฽การรักษาจะช฽วยชะลอการเกิดโรคที่มากขึ้น ในระยะแรกอาจให฾วิตามิน แต฽
การดําเนินโรคก็อาจเปๅนมากขึ้นได฾ โดยในระยะหลัง อาจร฽วมกับการรักษาด฾วยเลเซอรแ หรือฉีดยาเข฾าในลูกตา  
 
การปฏิบัติตัวเพื่อปูองกันโรคตาในผู้สูงอายุ  

1)ผู฾สูงอายุจึงควรตรวจตาเปๅนประจําทุกปี และเมื่อมีการมองเห็นภาพที่เปลี่ยนแปลงไปดังกล฽าวควรรีบมาพบ
จักษุแพทยแ  

2)หยุดสูบบุหรี่  
3)สวมแว฽นตากันแดด  
4)รักษาโรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด  
5)รับประทานผักผลไม฾ อาหารครบ 5 หมู฽  

 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
 ๑.คู฽มือปฏิบัติงานสําหรับ อสม.เพื่อผู฾สูงวัย สายใยรักครอบครัว ชุมชน, สํานักส฽งเสริมสุขภาพ 
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 ๒.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก:ราชวทิยาลัยจักษุแพทยแแห฽งประเทศไทย, 

 www.rcopt.org/news-public-70.html รศ.นพ. พีระ บูรณะกิจเจริญ , 
ชมรมความดันโลหิตสูงแห฽งประเทศไทย. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.rcopt.org/news-public-70.html
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก (พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  
ความเข฾าใจในการส฽งเสริมสุขภาพ และสามารถนําไปใช฾ในการดูแลสุขภาพตนเอง ให฾คําแนะนําแก฽โยมอุปใฏฐาก   
พระสงฆแ และ ชุมชนได฾ 
 

เนื้อหาวิชา 
 

 อาหารและโภชนาการ  
 กิจกรรมบริหารกายท่ีเหมาะสมสําหรับพระสงฆแ 
 การดูแลสุขภาพช฽องปาก 
 การส฽งเสริมสุขภาพจิตและการจัดการความเครียด 
 ภูมิปใญญาชาวบ฾านกับการดูแลสุขภาพ 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๔  ชั่วโมง  ฝึกปฏิบัติ  ๒ ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับการส฽งเสริมสุขภาพ และสามารถนําไปใช฾ในการดูแลสุขภาพ 

ตนเอง แลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 
  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

แผนการสอนท่ี  ๖ 
การส่งเสริมสุขภาพ “พระสงฆ์สุขภาพแข็งแรง   วัดมั่นคง  ชุมชนเป็น

สุข” 
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ส่งเสรมิพระสงฆ์ใหม้ีโภชนาการดี..สุขภาพด…ีห่างไกลโรคไม่ตดิตอ่เรื้อรัง 

ส านักโภชนาการ  กรมอนามัย 

ฆราวาสไทยตักบาตรอย่างไรให้ได้บุญ 

ตักบาตรข้าวกล้องกับปลาเป็นหลัก          ตักบาตรด้วยตับและเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
ตักบาตรด้วยเมนูผักและผลไม้เป็นประจ า  ปรุงอาหารเองด้วยการลด หวาน มัน เค็ม ถวาย 
และไม่ลืมตักบาตรน้ าและนมให้เพียงพอ 

 
เมนูชูสุขภาพ เพื่อสุขภาพดีของพระสงฆ์ ประกอบด้วย 

ผัก ผลไม้ น้ าเปล่า นม 
เน้นการปรุงอาหารโดยการต้ม นึ่ง อบ  ย่าง และย า 
ปรุงจากปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
รสชาติ ไม่หวาน มัน เค็มจัด  
ลดกะทิ ขนมหวาน 

 
ฉันอย่างไร...ให้มีสุขภาพดี 

เพ่ือสุขภาพที่ดี ฉันอาหารให฾หลากหลาย ในสัดส฽วนที่เหมาะสม ออกกําลังกายเปๅนประจํา และพักผ฽อนให฾
เพียงพอ 

1.  ฉันอาหารให฾หลากหลายครบ 5 หมู฽ ในสัดส฽วนที่เหมาะสม และหมั่นดูแลน้ําหนัก 
2.  ฉันข฾าวกล฾องแทน/สลับ/ผสม กับข฾าวขาว  
3. ฉันเปๅนเน฾นผักโดยเฉพาะผักท่ีมีสีเขียวเข฾มและหลากสี และตามฤดูกาล ฉันผลไม฾อย฽างเหมาะสม เน฾นผลไม฾ 
  รสหวานน฾อย ผักและผลไม฾ซึ่งอุดมไปด฾วยวิตามิน สารต฾านอนุมูลอิสระ ใยอาหาร  
4. ฉันเปๅนเน฾นปลา อาหารทะเล ไข฽ เนื้อสัตวแไม฽ติดมัน ถั่วเมล็ดแห฾งและผลิตภัณฑแ เปๅนประจํา 
5. ฉันนมและผลิตภัณฑแเปๅนประจํา 
6. ฉันเปๅนเน฾น ลด หวาน มัน เค็ม ลดอ฾วน ลดโรค  
7. ฉันน้ําสะอาดให฾เพียงพอวันละ 8 แก฾ว  
8. ฉันอาหารสะอาด ปลอดภัย 
9. งดสูบบุหรี่ 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๖.๑ 
อาหารและโภชนาการ 
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ปริมาณสารอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ 
อาหารกลุ฽ม หน฽วย

ครัวเรือน 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

1600 2000 
ข฾าว-แปูง 
ผัก 
ผลไม฾ 
เนื้อสัตวแ 
นม 

ทัพพี 
ทัพพี 
ส฽วน 

ช฾อนกินข฾าว 
แก฾ว 

8 
4(6) 
3(4) 
6 

2(1) 

10 
5 
4 
9 
1 

ไขมัน น้ําตาล 
เกลือ 

ช฾อนชา ใช฾แต฽น฾อยเท฽าที่จําเปๅน 

( ) แนะนําสําหรับผู฾ใหญ฽ 

1600 กิโลแคลอรี   สําหรับ เด็กอายุ 6-13 ปี ผู฾สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 
2000 กิโลแคลอรี   สําหรับวัยรุ฽นชายอายุ 14-25 ปี ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ปี    
 
 ฉันอาหารให฾หลากหลายของชนิดอาหารในแต฽ละหมู฽ สัดส฽วนของอาหาร ปริมาณอาหาร อาหารแบ฽งออกเปๅน 
5 หมู฽ ซึ่งอาหารในหมู฽เดียวกันสามารถฉันทดแทนกันได฾ ไม฽ควรฉันอย฽างใดอย฽างหนึ่งซ้ําซากจําเจ จึงจะได฾รับ
สารอาหารต฽างๆ ครบถ฾วน  
 
การประเมินทางโภชนาการ 
การประเมินดัชนีมวลกาย 
เพ่ือสุขภาพดี ห฽างไกลโรค ควบคุมให฾ค฽าดัชนีมวลกายปกติ (BMI) 18.5- 22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร  ไม฽เกิน 25 
กิโลกรัม/ตารางเมตร 
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การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
โดยทําเครื่องหมาย  ลงในช฽องที่ท฽านได฾ปฏิบัติเปๅนส฽วนใหญ฽ในการกินอาหารที่ผ฽านๆ มา ตามความเปๅนจริง 
  ประจ า     คือ ปฏิบัติทุกครั้งหรือ 6-7 วันต฽อสัปดาหแ 

 ครั้งคราว    คือ ปฏิบัติบางครั้งหรือ 3-5 วันต฽อสัปดาหแ 
 น้อยครั้ง     คือ 1-2 ครั้งต฽อสัปดาหแหรือไม฽เคยปฏิบัติเลย 
 

พฤติกรรมการกินอาหาร และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง ประจ า ครั้งคราว น้อยครั้ง 
1. ฉันอาหารครบ 5 หมู฽    
2. ฉันอาหารหลากหลายไม฽ซ้ําซาก    
3. ฉันข฾าวซ฾อมมือหรือข฾าวกล฾อง    
4. ฉันผัก    
5. ฉันผลไม฾    
6. ฉันปลา    
7. ฉันเนื้อสัตวแไม฽ติดมัน    
8. ฉันนม    
9. ฉันอาหารที่ปรุงสุกใหม฽    
10. ล฾างมือทุกครั้งก฽อนฉันอาหาร    
11. ชั่งน้ําหนัก เดือนละ 1 ครั้ง    
12. ตรวจสุขภาพอย฽างน฾อยปีละ 1 ครั้ง    
13. ฉันอาหารที่มีไขมันหรือน้ํามัน    
14. ฉันอาหารประเภททอด    
15. ฉันอาหารประเภทที่มีรสหวาน    
16. ฉันน้ําอัดลม หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน    
17. เติมน้ําตาลทุกครั้งที่ฉันอาหาร    
18. ฉันอาหารรสเค็ม    
19. ฉันน้ําปลาหรือเกลือทุกครั้งที่กินอาหาร    
20. ฉันอาหารที่ใส฽สีผิดธรรมชาติ    
 
การแปลผลพฤติกรรมการบริโภค 
ภายหลังการทําเครื่องหมาย  (ถูก) ทุกข฾อแล฾ว ขอให฾ท฽านสรุปพฤติกรรมการกินอาหารตามความถี่ ดังนี้ 

1. พฤติกรรมการกินตามข฾อ 1 – 12 เปๅนพฤติกรรมที่ดี และเหมาะสมถ฾าท฽านมีความถี่ของการปฏิบัติ  
 ... ประจ า  ขอให฾ท฽านจงปฏิบัติต฽อไป 
 ... ครั้งคราว  ขอให฾ท฽านจงพยายามปฏิบัติเปๅนประจํา 
  ... น้อยครั้ง ขอให฾ท฽านพิจารณาถึงสาเหตุที่ไม฽ได฾ปฏิบัติ แล฾วใช฾ความพยายามค฽อยๆ 

ปฏิบัติเปๅนครั้งคราวและปฏิบัติเปๅนประจํา 
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2. พฤติกรรมการกินตามข฾อ 13 – 20 เปๅนพฤติกรรมที่จะต฾องปรับปรุงถ฾าท฽านมีความถ่ีของการปฏิบัติ 
... ประจ า ขอให฾ท฽านพิจารณาถึงสาเหตุที่ปฏิบัติเปๅนประจํา แล฾วใช฾ ความพยายาม

ค฽อยๆ เปลี่ยนมาปฏิบัติเปๅนครั้งคราว หรือไม฽ปฏิบัติเลย 
จะเปๅนประโยชนแต฽อสุขภาพของท฽าน  

... ครั้งคราว ขอให฾ท฽านปฏิบัติต฽อไป แต฽ถ฾าปรับเปๅนไม฽ปฏิบัติเลยก็จะเปๅนประโยชนแต฽อ
สุขภาพของท฽าน 

  ... น้อยครั้ง  ขอให฾ท฽านจงปฏิบัติต฽อไป 
 

โรคความดันโลหิตสงู 

การจ าแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรงในผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไป 

ระดับความดันโลหิต 
ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท) 

ซิสโตลิก  ไดแอสโตลิก 
เหมาะสม 

ปกต ิ
สูง 

ระดับอ่อน 
ระดับปานกลาง 
ระดับรุนแรง 

ความดันโลหิตตัวบนสูง 

< 120 
120-129 
130-139 
140-159 
160-179 

≥180 
≥140 

และ 
และ/หรือ 
และ/หรือ 
และ/หรือ 
และ/หรือ 
และ/หรือ 

และ 

< 80 
80/84 
 85-89 
90-99 

100-109 
≥110 
<90 

 
สมาคมโรคหัวใจอเมริกา ได฾ประกาศในที่ประชุมสมาคมโรคหัวใจอเมริกา ถึงการปรับวินิจฉัยโรคความดัน

โลหิตสูงใหม฽ โดยตั้งค฽าจากมาตรฐานเดิม 140/90 มิลลิเมตรปรอท มาเปๅน 130/80 มิลลิเมตรปรอท เนื่องจากเห็น
ว฽าโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจและหลอดเลือดควรได฾รับการรักษาอย฽างรวดเร็วขึ้น เนื่องจากภาวะแทรกซ฾อน
สามารถเกิดได฾เร็วขึ้นในผู฾ที่มีความดันโลหิตต่ํากว฽าจากมาตรฐานเดิม 

 
สาเหตุโรคความดันโลหิตสูง มีหลายปัจจัยที่เก่ียวข้อง เช่น พันธุกรรม ภาวะน้ําหนักเกินหรืออ้วน การกินที่มี

รสเค็มหรือมีโซเดียมมากเกินไป ดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป การสูบบุหรี่ อายุ เพศ รวมทั้งความเครียดด้วย ซึ่งล้วนเป็น
สาเหตุของการเกิดภาวะความดันโลหิตสูง 
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ฉันอย่างไร... ห่างไกลความดันโลหิตสงู 
DASH Diet (Dietary approach to stop hypertension) คืออาหารที่เพ่ิมสารอาหารโพแทสเซียม 

แคลเซียม และแมกนีเซียม เพ่ิมใยอาหาร เพ่ิมโปรตีนปานกลาง ซึ่งมีความสัมพันธแกับความดันโลหิตที่ลดลง ลดไขมัน
อ่ิมตัว และโซเดียมน฾อยกว฽าอาหารทั่วไป ซึ่งสามารถนํามาประยุกตแใช฾กับวิถีชีวิต และวัฒนธรรมการกินของไทยได฾ 

1. จํากัดปริมาณพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรีต฽อวัน  
2. ฉันข฾าวกล฾อง ถั่วเมล็ดแห฾ง ธัญพืชไม฽ขัดสี วันละ 7-8 ทัพพี  
3. ฉันผักวันละ 4-5 ทัพพี โดยเฉพาะผักใบเขียวเข฾มที่มีแร฽ธาตุโพแทสเซียมและใยอาหารสูง 
4. ฉันปลา ไข฽ เนื้อสัตวแไม฽ติดมันวันละ 6-8 ช฾อนกินข฾าว  
5. ฉันนมพร฽องมันเนยหรือผลิตภัณฑแนมขาดไขมันวันละ 1-2 แก฾ว สลับกับปลาเล็กปลาน฾อย เต฾าหู฾แข็ง และ

ผักใบเขียวเข฾ม  
6. งดอาหารไขมันสูง เช฽น เนื้อสัตวแติดมัน อาหารทอด อาหารที่มีกะทิ  
7. จํากัดปริมาณโซเดียมไม฽เกินวันละ 2,000 มิลลิกรัม เท฽ากับเกลือ 1 ช฾อนชา (5 กรัม) โดยการฉันอาหาร

ที่ไม฽เค็มจัด ลดน้ําจิ้ม น้ําซุป น้ําแกง น้ําส฾มตํา เลี่ยงอาหารหมักดอง 
8. งดสูบบุหรี่  
9. ควรออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอให฾เหมาะสมกับวัย 

 
โรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานจัดอยู฽ในกลุ฽มของโรคเรื้อรังที่เปๅนปใญหาสําคัญด฾านสุขภาพอันดับต฾นๆของประเทศ สามารถพบ
ได฾ในคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผู฾สูงอายุ ซึ่งอวัยวะต฽างๆภายในร฽างกายมีประสิทธิภาพของการทํางานลดลง ทําให฾
เพ่ิมความเสี่ยงต฽อการเกิดโรคมากข้ึน ดังนั้น เพ่ือเปๅนการส฽งเสริมให฾เข฾าสู฽วัยสูงอายุมีสุขภาพดี ลดความเสี่ยงต฽อการเกิด
โรคเบาหวาน จึงต฾องส฽งเสริมให฾ทุกวัยมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงคแในทุกด฾าน เช฽น การออกกําลังกายที่สม่ําเสมอ 
การพักผ฽อนที่เพียงพอ และท่ีสําคัญการบริโภคอาหารที่ถูกต฾อง เหมาะสม 

เกณฑ์พลาสมากลูโคส 

พลาสมากลูโคส ปกต ิ(mg/dl) เสี่ยง โรคเบาหวาน
(mg/dl) 

ขณะอดอาหาร 

 Fasting blood sugar (FBS) 

<100  100-125 ≥126 

หลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง <140 mg/dL   140-199 ≥200 

ที่เวลาใดๆในผู้มีอาการชัดเจน   ≥200 
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ฉันอย่างไร... ห่างไกลเบาหวาน 
1. ควบคุมอาหารและน้ําหนักตัวให฾อยู฽ในเกณฑแ เพ่ือให฾ระดับน้ําตาลในเลือดอยู฽ในภาวะปกติ ฉันให฾ตรงเวลา  
2. ฉันข฾าว-แปูง ในปริมาณที่เหมาะสม โดยเน฾น ข฾าวกล฾อง ข฾าวไม฽ขัดสี 
3. ฉันอาหารที่มีใยอาหารสูง เช฽น ข฾าวซ฾อมมือ หรือธัญพืชที่ไม฽ได฾ขัดสี ผัก ผลไม฾ที่ไม฽หวานจัด ถั่วต฽างๆ  
4. ฉันผักอย฽างน฾อย 4-6 ทัพพีต฽อวัน .ฉันผลไม฾ 3-5 ส฽วนต฽อวัน เลี่ยงผลไม฾ที่มีรสหวาน หรือผลไม฾ที่มีแปูง
น้ําตาลสูง เช฽น ลําไย ทุเรียน   
5. จํากัดการฉันอาหารรสหวาน ขนมหวาน น้ําปานะท่ีมีน้ําตาลสูง 
6. ฉันเปๅน เน฾นปลา เนื้อสัตวแไม฽ติดมัน เลี่ยงอาหารทอด ลดอาหารที่มีกะทิ  
 
ควรออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอให฾เหมาะสมกับวัย ลดความเครียดหรือวิตกกังวล นอนหลับให฾เพียงพอซึ่งสิ่ง

เหล฽านี้มีผลต฽อการกระตุ฾นการหลั่งฮอรแโมนที่จะไปขัดขวางการทํางานของอินซูลิน 
 

 
โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันต้นของประเทศไทย โดยโรคกลุ่มนี้เกิดหลอดเลือดตีบตัน 
ภาวะหลอดเลือดตีบหรือหลอดเลือดแข็งนี้ เกิดจากการสะสมไขมันในผนังหลอดเลือดจนเกิดการตีบตันและแคบทําให้
มีความต้านทานต่อการไหลเวียนเลือด หลอดเลือดขาดความยืดหยุ่น เปราะบางมากขึ้น หากเกิดบริเวณเส้นเลือดแดง
ที่ไปเลี้ยงหัวใจจะทําให้เกิดหัวใจวายเฉลียบพลันหรือหัวใจล้มเหลวทําให้กล้ามเนื้อหัวใจตายและเสียชีวิตได้ หากเกิดใน
หลอดเลือดแดงท่ีไปเลี้ยงสมอง ทําให้เกิดโรค สโตรค (Stroke) ทําให้เซลล์สมองบางส่วนตาย ทําให้เกิดอัมพาต 
 ปัจจัยเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ อายุที่มากขึ้น เพศชายมักมีโอกาสเกิดขึ้นมากกว่าเพศ
หญิง พันธุกรรมบุคคลที่มีประวัติครอบครัวเกิดโรคหัวใจขาดเลือดจะมีโอกาสเสี่ยงมากยิ่งขึ้น และยังมีปัจจัยอ่ื นๆ ที่
สามารถปรับเปลี่ยนได้ เช่น  

- ภาวะไขมันในเลือด หากสามารถควบคุมได้ก็สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้  
- การสูบบุหรี่ทําให้ไขมันดี (HDL) ลดลง และหลอดเลือดแข็งสูงขึ้น หัวใจทํางานหนักขึ้น 
- ความดันโลหิตสูง ทําให้หลอดเลือดฉีกขาด เกิดเกล็ดเลือดและไขมันไปเกาะผนังหลอดเลือด 
- โรคเบาหวาน ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจเป็น 2 เท่าของคนปกติ 
- การออกกําลังกาย หากออกกําลังกายทุกวันๆ ละ 30 นาที ช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้ 
- ความเครียด ทําให้ความดันเลือดสูง หลอดเลือดตีบหรืออุดตัน 
- พฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่ได้ออกกําลังกาย เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 
- บุคลิกภาพ คนที่ใจร้อน ก้าวร้าว เจ้าอารมณ์ โกรธง่าย เครียดเป็นประจํา มีความคิดแข่งขัน 
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ฉันอย่างไร... ห่างไกลโรคหัวใจและหลอดเลือด 
1. เลี่ยงอาหารทอด ลดอาหารกะทิ ขนมอบเบเกอรี่ เช฽น อาหารที่ปรุงประกอบด฾วยน้ํามันจากสัตวแ น้ํามัน

มะพร฾าว น้ํามันปาลแม เครื่องในสัตวแ ไส฾กรอก กุนเชียง หมูยอ แฮม เบคอน หนังเปๅด/ไก฽ ไก฽ทอด 
ปาท฽องโกเ เค฾ก พาย คุ฿กกี้    

2. เลี่ยงไขมันทรานสแ เช฽น ผลิตภณัฑแที่มีส฽วนผสมของมาการีนและเนยขาว เช฽น ขนมขบเคี้ยว เค฾ก คุกกี้  
โดนัท  วิปปิ็งครีม  แครกเกอรแ นักเก็ต พิซซ฽า มันฝรั่งทอด ปๅอปคอรแน 

3. ควบคุมน้ําหนักไม฽ให฾อ฾วนเกินไปโดยจํากัดอาหารประเภท ข฾าว-แปูง  ขนมหวาน น้ําปานะ อาหารทอด 
4. หากมีไขมันในเลือดสูง ควรเลือกดื่มจืดนมพร฽องมันเนย หรือปราศจากไขมัน  
5. ลดการกินอาหารรสเค็ม และอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง เช฽น เกลือ น้ําปลา ซีอ้ิว ผงปรุงรส ซุปก฾อน น้ํา

ซอสชนิดต฽างๆ รวมไปถึง ปลาเค็ม ไข฽เค็ม กุนเชียง หมูหยอง หมูแผ฽นเปๅนต฾น 
6. ฉันผัก ผลไม฾ เปๅนประจํา เพ่ือให฾ได฾รับวิตามิน แร฽ธาตุ และกากใยในผักผลไม฾ ยังช฽วยลดการดูดซึมไขมันได฾

อีกด฾วย 
7. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ให฾เหมาะสมกับสภาพร฽างกาย และเพ่ิมระดับของคอเลสเตอรอลตัวที่ดี 
8. ลดกาแฟ และงดการสูบบุหรี่ 
9. พักผ฽อนให฾เพียงพอ ควบคุมไม฽ให฾เกิดความเครียดทั้งทางอารมณแ และจิตใจ 
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แผนกจิกรรมที่ 6 ด้านการส่งเสริมสุขภาพ 

1.1 บทน า 
 นับตั้งแต฽มีการขับเคลื่อนมติสมัชชาสุขภาพแห฽งชาติ พระสงฆแกับการพัฒนาสุขภาวะ ภายใต฾มติมหาเถร
สมาคมท่ี 191/2560 เมื่อวันที่ 20 มีนาคม พ.ศ. 2560 ได฾ประกาศธรรมนูญสุขภาพพระสงฆแแห฽งชาติพุทธศักราช
2560มีการกําหนดให฾วัดเปๅนศูนยแกลางด฾านสุขภาวะของชุมชน และพระสงฆแเปๅนผู฾นําด฾านสุขภาวะนั้น  ส฽งผลให฾
พระสงฆแมีความจําเปๅนต฾องมีความรู฾ด฾านสุขภาพ การปรับเปลี่ยนอิริยาบถ รวมถึงมีการบริหารกายที่เหมาะสมและ
ถูกต฾องตามหลักพระธรรมวินัยอย฽างสม่ําเสมอ 

จากความร฽วมมือของคณะสงฆแ หน฽วยงาน และภาคีเครือข฽ายที่เก่ียวข฾อง จึงนํามาสู฽แนวทางการสร฾างเสริมและ
ดูแลสุขภาพตนเองของพระสงฆแตามหลักพระธรรมวินัย ส฽วนหนึ่งที่สําคัญคือ การมีกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมและ
เพียงพอต฽อการมีสุขภาพที่ดี  

การมีกิจกรรมบริหารกายไม฽เพียงพอเปๅนปใจจัยเสี่ยงอันดับที่ 4 ของสุขภาพประชากรโลก (World Health 
Organization: WHO,2010) เนื่องจากการที่มีกิจกรรมบริหารกายไม฽เพียงพอเปๅนการเพิ่มปใจจัยเสี่ยงต฽อการเกิดโรค
ไม฽ติดต฽อเรื้อรัง สําหรับปใญหาสุขภาพของพระสงฆแพบว฽า ครึ่งหนึ่งของพระสงฆแมีภาวะอ฾วนลงพุงซึ่งสาเหตุสําคัญมาจาก
การบริโภคอาหารไม฽ถูกหลักโภชนาการ   และขาดกิจกรรมทางกายหรือขาดการบริหารกาย อีกทั้งผลการสํารวจ
สุขภาพพระสงฆแทั่วประเทศพบว฽า 5 อันดับแรกของปใญหาสุขภาพจากโรคเรื้อรังของพระสงฆแได฾แก฽ ไขมันในเลือด
ผิดปกติ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคไตและ ข฾อเข฽าเสื่อม (กรมการแพทยแ กระทรวงสาธารณสุข, 2558) 
การมีกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมและเพียงพอของพระสงฆแเปๅนประเด็นความสําคัญ เนื่องจากบริบทของพระสงฆแ
ตามกิจของพระสงฆแและพระวินัย ทําให฾พระสงฆแต฾องสํารวมในท่ีสาธารณะ ไม฽สามารถมีการบริหารกายได฾หลากหลาย
เหมือนชายไทยทั่วไป การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอโดยคํานึงถึงจริยาวัตรที่งดงาม และแนวปฏิบัติที่มีหลักฐานเชิง
ประจักษแจึงมีความสําคัญเพ่ือส฽งเสริมให฾พระสงฆแมีสุขภาพดีลดปใจจัยเสี่ยงสาเหตุของการปุวยและตายด฾วยโรคเรื้อรัง
จากพฤติกรรมสุขภาพไม฽เหมาะสม 
 
1.2 ความหมายและความส าคัญของกิจกรรมบริหารกาย 
 กิจกรรมบริหารกายของพระสงฆแ หมายถึง การที่พระสงฆแสามารถเคลื่อนไหวร฽างกายในวัตรประจําวัน ที่
อาศัยการทํางานของกล฾ามเนื้อโครงร฽างและก฽อให฾เกิดการเผาผลาญพลังงานของร฽างกายในแต฽ละวัน ซึ่งจะครอบคลุม 
3 บริบท  คือ   
            1.บริบทการเคลื่อนไหวร฽างกายในกิจวัตรของพระสงฆแ เช฽นการเดินบิณฑบาต การเดินจงกรม การกวาดลาน
วัด ทําความสะอาดกุฏิ /ศาลาวัด การจัดเตรียมสถานที่ในงานพิธีสงฆแ งานก฽อสร฾าง งานปลูกต฾นไม฾ เปๅนต฾น 
2.บริบทการเดินเท฾าไปทํากิจนิมนตแภายนอกวัด  
 3.บริบทการปฏิบัติกิจกรรมบริหารกาย 3 ประเภท คือ แบบแอโรบิค เช฽นการแกว฽งแขนการย่ําเท฾าก฾าวขึ้นลงบันได 
แบบใช฾แรงต฾าน และแบบยืดเหยียด 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๖.๒ 
กิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมกับพระสงฆ ์
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 ระดับของกิจกรรมบริหารกาย แบ่งได้ดังนี้ 
 กิจกรรมเนือยนิ่ง หรือ การนั่งนาน มีผลเช฽นเดียวกับการไม฽ออกกําลังกาย โดยทําให฾การเผาผลาญน้ําตาล
กลูโคสในร฽างกายลดลง เส฾นรอบเอวเกินเกณฑแ ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง ซึ่งนําไปสู฽การเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง โดยเฉพาะอย฽างยิ่งหากนั่งนานมากกว฽า 4 ชั่วโมงต฽อวัน จะเพ่ิมความเสี่ยงต฽อการ
เกิดโรคดังกล฽าวมากข้ึน (สนธยา สีละมาด, 2557) 
 กิจกรรมบริหารกายระดับเบา(light) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงน฾อย ไม฽รู฾สึกเหน็ดเหนื่อยมากกว฽าปกติ
(กิตติมา วัฒนากมลกุล, 2560) ปฏิบัติได฾โดยการลดระยะเวลาของการนั่งนาน เช฽น การเดินช฾า ๆ รอบวัด การเดินจง
กรมการรดน้ําต฾นไม฾ การกวาดลานวัดและ การแกว฽งแขนที่ใช฾ระยะเวลาน฾อยกว฽า 10 นาทีต฽อครั้งเปๅนต฾นควรมีการ
บริหารกายระดับเบาที่หลากหลาย ซึ่งจะใช฾พลังงาน 2-2.9 METs 
 MET หมายถึง ค฽าที่ใช฾บอกจํานวนเท฽าของพลังงานที่ร฽างกายใช฾ในระหว฽างปฏิบัติกิจกรรมเมื่อเทียบกับขณะพัก
เช฽น ขณะนั่งนิ่ง ๆ ทํางาน มีค฽า MET เท฽ากับ 1ขณะเดินด฾วยความเร็วปานกลาง มีค฽า MET เท฽ากับ 3.2-3.5หรืออาจ
แปลได฾ว฽า การเดินมีการใช฾พลังงานเปๅน 3.2-3.5 เท฽าของการนั่งทํางาน  
 นอกจากรูปแบบหรือชนิดของกิจกรรมมีผลต฽อค฽า MET แล฾ว ระยะเวลาที่ใช฾ในการปฏิบัติแต฽ละกิจกรรมมีผล
ต฽อค฽า METs เมื่อนําคิดโดยรวมในแต฽ละสัปดาหแหรืออาจแปลได฾ว฽า ในแต฽ละสัปดาหแ หากท฽านมีกิจกรรมทางกายที่มี
การเคลื่อนไหวร฽างกาย มากกว฽าการนั่งนิ่ง ๆ หรือนั่งทํางาน หรือนอน และใช฾เวลาเพียงพอในการทํากิจกรรมที่มีการ
เคลื่อนไหว เช฽นการเดิน อย฽างน฾อย 30 นาทีต฽อสัปดาหแ ก็จะทําให฾ค฽าพลังงานที่ใช฾โดยรวม เมื่อคิดจากกิจกรรมที่ปฏิบัติ 
และเวลาที่ปฏิบัติเพียงพอที่จะมีผลดีต฽อสุขภาพและช฽วยลดความเสี่ยงจากโรคที่เกิดจากการมีกิจกรรมทางกายไม฽
เพียงพอ เช฽น เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และความดันโลหิต เปๅนต฾น 
  

กิจกรรมบริหารกายระดับปานกลาง (moderate) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงออกกําลังกายจนรู฾สึก
ค฽อนข฾างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว฽าปกติพอควร หายใจเร็วกว฽าปกติเล็กน฾อย หรือหายใจกระชั้นขึ้นไม฽ถึงกับหอบ ขณะออก
กําลังกายหรือออกแรง ยังสามารถพูดคุยกับคนข฾างเคียงได฾จนจบประโยคและรู฾เรื่องการบริหารกายระดับปานกลาง 
เช฽น การเดินบิณฑบาต การบริหารกายด฾วยการเดินที่ใช฾เวลาอย฽างน฾อย 10 นาทีต฽อครั้ง จะใช฾พลังงาน 3.0-5.9 
METs 
 กิจกรรมบริหารกายระดับหนัก (vigorous) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงจนรู฾สึกเหนื่อยมาก หายใจแรง
และเร็ว หรือหอบขณะออกกําลังกาย ไม฽สามารถพูดคุยกับคนข฾างเคียงได฾จนจบประโยคและรู฾เรื่องใช฾พลังงาน 6.0-
8.7 METs เช฽น การเดินเร็ว วิ่ง พรวนดิน ขุดดิน ขนก฾อนอิฐ การเกษตร ซึ่งส฽วนใหญ฽เปๅนการบริหารที่ไม฽อยู฽ในกิจวัตร
ของพระสงฆแ 
 

1.3. ประเภทของกิจกรรมบริหารกาย 
กิจกรรมบริหารกายแบ฽งออกเปๅน 3 ประเภทดังนี้ 

1.  กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory fitness) 

2. กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความแข็งแรงและความอดทนของกล฾ามเนื้อ(Muscular  
fitness) 

3. กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอ฽อนตัวและความยืดหยุ฽นของกล฾ามเนื้อ(Flexibility) 
รายละเอียดของกิจกรรมทางกายแต฽ละประเภท จะได฾กล฽าวต฽อไป  
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          1.4. หลักของกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมส าหรับพระสงฆ์ 
 หลักการพิจารณากิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมสําหรับพระสงฆแ ต฾องคํานึงถึงความถ่ี ความหนัก ประเภท 
และระยะเวลาของกิจกรรมบริหารกาย (Frequency, Intensity, Type, Time: FITT) รวมทั้งความก฾าวหน฾า 
(progression) ดังนี้ 

ความถี่ หมายถึง จํานวนครั้งทั้งหมดในสัปดาหแ ของกิจกรรมบริหารกายตามประเภทของกิจกรรมบริหารกาย 
เช฽นกิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ มีความถี่คือ 
จํานวนครั้งของการเดินบิณฑบาต/กิจกรรมบริหารกายใน1สัปดาหแ โดยการเดินติดต฽อกันอย฽างน฾อย 10 นาที ต฽อครั้ง
และพบว฽ากิจกรรมบริหารกายด฾วยการเดิน หรือเดินบิณฑบาต อย฽างสม่ําเสมอทุกวันมีผลดีต฽อสุขภาพมากกว฽ากิจกรรม
บริหารร฽างกายวันเว฾นวัน หรือวันเว฾นสองวัน (เกษม นครเขตตแ, 2560) 
 ความหนัก หมายถึง ระดับความหนักของกิจกรรมบริหารกาย ที่ประเมินได฾จากความรู฾สึกขณะปฏิบัติ เช฽น 
ความรู฾สึกหนัก ความรู฾สึกเหนื่อย อัตราการเต฾นของหัวใจ  การหายใจ ภาวะหน฾าแดง และเหงื่อออก เปๅนต฾น  
ประเภท หมายถึง รูปแบบหรือลักษณะของกิจกรรมบริหารกายเพ่ือให฾ร฽างกายมีความแข็งแรง 3 ด฾าน คือ 1) กิจกรรม
บริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ2) กิจกรรมบริหารกาย
เพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความแข็งแรงและความอดทนของกล฾ามเนื้อ และ 3) กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและ
เสริมสร฾างความอ฽อนตัวและความยืดหยุ฽นของกล฾ามเนื้อ 
ระยะเวลา หมายถึง ระยะเวลาที่ใช฾ในการบริหารกาย ที่ส฽งผลดีต฽อสุขภาพ ควรบริหารอย฽างน฾อย 10 นาทีต฽อครั้ง และ
สะสมให฾ได฾30 นาที ต฽อวัน หรือ 150 นาทีต฽อสัปดาหแ  

ความก฾าวหน฾าหมายถึง การเพ่ิมระยะเวลาของกิจกรรมบริหารกายทีละน฾อย ให฾ได฾ 300 นาทีต฽อสัปดาหแ 
สําหรับพระสงฆแที่ต฾องการเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด ระบบการหายใจ เพิ่มประสิทธิภาพ
ของการลดน้ําหนัก และการลดไขมันในเลือด เปๅนต฾น (ชุติมา ชลายนเดชะ และคณะ, 2558) 
จากแนวทางของ ACSM (2018)พบว฽าผู฾ที่มีกิจกรรมบริหารกายเปๅนประจําจะมีอายุยืนยาวกว฽าผู฾ที่ขาดกิจกรรมทาง
กายหรือมีกิจกรรมทางกายไม฽เพียงพอ และพบว฽าพระสงฆแไทยมีกิจกรรมบริหารกายน฾อยกว฽าชายไทยโดยทั่วไปถึง 3 
เท฽า มีเพียงร฾อยละ 3 ของพระสงฆแที่บริหารกายหรือออกกําลังกายอย฽างสม่ําเสมอจึงควรมีการส฽งเสริมกิจกรรมทาง
กาย และส฽งเสริมการลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึ่งจะส฽งผลดีต฽อสุขภาพแม฾ในผู฾ออกกําลังกายเปๅนประจํา โดยให฾มีกิจกรรม
ทางกาย150นาที/สัปดาหแหรือเดิน10,000 ก฾าว/วันเพื่อลดกิจกรรมเนือยนิ่ง พระสงฆแควรมีกิจกรรมเนือยนิ่งให฾น฾อย
ที่สุดโดยการลุกเดินทุกๆ 2 ชั่วโมง  

ดังนั้น เพ่ือให฾เกิดผลดีต฽อสุขภาพ พระสงฆแควรมีกิจกรรมบริหารกายที่เน฾นกิจกรรมในระดับปานกลางและเพ่ิม
ความถี่ของกิจกรรมทางกายระดับเบาโดยกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมสําหรับพระสงฆแ โดยทั่วไป คือ  การออก
กําลังกายสะสมให฾ได฾ไม฽น฾อยกว฽าสัปดาหและ 150 นาที ร฽วมกับการฝึกกล฾ามเนื้อไม฽น฾อยกว฽าสัปดาหและ 2วัน 
 
1.5ขอ้ควรระวังในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  

เนื่องจากบริบทของพระสงฆแตามกิจของพระสงฆแและพระวินัย ทําให฾พระสงฆแต฾องสํารวมในที่สาธารณะ ไม฽
สามารถมีกิจกรรมบริหารกายได฾หลากหลายเหมือนชายไทยทั่วไปเพราะเงื่อนไขของแต฽ละบุคคลไม฽เหมือนกัน ควร
เลือกรูปแบบกิจกรรมให฾เหมาะสมกับตนเองโดยพิจารณาจากสมรรถภาพทางกายและปใญหาสุขภาพ 
พระสงฆแควรได฾รับการตรวจคัดกรองสุขภาพเพ่ือให฾ทราบระดับของกิจกรรมบริหารกายที่ปฏิบัติอยู฽และได฾รับการ
ส฽งเสริมเพ่ือพัฒนาระดับกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมสําหรับพระสงฆแแต฽ละรูป โดยเฉพาะอย฽างยิ่งเพ่ือความ
ปลอดภัยสําหรับพระสงฆแที่มีโรคประจําตัวและปใญหาสุขภาพ หรือพระสงฆแที่มีการบริหารกายในระดับน฾อย/ไม฽
เพียงพอ  
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1.6 การประเมินความหนักของกิจกรรมบริหารกาย  
การประเมินความหนักของกิจกรรมบริหารกายมี3ระดับ สามารถประเมินด฾วยการพูดคุย (Talk Test)ได฾ ดังนี้ 

1.ระดับเบา คือสามารถพูดโต฾ตอบขณะออกกําลังกายได฾ไม฽รู฾สึกเหน็ดเหนื่อยมากกว฽าปกติ 
2.ระดับปานกลาง คือสามารถพูดโต฾ตอบขณะออกกําลังกายได฾ แต฽ไม฽เปๅนประโยคที่สมบูรณแ   

รู฾สึกค฽อนข฾างเหนื่อยหรือเหนื่อยกว฽าปกติพอควร หายใจเร็วกว฽าปกติเล็กน฾อย หรือหายใจกระชั้นขึ้น ไม฽ถึงกับหอบ 
ขณะออกกําลังกาย หรือออกแรง 

3.ระดับหนัก คือไม฽สามารถพูดโต฾ตอบได฾อย฽างปกติรู฾สึกเหนื่อยมาก หายใจแรงและเร็ว หรือหอบขณะออก
กําลังกาย 

 
ส่วนที่ 2 กิจกรรมบริหารกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
(Cardiorespiratory fitness) 

กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หรือที่
นิยมเรียกสั้นๆว฽า การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic exercise) กิจกรรมบริหารกายรูปแบบนี้ ช฽วยให฾ระบบ
หัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง ช฽วยให฾ไม฽เหนื่อยง฽าย มีการใช฾พลังงานสมดุล ไม฽อ฾วน ลดความเสี่ยงจากโรคหัวใจและ
ปูองกัน/ชะลอภาวะกระดุกพรุน เปๅนต฾น โดยทํากิจกรรมบริหารกายเช฽น การเดินบิณฑบาต การกวาดลานวัด การทํา
ความสะอาดกุฎี/ศาลาวัด การจัดเตรียมสถานที่งานพิธีสงฆแ งานก฽อสร฾าง งานปลูกต฾นไม฾ การแกว฽งแขน เปๅนต฾น  
การเดินเปๅนการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานซึ่งทําได฾ง฽ายและมีประโยชนแมากสําหรับพระสงฆแ  ซึ่งควรปฏิบัติแบบค฽อยเปๅนค฽อย
ไปจากนั้นสามารถเพ่ิมเวลาให฾มากขึ้นได฾เงื่อนไขของแต฽ละบุคคลไม฽เหมือนกันควรเลือกรูปแบบกิจกรรมให฾เหมาะสมกับ
ตนเองโดยพิจารณาจากสมรรถภาพทางกายและปใญหาสุขภาพ 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคส฽งผลดีต฽อระบบหัวใจและหลอดเลือดในการช฽วยลดอัตราเสี่ยงต฽อการเกิดโรค
ทางหัวใจและหลอดเลือดและยังช฽วยฟื็นฟูประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจในผู฾ที่มีภาวะหัวใจล฾มเหลว (heart 
failure) (Lavie, 2015) การออกกําลังกายแบบแอโรบิคอย฽างสม่ําเสมอสามารถส฽งผลต฽อระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ลดปใจจัยเสี่ยงต฽อโรคหลอดเลือดและหัวใจ โดยลดระดับความดันโลหิต เส฾นรอบเอวระดับน้ําตาลในเลือด และระดับ
ไขมันในเลือด อีกท้ังยังเพ่ิมความสามารถในการใช฾ออกซิเจนของร฽างกายเพ่ิมประสิทธิภาพการนอนหลับ 

กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ที่
พระสงฆแควรปฏิบัติ คือ การเดินบิณฑบาต การกวาดลานวัด การเก็บกวาดทําความสะอาดกุฎิ /ศาลาวัด การจัด
สถานที่ในงานพิธีสงฆแ งานก฽อสร฾าง งานปลูกต฾นไม฾ และอ่ืนๆ ยกตัวอย฽างเช฽น 

 

1.การเดิน 
การเดิน ปฏิบัติโดยตามองตรงไปข฾างหน฾า ศีรษะและลําตัวตั้งตรง ไหล฽ 2 ข฾างอยู฽ในระดับตรง ก฾าวเท฾า

สม่ําเสมอในจังหวะความเร็วขึ้นกับความยาวของช฽วงก฾าวของพระสงฆแแต฽ละรูป เริ่มจากส฾นเท฾าสัมผัสพ้ืนก฽อนเพ่ือรับ
น้ําหนักตัว ก฾าวเท฾าออกให฾ส฾นเท฾าแตะพ้ืน แล฾วถ฽ายน้ําหนักตัวไปที่ฝุาเท฾า เหยียบพ้ืนเต็มฝุาเท฾า สําหรับขาอีกข฾าง 
ในขณะที่จะเคลื่อนย฾าย ให฾ยกส฾นเท฾าข้ึน ถ฽ายน้ําหนักตัวลงที่ปลายเท฾า ซึ่งกดพ้ืนไว฾ ทําเช฽นนี้ไปเรื่อยๆ ตลอดเวลาที่เดิน 
ซึ่งควรเดินอย฽างน฾อย 30 นาทีต฽อครั้งให฾รู฾สึกเหนื่อยแต฽ยังสามารถพูดคุยได฾ปกติ  
ประโยชนแของการเดินนอกจากช฽วยลดความเสี่ยงต฽อโรคหัวใจและหลอดเลือดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงแล฾ว
ยังช฽วยควบคุมน้ําหนักตัว เพิ่มสมรรถภาพของร฽างกาย ทําให฾กระดูกแข็งแรง และเปๅนการบริหารกล฾ามเนื้อหน฾าแข฾งอีก
ด฾วย    
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2.การแกว่งแขน  การแกว฽งแขนมีข้ันตอนดังนี้ 
1. ยืนตัวตรง ไม฽งอเข฽า เท฾าท้ัง 2 ข฾างแยกจากกันให฾มีระยะห฽างเท฽าความกว฾างหัวไหล฽ 
2. ปล฽อยมือทั้ง 2 ข฾างลงตามธรรมชาติ ไม฽เกร็ง ให฾นิ้วมือชิดกันและหันอุ฾งมือไปด฾านหลัง 
3. เอวตั้งตรง หดท฾องน฾อยเข฾า เหยียดหลัง ผ฽อนคลายกระดูกลําคอ ศีรษะและปาก 
4. จิกปลายนิ้วเท฾ายึดเกาะที่พ้ืน ส฾นเท฾าออกแรงเหยียบบนพ้ืนให฾แน฽น หดสะโพกในระหว฽างบริหาร หรือขมิบ

ทวารหนัก ตามองตรงไปที่จุดใดจุดหนึ่ง ทําสมาธิให฾รู฾สึกอยู฽ที่เท฾า 
5. แกว฽งแขนไปข฾างหน฾าทํามุม 30 องศากับลําตัว หายใจเข฾า แล฾วแกว฽งแขนไปด฾านหลังให฾แรง ทํามุม 60 

องศากับลําตัว แล฾วปล฽อยให฾เหวี่ยงกลับมา หายใจออกขณะแกว฽งไปข฾างหลัง 
6. ทําต฽อเนื่องอย฽างน฾อยครั้งละ 10 นาที ทําหลายครั้งยิ่งดี 

ประโยชนแของการแกว฽งแขนนอกจากช฽วยลดความเสี่ยงต฽อโรคหัวใจและหลอดเลือด ลดระดับน้ําตาลในเลือด ลดความ
ดันโลหิตแล฾ว ยังช฽วยลดการสะสมของไขมันในช฽องท฾อง ลดอาการปวดคอ บ฽าไหล฽ และชะลอการเสื่อมของเข฽า 
   

ภาพที่ 1                                                                            ภาพที่ 2 

                                                                         
 
 
          
ภาพที่ 1 - 2  การออกกําลังกายแบบแกว฽งแขน 
 
ส่วนที่ 3 : กิจกรรมบริหารกายเพื่อพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

   (Muscular fitness) 
   กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความแข็งแรงและความอดทนของกล฾ามเนื้อ หรือที่นิยมเรียก

สั้นๆว฽า การออกกําลังกายแบบใช฾แรงต฾าน เปๅนการใช฾กล฾ามเนื้อในการออกแรงโดยมีน้ําหนักน้ําหนักร฽างกายของตัวเอง
หรือน้ําหนักอุปกรณแภายนอกเปๅนแรงต฾านเช฽น การวิดพื้น การย฽อเข฽า การยกขวดน้ํา/ถุงทราย/ดัมเบล หรือการใช฾ยาง
ยืด เปๅนต฾น จะช฽วยให฾ร฽างกายแข็งแรง ไม฽เม่ือยง฽าย ทํางานได฾นานขึ้น และช฽วยเผาผลาญพลังงานส฽วนเกินควบคุม
น้ําหนักตัวได฾ 

การบริหารกล฾ามเนื้อสามารถปฏิบัติ 2-3 วันต฽อสัปดาหแ โดยปฏิบัติวันเว฾นวัน การออกกําลังกายแต฽ละกลุ฽มมัด
กล฾ามเนือ้มีวิธีการที่แตกต฽างกันสําหรับความก฾าวหน฾าจะเพ่ิมจํานวนครั้งก฽อนเพิ่มน้ําหนัก ตัวอย฽างเช฽น การทําสควอช 
(squat) เริ่มต฾นอาจจะทําได฾ 8 ครั้งค฽อยๆเพ่ิมจํานวนครั้งตามแนวทางและค฽อยๆเพ่ิมความหนักด฾วยการยกขวดน้ํา/ถุง
ทรายหรือดัมเบล หรือเพ่ิมความหนืดของยางยืดเปๅนต฾น  
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หลักส าคัญคือ เมื่อออกแรงปกติไม฽ควรกลั้นหายใจและเมื่อออกแรงให฾หายใจออก เพ่ือลดแรงดันที่เกิดข้ึนทํา
ให฾ผ฽อนคลายได฾อย฽างถูกต฾องเหมาะสม 
   

ภาพที่ 3       ภาพที่ 4 
 

                                                                                
 
 
ภาพที่ 3 - 4  การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Core: บริเวณลําตัว) 
   
 
 ภาพที่ 5                                                                         ภาพที่ 6 
 

                                                                        
 
  
ภาพที่ 5 - 6  การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Legs and hip: ต฾นขาและสะโพก) 
  
 
ภาพที่ 7 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Quadriceps: ต฾นขาด฾านหน฾า) 
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ภาพที่ 8 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Quadriceps and hamstrings: ต฾นขาด฾านหน฾าและด฾านหลัง) 
   

        
 
 
 
ภาพที่ 9                                                             ภาพที่ 10 

                                                          
 
 
ภาพที่ 9 - 10 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Hamstrings: ต฾นขาด฾านหลัง) 
    
ภาพที่ 11                              ภาพที่ 12                            ภาพที่ 13 
 

                                                  
 
 
ภาพที่ 11 - 13 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Quadriceps: ต฾นขาด฾านหน฾า) 
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               ภาพที่ 14      ภาพที่ 15 
 

          
 
 
ภาพที่ 14 - 15 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Outer-hip: ต฾นขาด฾านนอก) 
   

ภาพที่ 16      ภาพที่ 17 
 

                                                        
 
 
 

ภาพที่ 16 -17  การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (Inner-hip: ต฾นขาด฾านใน) 
   

ภาพที่ 18      ภาพที่ 19 

                                      
 
 

ภาพที่ 18 - 19 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (calf: น฽อง) 
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ภาพที่ 20   ภาพที่ 21    ภาพที่ 22 
 

                                                     
 
 
 
ภาพที่ 20 - 22 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (chest: หน฾าอก) 
    

ภาพที่ 23   ภาพที่ 24    ภาพที่ 25 

                                         
 

ภาพที่ 23 - 25 การออกกําลังกายโดยใช฾น้ําหนักตัว (rotator-calf: กล฾ามเนื้อสะบัก) 
   

ภาพที่ 26     ภาพที่ 27 

                                      
 
 
 
 

ภาพที่  26-27  การออกกําลังกายโดยใช฾ขวดน้ํา(biceps: กล฾ามเนื้อต฾นแขนด฾านหน฾า) 
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ภาพที่ 28     ภาพที่ 29 

      
  
ภาพที่ 28 - 29 การออกกําลังกายโดยใช฾ขวดน้ํา(shoulders:กล฾ามเนื้อหัวไหล฽) 
  
 
 

 
ภาพที่ 30 การออกกําลังกายโดยใช฾ขวดน้ํา(deltoids: กล฾ามเนื้อหัวไหล฽) 
  
 
 

 
 

ภาพที่ 31 การออกกําลังกายโดยใช฾ขวดน้ํา(Anterior deltoids: กล฾ามเนื้อหัวไหล฽ด฾านหน฾า) 
 
   

       
 

ภาพที่ 32      ภาพที่ 33 
ภาพที่ 32-33 การออกกําลังกายโดยใช฾ขวดน้ํา(triceps: กล฾ามเนื้อต฾นแขนด฾านหลัง) 
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ส่วนที่ 4 กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอ฽อนตัวและความยืดหยุ฽นของกล฾ามเนื้อ 
(Flexibility) 

กิจกรรมบริหารกายเพ่ือพัฒนาและเสริมสร฾างความอ฽อนตัวและความยืดหยุ฽นของกล฾ามเนื้อ หรือที่นิยมเรียก
สั้นๆว฽า การออกกําลังกายแบบยืดเหยียด เช฽น การยืดเหยียดกล฾ามเนื้อส฽วนต฽างๆ โยคะ เปๅนต฾น ความอ฽อนตัวจะทําให฾
การเคลื่อนไหวเปๅนไปอย฽างมีประสิทธิภาพช฽วยลดปใจจัยเสี่ยงจากการหกล฾มและลดอาการปวดเมื่อยของกล฾ามเนื้อและ
ข฾อเข฽า 

การยืดเหยียดกล฾ามเนื้อสามารถปฏิบัติได฾ทุกวัน ทุก2 ชั่วโมงสําหรับพระสงฆแท่ีศึกษาพระปริยัติธรรม หรืออยู฽
ในท฽านั่งหรือท฽าใดท฽าหนึ่งนานๆ ควรมีการผ฽อนคลายกล฾ามเนื้อ โดยยืดกล฾ามเนื้อค฾างไว฾15-20วินาทีต฽อหนึ่งท฽า เริ่มต฾น
ปฏิบัติเท฽าที่ได฾และค฽อยเพ่ิมระยะเวลาจนถึงเปูาหมาย ยืดกล฾ามเนื้อให฾รู฾สึกตึงแต฽ไม฽รู฾สึกเจ็บ  
ประเภทของการยืดเหยียดมี 2 แบบ คือยืดเหยียดแบบค฾างไว฾และแบบเคลื่อนที่ สําหรับพระสงฆแแนะนําการยืดเหยียด
แบบค฾างไว฾ ทําซ้ํา 2-4 ครั้งในแต฽ละมัดกล฾ามเนื้อ 
         

  
 

 
 
ภาพที่ 34-41 การยืดเหยียดกล฾ามเนื้อรูปแบบที่ 1ร฽างกายส฽วนล฽าง 
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ภาพที่ 42 - 49 การยืดเหยียดกล฾ามเนื้อรูปแบบที่ 2ร฽างกายส฽วนบน 
           

 

 
 

 
 
ภาพที่ 50 - 58 การยืดเหยียดกล฾ามเนื้อรูปแบบที่ 3ร฽างกายส฽วนกลาง 
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สรุป 
การมีกิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมและเพียงพอของพระสงฆแเปๅนประเด็นความสําคัญ เนื่องจากบริบทของ

พระสงฆแตามกิจของพระสงฆแและพระวินัย ทําให฾พระสงฆแต฾องสํารวมในที่สาธารณะ ไม฽สามารถมีการบริหารกายได฾
หลากหลายเหมือนชายไทยทั่วไป การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอโดยคํานึงถึงจริยาวัตรที่งดงามและแนวปฏิบัติที่มี
หลักฐานเชิงประจักษแจึงมีความสําคัญ เพ่ือให฾เกิดผลดีต฽อสุขภาพ และพระสงฆแควรมีกิจกรรมเนือยนิ่งให฾น฾อยที่สุด โดย
การลุกเดินทุกๆ 2 ชั่วโมง และให฾มีกิจกรรมบริหารกายสะสมให฾ได฾ไม฽น฾อยกว฽า 150 นาทีต฽อสัปดาหแ หรือเดิน 
10,000 ก฾าวต฽อวัน ร฽วมกับการออกกําลังกล฾ามเนื้อไม฽น฾อยกว฽า 2 วันต฽อสัปดาหแ 

อย฽างไรก็ตาม พระภิกษุแต฽ละรูปย฽อมมีสมรรถภาพทางกาย โรคประจําตัว และปใญหาสุขภาพที่แตกต฽างกัน  
จึงควรได฾รับการตรวจคัดกรองสุขภาพ และระดับของกิจกรรมบริหารกายที่ปฏิบัติอยู฽ เพ่ือเลือกรูปแบบกิจกรรมที่มี
ความปลอดภัยและการพัฒนาระดับกิจกรรมบริหารกายสําหรับพระภิกษุแต฽ละรูป เพ่ือส฽งเสริมให฾พระสงฆแมีสุขภาพดี
ลดปใจจัยเสี่ยงที่เปๅนสาเหตุของการปุวยและตายด฾วยโรคไม฽ติดต฽อเรื้อรังจากพฤติกรรมสุขภาพไม฽เหมาะสม 
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1.เรื่อง ความส าคัญของสุขภาพช่องปากต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต 

๑.1  ปากคือประตูสู฽สุขภาพ 
ช฽องปากเปๅนด฽านแรกของระบบทางเดินอาหารของร฽างกาย หน฾าที่สําคัญ คือ การเคี้ยว กัด และกลืนอาหาร จึงส฽งผล
ต฽อภาวะโภชนาการ รวมไปถึงการได฾รับสารอาหารที่มีประโยชนแต฽อร฽างกาย หรืออีกนัยหนึ่งเรียกได฾ว฽า ปากคือประตูสู฽
สุขภาพ นอกจากนี้อวัยวะในช฽องปาก อันได฾แก฽ ฟใน เหงือก เพดาน กระพุ฾งแก฾ม ลิ้น ริมฝีปาก ยังช฽วยกันทําหน฾าที่ใน
การพูด และทําให฾ใบหน฾าดูสวยงามอีกด฾วย 

1.2 สุขภาพช฽องปากส฽งผลต฽อสุขภาพและคุณภาพชีวิต 
 

 ผลกระทบโดยตรงท่ีชัดเจน ได฾แก฽ 
 ๑)  การปวดฟใน เสียวฟใน มีผลต฽อการกินอาหาร การพักผ฽อนนอนหลับ และการทํางาน 
 ๒) ผู฾ที่ไม฽มีฟใน มีผลต฽อการใช฾ชีวิตประจําวันในการเคี้ยว การกัด การกลืนอาหาร ทําให฾การบดเคี้ยวอาหารไม฽
ละเอียด อาหารไม฽ย฽อย ท฾องอืดได฾มากกว฽าปกติ หรือกินอาหารได฾น฾อยลง เลือกอาหารที่นิ่ม  
เคี้ยวง฽าย จําพวกแปูงและน้ําตาลซึ่งมีไขมันหรือคอเลสโตรอลสูง แต฽คุณค฽าทางโภชนาการไม฽เพียงพอ  
จึงขาดสารอาหารทําให฾น้ําหนักลด สุขภาพไม฽แข็งแรง อาการเจ็บปุวยหายได฾ช฾าลง 

๓) สุขภาพช฽องปากส฽งผลต฽อคุณภาพชีวิตทั้งทางกาย จิตใจและสังคม เช฽น ผู฾ที่สูญเสียฟในบางส฽วนหรือทั้งปาก 
จะรู฾สึกอาย ขาดความมั่นใจในการเข฾าสังคม คนที่ใส฽ฟในเทียมก็ไม฽ม่ันใจขณะพูดหรือยิ้มหรือเคี้ยวอาหาร คนที่ปวดฟในก็
จะหงุดหงิด โมโหง฽าย มีผลต฽อการสื่อสาร ภาพลักษณแและความสวยงาม นอกจากนี้ เชื้อโรคหรือการติดเชื้อต฽างๆ จาก
ในช฽องปากยังสามารถแพร฽กระจายไปยังอวัยวะอ่ืนๆ ได฾ เช฽น  
ที่ปอด หัวใจ ตา เปๅนต฾น โดยเฉพาะผู฾สูงอายุที่มักจะสําลักง฽าย หากสําลักเศษอาหารหรือเชื้อโรคจากในช฽องปากเข฾าไป
อาจจะไปอุดกั้นระบบทางเดินหายใจ และอาจเปๅนปใจจัยหนึ่งที่ทําให฾เกิดปอดบวมได฾ 
 
2.โรคและความผิดปกติในช่องปากที่พบบ่อย 

2.1การตรวจและประเมินสุขภาพช่องปาก 
สภาวะในช฽องปากที่ควรหมั่นสังเกต ได฾แก฽ ตัวฟใน เหงือกและปริทันตแ เยื่อบุในช฽องปากน้ําลายและต฽อมน้ําลาย 
 

1)ตัวฟใน โดยปกติฟในจะยาวขึ้นเล็กน฾อยจากการร฽นของเหงือกและมีสีเข฾มขึ้นเมื่อมีอายุเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งความ
ผิดปกติและรอยโรคในตัวฟในที่พบบ฽อย ได฾แก฽  

-ฟในผุ ลักษณะเปๅนรอยดํา เปๅนรูบริเวณตัวฟใน ตําแหน฽งที่มักพบ คือ รากฟในผุและซอกฟใน 

 
ภาพที่ 1 : ฟในผุบริเวณคอฟในและรากฟใน 

 
 

ใบความรู้ที่ ๖.๓ 
การดูแลสุขภาพช่องปาก 
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-ฟในสึก  ลักษณะเปๅนรอยลึกสึกเข฾าเนื้อฟใน มีอาการเสียวฟใน สารเคลือบฟในด฾านนอกหลุดหายไป พบบริเวณ
ด฾านบดเคี้ยว ฟในกราม และคอฟในใกล฾ขอบเหงือก 
              

          
 

ภาพที่ 2 : ฟในสึกกร฽อนบริเวณด฾านบดเคี้ยว       ภาพที่ 3 : ฟในสึกกร฽อนบริเวณด฾านคอฟใน 
 
 
 

2)เหงือกและเนื้อเยื่อปริทันตแ 
-เหงือกอักเสบและปริทันตแอักเสบ ลักษณะเปๅนเหงือกบวมแดงเปๅนหนอง เหงือกมีเลือกออกง฽าย ฟในโยก หรือ

มีอาการปวดร฽วมด฾วย  
               

                                 
 

ภาพที่ 4 : เหงือกอักเสบรุนแรง บวมแดงช้ํา            ภาพที่ 5 : ฟในโยก เนื่องจากเนื้อเยื่อปริทันตแ 
 

3)เยื่อบุในช฽องปาก 
-รอยโรคท่ีผิดปกติในช฽องปาก ลักษณะเปๅนรอยขาว รอยแดง หรือรอยขาวร฽วมกับรอยแดง หรือเปๅนก฾อนนนู

ในช฽องปาก เปๅนแผลบริเวณมุมแก฾ม แพนดานปาก ริมฝีปาก และลิ้น มีอาการแสบร฾อน  
ซึ่งอาจเกิดจากการที่ใส฽ฟในเทียมตลอดเวลา  
  

 
 

ภาพที่ 6 : รอยโรคแผ฽นสีขาวที่สันเหงือก 
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4)น้ําลายและต฽อมน้ําลาย 
   -สภาวะน้ําลายแห฾ง มีน้ําลายน฾อย อาจเกิดจากการกินยาที่รักษาโรคทางระบบหรือความเสื่อมของต฽อม

น้ําลายที่เสื่อมลงตามอายุที่เพ่ิมข้ึน 

 
ภาพที่ 7 :  ภาวะปากแห฾งเหตุน้ําลายน฾อย 

 
2.2ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคในช่องปาก 
โรคในช฽องปากเปๅนผลมากจากปใจจัยหลายอย฽าง ได฾แก฽ 
1)ปใจจัยจากสภาวะอนามัยช฽องปาก สาเหตุเกิดจากการทําความสะอาดในช฽องปากได฾ไม฽ดีเกิดการสะสมคราบ

