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บทคัดยอ 
 

งานวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค ๑) เพื่อศึกษาสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวย
เปนโรคเบาหวาน ๒) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข และ ๓) เพื่อ
ศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวยเปน
โรคเบาหวาน ดําเนินการศึกษาโดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม (Field Research) โดยศึกษา
สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานจากการสัมภาษณเชิงลึกพระสงฆผูปวย
เปนโรคเบาหวานในจังหวัดพัทลุง จํานวน ๖ รูป และศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขโดยการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) จากแหลงขอมูลตางๆ คือ พระไตรปฎก     
อรรถกถาหนังสือ ตํารา เอกสาร สิ่งพิมพทางวิชาการ งานวิจัย วิทยานิพนธ และแหลงขอมูลออนไลน
ศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวยเปน
โรคเบาหวาน โดยเช่ือมโยงขอมูลหลักพุทธธรรมใหสอดคลองกับสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน จัดประเภทของขอมูลตามหัวเรื่องที่กําหนด และทําการวิเคราะหขอมูล
เชิงพรรณนา เรียบเรียงผลการวิเคราะหขอมูลและขอเสนอแนะเพื่อการนําเสนอและจัดพิมพวิทยานิพนธ
ฉบับสมบูรณ 

ผลการวิจัยพบวา 
๑) สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน พบวา พระสงฆ

ผูปวยเปนโรคเบาหวานมีปญหาในการดําเนินชีวิต ๓ ดาน คือ (๑) ปญหาดานสุขภาพทางรางกาย เชน 
ออนเพลีย นอนไมหลับ ไมมีเรี่ยวแรง กระหายนํ้ามาก ด่ืมนํ้ามาก ปสสาวะมาก กลั้นปสสาวะไมอยู       
มีความอยากฉันอาหารหวาน นํ้าหนักลดทั้งๆ ที่ฉันอาหารมาก มีปญหาเรื่องการควบคุมนํ้าหนัก รวมทั้ง 
มีโรคแทรกซอน คือ โรคไต โรคเกาต และขอเขาเสื่อม ความดันโลหิตสูง เปนแผลเรื้อรัง มีผื่นคันตาม  



 ข

ขอพับ ชาตามมือและเทา ปวดแสบปวดรอนบริเวณปลายมือปลายเทา (๒) ปญหาดานสุขภาพจิต เชน 
ไมมีสมาธิ ขาดความมั่นใจ มีความวิตกกังวลอารมณหงุดหงิดงาย บางครั้งก็มีอาการเซื่องซึม กลัวควบคุม
อาการเบาหวานไมได ทําใหเกิดอาการเบื่อหนาย ทอแทกับโรค กินไมไดนอนไมหลับ ไมสนใจอยากทํา
อะไร ความไมสบายใจ ซึมเศรา (๓) ปญหาดานการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม เชน พระสงฆบางรูปจําเปน
ลดการรับกิจนิมนตเพื่อไมใหเปนการรบกวนญาติโยม เน่ืองจากตองควบคุมอาหาร และตองหลีกเลี่ยง
อาหารบางอยางตามคําแนะนําของแพทย การฉันอาหารรวมกับผูอื่นเปนเรื่องลําบาก บางรูปประสบ
ปญหาการปฏิบัติศาสนกิจตางๆ ที่ไมสะดวกเหมือนแตกอนโดยเฉพาะเรื่องของการเดินทางและเรื่อง
อาหารที่ตองควบคุม ขณะที่บางรูปยังคงปฏิบัติศาสนกิจไดตามปกติ แตเพิ่มความระมัดระวังเรื่องอาหาร 

๒) หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข พบวา มีหลักธรรม ๓ ประการ
ที่สอดคลองกับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวยโรคเบาหวาน ไดแก (๑) หลัก
อภิณหปจจเวกขณ ธรรมที่ควรพิจารณาใหยอมรับตามความจริง ๕ ประการ ที่ควรพิจารณาเนืองๆ     
ทุกวัน (๒) หลักอินทรียสังวร การรูจักสํารวมระวัง มีการคุมครองปองกันเวลามีการเห็น การไดยิน      
การดมกลิ่น การลิ้มรส การสัมผัส การคิดนึกหรือรับรูความรูสึกตางๆ (๓) หลักโภชเนมัตตัญุตา คือ 
ความรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร  