จุลินทรียแที่อยู฽ในช฽องปาก หรือมีโรคประจําตัวบางอย฽างที่ส฽งผลให฾ทําความสะอาดช฽องปากได฾ไม฽ทั่วถึง 
2)ปใจจัยจากอาหาร อาหารจําพวกน้ําตาล หรือมีรสหวานส฽งผลให฾เกิดฟในผุเพ่ิมขึ้น 
3)ปใจจัยจากโรคทางระบบ  การใช฾ยารักษาโรคทางระบบ อาจทําให฾ผู฾ปุวยมีอาการปากแห฾ง ปวดแสบปวด

ร฾อนในช฽องปาก และเกิดฟในผุได฾ 
4)ปใจจัยจากพฤติกรรมเสี่ยงต฽างๆ เช฽น การสูบบุหรี่ การเค้ียวหมาก การใส฽ฟในเทียมตลอดเวลา  เปๅนต฾น 

 
3.การดูแลสุขภาพช่องปาก 

การดูแลสุขภาพช฽องปากท่ีถูกต฾องประกอบด฾วย การทําความสะอาดฟในและซอกฟใน ดังนี้ 
3.1การทําความสะอาดฟในแท฾ หรือฟในถาวร 
1)การแปรงฟใน 
   ควรแปรงฟในด฾วยยาสีฟในผสมฟลูออไรดแอย฽างน฾อยวันละ 2 ครั้ง นานอย฽างน฾อยครั้งละ 2 นาที เพ่ือให฾เกิด

ประสิทธิภาพของฟลูออไรดแในยาสีฟใน และวิธีการบ฾วนปากหลังแปรงฟใน ให฾บ฾วนยาสีฟในทิ้งโดยไม฽ต฾องกลั้วน้ํา หรือ
กลั้วน้ําเพียง 1-2 ฝุามือ เพ่ือให฾เหลือฟลูออไรดแอยู฽ในช฽องปาก 

ใช฾แปรงสีฟในขนนุ฽ม เน฾นการแปรงบริเวณขอบเหงือก ขยับแบบวนกลมๆ (circle) จะช฽วยปูองกันคอฟในสึก 
หรือขยับแล฾วปใดลง (modified bass) บางรายอาจแนะนําให฾ใช฾ผ฾าก฿อซเช็ดแทนแปรงสีฟใน  

การเปลี่ยนแปรงสีฟในควรเปลี่ยนทุก 3 เดือน หรือเมื่อขนแปรงบาน ส฽วนการแปรงลิ้น อาจใช฾แปรงสีฟใน หรือ
แปรงสําหรับแปรงลิ้นได฾ 

ใช฾แปรงสีฟในที่มีด฾ามจับถนัดมือ ขนาดไม฽เล็กหรือใหญ฽เกินไป เมื่อเทียบกับขนาดของช฽องปาก กรณีผู฾ที่มี
ปใญหากล฾ามเนื้อมือหรือไม฽สามารถควบคุมการใช฾มือได฾ดี อาจใช฾แปรงสีฟในไฟฟูา (ภาพที่8) หรือปรับปรุงด฾ามแปรงสี
ฟในให฾จับได฾เหมาะมือ เช฽น ใช฾มือจับจักรยานสวมทับด฾ามแปรงสีฟในยึดแน฽นด฾วยกาว หรือเพ่ิมสายรัดยึดแปรงกับมือ 
เปๅนต฾น (ภาพท่ี 9) 
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ภาพที ่8 : แปรงสีฟในไฟฟูา                      ภาพที่ 9 : รูปแบบประยุกตแของด฾ามแปรงให฾จับถนัดมือ 
 
 

2)การใช้ไหมขัดฟัน 
ไหมขัดฟในมีลักษณะเปๅนเส฾นแบน มีทั้งขนาดเล็กและใหญ฽ (ภาพท่ี 10) ให฾เลือกใช฾ตามขนาดความกว฾างของ

ซอกฟใน ใช฾สําหรับช฽วยทําความสะอาดซอกฟใน โดยใช฾ควบคู฽กับการแปรงฟใน อย฽างน฾อยวันละ1 ครั้ง การใช฾ไหมขัดฟใน
ควรใช฾ก฽อนแปรงฟใน เพ่ือให฾ฟลูออไรดแจากการแปรงฟในคงอยู฽บริเวณซอกฟในได฾อย฽างต฽อเนื่อง 

 
วิธีการใช฾ไหมขัดฟใน (ภาพที่ 11) ให฾ดึงไหมขัดฟในออกมายาวประมาณ 12 นิ้ว ใช฾นิ้วกลางพันแต฽ละปลายไว฾ 

ใช฾นิ้วหัวแม฽มือและนิ้วชี้จับเส฾นไหมขัดฟใน และนําไหมขัดฟในค฽อยๆ ผ฽านลงในซอกฟใน ระวังอย฽าให฾บาดเหงือก กวาดถู
ไหมขัดฟในขึ้นลงในแนวดิ่ง เพ่ือขจัดเอาคราบจุลินทรียแออก หากไหมขัดฟในติดอยู฽ระหว฽างซอกฟใน ให฾ปล฽อยปลายข฾าง
หนึ่งแล฾วค฽อยๆ ดึงออกด฾านข฾างเบาๆ 
  

 
 

ภาพที่ 10 : ไหมขัดฟในชนิดต฽างๆ 
 

      
วิธีการจับไหมขัดฟใน     กวาดถูไหมขัดฟในขึ้นลง ในแนวดิ่ง 

ภาพที่ 11 : การใช฾ไหมขัดฟใน 
 
ในผู฾ที่ไม฽สามารถใช฾นิ้วพันไหมขัดฟใน หรือใช฾ไหมขัดฟในชนิดเปๅนเส฾นได฾ อาจเลือกใช฾ไหมขัดฟในแบบมีด฾ามจับโดยใช฾มือ
เดียว หรืออุปกรณแทําความสะอาดฟในอย฽างอ่ืนทดแทน เช฽น ใช฾ไม฾จิ้มฟในที่ถูกวิธี  
ใช฾แปรงซอกฟใน หรือใช฾ผ฾าก฿อซ เปๅนต฾น 
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3)การใช้แปรงซอกฟัน  

แปรงซอกฟในเปๅนอุปกรณแท่ีใช฾ทําความสะอาดซอกฟในที่เปๅนช฽องหรือฟในห฽าง (ภาพที่ 12) ใช฾ง฽าย การเลือก
ขนาดแปรง ให฾ส฽วนที่เปๅนขนแปรงมีขนาดใหญ฽กว฽าซอกฟในที่จะทําความสะอาดเล็กน฾อย จุ฽มน้ําให฾ขนแปรงอ฽อนนุ฽ม 
สอดเบาๆ เข฾าไประหว฽างซอกฟในในทิศท่ีเอียงไปทางปลายฟใน ขยับเข฾าออกในแนวนอน 
     
 

                                                
 
     ภาพที่ 12 : แปรงซอกฟในแบบต฽าง ๆ                             ภาพที่ 13 : วธิีใช฾แปรงซอกฟใน 
 

นอกจากนี ้ ยังมีอุปกรณแทําความสะอาดอ่ืนๆ ที่เหมาะสําหรับการใช฾ทําความสะอาดฟในที่มีลักษณะเฉพาะ 
เช฽น แปรงกระจุกเดียว ไม฾จิ้มฟใน และน้ํายาบ฾วนปาก เปๅนต฾น 
 
4)การท าความสะอาดเยื่อบุช่องปากและลิ้น 

เพ่ือขจัดคราบอาหารและคราบจุลินทรียแที่ตกค฾างอยู฽บริเวณเยื่อบุช฽องปาก กระพุ฾งแก฾ม เพดานปาก ด฾านบน
ของลิ้น ควรทําความสะอาดทุกครั้งหลังอาหาร โดยวางแปรงสีฟในหรือ อาจใช฾ไม฾กวาดลิ้นวางลงบนผิวลิ้นกวาดจาก
โคนลิ้นออกมาด฾านปลายลิ้น ทําซ้ํา 4-5 ครั้ง ส฽วนเยื่อบุช฽องปาก กระพุ฾งแก฾ม เพดานปาก อาจใช฾แปรงสีฟในขนนุ฽ม 
หรือใช฾นิ้วมือกวาดเบาๆ 

 
5)การใช้น้ ายาบ้วนปาก  

ควรใช฾น้ํายาบ฾วนปากที่ไม฽มีส฽วนผสมของแอลกอฮอลแแต฽มีฟลูออไรดแผสม สามารถใช฾ได฾ทุกวัน แต฽ถ฾ามีความ
เข฾มข฾นสูงใช฾ได฾สัปดาหและ 1 ครั้ง และต฾องอยู฽ภายใต฾การดูแลของทันตบุคลากร 
 
6)การใช้ไม้จิ้มฟัน    

ไม฾จิ้มฟในใช฾ช฽วยทําความสะอาด ขจัดคราบจุลินทรียแที่อยู฽ระหว฽างซอกฟใน มักใช฾ได฾ถนัดในฟในหน฾า ควรใช฾ใน
กรณีท่ีมีเหงือกร฽น มีช฽องเห็นชัด หรือมีช฽องระหว฽างแยกรากฟใน  
          วธิีการใช฾ไม฾จิ้มฟใน ไม฾จิ้มฟในควรมีลักษณะด฾ามตรง แบน เรียวบาง ไม฽มีเสี้ยน ถ฾าใช฾ทําความสะอาดคอฟใน ควร
กัดปลายส฽วนที่แหลมหรือตัดให฾ปลายทู฽ก฽อน แล฾วค฽อยๆใช฾ครูดไปตามคอฟในขอบเหงือก (ภาพที่ 15) หรือใช฾ทําความ
สะอาดซอกฟในที่ห฽าง ในลักษณะช฽วยเขี่ยเศษอาหารออก  โดยสอดเข฾าไปใน 
ซอกฟใน ระวังอย฽าให฾เปๅนอันตรายต฽อเหงือก 
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       ภาพที่ 14 : ปลายไม฾จิ้มฟในก฽อนใช฾ ไม฽มีปลายแหลม          ภาพที่ 15 : วิธีใช฾ไม฾จิ้มฟในครูดตามคอฟใน 
 

แม฾ว฽าไม฾จิ้มฟในใช฾ง฽ายกว฽าไหมขัดฟใน แต฽ก็มีข฾อจํากัดมากกว฽า ตรงที่ใช฾ได฾เฉพาะผู฾ที่มีช฽องว฽างระหว฽างซี่ฟใน  ไม฽
สามารถใช฾ขัดทําความสะอาดตรงมุมโค฾งของฟใน และซอกฟในปกติเพราะโอบรอบฟในไม฽ได฾ 

 
3.2การท าความสะอาดฟันเทียม 

ฟในเทียมมี 2 ชนิด ได฾แก฽ ฟในเทียมชนิดถอดได฾ และฟในเทียมชนิดติดแน฽น  
1)ฟันเทียมชนิดถอดได้  
ควรถอดฟในเทียมชนิดถอดได฾ออกเพ่ือล฾างทําความสะอาดทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร พร฾อมกับทําความ

สะอาดฟในแท฾ในปากเพ่ือปูองกันไม฽ให฾เกิดฟในผุและมีกลิ่นปาก นอกจากนี้ ควรถอดฟในเทียมออกก฽อนนอน เพ่ือให฾
เหงือกได฾พัก และฟในเทียมท่ีถอดออกต฾องล฾างน้ําให฾สะอาด แช฽น้ําไว฾ทุกครั้ง เพื่อไม฽ให฾ฐานพลาสติกของฟในปลอมแห฾ง 
วิธีการทําความสะอาดฟในเทียม ให฾ใช฾แปรงสีฟในแตะน้ํายาล฾างจานหรือสบู฽ ขัดถูฟในเทียมให฾สะอาดหนึ่งครั้งก฽อน แล฾ว
ล฾างออกด฾วยน้ําสะอาด จากนั้นใช฾แปรงสีฟในกับยาสีฟในขัดถูให฾ทั่ว ล฾างด฾วยน้ําสะอาด    อีกครั้งและควรมีภาชนะคอย
รองรับเพื่อปูองกันฟในปลอมตกหล฽นด฾วย กรณีมีคราบหินปูน คราบบุหรี่เกาะติดฟในเทียม สามารถใช฾น้ํายาเคมี หรือยา
เม็ดสําหรับแช฽ทําความสะอาดฟในเทียมได฾ 
    

                             
 
 ฟในเทียมชนิดถอดได฾ฐานอะคริลิก    ใช฾แปรงสีฟในขนอ฽อน แปรงร฽วมกับน้ําสบู฽           ถอดแช฽น้ําก฽อนนอนทุกครั้ง 
           และฐานโลหะ             
ภาพที่ 16 :  การทําความสะอาดฟในเทียม 
 
ข้อควรระวัง 

-ห฾ามนําฟในเทียมแช฽ในน้ําเดือด น้ําร฾อน เพราะจะทําให฾ฟในเทียมบิดเบี้ยว และไม฽ควรตากแห฾ง                
เพราะอาจแตกได฾ 

-ฟในเทียมบางชนิดมีอายุการใช฾งาน อาจต฾องซ฽อมแซม หรือเปลี่ยนใหม฽ ถ฾ามีการแตกหัก 
-ฟในเทียมที่ทําให฾เกิดการระคายเคืองต฽อเหงือกและเนื้อเยื่อช฽องปาก ควรได฾รับการแก฾ไขหากทิ้งไว฾  อาจเปๅน

สาเหตุหนึ่งที่ทําให฾เกิดแผลมะเร็งในช฽องปากได฾ 
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2)ฟันเทียมชนิดติดแน่น  
จะสวมทับลงไปบนซี่ฟใน หรือใช฾ฟในข฾างเคียงช฽องว฽างเปๅนหลักยึด ฟในเทียมชนิดนี้จะไม฽มีตะขอหรือฐานบน

เหงือก หรือเพดานปาก ไม฽สามารถถอดออกได฾ ดังนั้น การรักษาความสะอาด นอกจากการแปรงฟในตามปกติแล฾ว ควร
ใช฾ไหมขัดฟในสอดเข฾าทําความสะอาดใต฾ฐานของฟในเทียมติดแน฽นด฾วย 
 
    

                            
 

ภาพที่ 17 : ครอบฟใน, สะพานฟใน 
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เร่ือง ธรรมชาติและความเปลี่ยนแปลงทางจติใจของผู้สูงอายุ 
 

ผู฾สูงอายุ  มีธรรมชาติที่สําคัญเกี่ยวกับอารมณแจิตใจ  แบบใดขึ้นอยู฽กับช฽วงวัยที่ผ฽านมามี 
บุคลิกภาพเปๅนแบบใด ซึ่งเปๅนลักษณะเฉพาะตน  ความเปลี่ยนแปลงทางอารมณแและจิตใจเกิดควบคู฽กับความ
เปลี่ยนแปลงทางกาย  ซึ่งความเปลี่ยนแปลงของผู฾สูงอายุที่เปๅนไปในลักษณะเสื่อมนี้ ทําให฾ผู฾สูงอายุมองว฽าตนเองไร฾ค฽า  
ต฾องพ่ึงพาผู฾อ่ืน เมื่อประกอบกับการสูญเสียอํานาจ ตําแหน฽งหน฾าที่การงานในสังคมแล฾ว  ผู฾สูงอายุยิ่งมีความกังวล ใจ
น฾อยและกระทบกระเทือนใจได฾ง฽ายๆ  อารมณแของผู฾สูงอายุก็เหมือนกับอารมณแของคนในวัยอื่นๆ แต฽บางอารมณแท่ีอาจ
เกิดข้ึนมากในช฽วงวัยสูงอายุ ดังนี้  
  1.อารมณ์เหงาและอารมณแว฾าเหว฽ เนื่องจากผู฾สูงอายุมีเวลาว฽างจากอาชีพและภารกิจต฽างๆมาก  การ
ประสบการพลัดพรากจากไปของผู฾ที่ใกล฾ชิดและเปๅนที่รัก นอกจากนี้สภาวะทางกายได฾แก฽สายตาไม฽ดี หูไม฽ดี กิจกรรมที่
ทําจึงมีข฾อจํากัด   โดยอารมณแเหงาในวัยสูงอายุมักจะมีอารมณแอ่ืนๆร฽วมด฾วย  และก฽อให฾เกิดผลกระทบทางใจหลาย
ประการ เช฽น ซึมเศร฾า เบื่ออาหาร เกิดโรคภัยไข฾เจ็บ หลงๆลืมๆ นอนไม฽หลับ เจ็บปุวยตามที่ต฽างๆ   
  2. การย้อนคิดถึงความหลัง  มีหลายรูปแบบ เช฽น นั่งคิดคนเดียวเงียบๆ บอกเล฽าให฾ผู฾อ่ืน เขียนด฾วย
ตัวหนังสือ เดินทางไปในสถานที่คุ฾นเคย ฯลฯ สาเหตุของการย฾อนคิดถึงความหลังนั้น เปๅนการย฾อนอดีตเพ่ือดูว฽าชีวิตที่
ผ฽านมาสมหวังหรือไม฽ หากพึงพอใจกับอดีตก็จะยอมรับในสิ่งที่เปๅน แต฽ถ฾าย฾อนไปแล฾วรู฾สึกไม฽พอใจ ผู฾สูงอายุก็จะรู฾สึกคับ
แค฾นใจ   ทั้งนี้หากผู฾สูงอายุได฾ย฾อนคิดถึงอดีตด฾วยความพอใจและเพ่ือปรับตนจะทําให฾ตระหนักถึงความไม฽เที่ยงของชีวิต 
จะเปๅนผู฾สูงอายุที่ปรับตัวได฾อย฽างมีประสิทธิภาพและมีความสุขในวัยสูงอายุ     

3. อารมณ์เศร้าจากการพลัดพราก  เปๅนการเศร฾าจากการสูญเสียคนที่รัก  โดยจะมี 
ความคิดและอารมณแทางลบต฽างๆ เช฽น ว฾าเหว฽ เลื่อนลอย หลงๆ ลืมๆ หรือมีความเจ็บปวดทางกาย  หาก 
ผู฾ที่จากไปมีความผูกพันกันทางความคิด อารมณแ จิตใจอย฽างมาก เขาอาจตายตามไปในเวลาไม฽ช฾าซึ่งเปๅนเรื่องที่อาจ
เกิดข้ึนได฾ หากสามารถทําใจยอมรับการตาย สามารถพูดถึงคนที่จากไปโดยไม฽ขมขื่นอาลัยอาวรณแ  ซึ่งอารมณแเศร฾านี ้
หากมีอาการอ่ืนร฽วม กลายเปๅนโรคซึมเศร฾า  ไม฽สนใจตนเอง อาจต฾องปรึกษาแพทยแ 
  4. วิตกกังวล กลัวว฽าจะต฾องพ่ึงลูกหลาน ขาดความเชื่อมั่น นอนไม฽หลับ กลัวถูกทอดทิ้ง กลัวภัย 
กลัวขาดความสามารถ กลัวไม฽ได฾รับการเอาใจใส฽ดูแลจากลูกหลาน ผู฾สูงอายุมักกลัวไปต฽างๆนานา ทําให฾อ฽อนเพลียไม฽มี
แรง เปๅนลมง฽าย หายใจไม฽ออก เบื่ออาหาร เปๅนต฾น 
  5.  โกรธ เมื่อมีความเห็นขัดแย฾ง ลูกหลานไม฽ยอมรับฟใงความคิดเห็น  
  6.  กลัวถูกทอดทิ้ง เพราะช฽วยตัวเองได฾น฾อยลง 

7.  ขี้ใจน้อย เพราะคิดว฽าตนเองไร฾ค฽า ลูกหลานไม฽สนใจ  
8. หงุดหงิด เพราะทําอะไรด฾วยตนเองได฾น฾อยลง ใครทําก็ไม฽ถูกใจ จึงกลายเปๅนคนจู฾จี้ 

 ขี้บ฽น แสนงอน  
                       
 
       

ใบความรู้ที่ ๖.๔ 
การส่งเสรมิสุขภาพจติและการจัดการความเครียด 
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  กล่าวโดยสรุปไม่ว่าจะเป็นอารมณ์หรือพฤติกรรม ที่เปลี่ยนแปลงไปในวัยสูงอายุ ผู้สูงอายุควรได้
มีการปรับตัว ยอมรับกับ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้น  ดังนี้  

1. เปิดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและสิ่งใหม฽ๆในสังคมโดยเริ่มจากการปรับ
ใจ 

2. เปิดรับและยอมรับความคิดเห็นของลูกหลานและคนอ่ืนให฾มากข้ึน 
3. ไม฽เก็บตัวหรือแยกตัว  พยายามร฽วมกิจกรรมกับครอบครัว ตามศักยภาพของผู฾สูงอายุ 
4. คิดยืดหยุ฽นในเรื่องต฽างๆ ว฽าทําอย฽างไรจึงจะอยู฽ร฽วมกับครอบครัวและคนอ่ืนให฾ได฾อย฽างดีที่สุด

เท฽าที่ทําได฾   และขัดแย฾งกันน฾อยที่สุด  
5. ยอมรับความช฽วยเหลือและการดูแลของลูกหลานเมื่อถึงเวลาจําเปๅน 
6. ทําจิตใจให฾เบิกบานอยู฽เสมอ ไม฽ให฾ตนเองเกิดความเครียด หงุดหงิด รู฾จักผ฽อนคลาย  
 
  การปรับตัวของลูกหลานและผู้ดูแลผู้สูงอายุ  

 1. ผู฾ดูแลต฾องปรับตนเองด฾วย โดยการปรับใจปรับความคิด ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  
 2. ปรับการทํากิจวัตรประจําวันและการทํางานของตนเองให฾สอดคล฾องกับการดูแลผู฾สูงอายุ  
 3. เอาใจใส฽ดูแลผู฾สูงอายุด฾วยความรัก  เช฽น การที่ลูกหลานมาเยี่ยมผู฾สูงอายุบ฽อยๆ แสดงความรักด฾วยการโอบ
กอด  ให฾เวลาในการพูดคุย หรือทํากิจกรรมร฽วมกับครอบครัวตามสภาพผู฾สูงอายุ  ดูแลเรื่องการทํากิจวัตรประจําวัน 
ด฾วยความนุ฽มนวล อ฽อนโยน ถนอมจิตใจ  
 4. ให฾เกียรติและให฾ความสําคัญกับผู฾สูงอายุ เช฽น คอยซักถามเก่ียวกับสุขภาพ ความรู฾สึก ความเปๅนอยู฽  
 5. ให฾ผู฾สูงอายุช฽วยในการอบรมบุตรหลาน ดูแลกิจการในบ฾านเท฽าที่ทําได฾  
 6. ผู฾ดูแลต฾องสร฾างบรรยากาศที่จะทําให฾เกิดอารมณแขันในผู฾สูงอายุ  จะช฽วยลดความเศร฾าและความเหงาได฾ 
เกิดความสัมพันธแที่ดีต฽อกัน  
 7. อย฽าทําให฾ผู฾สูงอายุรู฾สึกว฽าเขาเปๅนผู฾ที่ทําให฾ท฽านต฾องแบกภาระเหนื่อยยากในการดูแล 
 8.  เมื่อผู฾ดูแลเกิดความรู฾สึกเบื่อหน฽าย อึดอัดในการดูแลผู฾สูงอายุ อาจหาผู฾อ่ืนมาดูแลสลับเวลา และหาวิธีการ
ผ฽อนคลายตนเองบ฾าง เพ่ือไม฽ให฾เกิดความกดดันในการดูแลและช฽วยลดภาวะความเครียด 
 9.  ให฾เวลาผู฾สูงอายุในการปรับตัว ผู฾สูงอายุที่เคยมีชีวิตอยู฽ด฾วยตนเอง เมื่อต฾องย฾ายมาอยู฽กับผู฾ดู แล  การ
เปลี่ยนแปลงในชีวิตเปๅนเรื่องที่สําคัญของผู฾สูงอายุ จําเปๅนจะต฾องใช฾เวลาในการปรับตัว โดยเฉพาะผู฾สูงอายุที่เคยเปๅนพ฽อ
แม฽ดูแลลูกมา เมื่อต฾องมาอยู฽ในความดูแลของลูก ต฾องปรับตัวทั้งกายและใจค฽อนข฾างมาก อาจมีการไม฽พอใจ ไม฽ร฽วมมือ 
ต฾องเตรียมเผชิญพฤติกรรมเหล฽านี้  
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โรคอัลไซเมอร์ 
 

โรคอัลไซเมอรแ เปๅนโรคในกลุ฽มอาการสมองเสื่อมที่พบบ฽อย เปๅนการที่ผู฾ปุวยมีการทํางานของสมองทั้งหมด
เสื่อมลง ซึ่งส฽งผลเกี่ยวกับความจํา ความคิด เชาวนแปใญญา การใช฾เหตุผลและการแก฾ไขปใญหา  ความสามารถด฾านอ่ืน ๆ 
เสื่อมลงไปด฾วย การรับรู฾จะผิดปกติไปจากคนทั่วไป เช฽น ไม฽รู฾วันและเวลา เห็นภาพหลอน ความคิดอ฽านเสื่อมลง คิด
คํานวณไม฽ได฾ ไม฽รู฾จักการใช฾เหตุผลว฽าจะต฾องทําอะไร ทําอย฽างไร ถูกต฾องกับกาลเทศะหรือไม฽ ตัดสินใจไม฽ได฾ ลืมสิ่งที่เคย
ทําได฾ ความสามารถในการสื่อสารกับคนอ่ืนถดถอยลง การประสานงานของกล฾ามเนื้อเสียไป ไม฽สามารถควบคุม
อารมณแตัวเอง มีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมและบุคลิกภาพ  

กลุ฽มอาการสมองเสื่อมที่พบมากในผู฾สูงอายุ แต฽ไม฽ได฾เกิดข้ึนกับผู฾สูงอายุทุกคน 
 ต฾องพิจารณาว฽าเกิดข้ึนเนื่องจากอายุมากขึ้นหรือเปๅนโรคสมองเสื่อม หากเปๅนอาการสมองเสื่อมที่เกิดจากอายุ

ที่เพ่ิมขึ้น ส฽วนมากจะสูญเสียความจําเพียงอย฽างเดียวซึ่งจะเปๅนไปอย฽างช฾าๆ โดยไม฽มีผลต฽อการทํางานหรือใช฾
ชีวิตประจําวัน  แต฽หากเปๅนโรคสมองเสื่อมนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงอย฽างรวดเร็ว และมีการสูญเสียของสมองส฽วนอ่ืน
ร฽วมด฾วย จนผู฾ปุวยไม฽สามารถช฽วยเหลือตนเองได฾และจะมีชีวิตสั้นลง  

 ระบาดวิทยาของโรคสมองเสื่อม พบในผู฾สูงอายุที่มีอายุมากกว฽า 60 ปี ร฾อยละ 3.4 โดยโรคสมองเสื่อมที่พบ
ในประชากรไทยนั้น พบว฽า มีปใจจัยเสี่ยงที่เก่ียวข฾อง คือ โอกาสของการเกิดโรคจะเปๅนไปตามอายุที่เพ่ิมข้ึน ประชากร
ที่ด฾อยการศึกษาเปๅนโรคนี้มากกว฽าประชากรที่มีการศึกษาดี และผู฾สูงอายุในเขตเมืองใหญ฽ จะมีโอกาสเปๅนโรคนี้
มากกว฽าผู฾อาศัยในเขตท่ีเจริญน฾อยกว฽า และพบว฽าโรคสมองเสื่อมมีความสัมพันธกับความดันโลหิตสูง สัมพันธแกับการ
บริโภคเกลือและภาวะเครียดในกลุ฽มคนเมือง รวมทั้งประวัติการเจ็บปุวยของญาติ กรรมพันธุแ 

สาเหตุของโรคอัลไซเมอร์และภาวะสมองเสื่อม  
 

โรคอัลไซเมอรแและภาวะสมองเสื่อม เกิดจากสาเหตุหลายประการ ดังนี้  
1. การเสื่อมสลายของเนื้อสมอง  เนื้อสมองมีการเสื่อมสลายและการตายเกิดข้ึน โรคอัลไซเมอรแ(พบมากเปๅน

อันดับหนึ่งในกลุ฽มโรคสมองเสื่อม) เกิดจากการสะสมของโปรตีนชนิดหนึ่งในเซลลแประสาท และ 
Amyloid plaques ในเนื้อสมองส฽วนความจํา ทําให฾เซลลแตาย ไม฽สามารถรับส฽งกระแสประสาทได฾ดังเดิม 

2. หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงสมองมีการหนาตัว แข็งตัว หรือมีการตีบตัวผิดปกติ ทําให฾ปริมาณเลือดไปเลี้ยง
สมองลดลง และทําให฾เนื้อสมองตาย  กลุ฽มผู฾ปุวยที่มีปใจจัยเสี่ยง ผู฾ปุวยโรคหลอดเลือดในสมอง(พบมาก
เปๅนอันดับสองในกลุ฽มโรคสมองเสื่อม) เช฽น ผู฾ปุวยที่มีความดันโลหิตสูง ผู฾ปุวยเบาหวาน ผู฾ปุวยที่มีระดับ
ไขมัน คลอเลสเตอรอลสูง ผู฾ปุวยที่สูบบุหรี่  เปๅนต฾น 

3. การติดเชื้อในสมอง 
4. การขาดสารอาหารบางชนิดโดยเฉพาะวิตามิน B1วิตามิน B12  
5. การแปรปรวนของเมตาโบลิกในร฽างกาย เช฽น การทํางานของต฽อมไร฾ท฽อบางชนิดผิดปกติไป การทํางาน

ของต฽อมัยรอยดแผิดปกติ การทํางาของตับ ไตผิดปกติ เกิดของเสียคั่งในร฽างกาย ทําให฾สมองไม฽สามารถสั่ง
การได฾ตามปกติ  

6. การถูกกระทบกระแทกศรีษะอยู฽เสมอ พบบ฽อยในนักมวย นักกีฬาบางประเภท การเมาสุราหกล฾มศรีษะฟาดพ้ืน หากได฾รับ
การกระทบกระเทือนบ฽อยๆ  ทําให฾สมองส฽วนนั้นตาย และทําให฾การทาํงานของสมองไม฽ปกติ 

7. เนื้องอกในสมอง  โดยเฉพาะเนื้องอกท่ีเกิดจากด฾านหน฾าของสมอง  ส฽งผลต฽อร฽างกาย เช฽น แขนขาไม฽มีแรง 
มองเห็นภาพซ฾อน ปวดศรีษะ อาเจียน (ความดันในกระโหลกศรีษะมากข้ึน)  อาจทําให฾บุคลิกภาพ 
ความจํา และการตัดสินใจเปลี่ยนแปลง  
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 อาการเตือนและอาการที่เกิดขึ้นของโรคสมองเสื่อม 
อาการเตือนของโรคสมองเสื่อม ดังนี้ 
1. หลงลืม ซึ่งส฽งผลต฽อชีวิตประจําวัน 
2. ทํากิจวัตรที่เคยทําไม฽ได฾ 
3. มีปใญหาในการใช฾ภาษา 
4. ไม฽รู฾เวลา 
5. การตัดสินใจแย฽ลง 
6. มีปใญหาในการคิดแบบนามธรรม 
7. วางของผิดที่ 
8. มีพฤติกรรมและอารมณแที่เปลี่ยนไป 
9. บุคลิกภาพเปลี่ยน 
10. ขาดความคิดริเริ่ม 

อาการที่เกิดขึ้น 
1. ความจําเสื่อม ผู฾ปุวยจะไม฽สามารถจดจําสิ่งใหม฽ๆได฾ ส฽วนใหญ฽จะจําเรื่องในอดีตได฾ เช฽น ลืมนัด จํา

เหตุการณแหรือคําพูดที่ผ฽านมาไม฽ได฾ หลงลืมสิ่งของจําไม฽ได฾ว฽าเก็บไว฾ที่ไหนและคิดว฽าคนขโมยไป จําบุคคลที่
เคยรู฾จักไม฽ได฾ เปๅนต฾น 

2. ผู฾ปุวยจะมีการรับรู฾แย฽ลง ส฽งผลต฽อชีวิตประจําวัน  สับสนเรื่องวันเวลา สถานที่ กลับบ฾านไม฽ถูก เปๅนต฾น 
3. มีพฤติกรรมผิดปกติและเปๅนปใญหา เช฽น หงุดหงิด ซึมเศร฾า ก฾าวร฾าว หวาดระแวง หรือแยกตัวจากสังคม 

ออกนอกบ฾านเวลากลางคืน ไม฽สนใจดูแลความสะอาดตนเอง เปๅนต฾น 
4. เมื่อการหยั่งรู฾ตนเอง การตัดสินใจ และความจําเสื่อมลงมากๆ ผู฾ปุวยจะไม฽สามารถดูแลตนเองและใช฾

ชีวิตประจําวันได฾  
 

การตรวจโรคสมองเสื่อม การแยกโรค จากอาการหลงลืมทั่วไป 
เมื่อผู฾ปุวยหรือญาติอาจสงสัยว฽าตนเองหรือผู฾ที่ตนดูแลอยู฽นั้น มีความจําผิดปกติ อาจมาปรึกษาแพทยแ โดย

แพทยแผู฾เชี่ยวชาญอาจต฾องดําเนินการซักประวัติ ใช฾วิธีการตรวจสอบหลายวิธีในการประเมินอาการของผู฾ปุวยเพื่อ
วินิจฉัยว฽าเปๅนโรคอัลไซเมอรแ โดยการตรวจสอบความสามารถในการรับรู฾ของผู฾ปุวย เช฽น ความจํา ความใส฽ใจ การใช฾
ภาษา การตัดสินใจ และการแก฾ปใญหา รวมถึงการทดสอบทางห฾องปฎิบัติการ(ตรวจเลือด) การตวจเคมีของเลือด 
การตวรจน้ําเหลือง เพ่ือดูว฽าผู฾ปุวยมีความผิดปกติของระบบเมตาบอลิสึมในร฽างกายหรือไม฽ การตรวจคลื่นสมอง การ
ตรวจเอ็กซเรยแคอมพิวเตอรแสมอง (BRAIN SCAN เช฽น CT-scan,MRI (Magnetic Resonance Immage)) เพ่ือดูว฽า
ผู฾ปุวยมีเนื้องอก หรือมีความผิดปกติอ่ืนๆ เพื่อให฾การวินิจฉัยโรคถูกต฾องมากข้ึน แพทยแจะถามเก่ียวกับ 

-ความสามารถของผู฾ปุวยในการทํากิจกรรมต฽าง ๆ ในชีวิตประจําวัน เช฽น  
            การกิน  การอาบน้ํา  การเดิน   การแต฽งตัว  การซื้อของ  การทําอาหาร  การใช฾โทรศัพทแ  

-ระยะเวลามีอาการ ช฾า เร็ว 
-อาการร฽วมอ่ืนๆ มีไข฾ เปๅนลม เปๅนต฾น 
-ประวัติการบาดเจ็บทางสมอง 
-ลักษณะอาหารการกิน การใช฾ยา 
-โรคประจําตัวต฽างๆ โรคที่เปๅนพันธุกรรมในครอบครัว อัมพฤกษแ อัมพาต 
การจําแนกว฽าเปๅนการลืมที่ธรรมดา หรือ เปๅนการหลงลืมจากภาวะสมองเสื่อม มีหลักง฽ายๆ คือ หากจําได฾ว฽า

ลืมทําอะไร ถือเปๅนการลืมธรรมดา 
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การปูองกัน และการรักษาโรคสมองเสื่อม  
โรคสมองเสื่อมนั้น บางประเภทรักษาได฾ หารกผู฾ปุวยเปๅนผู฾ปุวยที่สมองเสื่อม 

จากการขาดสารอาหารบางอย฽าง เช฽น วิตามิน B1 B12 หรือผู฾ปุวยที่มีการแปรปรวนของระบบ 
เมตาโบลิซึมของร฽างกาย  เมื่อได฾รับการรักษาแล฾ว อาการสมองเสื่อมจะดีขึ้น ซึ่งขึ้นอยู฽กับอาการที่เปๅน หรือความ
เสียหายของเนื้อสมอง และเมื่อรักษาแล฾วอาการจะทรงอยู฽เรื่อย ๆ  แต฽บางประเภทไม฽สามารถรักษาได฾  หากเปๅนโรค
สมองเสื่อมที่เกิดจากการเสื่อมสลายของสมอง  (เช฽น อัลไซเมอรแ)  ปใญหาหลอดเลือดสมอง การติดเชื้อในสมอง หรือ
จากการการกระทบกระแทก ซึ่งอาจมียาบางประเภทที่ช฽วยชะลออาการของผู฾ปุวย แต฽ในที่สุดเมื่อมีอาการมากข้ึน 
อาการสมองเสื่อมของบุคคลนั้นจะมีอาการเช฽นเดียวกับคนที่ไม฽ได฾รับยาเช฽นกัน 
  
การปูองกันโรคอัลไซเมอร์  

 สําหรับโรคสมองเสื่อมชนิดอัลไซเมอรแนั้น ปใจจุบันยังไม฽มีทางปูองกันเฉพาะโรค แต฽เชื่อว฽า การบริหาร
สมองที่จะทําให฾สมองมีสุขภาพที่ดี กิจกรรมที่ส฽งเสริม เช฽น 

 - การออกกําลังกาย มีงานวิจัยระบุว฽าการออกกําลังกายเปๅนประจําจะลดความเสี่ยงจากการเกิด
โรคอัลไซเมอรแถึง 50 เปอรแเซ็นตแ โดยใช฾เวลาไม฽ต่ํากว฽า 30 นาที สัปดาหและ 5 ครั้ง  ตัวอย฽างที่ควรเล฽น เช฽น แอโรบิก 
ลีลาศ รํามวยจีน  กีฬาเบตอง รําวง ฯลฯ 

 -รับประทานอาหารที่มีประโยชนแ รับประทานอาหารที่สะอาด สุก ให฾ครบ 5 หมู฽ ข฾าว เนื้อสัตวแ ผัก 
ผลไม฾ น้ําดื่มวันละ 8 แก฾ว ควรงดหรือหลีกเลี่ยงรับประทานอาหารไขมันสูง อาหารทอดต฽างๆ อาหารฟาสตแฟูด งด
รับประทานเกลือมากเกินความต฾องการ อาหารเค็มมาก ๆ  -นอนหลับอย฽างมีคุณภาพ หลับให฾ได฾วันละ 6-
8 ชั่วโมง เข฾านอนเปๅนเวลา ให฾เปๅนปกติ ทุกวัน อารมณแดีก฽อนเข฾านอน บางคนอาจสวดมนตแก฽อนนอน 

- การเครียดและการผ฽อนคลาย เช฽น การฝึกจิตใจให฾ผ฽องใส การนั่งสมาธิ การ 
หายใจคลายเครียด 

-การปูองกันการบาดเจ็บบริเวณศรีษะ หลีกเลี่ยงกิจกรรมทางกีฬาที่เกิดการ 
กระทบกระแทกทางศีรษะบ฽อยๆ เช฽น การเล฽นฟุตบอล การชกมวย การเกิดอุบัติเหตุจากการปใๆนจักรยานหรือมอเตอรแ
ไซดแ  

-การฝึกสมอง ฝึกความจํา การเรียนรู฾สิ่งใหม฽ ๆ การเล฽นเกมต฽าง ๆ เชน หมาก 
รุก เกมโกะ เกมครอสเวิรแด  ฯลฯ ฝึก 5 W (who(ใคร) what(อะไร) where(ท่ีไหน) when (เม่ือไหร฽) และwhy 
(ทําไม)) 

-การมีกิจกรรมทางสังคม ช฽วยให฾ เช฽น งานเลี้ยง งานบุญต฽าง ๆ การพบปะเพ่ือนฝูง ฯลฯ 
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บทบาทและข้อควรค านึงเบื้องต้นส าหรับผู้ดูแล 
 

ผู฾ปุวยโรคอัลไซเมอรแต฾องการความอบอุ฽นใจมาก ต฾องการการให฾กําลังใจ การ 
สนับสนุน และคําชมเชย การดูแลช฽วยเหลือจากคนใกล฾ชิดและผู฾ดูแล การหลงลืม ทําอะไรผิดพลาด จนมีพฤติกรรม
หรืออาการต฽าง ๆที่ทําให฾ญาติ ผู฾ดูแลอาจรู฾สึกรําคาญ ดูถูก ดูแคลน หรือขบขัน พูดจาไม฽ระวังปาก ต฽อไปนี้เปๅนข฾อควร
คํานึงเบื้องต฾น   

1. อาการต฽าง ๆที่พบใผู฾ปุวยอัลไซเมอรแเกิดจากโรคทางสมอง มิใช฽การแกล฾งทําหรือความตั้งใจจะทํา 
2. ผู฾ปุวยอัลไซเมอรแจะมีสติปใญญาลดลง จึงไม฽ควรคาดหวังที่จะให฾เขาเรียนรู฾ในสิ่งที่สอนไป  
3. ผู฾ปุวยต฾องการการสนับสนุนและกําลังใจ ทนไม฽ได฾กับสายตาที่ดูถูก ดูแคลน  

หรือขบขัน การปฎิบัติต฽อผู฾ปุวยโดยสงบและใจเย็น โดยบอกให฾ผู฾ปุวยปฎิบัติตามทีละอย฽างพร฾อมทั้งอธิบายไปด฾วยอย฽าง
ช฾า ๆ 

4. ผู฾ปุวยต฾องการศักดิ์ศรี ไม฽ต฾องการให฾ใครมาปฏิบัติต฽อตนเหมือนเปๅนเด็กที่ต฾อง 
พ่ึงพาคนอ่ืน การใช฾คําพูดที่ไพเราะ สุภาพต฽อผู฾ปุวยจะทําให฾เกิดบรรยากาศท่ีดีและเปๅนมิตรระหว฽างผู฾ปุวยและผู฾ดูแล 

5. หลักการดูแลที่ไม฽เกิดความขัดแย฾งกับผู฾ปุวย การที่พิจารณาแล฾วว฽าไม฽เปๅน 
อันตราย แม฾จะดูเพ้ียน แปลก ก็ควรผ฽อนปรนให฾ผู฾ปุวยยอมให฾ทําได฾  
     6.การสร฾างความสัมพันธแกับผู฾ปุวย ผู฾ดูแลต฾องแนะนําตัวอย฽างชัดเจนกับผู฾ปุวย  
บอกรายละเอียดว฽าจะมาเมื่อใด กลับเวลาไหน(กรณีไป-กลับ) ควรใช฾เวลาพูดคุยกับผู฾ปุวย ให฾เกิดบรรยากาศความไว฾
วางใเนื้อหาที่คุยที่จะพูดคุยเปๅนเรื่องชีวิตประจําวันธรรมดาๆ   
เช฽น ดินฟูาอากาศ วัน เดือน ปี เรื่องธรรมชาติ ดอกไม฾ ต฾นไม฾ พูดเรื่องเก฽าๆ อ฽านหนังสือพิมพแให฾ฟใง เปๅนต฾น 

7.เมื่อใดก็ตามท่ีผู฾ดูแลเกิดอารมณแหงุดหงิด ก฾าวร฾าว ควรจะรีบเตือนตัวเองและพา 
ตนออกจากผู฾ปุวย เนื่องจากผู฾ปุวยจะไม฽เข฾าใจว฽าผู฾ดูแลมีความรู฾สึกอย฽างไร เพราะการรับรู฾ของเขาลดลง อย฽างไรก็ตาม
ผู฾ปุวยยังคงรับรู฾ความไม฽พอใจที่เกิดขึ้นและอาจมีพฤติกรรมแปลกๆ เพ่ิมขึ้น ซึ่งอาจเปๅนการรบกวนคนรอบข฾างมากขึ้น 
ส฽งผลให฾ผู฾ดูแลมีความหงุดหงิดมากขึ้น ดังนั้นผู฾ดูแลควรรีบออกจากผู฾ปุวยและหาทางผ฽อนคลาย และอาจขอคําแนะนํา
ปรึกษาจากแพทยแหรือผู฾เชี่ยวชาญ เพ่ือหาทางช฽วยเหลือ   
    8.การจัดสิ่งแวดล฾อม ควรเงียบ สงบ อย฽าให฾มีสิ่งรบกวน จัดสื่งของให฾เหมือนเดิม อย฽าเคลื่อนย฾ายสิ่งของ 
ผู฾ปุวยจะไม฽คุ฾นเคย  

  9.ผู฾ดูแลควรสังเกตพฤติกรรมที่เปๅนปใญหาหรือพฤติกรรมแปลกๆ ที่เพ่ิมมากข้ึน อาจมี 
สาเหตุ เสียงที่ดังเกินไปรบกวนผู฾ปุวย ความสามารถในการสื่อสารน฾อยลงหรือสื่อสารได฾ยากลําบากขึ้น ทักษะต฽าง ๆ
น฾อยลง ความไม฽คุ฾นเคยกับสิ่งแวดล฾อม ความไม฽สบายทางกาย ผู฾ดูแลต฾องเอาใจใส฽และให฾การช฽วยเหลือ 
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แนวทางการช่วยเหลือผู้ปุวยโรคสมองเสื่อมกับพฤติกรรมที่เป็นปัญหาต่างๆ 
  
1.พฤติกรรมไม฽ชอบอาบน้ํา 
 การอาบน้ําในผู฾ปุวยสมองเสื่อม อาจทําให฾ผู฾ปุวยกลัวจนเกิดการต฽อต฾าน ไม฽ยอมอาบ ส฽งผลให฾เกิดความเหน็ด
เหนื่อยแก฽ผู฾ดูแลได฾  
 แนวทางการช฽วยเหลือ  
 1.1 พยายามจัดเวลาการอาบน้ําให฾เปๅนกิจวัตร ประจําสม่ําเสมอ เช฽น หลังตื่นนอน หลังการเดินเล฽นตอนเช฾า 
เปๅนต฾น 
 1.2 ทําบรรยากาศการอาบน้ําให฾ง฽าย ๆ ไม฽ใช฽การบังคับ  
 1.3 บอกผู฾ปุวยล฽วงหน฾าว฽าต฾องอาบน้ํา  
 1.4 ค฽อยๆให฾ผู฾ปุวยคุ฾นเคยกับอุณหภูมิของน้ํา ไม฽ควรร฾อนหรือเย็นจนเกินไป ตลอดจนยืดหยุ฽นตามความ
ต฾องการของผู฾ปุวย  

 
2.ปใญหาความสับสนเรื่องเวลาและสถานที่  

ความสับสนเกี่ยวกับเวลาและสถานที่ อาจทําให฾ผู฾ปุวยบางคน ตกใจตื่นกลางดึก และแต฽งตัวไป
ทํางานหรือคิดว฽าโรงพยาบาล คือบ฾านของตนเอง เปๅนต฾น 

แนวทางการช฽วยเหลือ 
2.1 ทําปูายบอกเวลา กลางวันกลางคืน วางไว฾ข฾างเตียงนอน ในตําแหน฽งที่ผู฾ปุวยสามารถมองเห็นได฾
ง฽าย โดยปูายดังกล฽าวอาจติดปูายชื่อ รูปถ฽ายหรือสัญลักษณแร฽วมด฾วย 
2.2 ญาติหรือผู฾ดูแล คอยพลิกปูายให฾ถูกต฾องตามเวลา  
2.3 พยายามจัดข฾าวข฾องในบ฾านให฾อยู฽ในสภาพเดิมเสมอ ไม฽ควรเปลี่ยนแปลง 
บ฽อยเพราะผู฾ปุวยจะจําไม฽ได฾  

 
3.ปใญหาพฤติกรรมชอบถามซ้ํา   

สาเหตุของพฤติกรรม เนื่องจากความสามารถในการจดจําลดลง บกพร฽องไป หรืออาจเปๅนความวิตก
กังวลต฽อเหตุการณแนั้นๆ  
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 3.1 แสดงความสนใจกับผู฾ปุวย โดยตอบปใญหาทุกข฾อคําถาม ให฾กําลังใจ ปลอบประโลม โอบกอด
ผู฾ปุวย  
 3.2 ถ฾าผู฾ปุวยยังสามารถพอที่จะอ฽านออก และเข฾าใจได฾ อาจใช฾วิธีเขียนคําตอบ หรือเจียนข฾อความให฾
ผู฾ปุวยเก็บไว฾จะได฾คอยเตือนตนเอง  
 3.3 บางครั้งอาการเหล฽านี้ อาจเกิดจากความวิตกกังวลอาจพูดคุย ปลอบโยน และความมั่นใจให฾
ผู฾ปุวย  ไม฽แสดงอาการเบื่อหน฽าย ไม฽พอใจ อาการโกรธ แสดงออกทางสีหน฾าท฽าทาง ทําให฾ผู฾ปุวยรับรู฾ได฾เร็ว ยิ่งทําให฾
สถานการณแเลวร฾ายลงไป 
 
4. ปใญหาการสื่อสาร   

ผู฾ปุวยอัลไซเมอรแ โดยทั่วไปจะสูญเสียทักษะในการสื่อสารกับบุคคลอ่ืนเพ่ิมขึ้น โดยอาจเริ่มจากการจําชื่อคน 
วัตถุ และสิ่งของต฽าง ๆไม฽ได฾ จนอาจพูดได฾แค฽ 5-6 คํา หรือพูดแค฽คําใดคําหนึ่ง ซ้ําไปซ้ํามา 
แนวทางการช฽วยเหลือ 
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 4.1 ผู฾ดูแลอาจช฽วยพูดแทน ในสิ่งที่ผู฾ปุวยต฾องการสื่อ โดยสังเกตจากสีหน฾าท฽าทางและการแสดงออกของ
ผู฾ปุวย เพราะผู฾ปุวยเหล฽านี้มักมีปใญหาด฾านการสื่อสารเท฽านั้น  แต฽ภาษาท฽าทางต฽างๆ ยังสื่อสารได฾ 
 4.2 ควรตรวจให฾แน฽ใจว฽าได฾ยินสิ่งที่ผู฾ปุวยได฾ยินชัดเจนหรือไม฽ เนื่องจากผู฾ปุวยบางรายอาจมีอาการหูตึง หรือมี
ขี้หูมากอาจรบกวนการได฾ยิน 
 4.3 พยายามกําจัดเสียงรบกวนต฽าง ๆ เช฽น วิทยุ โทรทัศนแ  ขณะที่สนทนากับผู฾ปุวย 
 4.4 พูดด฾วยประโยคง฽าย ๆ สั้นและมีความหมายที่เข฾าใจง฽าย พูดให฾นุ฽มนวล ชัดถ฾อยชัดคํา พูดช฾า ๆ ให฾ผู฾ปุวย
ได฾คิดและมีโอกาสตอบสนอง ขณะสนทนาควรมีภาษากายร฽วมด฾วย เช฽น การจับมือ สบตา  
 4.5 ในรายที่สมองเสื่อมข้ันรุนแรง จนจําญาติ/ผู฾ดูแลไม฽ได฾  ในการเข฾าพบต฾องมีการแนะนําตนเอง พร฾อม
เรียกชื่อผู฾ปุวยทุกครั้ง  

 
5.ปใญหาการลืมทานยา  

ปใญหาที่พบบ฽อย คือผู฾ปุวยมักลืมเรื่องรับประทานยา จําไม฽ได฾ว฽าทานแล฾วหรือยัง บางครั้งไม฽ได฾ทานเลย 
บางครั้งอาจทานเกินขนาด ซึ่งเกิดอันตรายได฾ 

แนวทางการช฽วยเหลือ 
 5.1 หากล฽องจ฽ายยาจากร฾านขายยา มาใช฾ในการกําหนดเวลารับประทาน โดยอาจบรรจุยาตามวันหรือ
สัปดาหแ ตามความจําเปๅนของผู฾ปุวย โดยมีญาติหรือผู฾ดูแลคอยเช็คปริมาณยา 
 5.2 อาจใช฾เครื่องช฽วยในการเตือนความจําผู฾ปุวย เช฽น ใช฾เสียงนาฬิกาปลุก ใช฾เสียงคนหรือเสียงเตือนอ่ืน ๆ  
6.พฤติกรรมชอบเที่ยวเตร฽เถลไถล  
 พฤติกรรมนี้มีสาเหตุ จากการที่ผู฾ปุวยเกิดความสับสน ย฾อนกลับไปสู฽กิจวัตรที่เคยทําในอดีต ซึ่งปใจจุบันสถานที่
เหล฽านั้นไม฽มีแล฾ว แต฽ผู฾ปุวยยังฝใงใจว฽ายังมีอยู฽ และพยายามประกอบกิจกรรมดังกล฽าว ประการที่สอง ดังนั้น พฤติกรรม
ที่แสดงออก มีทั้งความสับสนเรื่องวัน เวลา สถานที่และกระสับกระส฽าย จึงดูไม฽เหมาะสม  
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 6.1 อาจค฽อยๆ นําผู฾ปุวยกลับมาสู฽เวลาและสถานที่ปใจจุบันด฾วยความสุภาพ หรือหากิจกรรมเพ่ือความ
เพลิดเพลินอ่ืนๆ ที่ผู฾ปุวยชื่นชอบ มาให฾ผู฾ปุวยทํา 
 6.2 สังเกตเวลาที่ผู฾ปุวยชอบออกนอกบ฾าน ชวนทํากิจกรรมไม฽ให฾ออกจากบ฾าน ต฾องล็อคประตู ให฾เรียบร฾อย  
 6.3 อาจติดสัญญาณเตือนถ฾าผู฾ปุวยออกนอกบ฾าน 
 
7.พฤติกรรมชอบเปลื้องผ฾าในที่สาธารณะ  
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 7.1 ค฾นหาสาเหตุ และค฽อย ๆเบนความสนใจนั้น พร฾อมๆกับช฽วยสวมใส฽เสื้อผ฾าอีกครั้ง 
 7.2 ค฽อย ๆ ถามถึงสิ่งที่ผู฾ปุวยเข฾าใจผิดด฾วยความสุภาพ ไม฽ควรตําหนิให฾ผู฾ปุวยอับอายจากการกระทํา     
 
8.อาการหูแว฽ว ประสาทหลอน   
 ผู฾ปุวยสมองเสื่อมจํานวนหนึ่ง จะมีอาการหูแว฽ว ประสาทหลอนเกิดขึ้น เช฽น ได฾ยินเสียงมีคนมาพูดมาคุย เห็น
ภาพต฽าง ๆนาๆ ซึ่งอาการเหล฽านี้เปๅนผลโดยตรง ตรวจจากการทํางานที่ผิดปกติของสมอง อาจเนื่องจากโรคสมองเสื่อม
เอง ยาบางชนิด หรือภาวะแทรกซ฾อนบางอย฽าง 
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 8.1 ในช฽วงแรก จะพบอาการน฾อยและไม฽รุนแรง ผู฾ปุวยอาจจะแยกแยะได฾ว฽าสิ่งเหล฽านี้ผิดปกติท่ีเกิดกับตน  
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8.2 ไม฽ควรโต฾แย฾งหรือพิสูจนแว฽าสิ่งที่ผู฾ปุวยเห็นเปๅนภาพมายาหรือเปๅนความจริง ถามความรู฾สึก ของผู฾ปุวยที่
เกี่ยวข฾องกับภาพที่ผู฾ปุวยเห็น ประมวลเรื่องราว  

8.3 อธิบายให฾ผู฾ปุวยเข฾าใจถึงสิ่งที่เกิดข้ึนว฽าถึงแม฾เปๅนเรื่องผิดปกติ แต฽ไม฽ใช฽เรื่องอันตราย หากอาการไม฽เปๅน
อันตรายต฽อชีวิตและความปลอดภัยของผู฾ปุวยและคนใกล฾ชิด   ควรปลอบโยนผู฾ปุวยว฽าไม฽ต฾องตกใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น  
 8.4 ควรปรึกษาแพทยแ และพบแพทย ถ฾าพฤติกรรมเปๅนปใญหามาก 
   
9.พฤติกรรมไม฽ยอมนอนเวลากลางคืน  
 ปใญหาในการนอนเปๅนเรื่องที่พบบ฽อยมากในผู฾ปุวยสมองเสื่อม อาจมีสาเหตุหลายประการ เช฽น การ
เปลี่ยนแปลงในการนอนหลับของผู฾ปุวย (หลับ ๆตื่น ๆ หรือนอนหลับไม฽ต฽อเนื่อง) สมองที่เกี่ยวข฾องกับการนอนเสื่อมลง 
โรคหรือภาวะแทรกซ฾อนของโรค 
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 9.1 เวลาเข฾านอน ตื่นนอนให฾เปๅนเวลา 

9.2 ควรจัดให฾มีการออกกําลังกาย หรือเคลื่อนไหวเปๅประจํา เช฽น การเดินเล฽น ในตอนเช฾าหรือตอนเย็น 
9.3 ควรหลีกเลี่ยงการนอนกลางวัน อาจหลับได฾ช฽วงบ฽ายแต฽ม฽เกินเวลา 15.00 น. 
9.4 ไม฽ควรให฾ผ฾ปุวยอยู฽แต฽ในห฾อง หรือสถานที่ที่มืดเกินไป อาจทําให฾ผู฾ปุวยไม฽ทราบว฽า เปๅนเวลากลางวันหรือ

กลางคืน ควรให฾พบแสงสว฽างบ฾าง เมื่อเข฾าไปในห฾องที่ไม฽ค฽อยสว฽างจะหลับได฾ง฽าย 
9.5 ควรบอกผู฾ปุวยเปๅนระยะ เพือให฾ผู฾ปุวยจําได฾ว฽าถึงเวลาเข฾านอนแล฾ว และเตรียมตัวเข฾านอน 
9.6 หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ตื่นเต฾น ในช฽วงเย็นและคํ่า เช฽น การพาไปที่คนมากๆ หรือสถานที่ที่มีความอึกทึก 

เพราะจะทําผู฾ปุวยวุ฽นวายและหลับยาก 
9.7 ไม฽ควรคาดหวังให฾ปใญหาการนอนหลับดีขึ้นโดยเร็ว เนื่องจากเปๅนเรื่องที่ค฽อย ๆมีการเปลี่ยนแปลง 

บางครั้งการนอนหลับอาจดีคงที่ระยะหนึ่ง สลับกับบางวันที่มีปใญหาก็เปๅนได฾ 
9.8 ดูแลเรื่องยาที่ผู฾ปุวยใช฾อยู฽ ยาบางตัวอาจมีผลกระทบกับการนอน 

10.พฤติกรรมไม฽รับประทานอาหาร 
 สาเหตุของการไม฽รับประทานอาหาร เกิดได฾หลายปใจจัย เช฽น การเสื่อมของสมองที่มากข้ึน จนไม฽สามารถรับรู฾
ว฽าสิ่งที่อยู฽ตรงหน฾าคือ อาหาร รวมทั้งลืม ไม฽รู฾จักการใช฾ช฾อนหรือส฾อม ความสามารถของการกลืน การเค้ียวอาหารเสื่อม
ลง ในทางกลับกันบางครั้งผู฾ปุวยอาจรับประทานอาหารไม฽หยุด หรือทานไม฽เลือก ไม฽ว฽าสิ่งนั้นจะรับประทานได฾หรือไม฽  
สภาวะทางอารมณแ ผลข฾างเคียงของยาและโรคแทรกซ฾อน ก็มีส฽วนทําให฾เกิดปใญหานี้ 
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 10.1 ควรพาผู฾ปุวยไปพบทันตแพทยแอ ตรวจสุขภาพฟในและแก฾ไขปใญหาช฽องปาก 
 10.2 ปรึกษาแพทยแว฽า มีสาเหตุการไม฽รับประทานอาหาร ที่ตรวจพบได฾หรือไม฽ เช฽น ปใญหาการเคี้ยว การ
กลืน ความผิดปกติทางอารมณแ หรือโรคแทรกซ฾อนอ่ืนๆ  
 10.3 พยายามจัดบรรยากาศ ของการรับประทานอาหารให฾สม่ําเสมอ เช฽น เรื่องเวลา สถานที่ (รวมถึง
ตําแหน฽งของเก฾าอ้ี) ชนิดของอาหาร ควรสังเกตว฽าชอบรับประทานอาหารประเภทใด ควรเปๅอาหารประเภทเดิมๆ ที่
คุ฾นเคย เคี้ยวง฽ายไม฽ลําบากต฽อการกลืน 
 10.3 ลดความใส฽ใจกับวีธีการทานอาหารบ฾าง อาจมีการหกเลอะเทอะในบางครั้ง ถ฾าผู฾ปุวยไม฽รู฾จักใช฾ช฾อนส฾อม
อาจต฾องปูอน หรือวิธีการรับประทานอาหารให฾เปๅนเรื่องง฽าย  
 10.4 อาจปรึกษาแพทยแ เกี่ยวกับโภชนาการของอาหารว฽า ควรเสริมอาหารประเภทใด เพ่ือให฾ผู฾ปุวยได฾คุณค฽า
ทางอาหารครบ  
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11.ปใญหาการหลงทาง 
 ผู฾ปุวยอัลไซเมอรแ ตั้งแต฽ระดับปานกลางเปๅนต฾นไป จะเริ่มจําบ฾านตนไม฽ได฾ ปใญหาที่ตามมา เช฽น ผู฾ปุวยกลับบ฾าน
ไม฽ได฾ หาห฾องน้ําไม฽เจอ หรืออาจเดินไปเข฾าบ฾านของคนอ่ืน 
แนวทางการช฽วยเหลือ 
 11. 1 ภายในบ฾านควรมีปูาย เครื่องหมายหรือสัญลักษณแบอกทิศทางเกี่ยวกับ ห฾องน้ํา สุขา หรือหน฾าห฾องของ
สมาชิกคนอื่น ๆและมีโคมไฟ หรือแสงสว฽างเพียงพอ  
 11.2 ผู฾ปุวยที่ชอบออกนอกบ฾าน ควรมีบัตรประจําตัว บอกชื่อ ที่อยู฽ หมายเลขโทรศัพทแ และข฾อมูลการ
เจ็บปุวย เพื่อความสะดวกแก฽การติดตามและผู฾ให฾ความช฽วยเหลือหรือนําส฽งกลับบ฾าน หรือบอกเพ่ือนบ฾านให฾ช฽วยเปๅนหู 
เปๅนตาให฾ด฾วยกรณีผู฾ปุวยออกนอกบ฾าน 
 
12.ปใญหาการเข฾าร฽วมกิจกรรม 
 การมีโอกาสเข฾าร฽วมกิจกรรมของผู฾ปุวยอัลไซเมอรแ จะช฽วยชะลอความเสื่อมและความสามารถ ทักษะ ต฽างๆ  
แม฾จะมีข฾อจํากัด แต฽ก็สมารถให฾ผู฾ปุวยลัลไซเมอรแทํากิจกรรมต฽างๆ ได฾ ดังนี้ 
 12.1กิจกรรมที่จัดให฾ควรเริ่มจากความสนใจของผู฾ปุวยและความสามารถที่ผู฾ปุวยสามารถทําได฾ จะได฾ไม฽เกิด
ความคับข฾องใจในกรณีท่ีทําไม฽ได฾  

12.2 การทํากิจกรรมที่กระตุ฾นระบบประสาทสัมผัสและการรับรู฾ (การได฾ยิน การรับรส การได฾กลิ่น การ
สัมผัส) เช฽น การร฾องเพลง การเล฽าเรื่องหรืออ฽านหนังสือให฾ฟใง กิจกรรมที่ทําให฾ร฽างกายได฾เคลื่อนไหว เช฽น พาไปเดินเล฽น 
การเต฾นรํา การว฽ายน้ํา  กิจกรรมการวาดภาพ ปใ็นดินน้ํามัน การทําสวน การเลี้ยงสัตวแที่ผู฾ปุวยชอบสนใจอยากเลี้ยง 
การออกกําลังกายลดความเครียด ฯลฯ  
 12.3 ควรพาไปเยี่ยมบ฾านญาติพ่ีน฾อง เพื่อนฝูง พบปะผู฾คนที่ผู฾ปุวยรัก ชอบพอ หรือกิจกรรมทางสังคมในญาติ
มิตรที่ผู฾ปุวยสามารถไปได฾ เช฽น งานวันเกิด งานทําบุญเลี้ยงพระ ฯลฯ 

12.4  พาไปเที่ยวต฽างจังหวัดบ฾างตามโอกาส พาไปนั่งรถเล฽น พาไปสวนสาธารณะเดินเล฽น หรือให฾ผู฾ปุวย
นั่งเล฽นสนามหญ฾าหน฾าบ฾านเพลิน ๆเพื่อให฾มีความสุขและลืมเรื่องท่ีกังวล 
 12.4 ผู฾ปุวยที่เลื่อมใสศาสนา อาจพาไปทํากิจกรรมทางศาสนาที่นับถือ  
 
13.พฤติกรรมก฾าวร฾าว 
 มักมีสาเหตุมาจากความผิดปกติด฾านความจํา ทําให฾เกิดปใญหาการตัดสินใจ การแก฾ไขปใญหาต฽าง ๆ ลดลง 
กิจกรรมต฽างๆ ที่เคยทําได฾ ก็ทําไม฽ได฾ ก฽อให฾เกิดความรู฾สึกทางลบ คิดว฽าตนไร฾ประโยชนแเปๅนภาระแก฽ลูกหลาน มี
ความรู฾สึกระแวงว฽ามีคนปองร฾าย หลงผิด ประสาทหลอน การรับรู฾ต฽าง ๆผิดไป หรือควบคุมอารมณแไม฽ได฾ หรือ
ความสัมพันธแกับผู฾ดูแลไม฽ดี และมีพฤติกรรมก฾าวร฾าวเดิมของผู฾ปุวยก฽อนการเกิดโรคสมองเสื่อม   
แนวทางการช฽วยเหลือ 

13.1 ไม฽ควรแสดงอาการไม฽พอใจหรือต฽อปากต฽อคํากับผู฾ปุวย เพราะผู฾ปุวยอัลไซเมอรแ 
จะไม฽รู฾จักวิธีควบคุมอารมณแตนเองและไม฽รู฾ว฽าพฤติกรรมที่แสดงออกนั้นเปๅนพฤติกรรมที่ไม฽เหมาะสม 
 13.2 ระหว฽างที่ผู฾ปุวยโกรธหรือโมโห พยายามไม฽สัมผัสร฽างกายของผู฾ปุวย  เพราะการแตะตัวผู฾ปุวยจะทําให฾
โกรธมากข้ึน ให฾ผู฾ปุวยได฾แสดงอารมณแโกรธ 
 13.3 สังเกต ว฽า ความก฾าวร฾าวที่เกิดขึ้นนั้น มีสาเหตุจากอะไร เช฽น หาสิ่งของไม฽เจอ การต฾องอยู฽คนเดียว 
ความเบื่อหน฽าย หิว เจ็บปวด หรือเหนื่อยล฾า ถ฾าทราบสาเหตุแล฾วควรจัดการ ดูแลไม฽ให฾เกิดสิ่งกระตุ฾นความโกรธต฽าง ๆ
นอกจากนี้ การให฾ผู฾ปุวยทํางานหรือกิจกรรมใดๆ ควรจะแบ฽งงานหรือกิจกรรมเปๅนส฽วน ๆ ให฾ผู฾ปุวยสามารถทําได฾และ
ไม฽หงุดหงิด 
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 13.4 หากแสดงอาการโมโห จากการหาสิ่งของไม฽เจอ ควรอธิบายและเบี่ยงเบนความสนใจไปสู฽เรื่องอ่ืน 
ชักชวนผู฾ปุวยออกจากสถานการณแ ถ฾าเปๅนของชิ้นเดิม ๆที่มักทําหานบ฽อย เช฽น กระเป฻าสตางคแ อาจเตรียมกระเป฻า
สตางคแแบบที่ผู฾ปุวยมีสํารองไว฾หลายๆอัน เมื่อผู฾ปุวยหาไม฽เจอ ก็สามารถหยิบให฾ผู฾ปุวยได฾     
 13.5 จัดสิ่งแวดล฾อมให฾สงบ หลีกเลี่ยงการย฾ายสิ่งของ ของใช฾ของผู฾ปุวย 
 13.6 หากเปๅนปใญหามากปรึกษาแพทยแ เพ่ือรับยาต฽อไป 
 
14.พฤติกรรมกลั้นอุจจาระ ปใสสาวะไม฽อยู฽  
 ปใญหานี้อาจมีสาเหตุ  จากยาที่รับประทาน อาการของโรคทางกายอ่ืน ๆ กระเพาะปใสสาวะอักเสบ เกิดจาก
โรคทางระบบประสาท และอาการสับสน และภาวะสมองเสื่อม(หาห฾องน้ําไม฽พบ เข฾าใจว฽าของบางสิ่งเปๅนโถปใสสาวะ)  
หรือเกิดจากการที่ผู฾ปุวยไม฽สามารถเคลื่อนไหวได฾เปๅนปกติ หรือการที่ท฾องผูกมาก ๆ ทําให฾เกิดการกระตุ฾นกระเพาะ
ปใสสาวะ ทําให฾ปใสสาวะบ฽อย หรือกล฾ามเนื้อหูรูดของผู฾ปุวยเสื่อม อาการเหล฽านี้จะลดลง ถ฾าได฾รับการแก฾ไขตามสาเหตุ 
 แนวทางการช฽วยเหลือ 
 14.1 จัดให฾ผู฾ปุวยอยู฽ชั้นล฽างใกล฾ห฾องน้ํา ทางเดินไม฽วกวน มีเปิดไฟสว฽างตลอดเวลา เพ่ือความสะดวกและ
ปลอดภัย 
 14.2 ฝึกการขับถ฽ายให฾เปๅนเวลา 

14.3 ปรับเรื่องอาหาร ให฾รับประทานง฽าน ย฽อยง฽าย  
 14.4 สังเกตหรือบันทึกการขับถ฽าย ไม฽ควรให฾ผู฾ปุวยท฾องผูกเปๅนเวลานาน ๆ ถ฾าท฾องผูกอาจต฾องให฾ยาระบาย 
หรือสวนอุจจาระ 
 
 
ปัญหาความเครียดของผู้ดูแล 
 
ความตระหนักและใส฽ใจในเรื่องความเครียด 
 การมีหน฾าที่ดูแลผู฾สูงอายุที่เจ็บปุวยต฽อเนื่อง ยาวนาน อยู฽ในสถานการณแกดดัน  สถานการณแเครียดต฽อเนื่อง 
อาจทําให฾ผู฾ดูแลละเลยที่จะสังเกตตนเองโดยเฉพาะปใญหาด฾านจิตใจ ด฾านอารมณแ  จนกระทั่งผู฾ดูแลมีปใญหาทางร฽างกาย 
จิตใจ อารมณแ และเปๅนผู฾ปุวยลําดับที่สอง(Secondary patient) ความเครียดที่เกิดต฽อเนื่อง ทําให฾ระบบภูมิปูองกัน
ตนเองบกพร฽องและทําให฾เกิดความเจ็บปุวยทางร฽างกาย เกิดความเบื่อหน฽าย เหนื่อยล฾า ไม฽อยากทํางานต฽อหรือมีภาวะ
หมดไฟ (burn out)  การปูองกันปใญหาเหล฽านี้ คือ การรู฾จักจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น รู฾จักสังเกตความเครียดที่เกิด
กับตนเอง รู฾สาเหตุของการเกิดความเครียด และจัดการแก฾ไขปใญหาที่เกิดข้ึน 
 
สาเหตุความเครียดในผู฾ดูแล 
 สาเหตุเกิดจากอะไรก็ได฾ที่มีผลกระทบต฽อร฽างกาย จิตใจ อารมณแ เศรษฐกิจ สังคม ของผู฾ดูแล ผู฾ดูแลแต฽ละคนก็
มีปใญหาแตกต฽างกันไป เช฽น ความเบื่อหน฽ายในงานที่ทําประจํา การต฾องดูแลผู฾สูงอายุที่ต฾องดูแลความต฾องการเหมือน
เด็ก การถูกทอดทิ้งให฾ดูแลผู฾ปุวยคนเดียว รับภาระคนเดียวนานๆ เกิดความขัดแย฾งในครอบรัว ความโกรธและ
ความรู฾สึกผิด(โกรธผู฾ปุวยที่ทําพฤติกรรมที่เปๅนปใญหาต฽าง ๆ รู฾สึกผิดที่บางครั้งพูดจาไม฽ดี ควบคุมอารมณแตนเองไม฽ดีพอ 
จนกลายเปๅนความเครียดสะสม  
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ผลของความเครียดต฽อความผิดปกติทางร฽างกาย จิตใจ พฤติกรรม 
ความเครียดจะส฽งผลให฾เกิดความผิดปกติทางร฽างกาย จิตใจและพฤติกรรมดังนี้  

  ความผิดปกติทางร฽างกาย ได฾แก฽ ปวดศีรษะ ไมเกรน ท฾องเสียหรือท฾องผูก นอนไม฽หลับหรือง฽วงเหงา
หาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล฾ามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกว฽าปกติ ท฾องอืดเฟูอ อาหารไม฽ย฽อย 
ประจําเดือนมาไม฽ปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท฾าเย็น เหงื่อออกตามมือตามเท฾า ใจสั่น 
ถอนหายใจบ฽อย ๆ ผิวหนังเปๅนผื่นคัน เปๅนหวัดบ฽อย ๆ แพ฾อากาศง฽าย ฯลฯ 

 ความผิดปกติทางจิตใจ ได฾แก฽ ความวิตกกังวล คิดมาก คิดฟูุงซ฽าน หลงลืมง฽าย ไม฽มีสมาธิ หงุดหงิด 
โกรธง฽าย ใจน฾อย เบื่อหน฽าย ซึมเศร฾า เหงา ว฾าเหว฽ สิ้นหวัง หมดความรู฾สึกสนุกสนาน เปๅนต฾น 

 ความผิดปกติทางพฤติกรรม ได฾แก฽ สูบบุหรี่ ดื่มสุรามากข้ึน ใช฾สารเสพติด ใช฾ยานอนหลับ จู฾จี้ขี้บ฽น 
ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแย฾งกับผู฾อื่นบ฽อย ๆ ดึงผม กัดเล็บ กัดฟใน ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว เปๅน
ต฾น 

การสังเกตอาการเครียด 
 ผู฾ดูแลจะจัดการความเครียดที่เกิดกับตนได฾ เมื่อสามารถสังเกตอาการที่แสดงว฽าตนนั้นเครียดแล฾ว  อาการท่ี
แสดงว฽าคุณเครียดและต฾องพบแพทยแ จิตแพทยแ มีดังนี้ 

 ปวดศรีษะ 
 ระบบย฽อยอาหารมีปใญหา 
 ซึมเศร฾า 
 วิตกกังวล 
 เหนื่อยล฾า 
 เบื่อหน฽าย 
 นอนไม฽หลับ 
 ร฾องให฾ไม฽หยุดเปๅนเวลานาน 
 สับสน 
 น้ําหนักข้ึนหรือลงรวดเร็ว 
 หงุดหงิดง฽าย 
 อารมณแขึ้นๆลงๆ 
 เซื่องซึม เฉื่อยชา 
 ลืมง฽าย 
 ไม฽ค฽อยมีสมาธิ 
 ประสิทธิภาพทํางานต่ําลง 
 มีมุมมองทัศนคติในด฾านลบ 
 ตึงบริเวณคอและกล฾ามเนื้อ 
 ใช฾สุรา ยา ยาเสพติดบ฽อยและมากขึ้น 
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แนวทางในการจัดการกับความเครียด มีดังนี้  
๑. หมั่นสังเกตความผิดปกติทางร฽างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจากความเครียด ทั้งนี้อาจใช฾แบบประเมิน
และวิเคราะหแความเครียดด฾วยตนเองก็ได฾  
๒. เมื่อรู฾ตัวว฽าเครียดจากปใญหาใด ให฾พยายามแก฾ปใญหานั้นให฾ได฾โดยเร็ว  
๓. เรียนรู฾การปรับเปลี่ยนความคิดจากแง฽ลบให฾เปๅนแง฽บวก  
๔. ผ฽อนคลายความเครียดด฾วยวิธีที่คุ฾นเคย  
๕. ใช฾เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด  

 
คลายความเครียดด้วยวิธีที่คุ้นเคย 
 การแก฾ไขความเครียดที่เกิดขึ้นทําได฾ทั้งในการแก฾ไขความเครียดทั่วไป และต฾องใช฾เทคนิคคลายเครียด  

เมื่อรู฾สึกเครียด คนเราจะมีวิธีการผ฽อนคลายความเครียดที่แตกต฽างกันออกไป ส฽วนใหญ฽ 
จะเลือกวิธีที่ตนเองเคยชิน ถนัด ชอบ หรือสนใจ ทําแล฾วเพลิดเพลิน มีความสุข ซึ่งวิธีคลายเครียดโดย 
ทั่ว ๆ ไป มีดังนี้ คือ  

 นอนหลับพักผ฽อน 
 ออกกําลังกาย ยืดเส฾นยืดสาย เต฾นแอโรบิค รํามวยจีน โยคะ ฯลฯ 
 อ฽านหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน 
 สะสมแสตมป฼ สะสมเครื่องประดับ 
 ถ฽ายรูป จัดอัลบั้ม 

เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

การคลายเครียดที่ใช฾เทคนิคคลายเครียด เช฽น สมาธิคลายเครียด หายใจคลายเครียด นวดคลายเครียด เทคนิคการผ฽อน
คลายกล฾ามเนื้อ การคลายเครียดจากกายสู฽ใจ จินตนาการคลายเครียด โยคะ ฯลฯ 

เทคนิคในการคลายเครียดที่จะนําเสนอในที่นี้มี 2 วิธีคือ  

1. การฝึกกายหายใจ  

2. การฝึกสมาธิ  

แต฽ละวิธีมีรายละเอียดแตกต฽างกันออกไป คุณไม฽จําเปๅนต฾องฝึกทั้ง 3 วิธีก็ได฾ เพียงเลือกวิธีใดวิธีหนึ่งที่คุณชอบ สะดวก 
ทําแล฾วคลายเครียดได฾ดีเท฽านั้นก็พอ  

เมื่อฝึกการคลายเครียดไปสักระยะหนึ่ง คุณจะรู฾สึกได฾ว฽าตัวคุณมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน เช฽น ใจเย็นลง สบาย
ใจขึ้น สุขภาพดีขึ้น ความจําดีขึ้น สมาธิดีขึ้น การเรียนหรือการทํางานดีขึ้น ความสัมพันธแกับคนรอบข฾างดีขึ้น ฯลฯ  
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การฝึกการหายใจ  

 หลักการ  

ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้น ๆ โดยใช฾กล฾ามเนื้อหน฾าอกเปๅนหลัก ทําให฾ได฾ออกซิเจนไปเลี้ยงร฽างกายน฾อยกว฽าทีควร  

โดยเฉพาะอย฽างยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่และตื้นมากกว฽าเดิม ทําให฾เกิดอาการถอนหายใจเปๅนระยะ ๆ 
เพ่ือให฾ได฾ออกซิเจนมากข้ึน  

การฝึกหายใจช฾า ๆ ลึก ๆ โดยใช฾กล฾ามเนื้อกระบังลมบริเวณท฾องจะช฽วยให฾ร฽างกายได฾อากาศเข฾าสู฽ปอดมากข้ึน เพ่ิม
ปริมาณออกซิเจนในเลือก และยังช฽วยเพิ่มความแข็งแรงแก฽กล฾ามเนื้อหน฾าท฾องและลําไส฾ด฾วย การฝึกหายใจอย฽างถูกวิธี 
จะทําให฾หัวใจเต฾นช฾าลง สมองแจ฽มใส เพราะได฾ออกซิเจนมากข้ึน และการหายใจออกอย฽างช฾า ๆ จะทําให฾รู฾สึกว฽าได฾
ปลดปล฽อยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น  

 วิธีการฝึก  

นั่งในท฽าท่ีสบาย หลับตา เอามือประสานไว฾บริเวณท฾อง ค฽อย ๆ หายใจเข฾า พร฾อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 4 เปๅนจังหวะช฾า 
ๆ 1...2...3...4... ให฾มือรู฾สึกว฽าท฾องพองออก  

กลั้นหายใจเอาไว฾ชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เปๅนจังหวะช฾า ๆ เช฽นเดียวกับเม่ือหายใจเข฾า  

ค฽อย ๆ ผ฽อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย฽างช฾า ๆ 1...2...3...4...5...6...7...8... พยายามไล฽ลมหายใจออกมาให฾
หมด สังเกตว฽าหน฾าท฾องแฟบลง  

ทําซ้ําอีก โดยหายใจเข฾าช฾า ๆ กลั้นไว฾ แล฾วหายใจออก โดยช฽วงที่หายใจออกให฾นานกว฽าช฽วงหายใจเข฾า  

 ข฾อแนะนํา  

การฝึกการหายใจ ควรทําติดต฽อกันประมาณ 1 - 5 ครั้ง  

ควรฝึกทุกครั้งที่รู฾สึกเครียด รู฾สึกโกรธ รู฾สึกไม฽สบายใจ หรือฝึกทุกครั้งที่นึกได฾  

ทุกครั้งที่หายใจออก ให฾รู฾สึกได฾ว฽าผลักดันความเครียดออกมาด฾วยจนหมด เหลือไว฾แต฽ความรู฾สึกโล฽งสบายเท฽านั้น  

ในแต฽ละวัน ควรฝึกการหายใจที่ถูกวิธีให฾ได฾ประมาณ 40 ครั้ง แต฽ไม฽จําเปๅนต฾องทําติดต฽อในคราวเดียวกัน  
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การฝึกสมาธิคลายเครียด 

หลักการ  

การทําสมาธิถือเปๅนการผ฽อนคลายความเครียดที่ลึกซ้ึงที่สุด เพราะจิตใจจะสงบ และปลอดจากความคิดท่ีซ้ําซาก 
ฟูุงซ฽าน วิตกกังวล เศร฾า โกรธ ฯลฯ  

หลักของการทําสมาธิ คือการเอาใจไปจดจ฽อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย฽างเดียว ซึ่งในที่นี้จะใช฾การนับลมหายใจเปๅนหลัก 
และยุติการคิดเรื่องอ่ืน ๆ อย฽างสิ้นเชิง  

หากฝึกสมาธิเปๅนประจํา จะทําให฾จิตใจเบิกบาน อารมณแเย็น สมองแจ฽มใส หายเครียดจนตัวเองและคนใกล฾ชิดรู฾สึกถึง
ความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ได฾อย฽างชัดเจน  

 วิธีการฝึก  

ขั้นที่ 1  

นั่งในท฽าท่ีสบาย จะเปๅนการนั่งขัดสมาธิ นั่งพักเพียบ หรือนอนก็ได฾ในกรณีท่ีเปๅนผู฾ปุวย  

หลับตา หายใจเข฾า หายใจออกช฾า ๆ  

เริ่มนับลมหายใจเข฾าออกดังนี้  

หายใจเข฾านับ1  หายใจออกนับ 1  

หายใจเข฾านับ 2 หายใจออกนับ 2  

นับไปเรื่อย ๆ จนถึง 5 แล฾วเริ่มนับ 1 ใหม฽  

นับจนถึง 6 แล฾วเริ่ม 1 ใหม฽  

นับจนถึง 7 แล฾วเริ่ม 1 ใหม฽  

นับจนถึง 8 แล฾วเริ่ม 1 ใหม฽  

นับจนถึง 9 แล฾วเริ่ม 1 ใหม฽  

นับจนถึง 10  

ครบ 10 ถือเปๅน 1 รอบ  

แล฾วเริ่ม 1 - 5 ใหม฽ ดังตัวอย฽างต฽อไปนี้  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5  
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1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10  

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 ฯลฯ  

ในการฝึกครั้งแรก ๆ อาจยังไม฽มีสมาธิพอ ทําให฾นับเลขผิดพลาด หรือบางทีอาจมีความคิดอ่ืนแทรกเข฾ามาทําให฾ลืม
นับเปๅนบางช฽วง ถือเปๅนเรื่องปกติ  

ต฽อไปให฾พยายามตั้งสติใหม฽ เมื่อมีความคิดอ่ืนแทรกเข฾ามา ก็ให฾รีบรู฾ แล฾วปล฽อยให฾ผ฽านไป ไม฽เก็บมาคิดต฽อ  

ในที่สุด ก็จะสามารถนับเลขได฾อย฽างต฽อเนื่อง และไม฽ผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีขึ้น  

 ขั้นที่ ๒ เมื่อจิตใจสงบมากขึ้น ให฾เริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีกคือ  

หายใจเข฾านับ ๑ หายใจออกนับ ๒                 หายใจเข฾านับ ๓ หายใจออกนับ ๔  

หายใจเข฾านับ ๕         หายใจออกนับ ๑ ใหม฽ จนถึง ๖, ๗, ๘, ๙, ๑๐ ตามลําดับดังนี้  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐  

๑ ๒ ๓ ๔ ๕  

ฯลฯ  

ขั้นที่ 2 คราวนี้ให฾ใช฾สติรับรู฾ลมหายใจเข฾าออกเพียงอย฽างเดียว ไม฽ต฾องนับเลขอีก และไม฽คิดเรื่องใด ๆ ทั้งสิ้น มีแต฽ความ
สงบเท฽านั้น 
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ขั้นที่ 3  เมื่อนับลมหายใจได฾เร็วและไม฽ผิดพลาด แสดงว฽าจิตใจสงบมากแล฾ว 

ข฾อแนะนํา  

ควรฝึกสมาธิเปๅนประจําทุกวัน โดยเฉพาะก฽อนนอน จะช฽วยให฾นอนหลับได฾ดี ไม฽มีฝในร฾ายด฾วย  

เอกสารอ้างอิงและแหล่งค้นคว้าข้อมูลเพิ่มเติม 
1. กรมสุขภาพจิต ความรู฾เรื่องโรคอัลไซเมอรแ พิมพแครั้ง ที่ 6 บียอนดแพับลิชชิ่ง กรุงเทพมหานคร 2552 
2.ศ.นพ.กัมมันตแ พันธุมจินดา สมองเสื่อม โรคหรือวัย  โครงการจัดพิมพแคบไฟ พิมพแครั้งที่2 มกราคม  
    กรุงเทพมหานคร 2540 
3.รู฾จักเพ่ือปูองกันอัลไซเมอรแ สํานักพิมพแใกล฾หมอ กรุงเทพมหานคร 2549 
4.Alzheimer’s & Dementia Prevention 
5.http://www.helpguide.org/elder/alzheimers_prevention_slowing_down_treatment.htm 
6.กรมสุขภาพจิต คู฽มือคลายเครียด (ฉบับปรับปรุงใหม฽) บียอนดแ พับลิชชิ่ง นนทบุรี 2551. 
7.http://www.webmd.com/balance/stress-management/caregiver-advice-cope. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.helpguide.org/elder/alzheimers_prevention_slowing_down_treatment.htm
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ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการดูแลสุขภาพ 

 
 

 อําเภอบ฾านแพ฾ว  เปๅนพ้ืนที่สีเขียว  ประชากรส฽วนมากเปๅนเกษตรกร  ประกอบอาชีพทําสวน  มีคลองดําเนิน
สะดวกไหลผ฽าน  เชื่อมระหว฽างแม฽น้ําท฽าจีนและแม฽น้ําแม฽กลอง  มีคลองซอยมากมาย  อากาศและสิ่งแวดล฾อมดีมาก 

 จากประสบการณแชีวิตพยาบาลมา  29 ปี  ทํางานครบทุกแผนก  อันดับสุดท฾ายอยู฽  Home Health Care  
มาประมาณ  10 ปี  พบผู฾สูงอายุมากมาย  ชาวบ฾านอายุประมาณ 80-90 ปี  ยังเปๅนผู฾มีความสามารถ  มือถือมีดดาย
หญ฾า/ตัดกิ่งไม฾  ทําสวนรอบๆบ฾าน  ผู฾สูงอายุ 100 ปี  บางท฽าน  ยังไม฽เปๅนโรค  Al zymer  เลย  เปๅนสิ่งที่น฽าชื่นชม  
ตลอดเวลาที่ทํางาน  Home Health Care  มาประมาณ   10 ปี  พบผู฾สูงอายุ  100 ปี  11 ท฽าน  แต฽ละท฽านใช฾ชีวิต
แบบเรียบง฽าย  น฽ารักมาก  สมรรถะมีความ  พอเพียง  ไม฽อยากได฾ของของผู฾อื่น  เวลาไปเยี่ยมแต฽ละท฽าน  อยากจะรู฾สึก
ถึงความลึกๆในใจมักจะลองถามท฽านว฽า  ชีวิตนี้  ท฽านอยากได฾อะไรบ฾าง  ส฽วนมากมักจะได฾คําตอบว฽า  ไม฽อยากได฾อะไร
แล฾ว  มีคุณยายอยู฽ท฽านหนึ่งอายุ  100 ปี  ท฽านบอกว฽าไม฽รู฾จะเอามาทําไม  นําไปให฾ผู฾ อ่ืนมี่เขามีแรงทํางานยังมี
ประโยชนแกว฽า  คุณยายทานข฾าววันละมื้อเดียวเอง  มื้อกลางวัน-มื้อเย็นดื่มนม  ประมาณ  80%  ของชีวิตการทํางาน  
จะอยู฽กับผู฾สูงอายุเปๅนส฽วนมาก   จะพบว฽า ผู฾สูงอายุส฽วนใหญ฽ที่มีคุณภาพชีวิตที่ดีมักจะอยู฽กับธรรมชาติ 

 มีการดูแลสุขภาพของตนเองที่ส าคัญๆ  สรุปได้ดังนี้ 
 1.การดูแลทางด้านอาหาร 
 ผู฾สูงอายุส฽วนมากที่สุขภาพดี  กินอยู฽แบบพอเพียง  กินไม฽จุ  กินน฾อย  กินไม฽มาก  กับข฾าวแต฽ละมื้อมีเพียง1-2
อย฽างเท฽านั้น ไม฽กินมากมาย  เน฾นกินผัก,ปลา  และผลไม฾  บางท฽านกินข฾าวกับผลไม฾  (กินข฾าวกับส฾มเขียวหวาน,มะม฽วง,
แตงโม,กล฾วยน้ําว฾า)  บางท฽านก็กินวันละมื้อ  บางท฽านก็  2-3 มื้อ   

ยกตัวอย฽าง  คุณลุงเล  พาหวล  อายุ  100 ปี  กินข฾าวกับปลาเปๅนประจํา  ลุกเดินเก฽ง  ไม฽ต฾องจูง  บางครั้ง
ออกมานั่งทานข฾าวใต฾ต฾นไม฾ ใหญ฽ใกล฾ชายคาลุกเดินมาเองไม฽ต฾องมีคนจูงเปๅนภาพที่น฽ารักมากที่อายุตั้ง100ปีแล฾วยัง
สามารถลุกเดินได฾เองโดยไม฽ต฾องจูงมือ หน฾าตายิ้มแย฾มท฽าทางมีความสุขในชีวิตแต฽ละวันของท฽าน 

 
 2.การดูแลการออกก าลังกาย   ปฏิบัติเปๅนประจําอย฽างสม่ําเสมอ  และต฽อเนื่อง  ผู฾สูงอายุสุขภาพดีไม฽ชอบ
อยู฽นิ่งเฉย  ชอบทําโน฽นนี่  ชีวิตอยู฽กับการทํางานเกือบตลอด นอนน฾อย  ทําสวน/เก็บหญ฾ารอบๆบ฾าน,ตัดกิ่งไม฾  ถ฾าให฾
อยู฽นิ่งแล฾วบอกว฽าจะไม฽สบาย    จะต฾องยืดเส฾นยืดสาย  ผ฽อนคลายกล฾ามเนื้ออยู฽เปๅนประจํา 
 ยกตัวอย฽าง  ท฽านแรก  คุณปูาทรัพยแ  ละมูล  อายุ  93 ปี  หญิงชราหลังค฽อม  ออกกําลังกายทุกวัน  เริ่มทํา
ตั้งแต฽อายุ  80 ปี  เปๅนต฾นมา  ก฽อนหุงข฾าว  จะลุกขึ้นมาออกกําลังกายเหยียดแขนเหยียดขาโหนประตูบ฾านที่ห฾องครัว   
มีการยืนห฾อยขาจะสามารถยืนได฾หลังตรงมาก  แต฽ละวันพอออกกําลังกายเสร็จแล฾ว  จึงจะไปหุงข฾าว ,ทําสวน,สายๆจึง
กลับเข฾าบ฾านมากินอาหารเช฾า  ตั้งแต฽ออกกําลังกายแบบนี้เปๅนต฾นมา  ไม฽เคยเปๅนโรคเกี่ยวกับปวดเข฽าหรือปวดหลังเลย  
คุณยายบอกเล฽าด฾วยสีหน฾าแววตาอย฽างมีความสุขและความภูมิใจในกิจวัตรของคุณยาย 

ใบความรู้ที่ ๖.๕ 
ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการดูแลสุขภาพ 
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 ท่านที่  2  คุณลุงทอ  มหาปราบ  อายุ  93 ปี  ออกก าลังกายเช่นเดียวกันทุกวัน  ดังภาพ 

 

      
 

      
 
 บอกว่าคิดเองนึกเองและฝึกท าดู  ท าเป็นประจ าทุกวันอย่างสม่ าเสมอ  และกินกล้วยน้ าว้าทุกวัน  อายุ  
93 ปีแล้ว  หลังตรงดีมากค่ะ  ไม่เคยปวดหลังเลย 
 

 ท฽านที่  3  คุณลุงแก฾ว  เนียมกัณฑา  อายุ  101 ปี  พ่ึงจะทํางานไม฽ไหวในปีนี้  ก฽อนหน฾านี้ทําสวนภายใน
บ฾าน  ตัดต฾นไม฾  กิ่งไม฾  ทําเก฾าอ้ี  เลื่อยไม฾เอง  สวดมนตแทุกวัน  ชอบสวดมนตแ และอวยพรมาก ท฽องเปๅนภาษาบาลี
ยาวๆ จําได฾แม฽น  ล฾างหน฾าแปรงฟในแต฽ละครั้งก็จะมีคาถาท฽อง  อัธยาศัยดีมาก  ชอบคุยๆเก฽ง   เวลาพบเห็นใครเดิน
ผ฽านไปมาหน฾าบ฾านมักจะทักทาย และชวนเข฾ามาพูดคุยพักผ฽อนในบ฾าน  จนภายหลังลูกๆต฾องใส฽กุญแจล็อกหน฾าบ฾าน  
เพราะกลัวว฽าจะไปชวนพวกมิจฉาชีพหรอกและเข฾ามาขโมยของในบ฾านได฾    มี เสียอยู฽อย฽างเดียวคือหูตึง  ก฽อนหน฾านั้น
วิ่งสายพานได฾  ปีนี้งดทํา  เพราะอายุมากขึ้น  100 ปี  แล฾วกลัวหกล฾ม  การทรงตัวก็ไม฽เหมือนเดิม 
 
 ท฽านที่  4  คุณปูาเสี้ยน  เกตุแก฾ว  อายุ  100 ปี  หญิงชราหลังค฽อม  เคยทําสวนอยู฽ประจํา  ตั้งแต฽สาวถึงวัย
ชรา  ปใจจุบันก็ยังถือมีดดายหญ฾าข฾างบ฾านอยู฽ 
 
 ท฽านที่  5  คุณลุงทอง  เกตุแก฾ว  อายุ  100 ปี  ลุกเดินไม฽ไหว  แต฽ลุกนั่งเองได฾  สวดมนตแประจําสม่ําเสมอ  
และชอบอ฽านหนังสือพิมพแประจํา  หนังสือพิมพแ  1  ฉบับ  ญาติบอกว฽าคุณลุงอ฽านทุกตัวทุกหน฾า   ไม฽เว฾นเลย   และก็
ไม฽เปๅนอัลไซเมอรแด฾วยจวบจนวันที่สิ้นลมหายใจ 
 
 ท฽านที่  6  คุณลุงศิริ  หนุนภักดี  อายุ  100 ปี  จบประถมศึกษาปีที่  4  เปๅนครูช฽วยสอนหนังสือเด็ก
นักเรียนที่วัดประจํา    สามารถพูดแต฽งเปๅนโคลงกลอนได฾คล฽องมากโดยไม฽ต฾องคิดนานสามรถพูดสดๆได฾ในเวลานั้นเลย    
และสามารถท฽องบทสวดมนตแไหว฾พระเปๅนคํากลอนได฾ยาวๆ  และไม฽เปๅนอัลไซเมอรแเช฽นเดียวกัน 
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 ท฽านที่  7  อาม฽าที่ร฾านจิตรศิลป฼  อายุ  105 ปี  ความจําดีมาก  อัธยาศัยดี  ลูกหลานเล฽าให฾ฟใงว฽าชอบพา
อาม฽าไปเที่ยว  เวลาได฾ไปเที่ยวไกลๆ  จะไม฽ยอมนั่งหลับเลย  จะนั่งดูวิวทิวทัศนแข฾างทางตลอดเวลา  ตอนท฽านอายุ  
100 ปี  สามารถนุ฽งกระโจมอกเข฾าห฾องน้ํา  อาบน้ําเองได฾    โดยที่ลูกหลานไม฽ต฾องช฽วยเลย  รักสวยงามรักความ
สะอาด   
 
 ท่านที่ 8  คุณปูาละม่อม  อายุ  105 ปี  ชอบทานข้าวกับผลไม้ประจ าความจ าดีสติดีจนวาระสุดท้าย
ของชีวิต 
 
 ท฽านที่  9  คุณปูาสงวน  อายุ  99 ปี  ชอบทานข฾าวกับส฾มเขียวหวานทุกวัน  อย฽างอ่ืนไม฽ยอมทาน  แต฽
สุขภาพดีแข็งแรง  นอนติดเตียง  เปๅนแผลก็หายแล฾ว 
 ท฽านที่ 10  คุณลุงสด  บุญมีรอด อายุ  102 ปีเดินออกกําลังกายอยู฽ประจําสม่ําเสมอจนอายุใกล฾100จึงหยุดเดิน 
 ท฽านที1่1 คุณปูาสุนันทา  บุญมีรอด  101 ปี กินข฾าววันละ1มื้อ  กินกับผลไม฾ส฽วนใหญ฽อารมณแดีจิตรใจดีทั้งคู฽ 
เปๅนคู฽สามีภรรยาที่ครองรักกันมาจวบจนทั้งคู฽อายุหนึ่งร฾อยปีกว฽าๆด฾วยกัน 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้ 
 วัตถุประสงค์ทั่วไป :เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก (พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และ 
ผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  ความเข฾าใจ สามารถสังเกตและให฾การปฐมพยาบาลเบื้องต฾นแก฽ผู฾สูงอายุที่มีภาวะวิกฤติได฾  
 วัตถุประสงค์เฉพาะ : เพ่ือให฾ผู฾เข฾ารับการอบรม 

1.บอกวิธีการสังเกตอาการและการดูแลช฽วยเหลือปฐมพยาบาลผู฾สูงอายุที่หน฾ามืด วิงเวียน เปๅนลม หมดสติ 
  2. สามารถแสดงการห฾ามเลือดที่ถูกวิธีได฾ 
  3. สามารถบอกวิธีการดูแลช฽วยเหลือผู฾สูงอายุที่หกล฾ม กระดูกหัก ข฾อเท฾าแพลงได฾ 
  4. สามารถบอกวิธีการเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวยได฾ 
  5. สามารถบอกวิธีการสังเกตและให฾การดูแลช฽วยเหลือผู฾สูงอายุที่มีปใญหาเส฾นเลือด สมองได฾ 
เปูาหมาย : เพ่ือให฾พระสงฆแได฾รับการดูแลช฽วยเหลือปฐมพยาบาลเบื้องต฾นในภาวะวิกฤติได฾อย฽างถูกต฾องและ 
      ปลอดภัย 
เนื้อหาวิชา : 1. หน฾ามืด วิงเวียน เปๅนลม หมดสติ 
      2. การห฾ามเลือด 
      3. หกล฾ม กระดูกหัก ข฾อเท฾าแพลง 
      4. การส฽งต฽อผู฾ปุวย 
ระยะเวลา : ภาคทฤษฎี 8 ชั่วโมง 
รูปแบบ / วิธีการสอน : - การบรรยาย      - การซักถาม 
         - การแสดงบทบาทสมมุต ิ
ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม : 1. วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยสไลดแ สื่อ วีดีทัศนแ หรือสื่อการเรียนการสอนอ่ืนๆ 
         เพ่ือให฾ผู฾เรียนเกิดความสนใจ กระตุ฾นเข฾าสู฽บทเรียน 
      2. วิทยากรบรรยายและเปๅนการมีส฽วนร฽วมของผู฾เรียน 
      3. แบ฽งกลุ฽มผู฾เข฾ารับการอบรมตามความเหมาะสม ในการแสดงบทบาทสมมุติ ให฾ผู฾เรียน
         มีส฽วนร฽วมในการแสดงและแสดงความคิดเห็น 
      4. ผู฾เข฾ารับการอบรม นําเสนอผลการประชุมกลุ฽มหรือสิ่งที่ได฾จากการแสดงบทบาทสมมุติ
      5. วิทยากรสรุปผลเรียน 
สื่อประกอบการเรียน / อุปกรณแ : 1. สื่ออิเล็กทรอนิกสแ แผ฽นพับ โปสเตอรแ ภาพพลิก 

2. สื่อการเรียนการสอนในการแสดงบทบาทสมมุติ ได฾แก฽ ชุดปฐมพยาบาลเบื้องต฾น 
      เครื่องมือในการทําแผล ไม฾คํ้ายัน เปลสําหรับเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวย (เปลสนาม) 

คําแนะนําสําหรับวิทยากร : - วิทยากรควรเตรียมสื่ออุปกรณแต฽างๆ ให฾พร฾อม เพ่ือกระตุ฾นให฾ผู฾เรียนสนใจ และเกิด           
        การเรียนการสอนแบบมีส฽วนร฽วม โดยยึดผู฾เรียนเปๅนศูนยแกลาง 
การประเมินผล : 1. จากการสังเกตในการเข฾าร฽วมกิจกรรมต฽างๆ ของผู฾เรียน 
  2. การซัก – ถาม 
 

 

แผนการสอนท่ี  ๗ 
ภาวะวิกฤติกับการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
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 การดูแลในภาวะวิกฤติเปๅนการดูแลช฽วยเหลือผู฾ที่ประสบภาวะคุกคามถึงชีวิต ทางด฾านร฽างกาย พระคิลานุ
ปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) มีบทบาทในการดูแลช฽วยเหลือ ปฐมพยาบาลเบื้องต฾นให฾ผ฽าน
พ฾นภาวะวิกฤติของชีวิตนับว฽าเปๅนสิ่งที่ท฾าทายอย฽างยิ่ง   ซึ่งพระ อสว. ต฾องประเมินพระสงฆแในการดูแลช฽วยเหลือเพ่ือ
ปูองกันปใญหาหรือแก฾ไขปใญหาที่อาจจะเกิดขึ้น หรือเกิดข้ึนแล฾ว พร฾อมทั้งทํานายปใญหาที่อาจะเกิดขึ้นได฾ ภายใต฾ความรู฾
พ้ืนฐาน ร฽วมกับการประเมิน 
 

แนวทางการประเมินภาวะวิกฤติ 
 1. ข฾อมูลของพระสงฆแ เช฽น ข฾อมูลการเจ็บปุวยอดีตและปใจจุบัน การวินิจฉัยโรคของแพทยแ สัญญารับและ
สถานะทั่วไปของพระสงฆแ 
 2. ประเมินภาวะวิกฤติจากการสังเกต 

ด฾านการติดต฽อสื่อสาร ได฾แก฽ การมองเห็น การได฾ฝใน การรับรู฾สัมผัส การพูด การเขียน ความสามารถ                 
ในการแสดงท฽าทาง 

ด฾านการกระตุ฾น ได฾แก฽ อารมณแและพฤติกรรมที่แสดงออก ตามปฏิกิริยาต฽อแสงอย฽างไร แขนขา มีความรู฾สึก 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย฽างไร 

3. การหายใจ ได฾แก฽ การดูรูปร฽างของทรวงอกเปลี่ยนแปลงไปอย฽างไร เสียงหายใจ อาการแสดงอ่ืนๆ เช฽น 
อาการเขียว นิ้วบุเม การใช฾กล฾ามเนื้อและคอในการหายใจ 
 การปฐมพยาบาล หมายถึง การให฾ความช฽วยเหลือต฽อผู฾บาดเจ็บ หรือเจ็บปุวย ณ สถานที่เกิดเหตุ โดยใช฾
อุปกรณแเท฽าที่หาได฾ในขณะนั้น ก฽อนที่ผู฾บาดเจ็บจะได฾รับการดูแลจากบุคลากรทางการแพทยแหรือก฽อนนําตัวส฽งไปรักษา
ทางโรงพยาบาลต฽อไป การปฐมพยาบาลที่ดี ผู฾ช฽วยเหลือควรได฾รับการปฐมพยาบาลอย฽างถูกต฾อง รวดเร็ว นุ฽มนวล และ
ต฾องคํานึงถึงสภาพจิตใจของผู฾บาดเจ็บควรได฾รับการปลอบปราโลม และให฾กําลังใจ เพ่ือสร฾างความมั่นใจและได฾รับการ
ดูแลช฽วยเหลืออย฽างปลอดภัย 
 

การหมดสติ 
 การหมดสติ เปๅนสิ่งสําคัญมาก สําหรับผู฾ที่จะต฾องปฐมพยาบาล เพราะการหมดสติจะเปๅนอันตรายต฽อชีวิต ซึ่ง
แบ฽งได฾ 2 พวก คือ การหมดสติพร฾อมกับมีอาการหายใจลําบาก หรืออาจหยุดหายใจ และหมดสติ แต฽ยังมีการหายใจ 
เปๅนพวกที่มีอาการชัก ได฾แก฽ ลมบ฾าหมู เกิดจากโลหิตเปๅนพิษ หรือโรค เช฽น อิสทีเรีย พวกไม฽มีอาการชัก ได฾แก฽ ช็อค 
เปๅนลม เมาเหล฾า เบาหวาน และเส฾นโลหิตในสมองแตก 
 ลักษณะการหมดสติ มี 2 ลักษณะ คือ อาการซึม มึนงง เขย฽าตัวอาจตื่น งัวเงียแล฾วหลับ พูดได฾บ฾างแต฽ฟใงไม฽ได฾
ศัพทแ และลักษณะอาการหมดความรู฾สึกทุกอย฽าง เปๅนการหมดความรู฾สึก แม฾แต฽เขย฽าตัวก็ไม฽ฟ็ืน 
 การปฐมพยาบาลผู฾ปุวยหมดสติ ให฾ดูว฽าผู฾ปุวยหายใจหรือไม฽ ถ฾าหยุดหายใจ ช฽วยฟ็ืนคืนชีพโดยการนวดหัวใจ 
ถ฾ามีเลือดออกจับให฾นอนหงาย เอียงหน฾าไปด฾านใดด฾านหนึ่ง เพื่อเปๅนการปูองกันไม฽ให฾ลิ้นตกไปด฾านหลังลําคอ ซึ่งอุดกั้น
ทางเดินหายใจ และปูองกันไม฽ให฾อาเจียนไหลเข฾าสู฽หลอดลม การจัดท฽านอน ถ฾าผู฾ปุวยหน฾าแดง ควรให฾นอนศีรษะสูง ถ฾า
สีหน฾าซีดให฾นอนหงายเหยียดขาและแขน เพราะอาจมีกระดูกหักได฾ หากต฾องการเคลื่อนย฾ายต฾องระมัดระวังไม฽ให฾ดื่มน้ํา 
หรือรับประทานยาใดๆ ตรวจดูบาดแผลโดยเฉพาะบริเวณศีรษะ หากมีอาการชักให฾ใช฾ผ฾าม฾วน ด฾ามช฾อนใส฽เข฾าไป
ระหว฽างฟใน เพ่ือปูองกันไม฽ให฾กัดลิ้นตนเอง ให฾หาสาเหตุที่ทําให฾หมดสติและประวัติการเกิดอุบัติเหตุ เพ่ือแจ฾งให฾หมอที่
ทําการรักษาทราบ (1) 
 

ใบความรู้ที่ ๗.๑ 
การประเมินภาวะวิกฤติ การหมดสติ และนวดหัวใจ การเป็นลม 
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เปุาปากช่วยหายใจและนวดหัวใจ 
 ถ฾าผู฾สูงอายุหมดสติทันที คลําชีพจรที่คอไม฽ได฾และหายใจ ให฾ทุบกลางหน฾าอก 1-2 ครั้ง ถ฾ายังไม฽หายใจ และยัง
คลําชีพจรไม฽ได฾ ให฾เปุาปากช฽วยหายใจ และนวดหัวใจด฾วย โดยวางสันมือลงบนกระดูกกลางอกเหนือลิ้นปีๆ 2 นิ้ว 
 
 

(1) ศศิษมา  จันทรพงษแ (2550) คู฽มือการปฐมพยาบาลเบื้องต฾น พิมพแครั้งที่ 1 กรุงเทพ : ห฾างหุ฾มส฽วนสามัญ 
สํานักพิมพแ บุ฿คเพรส และบริษัท ดาวกมลสมัย จํากัด. 
 

 โน฾มตัวให฾ตั้งฉากกับมือทั้งสองที่กดหน฾าอกเพ่ือทอดน้ําหนักตัวลงบนแขน 2 ข฾าง ได฾สะดวก (นับจํานวนที่กด
ทุกครั้ง หนึ่ง สอง สาม สี่ และห฾า...) กดลงด฾วยน้ําหนักที่ทําให฾กระดูกหน฾าอกยุบลงประมาณ 3-5 เซนติเมตร ด฾วย
อัตรา 80 ครั้ง/นาที เปุาลมเข฾าปอดให฾ถูกต฾อง 2 ครั้ง สลับกับการกดหน฾าอก 15 ครั้ง (กรณีผู฾ช฽วยชีวิต 1 คน) 
 ในกรณีผู฾ช฽วยชีวิต 2 คน ผู฾ช฽วยชีวิตคนที่สองเปุาลมเข฾าเข฾าปอด 1 ครั้ง หลังจากการกดหน฾าอกทุกๆ 5 ครั้ง 
โดยไม฽ต฾องหยุดการกดหน฾าอก แล฾วรีบพาไปหาหมอ ขณะเดินทางต฾องเปุาปาก และช฽วยหายใจไปด฾วย 
 

เปุาปากช่วยหายใจ ถ้าหายใจไม่ออก หรือหยุดหายใจ 
 1. จัดท฽าผู฾ปุวยให฾นอนหงาย 
 2. ใช฾ของหนุนไหล฽ให฾สูง หรือใช฾มือยกคอให฾สูงขึ้น โดยให฾ศีรษะตกหงายไปข฾างหลัง 
 3. เปิดช฽องปากออก เช็ดน้ํามูก น้ําลาย และล฾างเอาสิ่งอุดตันในปากออก 
 4. ผู฾ช฽วยหายใจ หายใจเข฾าเต็มปอดของตน 
 5. ประกอบปากลงไปบนปากของผู฾ปุวยจนสนิท 
 6. บีบจมูกผู฾ปุวยให฾แน฽น 
 7. เปุาลมเข฾าไปในปากผู฾ปุวยให฾เต็มที่ สังเกตดูที่หน฾าอกจะขยายขึ้นตามจังหวะการเปุา 
 8. ผู฾ช฽วยหายใจ จงทําซ้ํา เริ่มตั้งแต฽ข฾อ 4-8 ใหม฽ ประมาณนาทีละ 12 ครั้ง 
 

การเป็นลม 
 การเปๅนลม เปๅนอาการที่เกิดขึ้นเนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมองไม฽เพียงพอชั่วคราว ทําให฾ผู฾ปุวยเปๅนลม หมดสติ
ไปชั่วครู฽ มักมีอาการซึม เวียนศีรษะ และมีอาการตัวซีดเย็นเฉียบร฽วมด฾วย ความรู฾สึกเช฽นนี้อาจเกิดขึ้นโดยไม฽หมดสติก็
ได฾ การตกใจรุนแรง ภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา อาจทําให฾ความดันโลหิตลดลง และรู฾สึกจะเปๅนลมได฾ การเปๅนลมอย฽าง
เดียวโดยไม฽มีอาการอ่ืนแทรกนั้น เปๅนเรื่องที่ไม฽น฽าวิตก แต฽ถ฾าเปๅนลมบ฽อยๆ หรือมีอาการอ่ืนๆ ร฽วมด฾วย จําเปๅนอย฽างยิ่ง
ที่ต฾องปรึกษาแพทยแ ดังนั้นถ฾าการเปๅนลม หมดสติไปชั่วคราว เปๅนสิ่งที่ไม฽น฽ากังวล แต฽ถ฾าหมดสติไปนานแต฽หายใจได฾ดี 
และรู฾สึกตัวภายใน 2-3 นาที หายใจไม฽ดี ไม฽สม่ําเสมอ หรือหายใจช฾าผิดปกติ ต฾องนําส฽งโรงพยาบาลทันที และระหว฽าง
ทางไปโรงพยาบาล ควรอยู฽ในท฽านอนกึ่งคว่ําเพ่ือปูองกันไม฽ให฾ทางเดินหายใจอุดตัน 
 

เอกสารและสื่ออ้างอิง 
ศศิษมา  จันทรพงษแ (2550) คู฽มือการปฐมพยาบาลเบื้องต฾น พิมพแครั้งที่ 1 กรุงเทพ : ห฾างหุ฾มส฽วนสามัญ 

สํานักพิมพแ บุ฿คเพรส และบริษัท ดาวกมลสมัย จํากัด. 
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 การตกเลือด (bleeding) หมายถึง การมีเลือดไหลออกจากเส฾นเลือดหรือหลอดเลือดที่ฉีกขาด ถ฾ามีเลือดออก
มากเกินไปจะทําให฾เกิดอาการช็อค และอาจถึงแก฽ความตายได฾ ถ฾าไม฽ได฾รับการปฐมพยาบาลและแก฾ไม฽ทันท฽วงที            
การตกเลือดแบ฽งออกเปๅน 2 ชนิด คือ  
 1. การตกเลือดภายนอก เราสามารถมองเห็นเลือดที่ออกมาได฾ เช฽น ที่บริเวณผิวหนัง โดยเฉพาะบาดแผลที่  
     ศีรษะ และลําตัว  
 2. การตกเลือดภายใน หรือเลือดตกใน ไม฽สามารถเห็นได฾จากภายนอก เกิดจากบาดแผลในร฽างกาย ได฾แก฽ 
อวัยวะภายในช฽องท฾อง เช฽น ตับ ม฾าม ฯ เลือดออกในสมองเปๅนต฾น จะมีอาการแสดงออกของการที่มีเลือดตกในให฾มา
เห็นหรือเราสามารถทราบได฾ 
 

อาการแสดงของการตกเลือด 
 1. มีอาการซีดลงไปมากขึ้นเรื่อยๆ สังเกตได฾ที่ผิวหนังทั่วๆ ไป เล็บ ริมฝีปาก ผ฽ามือ และที่สามารถเห็นได฾
ชัดเจน คือ เปลือกตาด฾านใน โดยเปิดเปลือกตาล฽างดู จะเห็นว฽ามีสีซีดชัดเจน 
 2. เวียนศีรษะ หน฾ามืด ตาลาย หูอื้อ ใจสั่น และอ฽อนเพลีย 
 3. มีเหงื่อออกท่ัวตัว มือเท฾าเย็น ซีด และหนาวสั่น 
 4. หัวใจเต฾นเร็ว ถ฾าจับชีพจรดู จะพบว฽าเต฾นเร็ว แต฽เบากว฽าปกติ 
 5. หายใจเร็ว ถี่ ตื่นและหอบ 
 6. กระหายน้ํา กระสับกระส฽าย 
 7. สลบ และหมดสติ ถ฾ายังไม฽สามารถห฾ามเลือด หรือแก฾ไขทดแทนเลือดที่สูญเสียไปได฾ ผู฾ปุวยจะถึงแก฽ความ
ตายในที่สุด 
 

หลักการปฐมพยาบาล 
 1. ให฾นอนนิ่งๆ และให฾ศีรษะอยู฽ในแนวราบหรือต่ํา ยกปลายขาทั้งสองข฾างให฾สูง เพ่ือให฾เลือดไปเลี้ยงสมอง
ได฾มากที่สุด 
 2. ทําการห฾ามเลือดโดยเร็วที่สุด โดยวิธีใด วิธีหนึ่ง 
 3. ถ฾าไม฽รู฾สึกตัว ให฾ระวังเรื่องทางเดินหายใจ อย฽าให฾อุดตัน ถ฾าไม฽หายใจให฾ทําการผายปอดทันที 
 4. ให฾การปฐมพยาบาลส฽วนอื่นๆ เท฽าท่ีจําเปๅนและต฾องทํา ด฾วยความรวดเร็ว 
 5. สังเกตอาการ นับชีพจร และการหายใจอยู฽ตลอดเวลา 
 6. นําตัวส฽งโรงพยาบาลโดยเร็วที่สุด 
 

การปฐมพยาบาลการตกเลือด (ห้ามเลือด) ภายนอก 
 1. กดลงบนแผลหรือตําแหน฽งที่มีเลือดออก โดยใช฾นิ้วมือ หรือผ฾าสะอาด ควรให฾ผู฾ปุวยนอนและยกส฽วนแขน
หรือขาท่ีมีเลือดออกให฾อยู฽สูงเท฽าหน฾าอกหรือหัวใจเพราะจะทําให฾เลือดไหลสู฽บริเวณบาดแผลน฾อยลง ทําให฾เลือดหยุดได฾
ง฽าย 
 2. กดเส฾นเลือดใหญ฽ที่มาสู฽บริเวณบาดแผลนั้น ใช฾ในกรณีที่เลือดออกมากเพ่ือไม฽ให฾เลือดไหลมาสู฽แผลเลือดที่
ออกมาก฽อนจะได฾มีโอกาสแข็งตัวของมันเอง ทําให฾เปๅนการห฾ามเลือดไปในตัว 

ใบความรู้ที่ ๗.๒ 
การห้ามเลอืด 
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 3. การขันชะเนาะ หรือเรียกว฽า “การใช฾ทูนิเกตแ” เปๅนการใช฾เครื่องรีดเพ่ือไม฽ให฾มีเลือดไหลไปสู฽บริเวณ
บาดแผลที่มีเลือดออกนั้น ใช฾ได฾ในกรณีการห฾ามเลือดที่แขนและขาที่มีเลือดออกมาก และไม฽สามารถทําการห฾ามเลือด
ได฾ดังสองวิธีที่ได฾กล฽าวมาแล฾ว เช฽น แผลแหวะหวะกว฾างใหญ฽ หรือมีกระดูกหักร฽วมด฾วย 
 

เอกสารและสิ่งอ้างอิง 
 ธีรวัฒนแ  กุลทมันนแ  พิมพแครั้งที่ 3 (2542) การปฐมพยาบาลเนื่องจากการบาดเจ็บจากการกีฬา  

บริษัทโรงพิมพแไทยวัฒนาพานิช จํากัด กรุงเทพมหานคร 2542. 
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การหกล้ม 
ความส าคัญของการปูองกันภาวการณ์หกล้มในผู้สูงอายุ 
 อัตราการหกล฾มแตกต฽างกันขึ้นกับลักษณะของชุมชน โดยอัตราการหกล฾มจะต่ําสุดในผู฾ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป          
ที่มีสุขภาพดีในชุมชน เฉลี่ยแล฾วผู฾สูงอายุไทยจะหกล฾มประมาณร฾อยละ 20 สิ่งแวดล฾อมที่ผู฾สูงอายุหกล฾ม ส฽วนใหญ฽มัก
เกิดในเวลากลางวัน เกิดภายนอกบริเวณสวน ร฾อยละ 58 รองลงมาเปๅนภายในบ฾าน ร฾อยละ 27 มักหกล฾ม ขณะเดิน
ลงบันไดมากกว฽าการเดินขึ้นบันได ส฽วนภาวะการหกล฾มในบ฾าน คนชรามักเกิดในสัปดาหแแรกท่ีเข฾าไปอยู฽ 
 

ผลกระทบต่อสุขภาพ 
 ในด฾านผลแทรกซ฾อนหลังหกล฾ม พบว฽าผู฾สูงอายุที่อยู฽ในชุมชนที่หกล฾มประมาณร฾อยละ 5-10 มีการบาดเจ็บที่
รุนแรง เช฽น ภาวะกระดูกหัก การบาดเจ็บของสมอง หรือที่ผิวหนังอย฽างรุนแรง โดยที่ร฾อยละ 3.5-6 ของภาวะหกล฾ม 
ทําให฾มีภาวะกระดูกหักในด฾านผลระยะยาว สําหรับผู฾ที่หกล฾ม และมีกระดูกข฾อสะโพกหัก จะมีอัตราการเสียชีวิต ถึง
ร฾อยละ 20-30 เมื่อติดตามกลุ฽มนี้เปๅนระยะเวลา 1 ปี และมีถึงร฾อยละ 25-75 ที่สูญเสียความสามารถในการดําเนิน
กิจวัตรประจําวัน ผลทางด฾านจิตใจ เกิดภาวะซึมเศร฾า ตลอดจนสูญเสียความมั่นใจในการเดิน ผู฾สูงอายุที่มีประวัติหกล฾ม
มาภายใน 6 เดือน จึงมีคุณภาพชีวิตที่ไม฽ดี 
 

(ประเสริฐ  อัสสันตชัย  (2554) ปใญหาสุขภาพที่พบบ฽อยในผู฾สูงอายุและการปูองกัน , พิมพแครั้งที่ 2 บริษัท ยูเนี่ยน          
ครีเอชั่น จํากัด กรุงเทพมหานคร 2554) 
 

การปูองกันภาวะหกล้ม 
 1. ส฽งเสริมสุขภาพและคงไว฾ซึ่งสุขภาพดี รวมทั้งดูแลแนะนําให฾ผู฾สูงอายุมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและ
สิ่งแวดล฾อมเพ่ือปูองกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นได฾ 
 2. ปูองกันภาวะหกล฾มในผู฾สูงอายุที่มีแนวโน฾มจะหกล฾มได฾ง฽าย โดยแนะนําให฾ตรวจสุขภาพเพ่ือแพร฽กระจายได฾ 
ให฾การดูแลรักษาทั้งปใจจัยเสี่ยง และปใจจัยกระตุ฾นต฽อการหกล฾ม 
 3. การปูองกันภาวะแทรกซ฾อนและความพิการหลังภาวะหกล฾ม เช฽น ภาวะกระดูกหัก หรือภาวะที่กระทบต฽อ
ความสามารถในการดําเนินชีวิตประจําวัน ทั้งปูองกันภาวะการหกล฾มซ้ําซ฾อน 
 
กระดูกหัก 
 ภาวะฉุกเฉินของกระดูกและข฾อ หลังเกิดอุบัติเหตุต฾องคํานึงถึงไม฽ว฽าจะมีการหักของกระดูกรูปยาวแต฽ถ฾ ามีการ
บาดเจ็บที่ทําให฾กระดูกเชิงกรานหัก ก็อาจมีอันตรายถึงแก฽ชีวิตได฾ จากการบาดเจ็บ อวัยวะภายใน หรือเสียเลือดมาจาก
กระดูกหักเอง นอกจากนี้ทําให฾เกิดการสูญเสียหน฾าที่ถาวร เนื่องจากเส฾นเลือด เส฾นประสาทที่อยู฽ส฽วนปลายถูกกด 
 

เอกสารและสิ่งอ้างอิง 
สุดาพรรณ  ธัญจิรา , วนิดา  ออประเสริฐศักดิ์ พิมพแครั้งที่ 3 (2546) “การพยาบาลฉุกเฉินและอุบัติภัยหมู฽”  
 สมช.  ที่บริษัทสามเจริญพานิชยแ (กรุงเทพ) จํากัด , กรุงเทพมหานคร) 

 
 

ใบความรู้ที่ ๗.๓ 
หกล้ม กระดูกหัก ข้อเท้าแพลง 
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ใบความรู้ที่ ๗.๔ 
การส่งต่อผู้ปุวย 
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วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)และผู฾เข฾ารับการอบรม มีความรู฾  
ความเข฾าใจ มีทักษะในการประเมินดูแลช฽วยเหลือพระสงฆแเบื้องต฾น 
 

เนื้อหาวิชา 
 

 การตรวจร฽างกายเบื้องต฾น(ความดันโลหิต   อุณหภูมิร฽างกาย  ชีพจร  และการหายใจ)  
 การเช็ดตัวลดไข฾ 
 การทําแผล 
 การเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวย 
 การช฽วยเหลือพระสงฆแท่ีช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾ 
 ดูแลจัดท฽านั่ง  ท฽านอน  การลุกจากเตียง 
 การดูแลการใช฾ยาในพระสงฆแ 

 
 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๔ ชั่วโมง ฝึกปฏิบัติ ๓ ชั่วโมง 
 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับประสบการณแในการดูแลพระสงฆแเบื้องต฾น 

 แลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 
  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

 

แผนการสอนท่ี  ๘ 
การดูแลช่วยเหลือพระสงฆ์เบื้องต้น 
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การตรวจวัดชีพจร  