๓) การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวย
เปนโรคเบาหวาน พบวา พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานมีการประยุกตใชหลักพุทธธรรมเพื่อการ
ดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ตามหลักอภิณหปจจเวกขณ หลักอินทรียสังวร หลักโภชเนมัตตัญุตา 
นอกจากน้ี ยังมีการนําหลักพุทธธรรมขออื่นๆ มาประยุกตใชดวย เชน ไตรลักษณหรือสามัญญลักษณะ 
อธิษฐานธรรม ความอดทน (ขันติ) ความขยัน หมั่นเพียร (วิริยะ) อปณณกปฏิปทา อัปปมาทธรรม และ
พละ ๔ 
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Abstract 

 
The objectives of this thesis were as follows 1) to study state of problems 

of diabetic patient’s living of Buddhist monks 2) to study the Buddhist principle for 

happy living and 3) to study an application of Buddhist principle for diabetic patient’s 

happy living of Buddhist monks. The study was conducted by means of qualitative by 

field research to study the problems of life of the clergy, patients with diabetes from 

interviewing 6 priests patients with diabetes in Phatthalung. Buddhadhamma for 

living happily by documentary research from various sources i.e. Tripitaka, texts 

commentary copies. Lahore academic thesis research and online resources to study 

the application of Buddhist principles in the daily life of the monks happily patients 

with diabetes by linking data Buddhism in keeping with the life style of the monks 

patients with diabetes. Classification of data on a given subject. Analysis and 

descriptive information compiled the data analysis and suggestions for presenting and 

publishing research integrity. 

The research results found that; 

1) The state of problems of diabetic patient’s living of Buddhist monks 

found that patients with diabetes have a problem in the clergy. The following three 



 ง

aspects: (1) physical health problems, such as fatigue, insomnia, do not have the 

strength, thirsty. , drink more water, urine, incontinence, sweet appetite weight while 

eating. There are problems. About weight control as well as complications is kidney 

disease, gout, and osteoarthritis of the knee, high blood pressure, a wound. Dismantle 

the nest, itchy rash, hand and foot three crook tea burning the peripheral feet             

(2) mental health problems, such as Distracted, lack of self-confidence, anxiety, and 

moody. Sometimes the drowsiness. Fear control diabetes symptoms not causing 

symptoms of disease, can't eat, frustrated with insomnia, not the heart want to do it. 

However, uneasiness, depression (3) problems in living with others in the society such 

as monks some necessary reduce the mission. In order not to disturb the folk magic 

due to the diet. To avoid certain foods and follow the doctor's advice. Eating with 

others is difficult. Some people experiencing religious practice. Inconvenience as 

before and especially about travel and food to control, while some still practice. The 

religious activity normally, but more careful about food. 

2) The Buddhist principle for happy living found that there are three 

principles that corresponds to a life style. Happy of the diabetic patients, including   

(1) Abhinhapaccavekkhana: ideas to be constantly reviewed; facts which should be 

again and again contemplated (2) Indriya-samvara: control of the senses. There are 

protected against when seeing, hearing, smell, taste, touch, wishful thinking or 

feeling, perception of various eatables. (3) Bhojane-mattaññutā: moderation in eating. 

Knowledge know about the consumption of food. 

3) An application of Buddhist principle for diabetic patient’s happy living 

of Buddhist monks found that there are application of Buddhist principles in order to 

live happily. According to Abhinhapaccavekkhana, Indriya-samvara and Bhojane-

mattaññutā. There is also the introduction of Buddhism other deals, such as 

Tilakkhana or Sāmañña-lakkhana: the common characteristics, Adhitthānadhamma: 

foundations on which a tranquil sage establishes himself, Khanti: forbearance, Viriya: 

energy, Apannaka-patipadā: sure course, Appamāda: heedfulness and the four Balas 

(powers). 
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กิตตกิรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จไดอยางสมบูรณ ดวยความเมตตานุเคราะหจากผูมีพระคุณ
หลายทาน ที่ไดเมตตาชวยเหลือแนะนําใหงานสําเร็จบรรลุตามวัตถุประสงค ผูวิจัยขอเจริญพรขอบคุณ   
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วิทยานิพนธ ที่ชวยใหคําช้ีแนะแนวทางในการเขียนวิทยานิพนธ จนไดเน้ือหาวิทยานิพนธที่ครบถวน
สมบูรณ 

ขอกราบขอบพระคุณและเจริญพรขอบคุณอาจารยประจําหลักสูตรทุกทาน ที่ได
ประสิทธ์ิประสาทความรู ใหคําแนะนํา และใหกําลังใจแกผูวิจัยมาต้ังแตตนจนกระทั่งสําเร็จการศึกษา 