ชีพจรเปๅนแรงสะเทือนของกระแสเลือด ซึ่งเกิดจากการบีบตัวของหัวใจห฾องล฽างด฾านซ฾าย ทําให฾ผนังของหลอด
เลือดแดงขยายออกเปๅนจังหวะ เปๅนผลให฾สามารถจับชีพจรได฾ตลอดเวลา ในผู฾ใหญ฽และผู฾สูงอายุ อัตราการเต฾นของชีพ
จร 60-100 (เฉลี่ย 80 ครั้ง/นาที)  
            ภาวะอัตราการเต฾นของชีพจรผิดปกติ คือ ภาวะที่อัตราการเต฾นของหัวใจมากกว฽า 100 ครั้ง/นาที หรือ 
ภาวะที่อัตราการเต฾นของหัวใจน฾อยกว฽า 60 ครั้ง/นาที 
ต าแหน่งชีพจร  

1) อยู฽ข฾อมือด฾านในบริเวณกระดูกปลายแขนด฾านนอกหรือด฾านหัวแม฽มือ เปๅนตําแหน฽งที่นิยมจับชีพจรมากที่สุด 
เพราะเปๅนที่ที่จับได฾ง฽ายและไม฽รบกวนผู฾ปุวย  

2) อยู฽บริเวณขาหนีบ  
3) อยู฽บริเวณข฾อพับเข฽า อยู฽ตรงกลางข฾อพับเข฽า, หาค฽อนข฾างยาก แต฽ถ฾างอเข฽าก็สามารถคลําได฾ง฽ายขึ้น  

 ข้อควรจ าในการวัดชีพจร  
1) ไม฽ใช฾นิ้วหัวแม฽มือคลําชีพจร เพราะหลอดเลือดที่นิ้วหัวแม฽มือเต฾นแรงอาจทําให฾สับสนกับชีพจรของตนเอง  
2) ไม฽ควรวัดชีพจรหลังผู฾ปุวยมีกิจกรรม ควรให฾พัก 5-10 นาท ี 
3) อธิบายผู฾ปุวยว฽าไม฽ควรพูดขณะวัดชีพจร เพราะจะรบกวนการได฾ยินเสียงชีพจรและอาจทําให฾สับสน  

 

การวัดความดันโลหิต 
1. ค฽าความดันโลหิตปกติของผู฾สูงอายุ โดยทั่วไป ถือว฽าค฽าความดันตัวบนไม฽เกิน 140 มิลลิเมตรปรอท และค฽า

ความดันตัวล฽างไม฽เกิน 90 มิลลิเมตรปรอท  
2. ความดันโลหิตท่ี “อยู่ในเกณฑ์ปกติ” คือ ต่ํากว฽า 130/85 มม.ปรอท  

ความดันโลหิตสูงเล็กน฾อย แต฽ยังอยู฽ในเกณฑแปกติ คือ 130-139/85-89 มม.ปรอท  
ความดันโลหิตสูงเมื่อ ความดันโลหิตตัวบนมากกว฽า (หรือเท฽ากับ) 140 และตัวล฽างมากกว฽า (หรือเท฽ากับ) 90 

มม.ปรอท  
3. ก่อนที่จะวินิจฉัยว่าผู้ปุวยมีความดันโลหิตสูง แพทยแจะต฾องวัดซ้ําหลายๆ ครั้ง หลังจากให฾ผู฾ปุวยพักแล฾ว วัด

ซ้ําจนกว฽าจะแน฽ใจว฽าสูงจริง และเทคนิคการวัดความดันโลหิตต฾องกระทําให฾ถูกต฾องครบถ฾วน  
4. ความดันโลหิตเป็นค่าไม่คงท่ี มีการเปลี่ยนแปลงอยู฽ตลอดเวลาทุกวินาที การวัดซ้ําในเวลาที่ใกล฾เคียงกันอาจ

ได฾คนละค฽า แต฽ก็จะไม฽ควรจะแตกต฽างกันนัก  
5. ความดันโลหิตขึ้นกับท่าของผู้ถูกวัดด้วย ท฽านอนความดันโลหิตมักจะสูงกว฽าท฽ายืน  
6. นอกจากนั้นยังขึ้นกับสิ่งกระตุ้นต่างๆ เช฽น อาหาร บุหรี่ อากาศ กิจกรรมที่กระทําอยู฽ในขณะนั้น รวมทั้ง

สภาพจิตใจด฾วย  
 
 

ใบความรู้ที่ ๘.๑ 
เรื่อง  การตรวจร่างกายเบ้ืองต้น 

(การตรวจชีพจร ความดันโลหติ อุณหภูมิร่างกาย และการนับหายใจ) 
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ในพระสงฆ์ท่ีเป็นผู้สูงอายุ มักจะตรวจพบภาวะความดันโลหิตสูงชนิดซิสโตลิก (isolated systolic  
hypertension, ISH) หมายถึงความดันตัวบนสูงเพียงค฽าเดียว ในขณะที่ความดันตัวล฽างไม฽สูง จากการสํารวจพบได฾
บ฽อยกว฽าร฾อยละ 20 ของผู฾สูงอายุ และเปๅนสาเหตุสําคัญของโรคกล฾ามเนื้อหัวใจหนา รวมทั้งโรคหัวใจโต ซึ่งเปๅนปใจจัย
บ฽งชี้ที่สําคัญในการทํานายว฽าผู฾ปุวยมีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ฾อนทางระบบหัวใจและการไหลเวียนโลหิตมากกว฽าบุคคล
ทั่วไป  

การรักษาด้วยยาลดความดันโลหิต สามารถลดภาวะกล฾ามเนื้อหัวใจหนา และหัวใจโตได฾ และยังช฽วย 
ลดอัตราการเกิดอัมพาตและภาวะหัวใจล฾มเหลว  
 

การวัดอุณหภูมิร่างกาย (วัดไข้) และการเช็ดตัวผู้สูงอายุ 
 การวัดไข฾เปๅนการวัดอุณหภูมิของร฽างกาย (ความร฾อนของร฽างกาย) ด฾วยเครื่องวัดอุณหภูมิ เรียกว฽า
เทอรแโมมิเตอรแ 
วิธีวัดอุณหภูมิที่นิยม มี 2 ทาง 
 1. วัดทางปาก ใช฾เวลา 3-5 นาที อุณหภูมิปกติได฾เท฽ากับ 37.5 c 
 2. วัดทางรักแร฾ ใช฾เวลา 5 นาที อุณหภูมิปกติเท฽ากับ 36.5 c 
การวัดอุณหภูมิ  หากสูงกว฽า 37.5 c หมายความว฽า ร฽างกายมีไข฾ 
การเช็ดตัว  เพ่ือลดไข฾  
อุปกรณ์  เครื่องใช฾ อ฽างน้ํา 1 ใบ ผ฾าขนหนูเล็ก 3 ผืน ผ฾าเช็ดตัว 1 ผืน 
วิธีเช็ดตัวเพื่อลดไข้ 

1) เตรียมอุปกรณแเช็ดตัว ลดไข฾ 
2) ถอดเสื้อผ฾าผู฾ปุวยออก 
3) ใช฾ผ฾าขนหนูที่บิดน้ําพอหมาดๆ ลูบหน฾า วางผ฾าไว฾ซอกคอและหลังหู พักไว฾สักครู฽ 
4) บิดผ฾าผืนใหม฽ลูบหน฾าอก ลําตัว พักผ฾าไว฾บริเวณหัวใจ 
5) ใช฾ผ฾าบิดหมาดๆ เช็ดแขนด฾านไกลตัวจากปลายแขนเข฾าหาหัวใจ พักไว฾ที่ฝุามือ ข฾อพับศอก รักแร฾ 
6) เช็ดแขนด฾านใกล฾ตัว ทําเช฽นเดียวกับ (ข฾อ 5) 
7) เช็ดขาด฾านไกลตัว จากปลายขาเข฾าหาหัวใจ พับผ฾าไว฾ที่ฝุาเท฾า ข฾อพับใต฾เข฽าขาหนีบ 
8) เช็ดขาด฾านใกล฾ตัวทําเช฽นเดียวกับข฾อ (ข฾อ 7) 
9) พลิกตะแคงผู฾ปุวย เพ่ือเช็ดหลังโดยเริ่มจากก฾นกบไปหาหัวใจ 
10) ใส฽เสื้อผ฾าให฾เรียบร฾อย (ควรใส฽เสื้อผ฾าบางๆ เพ่ือระบายความร฾อน) 

 
การนับหายใจ 

“การหายใจ” เปๅนการแสดงการสูดออกซิเจนเข฾าสู฽ร฽างกาย โดยผ฽านจมูก หลอดลม และปอด ที่เรียกว฽า การ
หายใจเข้า และเปๅนการแสดงการปล฽อยคารแบอนไดออกไซดแออกจากร฽างกายโดยผ฽านปอด หลอดลม และจมูก ที่
เรียกว฽า การหายใจออก การตรวจนับการหายใจเปๅนการสังเกตว฽ามีการหายใจที่ผิดปกติหรือไม฽ ในจังหวะ และจํานวน
ครั้ง/นาที โดยวิธีการสังเกตไม฽ให฾ผู฾ถูกสังเกตรู฾ตัว เพราะอาจทําให฾ขัดเขินหายใจเร็วขึ้นหรือช฾าลงได฾ 
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วิธีการสังเกต 

1) ผู฾ถูกสังเกตอาจนอนหงายหรือนอนตะแคงหรือนั่งในท฽าที่สบาย 
2) สังเกตการณแหายใจเข฾าโดยดูหน฾าอกที่พองข้ึน และการหายใจออกโดยดูหน฾าอกท่ียุบลง นับเปๅนการหายใจ 
1 ครั้ง 
3) นับจํานวนครั้งการหายใจใน 1 นาที  
“การหายใจปกติ” ผู้ใหญแ่ละผู฾สูงอายุจะมีการหายใจประมาณ 16-20 ครั้งต฽อนาที  
“การหายใจที่ผิดปกติ” คือ การหายใจที่เร็วมาก ซึ่งอาจเรียกอาการหายใจเร็วว฽า “หอบ” ผู฾ที่มีอาการหอบ
จะแสดงอาการเหนื่อยเวลาหายใจเข฾าหน฾าอกจะบุเม บางครั้งมีหน฾าเขียวเพราะขาดออกซิเจน 

 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม::  

       1.คู฽มือการปฏิบัติงานการสร฾างและดูแลสุขภาพผู฾สูงอายุสําหรับอาสาสมัคร, สํานักส฽งเสริมสุขภาพ  
         กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, กุมภาพันธแ 2552. 
       2.ดร.จริยาวัตร คมพยัคฆแ ,นิตยสารหมอชาวบ฾าน เล฽ม 102.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.doctor.or.th/taxonomy/term/5306


158 
 

 
 
 
 
 

1. อาการหน้ามืด-วิงเวียน-เป็นลม 
พระสงฆแท่ีเปๅนผู฾สูงอายุมักมีอาการหน฾ามืด วิงเวียน และเปๅนลมอยู฽เสมอ ความจริงอาการดังกล฽าวไม฽ใช฽โรค 

แต฽เปๅนอาการที่เชื่อมโยงกันอย฽างหนึ่ง ซึ่งเกิดขึ้นทันทีทันใด โดยมากนักจะเกิดในขณะปรับเปลี่ยนท฽าทาง หรือเปลี่ยน
อิริยาบถ เช฽น นอนแล฾วลุก หรือนั่งอยู฽แล฾วลุกขึ้นทันที หรือการที่ร฽างกายต฾องออกกําลังมากเกินไป เคร฽งเครียดมาก
เกินไป บางครั้งอาจเปๅนเพียงหน฾ามืด ตาลาย สักครู฽ แล฾วหายไป บางครั้งเปๅนมาก จะมีอาการวิงเวียน ตามมาแล฾วจึง
หายไป หรือบางครั้งเปๅนมากถึงท่ีสุด หลังวิงเวียน แทนที่จะหาย กลับเปๅนมากข้ึนถึงเปๅนลมหมดสติไปในที่สุด 

อย฽างไรก็ตาม อาการหน฾ามืด-วิงเวียน-เปๅนลมในผู฾สูงอายุ มักจะเปๅนชั่วขณะสั้นๆ แล฾วหายไปเอง ไม฽เกิด
อันตรายแต฽อย฽างใด แต฽เปๅนเครื่องเตือนสติพระสงฆแที่เปๅนผู฾สูงอายุว฽าเปๅนผู฾ที่ร฽างกายไม฽สมบูรณแแข็งแรงนัก จําเปๅนต฾อง
ดูแลเอาใจใส฽สุขภาพตนเองให฾มากขึ้น 
สาเหตุทีเ่กิดอาการดังกล่าว 

เกิดจากการที่สมองได฾รับออกซิเจน ซึ่งนําพาไปโดยเลือด ไม฽เพียงพอหรือจะพูดให฾เข฾าใจง฽ายๆ ก็คงต฾องพูดว฽า 
เลือดสมองไม฽เพียงพอ ธรรมดาคนเรา ถ฾ายืน หรือนั่ง หรือเดิน สมองเปๅนอวัยวะส฽วนที่อยู฽สูงที่สุดของร฽างกาย ดังนั้น
เลือดที่จะขึ้นไปเลี้ยงสมอง จึงต฾องสูบฉีดขึ้นไปด฾วย กําลังแรงมากกว฽าเลือดที่ไปเลี้ยงท฾อง หรือแขนขา ซึ่งอยู฽ต่ํากว฽า 
เปรียบง฽ายๆ เหมือนเราอยู฽ในบ฾านสองชั้น น้ําประปาที่จะขึ้นชั้นบนต฾องดันแรงกว฽าชั้นล฽างจึงจะข้ึนไปถึงได฾ เช฽น 
ในขณะที่เรานอน เลือดจากหัวใจถูกสูบฉีดไปเลี้ยงสมอง ซึ่งขณะนอนจะอยู฽ในแนวราบเดียวกับหัวใจ แรงดันเลือดก็ไม฽
จําเปๅนต฾องมากนัก เลือดก็ไปถึงสมองได฾ แต฽พอเราลุกข้ึนนั่งหรือยืน สมองจะอยู฽สูงกว฽าหัวใจ แรงดันเลือด ที่จะไปสู฽
สมองจะถูกปรับให฾แรงขึ้นกว฽าเก฽า เพ่ือให฾เลือดขึ้นสู฽สมองได฾ ในจํานวนเท฽าเดิมกลไกปรับแรงดันเลือดเช฽นนี้ เปๅนกลไก
อัตโนมัติของร฽างกาย ในคนหนุ฽มคนสาวหรือผู฾สูงอายุที่สมบูรณแแข็งแรง กลไกจะปรับเปลี่ยนได฾ทันที โดยไม฽ใช฾เวลาเปๅน
พิเศษจึงไม฽ทําให฾ร฽างกายรู฾สึกผิดปกติแต฽อย฽างใด 

แต฽ในผู฾สูงอายุที่ไม฽สมบูรณแแข็งแรง หรือคนที่มีโรคในร฽างกายบางอย฽าง กลไกอัตโนมัติควบคุมแรงดันเลือด
ดังกล฽าว เสื่อมสภาพลง ทําให฾การปรับเปลี่ยนแรงดันเลือดไม฽ดีเท฽าที่ควร จนกว฽าร฽างกายสามารถปรับกลไกอัตโนมัติ 
ทําให฾แรงดันเลือดเข฾าสู฽สภาวะปกติ หัวสมองได฾รับเลือดเพียงพอ อาการดังกล฽าวก็จะค฽อยๆ หายไปเอง ไม฽ถึงกับทําให฾
สมองพิการ หรือเสียชีวิตแต฽ประการใด 

ในคนสูงอายุ จะพบอาการนี้มากในการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถต฽างๆ หรือ การออกแรงเบ฽งนานๆ แล฾วคลาย
เบ฽งทันทีทันใด ที่เห็นได฾ชัดและพบบ฽อย ได฾แก฽ ขณะนั่ง โดยเฉพาะนั่งยองๆ ทํากิจวัตรประจําวันแล฾วลุกขึ้นยืนทันที จะ
มีอาการดังกล฽าว เพราะขณะนั่งยองๆ ช฽องท฾องถูกกดดันด฾วยเข฽า ทําให฾ช฽องท฾องเล็กลง เลือดส฽วนใหญ฽ที่อยู฽ในช฽องท฾อง 
จะถูกดันขึ้นสู฽สมองหรือเบื้องบนมาก แต฽พอลุกข้ึนยืนทันที ช฽องท฾องถูกคลายจากการกดจะขยายตัวออกทันที จะทํา
หน฾าที่คล฾ายฟองน้ํา ดูดเอาเลือดจากส฽วนบนลงล฽างสู฽ช฽องท฾องทันที ถ฾ากลไกอัตโนมัติ ปรับเปลี่ยนแรงดันโลหิตดังกล฽าว
ไม฽ดีพอ ก็จะทําให฾สมองขาดเลือด มีอาการหน฾ามืดเกิดขึ้นทันที 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๘.๒ 
เรื่อง  อาการเจ็บปุวยที่พบบ่อยในผู้สูงอายุและการปฐมพยาบาลเบือ้งต้น 
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การปูองกันอันตราย จากอาการหน฾ามืด-วิงเวียน-เปๅนลม ดังนี้  
1) ในการปรับเปลี่ยนอิริยาบถต฽างๆ ต฾องระวังอย฽ากระทําโดยรวดเร็วเกินไปโดยเฉพาะผู฾ที่สูงอายุมากๆ ตั้งแต฽ 

80 ปีขึ้นไป ต฾องระวังมากข้ึนเปๅนพิเศษ  
2) ควรตรวจสอบสมรรถภาพความสมบูรณแแข็งแรงของเราอยู฽เสมอ ซึ่งผู฾สูงอายุอาจทดสอบได฾ด฾วยตนเอง  
3) เมื่อมีอาการหน฾ามืด ก฽อนวิงเวียนและเปๅนลม ถ฾าท฽านมีสติดี จงนั่งหรือนอนราบลงกับพ้ืน เมื่ออาการดีขึ้นจึง

ค฽อยปรับเปลี่ยนอิริยาบถแต฽ละน฾อย ช฾าๆ ร฽างกายจะสามารถปรับสภาพตนเองได฾โดยมิต฾องวิตกกังวล
จนเกินไป จําไว฾ว฽าหน฾ามืด-เปๅนลม เฉยๆ จะไม฽ถึงแก฽ชีวิต อย฽าตกอกตกใจเกินกว฽าเหตุ แต฽เปๅนเครื่องบ฽งชี้ว฽าเรา
จะต฾องส฽งเสริมสุขภาพร฽างกายของเราให฾ดีกว฽าเก฽า  

4) ในห฾องน้ํา-ห฾องส฾วม ควรมีราวที่ช฽วยในการพยุงตัวติดไว฾เสมอ จะช฽วยได฾มาก  
5) ถ฾าเคยหน฾ามืด เปๅนลม ไม฽ควรออกกําลังกายโดยวิธีว฽ายน้ําหรือใช฾อุปกรณแออกกําลังที่เปๅนอันตราย เช฽น มี

เครื่องยนตแกลไกท่ียุ฽งยาก  
6) ยาต฽างๆ ที่มี ถ฾าผู฾สูงอายุมิได฾เปๅนโรคอะไรโดยเฉพาะ จะสู฽การส฽งเสริมด฾วยโภชนาการที่เหมาะสมถูกต฾อง และ

การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  
7) สําหรับผู฾สูงอายุที่มีอาการหน฾ามืดวิงเวียนจนถึงเปๅนลม เมื่อได฾รับการปฐมพยาบาลจนดีขึ้นแล฾ว สมควรจะไป

พบแพทยแ เพ่ือค฾นหาว฽าอาจมีโรคอันเปๅนต฾นเหตุอยู฽หรือไม฽ แล฾วปฏิบัติตนตามที่แพทยแแนะนํา  

ปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
1. เมื่อท฽านพบผู฾สูงอายุหน฾ามืด-วิงเวียน เปๅนลม จงพยุงตัวผู฾สูงอายุไว฾ให฾ได฾ ค฽อยๆ พยุงให฾นั่งและนอนราบ
ลง โดยมากผู฾สูงอายุที่เปๅนลมจะมีมือ เท฾าอ฽อน เย็น และมีเหงื่อออก จงคลายเสื้อผ฾าให฾หลวม ให฾นอนหัวต่ํา 
ถ฾าเปๅนไปได฾ยกปลายเท฾าสูง (เพ่ือให฾เลือดไปสู฽สมองได฾มากข้ึน) และระมัดระวังอย฽าให฾หกล฾มเพราะจะทําให฾
เกิดโรคกระดูกหักแทรกซ฾อนตามมา 
2. ถ฾ามียาดมท่ีกระตุ฾นหัวใจ เช฽น แอมโมเนียหอม ให฾ชุบสําลีส฽ายไปมาที่จมูก 
3. ใช฾ผ฾าชุบน้ําเช็ดบริเวณ แขนขา ช฽วยโบกพัดให฾ได฾อากาศดีๆ 
4. ถ฾าการเปๅนลมธรรมดาเท฽านั้น ผู฾เปๅนลมก็จะค฽อยฟ็ืนตัวขึ้น เราควรให฾ความมั่นใจว฽าไม฽เปๅนไร ให฾   
พักจนอาการดีขึ้น จึงค฽อยเคลื่อนไหวต฽อไป 
 

2. อาการลมชัก 

             เมื่อพบเห็นพระสงฆแหรือผู฾สูงอายุกําลังชัก คนจํานวนมากรู฾สึกว฽าไม฽รู฾จะทําอย฽างไร ไม฽มีเครื่องมือที่จะช฽วยเหลอื 
การปฐมพยาบาลเบื้องต฾นไม฽ได฾สลับซับซ฾อนเพียงแต฽ทําเปๅนขั้นตอนหลักสําคัญคือปูองกันการได฾รับบาดเจ็บจนกว฽าจะรู฾สึกตัว
คืนมา      

       การปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

1) ใจเย็น อย฽าตื่นตระหนก 

2) จัดให฾ผู฾สูงอายุอยู฽ในท฽าสบายบนพื้นหรือผิวราบ หาอะไรหนุนศีรษะ หันหน฾าไปด฾านใดด฾านหนึ่งเพ่ือไม฽ให฾
สําลักและทางเดินหายใจโล฽ง ถ฾านั่งอยู฽หันศีรษะไปด฾านหนึ่งให฾ของเหลวไหลอกมาจากปาก 

3)  ไม฽อยู฽ในที่แออัดและคอยกันคนที่ไม฽เกี่ยวข฾องให฾ห฽าง เช฽น พวกไทยมุง 

4) เช็ดน้ําลาย หรือ สิ่งที่อาจอุดกั้นการหายใจ เช฽น ฟในปลอม หรือ เศษอาหาร 

5) อย฽าเอาอะไรใส฽ในปากผู฾สูงอายุ ซึ่งเปๅนสิ่งตรงข฾ามกับที่ชาวบ฾านมักจะทํากัน ผู฾สูงอายุที่กําลังชักอาจกัดนิ้ว
ท฽านได฾ 
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6) อย฽าไปกอดรัดผู฾สูงอายุ ถ฾าผู฾สูงอายุชักแล฾วมีการดิ้น อย฽าไปจับรัดตัว พึงระวังความปลอดภัยของตัวเอง
ด฾วย 

7) อย฽าให฾น้ํา, ยาหรืออาหารแก฽ผู฾สูงอายุจนกว฽าจะรู฾สึกตัวดี 

8) ถ฾าอาการชักยังไม฽หยุดหรือชักติดต฽อซ้ําๆกันหลายครั้งนานกว฽า 5 นาทีควรเรียกรถพยาบาล 

9) ให฾กําลังใจแก฽ผู฾สูงอายุและปลอบใจคนรอบข฾างด฾วยเช฽นกัน  หลังจากชัก ควรจัดให฾นอนตะแคงไปทางซ฾าย 
ควรระลึกว฽าผู฾สูงอายุอาจสําลักได฾ก฽อนที่จะรู฾สึกตัวเต็มที่ ดังนั้นควรตะแคงหน฾าเพื่อว฽าถ฾าผู฾สูงอายุอาเจียน
จะได฾ไม฽สําลักเข฾าหลอดลม และอยู฽กับผู฾สูงอายุจนกว฽าจะรู฾สึกตัวเต็มที่ (ประมาณ 5-20 นาที) 

10)  หากผู฾สูงอายุมีอาการชักแบบเหม฽อนิ่ง  อาการชักแบบนี้ส฽วนมากเราไม฽ต฾องทําอะไรมาก ถ฾าผู฾สูงอายุมี
อาการเหม฽อนิ่งไปชั่วขณะหรือแขนขากระตุกชั่วขณะ บางรายมีอาการงง สับสน มีพฤติกรรมแปลกๆ เช฽น 
เคี้ยวปาก มือคว฾าสิ่งของ วิธีช฽วยเหลือ คือ 
10.1 เฝูาดูอย฽างระมัดระวังและถ฾าเรารู฾ว฽าอาการแบบนี้เปๅนอาการชัก อธิบายให฾ผู฾คนรอบข฾างทราบ 
เพราะบางครั้งคนทั่วไปเข฾าใจว฽าผู฾ปุวยเปๅนโรคจิต, เมาหรือใช฾ยาเสพติด 
10.2 พยายามอย฽าส฽งเสียงดัง หรือเอะอะโวยวาย 
10.3 พยายามปูองกันอันตรายที่อาจจะเกิดกับผู฾สูงอายุ เช฽น บันไดท่ีสูงชัน, ถนน, ของร฾อนเช฽น กระทะ 
หม฾อน้ํา และอย฽าพยายามจับยึดผู฾ปุวยยกเว฾นว฽าผู฾ปุวยกําลังมีอุบัติเหตุหรือได฾รับอันตราย ส฽วนมากอาการ
ชักจะหยุดเอง ถ฾าเราไปจับยึดผู฾สูงอายุอาจมีสัญชาตญาณต฽อสู฾คนที่มาจับยึด 
10.4 อยู฽กับผู฾สูงอายุจนกระทั่งรู฾สึกตัวดี และอาจช฽วยพากลับบ฾าน 

11) ควรนําผู฾สูงอายุส฽งโรงพยาบาลเมื่อ ชักเกินกว฽า 5 นาที  ชักติดๆกัน หายใจติดขัด และได฾รับการบาดเจ็บ
ที่รุนแรงระหว฽างชัก 

 

3. อาการท้องร่วง/ท้องเสีย อาหารเป็นพิษ และโรคกระเพาะอาหาร 
การปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

3.1 อาการท้องร่วง/ท้องเสีย อาหารเป็นพิษ 
โรคท้องร่วง/ท้องเสีย หมายถึง การถ฽ายอุจจาระเหลวหรือมีน้ํามากกว฽าปกติ 3 ครั้ง หรือถ฽ายเปๅนน้ํา 1 ครั้ง หรือ

ถ฽ายมีมูกเลือด 1 ครั้ง ในเวลา 1 วัน 
การปฐมพยาบาลเบื้องต฾นดังนี้ 
1) ดื่มน้ํามากๆ บ฽อยๆ 
2) รับประทานผงน้ําตาลเกลือแร฽ หรืออาจผสมเองโดยใช฾น้ําสุก 1 ขวดกลม (ขวดน้ําปลาขวดใหญ฽) ผสมน้ําตาล

ทราย 2 ช฾อนโต฿ะ และเกลือปุน ครึ่งช฾อนชา 
3) รับประทานอาหารอ฽อน/อาหารเหลว งดอาหารแข็ง อาหารรสจัดและอาหารที่มีกาก  

 ในกรณีปวดท้องอย่างรุนแรงเกิน 6 ชั่วโมง อาเจียนรุนแรงท้องแข็งหรือถ่ายอุจจาระออกมาเป็น       สี
ด าให้น าส่งโรงพยาบาลทันที 

3.2 อาการโรคกระเพาะอาหาร 
โรคกระเพาะอาหารมักมีอาการปวดแสบ ปวดตื้อ ปวดเสียดหรือจุกแน฽น ตรงบริเวณใต฾ลิ้นปีๆ อาการปวดเหล฽านี้ 

เปๅนได฾ท้ังเวลาก฽อนกินอาหารหรือหลังกินอาหารใหม฽ๆ และเวลาท฾องว฽าง เช฽น เวลาหิวข฾าวตอนเช฾ามืด หรือก฽อน นอน
ตอนดึกๆ ก็ปวดท฾องโรคกระเพาะได฾เช฽นกัน บางคนอาจเปๅนๆ หายๆ เวลาเปๅนมักจะปวดนานครั้งละ ๑๕-๓๐ นาท ีวนั
ละหลายครั้งตามมื้ออาหาร เมื่อมีอาการโรคกระเพาะอาหารควรปฏิบัติตนดังนี้  
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1) รีบรับประทานข฾าว ดื่มน้ํา ดื่มนม ยาลดกรด ยาเคลือบเยื่อบุกระเพาะ หรือยาแผนปใจจุบันต฽างๆ หรือยา
สมุนไพรที่ใช฾ได฾ผลดี ได฾แก฽ ขม้ินชัน เปๅนต฾น 

2) รับประทานอาหารให฾ตรงเวลาทุกมื้อ อย฽าปล฽อยให฾หิว เพ่ือให฾กรดและน้ําย฽อยที่หลั่งออกมาได฾ทําหน฾าที่ในการ
ย฽อยอาหารแทนที่จะไประคายเคืองเยื่อบุกระเพาะอาหารและสําไส฾ และในขณะกินอาหารควรดื่มน้ําบ฾าง เพ่ือ
ช฽วยให฾การบดเคี้ยวอาหารดีขึ้น 

3) ควรดื่มน้ํามากๆระหว฽างมื้อให฾ได฾วันละ 8 – 10 แก฾ว 
4) งดสูบบุหรี่ ชา กาแฟ น้ําอัดลม งดอาหารรสเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 
5) รับประทานยาอย฽างต฽อเนื่อง และควรพบแพทยแตามนัด และหลีกเลี่ยงการใช฾ยาแอสไพรินเนื่องจากระคาย

เคืองกระเพาะ 
4. อาการเป็นลม หมดสติ 

อาการผู฾ที่เปๅนลม หมดสติ คือ ไม฽รู฾สึกตัว หรือหมดสติไปอย฽างฉับพลัน หน฾าซีด มือเท฾าเย็น เหงื่อออก หายใจ
ลึกและช฾า ตัวอ฽อนปวกเปียก 
การปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

1) ให฾นอนศีรษะต่ํา (ไม฽ต฾องหนุนหมอน) ปลดเสื้อผ฾าและเข็ดขัดให฾หลวม เพ่ือให฾เลือดไปเลี้ยงสมองได฾เร็วและพอเพียง 
2) ห฾ามคนมุงดู เพ่ือให฾อากาศถ฽ายเทได฾ 
3) ให฾ดมยาแอมโมเนียหอม หรืออาจใช฾ผ฾าเย็นเช็ดบริเวณคอและใบหน฾า จะช฽วยให฾รู฾สึกตัวเร็ว 
4) ห฾ามกินหรือดื่มอะไรในขณะที่ยังไม฽ฟ็ืน 
5) เมื่อเริ่มรู฾สึกตัว ให฾นอนต฽อ อย฽าพึ่งลุกนั่งเร็วเกินไป 
6) เมื่อผู฾สูงอายุเริ่มกลืนอะไรได฾ อาจให฾ดื่มน้ํา หรือน้ําหวาน 
7) ถ฾ายังไม฽ฟ็ืนภายใน 15 นาที ให฾ส฽งโรงพยาบาลทันที 
8) ถ฾าผู฾สูงอายุหยุดหายใจให฾ผายปอด โดยวิธีเปุาปากแล฾วนําส฽งโรงพยาบาลด฽วน 

5. อาการบาดเจ็บ มีบาดแผล 
 การปฐมพยาบาล หมายถึง การให฾ความช฽วยเหลือต฽อผู฾บาดเจ็บหรือผู฾ปุวย ณ สถานที่เกิดเหตุ โดยใช฾อุปกรณแ
เท฽าท่ีหาได฾ในขณะนั้น ก฽อนที่ผู฾บาดเจ็บจะได฾รับการดูแลรักษาจากแพทยแหรือส฽งผลไปยังโรงพยาบาล 
การท าแผลทั่วไป 

1) ล฾างมือให฾สะอาด 
2) ทําแผลที่สะอาดก฽อนแผลสกปรก 
3) เช็ดรอบแผลด฾วยสําลีชุบแอลกอฮอลแ (เช็ดวนจากด฾านในออกมาด฾านนอกทางเดียว) 
4) ปิดปากแผลด฾วยผ฾ากอซหรือผ฾าสะอาด 
5) อย฽าให฾แผลถูกน้ําจะทําเปๅนหนอง หรือหายช฾า 

กรณีแผลลึกถึงกระดูกหรือกระดูกโผล่ 
1) ห฾ามเลือดทันที 
2) ใช฾ผ฾าสะอาดคลุม ห฾ามจับกระดูกยัดเข฾าไป 
3) รีบพาไปพบแพทยแทันที 

กรณีแผลตื้นหรือมีดบาด 
1) บีบเลือดออกบ฾าง 
2) ล฾างด฾วยน้ําสะอาดและสบู฽ 
3) ใส฽ยาสําหรับแผลสด เช฽น เบตาดีน 
4) ปิดแผลเพ่ือให฾ขอบแผลสมานติดกัน 
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กรณีแผลถลอกทั่วไป 
1) ล฾างแผลด฾วยน้ําและสบู฽ ให฾สิ่งสกปรกออกให฾หมด 
2) เช็ดด฾วยแอลกอฮอลแ ทาด฾วยทิงเจอรแแผลสด 
3) ไม฽ต฾องปิดแผล 

การห้ามเลือด หลักการห้ามเลือดต้องค านึงถึง 
1) ความปลอดภัยของตัวเอง การปูองกันการติดเชื้อที่ต฾องไปสัมผัสกับบาดแผล และเลือดของผู฾ปุวยโดยตรง ควร

ใช฾ถุงมือยาง หรือหาวัสดุใกล฾ตัว เช฽น ถุงพลาสติก 
2) บาดแผลเล็ก กดโดยตรงบนบาดแผล บาดแผลใหญ฽ขึ้น ให฾ใช฾ฝุามือกดปากแผลไว฾ วิธีที่ดีที่สุดคือใช฾ผ฾าสะอาด

พับหนาๆ กดลงบนแผล 
3) ใช฾ผ฾ายึดพันทับผ฾าที่ปิดกดบาดแผลไว฾ 
4) ถ฾าเลือดออกมาก อย฽าเสียเวลาทําแผลให฾ใช฾มือกดบนแผล 
5) ถ฾าเลือดยังไม฽หยุด ให฾ใช฾นิ้วมือกดตรงจุดเส฾นเลือดแดงท่ีมาเลี้ยง 
6) เฝูาระวังอาการช็อก 

 ในกรณีฉุกเฉินให้ใช้เสื้อ ผ้าเช็ดหน้า ผ้าพันคอ หรือถ้าไม่มีจริงๆ ให้ใช้ฝุามือกดลงไปบนบาดแผลตรงๆ ได้
เลย นานประมาณ 10 นาที ถ้าเลือดยังไม่หยุดให้เติมผ้าชิ้นใหม่กดลงไปบนผ้าชิ้นเดิมที่ปิดอยู่บนบาดแผล 
 
6. การดูแลผู้สูงอายุที่มีอาการปวดศีรษะ/เวียนหัว เป็นหวัดและภูมิแพ้ 
เมื่อมีอาการปวดศีรษะ/เวียนหัวควร 

 บีบนวดศีรษะและต฾นคอเบาๆ โดยใช฾นิ้วหัวแม฽มือและประคบด฾วยความร฾อน 
 แนะนําให฾ผู฾สูงอายุนอนหลับพักผ฽อนให฾เพียงพอ 
 แนะนําให฾งดเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอลแ อาหารที่ผสมผงชูรส ผลไม฾เปรี้ยวจัด 

เมื่อเป็นหวัด 
 พักผ฽อนให฾เพียงพอ หากมีไข฾ควรเช็ดตัวลดไข฾และกินยาลดไข฾ 
 รักษาร฽างกายให฾อบอุ฽น ไม฽ควรสระผมหรืออาบน้ําด฾วยน้ําเย็น 
 หากมีน้ํามูก ควรหลีกเลี่ยงการสั่งน้ํามูกแรงๆ 
 อย฽าใช฾ของร฽วมกับผู฾ที่เปๅนหวัดหรืออยู฽ร฽วมกับผู฾ที่เปๅนหวัด 
 ไม฽จําเปๅนต฾องกินยาปฏิชีวนะและไม฽ควรซื้อยามากินเอง 
 หากเปๅนหวัดคัดจมูก โดยไม฽ทราบสาเหตุชัดเจนนานเกิน 2 สัปดาหแ ควรพบแพทยแ 

อาการภูมิแพ้ 
 หลีกเลี่ยงสิ่งที่แพ฾ เช฽น ความเย็น ความร฾อน ฝุุนละออง ขนสัตวแ ละอองเกสร นุ฽น อาหารทะเล เปๅนต฾น 
 ถ฾าเปๅนภูมิแพ฾ไม฽มาก ไม฽จําเปๅนต฾องกินยา หรือซื้อยาชุดมากินเอง 

 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม:  

1.คู฽มือการปฏิบัติงานการสร฾างและดูแลสุขภาพผู฾สูงอายุสําหรับอาสาสมัคร, สํานักส฽งเสริมสุขภาพ 
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, กุมภาพันธแ 2552. 
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 ในกรณีที่พระสงฆแไม฽รู฾สึกตัวหรือไม฽สามารถปฏิบัติกิจวัติประจําวันได฾ พระ อสว.จะต฾องช฽วยเหลือในการทํา
กิจกรรมทั้งหมดในเรื่อง 
การท าความสะอาด ได้แก่ 
- การท าความสะอาดภายในช่องปาก สําหรับพระสงฆแที่ไม฽สามารถช฽วยเหลือตนเองได฾ พระ อสว.ควรใช฾แปรง 

สีฟใน หรือผ฾าชุบน้ําเกลือ ถูบริเวณฟใน ลิ้น และใช฾ผ฾าชุบน้ําสะอาดเช็ดซ้ําบริเวณฟใน กระพุ฾งแก฾มและลิ้น โดยเช็ดให฾ถึง
โคนลิ้นเพื่อเอาเสมหะหรือน้ําลายเหนียวให฾มากที่สุด ในขณะทําความสะอาดควรตะแคงหน฾าพระสงฆแที่อาพาธไปด฾าน
ใดด฾านหนึ่งเพื่อปูองกันการสําลักน้ําหรือน้ําลาย ข฾อสําคัญ ควรทําความสะอาดภายในช฽องปากก฽อนรับประทานอาหาร
หรือภายหลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง เพ่ือปูองกันการเกิดอาการคลื่นไส฾และอาเจียน ในกรณีที่ผู฾ปุวยรับประทาน
อาหารทางปาก ควรให฾บ฾วนปากทุกครั้งหลังรับประทานอาหารและรักษาความชุ฽มชื้นบริเวณริมฝีปากโดยทาวาสลิน
บ฽อยๆ 
- การท าความสะอาดร่างกาย ควรทําอย฽างน฾อยวันละ 1-2 ครั้ง ถ฾าสามารถเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวยได฾ควรพาไป 

อาบน้ํา ถึงแม฾จะมีสายยางให฾อาหาร หรือคาสายสวนปใสสาวะก็พาไปอาบน้ําได฾ แต฽ถ฾าไม฽สามารถเคลื่อนย฾ายได฾ให฾เช็ด
ตัวบนที่นอน ฟอกสบู฽และเช็ดให฾สะอาด หลังทําความสะอาดร฽างกายเสร็จแล฾วควรทาโลชั่น เพ่ือให฾ผิวหนังชุ฽มชื้น แต฽ไม฽
ควรทาแปูงมากนักตามบริเวณซอกอับต฽างๆ เช฽นรักแร฾ ขาหนีบ และใต฾ราวนม เพราะจะทําให฾เกิดเชื้อราและเปๅนแผล
ได฾ ส฽วนมือและเท฾าควรแช฽น้ํา ถูล฾างคราบสกปรกออกให฾หมด 
- การท าความสะอาดศีรษะและผม ควรสระผมอย฽างน฾อยอาทิตยและ 2-3 ครั้ง และควรตัดผมให฾สั้นเพื่อ 

ความสะดวกในการดูแลรักษา 
- การท าความสะอาดอวัยวะสืบพันธุ์ ในกรณีที่ไม฽สามารถทําเองได฾ควรล฾างน้ําหรือเช็ดให฾สะอาด และซับ 

ให฾แห฾ง 
การกระตุ้นการรับรู้ และความทรงจ า ในกรณีพระสงฆแอาพาธ ที่มีปใญหาการรับรู฾และความทรงจํา ควรมีการ 

พูดคุยกับผู฾ปุวยอย฽างสม่ําเสมอ และจัดให฾อยู฽ในสถานที่ที่คุ฾นเคย หรือให฾ดูโทรทัศนแ ปฏิทิน นาฬิกา รูปภาพ มีการบอก
ถึงวัน เวลาและสถานที่ ฟใงวิทยุ ตลอดจน สนับสนุนให฾ผู฾สูงอายุพบปะกับบุคคลที่ชอบหรือคุ฾นเคย เช฽น ลูกหลาน เพ่ือน 
หรือเพ่ือนบ฾าน แต฽ผู฾ดูแลควรให฾เวลาผู฾ปุวยในการปรับตัว ไม฽ควรเร฽งเร฾าจนเกินไป นอกจากนั้นควรประเมินว฽าผู฾ปุวยมี
ปใญหาเกี่ยวกับการมองเห็นหรือการได฾ยินลดลงหรือไม฽ ถ฾ามีควรแก฾ไขหรือหาอุปกรณแช฽วยเหลือ 

 
การรับประทานอาหาร  เนื่องจากพระสงฆแบางรายมีโรคประจําตัว จึงต฾องมีการปรับเปลี่ยนอาหารให฾ 

เหมาะสมกับโรคที่เปๅนอยู฽ เช฽นผู฾ปุวยที่มีความดันโลหิตสูงไม฽ควรรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม เช฽นน้ําปลา เต฾าเจี้ยว 
ปลาเค็มหรือของหมักดอง ผู฾ที่มีโรคเบาหวานควรควบคุมอาหารหวาน ขนมหวานหรือผลไม฾ที่มีรสหวาน ส฽วนผู฾ที่มี
ไขมันในเลือดสูงควรงดอาหารมีไขมัน หรือคลอเรสเตอรอลสูง เช฽น ไข฽แดง ไขมันสัตวแ ของทอด กะทิ ปลาหมึก ในกรณี
ที่ผู฾ปุวยมีความผิดปกติทางด฾านการกลืน หรือสําลักอาหารบ฽อยครั้ง ในระยะแรกอาจต฾องให฾อาหารทางสายยาง เมื่อ
ระบบการกลืนดีขึ้น(โดยสังเกตจากการที่ผู฾ปุวยสามารถกลืนน้ําลายตนเองได฾) จึงให฾รับประทานอาหารทางปากโดยจัด
ให฾ผู฾ปุวยนั่งหรือยกศีรษะสูง อาหารควรวางในระดับลานสายตาของผู฾สูงอายุ และอาหารที่ให฾ควรมีลักษณะข฾นอ฽อนนุ฽ม
เหมาะต฽อการเค้ียว อุณหภูมิไม฽เย็นหรือร฾อนจนเกินไป รสไม฽จัด ถ฾าผู฾ปุวยรับอาหารได฾น฾อย ควรจัดอาหารให฾วันละ 5-6 

ใบความรู้ที่ ๘.๓ 
เรื่อง การดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได ้ 
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ครั้ง หลังรับประทานอาหารควรให฾ผู฾ปุวยนั่ง หรือนอนในท฽าศีรษะสูงต฽ออย฽างน฾อย ครึ่งถึง 1 ชั่วโมง ผู฾ปุวยสูงอายุมักมี
อาการเบื่ออาหาร ผู฾ดูแลควรปรับเปลี่ยนสถานที่ มีการรับประทานอาหารร฽วมกันในครอบครัว จัด เตรียมอาหารที่
ผู฾ปุวยชอบ หรือจัดอาหารให฾น฽ารับประทานมากขึ้น นอกจากนั้นผู฾ดูแลควรประเมินว฽าผู฾ปุวย ได฾รับอาหารเพียงพอ
หรือไม฽ โดยดูจากน้ําหนักหรือรูปร฽างของผู฾ปุวยว฽าอ฾วนขึ้นหรือผอมลง 

การดื่มน้ า ผู฾ปุวยบางคนสําลักง฽าย โดยเฉพาะการดื่มน้ําจะลําบากกว฽าการกลืน อาหารที่มีลักษณะข฾น 
หรืออ฽อน ดังนั้นการให฾น้ําควรเพ่ิมความระมัดระวัง อาจให฾ในรูปของอาหารที่มีส฽วนผสมของน้ําปนอยู฽ด฾วย หรือปูอนน้ํา
ด฾วยช฾อนเล็กข฾างๆกระพุ฾งแก฾มหรือให฾น้ําทางสายให฾อาหาร โดยให฾ประมาณวันละลิตรครึ่งถึง 2 ลิตร (ในกรณีที่ไม฽จํากัด
น้ํา) อาจให฾หลังรับประทานอาหารและระหว฽างมื้ออาหาร และควรสังเกตสีของปใสสาวะ ถ฾าสีเข฾มควรให฾น้ําเพ่ิม ผู฾ปุวยที่
ได฾รับน้ําเพียงพอปใสสาวะจะมีสีเหลืองอ฽อนและจํานวนปใสสาวะที่ออกมาควรสัมพันธแกับน้ําที่ให฾ คือเมื่อให฾น้ํามาก
ปใสสาวะจะมากขึ้น เมื่อให฾น้ําน฾อยปใสสาวะจะน฾อยลง ส฽วนผู฾ที่ต฾องจํากัดน้ํา เช฽นผู฾ที่มีโรคหัวใจ ไตวาย ควรปรึกษา
แพทยแ หรือพยาบาลที่ดูแล  

การดูแลผู้ปุวยใส่สายยางหรือท่อให้อาหาร 

ถ฾าผู฾ปุวยไม฽สามารถรับประทานอาหารทางปากได฾หรือรับประทานอาหารได฾แต฽ไม฽เพียงพอ แพทยแมักแนะนํา
การให฾อาหารผ฽านทางสายยางหรือท฽อให฾อาหารเสมอ และจะใส฽สายยางหรือท฽อให฾อาหารนี้ไว฾จนกว฽าผู฾ปุวยจะสามารถ
กลับมารับประทานอาหารทางปากได฾อย฽างพอเพียง ในช฽วงที่ผู฾ปุวยใส฽สายยางหรือท฽อให฾อาหาร ถ฾ายังสามารถ
รับประทานทางปากได฾บ฾าง และแพทยแไม฽ได฾ห฾ามรับประทานทางปาก ผู฾ปุวยสามารถรับประทานทางปากร฽วมไปด฾วยได฾
ตามความสามารถที่จะทําได฾ เพราะจะทําให฾ได฾อาหารเพ่ิมมากขึ้น ได฾รับรู฾รสชาติอาหาร ซึ่งจะช฽วยให฾มีคุณภาพชีวิตที่ดี
ขึ้น แพทยแจะห฾ามรับประทานอาหารทางปากเมื่อมีรอยรั่ว หรือรูทะลุระหว฽างทางเดินอาหารกับอวัยวะข฾างเคียง เช฽น 
ทะลุเข฾าเนื้อเยื่อรอบ ๆ คอ ในกรณีของการผ฽าตัดในมะเร็งกล฽องเสียง หรือกรณีมีรอยทะลุระหว฽างหลอดอาหารกับ
หลอดลมในผู฾ปุวยมะเร็งหลอดอาหาร เปๅนต฾น การให฾อาหารทางสายยางหรือท฽อให฾อาหาร อาจต฾องทําโดยการใส฽สาย
ยางหรือท฽อให฾อาหารเข฾าทางรูจมูก ผ฽านลําคอและหลอดอาหารลงสู฽กระเพาะอาหาร หรืออาจโดยทําการผ฽าตัดเล็กทาง
หน฾าท฾องใส฽ท฽อผ฽านผิวหนังเข฾ากระเพาะอาหารหรือลําไส฾เล็กโดยตรง 

หลักการดูแลที่ส าคัญคือ 
1. ระมัดระวังไม฽ให฾สายยางหรือท฽อให฾อาหารหลุด 
2. รู฾ว฽าเมื่อไรสายยางหรือท฽อให฾อาหารตัน 
3. รักษาความสะอาดของสายยางหรือท฽อให฾อาหาร 
4. รักษาความสะอาดของผิวหนังหรือแผลบริเวณท่ีใส฽สายยางหรือท฽อให฾อาหาร 
5. รู฾วิธีการเตรียมอาหาร ใส฽ทางสายยางหรือท฽อให฾อาหาร 
6. รู฾วิธีให฾อาหารผ฽านสายยางหรือท฽อให฾อาหาร 
7. รู฾วิธีทําความสะอาดอุปกรณแให฾อาหาร 
อาหารและวิธีการให้อาหารผ่านสายยางหรือท่อให้อาหาร  
1. ให฾อาหารได฾ทุกประเภท ถ฾าไม฽มีข฾อจํากัดจากโรคบางโรค เช฽น เบาหวาน ความดัน หรือโรคผิวหนัง เปๅนต฾น 
2. อาหารต฾องเปๅนอาหารเหลว หรืออาหารปใๆน 
3. ต฾องเปๅนอาหารที่สะอาด ถูกหลักอนามัย ปรุงสุกและสด 
4. ปริมาณอาหารแต฽ละครั้งต฾องไม฽มากเกินไป ถ฾ามากเกินไปอาหารจะล฾นออกมาทางสายยาง หรือท฽อให
อาหาร หรืออาจทําให฾ผู฾ปุวยแน฽นท฾อง อึดอัด สําลักได฾ ดังนั้น จึงควรสังเกต และปรับให฾พอเหมาะพอควร 
5. ในขณะให฾อาหาร ผู฾ปุวยควรอยู฽ในท฽านั่ง หรือถ฾านั่งไม฽ได฾ ควรเปๅนท฽านอนเอนตัว ไม฽ใช฽นอนราบ เพ่ือช฽วยให฾
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อาหารไหลลงกระเพาะอาหารได฾สะดวกขึ้น และไม฽สําลัก 
6. ควรให฾อาหารช฾า ๆ ที่ละน฾อยจนกว฽าจะหมด ประมาณ 15-30 นาที 
7. ถ฾าระหว฽างให฾อาหารมีการติดตัน อย฽าพยายามดัน เพราะอาจจะทําให฾สายยาง หรือท฽อให฾อาหารแตกและ
เปๅนอันตรายได฾ ควรแจ฾งแพทยแหรือพยาบาล 
8. ให฾สังเกตว฽า สายยางหรือท฽อให฾อาหารตัน แตก ฉีกเปืๆอย หรือเปล฽า 
ถ฾าตัน อาหารจะไหลไม฽สะดวก หรือมีการติด ไหลไม฽ลง และอาหารอาจไหลย฾อนกลับ 
ถ฾าแตก ฉีก เปืๆอย จะมีน้ําหรือเศษอาหารซึมออกมา 
หากมีเหตุการณแต฽าง ๆ ดังกล฽าวเกิดข้ึน ให฾แจ฾งแพทยแหรือพยาบาลทันที 
9. หลังจากให฾อาหารเสร็จทุกครั้ง ควรใส฽น้ําสะอาดตามลงไปเล็กน฾อย เพื่อทําความสะอาดสายยาง หรือท฽อให฾
อาหาร ไม฽ให฾เศษอาหารติดค฾างอันเปๅนบ฽อเกิดของเชื้อโรคได฾ 
10. หลังให฾อาหารเสร็จแล฾ว ควรปิดปากสายยางหรือท฽อให฾อาหารให฾สนิท เพ่ือกันอาหารหรือน้ําย฽อยไม฽ให฾
ไหลย฾อนกลับ 
11. หลังการให฾อาหาร ควรให฾ผู฾ปุวยนั่งลงสักพัก หรือลุกเดินช฾า ๆ เพ่ือให฾อาหารผ฽านจากกระเพาะเข฾าลําไส฾ได฾
เร็วขึ้น ไม฽ควรนอนทันที เพราะอาจทําให฾อาหารไหลย฾อนกลับได฾ และเพ่ือช฽วยลดอาการอืดแน฽นท฾อง 
12. ถ฾าให฾อาหารแล฾วมีอาการไอหรือสําลักเสมอ ต฾องแจ฾งแพทยแหรือพยาบาลทันที เพ่ือหาสาเหตุการไอหรือ
สําลัก เพราะอาจทําให฾อาหารไหลย฾อนกลับเข฾าไปในปอด ทําให฾ปอดอักเสบได฾ 
13. ถ฾าผู฾ปุวยหิวในระหว฽างมื้อ สามารถให฾อาหารเสริมเพ่ิมเติมได฾ ถ฾ายังรับประทานทางปากได฾ก็อาจให฾ทาง
ปากร฽วมด฾วยได฾ 

การดูแลผู้ปุวยสูงอายุท่ีให้อาหารทางสายยาง  
1. ระมัดระวังไม฽ให฾สายยางหรือท฽อให฾อาหารหลุด ถ฾าสายยางหลุดและรับประทานอาหารทางปากไม฽ได฾ ต฾อง
แจ฾งแพทยแหรือพยาบาลทันที แต฽หากว฽ายังสามารถรับประทานทางปากได฾ ก็สามารถไปพบแพทยแในวัน-เวลา
ราชการได฾ 
2. ผู฾ปุวยควรเรียนรู฾วิธีทําความสะอาดสายยางหรือท฽อให฾อาหารจากพยาบาล และปฏิบัติตามโดยเคร฽งครัด 
3. สายยางหรือท฽อให฾อาหารจะมีอายุการใช฾งาน ทั้งนี้ ขึ้นอยู฽กับชนิดของสายยางหรือท฽อให฾อาหาร จึงควร
สังเกต ถ฾าเสื่อมสภาพควรแจ฾งแพทยแหรือพยาบาลเพื่อเปลี่ยนใหม฽ 
วิธีสังเกตสายยางหรือท฽อให฾อาหารเสื่อมสภาพคือ มีลักษณะเปืๆอย มีน้ําหรือเศษอาหารซึมออกมาขณะให฾
อาหาร หรือมีรอยฉีกขาดรั่วซึม เปๅนต฾น 
การดูแลผิวหนังบริเวณที่ใส่สายยางหรือท่อให้อาหาร 
1. ทําความสะอาดด฾วยน้ํายาแอลกอฮอลแหรือน้ํายาเบต฾าดีน วันละ 2 ครั้ง เช฾า-เย็น แต฽ถ฾าสกปรกมากก็เพ่ิม
การทําความสะอาดได฾อีกตามความเหมาะสม 
2. ไม฽จําเปๅนต฾องปิดแผลบริเวณนั้น แต฽ถ฾ามีอาการระคายเคืองให฾ใช฾ผ฾ากอซสะอาดปิดได฾ หากไม฽ทราบวิธี
ปฏิบัติ ควรสอบถามและฝึกปฏิบัติจากพยาบาล 
3. สังเกตว฽ามีการอักเสบติดเชื้อบริเวณผิวหนังส฽วนนั้นหรือเปล฽า ถ฾ามีต฾องแจ฾งแพทยแหรือพยาบาล ลักษณะ
การอักเสบติดเชื้อคือ ผิวหนังจะแดงเจ็บและอาจมีตุ฽มหนอง 
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การรับประทานยา ควรได฾รับอย฽างสม่ําเสมอและถูกต฾อง โดยเฉพาะยาลดความดันโลหิตสูง ยาละลายลิ่ม
เลือด ยาลดไขมัน ยารักษาโรคเบาหวาน ในกรณีที่ผู฾ปุวยรับประทานยาละลายลิ่มเลือด เช฽นยาวาฟาริน หรือยาละลาย
เกร็ดเลือดเช฽นยาแอสไพริน ผู฾ดูแลควรสังเกตผลข฾างเคียงของยาที่อาจจะเกิดขึ้น เช฽น มีเลือดออกตามไรฟใน จุดจ้ําเลือด
ตามร฽างกาย การปวดแสบท฾องบริเวณใต฾ลิ้นปีๆมากผิดปกติ ถ฽ายดําหรือปใสสาวะเปๅนสีน้ําล฾างเนื้อ ควรรีบปรึกษาแพทยแ
หรือพบแพทยแทันที ส฽วนผู฾ปุวยที่ไม฽มีปใญหาการกลืน ควรกลืนยาเปๅนเม็ด ไม฽ควรบดยาหรือละลายน้ํา เพราะจะทําให฾
การออกฤทธิ์ของยาไม฽สม่ําเสมอ เช฽น ยารักษาความดันโลหิตสูง ยากันชัก ยาขยายหลอดลม  

  การดูแลผู้ปุวยพระสงฆ์อาพาธที่มีเครื่องช่วยหายใจ  
ดูแลให้ได้รับออกซิเจนเพียงพอและไม่มีการคั่งของคาร์บอนไดออกไซด์ โดย 
1. ประเมินสภาพผู฾ปุวย 
2. ตรวจและบันทึกข฾อมูลของเครื่องช฽วยหายใจ 
3. ดูดเสมะเพ่ือให฾ทางเดินหายใจโล฽ง 
4. กรณีท่ีผู฾ปุวยใส฽ท฽อช฽วยหายใจ  ดูแลท฽อช฽วยหายใจให฾อยู฽ในตําแหน฽งที่เหมาะสม 
5. บันทึกปริมาตรอากาศที่หายใจออกของผู฾ปุวยแต฽ละครั้ง 
อย฽างน฾อย วันละครั้ง เพ่ือประเมินความก฾าวหน฾าของผู฾ปุวย 
6. ดูแลเครื่องช฽วยหายใจให฾ทํางานอย฽างมีประสิทธิภาพ 
7. ประเมินสภาพและปูองกันการติดเชื้อของทางเดินหายใจ  
8. สังเกตลักษณะสีกลิ่นของเสมหะ เก็บเสมหะส฽งเพาะเชื้อ 
และติดตามผล 
ลดความเจ็บปวดทุกข์ทรมานและไม่เกิดภาวะแทรกซ้อน โดย 
1. ดูแลทําความสะอาดช฽องปาก  
2. ปูองกันการเลื่อนหลุดของท฽อช฽วยหายใจโดยติดพลาสเตอรแให฾เหมาะสม 
3. ระวังไม฽ให฾สายดึงรั้ง 
4. ปูองกันการบาดเจ็บของทางเดินหายใจ 
5. ปูองกันการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ 
6. ปูองกันการดึงท฽อโดยการผูกมัดอย฽างระมัดระวัง 
มีการสื่อสารความต้องการได้เหมาะสม โดย 
1. ประเมินความสามารถของผู฾ปุวยที่ใช฾ในการติดต฽อสื่อสาร 
2. หาวิธีการสื่อสารแทนคําพูด 
3. หมั่นไต฽ถามความต฾องการของผู฾ปุวย 
4. ใช฾คําพูดช฾า ๆ ชัด ๆ ในการติดต฽อสื่อสาร 
5. อธิบายให฾ญาติเข฾าใจถึงปใญหาและสาเหตุของการสื่อสารลําบาก 
6. จัดกริ่งหรือออดไว฾ใกล฾ตัวผู฾ปุวย 
พักผ่อนนอนหลับได้มากขึ้น โดย 
1. ให฾ผู฾ปุวยเปๅนส฽วนตัว ตามความเหมาะสม 
2. ดูแลด฾านจิตสังคมและสิ่งแวดล฾อมเพ่ือส฽งเสริมการนอนหลับ 
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การนอน ผู฾ปุวยอาจมีแบบแผนการนอนเปลี่ยนแปลงไป โดยไม฽ค฽อยนอนในตอนกลางคืนแต฽จะนอนมากใน 
ตอนกลางวัน ผู฾ดูแลจึงควรจัดให฾ผู฾สูงอายุทํากิจกรรมในตอนกลางวันเช฽น อ฽านหนังสือให฾ฟใง ดูโทรทัศนแ ออก

กําลังกายและควรจัดสิ่งแวดล฾อมให฾สงบเงียบในตอนกลางคืน บางครั้งการนอนคนเดียวอาจทําให฾ผู฾สูงอายุ/พระสงฆแ
อาพาธ เกิดความกลัวหรือรู฾สึกว฽าตนเองไม฽เปๅนที่ต฾องการของใครๆ หรือไม฽สุขสบาย เนื่องจากต฾องนอนท฽าเดิมนานๆ 
หรือเกิดความเจ็บปวดเนื่องจากการยึดเกร็งของกล฾ามเนื้อผู฾ดูแลควรประเมินว฽าการนอนไม฽หลับเกิดจากสาเหตุใด
เพ่ือให฾การช฽วยเหลือได฾อย฽างเหมาะสม 

การขับถ่าย ผู฾ปุวยส฽วนมากมักมีปใญหากลั้นปใสสาวะไม฽ได฾ ปใสสาวะคั่งค฾างไม฽สามารถถ฽ายออกได฾หมด หรือไม฽
สามารถปใสสาวะออกได฾เอง อาจจะต฾องคาสายสวนปใสสาวะควรทําความสะอาดอวัยวะขับถ฽ายโดยการล฾างน้ําและใช฾ผ฾า
นุ฽มๆ หรือสําลีชุบน้ําเช็ดอย฽างน฾อยวันละ 2-3 ครั้งในรายที่มีปใสสาวะรด กะปริบกะปรอย ผู฾ดูแลควรกดบริเวณเหนือ
หัวเหน฽าอย฽างนุ฽มนวล เพ่ือให฾มีปใสสาวะเหลือค฾างในกระเพาะปใสสาวะน฾อยที่สุด และทําความสะอาดบริเวณอวัยวะ
ขับถ฽ายทุกครั้ง ในรายที่ใช฾แผ฽นรองซับ หรือผ฾าอ฾อมสําเร็จรูปควรมีการเปลี่ยนบ฽อยๆเพ่ือปูองกันภาวะแทรกซ฾อน เช฽น 
การติดเชื้อทางเดินปใสสาวะ การเกิดเชื้อราและการเกิดแผลกดทับ ผู฾ปุวยสู งอายุบางคนอาจมีปใญหาในเรื่องท฾องผูก 
เนื่องจากไม฽ได฾เคลื่อนไหวร฽างกายจึงควรเน฾นให฾มีกิจกรรม เช฽น การเปลี่ยนท฽า การลุกนั่ง เดินหรือให฾รับประทานอาหาร
ประเภทผักและผลไม฾ เช฽นผักต฾มนิ่มๆ ส฾ม มะละกอ ลูกพรุน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสจัดให฾น้ําอย฽างเพียงพอ 
นอกจากนั้นควรมีการกระตุ฾นหรือฝึกการขับถ฽ายทั้งปใสสาวะและอุจจาระโดยการจัดให฾ผู฾ปุวยนั่งขณะถ฽าย ปรับเวลาให฾
เหมาะสมและจัดสถานที่ให฾เปๅนสัดส฽วน แต฽ถ฾าไม฽ถ฽ายอุจจาระเกิน 2 วัน หรือการขับถ฽ายเปลี่ยนแบบแผนไปจากเดิม
(ก฽อนปุวย)อาจให฾ยาระบาย สวนหรือล฾วงอุจจาระ 