ขอเจริญพรขอบคุณบรรณารักษ และเจาหนาที่หองสมุด มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย วิทยาเขตนครศรีธรรมราช ทุกทานที่อํานวยความสะดวกในการคนควาเอกสารและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของ  

ขอขอบพระคุณและเจริญพรขอบคุณทานผูประสานงานขอมูลการทําวิทยานิพนธ และผู
ใกลชิด ที่ใหกําลังใจ และสนับสนุนในทุกๆ เรื่อง จนทําใหผูจัดทําวิทยานิพนธไดรับประโยชนจาก
การศึกษา 

อานิสงสใดที่จักพึงบังเกิดจากการทําวิทยานิพนธน้ี ผูวิจัยขอนอมบูชาคุณพระรัตนตรัย             
คุณบิดามารดา ครูอาจารย และผูมีอุปการคุณทุกทานที่มีสวนชวยเหลือในการทําวิทยานิพนธครั้งน้ี 
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๒.๖ โรคเบาหวานในพระไตรปฎก 
๒.๗ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑๔ 
๑๖ 
๑๘ 
๒๐ 
๒๒ 
๒๗ 
๓๑ 

   
บทท่ี ๓ หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ๓๔ 
 ๓.๑ หลักอภิณหปจจเวกขณ 

๓.๒ หลักอินทรียสังวร  
๓.๓ หลักโภชเนมัตตัญุตา  

๓๔ 
๔๔ 
๕๐ 

 
 



 
 

ช 
 

บทท่ี ๔ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
ของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

 
๕๕ 

 ๔.๑ การประยุกตใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๒ การประยุกตใชหลักอินทรียสังวรในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๓ การประยุกตใชหลักโภชเนมัตตัญุตาในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๔ การประยุกตใชหลักพทุธธรรมขออื่นๆ ในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

๕๕ 
๕๙ 
๖๑ 
๖๒ 

   
บทท่ี ๕ สรุปผล และขอเสนอแนะ ๖๕ 
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย         

๕.๒  ขอเสนอแนะ 
๖๕ 
๖๖ 

   
บรรณานุกรม ๖๘ 
  
ภาคผนวก ๗๒ 
 ภาคผนวก ก  หนังสือขออนุญาตสัมภาษณ 

ภาคผนวก ก  แบบสัมภาษณเชิงลึกเพื่อการวิจัย    
ภาคผนวก ข  รายนามผูใหสัมภาษณ  
ภาคผนวก ค  ภาพประกอบ 

๗๓ 
๗๕ 
๗๙ 
๘๑ 

  
ประวัติผูวิจัย ๘๗ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ซ 
 

คําอธิบายสัญลักษณและอักษรยอ 
 

วิทยานิพนธฉบับน้ี ใชพระไตรปฎกภาษาบาลีและภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย คัมภีรอรรถกถาภาษาไทย ใชฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ในการอางอิง โดยจะระบุ เลม/ขอ/
หนา หลังอักษรยอช่ือคัมภีร เชน วิ.ม. (ไทย) ๔/๖๐/๗๒ หมายถึง วินัยปฎก มหาวรรค พระไตรปฎก
ภาษาไทย เลมที่ ๔ ขอที่ ๖๐ หนา ๗๒ เปนตน 
 

พระวินัยปฎก 
วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปฎก  มหาวิภังค   (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.ม.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ส.ํส.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค (ภาษาไทย)  
ส.ํม.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกกฺ.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร. (บาล)ี = สุตฺตนฺตปฎก  ขุทฺทกนิกาย  เถรคาถาปาล ิ  (ภาษาบาล)ี 
ขุ.เถร. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เถรคาถา   (ภาษาบาล)ี 
ขุ.ม.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.จู.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  จูฬนิทเทส  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  (ภาษาไทย) 
 

พระอภิธรรมปฎก 
อภิ.สง.ฺ (ไทย) = อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี   (ภาษาไทย) 
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก  ธรรมสังคณี     (ภาษาไทย) 

 
อรรถกถา 

ม.ม.อ.  (ไทย) = มัชฌิมนิกาย  ปปญจสทูนี  มัชฌิมปณณาสกอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
อง.ฺปฺจก.อ.  (ไทย) = อังคุตตรนิกาย  มโนรถปรูณี  ปญจกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย  ปรมัตถโชติกา  สุตตนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
อภิ.สง.ฺอ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก  ธัมมมสงัคณี  อัฏฐสาลินีอรรถกถา  (ภาษาไทย) 