การดูแลผู้ปุวยใส่สายสวนปัสสาวะ 

การสวนปใสสาวะหมายถึงการใส฽ท฽อยางหรือท฽อพลาสติกขนาดเล็กผ฽านทางรูเปิดของท฽อปใสสาวะเข฾าไปยัง
กระเพาะปใสสาวะเพ่ือเปๅนทางให฾ปใสสาวะไหลออกมา 
วัตถุประสงคแ    เพ่ือลดการคั่งค฾างของปใสสาวะในกระเพาะปใสสาวะของผู฾ปุวยและในรายที่ผู฾ปุวยไม฽สามารถขับถ฽าย
ปใสสาวะได฾เอง 
          ข้อบ่งชี้ในการใส่สายสวน 
1. ในภาวะที่มีการค่ังค฾างของน้ําปใสสาวะ 
2. ภาวะที่มีการอุดตันของทางเดินปใสสาวะ 
3. เมื่อต฾องการวัดปริมาณน้ําปใสสาวะ 
4. ในผู฾ปุวยเรื้อรังที่ไม฽สามารถควบคุมการขับถ฽ายได฾ 
5. ก฽อนและหลังผ฽าตัด 
6. รักษาภาวะประสาทกระเพาะปใสสาวะพิการ 
7. มีแผลกดทับและไม฽สามารถควบคุมการขับถ฽ายได฾ 
ในภาวะปใสสาวะราด  ควบคุมการปใสสาวะไม฽ได฾ และมีการระคายเคืองของผิวหนัง 

การดูแลผู้ปุวยที่ใส่คาสายสวนปัสสาวะ 
ในผู฾ปุวยบางรายมีความจําเปๅนต฾องคาสายสวนปใสสาวะต฽อเนื่องจากโรงพยาบาลกลับไปที่บ฾าน การดูแลผู฾ปุวยที่คาสาย
สวนปใสสาวะอย฽างถูกต฾อง จะช฽วยปูองกันการอุดตันของสายสวนปใสสาวะ และปูองกันการติดเชื้อในระบบทางเดิน
ปใสสาวะ 
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วัตถุประสงค์    
            เพ่ือเปๅนทางให฾น้ําปใสสาวะไหลได฾ตลอดเวลา   โดยผ฽านทางท฽อเล็กที่คาอยู฽บริเวณกระเพาะปใสสาวะและท฽อ
ปใสสาวะ   โดยมีลูกโปุงที่บรรจุด฾วยน้ํากลั่น   บริเวณคอกระเพาะปใสสาวะ   เพ่ือปูองกันการเลื่อนหลุดของสาย
ปใสสาวะ 

ขั้นตอนการดูแลผู้ปุวยท่ีใส่สายสวนปัสสาวะ  
1.ดูแลให฾ถุงปใสสาวะอยู฽ต่ํากว฽าบริเวณกระเพาะปใสสาวะของผู฾ปุวยเสมอ เพ่ือปูองกันการไหลย฾อนกของ 

ปใสสาวะเข฾าสู฽กระเพาะปใสสาวะซึ่งอาจก฽อให฾เกิดการติดเชื้อได฾ถ฾าจําเปๅนต฾องยกถุงปใสสาวะให฾สูงกว฽าระดับกระเพาะ
ปใสสาวะดังกล฽าว จะต฾องพับสายสวนปใสสาวะก฽อนชั่วคราวโดยการใช฾มือพับ หรือใช฾ยางรัดสายสวนปใสสาวะ แล฾วรีบ
คลายออก เมื่อจัดวางให฾อยู฽ในสภาพเดิม 

2. ดูแลสายสวนปใสสาวะและถุงปใสสาวะให฾เปๅนระบบปิดเสมอ โดยต฾องไม฽มีรอยแตก รั่วซึม ซึ่งจะเปๅนช฽องทาง
นําเชื้อโรคเข฾าสู฽ระบบได฾ 

3. ดูแลสายสวนปใสสาวะไม฽ให฾เลื่อนเข฾า – ออก หรือเกิดการดึงรั้งของสาย โดยผู฾หญิงยึดสายสวนปใสสาวะติด
กับหน฾าขาด฾วยพลาสเตอรแ    ในผู฾ชายยึดสายสวนปใสสาวะติดบนหน฾าท฾องเหนือหัวหน฽าว และไม฽ดึงสายสวนปใสสาวะ
ออกเอง เพราะอาจเกิดอันตรายต฽อท฽อปใสสาวะ 

4. ไม฽ควรนั่งทับสายสวนปใสสาวะ หรือนั่งทับถุงรองรับน้ําปใสสาวะ ดูแลสายสวนปใสสาวะไม฽ให฾เกิดการอุดตัน 
โดยการคลึงบริเวณสายสวนปใสสาวะ และหมั่นสังเกตว฽าปใสสาวะไหลลงถุงรองรับน้ําปใสสาวะได฾สะดวก 

5. เทปใสสาวะออกจากถุงวันละ 2 – 3 ครั้งหรืออย฽างน฾อย ทุก 8 ชั่วโมง 
6. ทําความสะอาดรูเปิดของท฽อปใสสาวะด฾วย สําลีชุบ  70 %  แอลกอฮอลแ  หรือน้ํายาฆ฽าเชื้อ 10 %โพวีดี

ก฽อนและหลังการเทปใสสาวะออก 
7. ดื่มน้ําให฾เพียงพอกับความต฾องการของร฽างกาย อย฽างน฾อยวันละ 8 –12 แก฾วหรือปริมาณน้ําตาม

คําแนะนําของแพทยแ – พยาบาล และควรมีการเปลี่ยนอิริยาบทเสมอ เพ่ือปูองกันการตกตะกอนของปใสสาวะ 
8. ทําความสะอาดบริเวณอวัยวะสืบพันธแและรูเปิดของท฽อปใสสาวะทุกวัน วันละ 2 ครั้ง เช฾า – เย็น ด฾วยสบู฽

และน้ํา ขยับสายปใสสาวะหมุนไปมาเล็กน฾อยเพ่ือให฾ปลายสายไม฽อุดตัน 
9. สามารถอาบน้ําทําความสะอาดได฾ตามปกติ และไม฽ควรโรยแปูงบริเวณอวัยวะสืบพันธแ 
10. บันทึกจํานวนปใสสาวะในแต฽ละวัน เพ่ือดูปริมาณของปใสสาวะ และสังเกตหากมีอาการผิดปกติ เช฽น 

ปใสสาวะแดง มีหนอง ขุ฽น เปๅนตะกอน ปวดท฾อง ปใสสาวะมีกลิ่นเหม็นปวดแสบร฾อนบริเวณท฽อปใสสาวะ หนาวสั่น มีไข฾ 
ควรรับปรึกษาแพทยแ 

11. ควรเปลี่ยนสายสวนปใสสาวะทุก 4 สัปดาหแ หรือเร็วกว฽านี้ในรายที่มีการอุดตันหรือเกิดความผิดปกติ โดย
ไปพบแพทยแเมื่อมีอาการผิดปกติดังกล฽าว 

การท ากายภาพบ าบัด ผู฾ปุวยผู฾สูงอายุจะมีระบบการไหลเวียนเลือดไม฽ดีบริเวณแขนและขาด฾านที่อ฽อนแรงหรือ
ด฾านที่ไม฽มีความรู฾สึก ทําให฾เกิดการบวมของแขนและขาด฾านนั้น ขณะนอนจึงควรใช฾หมอนหรือวัสดุรองบริเวณท่ีบวมให฾
สูงขึ้นกว฽าลําตัว ขณะนั่งควรยกเท฾าให฾สูง และใช฾หมอนรองใต฾แขนที่อ฽อนแรง นอกจากนั้นแขนขาที่อ฽อนแรง หรือไม฽ได฾
เคลื่อนไหวเปๅนเวลานาน มักเกิดการเหี่ยวลีบของกล฾ามเนื้อ หรือเกิดการติดแข็งของข฾อ ผู฾ดูแลจึงควรกระตุ฾นให฾ผู฾ปุวย
เคลื่อนไหวหรือทําการเคลื่อนไหวให฾ทุกข฾อ เช฽นข฾อนิ้ว ข฾อศอก ข฾อไหล฽ ข฾อสะโพก ข฾อเข฽าและข฾อเท฾า โดยทําอย฽างน฾อย
วันละ 2 เวลา เวลาละ 10-15 ครั้ง ในแต฽ละท฽า และที่สําคัญจะช฽วยให฾ผู฾ปุวยมีแรงเร็วขึ้น 
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การสื่อสาร ผู฾ปุวยที่มีปใญหาพูดไม฽ได฾หรือพูดไม฽ชัด ได฾ยินเสียงแต฽แปลความหมายของเสียงไม฽ได฾ เนื่องจาก 
ประสาทสั่งการเสีย โดยเฉพาะผู฾ปุวยที่มีอัมพาตของแขนและขาซีกขวา มักมีปใญหาในการพูด เช฽นพูดไม฽ได฾หรือพูด
ตะกุกตะกัก ปใญหาในการสื่อสารนี้จะทําให฾ผู฾สูงอายุเกิดความทุกขแทรมานใจ และอาจเกิดภาวะซึมเศร฾า ท฾อแท฾หรือ
หงุดหงิด ผู฾ดูแลควรใจเย็นในการสื่อสาร อาจใช฾การเขียน พูดด฾วยน้ําเสียงทุ฾ม ช฾าๆ และใช฾คําง฽ายๆสั้นๆ ขณะพูดควรให฾
ผู฾ปุวยได฾เห็นหน฾าผู฾พูดหรือสามารถอ฽านปากได฾ หรือใช฾สัญลักษณแสื่อแทนคําพูด นอกจากนั้นผู฾ดูแลและครอบครัวควร
ตั้งใจฟใง ให฾เวลากับผู฾ปุวยในการคิดหรือตอบ เพ่ือเปิดโอกาสให฾ผู฾ปุวยบอกสิ่งที่ตนเองต฾องการ 

การปูองกันการเกิดภาวะแทรกซ้อน ป ัญหาของภาวะแทรกซ฾อนที่พบได฾บ฽อยในผู฾ปุวยสูงอายุได฾แก฽การเกิด 
แผลกดทับ การยึดติดของข฾อ การขาดอาหาร การหกล฾ม การติดเชื้อ เช฽นโรคปอดบวม ทางเดินปใสสาวะอักเสบ ดังนั้น
ผู฾ดูแลจึงควรหมั่นทําความสะอาดร฽างกายให฾ผู฾ปุวย และดูแลผิวหนังให฾ชุ฽มชื้นโดยการทาโลชั่นอยู฽เสมอ พลิกตะแคง
ตัวอย฽างน฾อยทุก 2 ชั่วโมง เปลี่ยนอิริยาบถ จัดหาที่นอนที่นุ฽ม หรือหาอุปกรณแเสริม เช฽นที่นอนลม ฟองน้ํา และระวัง
การสําลักอาหารหรือน้ําลาย 

การดูแลทางด้านจิตใจและอารมณ์ ผู฾ปุวยสูงอายุส฽วนมากมักมีอาการซึมเศร฾า ก฾าวร฾าว ร฾องไห฾ อาจเนื่องจาก 
ความผิดปกติในสมอง การไม฽สามารถช฽วยเหลือตนเองได฾ ต฾องพ่ึงพาผู฾อ่ืนหรือการเปลี่ยนแปลงบทบาท ผู฾ดูแลและ
ครอบครัวควรให฾ความสนใจ เอาใจใส฽ พูดคุย ให฾กําลั งใจ ให฾ความเคารพ ยอมรับในการตัดสินใจ และมีความ
กระตือรือร฾นในการดูแลอย฽างสม่ําเสมอ หรือปรับเปลี่ยนบรรยากาศให฾ผู฾สูงอายุรู฾สึกสดชื่น หลีกเลี่ยงเหตุการณแที่ทําให฾
เกิดความกระทบกระเทือนใจ 

การจัดสถานที่และสิ่งแวดล้อม สถานที่ควรเปๅนที่ผู฾ปุวยคุ฾นเคย เพ่ือเกิดความม่ันใจในการที่จะทํากิจวัตร 
ประจําวันต฽างๆและเปๅนการกระตุ฾นความทรงจํา ถ฾าจําเปๅนต฾องเปลี่ยนสถานที่ หรือเคลื่อนย฾ายสิ่งของเปลี่ยนไปจากเดิม 
ควรอธิบายให฾ผู฾ปุวยทราบก฽อน และจัดให฾มีคนอยู฽ด฾วยเพ่ือให฾เกิดความมั่นใจในกรณีที่ผู฾ปุวยลุกนั่งหรือพอช฽วยเหลือ
ตัวเองได฾บ฾าง เตียงนอนควรเปๅนเตียงเตี้ยและมีที่จับเพ่ือให฾ผู฾ปุวยสะดวกในการลุกนั่งหรือยืน แต฽ถ฾าไม฽สามารถ
ช฽วยเหลือตนเองได฾เลย ควรเปๅนเตียงสูงเพ่ือสะดวกในการดูแลของผู฾ดูแล ที่นอนไม฽ควรนุ฽มหรือแข็งเกินไป สิ่งแวดล฾อม
ควรจัดบริเวณภายในห฾องให฾เปๅนระเบียบ สะอาด อากาศถ฽ายเทได฾สะดวก ของใช฾ที่จําเปๅนควรวางไว฾ข฾างที่ผู฾ปุวยเห็น
และสามารถหยิบได฾ง฽าย 

เพศสัมพันธ์ ผู฾ปุวยยังคงมีเพศสัมพันธแได฾ แต฽บางรายมีความต฾องการทางเพศลดลง จึงทําให฾การมีเพศสัมพันธแของ 
ผู฾ปุวยและคู฽สมรสเปลี่ยนแปลงไป บางครั้งผู฾ปุวยและคู฽สมรส มีความกลัวว฽าเมื่อมีเพศสัมพันธแจะทําให฾ผู฾ปุวยมีอาการแย฽ลง 
นอกจากนี้ยาบางตัวอาจทําให฾เกิดความผิดปกติเกี่ยวกับเพศสัมพันธแ โดยเฉพาะในผู฾สูงอายุชายดังนั้นคู฽สมรสจะต฾องมีความ
เข฾าใจและสามารถปรึกษากับแพทยแหรือพยาบาล 

 
เอกสารอ้างอิง  และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม 
  1.งานการพยาบาลปูองกันโรค และส฽งเสริมสุขภาพ 
  2.ภาควิชาพยาบาลศาสตรแ คณะแพทยศาสตรแ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
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ความส าคัญของการใช้ยาในผู้สูงอายุ 
    ดังที่ทราบมาแล้วว่าผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระภาพและพยาธิสภาพของร่างกายที่เสื่อมไปตามอายุที่
มากขึ้น      ระบบการย่อยและการดูดซึมแม้แต่ความทนต่อการใช้ยาย่อมแตกต่างไปจากวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่     
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักจะมีโรคประจําตัว    จึงต้องมีความระมัดระวังในการใช้ยาเพิ่มมากข้ึนเป็นพิเศษ    ดังนั้นผู้ที่ดูแล
ผู้สูงอายุที่บ้านควรมีความรู้เบื้องต้นอย่างง่ายดังนี้ 

หลักการให้ยา  ที่นิยมกันเป็นสากล คือ  กฎ  5  R เพ่ือใช้ประกอบการพิจารณาก่อนให้ยา ดังนี้  
 
R1 Right  Person  คือ ให้ถูกต้องกับคน  คือ ตัวผู้ป่วยที่สูงอายุ  
R2 Right  Drug คือ ให้ถูกชนิดยา  ซึ่งจะบ่งบอกถึงสรรพคุณยาในการรักษาโรคแต่ละ 

โรคที่แตกต่างกัน 
R3 Right  Dose คือ ให้ถูกขนาดยา  เช่น  เป็นมิลลิกรัม, เม็ด  แคปซูล หรือเป็นหยด 
R4 Right  Route  คือ ให้ถูกทาง เช่น ทางปาก ทางผิวหนัง หยอดตา หรือ เหน็บทวารหนัก 
R5 Right  time คือ ให้ถูกเวลา เช่น ก่อนอาหารเช้า หรือ หลังอาหาร หรือให้เมื่อมีอาการและ 

ให้วันละกี่ครั้ง เป็นต้น 
 

หรือ จําหลักง่ายๆในการเตือนตนเอง  คือ  
- ยาของใคร  
- ชนิดไหน   
- ขนาดเท่าไร  
- ให้ทางใด  
- เวลาใด 

นอกจากหลักการให้ยาที่ถูกต้องแล้วสิ่งที่ควรทราบไว้เป็นพื้นฐานของผู้ดูแลผู้สูงอายุ คือ  
ประเภทของยาที่นิยมใช้ในปัจจุบัน ดังนี้ 
 
ประเภทของยา 

แบ่งออกเป็น  2 ประเภทใหญ่ๆ   คือ 
1.   ประเภทยาใช้ภายใน  ได้แก่ ยาที่ให้เข้าไปในร่างกายโดยการรับประทาน หรือ การฉีด เช่น ยาเม็ด แคปซูล  ยา
น้ํา  ยาผง หรือยาฉีด เป็นต้น 
2. ประเภทยาใช้ภายนอก ได้แก่ ยาที่ใช้ภายนอกร่างกายห้ามรับประทาน เช่น ครีม ยาหยอดตา  ยาเหน็บ ยาพ่น  
เป็นต้น (มักเขียนฉลากสีแดงติดข้างกล่องว่า “ยาใช้ภายนอก ห้ามรับประทาน” ) 

 

 

ใบความรู้ที่ ๘.๓ 
เรื่อง การใช้ยาในพระสงฆ์สูงอาย ุ 
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ตัวอย่างยาที่ใช้ภายนอก เช่น 
1. ยาทางผิวหนังต่างๆ เป็นลักษณะครีม เช่น ยาแก้ปวด เคล็ดขัดยอก ( Methyl Salicylate) ,บาล์ม, 

- ยาแก้เชื้อรา เช่น clotrimazole cream 
- ยาทาแก้คัน เช่น (calamind lotion) 

2. ยาหยอดตาต่างๆ  เช่น มักใช้แก้ระคายเคือง, หรือทดแทนน้ําตาเทียม หรือรักษาโรคตาบางชนิด 
3. ยาทาแผลต่างๆ เช่น แอลกอฮอลส์ 70 %, เบตาดีน เป็นต้น 

- เมื่อใช้แล้วควรปิดฝาให้สนิท  ระวังการระเหยซึ่งจะทําให้ประสิทธิภาพของยาลดลง 
 
เอกสารอ้างอิงและแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม 

1.คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. (2542). สาระน่ารู้เพื่อผู้สูงวัย. คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล.  
  กรุงเทพมหานคร.  
2.พวงผกา  คงวัฒนานนท์. (2546). การใช้ยา และแนวทางการักษา ในเอกสารประกอบการสอนรายวิชา 

การพยาบาลพ้ืนฐาน. ปทุมธานี. คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. 
3.สภาการพยาบาล ร่วมกับชมรมเภสัชกรรมชนบท และสภาเภสัชกรรม (2545) คู่มือการใช้ยาในการ 
  รักษาพยาบาลโรคเบื้องต้นสําหรับผู้ประวิชาชีพ พยาบาลและการผดุงครรภ์ชั้นหนึ่ง สภาการ 
  พยาบาล. นนทบุรี. 
4.สุรเกียรติ  อาชานานุภาพ. (2543). ต าราตรวจรักษาโรคทั่วไป หลักการวินิจฉัย / 280 โรคและการ 
  ดูแลรักษา. กรุงเทพฯ.  สํานักพิมพ์หมอชาวบ้าน. 

 
เรื่อง   ยาที่ใช้บ่อยในผู้สูงอายุ และผลข้างเคียงจากการใช้ยา 

 
 
ประเภทของยาภายใน  ที่ใช้กับโรคเรื้อรังที่มักพบบ่อยในผู้สูงอายุ มีดังนี้ 
 

ก. ยารักษาโรคความดันโลหิตสูง  มีจุดประสงค์เพ่ือลดระดับความดันเลือดให้ต่ําลง จะโดยวิธีการขับ
ปัสสาวะ   หรือการลดการทํางานของหัวใจ   ซึ่งแพทย์มักให้ยาในผู้ที่ไม่สมารถควบคุมความดันเลือดให้อยู่ระดับที่
ปกติได้  และมักให้พร้อมกับคําแนะนําการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เช่น  ลดการกินเค็ม  อาหารที่มีมัน
หรือกะทิ ของหมักดอง ลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์และงดสูบบุหรี่  และลดความวิตกกังวล  หมั่นออกกําลังกาย 
พักผ่อนให้เพียงพอ เป็นต้น 

ตัวอย่างชนิดยา 
 -  Enalapril (5 มิลลิกรัม หรือ 20 มิลลิกรัม)  
 -   Aldomet  (50 มิลลิกรัม หรือ 100มิลลิกรัม) 
 -  HCTZ หรือ DCT (50 มิลลิกรัม) หรือ Moduratic มีฤทธิ์ขับปัสสาวะ 
 -  Adalat CR (40มิลลิกรัม) 
 -  Cozaar  (50 มิลลิกรัม) 
 -  Atenelol  (50 มิลลิกรัม)  เป็นต้น 

 ผลข้างเคียงที่อาจพบจากการใช้ยา 
-  ระดับความดันเลือดต่ํา   หน้ามืดคล้ายจะเป็นลม  หรืออาจมีคลื่นไส้ อาเจียน                     ข้อ

ควรปฏิบัติ  ควรนอนพักและวัดระดับความดันเลือด หรือนําส่งแพทย์ 
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ข. ยารักษาโรคเบาหวาน  มีจุดประสงค์เพ่ือลดระดับน้ําตาลในเลือดโดยเพ่ิมการดูดซึมน้ําตาลไปใช้ให้เกิด

พลังงาน ไม่สะสมในกระแสเลือดมากเกินไป  มีทั้งชนิดฉีดและรับประทาน   
ตัวอย่างชนิดยา 
ชนิดรับประทาน  เช่น Glipizide (5มิลลิกรัม),  Minidiab (5มิลลิกรัม) ,Glucophage (500มิลลิกรัม)   เป็น

ต้น 
ชนิดฉีด เช่น  อินซูลิน  
ผลข้างเคียงที่อาจพบจากการใช้ยา 

- ระดับน้ําตาลในเลือดต่ําเกินไป อาจมีอาการใจสั่น เหงื่อออก ตัวเย็น หน้ามืดคล้ายจะเป็นลมหมด
สติ ได้  
ข้อควรปฏิบัติ   ควรพกลูกอมหรือให้ดื่มน้ําหวานสักแก้วถ้าไม่ดีขึ้นหรือหมดสติควรพาไปพบแพทย์โดยด่วน (ถ้าหมด
สติห้ามให้อาหารและน้ําทางปาก เพราะอาจสําลักได้)  
 

ค. ยารักษาโรคหัวใจ  มีจุดประสงค์เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพหรือช่วยลดการทํางานของหัวใจ  ทําให้หัวใจ
สามารถบีบตัวสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายได้ดีขึ้น  

ตัวอย่างชนิดยา 
เช่น Propanolol (50 มิลลิกรัม),  Isordil  (10 มิลลิกรัม), Herbessor (30มิลลิกรัมหรือ 60 มิลลิกรัม)   

เป็นต้น 
ผลข้างเคียงที่อาจพบจากการใช้ยา 
-  อาจเกิดการเต้นของหัวใจผิดปกติ  เช่น  เต้นช้าไปหรือเต้นเร็วไป  ทําให้เกิดอาการเหนื่อยหอบ, เจ็บแน่น

หน้าอก  อ่อนเพลียไม่มีแรง เป็นต้น 
ข้อควรปฏิบัติ    หากมียาอมใต้ลิ้นให้อมครั้งละ 1 เม็ดถ้าไม่หายให้อมติดต่อกัน  3  ครั้งห่างกันครั้งละ 5 นาที ถ้าไม่ดี
ขึ้นในระหว่างอมยาเม็ดท่ี 2 ควรนําส่งแพทย์ทันที   หากมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกควรนําส่งถึงมือแพทย์ภายในเวลาไม่
เกิน  2 ชั่วโมง 

 
ง. ยารักษาการเจ็บป่วยท่ัวไป 
1. ยาลดไข้ ปวดหัว ตัวร้อน เช่น พาราเซตามอล (500) ขนาดรับประทาน  2 เม็ด ทุก 4 – 6  ชั่วโมงหรือ

เมื่อมีอาการ 
2. ยาแก้ปวดข้อ กระดูก  กล้ามเนื้อ  เช่น  อินโดซิด  บรูเฟน  ไอบรูเฟน นาโพซิน  ขนาดรับประทานตาม

ขนาดที่กําหนดไว้  ไม่ควรรับประทานทาน ตอนท้องว่างเพราะจะทําให้เป็นแผลในกระเพาะอาหารได้ 
3. ยาแก้คลื่นไส้ อาเจียน เมารถ เช่น ดาบามิน (Dramamine)   โมติเลียม (Motilium) เป็นต้น 
      รับประทานก่อนเดินทางประมาณครึ่งชั่วโมง 
4. ยาแก้ท้องเสีย เช่น ผงเกลือแร่ (ขนาดรับประทานตามที่ระบุข้างซอง) หรือถ้าไม่มี     ใช้น้ําต้มสุก 1 ขวด

กลม (750 ซีซี)หรือ 3 แก้ว + เกลือ ½ ชช. น้ําตาลทราย 2 ชต.รับประทานภายใน 24 ชั่วโมง (ระวังการ
ใช้ในผู้ที่เป็นโรคไต) 

5. ยาแก้ไข้หวัดลดน้ํามูก  เช่น  ทิฟฟ่ี   แอคติเฟต (Actifed)  (ปัจจุบันควรระวังการใช้ในผู้สูงอายุ) 
นอกจากนี้ยังมี  ยาแก้แพ้  ยาแก้ไอ  ยาขับเสมหะ เป็นต้น 
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หมายเหตุ  ถ้ายาเป็นแคปซูลไม่ควรแกะออกเพราะจะทําให้การออกฤทธิ์ของยาไม่ดีเท่าที่ควร 
เอกสารอ้างอิง  และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม 

1.คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. (2542). สาระน่ารู้เพื่อผู้สูงวัย. คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล.  
 กรุงเทพมหานคร.  
2.พวงผกา  คงวัฒนานนท์. (2546). การใช้ยา และแนวทางการักษา ในเอกสารประกอบการสอนรายวิชา 
  การพยาบาลพ้ืนฐาน. ปทุมธานี. คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์.การพยาบาล 

 ร่วมกับชมรมเภสัชกรรมชนบท และสภาเภสัชกรรม (2545) คู่มือการใช้ยาในการ 
รักษาพยาบาลโรคเบื้องต้นสําหรับผู้ประวิชาชีพ พยาบาลและการผดุงครรภ์ชั้นหนึ่ง สภาการ 
พยาบาล. นนทบุรี. 

3.สุรเกียรติ  อาชานานุภาพ. (2543). ต าราตรวจรักษาโรคทั่วไป หลักการวินิจฉัย / 280 โรคและการ 
  ดูแลรักษา . กรุงเทพฯ.  สํานักพิมพ์หมอชาวบ้าน. 

 
 

                                  เร่ือง แนวทางปฏิบัติในการให้ยาในผู้สูงอายุ 
 

1. ผู้ดูแลควรศึกษาถึง รูปร่าง ลักษณะและสรรพคุณของยาแต่ละชนิดที่รับประทานอยู่เป็นประจําและ
แนะนําผู้สูงอายุทราบด้วย (เวลาแพทย์ถามจําสรรพคุณยาไม่ได้ก็ยังบอกรูปร่างลักษณะของยาได้ เช่น เม็ดกลมแบน
ขนาดเล็กสีส้ม  รับประทานครั้งละครึ่งเม็ดตอนเช้า เป็นต้น) 

2. เขียนขนาดและวิธีรับประทานตัวโต ๆ ติดบนฉลากยา (กรณีที่ผู้สูงอายุยังอ่านหนังสือได้ดี) 
3. อาจใส่กล่องแยกชั้นยา เช่น เช้า – กลางวัน – เย็น – ก่อนนอน (ก่อนหรือหลังอาหาร) เพราะเคยมี

ผู้สูงอายุหลงลืมรับประทานยาซ้ํา  ทําให้เกิดอันตรายมาก 
4. สถานที่เก็บยา ควรให้ปลอดภัยและเก็บไว้ห่างจากมือเด็ก (เพราะเคยมีเด็กหยิบยาไปรับประทานโดย

ผู้ใหญ่ไม่ทราบซึ่งอันตรายมาก)   บางชนิดต้องเก็บให้พ้นแสง (มักมีขวดสีชาหรือห่อฟอย)   ยาฉีดเบาหวานและยา
หยอดตาจะเก็บไว้บริเวณฝาตู้เย็น 

5. ถ้าเป็นไปได้ผู้ดูแลผู้สูงอายุควรหยิบยาให้รับประทานเองกับมือ     วิธีนี้จะปลอดภัยที่สุด 
6. ผู้ดูแลควรหมั่นพาผู้สูงอายุไปพบแพทย์เป็นประจําตามกําหนดนัด  หรือไปก่อนกําหนดนัดเมื่อมีอาการ

ผิดปกติข้ึน 
 
ข้อควรระวังในการใช้ยาในผู้สูงอายุ  ที่ควรทราบมีดังนี้ 

1. ยามีปฏิกิริยาต่อกัน คือ การเกิดปฏิกิริยาระหว่างการใช้ยาตั้งแต่ 2 ชนิดขึ้นไป ซึ่งบางครั้งสามารถใช้ยา
ร่วมกันได้แต่ควรเพิ่มระยะเวลาให้ห่างกันประมาณ 1-2 ชม. เพ่ือป้องกันการลดการดูดซึมของยาอีกตัวหนึ่ง  เช่น  ยา
แก้ปวดหลายชนิด จะใช้ควบคู่กับยาลดกรดหรือยาเคลือบกระเพาะ เช่น cimethidine หรือ Alum milk      
 ยาเม็ดบํารุงเลือดไม่ควรรับประทานร่วมกับนมเพราะจะทําให้ประสิทธิภาพของยาลดลงควรรับประทานเว้น
ช่วงห่างจากการดื่มนม  2 ชั่วโมง 

2. การหยิบยาผิด  ลืมกินยาหรือกินยาเกินขนาดจากการหลงลืม  เช่น  คนไข้รับประทานยาลดความดัน
โลหิต 2 ครั้ง (เพราะคิดว่ายังไม่ได้กิน) ทําให้เกิดอาการหน้ามืด เวียนศีรษะเนื่องจากระดับความดันโลหิตลดลงต่ํา
เกินไป     ซึ่งข้อนี้จะเป็นอันตรายต่อผู้สูงอายุมากอาจทําให้สมองขาดเลือดไปเลี้ยงได้  
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3. การชอบรับประทานยาสมุนไพรบางชนิดที่ไม่ได้รับการรับรองมาตรฐาน หรือการรับประทานยาชุดที่ซื้อ
รับประทานเองตามคําแนะนําของเพ่ือนบ้านหรือหมอตี๋     ซึ่งส่วนใหญ่จะมีสารสเตียรอยด์ (steroid) จะมีอาการดีขึ้น
ในช่วงแรกๆต่อเมื่อรับประทานไปนาน ๆ    จะเกิดผลเสียต่อไตและสุขภาพอย่างมาก 

4. หากเกิดอาการแพ้ยา เช่น มีผื่นขึ้น คัน  บวม แน่นหน้าอกหายใจไม่ออกให้หยุดยาทันทีและรีบมาพบ
แพทย์   และจํายาชนิดที่แพ้ไว้เพ่ือให้ประวัติต่อการรักษาทุกครั้ง 

5. ผลข้างเคียงของยาบางชนิด เช่น  ยาลดความดันบางกลุ่มทําให้ไอมาก   ยาบางกลุ่มทําให้ท้องเสียปากแห้ง 
เป็นต้น ต่างๆ   เหล่านี้ควรปรึกษาแพทย์ 
 6. การใช้ยาสมุนไพรหรือยาแพทย์แผนโบราณ ยาผีบอก ควรใช้การพิจารณาและควรระมัดระวัง ศึกษาจากผู้
ที่ผ่านการอบรมมาเท่านั้น  เพราะอาจเกิดอันตรายต่อไตและตับได้ภายหลัง 
 
เอกสารอ้างอิง  และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม 
 

1.คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. (2542). สาระน่ารู้เพื่อผู้สูงวัย. คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล.  
  กรุงเทพมหานคร.  
2.พวงผกา  คงวัฒนานนท์. (2546). การใช้ยา และแนวทางการักษา ในเอกสารประกอบการสอนรายวิชา 
  การพยาบาลพ้ืนฐาน. ปทุมธานี. คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์. 
3.สภาการพยาบาล ร่วมกับชมรมเภสัชกรรมชนบท และสภาเภสัชกรรม (2545) คู่มือการใช้ยาในการ 

รักษาพยาบาลโรคเบื้องต้นสําหรับผู้ประวิชาชีพ พยาบาลและการผดุงครรภ์ชั้นหนึ่ง  สภาการ
พยาบาล. นนทบุรี. 

4.สุรเกียรติ  อาชานานุภาพ. (2543). ต าราตรวจรักษาโรคทั่วไป หลักการวินิจฉัย / 280 โรคและการ 
  ดูแลรักษา . กรุงเทพฯ.  สํานักพิมพ์หมอชาวบ้าน. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



175 
 

 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์การเรียนรู้:     

เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.)และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾  
ความเข฾าใจ ในการดูแลช฽วยเหลือผู฾ปุวยระยะสุดท฾าย 

 
เนื้อหาวิชา 

 หลักปฏิบัติมรณานุสติ 
 การทําการทําพินัยกรรมชีวิต (Living Will) 

 

ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๒ ชั่วโมง  

 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับประสบการณแในการดูแลผู฾ปุวยระยะสุดท฾าย และการทํา 

 มรณานุสติ มาแลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 
  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วทิยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

 
 
 

แผนการสอนท่ี  ๙ 
รู้เท่าทันชีวิตและความตาย 
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เราทุกคน ไม฽ว฽ายากดีมีจน ล฾วนปรารถนาชีวิตที่ดีงาม ชีวิตที่ดีงามนั้น แต฽ละคนมีความเข฾าใจแตกต฽างกันไป บางคน
เข฾าใจว฽าหมายถึงชีวิตที่ถึงพร฾อมด฾วยทรัพยแสมบัติ ชื่อเสียง เกียรติยศ มีหน฾าที่การงานที่มั่นคง มีครอบครัวที่อบอุ฽น ส฽วน
บางคนมองว฽าชีวิตที่ดีงามคือชีวิตที่มีธรรมะเปๅนเครื่องปกปใกรักษาใจและเปๅนเข็มทิศในการดําเนินชีวิต 

หลายท฽านได฾ใช฾ความเพียรพยายามเพ่ือบรรลุถึงชีวิตที่ดีงามดังกล฽าว สําเร็จบ฾าง ไม฽สําเร็จบ฾าง แต฽ส฽วนใหญ฽แล฾วเรา
มักจะให฾ความสําคัญกับการท าให้ชีวิตที่เป็นอยู่นั้นมีความสุข ไม฽ว฽าจะเปๅนความสุขในระดับใดก็ตาม พูดอีกอย฽างหนึ่ง
ก็คือเราทุกคนปรารถนาที่จะอยู่ให้ดี แต฽ว฽าความจริงอย฽างหนึ่งที่เราต฾องตระหนักและหนีไม฽พ฾นก็คือ เราทุกคนต฾องตาย 
ไม฽ว฽าจะอยู฽ดีมีสุขเพียงใด ประสบความสําเร็จในชีวิตหรือไม฽ ในที่สุดเราทุกคนก็ต฾องตาย 

วางใจให้เป็น 
ส฽วนใหญ฽ เรามักจะคํานึงถึงแต฽เรื่องการอยู่ดี แต฽มองข฾ามเรื่องการตายดีไป แท฾ที่จริงแล฾วอยู฽ดีกับตายดีเปๅนเรื่อง
เดียวกัน แต฽ถ฾าหากว฽าเรามองไม฽เห็นถึงความเชื่อมโยงดังกล฽าว เราก็จะสนใจแต฽เพียงการอยู฽ดีเท฽านั้น ทั้งที่การตายดี
นับเปๅนสิ่งสําคัญท่ีเราต฾องคํานึงถึงด฾วย ไม฽ใช฽นึกถึงแต฽เรื่องการอยู฽ดีเพียงอย฽างเดียว 

เวลาพูดถึงความตาย คนส฽วนใหญ฽ก็จะรู฾สึกเสียวสยองไปถึงหัวใจ ไม฽อยากคิดหรือไม฽อยากฟใงแม฾แต฽คําว฽าความตาย ที่
เปๅนเช฽นนั้นก็เพราะว฽าเรามองว฽าความตายเปๅนสิ่งที่น฽ากลัวเสียเหลือเกิน แต฽ความจริงแล฾ว ความตายไม฽ใช฽เรื่องน฽ากลัว
เลย สิ่งที่น฽ากลัวกว฽าก็คือ ใจของเรานั่นเองที่วางไว฾ไม฽ถูกต฾อง เช฽น กลัวตาย หรือไม฽เข฾าใจความตายดีพอ ถ฾าหากว฽าเรา
รู฾จักวางใจอย฽างถูกต฾อง ความตายก็ไม฽น฽ากลัว และเมื่อถึงเวลาที่จะต฾องตาย ก็สามารถตายอย฽างสงบได฾ 

การตายอย฽างสงบ เราจะเรียกว฽าเปๅนการตายดีก็ได฾ คือตายไม฽ทุรนทุราย ตายเพราะใจพร฾อมน฾อมรับความจริงโดยดุษณี 
ความจริงที่ว฽านี้ก็คือความตายเปๅนธรรมดาของทุกชีวิต ทุกชีวิตเมื่อเกิดแล฾วก็ต฾องแตกดับไป การตายดีนั้นเกิดขึ้นได฾กับ
คนที่เตรียมพร฾อมและยอมรับความจริงดังกล฽าว ดังนั้น แม฾ว฽ายังไม฽มีความปรารถนาที่จะตาย แต฽เมื่อถึงเวลาตายก็
สามารถจากไปอย฽างสงบได฾ 

เราคงเคยได฾ยินได฾ฟใงเรื่องของคนตายอย฽างสงบ ตายอย฽างสง฽า อาจารยแโกวิท เขมานันทะ ลูกศิษยแคนสําคัญของท฽าน
อาจารยแพุทธทาส เคยเล฽าถึงทวดของท฽านคนหนึ่งซึ่งเมื่อถึงวันจะสิ้นลม ท฽านก็นั่งขัดสมาธิพิงเสาเรือน แล฾วก็จากไป
อย฽างสงบในท฽านั่งนั้น อาจารยแโกวิทซึ่งตอนนั้นเปๅนเด็กมาก เล฽าว฽าคุณทวดหน฾าตาอ่ิมเอิบ ผิวพรรณผ฽องใส ทั้งๆที่ชรา
มากแล฾ว แต฽สิ้นลมโดยไม฽มีอาการที่น฽ากลัวเลย เปๅนการตายอย฽างสงบ 

อาจารยแโกวิทยังพูดถึงคุณปูาของท฽านคนหนึ่ง ซึ่งเมื่อรู฾ตัวว฽าจะสิ้นชีวิต ก็มีสติบอกลูกหลานให฾ไปนิมนตแพระมาได฾แล฾ว 
เมื่อพระมาถึงท฽านก็นอนพนมมือไว฾กลางอก ฟใงพระสวดแล฾วก็สิ้นลมไปในท฽านั้น เรียกว฽าแทบจะรู฾ตัวกระทั่งนาที
สุดท฾ายของชีวิต เปๅนการจากไปอย฽างสงบ 

อยู่แบบลืมตาย-หลงตาย 
น฽าสงสัยว฽าทุกวันนี้ จะมีใครสักก่ีคนที่สามารถจากไปในลักษณะนั้นได฾ เพราะว฽าเดี๋ยวนี้เรามองความตายเปๅนเรื่องน฽า

ใบความรู้ที่ ๙.๑ 
เรื่อง หลักปฏิบัติมรณานุสต ิ
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กลัว เปๅนเพราะเห็นความตายเปๅนเรื่องน฽ากลัวเราจึงพยายามไม฽นึกถึงมัน เราพยายามทําใจให฾วุ฽น ทําชีวิตไม฽ให฾ว฽าง ส฽วน
หนึ่งก็เพ่ือเราจะได฾ไม฽ต฾องนึกถึงความตายที่จะต฾องเกิดขึ้นกับเราอย฽างแน฽นอนไม฽วันใดก็วันหนึ่ง 

เราทําตัวให฾วุ฽น ทําชีวิตไม฽ให฾ว฽าง ทํางานทั้งวันทั้งคืน หรือไม฽ก็สนุกสนานรื่นเริง เสพสุข เที่ยวห฾าง แสวงหาความบันเทิง 
สรรหาสิ่งแปลก ๆ ใหม฽ ๆ อยู฽เสมอก็เพ่ือจะได฾ไม฽ต฾องนึกถึงความตาย เราจึงมีชีวิตอยู฽เหมือนคนลืมตาย 

ทุกวันนี้คนที่อยู฽แบบลืมตายมีเปๅนจํานวนมาก คือลืมไปว฽าตนเองจะต฾องตาย และส฽วนใหญ฽เมื่อมีชีวิตอยู฽แบบลืมตาย ถึง
เวลาสิ้นลมก็จะมีอาการอย฽างที่คนโบราณเรียกว฽า หลงตาย คือตายด฾วยความหลง ตายด฾วยความทุกขแทรมาน 
กระสับกระส฽าย ยิ่งสมัยนี้มีเทคโนโลยีนานาชนิด ซึ่งในบางกรณีแทนที่จะเปๅนการยืดชีวิตหรือช฽วยชีวิต กลับเปๅน
กระบวนการยืดความตาย ก็เท฽ากับว฽าทําให฾สภาวะหลงตายยืดยาวไปด฾วยเช฽นกัน 

ภาวะตายท้ังเป็น 
แต฽ก฽อนจะถึงภาวะหลงตาย หลายคนจะมีชีวิตเหมือนคนตายหรืออยู฽ในภาวะตายทั้งเปๅน เช฽น พอได฾ทราบว฽าตัวเองเปๅน
โรคร฾าย เปๅนมะเร็ง เปๅนเอดสแ หรือเปๅนโรคอะไรก็ตามที่รักษาไม฽หาย ทั้งๆที่สุขภาพยังไม฽ถึงกับย่ําแย฽ แต฽เพียงแค฽ได฾ฟใง
คําวินิจฉัยจากแพทยแว฽าตัวเองมีโรคมะเร็ง ทั้ง ๆ ที่เปๅนขั้นที่หนึ่งเท฽านั้น ก็เข฽าอ฽อน หมดเรี่ยวแรง ไม฽เปๅนอันกินอันนอน 
นอนไม฽หลับ หน฾าตาซีดเซียว ขาดชีวิตชีวาตั้งแต฽วินาทีแรกที่รู฾ข฽าว อย฽างนี้เรียกว฽าเสมือนตายท้ังเป็น แม฾ยังมีชีวิตแต฽ก็
เหมือนตายแล฾ว นี้คือสภาพที่เกิดข้ึนกับคนในยุคปใจจุบันเปๅนจํานวนมาก เนื่องจากมีชีวิตอยู฽แบบลืมตาย ก็เลยหลงตาย 
และก฽อนที่จะหลงตายก็อยู฽เหมือนตาย คือตายทั้งเปๅนเมื่อได฾ทราบข฽าวร฾าย 

จริงๆ แล฾ว เราไม฽จําเปๅนต฾องอยู฽ในสภาวะเช฽นนัน้ก็ได฾ ถึงแม฾ว฽าความตายจะต฾องเกิดขึ้นกับทุกคน ถึงแม฾จะมีความจริงอยู฽ว฽า เราเลือกไม฽ได฾
ว฽าจะตายเพราะเหตุใด หรือเรารู฾ไม฽ได฾ด฾วยซ้ําว฽า เราจะตายที่ไหน ตายเมื่อไร อายุเท฽าไร ดังที่พระพุทธองคแตรัสไว฾ว฽า สิ่งที่รู฾ล฽วงหน฾าไม฽ได฾ ๕ 
อย฽าง คือ ไม฽รู฾จะตายด฾วยเหตุใด ทีไ่หน อย฽างไร ด฾วยอายุเท฽าไร และตายแล฾วจะไปไหน ทั้งหมดนี้คือสิ่งที่เราไม฽สามารถจะเลือกได฾ แม฾จะ
เปๅนเอดสแหรือเปๅนมะเร็ง ก็ไม฽แน฽ว฽าจะตายด฾วยโรคนั้น เๆสมอไป 

สิทธิในการตายอย่างสงบ 
แต฽เราเลือกได฾ว฽า เราจะตายด฾วยอาการอย฽างไร จะตายด฾วยความทุรนทุราย หรือตายด฾วยอาการสงบ เราเลือกได฾ว฽าจะ
วางใจอย฽างไรเมื่อวาระสุดท฾ายมาถึง แต฽ไม฽ได฾หมายความว฽าอยู฽ดีๆ เราจะเลือกได฾ตามใจชอบ เราเลือกได฾เพราะเรา
เตรียมตัวไว฾ก฽อน เมื่อเรารู฾ว฽าควรจะตายด฾วยอาการอย฽างไร เราก็ฝึกฝนพัฒนาจิตใจเพ่ือให฾ตายอย฽างนั้นได฾ นี้คือสิ่งที่อยู฽
ในวิสัยของเราที่จะทําได฾ แม฾เรากําหนดไม฽ได฾ว฽าจะตายเมื่อไรและที่ไหนด฾วยสาเหตุใดก็ตาม 

เราไม฽รู฾หรอกว฽า เราจะตายด฾วยโรคร฾าย ด฾วยอุบัติเหตุ หรือเพราะถูกทําร฾าย แต฽เราสามารถท่ีจะสร฾างหลักประกันได฾ใน
ระดับหนึ่งว฽า เราจะตายดีได฾หรือไม฽ ความตายอย฽างสงบเปๅนสิทธิของทุกคนจริงๆ ทุกคนในที่นี้ ไม฽ได฾หมายถึงพระสงฆแ
องคแเจ฾า หรือนักปฏิบัติธรรมเท฽านั้น แม฾เปๅนคฤหัสถแ อยู฽ไกลวัด ไม฽ว฽าเด็ก หรือผู฾สูงอายุ แม฾แต฽คนที่ตายเพราะประสบ
อุบัติเหตุหรือตายเพราะโรคร฾าย ก็มีสิทธิที่จะตายอย฽างสงบได฾ทุกคน 

สิทธิย่อมมาจากหน้าที่ 
แต฽สิทธินี้จะเกิดขึ้นได฾อย฽างไร สิทธินี้จะเกิดขึ้นได฾ต฽อเมื่อเราทําหน฾าที่อย฽างถูกต฾อง สิทธิกับหน฾าที่ต฾องไปด฾วยกัน ถ฾าเรา
ทําหน฾าที่อย฽างถูกต฾อง ไม฽บ฽ายเบี่ยงหลีกเลี่ยง เราก็ได฾สิทธิที่จะตายอย฽างสงบ สิทธินี้จะได฾มาต฽อเมื่อเราทําหน฾าที่อย฽า
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ต฾อง นั่นคือหน฾าที่ที่พร฾อมจะตายเมื่อเหตุปใจจัยมาถึง 

ความตายเปๅนหน฾าที่ของทุกชีวิต สัตวแทั่วไปไม฽รู฾จักหน฾าที่นี้ แต฽มนุษยแเราทุกคนต฾องรู฾จัก เมื่อรู฾จักแล฾วต฾องทําหน฾าที่นั้น
ให฾ดี คือการเตรียมพร฾อมที่จะตาย รวมทั้งการยอมรับความตายเมื่อถึงเวลา ไม฽หลีกหนี ไม฽คิดที่จะโกงความตาย ไม฽คิด
ที่จะเอาชนะความตาย เพราะตระหนักดีว฽ามันเปๅนหน฾าที่ที่จะต฾องตาย เราต฾องพร฾อมยอมรับเมื่อเวลานั้นมาถึง 

แต฽ก฽อนที่เวลานั้นจะมาถึง เราก็ต฾องเตรียมตัว ไม฽ว฽าจะเปๅนหน฾าที่ของพ฽อของแม฽ หน฾าที่ของข฾าราชการ หน฾าที่ของครู 
หน฾าที่นั้นจะทําได฾ดีเมื่อมีการฝึกฝน ฝึกปรือ หน฾าที่ที่จะตายก็เช฽นกัน มันเรียกร฾องให฾เราต฾องฝึกฝนเช฽นเดียวกับหน฾าที่
อ่ืนๆ 

เตรียมพร้อมตาย 
ดังนั้นการพร฾อมตายหรือการเตรียมตัวให฾พร฾อมที่จะตาย เปๅนหน฾าที่ของทุกคนโดยเฉพาะชาวพุทธที่ตระหนักดีว฽าชีวิต
นั้นไม฽เท่ียง พร฾อมตายหรือการเตรียมตัวให฾พร฾อมที่จะตายหมายความได฾หลายประการ ประการแรก หมายถึงการ
ระลึกถึงความตายอยู฽เสมอ ไม฽ใช฽ความตายของคนอ่ืน แต฽เปๅนความตายของเราเอง เมื่อระลึกถึงความตายแล฾ว ก็เตรียม
ตัวตายอยู฽เสมอ การเตรียมตัวตายหมายถึงการทําหน฾าที่ หรือ การใช฾ชีวิตให฾ดีที่สุด มีสิ่งสําคัญใดในชีวิตก็ควรเร฽งรีบ
ขวนขวายทําให฾แล฾วเสร็จ ไม฽ให฾คั่งค฾าง แต฽นั้นเปๅนเพียงงานภายนอก ที่สําคัญพอๆกันก็คือ งานภายใน คือการเปิดใจ
ยอมรับความจริง และฝึกใจให฾รู฾จักปล฽อยวางสิ่งต฽างๆที่คิดว฽าเปๅนของเรา สิ่งที่เรามี สิ่งที่เราเปๅนอยู฽ในขณะนี้ 

มรณสติ 
ด฾วยเหตุนี้มรณสติหรือมรณานุสติจึงเปๅนสิ่งสําคัญสําหรับชาวพุทธ มรณสติหรือมรณานุสติ จัดว฽าเปๅนกรรมฐานหนึ่งใน
สี่สิบ ที่พระอรรถกถาจารยแได฾รวบรวมเอาไว฾ และเปๅนสิ่งที่เราทุกคนควรจะน฾อมนํามาประพฤติมาปฏิบัติ ถ฾าหากว฽าเรา
ละเลยมรณสติ พยายามหนีความตาย พยายามปฏิเสธความตาย เราก็จะต฾องถูกความตายนั้นคุกคาม ไม฽ใช฽แค฽คุกคาม
ชีวิตแต฽คุกคามถึงจิตใจ ความตายก็เลยกลายเปๅนศัตรู แต฽ในทางตรงกันข฾ามถ฾าเราระลึกถึงความตายอยู฽เสมอ เจริญ
มรณสติอยู฽เปๅนประจํา จนกระทั่งคุ฾นชินกับความตายที่จะเกิดข้ึนกับเราหรือกับคนที่เรารัก ความตายก็จะกลายเปๅน
มิตร กลายเปๅนครู กลายเปๅนอาจารยแ ที่จะเค่ียวเข็ญเราให฾ใช฾เวลาทุกนาทีอย฽างมีคุณค฽า ซึ่งจะช฽วยทําให฾เราเข฾าใกล฾
ธรรมะ หรือเข฾าใกล฾จุดหมายสูงสุดในฐานะชาวพุทธที่แท฾ 

มรณสติ ไม฽ใช฽เปๅนเพียงแค฽การนึกถึงความตายที่เกิดข้ึนกับตัวเราเท฽านั้น นั่นเปๅนส฽วนแรกของมรณสติ มรณสติมีสอง
ส฽วน ส฽วนแรก คือ การระลึกถึงความจริงว฽า เราต฾องตายอย฽างแน฽นอน แต฽เท฽านั้นยังไม฽พอ ต฾องระลึกต฽อไปด฾วยว฽า เรา
สามารถจะตายได฾ทุกโอกาส สามารถจะตายได฾ทุกเมื่อ แม฾ยังเปๅนหนุ฽มเปๅนสาวอยู฽ก็ตาม สําหรับคนส฽วนใหญ฽ความตาย
เปๅนสิ่งที่แย฽ แต฽ที่แย฽กว฽านั้นก็คือเราไม฽รู฾ว฽าเราจะตายเมื่อไร อาจจะคืนนี้ อาจจะพรุ฽งนี้ก็ได฾ 

มีภาษิตทิเบตบทหนึ่งกล฽าวไว฾อย฽างน฽าฟใงว฽า “ระหว่างวันพรุ่งนี้กับชาติหน้า ไม่มีใครรู้หรอกว่าอะไรจะมาถึง
ก่อน” เราอย฽าไปคิดว฽าพรุ฽งนี้จะมาก฽อนชาติหน฾า อันนั้นไม฽จริงเสมอไป เราไม฽มีทางรู฾เลย เพราะบางคนอาจไม฽มีวัน
พรุ฽งนี้เลยก็ได฾ พ฾นจากวันนี้ไปก็อาจจะกลายเปๅนชาติหน฾าเลยก็ได฾ นี้คือความจริงที่ต฾องตระหนัก คือเราต฾องตายอย฽าง
แน฽นอน แต฽ไม฽แน฽ว฽าจะตายเมื่อไร เราอาจจะตายวันนี้ หรือคืนนี้ก็ได฾ 

ทีนี้ก็ต฾องพิจารณาต฽อไปว฽า ถ฾าเราตายในวันนี้หรือวันพรุ฽งนี้จริงๆ เราเตรียมใจพร฾อมหรือยัง นี้คือส฽วนที่สองของมรณสติ 
คือการถามใจตัวเองว฽า ถ฾าจะต฾องตายในวันนี้หรือวันพรุ฽งนี้ เราทําความดีมาพอหรือยัง สิ่งสําคัญที่ควรทํา เราได฾ทําหรือ
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ยัง รวมไปถึงว฽า เราพร฾อมที่จะปล฽อยวางสิ่งที่เรามีเราเปๅนหรือเปล฽า 

มรณสติสองส่วน 
สรุปว฽ามรณสติมีสองส฽วน หนึ่ง คือ การระลึกถึงความจริงว฽าเราจะต฾องตายอย฽างแน฽นอน และอาจจะตายในวันนี้พรุ฽งนี้
ก็ได฾ สอง การถามตัวเองว฽าเราพร฾อมตายหรือยัง เราทําความดีมาพอหรือยัง ส฽วนที่สองนี้จะโยงสู฽การปฏิบัติ คือ
ทบทวนว฽าเราได฾ทําสิ่งที่ควรทําแล฾วหรือยัง ส฽วนนี้หากพิจารณาถูกต฾องจะกระตุ฾นให฾เราขวนขวายทําความดี ไม฽ผัดผ฽อน
ในการทําหน฾าที่ที่สําคัญ ไม฽ว฽ากับตัวเอง กับครอบครัว กับพ฽อแม฽ ลูกหลาน หรือกับส฽วนรวมด฾วย หากเราทําหน฾าที่
เหล฽านี้ครบถ฾วน คือทําท้ังงานภายนอก และงานภายใน เราก็พร฾อมสําหรับการพลัดพราก นั้นคือพร฾อมจะไปอย฽างสงบ
ได฾ 

มรณสติในพระพุทธศาสนาจะต฾องมีสองส฽วนเสมอ เพียงแค฽การระลึกถึงความตายอย฽างเดียว ยังไม฽ใช฽มรณสติที่สมบูรณแ 
จะต฾องโยงมาสู฽การปฏิบัติ หรือใช฾ความจริงของชีวิตนั้น เปๅนเครื่องกระตุ฾นให฾เกิดการปฏิบัติ ทั้งทําความดีและฝึกใจให฾
เรียนรู฾ที่จะปล฽อยวาง 

เมื่อพระพุทธองคแยังทรงพระชนมชีพอยู฽ พระองคแตรัสถึงมรณสติให฾พระสาวกน฾อมระลึกและนําไปปฏิบัติอยู฽เสมอ เมื่อ
พระองคแตรัสถึงความไม฽เที่ยงของชีวิต พระองคแจะไม฽ตรัสเพียงเท฽านั้น แต฽จะตรัสต฽อไปว฽า ให฾เร฽งปฏิบัติหรือทําความดี 
เช฽น มีพุทธพจนแตอนหนึ่งกล฽าวว฽า “รีบท าความเพียรเสียแต่วันนี้ ใครเล่าจะรู้ว่าพรุ่งนี้ความตายจะมาเยือน
หรือไม่” (อชฺเชว กิจฺจมาตปฺปไ โก ชโฺ?า มรณํ สุเว) บางสํานวนก็แปลว฽า ความเพียรเปๅนกิจที่ต฾องทําวันนี้ ใครรู฾ความ
ตายแม฾วันพรุ฽งนี้ 

ในปใจฉิมพุทธโอวาทพระองคแก็ตรัสทํานองนี้ว฽า “สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลายจงท า
ความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด” (วยธมฺมา สงฺขารา อปฺปมาเทน สมฺปาเทถ วยธมฺมา สงฺขารา อปฺปมาเทน สมฺปา
เทถ) สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเปๅนธรรมดา นั้นคือทุกชีวิตต฾องตาย ดังนั้นจะต฾องเร฽งทําทําความเพียรให฾เต็มที่ 
อย฽าปล฽อยเวลาให฾ล฽วงเลยไปโดยเปล฽าประโยชนแ เห็นได฾ว฽าพระองคแจะไม฽ตรัสถึงความตายเฉย ๆ แต฽จะเตือนให฾เร฽งทํา
ความดีควบคู฽ไปด฾วย หรือไม฽ก็ให฾ถามตัวเองว฽า เราทําความดีมามากน฾อยเพียงใด 

ในพระสูตรบทหนึ่ง พระองคแได฾กระตุ฾นให฾พระสาวกเร฽งทําความเพียร โดยระลึกถึงความตายอยู฽เสมอ เพราะเหตุที่จะ
ทําให฾ตายนั้นมีมากมาย เช฽น งูพิษกัด แมลงปุองต฽อย ตะขาบกัด หาไม฽ก็เพราะหกล฾ม อาหารไม฽ย฽อย ดีซ฽าน เสมหะ
กําเริบ หรือลมเปๅนพิษ อาจจะตายเพราะถูกมนุษยแหรืออมนุษยแทําร฾ายก็ได฾ จึงสามารถตายได฾ท้ังกลางวันและกลางคืน 
ดังนั้น จึงควรพิจารณาว฽า บาปหรืออกุศลธรรมที่ยังไม฽ได฾ละ มีหรือไม฽ ถ฾ายังมี ก็ให฾เร฽งละบาปหรืออกุศลธรรมนั้น 
ขณะเดียวกันก็ให฾หมั่นเจริญกุศลธรรมให฾เพิ่มพูนทั้งกลางวันและกลางคืน 

จะเห็นว฽า พระองคแไม฽ได฾ตรัสเพียงแค฽ให฾เตือนตนเสมอว฽าเราจะตายเมื่อไรไม฽รู฾ แต฽พระองคแยังย้ําว฽าเราต฾องเร฽งทําความดี 
ละอกุศลธรรม และสร฾างกุศลธรรมให฾มาก 

มรณสติในชีวิตประจ าวัน 
ทีนี้ขอให฾โยงกลับมาถึงเรื่องการดําเนินชีวิตในยุคสมัยปใจจุบัน การเจริญมรณสติเปๅนสิ่งที่เราควรทําอยู฽เสมอ เพื่อเราจะ
ได฾ไม฽อยู฽แบบลืมตาย ใหม฽ๆการเจริญมรณสติอาจจะเกิดจากการได฾ยินได฾ฟใงพระสงฆแหรือครูบาอาจารยแท฽านพูดอย฽างนี้ 
หรืออ฽านพระไตรปิฎกได฾พบข฾อความอย฽างนี้ เราฟใงแล฾วอ฽านแล฾วก็จําเอาไว฾ แต฽การได฾ยินได฾ฟใงได฾อ฽านเท฽านี้ยังไม฽พอ 
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จะต฾องน฾อมระลึกอยู฽เสมอ การน฾อมระลึกหรือการเจริญมรณสติทําได฾หลายอย฽าง จะยกตัวอย฽างสามประการ 

หนึ่ง ซ฾อมตายหรือฝึกตาย ก฽อนที่เราจะหลับลองซ฾อมตายดู คือนอนราบกับพ้ืน ทําใจผ฽อนคลาย ปล฽อยวางเรื่องที่กังวล
ไม฽ว฽าจะเปๅนอดีตหรืออนาคต แล฾วลองทําใจให฾สงบ พิจารณาหรือน฾อมนึกไปว฽า คืนนี้อาจเปๅนคืนสุดท฾ายของเรา อีกไม฽ก่ี
นาทีข฾างหน฾าร฽างนี้ก็จะไม฽มีลมเข฾าออก ที่เคยเคลื่อนไหวได฾ก็จะแน฽นิ่ง ที่เคยอุ฽นก็เริ่มเย็น ที่เคยยืดหยุ฽นได฾ก็เริ่มแข็ง 

ในขณะที่กําลังจะหมดลม ขอให฾นึกลึกถึงสิ่งต฽างๆที่เรามีอยู฽ เช฽น ทรัพยแสมบัติเปๅนต฾น พิจารณาว฽าเมื่อเราต฾องตาย 
ทรัพยแสมบัติที่เราอุตส฽าหแแสวงหาสะสมมา สิ่งมีค฽าท่ีเราหวงแหนรักษาไว฾ ของรักของหวงที่เราไม฽อยากให฾ใครมาแตะ
ต฾อง ทั้งหมดนี้เราจะเอาไปไม฽ได฾เลยแม฾แต฽อย฽างเดียว จะไม฽เหลืออะไรที่เปๅนของเราเลย ไม฽ว฽าเราจะรักหรือหวงแหนแค฽
ไหน ทั้งหมดนี้จะต฾องตกเปๅนของบุคคลอ่ืน 

งานการก็เช฽นเดียวกัน เมื่อเราสิ้นลม งานการที่เราอุตส฽าหแเพียรทํามา หรือที่ยังคั่งค฾างอยู฽ เราจะต฾องทิ้งหมด ไม฽สามารถ
จะทําอะไรได฾อีกแล฾ว ลูกหลานที่เรารัก ที่เราพาไปโรงเรียนทุกวัน ที่เราได฾พบทุกเช฾า ที่เราแสนรักแสนห฽วง เราจะต฾อง
พรากจากเขา เช฽นเดียวกับพ฽อแม฽ท่ีแก฽เฒ฽า เราจะต฾องพรากจากเขาเหล฽านั้นไปหมด ไม฽สามารถท่ีจะดูแลหรือตอบแทน
บุญคุณได฾อีกต฽อไป 

ลองพิจารณาทีละเรื่อง ทีละอย฽างเช฽น ทรัพยแสมบัติ งานการ ลูกหลาน พ฽อแม฽ สามีภรรยา มิตรสหาย และผู฾คนที่เรารัก 
ที่มีความหมายต฽อชีวิตของเรา ทั้งหมดนี้จะถูกพรากด฾วยน้ํามือของความตาย ให฾เราพิจารณาแต฽ละอย฽างดู แล฾วถามใจ
เราดูว฽า เราพร฾อมที่จะจากทรัพยแสมบัติเหล฽านั้นไปไหม เราพร฾อมจะทิ้งงานการไว฾ข฾างหลังหรือไม฽ และเราพร฾อมที่จะ
จากลูกหลาน พ฽อแม฽ และคนรักไปหรือเปล฽า 

การพิจารณาอย฽างนี้มีประโยชนแมาก เพื่อทําให฾รู฾ว฽า เราพร฾อมที่จะปล฽อยวางแค฽ไหน เราพร฾อมที่จะเผชิญกับความพลัด
พรากสูญเสียหากเกิดขึ้นมาแบบฉับพลันทันทีหรือไม฽ นั่นคือการพิจารณาเพ่ือดูใจของเรา เพื่อตรวจสอบจิตใจของเรา 
ถ฾าหากเรายังไม฽พร฾อม เราย฽อมรู฾สึกกลัว รู฾สึกตื่นตระหนก รู฾สึกอาลัย นั่นแสดงว฽าเรายังมีบางอย฽างที่ยังไม฽ได฾ทํา 
บางอย฽างนั้นอาจจะหมายถึงหน฾าที่จะต฾องทําต฽อเขา หรืออาจหมายถึงใจของเราเองที่ยังไม฽พร฾อมปล฽อยวาง เมื่อเปๅน
เช฽นนั้นเราก็ต฾องเร฽งทําหน฾าที่ต฽อเขาให฾สมบูรณแ และฝึกใจให฾พร฾อมปล฽อยวาง 

การพิจารณาท าให้เกิดปัญญา 
การพิจารณาแบบนี้ ถ฾าน฾อมใจให฾รู฾สึกว฽าจะต฾องตายไปจากโลกนี้จริงๆ ไม฽ใช฽เปๅนแค฽ความคิด จะทําให฾เราเกิดความ
ตื่นตัวขวนขวายที่จะทําในสิ่งที่ควรทํา เห็นความจําเปๅนที่จะต฾องฝึกใจให฾ปล฽อยวางให฾ได฾ สองอย฽างนี้ไปด฾วยกัน ถ฾าเรา
ยังรู฾สึกว฽าเรายังไม฽ได฾ทําหน฾าที่ต฽อใครบางคน หรือยังทําไม฽สมบูรณแ เราจะรู฾สึกว฽าเรายังปล฽อยวางไม฽ได฾ แต฽ถ฾ารู฾สึกว฽าเรา
ทําหน฾าที่ต฽อคนรักได฾สมบูรณแแล฾ว การปล฽อยวางก็เปๅนเรื่องง฽ายขึ้น นี้คือการพิจารณาอย฽างหนึ่ง 

งานศพตัวเอง 
สอง เจริญมรณสติโดยนึกถึงงานศพของเรา เมื่อถึงวันที่เราต฾องตายและเขาบรรจุร฽างของเราไว฾ในโลง มีคนมางานศพ 
เราเห็นผู฾คนมางานศพของเรา เช฽น ลูกน฾อง เจ฾านาย ญาติมิตร เพ่ือนฝูง ทีนี้ให฾นึกดูว฽า เราอยากให฾เขาพูดถึงเราอย฽างไร
ในงานศพของเรา เราอยากจะให฾เขาสรรเสริญว฽าเราเปๅนคนดีมีเมตตา เปๅนคนที่รักศีลรักธรรม เปๅนคนเอื้อเฟื็อเผื่อแผ฽
หรือไม฽ ฯลฯ ถ฾าเปๅนเช฽นนั้นเราต฾องถามตัวเองว฽า เราได฾ทําความดีมากพอหรือยัง ที่จะให฾เขาพูดถึงเราอย฽างนั้น ถ฾า
ใคร฽ครวญแล฾วพบว฽าเรายังไม฽ได฾ทําความดีมากพอต฽อบุคคลเหล฽านั้น ก็เปๅนเรื่องยากท่ีเขาจะพูดถึงเราไปในทางที่ดีอย฽าง
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นั้นได฾ การคิดถึงงานศพของตัวเองเปๅนวิธีการหนึ่งที่จะช฽วยให฾เราตื่นตัวและขวนขวายในการทําความดี 

อสุภกรรมฐาน 
สาม พิจารณาถึงความเน฽าเปืๆอยของร฽างกาย ดังได฾กล฽าวมาแล฾วว฽าการพิจารณามรณสติจะช฽วยทําให฾เราตระหนักถึงสอง
อย฽างคือ หนึ่ง เร฽งทําความดี สอง รู฾จักปล฽อยวาง เราอาจจะเจริญมรณสติในอีกแง฽หนึ่ง คือการพิจารณาถึงร฽างกายท่ีเรา
แสนรักแสนห฽วง เมื่อถึงเวลาที่ต฾องตาย ร฽างกายท่ีเคยยืดหยุ฽นก็จะเริ่มแข็ง ที่เคยอุ฽นก็กลับเย็น ที่เคยปรุงแต฽งให฾สวยงาม
ตั้งแต฽ปลายผมจนถึงปลายเท฾า ก็จะเริ่มสกปรก ผิวพรรณที่เปล฽งปลั่งสดใสก็กลายเปๅนเขียวช้ํา ที่เคยประทินด฾วยกลิ่น
หอมก็เริ่มส฽งกลิ่นเหม็น แล฾วก็อืดเน฽า ที่เคยสะอาดหมดจดก็เริ่มสกปรกเพราะมีน้ําเหลืองไหลออกมาตามทวารต฽าง ๆ ที่
ใคร ๆ อยากอยู฽ใกล฾ชิด อยากกอดอยากหอมร฽างนี้ ตอนนี้เขากลับรังเกียจอยากอยู฽ไกล ๆ ไม฽กล฾าที่จะเหลียวดูด฾วยซ้ํา 

มาถึงตรงนี้ลองถามตัวเองว฽า ร฽างกายที่เราอุตส฽าหแฟูมฟใกดูแลรักษานักหนา ยังเปๅนร฽างกายที่สมควรหลงใหล หรือ
สมควรหวงแหนหรือไม฽ เพราะว฽าเราเองก็คงไม฽อยากท่ีจะอยู฽ใกล฾กับร฽างกายท่ีมีสภาพแบบนั้น การเจริญมรณสติแบบนี้
จะช฽วยให฾เราคลายความยึดติดนี้ในร฽างกายนี้ ไม฽มัวหลงใหลภาคภูมิใจหรือหมกมุ฽นกับการประดับประดาร฽างกายนี้จน
ไม฽สนใจที่จะทําสิ่งที่มีคุณค฽า วิธีนี้เหมาะสําหรับคนที่หลงใหลความงามของร฽างกาย ซึ่งเปๅนสิ่งที่ไม฽จิรังยั่งยืนเลย 

วิธีการเหล฽านี้จะได฾ผลดีถ฾าทําในช฽วงเวลาที่เราปลอดโปร฽ง ใจสงบ เพราะใจจะน฾อมนึกได฾ชัดเจน และส฽งผลถึงความรู฾สึก
ของเรา ไม฽เช฽นนั้นมันจะเปๅนแค฽ความคิด พอเปๅนแค฽ความคิด เราก็อาจรู฾สึกเฉย ๆ ไม฽เกิดความตื่นตัวหรือขวนขวายที่จะ
ทําความดีฝึกใจให฾ปล฽อยวาง 

ทางลัดในการเจริญมรณสติ 
ยังมีวิธีการเจริญมรณสติที่ใช฾เวลาน฾อยและสามารถจะทําได฾ในชีวิตประจําวัน ทําได฾ทุกเวลา ไม฽จําเปๅนต฾องรอให฾ถึงเวลา
ใกล฾นอน เช฽น เวลาเราเดินทาง ไม฽ว฽าจะเปๅนก฽อนเดินทางหรือขณะเดินทาง ลองเตือนใจสักหน฽อยว฽า นี้อาจจะเปๅนการ
เดินทางครั้งสุดท฾ายของเรา เราออกจากบ฾านแล฾วอาจไม฽ได฾กลับบ฾านอีก ถ฾าบังเอิญว฽านี้เปๅนการเดินทางครั้งสุดท฾าย เรา
พร฾อมจะตายหรือไม฽ พร฾อมจะปล฽อยวางทุกสิ่งหรือเปล฽า หรือว฽ายังมีเรื่องค฾างคาใจ ยังห฽วงกังวลใครบางคนอยู฽ ถ฾าหาก
ยังมีสิ่งค฾างคาใจหรือห฽วงกังวล แสดงว฽าเรามีงานบางอย฽างที่ยังทําไม฽เสร็จหรือยังไม฽ได฾ทําเลย เช฽น ยังไม฽ได฾ตอบแทน
บุญคุณพ฽อแม฽เลย หรือยังไม฽ได฾ทําความดีให฾มากพอเลย หรือยังไม฽ได฾เตรียมใจลูกให฾พร฾อมรับความตายของพ฽อแม฽ 
ฉะนั้นถ฾าเราถึงที่หมายโดยปลอดภัย เราจะต฾องไม฽นิ่งดูดาย ชะล฽าใจหรือผัดผ฽อนอีกต฽อไป ต฾องเร฽งทําสิ่งนั้นให฾แล฾วเสร็จ
ในขณะที่ยังมีเวลา เพราะเราไม฽รู฾ว฽าเราจะมีอันเปๅนไปเมื่อไร 

อีกวิธีหนึ่งคือ เมื่อพิจารณาว฽านี้อาจเปๅนการเดินทางครั้งสุดท฾ายของเรา อาจเกิดอุบัติเหตุ เช฽น เครื่องบินตก รถชนกัน 
ให฾ถามใจตัวเองว฽าในชั่วไม฽กี่วินาทีสุดท฾ายที่เรายังมีลมหายใจ เราจะวางใจอย฽างไร ทําอย฽างไรใจถึงจะสงบ ไม฽ตื่น
ตระหนก ไม฽ตกใจ พร฾อมจะจากไปโดยไร฾ความห฽วงกังวล สามารถวางทุกอย฽างได฾ในนาทีวิกฤตนั้น อันนี้เปๅนเรื่องสําคัญ
มาก เพราะหากเรายังห฽วงกังวล นึกถึงลูก นึกถึงคู฽รัก นึกถึงพ฽อแม฽ ถ฾าจากไปตอนนั้นเราก็ตายอย฽างไม฽เปๅนสุข 

การตายในขณะที่จิตมีความห฽วงอาลัย วิตกกังวล ย฽อมเปๅนการตายที่ไม฽ดี ถ฾าไปในสภาพจิตที่ห฽วงกังวล หวาดกลัว หรือ
ตื่นตระหนก ย฽อมไปสู฽ทุกคติได฾เพราะจิตเปๅนอกุศล ชาวพุทธที่เข฾าใจเรื่องอาสันนกรรม หรือกรรมใกล฾ตายย฽อมทราบดี
ว฽า ในยามที่จะสิ้นลมนั้น การระลึกถึงสิ่งที่เปๅนกุศลเปๅนเรื่องสําคัญมาก เพราะจะทําให฾ไปสู฽สุคติ แต฽เราจะระลึกถึงสิ่งที่
เปๅนกุศลอย฽างไร ถ฾าเราไม฽ฝึกอยู฽เสมอ หรือซ฾อมบ฽อย ๆ ซ฾อมที่ว฽าหมายถึงซ฾อมที่ใจ ไม฽ใช฽ซ฾อมให฾เครื่องบินตก ให฾รถชน 
แต฽ซ฾อมที่ใจว฽า ถ฾าเหตุการณแนี้เกิดข้ึนจริงๆ เราจะทําใจอย฽างไร นี้ก็เปๅนการเจริญมรณสติซึ่งทําได฾ทุกวัน วันละหลายๆ
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ครั้ง เพราะเดี๋ยวนี้เราเดินทางกันบ฽อยมาก 

ไปเยี่ยมผู้ปุวย 
เวลาเราไปโรงพยาบาล ไปเยี่ยมผู฾ปุวย ให฾เราพิจารณาว฽า ถ฾าเราตกอยู฽ในสภาพเดียวกับผู฾ปุวยที่อยู฽ข฾างหน฾าเรา เราจะ
วางใจอย฽างไร ถามใจเราดูว฽า เราพร฾อมไหมที่จะอยู฽ในสภาพเช฽นนั้น ถ฾าหากเราต฾องนอนอยู฽ในห฾องไอซียู หรือนอนแบบ
อยู฽ในโรงพยาบาล ไม฽ใช฽เปๅนวัน ๆ แต฽นอนเปๅนอาทิตยแหรือนอนเปๅนเดือน เราต฾องเจอทุกขเวทนาแรงกล฾า เราพร฾อม
หรือไม฽ ส฽วนใหญ฽ไม฽เคยคิดถึงเรื่องนี้ ทั้ง ๆ ที่เราทุกคนหนีความเจ็บปุวยไม฽พ฾น และสักวันหนึ่งอาจเปๅนโรคร฾ายต฾องเข฾า
โรงพยาบาล ดังนั้นเราจึงควรเตรียมใจรับมือกับเหตุการณแนี้อยู฽เสมอ โดยเอาผู฾ปุวยที่เราเยี่ยมมาเปๅนครู ผู฾ปุวยบางคน
อาจจะกระสับกระส฽าย ทุรนทุราย หรืออาละวาด แต฽ผู฾ปุวยบางคนยังสงบได฾ทั้ง ๆ ที่เปๅนโรคร฾าย กําลังจะตาย 

ไม฽ว฽าเขาจะอยู฽ในสภาพเช฽นใดก็ตาม เขาเปๅนครูเราได฾ทั้งสิ้น ผู฾ปุวยที่ทุรนทุรายเปๅนครูสอนเราว฽า ที่เขาเปๅนอย฽างนั้น
เพราะเขามีสิ่งค฾างคาใจใช฽ไหม ไม฽เคยเตรียมใจเลยหรือเปล฽า บางคนทํางานมาท้ังชีวิต พอมานอนเฉยในโรงพยาบาลก็
อยู฽ไม฽ได฾ อึดอัดกระสับกระส฽าย เพราะเคยทําแต฽งานไม฽รู฾จักคําว฽าพัก เขาไม฽ได฾กระสับกระส฽ายเพราะทุกขแกาย แต฽
กระสับกระส฽ายเพราะทุกขแใจต฽างหาก ผู฾ปุวยแบบนี้ก็เปๅนครูของเราได฾ เขาสอนให฾เรารู฾จักฝึกใจให฾ปล฽อยวางจากงาน
การบ฾าง ฝึกใจให฾รู฾จักอยู฽กับตัวเองให฾ได฾ คนส฽วนใหญ฽ไม฽รู฾จักอยู฽กับตัวเอง ไปอยู฽กับงานหรือหนีไปอยู฽กับความสนุกสนาน 
พอต฾องมาอยู฽กับตัวเองหรือนอนคนเดียวในโรงพยาบาล จึงเปๅนทุกขแอย฽างยิ่ง 

ผู฾ปุวยบางคนนอนอย฽างสงบ แม฾ว฽าจะมีทุกขเวทนาบีบคั้นมาก หรือเปๅนโรคร฾ายที่รักษาไม฽หาย แต฽เขาก็ไม฽
กระสับกระส฽าย เพราะทําใจยอมรับความจริงได฾ คนปุวยแบบนี้ก็เปๅนครูของเราได฾ด฾วยเช฽นกัน เจอคนปุวยแบบนี้แล฾ว
เราต฾องถามตัวเองว฽า เขาทําอย฽างนั้นได฾อย฽างไร เราจะเรียนรู฾จากเขาได฾อย฽างไร 

ถ฾าเราไปเยี่ยมเขาด฾วยการวางใจแบบนี้ ความเจ็บปุวยของเขาก็จะเปๅนเครื่องกระตุ฾นเตือนให฾เราเห็นความสําคัญของ
การฝึกตนบําเพ็ญจิต เพ่ือจะได฾มีความพร฾อมในการรับมือกับความเจ็บปุวยในวันข฾างหน฾า 

ไปงานศพ 
เวลาเราไปงานศพก็เช฽นกัน เดี๋ยวนี้งานศพกลายเปๅนงานสังสรรคแในหมู฽เพ่ือนฝูงหรือคนรู฾จักไปแล฾ว ทําให฾เราเสียโอกาส
ที่จะเกิดปใญญาจากงานศพ ที่จริงเมื่อไปงานศพ เราควรมีเวลาพิจารณาว฽า ผู฾ที่อยู฽ในหีบศพ ครั้งหนึ่งเคยมีชีวิตอยู฽
เหมือนเรา และสักวันหนึ่งเราก็ต฾องเปๅนเหมือนเขา เขาคือครูสอนให฾เราระลึกถึงความไม฽เที่ยงของชีวิต เขาคือผู฾ที่เตือน
เราว฽าสักวันหนึ่งเราจะต฾องจากโลกนี้และทุกสิ่งที่เรารักไป ทีนี้ก็ต฾องถามตัวเองว฽า เราพร฾อมที่จะจากโลกนี้ไปหรือยัง 
นอกจากนี้เรายังอาจเอาชีวิตของผู฾ตายเปๅนบทเรียนสําหรับเรา บางคนตายอย฽างสงบเพราะทําใจปล฽อยวางได฾หมด บาง
คนตายไม฽สงบ เพราะยอมรับความตายไม฽ได฾ พยายามยื้อชีวิตทุกวิถีทาง ไม฽ว฽าจะตายแบบไหน เขาก็เปๅนครูสอนเราได฾
ทั้งนั้นว฽าอะไรควรทํา อะไรไม฽ควรทําในขณะที่เรายังมีลมหายใจอยู฽ 

เวลาเราอ฽านหนังสือพิมพแ พบข฽าวอุบัติเหตุหรือวินาศภัย เราอย฽าอ฽านด฾วยความอยากรู฾อยากเห็น ว฽าเกิดอะไรขึ้น ที่ไหน 
อย฽างไร ลองพิจารณาดูว฽าถ฾าหากมันเกิดขึ้นกับคนที่เรารัก เราจะทําใจอย฽างไร เราเคยนึกหรือเผื่อใจไว฾บ฾างไหมว฽าสักวัน
หนึ่งมันอาจเกิดข้ึนกับคนรักหรือคนใกล฾ชิดเรา การนึกคิดในทํานองนี้แม฾จะดูน฽ากลัว แต฽ข฾อดีก็คือเตือนใจให฾เราทําดีกับ
คนใกล฾ตัวอยู฽เสมอ เพราะเขาจะด฽วนจากไปเมื่อไหร฽ก็ไม฽รู฾ มีหลายคนที่มานึกเสียใจว฽าไม฽ได฾ทําดีกับเขาตอนที่เขามีชีวิต
อยู฽ เมื่อเขาจากไปก็ทําอะไรให฾เขาไม฽ได฾อีกแล฾ว อันนี้เปๅนเพราะประมาทว฽าเขาจะยังอยู฽กับเราไปอีกนาน 
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ทีนี้ลองพิจารณาให฾ใกล฾ตัวขึ้นคือ ถ฾าอุบัติเหตุเกิดข้ึนกับเราเอง เราจะทําใจอย฽างไรในวินาทีสุดท฾ายที่เรารู฾สึกตัว ไม฽ว฽ารถ
ชนกัน รถตกคู ไฟไหม฾ แผ฽นดินไหว การมองในแง฽นี้ ไม฽ใช฽เปๅนเรื่องอัปมงคลเลย ตรงกันข฾ามมันกระตุ฾นให฾เราตระหนัก
ว฽า ชีวิตของเราไม฽เที่ยง ซ้ําร฾ายเรายังสามารถตายได฾ทุกเวลา นอกจากนั้นมันยังกระตุ฾นเตือนให฾เราเห็นความสําคัญของ
การฝึกใจ เพื่อที่จะเตรียมรับมือกับสิ่งเหล฽านี้ โดยเฉพาะการเตรียมใจให฾มีสติในยามคับขัน จะได฾ไม฽ตื่นตระหนก เราไม฽
ค฽อยได฾สนใจที่จะฝึกสติกันอย฽างนี้ แต฽เปๅนเรื่องจําเปๅนที่จะต฾องฝึก เพราะเราไม฽รู฾ว฽าเหตุการณแเหล฽านี้จะเกิดขึ้นกับเรา
หรือไม฽ 

สูญเสียของรัก 
เวลาเราประสบความพลัดพรากสูญเสีย เงินหาย ของหาย โทรศัพทแหรือ รถยนตแถูกขโมย เหตุการณแแบบนี้ก็สามารถ
เอามาใช฾ในการเจริญมรณสติได฾ เพราะใช฽หรือไม฽ว฽าความตายคือที่สุดของความพลัดพรากสูญเสีย มันเตือนใจให฾เรา
ตระหนักว฽าความพลัดพรากเปๅนธรรมดาของชีวิต อะไรที่เปๅนของเรา มันไม฽เคยอยู฽กับเราไปได฾ตลอด นอกจากนั้นมันยัง
มีประโยชนแอีกอย฽างคือ ช฽วยฝึกฝนจิตใจให฾เรารู฾จักปล฽อยวาง ลองคิดดูว฽า ถ฾าหากว฽าเงินหายหรือรถหายแล฾ว เรายังทํา
ใจไม฽ได฾ แล฾วเมื่อถึงวันที่เราจะต฾องตายจากโลกนี้ไป เราจะทําใจได฾อย฽างไร เพราะเราจะต฾องพลัดพรากจากทุกสิ่งทุก
อย฽าง มีล฾านก็สูญเสียล฾าน มีสิบล฾านก็สูญเสียทั้งสิบล฾าน หากเงินร฾อยเงินพันหายไป เรายังนึกเสียดายเปๅนวันเปๅนคืน 
แล฾วเราจะไม฽ทุกขแหรือ เมื่อเราจะต฾องพลัดพรากจากเงินสิบล฾านร฾อยล฾านที่เรามี เพราะว฽าเราจะต฾องตายแล฾ว 

ความสูญเสียพลัดพรากจากทรัพยแสมบัติหรือผู฾คน แม฾จะเปๅนเหตุการณแที่ไม฽พึงปรารถนา แต฽มันมีประโยชนแอย฽างมาก
หากรู฾จักมอง คือนอกจากเตือนใจให฾เราตระหนักถึงสัจธรรมความจริงว฽าทุกอย฽างไม฽เที่ยง ความพลัดพรากเปๅนธรรมดา
ของชีวิตแล฾ว มันยังเปๅนเครื่องฝึกใจให฾เรารู฾จักปล฽อยวาง เพราะวันนี้ถ฾าเราปล฽อยวางไม฽ได฾ แล฾ววันหน฾าเราจะทําใจได฾
อย฽างไร เราจะไม฽ทุกขแกว฽านี้หรือ เมื่อเราต฾องพลัดพรากจากสิ่งทั้งหมดที่มีเพราะความตาย 

การสอนใจเราว฽าความพลัดพรากสูญเสียเปๅนธรรมดาของชีวิตก็ดี การเตือนใจเราให฾รู฾จักปล฽อยวางก็ดี ทั้งสองอย฽างคือ
ประโยชนแที่เราจะได฾จากการสูญเสียทรัพยแสมบัติหรือพลัดพรากจากของรัก มันเปๅนตัวกระตุ฾นให฾เราเจริญมรณสติได฾ดี 
หากเราพิจารณาแบบนี้ เราจะไม฽มัวเสียใจหรือเปๅนทุกขแเมื่อประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย ขณะเดียวกันมันก็จะ
เปๅนบททดสอบที่ช฽วยให฾เรารับมือกับความตายในวันข฾างหน฾าได฾ดีข้ึน 

เมื่อเห็นประโยชนแอย฽างนี้แล฾ว เวลาของหาย ก็อย฽าไปมัวเสียใจหรือเปๅนทุกขแ ให฾ตั้งสติแล฾วถือว฽าเหตุการณแเหล฽านี้เปๅนครู
ของเรา ที่จะสอนใจและฝึกใจเรา ถ฾าทําใจแบบนี้ได฾ก็เรียกว฽าเปๅนการเปลี่ยนวิกฤตให฾เปๅนโอกาส หรือเปลี่ยนร฾ายให฾
กลายเปๅนดี 

ทั้งหมดนี้เปๅนการเจริญมรณสติอย฽างย฽อๆ ที่เราน฽าจะทําได฾ในชีวิตประจําวัน และควรทําทุก ๆ วันด฾วย ที่จริง
พระพุทธเจ฾าตรัสถึงขั้นว฽า การเจริญมรณสติเปๅนสิ่งที่ต฾องทําทุกลมหายใจเข฾าออก มีคราวหนึ่งพระองคแตรัสถามพระ
สาวกว฽าเจริญมรณสติกันอย฽างไร รูปแรกตอบว฽า ตนระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽ได฾อีกเพียงหนึ่งวันและหนึ่งคืน
เท฽านั้นก็จะตาย รูปที่สองและรูปที่สามตอบว฽า ระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽ได฾เพียงแค฽หนึ่งวันหรือครึ่งวันก็จะตาย 
รูปที่สี่และรูปที่ห฾าตอบว฽า ระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽แค฽ฉันอาหารมื้อหนึ่งหรือครึ่งมื้อก็จะตาย รูปที่หกตอบว฽า 
ระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽แค฽เคี้ยวอาหารได฾สี่ห฾าคําก็จะตาย รูปที่เจ็ดตอบว฽า ระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽แค฽ 
เคี้ยวข฾าวได฾หนึ่งคําก็จะตาย รูปสุดท฾ายตอบว฽า ระลึกอยู฽เสมอว฽าอาจมีชีวิตอยู฽เพียงชั่วขณะหายใจเข฾าและหายใจออกก็
จะตาย 
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พระพุทธเจ฾าตรัสว฽าหกรูปแรกยังถือว฽าประมาทอยู฽ คนที่ไม฽ประมาทคือ ๒ รูปสุดท฾ายที่พิจารณาว฽า อาจมีชีวิตเพียงแค฽
ฉันอาหารได฾แค฽คําเดียว หรือแค฽หายใจเข฾าและออกเท฽านั้นก็จะตาย เพราะฉะนั้นมรณสติจึงเปๅนสิ่งที่ต฾องทําตลอดเวลา 

ประโยชน์ของมรณสติ 
สรุปแล฾วประโยชนแของมรณสติ มีอยู฽สามประการ ประการที่หนึ่ง การเจริญมรณสติทําให฾เราขวนขวายในสิ่งที่เราชอบ
ผัดผ฽อน ในชีวิตเรามีสิ่งสําคัญมากมายที่ควรทํา แต฽เราไม฽ได฾ทํา เพราะเราเอาแต฽ผัดผ฽อน ทําไมถึงเปๅนเช฽นนั้น ก็เพราะ
มันไม฽มีเส฾นตาย ชีวิตทุกวันนี้เปๅนชีวิตที่วุ฽นกับการแข฽งให฾ทันเส฾นตาย เรามัวแต฽ทําโน฽นทํานี่เพราะมันมีเส฾นตาย ส฽วน
ใหญ฽มักได฾แก฽อาชีพการงาน แต฽บางทีก็เปๅนงานสังคม หรือความสนุกสนานเพลิดเพลิน เช฽น ต฾องรีบไปห฾างเพราะ
เทศกาลลดราคากําลังจะหมดเขตคืนนี้ หรือต฾องรีบกลับไปดูละครยอดฮิตตอนสุดท฾าย 

ในทางตรงข฾ามสิ่งที่ควรทํา เช฽น การปฏิบัติธรรม การฝึกฝนจิตใจ การให฾เวลากับครอบครัว การดูแลพ฽อแม฽ เรามักจะ
ผัดผ฽อนเพราะมันไม฽มีเส฾นตาย ทําเมื่อไรก็ได฾ เพราะเราคิดว฽ายังมีเวลาอยู฽ นั่นคือความประมาท แต฽ถ฾าเราระลึกถึงความ
ตายอยู฽เสมอว฽าจะเกิดข้ึนกับเราหรือคนรักของเราเมื่อไรก็ได฾ เราก็จะไม฽ปล฽อยเวลาให฾ผ฽านเลยไป หรือผัดผ฽อนว฽าเรื่อง
อย฽างนี้เอาไว฾ทีหลัง ตรงข฾ามเราจะเร฽งทําสิ่งเหล฽านี้ทันทีท่ีมีโอกาส ความ ขวนขวายไม฽ผัดผ฽อน พุทธศาสนาเรียกว฽า 
ความไม฽ประมาท 

ประการที่สอง มรณสติทําให฾เราปล฽อยวางในสิ่งที่เราชอบยึดติด เราชอบยึดติดอะไรบ฾าง เราชอบยึดติดคนรัก เงินทอง 
ชื่อเสียง การระลึกถึงความตายเตือนใจให฾เราเห็นความสําคัญของการปล฽อยวาง เพราะในที่สุดเราต฾องจากสิ่งเหล฽านี้ไป
หมด ยิ่งระลึกถึงความตายบ฽อยเท฽าไร ก็ปล฽อยวางได฾ง฽ายเท฽านั้น 

อย฽างไรก็ตามสิ่งที่เราควรปล฽อยวาง ไม฽ได฾มีแค฽สิ่งที่เรารักหรือให฾ความสุขแก฽เรา แม้แต่สิ่งที่เราไม่รัก เช฽น ความโกรธ 
ความเกลียด ความรู฾สึกผิด ก็เปๅนสิ่งที่เราควรปล฽อยวางด฾วย เพราะถ฾าเราไม฽ปล฽อยวาง เวลาจะตาย มันก็จะทําให฾เรา
ทุรนทุราย เจ็บปวด อาจถึงกับนอนตายตามไม฽หลับ บางคนทําความดีมามาก แต฽เวลาจะตาย ไปนึกถึงความไม฽ดีที่เคย
ทํา อาจจะเปๅนเรื่องเล็กน฾อย อกุศลที่เกิดขึ้นในใจแม฾เพียงขณะเดียวสามารถพาไปสู฽ทุคติได฾ ความรู฾สึกผิดว฽าเราเคยทํา
ความไม฽ดีบางอย฽างเอาไว฾ หรือความโกรธแค฾นพยาบาทใครบางคน มันสามารถรบกวนจิตใจในยามใกล฾ตายได฾ ทําให฾เรา
ตายไม฽ดี ดังนั้นเราต฾องรู฾จักปล฽อยวางสิ่งเหล฽านี้ และต฾องฝึกปล฽อยวางเสียแต฽วันนี้ 

ฉะนั้นเวลาโกรธใครอย฽าโกรธนาน เพราะถ฾าเราโกรธใคร หากตายไปทั้งท่ียังโกรธ เราก็จะไปสู฽ทุคติทันที เวลาทะเลาะ
วิวาทกับใคร โกรธใครจนหัวฟใดหัวเหวี่ยง ก็ขอให฾นึกถึงความตายไว฾บ฾าง จะช฽วยให฾เราได฾สติว฽าจะโกรธกันไปทําไม อีก
ไม฽นานก็ต฾องตายจากกัน บางคนเล฽าว฽าพอนึกถึงความตาย ก็ได฾คิดว฽าเรื่องที่ทะเลาะกันนั้นเปๅนเรื่องเล็กน฾อยมาก คนเรา
เวลามีความทุกขแอะไรก็ตาม ลองนึกถึงความตายบ฾าง จะรู฾สึกเลยว฽าที่กําลังทุกขแอยู฽นี้เปๅนเรื่องเล็กน฾อยมากเม่ือเทียบกับ
ความตาย พอคิดอย฽างนี้ได฾ความทุกขแจะเบาบางหรือหลุดไปทันที 

 

มรณสติจะเตือนใจให฾เราปล฽อยวางทุกสิ่ง ไม฽ว฽าคนรักของหวง รวมทั้งสิ่งไม฽ดีที่ติดค฾างในใจ 

ประการที่สาม มรณสติช฽วยเตือนให฾เราเห็นคุณค่าของสิ่งที่เรามีอยู่ในปัจจุบัน เราไม฽ค฽อยเห็นคุณค฽าของวันนี้หรือวัน
พรุ฽งนี้ เพราะเราคิดว฽าเรายังจะมีเวลาอยู฽ได฾อีกหลายปี แต฽ถ฾าเรารู฾ว฽าเราต฾องตายคืนนี้ แต฽ละนาทีท่ียังมีชีวิตอยู฽จะ
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กลายเปๅนสิ่งมีค฽าทันที เราจะไม฽ปล฽อยให฾ผ฽านเลยไปโดยเปล฽าประโยชนแหรือไร฾สาระ คนที่เปๅนมะเร็งแล฾วรู฾ว฽าจะมีเวลา
อยู฽ในโลกนี้ได฾อีกไม฽กี่เดือน จะรู฾สึกเลยว฽าแต฽ละวันมีความหมายมาก 

ในทํานองเดียวกันหากเราเตือนใจตัวเองว฽าลูกหลาน คนรัก และพ฽อแม฽ของเรา เขาอาจจะตายวันนี้หรือวันพรุ฽งนี้ก็ได฾ 
เราจะรู฾สึกเลยว฽าการท่ีเขายังมีชีวิตอยู฽กับเรานั้นเปๅนสิ่งที่มีค฽ามาก แต฽ละวันแต฽ละชั่วโมงท่ีเขายังอยู฽กับเรา จะมี
ความหมายมาก เราจะไม฽ปล฽อยให฾ผ฽านไปโดยเปล฽าประโยชนแ เราจะให฾เวลากับเขาอย฽างเต็มที่ เราจะทําดีกับเขา 
อ฽อนโยนนุ฽มนวลกับเขา ไม฽กระด฾างหมางเมินเขา ขณะเดียวกันเราจะรู฾สึกว฽าการที่เขายังมีชีวิตอยู฽กับเรา แค฽นี้ก็มี
ความสุขแล฾ว ไม฽ต฾องมีชื่อเสียง ไม฽ต฾องมีเงินทองมาก ไม฽ต฾องมีบริษัทบริวารมากก็ได฾ เพียงแค฽คนที่เรารักยังอยู฽กับเรา ยัง
ไม฽ตายไปจากเรา แค฽นี้ก็นับว฽าเปๅนโชคดีแล฾ว 

สุขภาพร฽างกายก็เช฽นกัน ถ฾าเรารู฾ว฽าสักวันหนึ่งเราต฾องแก฽ ต฾องเจ็บปุวย อาจจะพิการหรือทุพพลภาพ เราจะรู฾สึกเลยว฽า
การมีสุขภาพแข็งแรงเปๅนสิ่งที่มีค฽า จะไม฽ใช฾ร฽างกายให฾สิ้นเปลืองไปอย฽างไร฾สาระ มีแต฽จะใช฾ให฾เกิดประโยชนแเต็มที่ 
รวมทั้งสร฾างความดีงามให฾เกิดขึ้นแก฽โลก ขณะเดียวกันก็จะตระหนักว฽าการที่เรายังเดินเหินไปไหนมาไหนได฾ ไม฽เจ็บปุวย 
ไม฽พิกลพิการ ก็ถือว฽าเปๅนโชคอันประเสริฐแล฾ว ไม฽ช฾าก็เร็วเราจะไม฽มีโอกาสทําอย฽างนั้นได฾อีก 

ถ฾าเราหมั่นเจริญมรณสติในแง฽นี้ เราจะมีความสุขได฾ง฽ายขึ้น เราจะพบว฽าเรามีของดีอยู฽กับตัวหรือรอบตัวแล฾ว ไม฽ต฾อง
แสวงหาหรือดิ้นรนมากไปกว฽านี้ก็ยังได฾ มันจะช฽วยให฾เราใช฾ชีวิตอย฽างโปร฽งเบาได฾จริงๆ ขณะเดียวกันก็กระตุ฾นให฾เราหมั่น
ทําความดี มรณสติจึงไม฽ได฾ช฽วยให฾เราตายอย฽างสงบเท฽านั้น แต฽ยังช฽วยกระตุ฾นเตือนให฾เราดําเนินชีวิตได฾อย฽างมีคุณค฽า 
อย฽างถูกต฾อง ไม฽ปล฽อยเวลาให฾เปล฽าประโยชนแ หรือดําเนินชีวิตไปในทางที่เสียหาย 

เจริญไตรสิกขา 
การเจริญมรณสติมีอานิสงสแมากดังที่กล฽าวมา อย฽างไรก็ตาม ถ฾าเราอยากอยู฽ดีและตายดี การเจริญมรณสติอย฽างเดียวยัง
ไม฽เพียงพอ การเจริญมรณสติเปๅนเพียงส฽วนหนึ่งของการฝึกฝนพัฒนาตนที่เรียกว฽าจิตสิกขา ยังมีจิตสิกขาอีกหลายอย฽าง
ที่เราควรทํา และนอกจากจิตสิกขาแล฾ว ยังมีศีลสิกขาและปใญญาสิกขาด฾วย ทั้งหมดนี้เรียกรวมว฽า ไตรสิกขา คือการ
ฝึกฝนกายวาจาจิตและปใญญาให฾ถึงพร฾อม 

ศีลสิกขาคือการฝึกฝนกายวาจาให฾สะอาด ด฾วยการทําความดี ทําบุญทํากุศล ไม฽เบียดเบียนใคร ถ฾าเราทําสิ่งนี้มาโดย
ตลอด จะเปๅนปใจจัยช฽วยให฾เราตายดีได฾ ดังพระพุทธเจ฾าตรัสว฽า “บุญย฽อมทําให฾เกิดสุขในเวลาสิ้นชีวิต” (ปุโฺ?? สุขํ 
ชีวิตสงฺขฺยมฺหิ) แต฽เพียงแค฽ศีลสิกขาก็ยังไม฽พอ ต฾องเจริญจิตตสิกขาด฾วย เพราะแม฾เราจะเปๅนคนดีมีศีล แต฽เราอาจต฾อง
เจ็บปุวยด฾วยโรคร฾าย เช฽น มะเร็ง ทําให฾ทุกขแทรมาน หรือต฾องตายด฾วยอุบัติเหตุ มีทุกขเวทนามารบกวนจิตใจ ถ฾าเราไม฽
รู฾จักเจริญจิตตสิกขา เช฽น เจริญสติหรือทําสมาธิภาวนาเลย เราจะรับมือกับทุกขเวทนาไม฽อยู฽ ทําให฾เราตายสงบได฾ยาก 

แต฽เจริญศีลสิกขาแล฾ว เจริญจิตสิกขาแล฾ว เรายังจําเปๅนต฾องเจริญปใญญาสิกขา คือการพัฒนาใจให฾สว฽างไสวด฾วยปใญญา 
ซึ่งมีหลายวิธี แต฽ที่สําคัญคือการเจริญวิปใสสนากรรมฐาน เพ่ือให฾เห็นความจริงของกายและใจ จนถึงข้ันที่เรียกว฽า ละ
วางจากความยึดม่ันในตัวตนได้ เพราะว฽าตราบใดที่คนเรายังมีความยึดมั่นถือมั่นในตัวตน หรือมีตัวกูของกูอยู฽ เราก็ยัง
ต฾องกลัวความตาย มีศัพทแที่คนไทยเราคุ฾นดีก็คือ “รักตัวกลัวตาย” คนบางคนถึงจะไม฽มีทรัพยแสมบัติ ไม฽มีลูกไม฽มีหลาน 
ยากจนแสนเข็ญ แต฽เขาก็ยังกลัวความตาย เพราะอะไร เพราะเขายังรักตัวอยู฽ และที่รักตัวเพราะเขาคิดว฽ายังมีตัวกูอยู฽ 
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ตายก่อนตาย 
ตราบใดที่ยังคิดว฽ามีตัวกู มันก็ทําให฾หวงแหนตัวกู รักตัวกู แล฾วก็เลยกลัวตาย เพราะเราเชื่อว฽าความตายจะทําให฾พราก
จากตัวกู หรือทําให฾ตัวกูดับสูญ ซึ่งสัญชาตญาณส฽วนลึกยอมรับไม฽ได฾ คนเรากลัวอะไรยิ่งกว฽ากลัวสูญเสียตัวตนเปๅนไม฽มี 
แต฽ถ฾าหากเราเจริญวิปใสสนากรรมฐาน จนถึงข้ันเห็นแจ฾งว฽า ตัวกูของกูไม฽มีจริง มันเปๅนเพียงสิ่งที่ถูกปรุงแต฽งขึ้นมา กาย
ก็ไม฽ใช฽เรา จิตก็ไม฽ใช฽เรา เมื่อมีปใญญาถึงขั้นนี้ก็จะปล฽อยวางได฾ ไม฽มีตัวกูให฾รักหรือหวงแหนอีกต฽อไป ถึงตอนนั้น ถ฾าจะ
ตายก็ไม฽มีความกลัวอีกต฽อไป มันมีแต฽ความตาย แต฽ไม฽มีผู฾ตาย พูดให฾ถูกต฾องกว฽านั้นก็คือ แม฾กระทั่งความตายก็ไม฽มี มี
แต฽การแตกดับของขันธแหรือธาตุเท฽านั้น 

การละวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวกู ท฽านอาจารยแพุทธทาสเรียกว฽า “ตายก฽อนตาย” คือทําให฾ตัวกูดับไปก฽อนที่จะสิ้นลม 
ที่จริงตัวกูมันไม฽มีอยู฽ตั้งแต฽แรกแล฾ว แต฽เราไม฽เห็นความจริงข฾อนี้ จิตก็เลยปรุงแต฽งตัวกูแล฾วก็ไปยึดตัวกู รวมทั้งไปยึด
อะไรต฽ออะไรมาเปๅนของกู ทําให฾ต฾องต฽อสู฾แย฽งชิงกับผู฾อ่ืนเพ่ือรักษาของกู หรือมีของกูให฾มาก ๆ ทําให฾ทุกขแมาก ได฾มา
แล฾วก็ยังต฾องหวงแหนรักษาจนเหนื่อย ครั้นรักษาไม฽ได฾ก็ทุกขแอีกที่ของกูถูกแย฽งไป แต฽ถึงจะรวยแค฽ไหน ยิ่งใหญ฽เพียงใด 
ก็ต฾องเจ็บ ต฾องปุวย ต฾องตาย ถ฾ายังไม฽รู฾จักตายก฽อนตาย ก็ต฾องทุกขแเพราะความเจ็บ ความปุวยและความตาย 

แต฽ถ฾าหากเรามีสติระลึกรู฾กายและใจอยู฽เปๅนประจํา จนเห็นธรรมชาติของกายและใจตามที่เปๅนจริง ว฽าไม฽ใช฽เราไม฽ใช฽ของ
เรา ปล฽อยวางความยึดมั่นในตัวกูของกู ชนิดที่เรียกว฽าตายก฽อนตายได฾ เราก็จะเปๅนอิสระเหนือความตายได฾ ไม฽ได฾
แปลว฽าไม฽ตาย แต฽หมายความว฽า มีความตาย แต฽ไม฽มีผู฾ตาย เพราะไม฽มีตัวกูที่จะทําให฾สําคัญมั่นหมายว฽ากูตาย ไม฽มีตัวกู
ที่ต฾องรักต฾องหวงแหน หรือต฾องหวาดกลัวต฽อความตายต฽อไป 

อาตมาก็ใช฾เวลามาพอสมควรแล฾ว ต฾องขอยุติการบรรยายแต฽เพียงเท฽านี้ ขออนุโมทนาทุกท฽านที่ได฾ร฽วมกันมาทําสิ่งที่เปๅน
มงคล การฟใงธรรมนับเปๅนการบําเพ็ญบุญที่มีอานิสงสแมาก จัดเปๅนอุดมมงคลอย฽างหนึ่ง ขอให฾บุญกุศลและมงคล
ดังกล฽าวอํานวยผลให฾ทุกท฽าน เจริญด฾วยอายุ วรรณะ สุขะ พละ เพ่ือมีกําลังในการทําความดี มั่นคงในศีลสิกขา จิต
สิกขา และปใญญาสิกขา จนกระท่ังรู฾แจ฾งเห็นจริงในธรรมะ กระทั่งสามารถเปๅนอิสระเหนือความตาย เข฾าถึงความสงบ
อันสูงสุด อันได฾แก฽พระนิพพาน อันเปๅนจุดหมายของชาวพุทธทุกคนด฾วยกัน เทอญ. 

เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 
๑.ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://www.visalo.org/article/D_MoranaSati.htm 
 มรณสติ พระไพศาล วิสาโล บทความนี้ตีพิมพแลงในหนังสือมรณสติ 

จัดพิมพแโดย ชมรมกัลยาณธรรม 
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         ความเจ็บปุวยเมื่อเกิดขึ้นแล฾ว มิได฾เกิดผลกระทบต฽อร฽างกายเท฽านั้น หากยังมีอิทธิพลต฽อจิตใจด฾วย คนที่เจ็บปุวย
ส฽วนใหญ฽แล฾วจึงไม฽ได฾มีความเจ็บปุวยทางกายเท฽านั้น หากยังมีความเจ็บปุวยทางจิตใจอีกด฾วย ยิ่งผู฾ปุวยระยะสุดท฾าย
ด฾วยแล฾ว ความเจ็บปุวยทางจิตใจเปๅนสาเหตุแห฽งความทุกขแทรมานไม฽น฾อยไปกว฽าความเจ็บปุวยทางกาย หรืออาจจะ
มากกว฽าด฾วยซ้ํา เพราะสิ่งที่เผชิญเบื้องหน฾าเขาคือความตายและความพลัดพรากสูญเสียอย฽างสิ้นเชิง ซึ่งกระตุ฾นเร฾า
ความกลัว ความวิตกกังวล และความรู฾สึกอ฾างว฾างโดดเดี่ยวให฾ผุดขึ้นมาอย฽างเข฾มข฾นรุนแรงอย฽างที่ไม฽เคยประสบมาก฽อน 

          ด฾วยเหตุนี้ผู฾ปุวยจึงต฾องการการดูแลรักษาทางจิตใจไม฽น฾อยไปกว฽าการดูแลทางร฽างกาย และสําหรับผู฾ปุวยระยะ
สุดท฾ายซึ่งแพทยแหมดหวังที่จะรักษาร฽างกายให฾หายหรือดีขึ้นกว฽าเดิมแล฾ว การดูแลช฽วยเหลือทางจิตใจกลับจะมี
ความสําคัญยิ่งกว฽า เพราะแม฾ร฽างกายจะเสื่อมถอยลงไปเรื่อย ๆ แต฽จิตใจยังมีโอกาสที่จะกลับมาดีข้ึน หายทุรนทุราย 
จนเกิดความสงบขึ้นได฾แม฾กระทั่งในวาระสุดท฾ายของชีวิต ทั้งนี้เพราะกายกับใจแม฾จะสัมพันธแกันอย฽างใกล฾ชิด แต฽เมื่อ
กายทุกขแ ไม฽จําเปๅนว฽าใจจะต฾องเปๅนทุกขแไปกับกายด฾วยเสมอไป เราสามารถรักษาใจไม฽ให฾ทุกขแไปกับกายได฾ ดังพระพุทธ
องคแได฾เคยตรัสแก฽นกุลปิตา อุบาสกผู฾ปุวยหนักว฽า “ขอให฾ท฽านพิจารณาอย฽างนี้ว฽า เมื่อกายเรากระสับกระส฽าย จิตเราจะ
ไม฽กระสับกระส฽าย.” 

        ในสมัยพุทธกาล มีหลายเหตุการณแที่พระพุทธองคแและพระสาวกได฾ทรงมีส฽วนช฽วยเหลือผู฾ที่กําลังปุวยและใกล฾
ตาย เปๅนการช฽วยเหลือที่มุ฽งบําบัดทุกขแหรือโรคทางใจโดยตรง ดังมีบันทึกในพระไตรปิฎกว฽า คราวหนึ่งทีฆาวุอุบาสก
ปุวยหนัก ได฾ขอให฾บิดาช฽วยพาเข฾าเฝูาพระพุทธองคแ และกราบทูลว฽า ตนเองปุวยหนัก เห็นจะอยู฽ได฾ไม฽นาน พระพุทธ
องคแทรงแนะให฾ทีฆาวุอุบาสกตั้งจิตพิจารณาว฽า 

        ๑.จักมีความเลื่อมใสไม฽หวั่นไหวในพระพุทธเจ฾า  
        ๒. จักมีความเลื่อมใสไม฽หวั่นไหวในพระธรรม 
        ๓. จักมีความเลื่อมใสไม฽หวั่นไหวในพระสงฆแ 
        ๔.จักตั้งตนอยู฽ในศีลที่พระอริยะสรรเสริญ 

         เมื่อทีฆาวุทูลว฽าได฾ประกอบตนอยู฽ในธรรมทั้ง ๔ ประการแล฾ว พระพุทธองคแก็ทรงแนะให฾ทีฆาวุพิจารณาว฽า
สังขารทั้งปวงนั้นไม฽เที่ยง เปๅนทุกขแ และเปๅนอนัตตา ทีฆาวุได฾พิจารณาเห็นตามนั้น หลังจากนั้นพระพุทธเจ฾าได฾เสด็จ
ออกไป ไม฽นานทีฆาวุก็ถึงแก฽กรรม พระพุทธองคแได฾ตรัสในเวลาต฽อมาว฽าอานิสงสแจากการที่ทีฆาวุพิจารณาตามที่
พระองคแได฾ตรัสสอน ทีฆาวุได฾บรรลุเปๅนพระอนาคามี 

         ในอีกท่ีหนึ่งพระพุทธเจ฾าได฾ตรัสสอนว฽า เมื่อมีอุบาสกปุวยหนัก อุบาสกด฾วยกันพึงให฾คําแนะนํา ๔ ประการว฽า 
จงมีความเลื่อมใสอันไม฽หวั่นไหวในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆแ และมีศีลที่พระอริยะสรรเสริญ จากนั้นให฾ถามว฽าเขา
ยังมีความห฽วงใยในมารดาบิดา ในบุตรและภริยา และในกามคุณ ๕ อยู฽หรือ พึงแนะให฾เขาละความห฽วงใยในมารดา
บิดา ในบุตรและภริยา และในกามคุณ ๕ (รูป รส กลิ่นเสียง สัมผัสที่น฽าพอใจ) จากนั้นก็แนะให฾เขาน฾อมจิตสู฽ภพภูมิที่
สูงขึ้นไปเรื่อย ๆ จนถึงขั้นละจากพรหมโลก น฾อมจิตสู฽ความดับแห฽งกายตน (สักกายนิโรธ) อันเปๅนความหลุดพ฾น
เช฽นเดียวกับการหลุดพ฾นจากอาสวะกิเลส 

การช่วยเหลือผู้ปุวยระยะสุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ 

โดยพระไพศาล   วิสาโล 
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       กรณีของพระติสสะเปๅนอีกกรณีหนึ่งที่น฽าสนใจ พระติสสะได฾ล฾มปุวยด฾วยโรคร฾าย มีตุ฽มขนาดใหญ฽ขึ้นเต็มตัว ตุ฽มที่
แตกก็ส฽งกลิ่นเหม็น จนผ฾าสบงจีวรเปื็อนด฾วยเลือดและหนอง เมื่อพระพุทธองคแทรงทราบ จึงเสด็จไปดูแล
รักษาพยาบาล ผลัดเปลี่ยนสบงจีวร ตลอดจนถูสรีระและอาบน้ําให฾ พระติสสะเมื่อสบายตัวและรู฾สึกดีข้ึน พระองคแก็
ตรัสว฽า “อีกไม฽นาน กายนี้จะนอนทับแผ฽นดิน ปราศจากวิญญาณ เหมือนท฽อนไม฾ที่ถูกท้ิงแล฾ว หาประโยชนแไม฽ได฾” พระ
ติสสะพิจารณาตาม เมื่อพระพุทธองคแตรัสเสร็จ พระติสสะก็บรรลุเปๅนพระอรหันตแ แล฾วดับขันธแไปในเวลาไม฽นาน 
 
จากตัวอยา่ง ๓ กรณีที่เล่ามา มีข้อพิจารณา ๒ ประการ คือ 

๑. ความเจ็บปุวยและภาวะใกล฾ตายนั้น แม฾จะเปๅนภาวะวิกฤติหรือความแตกสลายในทางกาย แต฽สามารถเปๅน 
“โอกาส” แห฽งความหลุดพ฾นในทางจิตใจ หรือการยกระดับในทางจิตวิญญาณได฾ ความเจ็บปุวยและภาวะใกล฾ตายจึง
มิได฾เปๅนสิ่งเลวร฾ายในตัวมันเอง หากใช฾ให฾เปๅนก็สามารถเปๅนคุณแก฽ผู฾เจ็บปุวยได฾ 
๒. คําแนะนําของพระพุทธเจ฾า สามารถจําแนกเปๅน ๒ ส฽วนคือ 
๒.๑ การน฾อมจิตให฾มีศรัทธาในพระรัตนตรัยและความม่ันใจในศีลหรือความดีที่ได฾บําเพ็ญมา กล฽าวอีกนัยหนึ่งคือการ
น฾อมจิตให฾ระลึกถึงสิ่งที่ดีงาม 
๒.๒ การละความห฽วงใยและปล฽อยวางในสิ่งทั้งปวง เพราะแลเห็นด฾วยปใญญาว฽าไม฽มีอะไรที่จะยึดถือไว฾ได฾เลย 

คําแนะนําของพระพุทธเจ฾าดังกล฽าว เปๅนแนวทางอย฽างดีสําหรับการให฾ความช฽วยเหลือทางจิตใจแก฽ผู฾ใกล฾ตายในปใจจุบัน 
ในบทความนี้จะนําหลักการดังกล฽าวมาประยุกตแสําหรับแพทยแ พยาบาล และญาติมิตรที่ต฾องการช฽วยเหลือผู฾ใกล฾ตาย 
โดยนําเอาประสบการณแจากกรณีตัวอย฽างอ่ืน ๆ มาประกอบเปๅนแนวทางดังต฽อไปนี้ 

๑.ให้ความรักและความเห็นอกเห็นใจ 
ผู฾ปุวยระยะสุดท฾ายไม฽เพียงถูกความเจ็บปวดทางกายรุมเร฾าเท฽านั้น หากยังถูกรบกวนด฾วยความกลัว เช฽น ความกลัวตาย 
กลัวที่จะถูกทอดทิ้ง กลัวที่จะตายอย฽างโดดเดี่ยวอ฾างว฾าง กลัวสิ่งที่รออยู฽ข฾างหน฾าหลังจากสิ้นลม ตลอดจนกลัวความ
เจ็บปวดที่จะเกิดขึ้น ความกลัวดังกล฽าวอาจสร฾างความทุกขแให฾แก฽เขายิ่งกว฽าความเจ็บปวดทางกายด฾วยซ้ํา ความรักและ
กําลังใจจากลูกหลานญาติมิตรเปๅนสิ่งสําคัญในยามนี้เพราะสามารถลดทอนความกลัวและช฽วยให฾เขาเกิดความมั่นคงใน
จิตใจได฾ พึงระลึกว฽าผู฾ปุวยระยะสุดท฾ายนั้นมีสภาพจิตที่เปราะบางอ฽อนแออย฽างมาก เขาต฾องการใครสักคนที่เขา
สามารถพ่ึงพาได฾ และพร฾อมจะอยู฽กับเขาในยามวิกฤต หากมีใครสักคนที่พร฾อมจะให฾ความรักแก฽เขาได฾อย฽างเต็มเปีๆยม
หรืออย฽างไม฽มีเงื่อนไข เขาจะมีกําลังใจเผชิญกับความทุกขแนานาประการที่โหมกระหน่ําเข฾ามา 

ความอดทนอดกลั้น เห็นอกเห็นใจ อ฽อนโยนและให฾อภัย เปๅนอาการแสดงออกของความรัก ความทุกขแทางกายและ
สภาพจิตที่เปราะบางมักทําให฾ผู฾ปุวยแสดงความหงุดหงิด กราดเกรี้ยว ออกมาได฾ง฽าย เราสามารถช฽วยเขาได฾ด฾วยการ
อดทนอดกลั้น ไม฽แสดงความขุ฽นเคืองฉุนเฉียวตอบโต฾กลับไป พยายามให฾อภัยและเห็นอกเห็นใจเขา ความสงบและ
ความอ฽อนโยนของเราจะช฽วยให฾ผู฾ปุวยสงบนิ่งลงได฾เร็วขึ้น การเตือนสติเขาอาจเปๅนสิ่งจําเปๅนในบางครั้ง แต฽พึงทําด฾วย
ความนุ฽มนวลอย฽างมีเมตตาจิต จะทําเช฽นนั้นได฾สิ่งหนึ่งที่ญาติมิตรขาดไม฽ได฾คือมีสติอยู฽เสมอ สติช฽วยให฾ไม฽ลืมตัว และ
ประคองใจให฾มีเมตตา ความรัก และความอดกลั้นอย฽างเต็มเปีๆยม 

แม฾ไม฽รู฾ว฽าจะพูดให฾กําลังใจแก฽เขาอย฽างไรดี เพียงแค฽การใช฾มือสัมผัสผู฾ปุวยด฾วยความอ฽อนโยน ก็ช฽วยให฾เขารับรู฾ถึงความ
รักจากเราได฾ เราอาจจับมือจับแขนเขา บีบเบา ๆ กอดเขาไว฾ หรือใช฾มือทั้งสองสัมผัสบริเวณหน฾าผากและหน฾าท฾อง 
พร฾อมกับแผ฽ความปรารถนาดีให฾แก฽เขา สําหรับผู฾ที่เคยทําสมาธิภาวนา ขณะที่สัมผัสตัวเขา ให฾น฾อมจิตอยู฽ในความสงบ 
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เมตตาจากจิตที่สงบและเปๅนสมาธิจะมีพลังจนผู฾ปุวยสามารถสัมผัสได฾ 

การแผ฽เมตตาอย฽างหนึ่งที่ชาวพุทธธิเบตนิยมใช฾ ก็คือ การน฾อมใจนึกหรืออัญเชิญสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ผู฾ปุวย(หรือเรา)เคารพนับ
ถือ เช฽น พระพุทธเจ฾า พระโพธิสัตวแ หรือเจ฾าแม฽กวนอิม ให฾มีความรู฾สึกว฽าท฽านเหล฽านั้นปรากฏเปๅนภาพนิมิตอยู฽เหนือ
ศีรษะของผู฾ปุวย จากนั้นจินตนาการว฽าท฽านเหล฽านั้นได฾เปล฽งรังสีแห฽งความกรุณาและการเยียวยา เปๅนลําแสงอันนุ฽มนวล
อาบรดทั่วร฽างของผู฾ปุวย จนร฽างของผู฾ปุวยผสานเปๅนอันหนึ่งอันเดียวกับลําแสงนั้น ขณะที่น฾อมใจนึกภาพดังกล฽าว เรา
อาจสัมผัสมือของผู฾ปุวยไปด฾วย หรือนั่งสงบอยู฽ข฾าง ๆ เตียงผู฾ปุวยก็ได฾ 

๒.ช่วยให้ผู้ปุวยยอมรับความตายท่ีจะมาถึง 
การรู฾ว฽าวาระสุดท฾ายของตนใกล฾จะมาถึงย฽อมช฽วยให฾ผู฾ปุวยมีเวลาเตรียมตัวเตรียมใจในขณะที่สังขารยังเอ้ืออํานวยอยู฽ 
แต฽มีผู฾ปุวยจํานวนมากที่ไม฽คาดคิดมาก฽อนว฽าตนเปๅนโรคร฾ายที่รักษาไม฽หายและอาการได฾ลุกลามมาถึงระยะสุดท฾ายแล฾ว 
การปล฽อยเวลาให฾ล฽วงเลยไปโดยปกปิดความจริงไม฽ให฾ผู฾ปุวยรับรู฾ย฽อมทําให฾เขามีเวลาเตรียมตัวได฾น฾อยลง อย฽างไรก็ตาม
การเปิดเผยความจริงซึ่งเปๅนข฽าวร฾าย โดยไม฽ได฾เตรียมใจเขาไว฾ก฽อน ก็อาจทําให฾เขามีอาการทรุดหนักลงกว฽าเดิม 
โดยทั่วไปแล฾วแพทยแจะมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้ โดยเฉพาะหลังจากท่ีได฾สร฾างความสัมพันธแที่ใกล฾ชิดหรือได฾รับความ
ไว฾วางใจจากผู฾ปุวยแล฾ว แต฽แม฾กระนั้นการทําให฾ผู฾ปุวยยอมรับความตายที่กําลังจะเกิดข้ึน มักเปๅนกระบวนการที่ใช฾
เวลานาน นอกเหนือจากความรักและความไว฾วางใจแล฾ว แพทยแ พยาบาล ตลอดจนญาติมิตร จําต฾องมีความอดทน 
และพร฾อมที่จะฟใงความในใจจากผู฾ปุวย 

แต฽บางครั้งหน฾าที่ดังกล฽าวก็ตกอยู฽กับญาติผู฾ปุวยเนื่องจากรู฾จักจิตใจผู฾ปุวยดีกว฽าแพทยแ ญาตินั้นมักคิดว฽าการปกปิดความ
จริงเปๅนสิ่งดีกว฽า(จะดีสําหรับผู฾ปุวยหรือตนเองก็แล฾วแต฽) แต฽เท฽าท่ีเคยมีการสอบถามความเห็นของผู฾ปุวย ผู฾ปุวยส฽วน
ใหญ฽ต฾องการให฾เปิดเผยความจริงมากกว฽าที่จะปกปิด และถึงจะปกปิด ในที่สุดผู฾ปุวยก็ย฽อมรู฾จนได฾จากการสังเกต
อากัปกิริยาของลูกหลานญาติมิตรที่เปลี่ยนไป เช฽นจากใบหน฾าที่ไร฾รอยยิ้ม หรือจากเสียงที่พูดค฽อยลง หรือจากการเอา
อกเอาใจที่มีมากข้ึน 

อย฽างไรก็ตามเมื่อบอกข฽าวร฾ายแล฾ว ใช฽ว฽าผู฾ปุวยจะยอมรับความจริงได฾ทุกคน แต฽สาเหตุอาจจะมีมากกว฽าความกลัวตาย 
เปๅนไปได฾ว฽าเขามีภารกิจบางอย฽างที่ยังค่ังค฾างอยู฽ หรือมีความกังวลกับบางเรื่อง ญาติมิตรควรช฽วยให฾เขาเปิดเผยหรือ
ระบายออกมา เพ่ือจะได฾บรรเทาและเยียวยา หากเขาม่ันใจว฽ามีคนที่พร฾อมจะเข฾าใจเขา เขาจะรู฾สึกปลอดภัยที่จะเผย
ความในใจออกมา ขณะเดียวกันการซักถามที่เหมาะสมอาจช฽วยให฾เขาระลึกรู฾ว฽าอะไรคือสิ่งที่ทําให฾เขามิอาจยอมรับ
ความตายได฾ หรือทําให฾เขาได฾คิดข้ึนมาว฽าความตายเปๅนสิ่งที่มิอาจหลีกเลี่ยงได฾และไม฽จําต฾องลงเอยอย฽างเลวร฾ายอย฽างที่
เขากลัว สิ่งทีญ่าติมิตรพึงตระหนักในขั้นตอนนี้ก็คือรับฟใงเขาด฾วยใจที่เปิดกว฾างและเห็นอกเห็นใจ พร฾อมจะยอมรับเขา
ตามท่ีเปๅนจริง และให฾ความสําคัญกับการซักถามมากกว฽าการเทศนาสั่งสอน 

การช฽วยให฾เขาคลายความกังวลเกี่ยวกับลูกหลานหรือคนที่เขารัก อาจช฽วยให฾เขาทําใจรับความตายได฾มากขึ้น บางกรณี
ผู฾ปุวยอาจระบายโทสะใส฽แพทยแ พยาบาล และญาติมิตร ทั้งนี้เพราะโกรธที่บอกข฽าวร฾ายแก฽เขาหรือโกรธที่ปิดบังความ
จริงเกี่ยวกับอาการของเขาเปๅนเวลานาน ปฏิกิริยาดังกล฽าวสมควรได฾รับความเข฾าใจจากผู฾เกี่ยวข฾อง หากผู฾ปุวยสามารถ
ข฾ามพ฾นความโกรธ และการปฏิเสธความตายไปได฾ เขาจะยอมรับสภาพความเปๅนจริงที่เกิดกับตัวเขาได฾ง฽ายขึ้น 

ในการบอกข฽าวร฾าย สิ่งที่ควรทําควบคู฽ไปด฾วยก็คือ การให฾กําลังใจและความม่ันใจแก฽เขาว฽าเรา (ญาติมิตร)และแพทยแ
พยาบาลจะไม฽ทอดทิ้งเขา จะอยู฽เคียงข฾างเขาและช฽วยเหลือเขาอย฽างเต็มท่ีและจนถึงที่สุด การให฾กําลังใจในยามวิกฤตก็
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มีประโยชนแเช฽นกัน ดังกรณีเด็กอายุ ๑๐ ขวบคนหนึ่ง อาการทรุดหนักและอาเจียนเปๅนเลือด ร฾องอย฽างตื่นตระหนกว฽า 
“ผมกําลังจะตายแล฾วหรือ ?” พยาบาลได฾ตอบไปว฽า “ ใช฽ แต฽ไม฽มีอะไรน฽ากลัว ลูกก฾าวไปข฾างหน฾าเลย อาจารยแพุทธทาส
รออยู฽แล฾ว หนูเปๅนคนกล฾าหาญ ข฾าง ๆ หนูก็มีคุณพ฽อคุณแม฽คอยช฽วยอยู฽” ปรากฏว฽าเด็กหายทุรนทุราย และทําตาม
คําแนะนําของแม฽ที่ให฾บริกรรม “พุทโธ”ขณะที่หายใจเข฾าและออก ไม฽นานเด็กก็จากไปอย฽างสงบ 

ประโยชนแอย฽างหนึ่งจากการบอกความจริงแก฽ผู฾ปุวยก็คือ ช฽วยให฾ผู฾ปุวยตัดสินใจล฽วงหน฾าว฽าเมื่อตนมีอาการเพียบหนัก 
ไม฽มีความรู฾สึกตัวแล฾วจะให฾แพทยแเยียวยารักษาไปถึงขั้นไหน จะให฾แพทยแยืดชีวิตไปให฾ถึงท่ีสุดโดยใช฾เทคโนโลยีทุกอย฽าง
เท฽าท่ีมี เช฽น ปใ่มหัวใจ ต฽อท฽อช฽วยหายใจ และท฽อใส฽อาหาร ฯ หรือให฾งดวิธีการดังกล฽าว ช฽วยเพียงแค฽ประทังอาการและ
ปล฽อยให฾ค฽อย ๆ สิ้นลมไปอย฽างสงบ บ฽อยครั้งผู฾ปุวยไม฽ได฾ตัดสินใจในเรื่องนี้ล฽วงหน฾าเพราะไม฽รู฾สภาพที่แท฾จริงของตัว ผล
ก็คือเมื่อเข฾าสู฽ภาวะโคม฽า ญาติมิตรจึงไม฽มีทางเลือกอ่ืนใดนอกจากการขอให฾แพทยแแทรกแซงอาการอย฽างถึงที่สุด ซึ่งมัก
ก฽อให฾เกิดความทุกขแทรมานแก฽ผู฾ปุวยโดยมีผลเพียงแต฽ยืดกระบวนการตายให฾ยาวออกไป และไม฽ช฽วยให฾คุณภาพชีวิตดี
ขึ้นเลย ซ้ํายังสิ้นเปลืองค฽าใช฾จ฽ายเปๅนจํานวนมาก 
 
๓.ช่วยให้จิตใจจดจ่อกับสิ่งดีงาม 
การนึกถึงสิ่งดีงามช฽วยให฾จิตใจเปๅนกุศลและบังเกิดความสงบ ทําให฾ความกลัวคุกคามจิตได฾น฾อยลง และสามารถเผชิญ
กับความเจ็บปวดได฾ดีขึ้น วิธีหนึ่งที่พระพุทธเจ฾าและพระสาวกมักแนะนําให฾ผู฾ใกล฾ตายปฏิบัติก็คือ การระลึกถึงและมี
ศรัทธามั่นในพระรัตนตรัย คือพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆแ จากนั้นก็ให฾ตั้งตนอยู฽ในศีลและระลึกถึงศีลที่ได฾บําเพ็ญ
มา พระรัตนตรัยนั้นกล฽าวอีกนัยหนึ่งคือสิ่งดีงามหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ผู฾ปุวยนับถือ ส฽วนศีลนั้นก็คือความดีงามที่ตนได฾
กระทํามา 

เราสามารถน฾อมนําให฾ผู฾ปุวยนึกถึงสิ่งดีงามได฾หลายวิธี เช฽น นําเอาพระพุทธรูปหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ตลอดจนภาพครูบา
จารยแที่ผู฾ปุวยเคารพนับถือมาติดตั้งไว฾ในห฾องเพ่ือเปๅนเครื่องระลึกนึกถึง หรือชักชวนให฾ผู฾ปุวยทําวัตรสวดมนตแร฽วมกัน 
นอกจากการอ฽านหนังสือธรรมะให฾ฟใงแล฾ว การเปิดเทปธรรมบรรยายหรือบทสวดมนตแเปๅนอีกวิธีหนึ่งที่ช฽วยน฾อมจิตของ
ผู฾ปุวยให฾บังเกิดความสงบและความสว฽าง การนิมนตแพระมาเยี่ยมและแนะนําการเตรียมใจ ยิ่งเปๅนพระที่ผู฾ปุวยเคารพ
นับถือ จะช฽วยให฾กําลังใจแก฽เขาได฾มาก อย฽างไรก็ตามพึงคํานึงถึงวัฒนธรรมและความคุ฾นเคยของผู฾ปุวยด฾วย สําหรับ
ผู฾ปุวยที่เปๅนคนจีน ภาพพระโพธิสัตวแหรือเจ฾าแม฽กวนอิมอาจน฾อมนําจิตใจให฾สงบและมีกําลังใจได฾ดีกว฽าอย฽างอ่ืน หาก
ผู฾ปุวยนับถือศาสนาอิสลามหรือศาสนาคริสตแ สัญลักษณแของพระเจ฾าหรือศาสดาในศาสนาของตนย฽อมมีผลต฽อจิตใจได฾ดี
ที่สุด 

นอกจากนั้นเรายังสามารถน฾อมใจผู฾ปุวยให฾เกิดกุศลด฾วยการชักชวนให฾ทําบุญถวายสังฆทาน บริจาคทรัพยแเพ่ือการกุศล 
และท่ีขาดไม฽ได฾ก็คือชวนให฾ผู฾ปุวยระลึกถึงความดีที่ตนเองได฾บําเพ็ญในอดีต ซึ่งไม฽จําเปๅนต฾องหมายถึงการทําบุญกับพระ
หรือศาสนาเท฽านั้น แม฾แต฽การเลี้ยงดูลูก ๆ ให฾เปๅนคนดี เสียสละ ดูแลพ฽อแม฽ด฾วยความรัก ซื่อตรงต฽อคู฽ครอง เอ้ือเฟ็ือต฽อ
มิตรสหาย หรือสอนศิษยแอย฽างไม฽เห็นแก฽ความเหนื่อยยาก เหล฽านี้ล฾วนเปๅนบุญกุศลหรือความดีท่ีช฽วยให฾เกิดความปีติ
ปลาบปลื้มแก฽ผู฾ปุวย และบังเกิดความม่ันใจว฽าตนจะได฾ไปสุคติ 

ความภูมิใจในความดีที่ตนกระทําและมั่นใจในอานิสงสแแห฽งความดีดังกล฽าวเปๅนสิ่งสําคัญสําหรับผู฾ปุวย ในยามท่ี
ตระหนักชัดว฽าทรัพยแสินเงินทองต฽าง ๆ ที่สะสมมานั้น ตนไม฽สามารถจะเอาไปได฾ มีแต฽บุญกุศลเท฽านั้นที่จะพ่ึงพาได฾ใน
ภพหน฾า คนทุกคนไม฽ว฽าจะยากดีมีจน หรือทําตัวผิดพลาดมาอย฽างไร ย฽อมเคยทําความดีที่น฽าระลึกถึงไม฽มากก็น฾อย ไม฽
ว฽าเขาจะเคยทําสิ่งเลวร฾ายมามากมายเพียงใด ในยามที่ใกล฾สิ้นลมสิ่งที่เราควรทําคือช฽วยให฾เขาระลึกถึงคุณงามความดีที่
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เขาเคยทํา ซึ่งเขาอาจมองไม฽เห็นเนื่องจากความรู฾สึกผิดท฽วมท฾นหัวใจ ความดีแม฾เพียงเล็กน฾อยก็มีความสําคัญสําหรับ
เขาในช฽วงวิกฤต ขณะเดียวกันสําหรับผู฾ปุวยที่ทําความดีมาตลอด ก็อย฽าให฾ความไม฽ดี (ซึ่งมีเพียงน฾อยนิด)มาบดบังความ
ดีที่เคยทํา จนเกิดความรู฾สึกไม฽ดีกับตนเอง บางกรณีญาติมิตรจําต฾องลําดับความดีที่เขาเคยทําเพ่ือเปๅนการยืนยันและ
ตอกย้ําให฾เขาม่ันใจในชีวิตที่ผ฽านมา 

๔.ช่วยปลดเปลื้องสิ่งค้างคาใจ 
เมื่อผู฾ปุวยรู฾ว฽าวาระสุดท฾ายของชีวิตใกล฾มาแล฾ว สิ่งหนึ่งซึ่งจะทําความทุกขแแก฽จิตใจ และทํา 
ให฾ไม฽อาจตายอย฽างสงบ (หรือ “ตายตาหลับ” )ได฾ ก็คือ ความรู฾สึกค฾างคาใจในบางสิ่งบางอย฽าง สิ่งนั้นอาจได฾แก฽ภารกิจ
การงานที่ยังคั่งค฾าง ทรัพยแสินที่ยังแบ฽งสรรไม฽แล฾วเสร็จ ความน฾อยเนื้อต่ําใจในคนใกล฾ชิด ความโกรธแค฾นใครบางคน 
หรือความรู฾สึกผิดบางอย฽างที่เกาะกุมจิตใจมานาน ความปรารถนาที่จะพบคนบางคนเปๅนครั้งสุดท฾าย โดยเฉพาะคนที่
ตนรัก หรือคนที่ตนปรารถนาจะขออโหสิกรรม ความห฽วงกังวลหรือความรู฾สึกไม฽ดีที่ค฾างคาใจเปๅนสิ่งที่สมควรได฾รับการ
ปลดเปลื้องอย฽างเร฽งด฽วน หาไม฽แล฾วจะทําให฾ผู฾ปุวยทุรนทุราย หนักอกหนักใจ พยายามปฏิเสธผลักไสความตาย และ
ตายอย฽างไม฽สงบ ซึ่งนอกจากจะหมายถึงความทุกขแอย฽างมากแล฾ว ในทางพุทธศาสนาเชื่อว฽าจะส฽งผลให฾ผู฾ตายไปสู฽ทุคติ
ด฾วยแทนที่จะเปๅนสุคติ 

ลูกหลานญาติมิตร ควรใส฽ใจและฉับไวกับเรื่องดังกล฽าว บางครั้งผู฾ปุวยไม฽พูดตรง ๆ ผู฾อยู฽รอบข฾างควรมีความ
ละเอียดอ฽อน และสอบถามด฾วยความใส฽ใจและมีเมตตา ไม฽รู฾สึกรําคาญ ในกรณีท่ีเปๅนภารกิจที่ยังค่ังค฾าง ควรหาทาง
ช฽วยเหลือให฾ภารกิจนั้นเสร็จสิ้น หากเขาปรารถนาพบใคร ควรรีบตามหาเขามาพบ หากฝใงใจโกรธแค฾นใครบางคน ควร
แนะนําให฾เขาให฾อภัย ไม฽ถือโทษโกรธเคืองอีกต฽อไป ในกรณีที่เปๅนความรู฾สึกผิดที่ค฾างคาใจเนื่องจากทําสิ่งที่ไม฽สมควร ใน
ยามนี้ไม฽ใช฽เวลาที่จะประณามหรือตัดสินเขา หากควรช฽วยให฾เขาปลดเปลื้องความรู฾สึกผิดออกไป อาทิเช฽น ช฽วยให฾เขา
เปิดใจและรู฾สึกปลอดภัยที่จะขอโทษหรือขออโหสิกรรมกับใครบางคน ขณะเดียวกันการแนะนําให฾ฝุายหลังยอมรับคํา
ขอโทษและให฾อภัยผู฾ปุวย ก็เปๅนสิ่งสําคัญที่คนรอบข฾างสามารถช฽วยได฾ 

อย฽างไรก็ตามการขอโทษหรือขออภัยนั้นไม฽ใช฽เรื่องง฽าย โดยเฉพาะกับผู฾น฾อยหรือผู฾ที่อยู฽ในสถานะที่ต่ํากว฽า เช฽น ลูกน฾อง 
ลูก หรือภรรยา วิธีหนึ่งที่ช฽วยได฾คือการแนะนําให฾ผู฾ปุวยเขียนคําขอโทษหรือความในใจลงในกระดาษ เขียนทุกอย฽างที่
อยากจะบอกแก฽บุคคลผู฾นั้น ก฽อนเขียนอาจให฾ผู฾ปุวยลองทําใจให฾สงบ และจินตนาการว฽าบุคคลผู฾นั้นมานั่งอยู฽ข฾างหน฾า 
จากนั้นให฾นึกถึงสิ่งที่อยากจะบอกเขา พูดในใจเหมือนกับว฽าเขากําลังนั่งฟใงอยู฽ ทีนี้ก็นําเอาสิ่งที่อยากบอกเขาถ฽ายทอด
ลงไปในกระดาษ เมื่อเขียนเสร็จแล฾ว ผู฾ปุวยจะขอให฾ญาติมิตรนําไปให฾แก฽บุคคลผู฾นั้น หรือเก็บไว฾กับตัว ก็สุดแท฾แต฽ สิ่ง
สําคัญก็คือการเปิดใจได฾เริ่มขึ้นแล฾ว แม฾จะยังไม฽มีการสื่อสารให฾บุคคลผู฾นั้นได฾รับรู฾ แต฽ก็ได฾มีการปลดเปลื้องความรู฾สึกใน
ระดับหนึ่ง หากผู฾ปุวยมีความพร฾อมมากขึ้นก็อาจตัดสินใจพูดกับบุคคลผู฾นั้นโดยตรงในโอกาสต฽อไป 

บ฽อยครั้งคนที่ผู฾ปุวยอยากขอโทษก็คือคนใกล฾ชิดที่อยู฽ข฾างเตียงนั่นเอง อาทิ ภรรยา สามี หรือลูก ในกรณีเช฽นนี้จะง฽าย
กว฽าหากผู฾ใกล฾ชิดเปๅนฝุายเริ่มก฽อนด฾วยการกล฽าวคําให฾อภัย ไม฽ถือโทษโกรธเคืองในความผิดพลาดที่ผ฽านมา การที่ผู฾
ใกล฾ชิดเปๅนฝุายเริ่มต฾นก฽อนคือการเปิดทางให฾ผู฾ปุวยกล฽าวคําขอโทษได฾อย฽างไม฽ตะขิดตะขวงใจ แต฽จะทําเช฽นนั้นได฾ผู฾
ใกล฾ชิดต฾องละทิฏฐิมานะหรือปลดเปลื้องความโกรธเคืองออกไปจากจิตใจก฽อน 

มีผู฾ปุวยคนหนึ่ง เมื่อครั้งยังมีสุขภาพดี มีภรรยาน฾อยหลายคน ไม฽รับผิดชอบครอบครัว สุดท฾ายทิ้งภรรยาหลวงให฾อยู฽กับ
ลูกสาว ต฽อมาเขาเปๅนโรคมะเร็ง อาการทรุดหนักเปๅนลําดับ ไม฽มีใครดูแลรักษา จึงขอมาอยู฽บ฾านภรรยาหลวง ภรรยา
หลวงก็ไม฽ปฏิเสธ แต฽การดูแลรักษานั้นทําไปตามหน฾าที่ พยาบาลสังเกตได฾ว฽าทั้งสองมีทีท฽าห฽างเหิน และเมื่อได฾พูดคุยกับ
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ผู฾ปุวย ก็แน฽ใจว฽าผู฾ปุวยมีความรู฾สึกผิดกับการกระทําของตนในอดีต พยาบาลแนะนําให฾ภรรยาเปๅนฝุายกล฽าวคําให฾อภัย
แก฽สามีเพ่ือเขาจะได฾จากไปอย฽างสงบ แต฽ภรรยาไม฽ยอมปริปาก สามีมีอาการทรุดหนักเรื่อย ๆ จนพูดไม฽ค฽อยได฾ นอน
กระสับกระส฽ายรอความตายอย฽างเดียว แต฽ปรากฏว฽าวันสุดท฾ายสามีรวบรวมกําลังทั้งหมดลุกขึ้นมาเพ่ือเอ฽ยคําขอโทษ
ภรรยา พูดจบก็ล฾มตัวลงนอนและหมดสติในเวลาไม฽นาน สามชั่วโมงต฽อมาก็สิ้นลมอย฽างสงบ กรณีนี้เปๅนตัวอย฽างว฽า
ความรู฾สึกผิดนั้นตราบใดที่ยังค฾างคาอยู฽ก็จะรบกวนจิตใจเปๅนอย฽างมาก ผู฾ปุวยรู฾สึกว฽าตนไม฽สามารถตายตาหลับได฾หาก
ยังไม฽ได฾ปลดเปลื้องความรู฾สึกผิด แต฽เมื่อได฾กล฽าวคําขอโทษแล฾วก็สามารถจากไปโดยไม฽ทุรนทุราย 

ในบางกรณีผู฾ที่สมควรกล฽าวคําขอโทษคือลูกหลานหรือญาติมิตรนั่นเอง ไม฽มีโอกาสใดที่คําขอโทษจะมีความสําคัญเท฽านี้
อีกแล฾ว แต฽บ฽อยครั้งแม฾แต฽ลูก ๆเองก็ไม฽กล฾าที่จะเปิดเผยความในใจต฽อพ฽อแม฽ที่กําลังจะล฽วงลับ ส฽วนหนึ่งเปๅนเพราะ
ความไม฽คุ฾นเคยที่จะพูดออกมา สาเหตุอีกส฽วนหนึ่งก็คือคิดว฽าพ฽อแม฽ไม฽ถือสาหรือไม฽รู฾ว฽าตนได฾ทําอะไรที่ไม฽เหมาะสมลง
ไป ความคิดเช฽นนี้อาจเปๅนการประเมินที่ผิดพลาดจนแก฾ไขไม฽ได฾ 

มีหญิงผู฾หนึ่งปุวยหนักใกล฾ตาย พยาบาลแนะนําให฾ลูกจับมือแม฽และขอขมาแม฽ แต฽หลังจากท่ีลูกพูดเสร็จแล฾ว แม฽ก็ยังมีที
ท฽าเหมือนมีอะไรค฾างคาใจ พยาบาลสังเกตเห็นจึงถามลูกว฽า มีอะไรที่ยังปกปิดแม฽ไว฾อยู฽หรือเปล฽า ลูกได฾ฟใงก็ตกใจ 
สารภาพว฽ามีเรื่องหนึ่งที่ยังไม฽ได฾บอกแม฽เพราะคิดว฽าแม฽ไม฽รู฾ นั่นก็คือเรื่องที่ตนได฾อยู฽กินกับหญิงคนหนึ่งจนมีลูกด฾วยกัน 
สุดท฾ายลูกได฾ไปบอกความจริงแก฽แม฽ และขอโทษที่ได฾ปกปิดเอาไว฾ แม฽ได฾ฟใงก็สบายใจ ที่สุดก็จากไปโดยไม฽มีสิ่งใดค฾างคา
ใจอีก 

การขอโทษหรือขอขมานั้น อันที่จริงไม฽จําเปๅนจะต฾องเจาะจงต฽อบุคคลหนึ่งบุคคลใดก็ได฾ เพราะคนเราอาจกระทําการ
ล฽วงเกินหรือเบียดเบียนใคร฽ตอใครได฾โดยไม฽เจตนาหรือโดยไม฽รู฾ตัว ดังนั้นเพ่ือให฾รู฾สึกสบายใจและไม฽ให฾มีเวรกรรมต฽อกัน
อีก ญาติมิตรควรแนะนําผู฾ปุวยให฾กล฽าวคําขอขมาต฽อผู฾ที่เคยมีเวรกรรมต฽อกัน หรือขออโหสิกรรมต฽อเจ฾ากรรมนายเวร
ทั้งหลายที่เคยล฽วงเกินกันมา ทางด฾านญาติมิตรก็เช฽นกัน ในขณะที่ผู฾ปุวยยังรับรู฾ได฾ ควรกล฽าวคําขอขมาต฽อผู฾ปุวย นี้เปๅน
การเปิดโอกาสให฾ผู฾ปุวยกล฽าวคําให฾อภัยหรือให฾อโหสิกรรมต฽อญาติมิตรได฾ ในกรณีท่ีผู฾ปุวยเปๅนพ฽อแม฽หรือญาติผู฾ใหญ฽ 
ลูกหลานหรือญาติ ๆ อาจร฽วมกันทําพิธีขอขมา โดยประชุมพร฾อมกันที่ข฾างเตียง และให฾มีตัวแทนเปๅนผู฾กล฽าว เริ่มจาก
การกล฽าวถึงคุณงามความดีของผู฾ปุวย บุญคุณที่มีต฽อลูกหลาน จากนั้นก็กล฽าวคําขอขมา ขออโหสิสําหรับกรรมใด ๆ ที่
ล฽วงเกิน เปๅนต฾น 

๕.ช่วยให้ผู้ปุวยปล่อยวางสิ่งต่าง ๆ 
การปฏิเสธความตาย ขัดขืนไม฽ยอมรับความจริงที่อยู฽เบื้องหน฾า เปๅนสาเหตุแห฽งความทุกขแของผู฾ปุวยในระยะสุดท฾าย 
และเหตุที่เขาขัดขืนดิ้นรนก็เพราะยังติดยึดกับบางสิ่งบางอย฽าง ไม฽สามารถพรากจากสิ่งนั้นได฾ อาจจะได฾แก฽ ลูกหลาน 
คนรัก พ฽อแม฽ ทรัพยแสมบัติ งานการ หรือโลกท้ังโลกท่ีตนคุ฾นเคย ความรู฾สึกติดยึดอย฽างแน฽นหนานี้สามารถเกิดขึ้นได฾แม฾
กับคนที่มิได฾มีความรู฾สึกผิดค฾างคาใจ เมื่อเกิดขึ้นแล฾วย฽อมทําให฾เกิดความกังวล ควบคู฽กับความกลัวที่จะต฾องพลัดพราก
สิ่งอันเปๅนที่รักเหล฽านั้น ญาติมิตร ตลอดจนแพทยแและพยาบาลควรช฽วยให฾เขาปล฽อยวางให฾มากท่ีสุด เช฽น ให฾ความ
มั่นใจแก฽เขาว฽า ลูกหลานสามารถดูแลตนเองได฾ หรือพ฽อแม฽ของเขาจะได฾รับการดูแลด฾วยดี หรือเตือนสติแก฽เขาว฽า 
ทรัพยแสมบัตินั้นเปๅนของเราเพียงชั่วคราว เมื่อถึงเวลาก็ต฾องให฾คนอื่นดูแลต฽อไป 

ในการช฽วยเหลือทางจิตใจแก฽ผู฾ใกล฾ตาย พระพุทธองคแทรงแนะนําว฽า นอกจากการน฾อมจิตผู฾ใกล฾ตายให฾ระลึกและศรัทธา
ในพระรัตนตรัย ตลอดจนการบําเพ็ญตนอยู฽ในคุณงามความดีแล฾ว ขั้นต฽อไปก็คือการแนะนําให฾ผู฾ใกล฾ตายละความ
ห฽วงใยในสิ่งต฽าง ๆ อาทิ พ฽อแม฽ บุตรภรรยา รวมทั้งทรัพยแสมบัติและรูปธรรมนามธรรมที่น฽าพอใจทั้งหลาย ปล฽อยวาง
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แม฾กระทั่งความหมายมั่นในสวรรคแทั้งปวง สิ่งเหล฽านี้หากยังยึดติดอยู฽ จะเหนี่ยวรั้งจิตใจ ทําให฾ขัดขืนฝืนความตาย ทุรน
ทุรายจนวาระสุดท฾าย ดังนั้นเมื่อความตายมาถึง ไม฽มีอะไรดีกว฽าการปล฽อยวางทุกสิ่ง แม฾กระท่ังตัวตน 

ในบรรดาความติดยึดทั้งหลาย ไม฽มีอะไรที่ลึกซึ้งแน฽นหนากว฽าความติดยึดในตัวตน ความตายในสายตาของคนบางคน
หมายถึงความดับสูญของตัวตน ซึ่งเปๅนสิ่งที่เขาทนไม฽ได฾และทําใจยาก เพราะลึก ๆ คนเราต฾องการความสืบเนื่องของ
ตัวตน ความเชื่อว฽ามีสวรรคแนั้นช฽วยตอบสนองความต฾องการส฽วนลึกดังกล฽าวเพราะทําให฾ผู฾คนมั่นใจว฽าตัวตนจะดํารงคง
อยู฽ต฽อไป แต฽สําหรับคนที่ไม฽เชื่อเรื่องสวรรคแหรือภพหน฾า ความตายกลายเปๅนเรื่องที่น฽ากลัวอย฽างที่สุด 

ในทางพุทธศาสนา ตัวตนนั้นไม฽มีอยู฽จริง หากเปๅนสิ่งที่เราทึกทักขึ้นมาเองเพราะความไม฽รู฾ สําหรับผู฾ปุวยที่มีพ้ืนฐานทาง
พุทธศาสนามาก฽อน อาจมีความเข฾าใจในเรื่องนี้ไม฽มากก็น฾อย แต฽คนที่สัมผัสพุทธศาสนาแต฽เพียงด฾านประเพณีหรือ
เฉพาะเรื่องทําบุญสร฾างกุศล การที่จะเข฾าใจว฽าตัวตนนั้นไม฽มีอยู฽จริง (อนัตตา) คงไม฽ใช฽เรื่องง฽าย อย฽างไรก็ตามในกรณีท่ี
ญาติมิตร แพทยแ และพยาบาลมีความเข฾าใจในเรื่องนี้ดีพอ ควรแนะนําให฾ผู฾ปุวยค฽อย ๆ ปล฽อยวางในความยึดถือตัวตน 
เริ่มจากความปล฽อยวางในร฽างกายว฽า เราไม฽สามารถบังคับร฽างกายให฾เปๅนไปตามปรารถนาได฾ ต฾องยอมรับสภาพที่เปๅน
จริง ว฽าสักวันหนึ่งอวัยวะต฽าง ๆ ก็ต฾องเสื่อมทรุดไป ขั้นตอนต฽อไปก็คือการช฽วยแนะให฾ผู฾ปุวยปล฽อยวางความรู฾สึก ไม฽ยึด
เอาความรู฾สึกใด ๆ เปๅนของตน วิธีนี้จะช฽วยลดทอนความทุกขแ ความเจ็บปวดได฾มาก เพราะความทุกขแมักเกิดข้ึนเพราะ
ไปยึดเอาความเจ็บปวดนั้นเปๅนของตน หรือไปสําคัญม่ันหมายว฽า “ฉันเจ็บ” แทนที่จะเห็นแต฽อาการเจ็บเกิดขึ้นเฉย ๆ 

การละความสําคัญม่ันหมายดังกล฽าวจะทําได฾ต฾องอาศัยการฝึกฝนจิตใจพอสมควร แต฽ก็ไม฽เกินวิสัยที่ผู฾ปุวยธรรมดาจะ
ทําได฾ โดยเฉพาะหากเริ่มฝึกฝนขณะที่เริ่มปุวย มีหลายกรณีที่ผู฾ปุวยด฾วยโรคร฾าย สามารถเผชิญกับความเจ็บปวดอย฽าง
รุนแรงได฾โดยไม฽ต฾องใช฾ยาแก฾ปวดเลย หรือใช฾แต฽เพียงเล็กน฾อย ทั้งนี้เพราะสามารถละวางความสําคัญม่ันหมายในความ
เจ็บปวดได฾ กล฽าวอีกนัยหนึ่งคือใช฾ธรรมโอสถเยียวยาจิตใจ 

๖.สร้างบรรยากาศแห่งความสงบ 
ความสงบใจและการปล฽อยวางสิ่งค฾างคาติดยึดในใจผู฾ปุวยนั้น จะเกิดขึ้นได฾อย฽างต฽อเนื่องจําต฾องมีบรรยากาศรอบตัว
เอ้ืออํานวยด฾วย ในห฾องที่พลุกพล฽านด฾วยผู฾คนเข฾าออก มีเสียงพูดคุยตลอดเวลา หรือมีเสียงเปิดปิดประตูทั้งวัน ผู฾ปุวย
ย฽อมยากท่ีจะประคองจิตให฾เปๅนกุศลและเกิดความสงบได฾ กล฽าวในแง฽จิตใจของผู฾ปุวยแล฾ว สิ่งที่ญาติมิตร รวมทั้งแพทยแ
และพยาบาลสามารถช฽วยได฾เปๅนอย฽างน฾อยก็คือ ช฽วยสร฾างบรรยากาศแห฽งความสงบ งดเว฾นการพูดคุยที่รบกวนผู฾ปุวย 
งดการถกเถียงในหมู฽ญาติพ่ีน฾อง หรือร฾องห฽มร฾องไห฾ ซึ่งมีแต฽จะเพ่ิมความวิตกกังวลและความขุ฽นเคืองใจแก฽ผู฾ปุวย เพียง
แค฽ญาติมิตรพยายามรักษาจิตใจของตนให฾ดี ไม฽เศร฾าหมอง สลดหดหู฽ ก็สามารถช฽วยผู฾ปุวยได฾มาก เพราะสภาวะจิตของ
คนรอบตัวนั้นสามารถส฽งผลต฽อบรรยากาศและต฽อจิตใจของผู฾ปุวยได฾ จิตของคนเรานั้นละเอียดอ฽อน สามารถรับรู฾
ความรู฾สึกของผู฾อื่นได฾ แม฾จะไม฽พูดออกมาก็ตาม ความละเอียดอ฽อนดังกล฽าวมิได฾เกิดขึ้นเฉพาะในยามปกติ หรือยามรู฾ตัว
เท฽านั้น แม฾กระทั่งผู฾ปุวยที่อยู฽ในภาวะโคม฽าก็อาจสัมผัสกับกระแสจิตของผู฾คนรอบข฾างได฾ ดังจะได฾กล฽าวต฽อไป 

นอกจากนั้นลูกหลานญาติมิตร ยังสามารถสร฾างบรรยากาศแห฽งความสงบได฾ ด฾วยการชักชวนผู฾ปุวยร฽วมกันทําสมาธิ
ภาวนา อาทิ อานาปานสติ หรือการเจริญสติด฾วยการกําหนดลมหายใจ หายใจเข฾า นึกในใจว฽าว฽า “พุท” หายใจออก 
นึกในใจว฽า “โธ” หรือนับทุกครั้งที่หายใจออกจาก ๑ ไปถึง ๑๐ แล฾วเริ่มต฾นใหม฽ 

หากกําหนดลมหายใจไม฽สะดวก ก็ให฾จิตจดจ฽อกับการขึ้นลงของหน฾าท฾องขณะที่หายใจเข฾าออก โดยเอามือทั้งสองข฾าง
วางบนหน฾าท฾อง เมื่อหายใจเข฾า ท฾องปุองขึ้น ก็นึกในใจว฽า “พอง” หายใจออก ท฾องยุบ ก็นึกในใจว฽า “ยุบ” มีผู฾ปุวย
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มะเร็งบางคนเผชิญกับความเจ็บปวดด฾วยการทําสมาธิ ให฾จิตจดจ฽ออยู฽กับลมหายใจเข฾าออกหรือการพองยุบของท฾อง 
ปรากฏว฽าแทบไม฽ต฾องใช฾ยาแก฾ปวดเลย อีกทั้งจิตยังแจ฽มใส ตื่นตัว กว฽าผู฾ปุวยที่ใช฾ยาดังกล฽าวอีกด฾วย การชักชวนผู฾ปุวย
ทําวัตรสวดมนตแร฽วมกัน โดยมีการจัดห฾องให฾สงบและดูศักดิ์สิทธิ์ (เช฽น มีพระพุทธรูปหรือสิ่งที่น฽าเคารพสักการะติดอยู฽
ในห฾อง) เปๅนอีกวิธีหนึ่งที่จะสร฾างบรรยากาศแห฽งความสงบ และน฾อมจิตของผู฾ปุวยในทางที่เปๅนกุศลได฾ แม฾แต฽การเปิด
เพลงบรรเลงเบา ๆ ก็มีประโยชนแในทางจิตใจต฽อผู฾ปุวยด฾วยเช฽นกัน 

แม฾ความสงบในจิตใจจะเปๅนสิ่งสําคัญ แต฽ในทางพุทธศาสนาถือว฽าสิ่งสําคัญที่สุดสําหรับผู฾ปุวยระยะสุดท฾าย (และกับ
มนุษยแทุกคนไม฽ว฽าปกติหรือเจ็บไข฾)ก็คือ การมีปใญญาหรือความรู฾ความเข฾าใจแจ฽มชัดในความเปๅนจริงของชีวิต อันได฾แก฽
ความไม฽คงท่ี (อนิจจัง) ไม฽คงตัว (ทุกขัง) และไม฽ใช฽ตัว (อนัตตา) ความเปๅนจริง ๓ ประการนี้หมายความว฽าไม฽มีอะไรสัก
อย฽างที่เราจะยึดมั่นถือมั่นได฾เลย ความตายเปๅนสิ่งน฽ากลัวเพราะเรายังยึดติดบางสิ่งบางอย฽างอยู฽ แต฽เมื่อใดเราเข฾าใจ
กระจ฽างชัดว฽าไม฽มีอะไรที่จะติดยึดไว฾ได฾ ความตายก็ไม฽น฽ากลัว และเมื่อใดที่เราตระหนักว฽าทุกสิ่งทุกอย฽างย฽อม
แปรเปลี่ยนไป ไม฽มีอะไรเที่ยงแท฾ ความตายก็เปๅนเรื่องธรรมดา และเมื่อใดที่เราตระหนักว฽าไม฽มีตัวตนที่เปๅนของเราจริง 
ๆ ก็ไม฽มี “เรา” ที่เปๅนผู฾ตาย และไม฽มีใครตาย แม฾แต฽ความตายก็เปๅนแค฽การเปลี่ยนสภาพจากสิ่งหนึ่งไปเปๅนอีกสิ่งหนึ่ง
ตามเหตุปใจจัยเท฽านั้น ปใญญาหรือความรู฾ความเข฾าใจในความเปๅนจริงดังกล฽าวนี้แหละที่ทําให฾ความตายมิใช฽เรื่องน฽ากลัว
หรือน฽ารังเกียจผลักไส และช฽วยให฾สามารถเผชิญความตายได฾ด฾วยใจสงบ 

การช฽วยเหลือที่กล฽าวมาทั้งหมดนี้ หลายวิธีสามารถนํามาใช฾ได฾แม฾กระทั่งกับผู฾ปุวยที่อยู฽ในภาวะโคม฽าหรือหมดสติ ผู฾ปุวย
ดังกล฽าวแม฾จะไม฽มีอาการตอบสนองให฾เราเห็นได฾ แต฽ใช฽ว฽าเขาจะหมดการรับรู฾อย฽างสิ้นเชิง มีผู฾ปุวยจํานวนไม฽น฾อยที่
สามารถได฾ยินหรือแม฾แต฽เห็นสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัว รวมทั้งสัมผัสรับรู฾ถึงพลังหรือกระแสจิตจากผู฾ที่อยู฽รอบตัว ผู฾ปุวยบาง
คนเล฽าว฽าขณะที่อยู฽ในภาวะโคม฽าเนื่องจากครรภแเปๅนพิษ ตนสามารถได฾ยินเสียงหมอและพยาบาลพูดคุยกัน บ฾างก็ได฾ยิน
เสียงสวดมนตแจากเทปที่ญาตินํามาเปิดข฾างหู มีกรณีหนึ่งที่หมดสติเพราะหัวใจหยุดเต฾น ถูกนําส฽งโรงพยาบาลเพื่อให฾
แพทยแช฽วยเหลืออย฽างเร฽งด฽วนด฾วยการใช฾ไฟฟูากระตุ฾นหัวใจ ก฽อนที่จะใส฽ท฽อช฽วยหายใจพยาบาลผู฾หนึ่งได฾ถอดฟในปลอม
ของเขา ไม฽นานเขาก็มีอาการดีขึ้น สัปดาหแต฽อมา เมื่อชายผู฾นี้เห็นหน฾าพยาบาลคนดังกล฽าว เขาจําเธอได฾ทันที ทั้ง ๆ ที่
ตอนที่พยาบาลถอดฟในปลอมนั้นเขาหมดสติและจวนเจียนจะสิ้นชีวิต 

พ.ญ.อมรา มลิลาเล฽าถึงผู฾ปุวยคนหนึ่งซึ่งประสบอุบัติเหตุอย฽างหนักและหมดสตินานเปๅนอาทิตยแ ระหว฽างที่นอนหมดสติ
อยู฽ในห฾องไอซียูนานเปๅนอาทิตยแ เขารู฾สึกเหมือนลอยเคว฾งคว฾าง แต฽บางช฽วงจะรู฾สึกว฽ามีมือมาแตะที่ตัวเขา พร฾อมกับมี
พลังส฽งเข฾ามา ทําให฾ใจที่เคว฾งคว฾างเหมือนจะขาดหลุดไปนั้น กลับมารวมตัวกัน เกิดความรู฾ตัวขึ้นมา สักพักความรู฾ตัวนั้น
ก็เลือนรางไปอีก เปๅนอย฽างนี้ทุกวัน เขามารู฾ภายหลังว฽ามีพยาบาลผู฾หนึ่งทุกเช฾าที่ขึ้นเวร จะมาจับมือเขาแล฾วแผ฽เมตตา
ให฾กําลังใจ ขอให฾มีกําลังและรู฾สึกตัว ในที่สุดเขาก็ฟ็ืนตัวกลับเปๅนปกติ ทั้ง ๆ ที่หมอประเมินแต฽แรกว฽ามีโอกาสรอดน฾อย
มาก กรณีนี้เปๅนอีกตัวอย฽างหนึ่งที่ชี้ว฽าแม฾จะหมดสติแต฽จิตก็สามารถสัมผัสรับรู฾กระแสแห฽งเมตตาจิตของผู฾ที่อยู฽ใกล฾เคียง
ได฾ 

ด฾วยเหตุนี้ลูกหลานญาติมิตรจึงไม฽ควรท฾อแท฾หมดหวังเมื่อพบว฽าผู฾ปุวยได฾เข฾าสู฽ภาวะโคม฽าแล฾ว ยังมีหลายอย฽างท่ีเรา
สามารถทําได฾ เช฽น อ฽านหนังสือธรรมะให฾เขาฟใง พูดเชิญชวนให฾เขาระลึกถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เคารพนับถือ หรือนึกถึงสิ่งที่
เปๅนบุญกุศล รวมทั้งระลึกถึงความดีท่ีเคยบําเพ็ญ การพูดให฾เขาหายกังวลกับลูกหลานหรือสิ่งที่ตนผูกพัน หรือแนะนํา
ให฾ปล฽อยวางสิ่งต฽าง ๆ ก็มีประโยชนแเช฽นกัน ที่สําคัญก็คือการสร฾างบรรยากาศแห฽งความสงบ ลูกหลานญาติมิตรควร
ระมัดระวังคําพูดและการกระทําขณะที่อยู฽ข฾างเตียงผู฾ปุวย ไม฽ควรร฾องไห฾ฟูมฟาย ทะเลาะเบาะแว฾ง หรือพูดเรื่องที่อาจ
กระทบกระเทือนใจผู฾ปุวย พึงระลึกว฽า อะไรที่ควรทํากับผู฾ปุวยในยามเขายังรับรู฾สิ่งต฽าง ๆ ได฾ ก็ควรทําอย฽างเดียวกันนั้น
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เมื่อเขาหมดสติ หากเคยชักชวนเขาทําวัตรสวดมนตแ หรือเปิดเทปบรรยายธรรมให฾เขาฟใง ก็ขอให฾ทําต฽อไป 

๗.กล่าวค าอ าลา 
สําหรับผู฾ที่อยากเปิดเผยความในใจให฾ผู฾ปุวยรับรู฾ เช฽น ขอโทษ หรือกล฽าวคําอําลาเขา ยังไม฽สายเกินไปที่จะบอกกล฽าวกับ
เขา มีหญิงชราผู฾หนึ่งนั่งอยู฽ข฾างเตียงสามีด฾วยความรู฾สึกโศกเศร฾าเสียใจมากเพราะไม฽เคยบอกสามีว฽าเธอรักเขาเพียงใด 
มาบัดนี้สามีของเธอเข฾าขั้นโคม฽าและใกล฾ตาย เธอรู฾สึกว฽าสายเกินไปแล฾วที่เธอจะทําอะไรได฾ แต฽พยาบาลให฾กําลังใจเธอ
ว฽าเขายังอาจได฾ยินเธอพูดแม฾จะไม฽มีปฏิกิริยาตอบสนองใด ๆ เลยก็ตาม ดังนั้นเธอจึงขออยู฽กับเขาอย฽างเงียบ ๆ แล฾ว
บอกสามีว฽าเธอรักเขาอย฽างสุดซึ้ง และมีความสุขที่ได฾อยู฽กับเขา หลังจากนั้นเธอก็กล฽าวคําอําลาว฽า “ยากมากที่ฉันจะอยู฽
โดยไม฽มีเธอ แต฽ฉันไม฽อยากเห็นเธอทุกขแทรมานอีกต฽อไป ฉะนั้นหากเธอจะจากไป ก็จากไปเถิด” ทันทีท่ีเธอกล฽าวจบ 
สามีของเธอก็ถอนหายใจยาวแล฾วสิ้นชีวิตไปอย฽างสงบ 

ขณะที่ผู฾ปุวยกําลังจากไป และสัญญาณชีพอ฽อนลงเปๅนลําดับ หากลูกหลานญาติมิตรปรารถนาจะกล฽าวคําอําลา ขอให฾
ตั้งสติ ระงับความโศกเศร฾า จากนั้นให฾กระซิบที่ข฾างหู พูดถึงความรู฾สึกดี ๆ ที่มีต฽อเขา ชื่นชมและขอบคุณในคุณงาม
ความดีของเขาที่ได฾กระทํา พร฾อมทั้งขอขมาในกรรมใด ๆ ที่ล฽วงเกิน จากนั้นก็น฾อมนําจิตผู฾ปุวยให฾เปๅนกุศลยิ่งขึ้น โดย
แนะนําให฾เขาปล฽อยวางสิ่งต฽าง ๆ ทั้งหลายลงเสีย อย฽าได฾มีความเปๅนห฽วงกังวลใด ๆ อีกเลย แล฾วให฾ระลึกถึงพระ
รัตนตรัยหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เขานับถือ หากผู฾ปุวยมีพ้ืนฐานทางด฾านธรรมะ ก็ขอให฾เขาปล฽อยวางความสําคัญม่ันหมายใน
ตัวตนและสังขารทั้งปวง น฾อมจิตไปสู฽ “ความดับไม฽เหลือ” ตั้งจิตจดจ฽อในพระนิพพาน จากนั้นก็กล฽าวคําอําลา 

แม฾ว฽าจะได฾กล฽าวคําอําลาผู฾ปุวยไปแล฾วในขณะที่เขายังมีสติรู฾ตัวอยู฽ (ดังได฾กล฽าวไว฾ในบทที่ ๔ การปลดเปลื้องสิ่งค฾างใจ) 
แต฽การกล฽าวคําอําลาอีกครั้งก฽อนที่เขาจะสิ้นลมก็ยังมีประโยชนแอยู฽ ข฾อที่พึงตระหนักก็คือการกล฽าวคําอําลาและน฾อมจิต
ผู฾ปุวยให฾มุ฽งต฽อสิ่งดีงามนั้นจะเปๅนไปได฾ดีก็ต฽อเมื่อบรรยากาศรอบตัวของผู฾ปุวยอยู฽ในความสงบ ไม฽มีการพยายามเข฾าไป
แทรกแซงใด ๆ กับร฽างกายของผู฾ปุวย ในโรงพยาบาลส฽วนใหญ฽ หากผู฾ปุวยอยู฽ในห฾องไอซียูและมีสัญญาณชีพอ฽อนลง
เจียนตาย หมอและพยาบาลมักจะพยายามช฽วยชีวิตทุกวิถีทาง เช฽น กระตุ฾นหัวใจ หรือใช฾เทคโนโลยีต฽าง ๆ เท฽าที่มี 
บรรยากาศจะเต็มไปด฾วยความวุ฽นวาย และยากท่ีลูกหลานญาติมิตรจะกล฽าวถ฾อยคําใด ๆ กับผู฾ปุวย เว฾นแต฽ว฽าผู฾ปุวยและ
ญาติผู฾ปุวยแจ฾งความจํานงล฽วงหน฾าว฽าขอให฾ผู฾ปุวยจากไปอย฽างสงบโดยปราศจากการแทรกแซงใด ๆ  
 
โดยทั่วไปแพทยแและญาติผู฾ปุวยมักจะคิดแต฽การช฽วยเหลือทางกาย โดยลืมคิดถึงการช฽วยเหลือทางจิตใจ จึงมักสนับสนุน
ให฾มีการใช฾เทคโนโลยีการแพทยแทุกอย฽างเท฽าที่มีเพ่ือช฽วยต฽อลมหายใจผู฾ปุวย ทั้ง ๆ ที่ในภาวะใกล฾ตาย สิ่งที่ผู฾ปุวย
ต฾องการมากที่สุดได฾แก฽การช฽วยเหลือทางจิตใจ ดังนั้นหากผู฾ปุวยมีอาการหนักจนหมดหวังจะรักษาชีวิตไว฾ได฾แล฾ว ญาติ
ผู฾ปุวยน฽าจะคํานึงถึงคุณภาพหรือสภาวะจิตของผู฾ปุวยมากกว฽า ซึ่งหมายความว฽า อาจต฾องขอให฾ระงับการกลุ฾มรุมผู฾ปุวย 
ปล฽อยให฾ผู฾ปุวยจากไปอย฽างสงบท฽ามกลางลูกหลานญาติมิตรที่ร฽วมกันสร฾างบรรยากาศอันเปๅนกุศลสําหรับผู฾ปุวยเพื่อไปสู฽
สุคติ จะว฽าไปแล฾วสถานที่ที่เอ้ือให฾เกิดบรรยากาศดังกล฽าวอย฽างดีที่สุดมักจะได฾แก฽บ฾านของผู฾ปุวยเอง ด฾วยเหตุนี้ผู฾ปุวย
หลายคนจึงปรารถนาที่จะตายที่บ฾านมากกว฽าที่โรงพยาบาลหรือห฾องไอซียู หากลูกหลานญาติมิตรมีความพร฾อมที่จะ
ช฽วยเหลือผู฾ปุวยในทางจิตใจ การที่ผู฾ปุวยจะตัดสินใจใช฾ชีวิตช฽วงสุดท฾ายที่บ฾านก็เปๅนไปได฾ง฽ายขึ้น 
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พินัยกรรมชีวิตในประเทศไทย 

“มาตรา 12 บุคคลมีสิทธิทําหนังสือแสดงเจตนาไม฽ประสงคแจะรับบริการสาธารณสุขที่เปๅนไปเพียงเพ่ือยืดการ
ตายในวาระสุดท฾ายของชีวิตตนหรือ เพ่ือยุติการทรมานจากการเจ็บปุวยได฾ การดําเนินการตามหนังสือแสดงเจตนา
ตามวรรคหนึ่งให฾เปๅนไปตามหลักเกณฑแและวิธีการที่กําหนดในกฎกระทรวง 
            เมื่อผู฾ประกอบ วิชาชีพด฾านสาธารณสุขได฾ปฏิบัติตามเจตนาของบุคคลตามวรรคหนึ่งแล฾ว มิให฾ถือว฽าการ
กระทํานั้นเปๅนความผิดและให฾พ฾นจากความรับผิดทั้งปวง” 
             หนังสือ แสดงเจตนาปฏิเสธการรักษาหรือ Living Will ตามมาตรา 12 พ.ร.บ.สุขภาพแห฽งชาติ พ.ศ. 
2550 เปๅนเครื่องมืออันหนี่ง ที่จะช฽วยสะท฾อนความต฾องการของผู฾ปุวยไปยังแพทยแ พยาบาลและบุคลากรที่ให฾การดูแล
รักษา ถือเปๅนการวางแผนการรักษาล฽วงหน฾าอย฽างหนึ่ง แพทยแ พยาบาลที่เกี่ยวข฾องในการรักษาและญาติใกล฾ชิด ควร
เคารพความประสงคแของผู฾ปุวยเพราะถือเปๅนสิทธิผู฾ปุวยอย฽างหนึ่ง กฎหมายมิได฾บังคับผู฾ปุวยให฾ต฾องทําหนังสือนี้ กล฽าว
ได฾ว฽าหนังสือแสดงเจตนานี้มีส฽วนช฽วยให฾คนเราสามารถปฏิเสธการักษาท่ี ไม฽จําเปๅนของผู฾ปุวยที่อยู฽ในวาระสุดท฾าย 
ผู฾ปุวยสามารถขอเลือกตายอย฽างสงบ มีโอกาสร่ําลากับคนใกล฾ชิด ขณะเดียวกันแพทยแ พยาบาลก็มิได฾ทอดทิ้งผู฾ปุวยแต฽
อย฽างใด หากยังให฾การดูแลรักษาตามอาการ เพ่ือลดความทุกขแทรมาน หนังสือแสดงเจตนานี้ยังช฽วยให฾เรามีโอกาส
เตรียมพร฾อมทางจิตวิญญาณ เพ่ือระลึกถึงการเตรียมตัวตายในวันข฾างหน฾า ทําให฾เห็นถึงความเปๅนอนิจจังของชีวิต
มนุษยแ 

หนังสือแสดงเจตนาล่วงหน้า (พินัยกรรมชีวิต) 
การตายอย฽างสงบ เปๅนธรรมชาติและมีศักดิ์ศรีของความเปๅนมนุษยแ เปๅนสิทธิที่บุคคลพึงมีและพึงได฾รับการ 

เคารพ ยอมรับจากผู฾อ่ืน สังคม และกฎหมาย แต฽ปใญหาที่ทําให฾หลายคนไม฽สามารถตายอย฽างมีศักดิ์ศรีได฾ เกิดขึ้น 
เนื่องจากไม฽ได฾แสดงเจตจํานงในการใช฾สิทธินี้ไว฾ล฽วงหน฾า หรือเมื่อเกิดเหตุการณแคับขันขึ้นที่เราไม฽อยู฽ในสภาพที่จะบอก 
กล฽าวความต฾อง การที่จะตายดีได฾ ก็จะมีผู฾อื่น ญาติ แพทยแ มาตัดสินแทนเรา ซึ่งก็เข฾าใจได฾ว฽า ญาติอาจจะไม฽รู฾ความจริง 
ว฽า ผู฾ปุวยอยู฽ในภาวะใกล฾ตายแล฾ว หรือยังหวังที่จะให฾คนที่ตนรักหายและกลับบ฾านได฾ยังมีอยู฽ตลอดเวลา หรือแม฾รู฾แต฽ก็ 
คิดว฽าต฾องรักษาพยาบาลให฾เต็มที่เพ่ือเปๅนการทดแทนบุญคุณให฾ กับคนที่ตนรัก ยิ่งในครอบครัวที่มีญาติพ่ีน฾องมาก ยิ่ง 
ยากแก฽การตัดสินใจ 

ปใจจุบันเราจึงเริ่มพูดถึงแนวคิด เรื่อง พินัยกรรมชีวิต (Living will) คือให฾มีการแสดงความจํานงไว฾ล฽วงหน฾าได฾  
อาจจะระบุแนวทางปฏิบัติทางการแพทยแที่เราต฾องการ หรือไม฽ต฾องการในกรณีต฽างๆไว฾ 
ในหลายประเทศมีกฎหมายรับรองในเรื่องนี้ และล฽าสุด ประเทศไทยก็มีพระราชบัญญัติสุขภาพแห฽งชาติ พ.ศ. 255 
ซึ่งระบุถึงสิทธิในการจากไปอย฽างสงบตามธรรมชาติไว฾ด฾วย 

บุคคลมีสิทธิทําหนังสือแสดงเจตนาไม฽ประสงคแจะรับบริการสาธารณสุขที่เปๅน ไปเพียงเพ่ือยืดการตายในวาระ 
สุดท฾ายของชีวิตตน หรือเพ่ือยุติการทรมานจากการเจ็บปุวยได฾ 

การดําเนินการตามหนังสือแสดงเจตนาตามวรรคหนึ่ง ให฾เปๅนไปตามหลักเกณฑแและวิธีการที่กําหนดใน 
กฎกระทรวงเมื่อผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสาธารณสุขได฾ปฏิบัติตามเจตนาของบุคคลตามวรรค หนึ่งแล฾ว มิให฾ถือว฽าการ 
กระทํานั้นเปๅนความผิดและให฾พ฾นจากความรับผิดทั้งปวง� 

ใบความรู้ที่ ๙.๒ 
เรื่อง  การท าการท าพนิัยกรรมชีวิต (Living Will) 
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เจตนารมณแของกฎหมายนี้เปๅนไปเพ่ือรับรองสิทธิของผู฾ที่ปรารถนาจะจากไป อย฽างสงบ ตามความเชื่อของตน  
และคาดว฽าจะช฽วยลดทอนปใญหาความขัดแย฾งระหว฽างญาติพ่ีน฾อง และ ทีมผู฾ให฾การรักษา ซึ่งหลายครั้งจะพบว฽ามีปใญหา 
ระหว฽างแนวคิดท่ีจะยื้อชีวิตและความเห็นที่ต฾อง การปล฽อยการตายให฾เปๅนไปตามธรรมชาติ 
 

ค าแนะน าส าหรับผู้ต้องการท าหนังสือแสดงเจตนา 
1. ผู฾ทําหนังสือจะต฾องเปๅนผู฾มีสติสัมปชัญญะบริบูรณแ และมีความเข฾าใจในเนื้อหาของหนังสือแสดงเจตนา โดย 

ควรขอคําแนะนําจากแพทยแ พยาบาล หรือผู฾ที่มีประสบการณแ มีความรู฾ในเรื่องนี้ในการกรอกข฾อมูล รายละเอียดต฽างๆ 
 โดยผู฾ทําหนังสือสามารถเขียนหรือพิมพแหนังสือด฾วยตนเอง หรือใช฾แบบฟอรแมของโรงพยาบาล (หมายเหตุ  
สถานพยาบาลหรือโรงพยาบาล สามารถจัดทําแบบฟอรแมหนังสือแสดงเจตนาไว฾เองได฾ : ดูตัวอย฽างแบบฟอรแม) 
กรณีท่ีเขียนหนังสือไม฽ได฾ หรือไม฽สะดวกในการเขียนหนังสือ สามารถพูดสื่อสารกับคนอ่ืน เพ่ือบอกความประสงคแของ 
ตนเองได฾ โดยให฾ผู฾อ่ืนช฽วยเขียนหรือพิมพแแทน แล฾วให฾ผู฾ทําหนังสือลงชื่อหรือพิมพแนิ้วหัวแม฽มือต฽อหน฾าพยาน ซึ่งอาจเปๅน 
คนในครอบครัว คนใกล฾ชิดที่ไว฾วางใจก็ได฾ 

2. กฎหมายไม฽ได฾กําหนดอายุของผู฾ทําหนังสือแสดงเจตนาไว฾ แต฽ควรเปๅนผู฾ที่มีอายุครบ 20 ปีบริบูรณแ เพราะมี 
วุฒิภาวะในการตัดสินใจด฾วยตนเองได฾แล฾ว 
              กรณีเด็กหรือผู฾เยาวแที่ยังไม฽บรรลุนิติภาวะคือ มีอายุยังไม฽ครบ 20 ปีบริบูรณแ ต฾องการทําหนังสือแสดง 
เจตนา จะต฾องได฾รับความยินยอมจากผู฾ปกครอง (บิดา มารดา หรือผู฾ปกครองที่ศาลแต฽งตั้ง) โดยแพทยแ พยาบาล 
จะต฾องให฾ข฾อมูล และธิบายแนวทางการรักษาให฾ผู฾ปกครอง เด็กหรือผู฾เยาวแ และอาจต฾องมีการวิเคราะหแสภาพจิต  
อารมณแในขณะนั้น และให฾ผู฾ปกครองและผู฾ปุวยมีส฽วนร฽วมในการตัดสินใจเท฽าที่สามารถทําได฾ 

3. ทุกคนสามารถทําหนังสือแสดงเจตนาในขณะที่ยังมีสุขภาพดีอยู฽ก็ได฾ แต฽ผู฾ที่เหมาะสมคือ กลุ฽มผู฾ปุวยที่มี 
ความเสี่ยงที่จะอยู฽ในวาระสุดท฾ายของชีวิตตามการวินิจฉัย ของแพทยแ การกรอกเนื้อหาในหนังสือท่ีรายละเอียดบาง 
ประการ ต฾องได฾รับคําแนะนําจากแพทยแ พยาบาลหรือผู฾ที่มีความรู฾ ความเข฾าใจในเรื่องนี้ 

4. การทําหนังสือแสดงเจตนาควรมีพยานรู฾เห็นในขณะทําหนังสือแสดงเจตนาอย฽างน฾อย 2 คน เช฽น สมาชิก 
ในครอบครัว ญาติ เพื่อนหรือคนใกล฾ชิด ก็สามารถเปๅนพยานได฾ เพ่ือยืนยันความประสงคแของผู฾ทําหนังสือ รวมถึง 
เนื้อหาของหนังสือดังกล฽าว 

5. เนื้อหาของหนังสือแสดงเจตนาจะระบุวิธีการรักษาผู฾ปุวยที่ต฾องการหรือไม฽ต฾อง การไว฾ เช฽น เมื่อเปๅนผู฾ปุวย 
ระยะสุดท฾ายแล฾ว ไม฽ต฾องการเจาะคอเพ่ือใส฽ท฽อช฽วยหายใจ หรือไม฽ต฾องการถูกปใ่มหัวใจ แต฽ต฾องการเสียชีวิตอย฽างสงบ  
หรือต฾องการเสียชีวิตที่บ฾านท฽ามกลางคนในครอบครัว เปๅนต฾น 

เนื้อหาในหนังสือจะไม฽ระบุเรื่องทรัพยแสิน การทําพินัยกรรม หรือการจัดการเรื่องมรดกของผู฾ทําหนังสือ เพราะ 
ควรจัดทําเปๅนเอกสารต฽างหากออกไป โดยขอคําแนะนําจากผู฾มีความรู฾ทางกฎหมาย 

6. ผู฾ทําหนังสือแสดงเจตนาควรจัดเก็บหนังสือไว฾เอง หรือมอบให฾บุคคลที่ใกล฾ชิดเก็บรักษาไว฾ และมอบสําเนา 
หนังสืออย฽างละ 1 ฉบับให฾แก฽ญาติ คนในครอบครัว พยาน หรือแพทยแที่เคยทําการรักษาพยาบาลตนเอง เพื่อให฾ทราบ 
ความประสงคแของผู฾ทําหนังสือ 

7. เมื่อผู฾ทําหนังสือแสดงเจตนาเข฾ารับการรักษาในสถานพยาบาลหรือโรงพยาบาล ให฾ผู฾ปุวยหรือญาตินํา 
หนังสือแสดงเจตนาหรือสําเนาหนังสือมาแสดงต฽อแพทยแ พยาบาล หรือเจ฾าหน฾าที่ของโรงพยาบาลโดยไม฽ชักช฾า 
ในกรณีที่ไม฽ได฾นําหนังสือแสดงเจตนาหรือสําเนามาด฾วย ญาติหรือผู฾ปุวยควรแจ฾งยืนยันต฽อแพทยแ พยาบาลว฽า ผู฾ปุวยได฾ 
ทําหนังสือแสดงเจตนาตาม พ.ร.บ.สุขภาพแห฽งชาติ มาตรา 12 และให฾นําหนังสือแสดงเจตนามาแสดงในภายหลัง 

8. ในกรณีที่ผู฾ทําหนังสือแสดงเจตนาหมดสติหรือไม฽สามารถสื่อสารกับผู฾อื่นได฾ บุคคลที่ใกล฾ชิดที่ผู฾ทําหนังสือฯ  
ไว฾วางใจให฾ตัดสินใจแทน ควรปรึกษาหารือกับแพทยแถึงแนวทางการรักษาผู฾ปุวย อย฽างไรก็ดี จะต฾องเปๅนการตัดสินใจที่ 
สอดคล฾องกับความประสงคแของผู฾ปุวยที่ทําหนังสือ 
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9. ผู฾ทําหนังสือแสดงเจตนาสามารถยกเลิกหรือแก฾ไขปรับปรุงหนังสือได฾ทุกเมื่อ หรือถ฾าทําหนังสือไว฾นาน 
หลายปีแล฾ว ก็ควรขอคําแนะนําจากแพทยแ พยาบาลในการปรับปรุง และควรแจ฾งให฾พยานหรือบุคคลใกล฾ชิด ญาติหรือ 
ผู฾เกี่ยวข฾องเพ่ือให฾ทราบในเรื่องนี้โดยไม฽ชักช฾า 

ทั้งนี้ แม฾ผู฾ที่ปรารถนาจะจากไปอย฽างสงบจะได฾แจ฾งความประสงคแไว฾ หากถึงเวลาที่ตัวเขาไม฽สามารถบอกกล฽าว 
 ชี้แจงความต฾องการได฾ ก็คงขึ้นอยู฽กับญาติ และผู฾ให฾การรักษาว฽าจะเคารพในความปรารถนาของผู฾ที่กําลังจะจากไป 
หรือไม฽การร฾องขอ �การตายดี� จะเปๅนไปได฾ ก็เมื่อเราได฾สื่อสารเรื่องความตายกันอย฽างเนือง ๆ ได฾รับรู฾ความคิด 
 ความเห็น และ ความเชื่อของกันและกัน และท฾ายที่สุด ถ฾าเราเคารพในความต฾องการของผู฾ที่เรารัก และไม฽เห็นความ 
ตายเปๅนศัตรูที่ต฾องเอาชนะ 

การ ทําพินัยกรรมชีวิต ช฽วยให฾เราตายได฾อย฽างสงบ เพราะช฽วยลดทอนความกังวล ต฽อผู฾อยู฽เบื้องหลัง ธุระ การ 
งานที่ค่ังค฾าง หรือแม฾แต฽ช฽วยให฾มั่นใจว฽าเราจะได฾รับการดูแลให฾ตายอย฽างสงบได฾ และยังช฽วยลดความสับสน และความ 
ขัดแย฾งในหมู฽ญาติว฽าจะจัดการ ดําเนินการอย฽างไร 

ทุกคนสามารถทําพินัยกรรมได฾ โดยการเขียนข฾อความแสดงเจตจํานงของเราแก฽ผู฾ใกล฾ชิดว฽า เราต฾องการให฾เขา 
ช฽วยจัดการเรื่องราวต฽างๆให฾เราในยามที่เราไม฽สามารถจัดการ ได฾ด฾วยตัวเอง เช฽นในภาวะที่เราปุวยไม฽สามารถสื่อสารได฾ 
หรือในเวลาที่เสียชีวิต 

การทําพินัยกรรมชีวิตไม฽ใช฽เรื่องของผู฾มี ฐานะ หรือมีทรัพยแสินจํานวนมากเท฽านั้น ทุกคนที่เกิดมาล฾วนมีสมบัติ
บางอย฽างที่ต฾องดูแล เช฽น ร฽างกายของเรา ของใช฾ส฽วนตัว บ฾าน คนที่รัก ครอบครัว ลูกหลาน เพื่อน การงาน ความฝใน
หรือความปรารถนาบางอย฽าง เช฽น จะให฾จัดการงานศพอย฽างไร ทําพิธีอย฽างไร กี่วัน เถ฾ากระดูกเก็บดูแลอย฽างไร เสื้อผ฾า 
ข฾าวของเครื่องใช฾ ของสะสมจะให฾นําไปที่ไหน การงานที่ทําอยู฽ จะส฽งต฽อให฾ใคร จะฝากฝใง วานให฾ลูกหลานทําอะไร เปๅน
ต฾นในกรณีที่เราปรารถนาจะตายตาม ธรรมชาติอย฽างสงบ คือไม฽ต฾องการได฾รับการแทรกแซงด฾วยเทคโนโลยีเพียงเพ่ือ
ยืดลมหายใจเพียงระยะ หนึ่ง เราก็สามารถระบุไปในพินัยกรรมชีวิตได฾ (คําท่ีถูกต฾องคือ หนังสือแสดงเจตนา) 
ประเด็นส าคัญท่ีเราควรพิจารณาในการเขียนพินัยกรรมชีวิต มี 6 ประเด็นส าคัญ คือ 

1. เรา ต฾องการให฾ญาติ และทีมแพทยแ รักษา จัดการร฽างกายของเราอย฽างไร เช฽นหากเราปุวยในภาวะไร฾สติจะ
ให฾ทําการใดกับเราบ฾าง หรือเมื่อเราเสียชีวิตแล฾ว 

2. เราต฾องการจัดการทรัพยแสิน เงินทอง ประกันชีวิต หรือไม฽บางกรณีอาจระบุถึงภาวะหนี้สินด฾วย 
3. คนที่ใกล฾ชิดเรา คนที่เรารัก ครอบครัว ลูก พี่น฾อง ญาติ มิตรสหาย เราอยากให฾เขาเปๅนอย฽างไร ทําอะไร 
4. ประโยชนแ ทางสังคม ที่อยากให฾คนทําแทนเรา เช฽นบริจาคสิ่งของ ของสะสม หรือเครื่องใช฾ของเราให฾ใคร

บ฾าง * (ท้ังนี้ก็ไม฽ควรสร฾างภาระ หรือรบกวนผู฾อ่ืนมากนัก ตัวอย฽างกรณีหนึ่ง อยากทําความดี บริจาคอุปกรณแการเรียน
ตามท่ีต฽างๆ ซึ่งต฾องใช฾ค฽าใช฾จ฽ายและการจัดการมาก กลับสร฾างภาระให฾แม฽) 

5. การงานที่คั่งค฾างของเรา จะให฾ใครช฽วยดําเนินการต฽อ หรือจะให฾ทําอย฽างไร 
6. งานศพเรา อยากให฾จัดอย฽างไร บางคนเตรียมรูปแบบงานศพของตน ของชําร฽วยว฽าจะเอาหนังสือแบบใด 

เขียนหนังสืองานศพของตัวเอง เปๅนต฾นเรา อาจระบุบุคคลที่เราปรารถนาให฾เขาตัดสินใจ และจัดการธุระต฽างๆให฾เรา 
ในยามที่เราไม฽สามารถทําการต฽างๆนั้นได฾ อาจมีลําดับหนึ่ง สอง สาม 

นอก จากนี้บางคนอาจจะเขียนบรรยายความรู฾สึกต฽างๆ คําขอบคุณ คําขอโทษ ให฾กับสมาชิกในครอบครัว 
ญาติ และเพ่ือนในเรื่องต฽างๆด฾วย หรืออาจใช฾เทคโนโลยีช฽วยบันทึกน้ําเสียงและภาพของเราเปๅนที่ระลึก บอกผ฽าน
ความรู฾สึก ความทรงจํา ความฝใน เจตจํานงให฾คนที่อยู฽ข฾างหลัง 
พินัยกรรมชีวิตนี้อาจเขียนขึ้นใหม฽ทุกปีก็ได฾ ตามเงื่อนไขของชีวิตที่เปลี่ยนแปลง 
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ตัวอย่างพินัยกรรมชีวิต 

                            หนังสือแสดงเจตนาไม่ประสงค์จะรับบริการสาธารณสุข 
                                                                                                        เขียนที่…………………………….. 
                                                           วันที่ …………………………….. 
ข฾าพเจ฾า (ชื่อ-นามสกุล) …………………………………………………………… อายุ……..ปี 
บัตรประชาชนเลขท่ี ………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
ที่อยู฽ที่ติดต฽อได฾ …………………………………………………………………………………………………………..…………………………………. 
เบอรแโทรศัพทแ …………………………………………. เบอรแท่ีทํางาน ……………………………………………………………………………… 
 

ขณะทําหนังสือฉบับนี้ ข฾าพเจ฾ามีสติสัมปชัญญะบริบูรณแ และมีความประสงคแท่ีจะแสดงเจตนาที่จะขอตายอย฽างสงบ
ตามธรรมชาติ ไม฽ต฾องการให฾มีการใช฾เครื่องมือใดๆกับข฾าพเจ฾า เพื่อยืดการตายออกไปโดยไม฽จําเปๅนและเปๅนการสูญ
เปล฽าเมื่อข฾าพเจ฾าตกอยู฽ในวาระสุดท฾ายของชีวิต หรือเม่ือข฾าพเจ฾าได฾รับทุกขแทรมานจากการบาดเจ็บหรือโรคที่ไม฽อาจ
รักษาให฾หายได฾ 
 

ข้าพเจ้าขอปฏิเสธการรักษาดังต่อไปนี้ (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 
 

-การเจาะคอเพ่ือใส฽ท฽อช฽วยหายใจ รวมทั้งการถอดท฽อช฽วยหายใจ 
-การใช฾เครื่องช฽วยหายใจ รวมทั้งหยุดเครื่องช฽วยหายใจ (กรณีใส฽ไว฾แล฾ว) 
-การให฾สารอาหารและน้ําทางสายยาง รวมทั้งถอดสายยาง 
-การเข฾ารักษาในห฾องไอ.ซี.ยู (I.C.U.) 
-การกระตุ฾นระบบไหลเวียน 
-ขบวนการฟื็นชีพเมื่อหัวใจหยุด 
-การรักษาโรคแทรกซ฾อนด฾วยยาหรือวิธีการรักษาใดๆ 
………………………………………………………………………………………………………. 
ในกรณีที่ผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสาธารณสุขได฾ให฾บริการดังกล฽าว โดยมิได฾ทราบถึงเนื้อความในหนังสือแสดง 

เจตนาฉบับนี้หรือไม฽ทราบความประสงคแที่แท฾จริงของข฾าพเจ฾า ข฾าพเจ฾าขอร฾องให฾ผู฾นั้นกรุณาหยุดบริการประเภท
ดังกล฽าวด฾วย 
          ข฾าพเจ฾ามีความประสงคแท่ีจะได฾รับการดูแลรักษาด฾วยการดูแลรักษา เพ่ือบรรเทาอาการทุกขแทรมาน โดยขอให฾
สถานพยาบาลหรือผู฾ประกอบวิชาชีพด฾านสาธารณสุขอํานวยความสะดวกตามความเหมาะสม ดังต฽อไปนี้ 
 

…. ความประสงคแท่ีจะเสียชีวิตที่บ฾าน 
…. การเยียวยาทางจิตใจอ่ืนๆ (กรุณาระบุ เช฽น การสวดมนตแ, การเทศนาของนักบวช เปๅนต฾น) 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
ข฾าพเจ฾าขอมอบหมายให฾ (ชื่อ นามสกุล) ……………………………………….…………………….. ในฐานะบุคคลใกล฾ชิด (ถ฾ามี) 
เปๅนผู฾แสดงเจตนาแทน เพ่ือทําหน฾าที่ตัดสินใจตามความประสงคแของข฾าพเจ฾า 
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ข฾าพเจ฾าได฾ทําหนังสือแสดงเจตนาต฽อหน฾าพยาน และทําสําเนาเอกสารมอบให฾บุคคลใกล฾ชิด และพยานเก็บรักษาไว฾ 
เพ่ือนําไปแสดงต฽อสถานพยาบาลเมื่อข฾าพเจ฾าถูกนําตัวเข฾ารักษาในสถานพยาบาลในครั้งแรก 
 
                                                                    ผู฾แสดงเจตนา…………………………………………….ลงชื่อ 
                                                                    บคุคลใกล฾ชิด……………………………………………..ลงชื่อ 
                                                                    พยาน……………………………………………………....ลงชื่อ 
                                                                    พยาน………………………………………………..……...ลงชื่อ 
พยานคนที่ 1 
ชื่อ-นามสกุล ……………………………………………… มีความสัมพันธแเปๅน …………………………….………………………………  
ที่อยู฽ที่ติดต฽อได฾ ………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
เบอรแโทรศัพทแ …………………………………..………. เบอรแท่ีทํางาน …………………………………………………………………….. 
 
พยานคนที่ 2 
ชื่อ-นามสกุล ……………………………………………… มีความสัมพันธแเปๅน ……………………..………………………………………  
ที่อยู฽ที่ติดต฽อได฾……………………………………………………………………………………..………………………………………………….. 
เบอรแโทรศัพทแ ……………………………………………. เบอรแท่ีทํางาน ……………………………………..………………………………. 
 

บุคคลใกล้ชิดหรือญาติ 
ชื่อ-นามสกุล ……………………………………………… บัตรประชาชนเลขท่ี …………………………..…………………………………  
ที่อยู฽ที่ติดต฽อได฾…………………………………………………………………………………………………………….…………………………….. 
เบอรแโทรศัพทแ …………………………………….………. เบอรแท่ีทํางาน ………………………………………..……………………………. 
 
เอกสารอ้างอิง และแหล่งค้นคว้าเพิ่มเติม: 

1. ออนไลนแเข฾าถึงได฾จาก : http://www.isaanlawyers.com/th, พินัยกรรมชีวิตในประเทศไทย 
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หมวดท่ี ๓ 

พระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าวัด - อสว.) 

กับการพัฒนาวัดและชุมชน  
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วัตถุประสงค์:      
เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมีความรู฾ 

ความเข฾าใจในองคแประกอบและความสําคัญของการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพสู฽ “วัด”รอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health 
Literate Temple) 
 

เนื้อหาวิชา 
 แนวคิดการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
 องคแประกอบและแนวทางการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
 การพัฒนาวัดส฽งเสริมสุขภาพ...สู฽“วัด”รอบรู฾ด฾านสุขภาพ (Health Literate Temple) 

 
ระยะเวลา: ทฤษฎี  ๓ ชั่วโมง  

 

รูปแบบ/วิธีการสอน: 
 การบรรยาย 
 การอภิปรายกลุ฽ม 

 

ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม 
๑.วิทยากรนําเข฾าสู฽บทเรียน ด฾วยคําถามเกี่ยวกับประสบการณแในการดําเนินงาวัดส฽งเสริมสุขภาพมา   
   แลกเปลี่ยนความคิดความเห็นประสบการณแซึ่งกันและกัน 

  ๒.ร฽วมกันสรุปผลจากความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽มและเสนอความคิดเห็นของสมาชิกกลุ฽ม 
  ๓.วิทยากรสรุปพร฾อมให฾คําเสนอแนะ 

 

สื่อประกอบการเรียนการสอน/อุปกรณ์: 
 คู฽มือแนวทางการอบรมหลักสูตรพระคิลานุปใฏฐาก (พระ อสว.) 
 สื่อการอบรม:ไฟลแนําเสนอ  โปสเตอรแ  แผ฽นพับ  ข฽าวจากหนังสือพิมพแ 

 

ค าแนะน าส าหรับวิทยากร: 
 ควรจัดเตรียมข฾อมูลข฽าวสารที่เกี่ยวข฾องที่นําเสนอผ฽านสื่อมวลชนแขนงต฽างๆ  เพ่ือให฾ผู฾เรียนสนใจและจูง

ใจเข฾าสู฽บทเรียน  และร฽วมแสดงความคิดเห็น 
 กิจกรรมการเรียนรู฾ควรเน฾นผู฾เข฾ารับการอบรมมีส฽วนร฽วมมากท่ีสุด 

 

การประเมินผล 
 สังเกตการมีส฽วนร฽วมแสดงความคิดเห็นในกลุ฽ม 
 สังเกตการณแมีส฽วนร฽วมในการทํากิจกรรมกลุ฽ม 
 ประเมินจากการถาม  ตอบ 

 

แผนการสอนท่ี  ๑๐ 
พระสงฆ์กับการพัฒนาวัดส่งเสริมสุขภาพสู่...“วัด”รอบรู้ด้านสุขภาพ  

                         (Health Literate Temple)   
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การสร้างสุขภาพโดยมีวัดเป็นศูนย์กลาง 
 

                     พระธรรมวรเมธี กรรมการมหาเถรสมาคม 
                                                                                วัดราชบพิธสถิตมหาสีมาราม 

 
การส฽งเสริมสุขภาพ ⁄ แนวคิด “สุขภาพดีแบบองค์รวม” คือ ส฽งเสริมสุขภาพ/ ปูองกันโรคสู฽การมีสุขภาพดีทั้ง

กายและใจ อยู฽ในสังคมสิ่งแวดล฾อมได฾อย฽างมีความสุข และมีคุณธรรม 
 
1.ท าไม?...  
 
 
 
 
 

เป็นศูนย์กลาง 
น าสู่...ความเป็นเลิศ/ ความประเสริฐ 

 
 

2. อย่างไร?... 
เรามีศาสนาพุทธเปๅนศูนยแรวมทางด฾านจิตใจ คติธรรมคําสอนทางพระพุทธศาสนา ล฾วนเปๅนหลัก 

ที่จะนําไปปฏิบัติ สู฽การมีสุขภาพดี ภายนอก...กาย และภายใน...จิต คือ ปูองกันไม฽ให฾เกิดโรคเปๅนกลไกสําคัญของการ
ดําเนินชีวิต ใช฾ชีวิต อยู฽ในสังคม สิ่งแวดล฾อม ได฾อย฽างสุขสงบทั้งกายและใจสอดคล฾องกับแนวคิด สุขภาพดีแบบองคแรวม 
นั่นเอง 

ในอดีตพระสงฆแเปๅนหมอรักษาโรค ทางกาย...โดยใช฾ยาสมุนไพร ทางใจ...โดยใช฾ธรรมะเทศนาสั่งสอน เปๅน 
ความลงตัวของสังคมไทย วิถีชีวิตที่มีการเอื้ออาทร เอาใจใส฽ต฽อกัน พ่ึงพากัน “วัดช฽วยชาวบ฾าน ชาวบ฾านช฽วยวัด” ตาม
กําลังของตน อุปถัมภแบํารุงวัดตามศรัทธา วัดเปๅนศูนยแกลางเปๅนเสมือนบ฾านที่อบอุ฽นหลังที่สอง เปๅนวิถีชีวิตแบบไทยๆ 

ต฽อมา...กระแสความทันสมัย ความเจริญทางวัตถุ ความเปๅนวิทยาศาสตรแเข฾ามาแทนที่ วิถีชีวิตที่มีวัดเปๅน 
ศูนยแกลาง ดูแลสุขภาพแบบองคแรวม ค฽อยๆ ลดบทบาทไป 
      • แทนที่...คนมีสุขภาพดี ควรจะเพ่ิมข้ึน 

     • กลับกลาย...เปๅนคนปุวย ที่เพ่ิมข้ึน เปๅนการปุวยด฾วยโรคทางใจเสียส฽วนใหญ฽ อันส฽งผลให฾เกิดการเจ็บปุวย
ทางกายตามมา หรือถ฾าทางกายปุวยอยู฽เดิม ทําให฾อาการปุวยทรุดลงไปอีกด฾วยจึงเกิดแนวคิด...นําการดูแลสุขภาพแบบ
องคแรวมคืนกลับสู฽ชุมชน สู฽วิถีชีวิตแบบเดิมๆ ด฾วยหลัก “ธรรมานามัย” อันเปๅนแนวคิดของ ศ.นพ.อวย เกตุสิงหแ ที่นํา
หลักธรรมทางพุทธศาสนามาประยุกตแใช฾ในการดูแล ส฽งเสริมสุขภาพ ปูองกันโรค ด฾วยวิธีปฏิบัติ 3 ประการ ได฾แก฽ 

 
 

ใบความรู้ที่ 10.1 
แนวคิดการด าเนินงานวัดส่งเสริมสุขภาพ 

  

โรงเรียน/ ชมุชน 

บวร 

วดั 

บ้าน 
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 ๏ กายานามัย ส฽งเสริมสุขภาพกาย ด฾วย 
- รับประทานอาหารสุขภาพให฾เหมาะกับตน และไม฽แสลงกับโรค ใช฾อาหารเปๅนยาเพื่อปูองกันโรค 
- ออกกําลังกายให฾เหมาะสมกับวัยอย฽างสม่ําเสมอ เช฽น กายบริหารด฾วยท฽าฤาษีดัดตน 

รําตะบอง จี้กง เปๅนต฾น 
๏ จิตตานามัย ส฽งเสริมสุขภาพจิตด฾วย 

- ปรับความคิด ทัศนคติ ฝึกจิต พัฒนาจิต จิตที่เข฾มแข็งจะสงบนิ่ง มีพลังส฽งผลให฾สุขภาพกายดี 
- นําพุทธธรรมบําบัด ได฾แก฽ ธรรมโอสถ สวดมนตแ แผ฽เมตตา ทําสมาธิ เจริญสติวิปใสสนา 

ปฏิบัติธรรม มาใช฾รักษาโรค ใช฾วัดเปๅนที่พักจิตใจ จัดกิจกรรมส฽งเสริมให฾เกิดความสุข สงบทางใจ 
๏ ชีวิตานามัย ส฽งเสริมสุขภาพดี จากการใช฾ชีวิตอยู฽ในสังคม/ สิ่งแวดล฾อม 

- สังคมดําเนินชีวิตมีหลักธรรมนําทางชีวิต ดํารงชีวิตทางสายกลาง พอเพียงด฾วยความ 
ไม฽ประมาท ประพฤติดี มีศีลธรรม รักษาศีล 5 ให฾บริสุทธิ์ มีคุณธรรม จริยธรรม 

- สิ่งแวดล฾อมอยู฽กับธรรมชาติ ผสมกลมกลืน ไม฽ฝืนกฎแห฽งธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดล฾อม 
ให฾สะอาด ปลูกสมุนไพร พืช ผัก ผลไม฾ตามธรรมชาติ นําไปใช฾เปๅนอาหารและยาถ฾าเราเข฾าใจธรรมมะ/ธรรมชาติ ใช฾ชีวิต
สอดคล฾องกับธรรมมะ/ธรรมชาติ จะเกิดการสมดุลของชีวิต มีสุขภาพดีทางกาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ 
 

บทสรุป 
เพ่ือเป็นแนวคิดแนวทางในการด าเนินงาน 

แนวคิด 
“วัดเปๅนองคแกรที่เหมาะสม” เปๅนต฾นแบบ มีศักยภาพในการเผยแพร฽ความรู฾ แนวทางดูแลสุขภาพ 

แบบองคแรวม ด฾วยหลัก “ธรรมานามัย” แก฽คนในชุมชนได฾เปๅนอย฽างดี ให฾พ่ึงพาตนเองด฾านสุขภาพอนามัย เพ่ือส฽งเสริม
สุขภาพปูองกันโรค และในบางครั้งรักษาโรคในเบื้องต฾นได฾ 

นอกจากนี้ เปๅนการใช฾สาธารณสุขมูลฐานในชุมชนได฾เหมาะสม ปลอดภัย มีประโยชนแ สามารถทํางานร฽วมกับ
หน฽วยงานให฾บริการด฾านสุขภาพภาครัฐในชุมชนนั้นๆ ผสมผสานกับการแพทยแ แผนปใจจุบันในการบําบัดรักษา และ
ดูแลสุขภาพคนในชุมชนได฾เปๅนอย฽างดี 

 
แนวทาง 

• พระสงฆแต฾องเข฾าใจวิธีปฏิบัติที่เปๅนเรื่องง฽าย ทดลองใช฾ดูแลสุขภาพตนเองในเบื้องต฾น เพื่อจะได฾ 
เผยแพร฽การดูแลสุขภาพตามหลัก “ธรรมานามัย” ให฾กับคนชุมชนได฾อย฽างถูกต฾อง ก฽อนที่จะนําไปใช฾ต฽อๆ กัน 

• วัดที่ใช฾เปๅนศูนยแกลาง ดูแลสุขภาพแบบองคแรวมตามหลัก “ธรรมานามัย” ต฾องเริ่มที่ 
- การส฽งเสริมสุขภาพกาย พระสงฆแควรฉันอาหารสุขภาพ ที่สามารถผลิตจากสวนสมุนไพร หลีกเลี่ยงอาหารที่

ก฽อโทษต฽อร฽างกาย และออกกําลังกายที่เหมาะสม นอกเหนือจากการออกบิณฑบาต กวาดลานวัด งานของวัด งานดูแล
สวนสมุนไพร 

- การส฽งเสริมสุขภาพทางใจและชีวิต พระสงฆแเปๅนผู฾เชี่ยวชาญในเรื่องของพุทธศาสนาเปๅนผู฾นําทางจิตวิญญาณ 
สามารถสร฾างศรัทธาให฾คนในชุมชนนั้นๆ นําเอาหลักธรรมะมาเปๅนแนวทางในการดําเนินชีวิต อันส฽งผลให฾มีสุขภาพดี 
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พระสงฆแในวัดที่มีการใช฾หลัก “ธรรมานามัย” จะมีสุขภาพดี แข็งแรง มีภูมิต฾านทานโรคสูงถ฾าอาพาธอยู฽ก็จะทํา
ให฾อาการดีขึ้น มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนพระสงฆแที่ดูแลสุขภาพด฾วยหลัก “ธรรมานามัย” ที่มีประสบการณแเห็นว฽าดีต฽อ
สุขภาพ จะสามารถถ฽ายทอดรูปแบบการดูแลสุขภาพกับคนในชุมชนได฾ เพื่อนําไปใช฾ให฾เกิดประโยชนแก฽อให฾เกิดการมี
สุขภาพดีถ฾วนหน฾าในชุมชนนั้นๆ 
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ใบความรู้ที่ 10.2 
องค์ประกอบและแนวทางการด าเนินงานวัดส่งเสริมสุขภาพ 
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แบบประเมินมาตรฐานวัดส่งเสริมสุขภาพ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.2556)     

เกณฑ์ รายละเอียด
กิจกรรม 

มาตรฐาน ผลการประเมิน 
ผ่าน ไม่ผ่าน 

1.
สะอาด
ร฽มรื่น 
-อาคาร
สถานที่     
- 
บริเวณ 
และ
สภาพแ
วดล฾อม
ภายใน
วัด 

1.1  
อาคาร 
สถานที 

1. อาคารต฽างๆ เช฽น อุโบสถ ศาลาการเปรียญ กุฏิ โรงครัว เปๅนต฾น มีความม่ันคง 
แข็งแรง โดยมีพ้ืน ฝาผนัง เพดานทําด฾วยวัสดุคงทน อยู฽ในสภาพดี และสะอาด  
2. ภายในอาคารต฽างๆ เช฽น อุโบสถ ศาลาการเปรียญ กุฏิ โรงครัว เปๅนต฾น มีการ
ระบายอากาศที่ดี ไม฽มีกลิ่นเหม็น กลิ่นอับ และมีการจัดแสงสว฽างให฾เหมาะสมต฽อการ
ทํากิจกรรมนั้น 
3.แบ฽งพ้ืนที่ใช฾สอยเปๅนสัดส฽วนและเหมาะสม 

  

1.2ห฾องน้ํา  
1.3ห฾องส฾วม 

1.ห฾องน้ํา ห฾องส฾วม และอ฽างล฾างมือ มีจํานวนเพียงพอสะอาดและปลอดภัย จัดแยก 
ชาย–หญิง และพระภิกษุ มีข฾อความหรือสัญลักษณแชัดเจน  
- ส฾วมชาย 1 : 50 คน  - ส฾วมหญิง 1  : 50  คน  
- ส฾วมพระ- แม฽ชี 1 : 6 รูป 
2. มีส฾วมแบบนั่งราบ และมีราวจับ สําหรับผู฾สูงอายุและผู฾พิการ * 
3. มีที่ปใสสาวะชาย 1 : 30 คน  * 
4. ผ฽านเกณฑแมาตรฐานส฾วมสาธารณะระดับประเทศ (HAS) * * 

  

1.3 
สุขาภิบาล
อาหารและ
น้ํา 

1. มีบริการน้ําดื่ม/ น้ําใช฾ที่สะอาดและเพียงพอ 
2. โรงอาหาร และห฾องครัว ต฾องดําเนินการให฾ถูกสุขลักษณะ ดังนี้  
2.1 บริเวณท่ีเตรียม-ปรุงและที่รับประทานอาหาร สะอาด ไม฽วางอาหารบนพื้น 
และใช฾ช฾อนกลางในการตักชิม  
2.2 อาหารสด และอาหารแห฾ง แยกเก็บเปๅนสัดส฽วน  
2.3 สารปรุงแต฽งอาหาร อาหารที่ปรุงสําเร็จแล฾ว น้ําดื่มเครื่องดื่ม และน้ําแข็ง บรรจุ
ในภาชนะท่ีสะอาดและมีการปกปิด 
2.4 ภาชนะอุปกรณแต฾องสะอาด ไม฽ชํารุดและไม฽ใช฾ปะปนกันระหว฽างอาหารดิบและ
อาหารสุก  
2.5 การล฾างภาชนะอุปกรณแด฾วยวิธีการอย฽างน฾อย 2 ขั้นตอน ไม฽ล฾างบนพ้ืนและเก็บ
อย฽างถูกวิธี 
2.6 ในครัวต฾องมีที่รองรับเศษอาหาร  
2.7 ผู฾ปรุง ผู฾เสริฟ (ผู฾ประเคน) ต฾องแต฽งกายสะอาด และล฾างมือให฾สะอาดก฽อนสัมผัส
อาหารทุกครั้ง 
2.โรงอาหาร ห฾องครัว/ ร฾านอาหาร / แผงลอย  ได฾มาตรฐานตามข฾อกําหนดด฾าน
สุขาภิบาลอาหาร *   
3.โรงครัว โรงอาหาร มีบ฽อดักขยะ/บ฽อดักไขมันใช฾งานได฾ดี ถ฾าไม฽มีท฽อสาธารณะต฾องมี
บ฽อซึม * 
4.โรงอาหารห฾องครัว/ ร฾านอาหาร/ แผงลอยผ฽านเกณฑแ Clean Food Good Taste 
* * 
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เกณฑ์ รายละเอียด
กิจกรรม 

มาตรฐาน ผลการประเมิน 
ผ่าน ไม่ผ่าน 

 1.4 ขยะ, 
การจัดการ
น้ําเสียและ
เหตุรําคาญ 
 
 

1. มีภาชนะรองรับขยะมูลฝอยที่ถูกหลักสุขาภิบาล ทําด฾วยวัสดุแข็งแรง ทําความ
สะอาดง฽าย ไม฽รั่วซึม มีฝาปิดมิดชิด  
2. มีการเก็บรวบรวมและจัดการขยะมูลฝอยตามหลักสุขาภิบาล 
3. จัดการน้ําเสีย ที่ถูกหลักสุขาภิบาลโดยมีรางหรือท฽อระบายน้ํารอบบริเวณไม฽อุด
ตัน 
4.ในบริเวณวัดไม฽มีน้ําขังนองและไม฽เปๅนแหล฽งเพาะพันธุแลูกน้ํายุงลาย 
5. มีภาชนะรองรับขยะมูลฝอยที่ถูกหลักสุขาภิบาล และแยกเปๅน 3 ประเภท คือ 
มูลฝอยทั่วไป มูลฝอยนํากลับมาใช฾ใหม฽ และมูลฝอยอันตราย รวมทั้งมีการทําความ
สะอาดอย฽างสม่ําเสมอ * 
6. ไม฽พบขยะมูลฝอยตกค฾าง หรือตกหล฽นตามพ้ืนถนน ท฽อ หรือทางระบายน้ํา 
รวมถึงพ้ืนที่ใช฾สอยอื่นๆ  * 
7. มีการจัดการเหตุรําคาญ ไม฽มีกลิ่นเหม็น  ควัน ฝุุนละออง เสียงดัง หรือสิ่งอ่ืนใดที่
ส฽งผลกระทบต฽อผู฾อยู฽อาศัยใกล฾เคียง * 
8. มีการนําขยะมูลฝอยไปแปรสภาพและใช฾ประโยชนแ เช฽น ทําปุ฻ยชีวภาพ ปุ฻ยหมัก 
ขยะหอม  ไบโอแก฿ส ฯลฯ * * 

  

1.5 การ
ปูองกัน 
ควบคุมโรค 

1. ภาชนะขังน้ําทุกภาชนะไม฽มีลูกน้ํายุงลาย 
2. สุนัขและแมวได฾รับการฉีดวัคซีนปูองกันโรคพิษสุนัขบ฾า  
3. มีการประเมินผลการดําเนนิงานโดยคณะกรรมการของวดทุกเดือน(ค฽า CI) *  
4. สุนัขและแมว เพศเมีย ทุกตัวในบริเวณวัด ได฾รับการทําหมันหรือฉีดยาคุม  * 
5. ชุมชนมีส฽วนรวมในการทําความสะอาดวัดอย฽างสม่ําเสมอ * * 
6. จัดพื้นที่  หรือมีโรงเรือนสําหรับสุนัขและแมวพักอาศัยอย฽างถูกสุขลักษณะ  และ
มีการแยกสัตวแปุวย * * 

  

1.6 การ
ปูองกัน
อุบัติภัยและ
การจราจร 

1. พ้ืนอาคารไม฽ลื่น สภาพลานจอดรถ ไม฽เสี่ยงต฽อการเกิดอุบัติเหตุ 
2. มีอุปกรณแหรือมาตรการปูองกันอัคคีภัย *   
3. มีเอกสารแสดงถึงการตรวจสอบสภาพการใช฾งานของถังดับเพลิง* 
4. ติดตั้งอุปกรณแสัญญาณเตือนภัย * *  
5. มีแผนรองรับกรณีสาธารณภัย เช฽น จัดศูนยแพักพิงชั่วคราวผู฾ประสบสาธารณภัยใน
วัด * * 
6. มีการซ฽อมแผนกรณีเกิดสาธารณภัยโดยการมีส฽วนรวมของชุมชน * * 

  

1.7 การ
ควบคุมการ
บริโภคยาสบู*  
และ เครื่องดื่ม
แอลกอฮอลแ* 

1. มีการติดปูายเครื่องหมายเขตปลอดบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอลแบริเวณประตู
เข฾า-ออก วัด หรือที่เห็นชัดเจนตามความเหมาะสม 
2.บริเวณวัดไม฽มีการจําหน฽ายและบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลแ 3. ไม฽มีการถวาย
ยาสูบ แก฽พระภิกษุสงฆแ 
3. มีการติดเครื่องหมายเขตปลอดบุหรี่ ในอาคารและบริเวณวัด * 
4. ไม฽มีการสูบบุหรี่หรือพบการสูบบุหรี่ในบริเวณวัด * 
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5. มีการสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับโทษพิษภัยของเครื่องดื่มแอลกอฮอลแ และยาเสพ
ติด ในการเทศนาบรรยายธรรม * 
6. พระภิกษุสงฆแไม฽สูบบุหรื่เพ่ือเปๅนต฾วอย฽างและผู฾นําทางสุขภาพของชุมชน* 
7. มีนโยบายในการห฾ามสูบบุหรี่ในวัด * * 
8. สร฾างการมีส฽วนร฽วมในชุมชนโดยรณรงคแให฾วัดเปๅนพื้นที่ปลอดบุหรี่  100% ไม฽
พบก฾นบุหรี่  ซองบุหรี่   * * 
9. มีกลไกและมาตรการปูองกันยาเสพติด เครื่องดื่มแอลกอฮอลแ บุหรี่ในวัด และใน
ชุมชน เช฽น มีกิจกรรมงดเหล฾าเข฾าพรรษา กฐินปลอดเหล฾า, งานศพปลอดเหล฾า ฯลฯ* 
* 

  

2.สงบ
ร฽มเย็น 
 -การ
เทศนา 
ปฏิบัติ
ธรรม 
ทําบุญ  
- 
กิจกรรม
ที่เอ้ือ
ต฽อการ
ส฽งเสริม
สุขภาพ 

2.1 เทศนา 
บรรยาย
ธรรมและ
การให฾
คําปรึกษา 

1. มีการสอดแทรก เรื่องการส฽งเสริมสุขภาพและปูองกันโรค ในการเทศนาและ
บรรยายธรรมแก฽ชุมชน 
2. ให฾คําปรึกษาด฾าน สุขภาพอนามัยทั้งทางกายและจิตใจ ทั้งราย บุคคล และ
ครอบครัวได฾ 
3. มีเอกสารความรู฾ด฾านการส฽งเสริมสุขภาพ ในการเทศนาสําหรับชุมชน* 
4. มีการผลิตสื่อการส฽งเสริมสุขภาพ เพ่ือเผยแพร฽ ได฾อย฽างเหมาะสม ** 
5. บุคลากรในวัดให฾คําปรึกษาด฾านสุขภาพ  แก฽ชุมชนเปๅนกลุ฽มได฾ เช฽น  กลุ฽มผู฾สูงอายุ 
กลุ฽มแม฽บ฾าน** ** 

  

2.2 การจัด
กิจกรรมและ
บรรยากาศ
ให฾เอ้ือต฽อ
การส฽งเสริม
สุขภาพ 

1. จัดการสิ่งแวดล฾อมภายในวัด และจัดกิจกรรมเหมาะสมแก฽เพศและวัย ให฾เอ้ืออํานวยต฽อการดูแล
และรักษาสุขภาพ  
2. ไม฽มีอบายมุขภายในวัด  
3. จัดมุมให฾ความรู฾เกี่ยวกับสุขภาพ 
4. มีสื่อเผยแพร฽ที่สนับสนนุจากหน฽วยงานภายนอก 
5. มีการปลูกฝใงๆ ศีลธรรม คุณธรรมจริยธรรม และขนบธรรมเนยีมประเพณีอันดีงามให฾เด็ก และ
เยาวชน * 
6. จัดกิจกรรมการเข฾าค฽ายหรือโครงการอบรมพัฒนาจติใจให฾แก฽กลุ฽มหรือชุมชนได฾* 
7. เปๅนที่ศึกษาดูงาน จัดการอบรมประชุมสัมมนาในด฾านสุขภาพจิตชมุชนและด฾านอ่ืน  ๆได฾ ** 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

3. 
สุขภาพ 
ร่วม
สรา้ง 
 - 
กิจกรรม
ส่งเสรมิ
สุขภาพ
บุคลากร
ในวัด 
 
 

3.1 การดูแล
สุขภาพ
บุคลากรในวัด 

1. มีองคแความรู฾ หรือแสวงหา ความรู฾ ดูแลสุขภาพตนเอง การส฽งเสริมสุขภาพและ
ปูองกันโรค 
2. มีการตรวจสุขภาพและการตรวจคัดกรองโรคตามชุดสิทธิประโยชนแ * 
3. มีการดําเนินงานดานการส฽งเสริมสุขภาพให฾กับพระในรายที่มืผลการตรวจผิดปกติ 
เพ่ือลดปใจจัยเสี่ยงด฾านสุขภาพและการเจ็บปุวยทั่วไป** 
4. มืการแนะนาการส฽งเสริมสุขภาพ การปูองกันโรค การรักษาพยาบาล และการ
ฟ็ืนฟูสุขภาพในรายที่จําเปๅน** 
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 3.2 
พฤติกรรม
การบริโภค 

1. มีความรู฾ตามหลักโภชนาการ 
2. มีกิจกรรมส฽งเสริมด฾านโภชนาการ  * 
3. มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ** 
4. ชุมชนสามารถจดรายการอาหารส฽งเสริมสุขภาพในงานเทศกาลหรืองานบุญต฽างๆ  
** 
5. ส฽งเสริมให฾ร฾านค฾า จําหน฽ายอาหารส฽งเสริมสุขภาพ ** 

  

3.3 การ
ดูแลสุขภาพ
ช฽องปาก 

1. มีวามรู฾เรื่องทันตสุขภาพผ฽านทางสื่อสิ่งพิมพแ  การประชุม/ อบรม/ สัมมนา  หรือ
เรียนรู฾ด฾วยตนเอง  
2. ดูแลอนามัยชองปากตนเองเช฾าและก฽อนนอนทุกวัน 
3.สนับสนุนการจัดกิจกรรมการสร฾างเสริมสุขภาพ เช฽น มีแปรงสีฟใน  ยาสีฟใน   มุม
ความรู฾   
4.มีการตรวจสุขภาพฟในอย฽างน฾อยปีละ1 ครั้งและให฾บริการตามความเหมาะสม* 
5.เปๅนแหล฽งเรียนรู฾ให฾วัดอ่ืนๆ ** 
6.พระสงฆแเปๅนแกนนําในการจัดกิจกรรมให฾ชุมชน** 

  

3.4 การ
ออกกําลัง
กาย 

1. ส฽งเสริมกิจกรรมทางกายหรือออกกําลังกาย เช฽น การบริหารร฽างกายอย฽าง
สม่ําเสมอ  ด฾วยอาการสํารวม  เหมาะสม  พอดีในที่อันควร  
2.พระภิกษุสงฆแ เทศนแสั่งสอนเกี่ยวกับการออกกําลังกาย* 
3.สนับสนุนให฾มีลานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกายในวัดอย฽างต฽อเนื่อง
สม่ําเสมอ** 

  

3.5 ระบบ
ดูแลและส฽ง
ต฽อเมื่อ
เจ็บปุวย 

1. มีมุม/ ห฾องพยาบาล/ มีตู฾ยาสามัญประจาบ฾าน / สุมนไพร  
2. มีระบบการประสานการส฽งต฽อ เมื่อเจ็บปุวยต฾องรักษาในสถานพยาบาล 
3. มีระบบการดูแลปฐมพยาบาลโดยพระสงฆแดูแลกันเอง * 
4. มีระบบการดูแลพระภิกษุสงฆแที่ติดเตียงหรืออาพาธ* 

  

4.
ศิลปะ
ร่วมจิต
(วิญญา
ณ)  
-ด ารง 
รักษา
สืบสาน
ศิลปะ 
วัฒนธร
รม
ประเพ
ณีและ
ภูมิ
ปัญญา  
 

4.1 ส฽งเสริม
การศึกษา 
ธรรมะและ
สนับสนุนให฾
เปๅน 
แหล฽งศึกษา
หาความรู฾/ 
ดูงาน 

1. เปๅนแหล฽งศึกษาหาความรู฾ แหล฽งดูงาน  เช฽น พิพิธภัณฑแ บันทึก / ใบลาน หนังสือ 
เอกสาร นิทรรศการ 
2. ส฽งเสริมการศึกษาธรรมะ เช฽น เข฾าค฽ายคุณธรรม ประกวดอ฽านภาษาบาลี สอน
ธรรมะ 
วันอาทิตยแ บวชสามเณรภาคฤดูร฾อน  บวชชีพราหมณแ   สอนธรรมะในโรงเรียน เปๅน
ต฾น* 
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-กิจกรรมที่เอ้ือต฽อ
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ทรัพยากร 
ธรรมชาติและ
สิ่งแวดล฾อม 

4.2 
ประเพณี
วัฒนธรรม   
ภูมิปใญญา 

1. สืบสานวัฒนธรรมประเพณีและภูมิปใญญา เช฽น งานสงกรานตแ ลอย
กระทง  เข฾าพรรษา  การจักสาน  หัตถกรรม เปๅนต฾น 
2. กิจกรรมส฽งเสริมด฾านสุขภาพโดยใช฾ภูมิปใญญาชาวบ฾าน  เช฽น  การแพทยแ
แผนไทย เปๅนต฾น * 
3. มีสวนสมุนไพรสาธิต ** 
4. ส฽งเสริมการใช฾สมุนไพรในวัดและชุมชน                 ** 
 

  

4.3 การ
อนุรักษแ 
สิ่งแวดล฾อม 

1.ปลูกจิตสํานึก และสร฾างความตระหนักให฾ชุมชนในการอนุรักษแธรรมชาติ 
และสิ่งแวดล฾อม  เช฽น  เปๅนแกนการรณรงคแ 
2. ส฽งเสริมการดําเนินการอนุรักษแปุาชุมชน ปลูกผักปลอดสารพิษ  ทําปุ฻ย
ชีวภาพ* 
3. สร฾างเครือข฽ายประสานงานกับวัด  องคแกรอ่ืน ๆ ทั้งภาครัฐ เอกชน จัด
กิจกรรมอนุรักษแทรัพยากร / สิ่งแวดล฾อม ** 
4.ส฽งเสริมเยาวชนในการอนุรักษแ สิ่งแวดล฾อมโดยพระภิกษุ ** 

  

5. ชาวประชาร฽วม
พัฒนา      
- มีส฽วนรวมในการ
พัฒนา  
 การบริหาร    
  กรรมการ กฎ  
ระเบียบ  
-กระบวน 
การพัฒนาสู฽   
“วัดส฽งเสริมสุขภาพ” 

5.1 มี
นโยบาย  
แผนงาน 
และมีการ
ดําเนินงาน
ตามแผน 

1. มีนโยบายการดําเนินงาน  
2. มีคณะกรรมการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ   
3. มีการสื่อสารให฾สาธารณชนทราบ 
4. มีการจัดทําแผนและดําเนินงานตามแผนโครงการโดยชุมชนมีส฽วนร฽วม  
* 
5. มีการสร฾าง/ พัฒนาแกนนําพระสงฆแ  * 
6. มีการสนับสนุนจากภาคส฽วนท฾องถิ่น/ ชุมชน  ในการดําเนินกิจกรรมตาม
แผนและโครงการโดยชุมชนมีส฽วนร฽วม * 
7. ประเมินผลดําเนินงาน “วดัส฽งเสริมสุขภาพ” ได฾ด฾วยตนเอง ** 
8. มีนวัตกรรมในด฾านการพัฒนาเชิงระบบดําเนินงานและสิ่งประดิษฐแเพ่ือ
การพัฒนาสู฽ความยั่งยืน ** 
9. ชุมชนมีส฽วนรวมในการจัดหางบประมาณ เพื่อการบํารุงรักษา ซ฽อมแซม
วัด ** 

  

หมายเหตุ 
 * มาตรฐานระดับ
ระดับก้าวหน้า 
** มาตรฐานระดับ
ยั่งยืน 
าวประชาพั  
ระเบียบ 
 
 

หมายเหตุ 

 * มาตรฐานระดับระดับก฾าวหน฾า 
** มาตรฐานระดับยั่งยืน 
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ความหมายของความรอบรู้ด้านสุขภาพ  

คือ ระดับของบุคคล ประชาชน ที่ได฾รับหรือ เข฾าถึงข฾อมูล ข฽าวสาร สุขภาพ และ สามารถ เข฾าใจ ข฾อมลูพืน้ 
ฐาน ด฾านสุขภาพ และ บริการสุขภาพท่ี จําเปๅน เพ่ือ นําไปสู฽ การวิเคราะหแ และ ตัดสินใจ ด฾านสุขภาพ ที่เหมาะสม  

• “Health literacy is the degree to which individual have the capacity to obtain, process, 
and understand basic health information and services needed to make appropriate health 
decisions.” Ref. US. Dept. of Health and Human Services. 2000 Healthy People 2010 

 
ที่มา :http://hpc5.anamai.moph.go.th/director/data/HL/HLO_chanuanthong.pdf 
 
 

วัดรอบรู้ด้านสุขภาพ: Health  Literate Temple 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คุณลักษณะของบุคคลที่รอบรู้ ด้านสุขภาพ 
3.1. เข฾าใจและสามารถปฏิบัติตัวตามแผนการรักษาด฾วยตนเอง รวมถึงการดูแลตนเองที่มีความซับซ฾อน 
3.2. สามารถวางแผนและปฏิบัติตามแผนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได฾ 
3.3. เมื่อเผชิญหลายทางเลือกท่ีต฾องตัดสินใจ ก็สามารถเลือกทางเลือกท่ีจะส฽งผลดีต฽อสุขภาพได฾อย฽างถูกต฾อง

และเหมาะสม 
3.4. เมื่อจําเปๅนต฾องได฾รับบริการสุขภาพ รู฾ว฽าจะไปรักษาท่ีไหน เมื่อไหร฽ อย฽างไร 
3.5. สามารถแลกเปลี่ยนและแบ฽งปในเกี่ยวกับกิจกรรมส฽งเสริมสุขภาพกับผู฾อ่ืนในชุมชน และสามารถท่ีจะ

กําหนดประเด็นปใญหาด฾านสุขภาพของชุมชุนและสังคมได฾ 
 
 

ใบความรู้ที่ 10.3 
การพัฒนาวัดส่งเสริมสุขภาพ...สู่“วัด”รอบรู้ด้านสุขภาพ 

(Health Literate Temple) 
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กรอบแนวคิดการพัฒนาความรอบรูด้้านสขุภาพ 
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วัตถุประสงค์:    เพ่ือให฾พระคิลานุปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) และผู฾เข฾ารับการอบรมมี 
ความรู฾  ความเข฾าใจ  มีทัศนคติและมีทักษะในการส฽งเสริมสุขภาพดูแลพระสงฆแ สามารถนําความรู฾ที่ได฾  มาประยุกตแใช฾
ในการปฏิบัติการดูแลพระสงฆแได฾อย฽างถูกต฾องตามหลักพระธรรมวินัยและถูกต฾องตามหลักวิชาการอย฽างมีประสิทธิภาพ 

 
เนื้อหาวิชา 

 ฝึกปฏิบัติงานจริงในวัดและชุมชนตามองคแความรู฾ ที่ ๑ – ๑๐ ในการดูแล 
กลุ่มที่ ๑ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐากที่มีสุขภาพดี  ให฾คําแนะนําเทศนาการส฽งเสริมสุขภาพ สร฾างความรอบรู฾

ด฾านสุขภาพ (Health  Literacy)ท่ีวัดและชุมชน 
 กลุ่มที่ ๒ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐาก ที่มีพฤติกรรมสุขภาพเสียงหรือพระสงฆแที่ดูแลช฽วยเหลือตัวเองได฾บ฾าง ให฾
คําแนะนําเกี่ยวกับการปูองกันโรคที่พบบ฽อย  การใช฾หลักธรรมวินัยในการดูแลสุขภาพ  การใช฾ยาหรือการแพทยแ
ทางเลือกในการดูแลสุขภาพ  การให฾คําปรึกษาดูแลภาวะร฽างกาย จิตใจ การดูแลช฽วยเหลือเบื้องต฾น 
 กลุ่มที่ ๓ พระสงฆแที่ช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾  พิการ /ทุพพลภาพ(ติดเตียง) เช฽นการพลิกตะแคงตัว   การถวาย
อาหารทางสายยางที่วัด  การดูแลการฉันยา  การจัดสภาพแวดล฾อมที่เหมาะสม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการสอนท่ี  ๑1 
  การฝึกปฏิบัติงาน  (ฝึกปฏิบัติงานจริง ๓๐ ชั่วโมง)                        
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วัตถุประสงค์:     เพ่ือประเมินระดับ / วัดระดับความรู฾  ความเข฾าใจ  ทัศนคติ และการปฏิบัติตามบทบาทพระคิลานุ
ปใฏฐาก(พระอาสาสมัครส฽งเสริมสุขภาพประจําวัด-อสว.) เพ่ือให฾การถวายการดูแลพระสงฆแท่ีมีคุณภาพมีความ
ปลอดภัย เพื่อพระสงฆแมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามหลักพระธรรมวินัย 

 
เนื้อหาวิชา 

 ทดสอบและประเมินผลภาคทฤษฎี 
 ทดสอบและประเมินผลภาคปฏิบัติ 

เกณฑ์การประเมิน 
 ผ฽านการทดสอบและประเมินผลภาคทฤษฎี ไม฽น฾อยกว฽า ร฾อยละ ๘๐ 
 ผ฽านการทดสอบและประเมินผลภาคปฏิบัติ ไม฽น฾อยกว฽า ร฾อยละ ๘๐ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนการสอนท่ี  12 
  การวัดและการประเมินผล ( ๒ ชั่วโมง)                        



216 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก 
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คู่มือแนวทางการอบรม 

หลักสูตรพระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)  
หลักสูตร 70 ช่ัวโมง 

 

ล าดับที ่ เนื้อหาวิชา หลักสูตร 70 ชั่วโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ
หมวดที่ ๑ หลักพระธรรมวินัยกับการดูแลสุขภาพ 
แผนการสอนที่  ๑ แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆ์ที่สอดคล้องกับพระธรรมวินัย

และสถานการณ์สุขภาพที่เชื่อมโยงกับกิจวัตร ๑๐ อย่าง 
ของพระสงฆ์ 
•แนวทางการปฏิบัติของพระสงฆแ  
•การปฏิบัติตนเปๅนผู฾ปุวยที่ดี  
•การเปๅนผู฾ดูแลผู฾ปุวยที่ดี 
•การดูแลพระสงฆแอาพาธ และทุพพลภาพ  
•สิทธิและกฎเกณฑแท่ีพระสงฆแควรทราบ 
 

3 - 

แผนการสอนที่ ๒   สถานการณ์พระสงฆ์กับการพัฒนาสุขภาวะ 
•สถานการณแพระสงฆแในปใจจุบัน   
•สถานะสุขภาพของพระสงฆแและความจําเปๅนในการดูแลพระสงฆแ 
 

2 - 

แผนการสอนที่ ๓   รู้เรา...รู้เขา  (Reflection) 
•เปูาหมายชีวิต  
•อุดมการณแชีวิต 
•การประเมินสภาวะและพฤติกรรมสุขภาพด฾วยตนเอง 
 

2 - 

หมวดที่ ๒  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลพระสงฆ์ที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
 

แผนการสอนที่ ๔   การรู้จักและเข้าใจร่างกาย 
•กลไกร฽างกายแบบตะวันออกได฾แก฽ ระบบทางเดินอาหาร  ระบบ 
 หมุนเวียนเลือด  ระบบประสาท  ระบบต฽อไร฾ท฽อ ระบบภูมิคุ฾มกัน  
•กลไกร฽างกายแบบตะวันออกเปๅนศาสตรแแห฽งชีวิต 
•ธรรมชาติบําบัด 
 

3 - 

แผนการสอนที่ ๕ ปัจจัยการเกิดโรคตามพระไตรปิฎกและกลไกการเกิดโรคใน
ปัจจุบัน 
•โรคความดันโลหิตสูง            • โรคเบาหวาน 
•ข฾อเข฽าเสื่อม                       • ภาวะสมองเสื่อม 
•โรคอ฾วน                           • โรคไต 
•โรคตับ                             • โรคตา 

 

4 - 
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คู่มือแนวทางการอบรม 

หลักสูตรพระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)  
หลักสูตร 70 ชั่วโมง (ต่อ) 

 
ล าดับที ่ เนื้อหาวิชา หลักสูตร 70 ช่ัวโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ
หมวดที่ ๒  การส่งเสริมสุขภาพและการดูแลพระสงฆ์ที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 
 

แผนการสอนที่  6 การส่งเสริมสุขภาพ “พระสงฆ์สุขภาพแข็งแรง   วัดม่ันคง  
ชุมชนเป็นสุข” 
•อาหารและโภชนาการ  
•กิจกรรมบริหารกายที่เหมาะสมสําหรับพระสงฆแ 
•การดูแลสุขภาพช฽องปาก 
•การส฽งเสริมสุขภาพจิตและการจัดการความเครียด 
•ภูมิปใญญาชาวบ฾านกับการดูแลสุขภาพ 
 
 

4 2 

แผนการสอนที่ ๗    ภาวะวิกฤติกับการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
•การประเมินภาวะวิกฤติ  
•การหมดสติ เปๅนลม  การนวดหัวใจ 
•การห฾ามเลือด 
•หกล฾ม  กระดูกหัก  ข฾อเท฾าแพลง  
•การส฽งต฽อ(Refer) 
 
 

3 3 

แผนการสอนที่ ๘   การดูแลช่วยเหลือพระสงฆ์เบื้องต้น 
•การตรวจร฽างกายเบื้องต฾น(ความดันโลหิต   อุณหภูมิร฽างกาย   
ชีพจร  และการหายใจ)  
•การเช็ดตัวลดไข฾ 
•การทําแผล 
•การเคลื่อนย฾ายผู฾ปุวย 
•การช฽วยเหลือพระสงฆแท่ีช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾ 
•ดูแลจัดท฽านั่ง  ท฽านอน  การลุกจากเตียง 
•การดูแลการใช฾ยาในพระสงฆแ 
 
 

4 3 

แผนการสอนที่ ๙   รู้เท่าทันชีวิตและความตาย 
•หลักปฏิบัติมรณานุสติ 
•การทําการทําพินัยกรรมชีวิต (Living Will) 
 

2 - 
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คู่มือแนวทางการอบรม 

หลักสูตรพระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.)  
หลักสูตร 70 ช่ัวโมง (ต่อ) 

 
ล าดับที ่ เนื้อหาวิชา หลักสูตร 70 ช่ัวโมง 

ทฤษฎ ี ปฏิบัต ิ
หมวดที่ ๓  พระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าวัด - อสว.)กับการพัฒนาวัดและชุมชน 

  

แผนการสอนที่ ๑๐   พระสงฆ์กับการพัฒนาวัดส่งเสริมสุขภาพสู่... 
“วัด”รอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literate Temple) 
•แนวคิดการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
•องคแประกอบและแนวทางการดําเนินงานวัดส฽งเสริมสุขภาพ 
•การพัฒนาวัดส฽งเสริมสุขภาพ...สู฽  “วัด” รอบรู฾ด฾านสุขภาพ 
(Health Literate Temple) 
 

3 - 

แผนการสอนที่ ๑๑   การฝึกปฏิบัติงาน   
ฝึกปฏิบัติงานจริงในวัดและชุมชนตามองคแความรู฾ ที่ ๑ – ๑๐ ใน
การดูแล กลุ่มที่๑ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐากที่มีสุขภาพดี  ให฾
คําแนะนําเทศนาการส฽งเสริมสุขภาพ สร฾างความรอบรู฾ด฾านสุขภาพ 
(Health  Literacy)ท่ีวัดและชุมชน 
  กลุ่มที๒่ พระสงฆแและโยมอุปใฏฐาก ที่มีพฤติกรรมสุขภาพ
เสียงหรือพระสงฆแที่ดูแลช฽วยเหลือตัวเองได฾บ฾าง ให฾คําแนะนํา
เกี่ยวกับการปูองกันโรคท่ีพบบ฽อย  การใช฾หลักธรรมวินัยในการ
ดูแลสุขภาพ  การใช฾ยาหรือการแพทยแทางเลือกในการดูแลสุขภาพ  
การให฾คําปรึกษาดูแลภาวะร฽างกาย จิตใจ การดูแลช฽วยเหลือ
เบื้องต฾น 
 กลุ่มที่ ๓ พระสงฆแท่ีช฽วยเหลือตนเองไม฽ได฾  พิการ /ทุพพล
ภาพ(ติดเตียง) เช฽นการพลิกตะแคงตัว การถวายอาหารทาง 
สายยางที่วัด การดูแลการฉันยา การจัดสภาพแวดล฾อมที่เหมาะสม  

- 30 

แผนการสอนที่ ๑๒   การวัดและการประเมินผล 1 1 
 

รวม 31 39 
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รายชื่อคณะกรรมการเข้าร่วมประชุมเชิงปฏิบัติการพัฒนาหลักสูตร 
พระคิลานุปัฏฐาก(พระอาสาสมัครส่งเสริมสุขภาพประจ าวัด-อสว.) 

ระหว่างวันที่ 10 – 12 มกราคม 2561 
ณ  โรงแรมชาโต  เดอ  เขาใหญ่  อ าเภอปากช่อง  จังหวดันครราชสีมา 

 
1.พระครูอมรชัยคุณ    อมรปโฺโญ     วัดอาศรมธรรมทายาท จังหวัดนครราชสีมา 
2.พระครูพิพิธสุตาทร   (พระมหาบุญช฽วย สิรินฺธโร)  มหาวิทยาลัยมมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม฽ 
3.พระปลัดทองถม  ธมฺมธโร    วัดสัมปใตตะวนาราม   จังหวัดนครราชสีมา 
4.พระอาจารยแวิสิทธิ์    ฐิตวิสิทโธ   มหาวิทยาลัยมมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตเชียงใหม฽ 
5.พระอาจารยแดุษฎี      เมธังกุโร    วัดทุ฽งใหญ฽  จังหวัดชุมพร 
6.พระประพันธแ        กิตติรตฺโน   วัดอาศรมธรรมทายาท  จังหวดันครราชสีมา 
7.นายแพทยแอรรถพล   แก฾วสัมฤทธิ์   รองอธิบดีกรมอนามัย 
8.นายแพทยแกิตติ ลาภสมบัติศิริ   ผู฾อํานวยการสํานักอนามัยผู฾สูงอายุ  กรมอนามัย 
9.นางวิมล  บ฾านพวน   รองผู฾อํานวยการสํานักอนามัยผู฾สูงอายุ  กรมอนามัย 
10.นางสาวมนวดี  ประกายรุ฾งทอง   สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ    กรมอนามัย 
11นางสาวจุฑาภัค      เจนจิตร    สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
12.นางภูมิใจ             แย฾มนวล   สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
13.นายรัฐเดช            ภูทองปิด   สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
14.ร.อ.หญิงวัลภินันทแ   สืบศักดิ์    สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
15.นายศักรินทรแ         สุพรหมมา   สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
16.น.ส.อนุสสรา  อนุเคราะหแ   สํานักอนามัยผู฾สูงอายุ   กรมอนามัย 
17.ดร.ศรีสุดา   สุรเกียรติ   กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
18.น.ส.ทิพรดี   คงสุวรรณ   สํานักโภชนาการ  กรมอนามัย 
19.น.ส.อัญชลี   ศิริกาญจนโรจนแ   สํานักโภชนาการ  กรมอนามัย 
20.น.สปาริชาติ   จํานงการ   สํานักอนามัยสิ่งแวดล฾อม  กรมอนามัย 
21.นางรัตนา   พิลึก    สํานักอนามัยสิ่งแวดล฾อม  กรมอนามัย 
22.น.ส.อุไรพร   ถินสถิตยแ   สํานักทันตสาธารณสุข  กรมอนามัย 
23.น.ส.วิจิตรา   กูกําจัด    สํานักทันตสาธารณสุข  กรมอนามัย 
24.ดร.ปฏธิรรม   สําเนียง    มหาวิทยาลัยมมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิทยาเขตนครสวรรคแ 
25.นายธวชัชัย   จันจุฬา    สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร฾างเสริมสุขภาพ(สสส.) 
26.น.ส.นิพา   ศรีช฾าง    กรมควบคุมโรค  กระทรวงสาธารณสุข 
27.นายอํานาจ   ค฾ายาดี    กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข 
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ปกหลัง 