 
 



 
 

ฌ 
 

ปกรณวิเสส 
วิสุทธิ. (ไทย) = วิสุทธิมรรคปกรณ   (ภาษาไทย) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
บทท่ี ๑ 

 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ธรรมชาติของมนุษยทุกคนยอมตองการมีความสุข ปราศจากความทุกขทั้งหลาย          
แตปญหาที่สําคัญประการหน่ึงที่ทําใหคนเราไมมีความสุขในปจจุบันคือ ปญหาจากโรคที่เกิดจาก
พฤติกรรมการดําเนินวิถีชีวิตยุคใหม ไดแก โรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน      
ในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด มะเร็งและเอดส โรคเหลาน้ีพบมากข้ึนตามความเจริญทางวัตถุนิยม
ของสังคม โรคเหลาน้ีมักรักษาไมหาย เปนแลวเปนเลย ถาไมรูจักปฏิบัติตนใหถูกตองจะเกิด
ภาวะแทรกซอน มีความพิการ และ เสียชีวิตกอนวัยอันสมควร ตองเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล
มาก ทั้งคาใชจายสวนบุคคล ครอบครัว และประเทศชาติ ผูปวยมีมาก ไปแออัดอยูที่โรงพยาบาล 
บุคคลากรมีภาระงานมากและไมเพียงพอ ปญหาตางๆ เหลาน้ีตองรวมมือรวมใจกันหาทางปองกัน  
และแกไข โดยเริ่มตนที่ตัวเราเองทุกคน๑ โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังชนิดหน่ึง ที่พบมากข้ึนในคน    
ยุคปจจุบันที่มีวิถีดําเนินชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรคน้ี พบไดในคนทุกเพศ ทุกวัย 
ประมาณรอยละ ๓.๕ ของคนทั่วไป พบมากในคนอายุมากกวา ๔๐ ปข้ึนไป คนที่อยูในเมืองมีโอกาส
เปนโรคน้ีมากกวาชาวชนบท และหญิงที่มีลูกดกมีโอกาสเปนโรคน้ีไดมากข้ึน เปนโรคที่เปนแลว      
เปนเลย รักษาไมหายขาด แตถารูจักหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง ก็สามารถปองกันได และหากพลาดพลั้ง    
เกิดเปนโรคน้ี ถารูจักดูแลตนเองใหถูกตอง ก็จะสามารถอยูกับโรคน้ีได และใชชีวิตตามปกติไดอยาง    
มีความสุข ตรงกันขามถาไมปฏิบัติตนใหถูกตอง อาการของโรคก็อาจลุกลามมากข้ึน มีโรคแทรกซอน 
มีความทุกขมากและอาจเสียชีวิตกอนวัยอันสมควร๒ 

ในปจจุบันน้ี การดูแลสุขภาพมักนิยมดูแลใหครบ ๔ มิติ คือ สุขภาพกาย จิต ปญญา และ
สังคม เรียกวา สุขภาพองครวม จึงจะทันยุคทันสมัย กลาวคือ ตองดูแลคนทั้งคน ไมใชดูแตสวนที่     
เปนโรคเทาน้ัน สุขภาพทางกายหมายถึง ความสบายทางกาย ไมมีโรคทางกาย เชน โรคไขหวัดใหญ 
โรคไขเลือดออก โรคปอดบวม เปนตน สุขภาพทางจิต หมายถึง ความสบายใจ ไมมีโรคทางจิต เชน
ความเครียดมาก ความกระวนกระวายใจ ความซึมเศรา โรคจิตประเภทและขนาดความรุนแรงตางๆ 
สุขภาพทางปญญา หมายถึง การมีและใชปญญาความรู ความชํานาญ และประสบการณใหเกิด
ประโยชนแกตนเองและผูอื่นอยางมีเหตุมีผล และสุขภาพทางสังคม หมายถึง การอยูในครอบครัว 
ชุมชน และ สังคมทั่วไปอยางเปนปกติสุข เปนที่ยอมรับและไมเปนภาระแกสังคม ซึ่งทั้ง ๔ มิติ        
ของสุขภาพดังกลาวน้ี จะตองมีความเช่ือมโยงซึ่งกันและกัน รวมทั้งมีความสมดุลพอดีกัน สําหรับ   

                                                             
๑ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิอุทัย สุดสุข, ๒๕๖๐), หนา คํานํา. 
๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑. 



 
 

๒ 
 

การปองกันและรักษาโรคเบาหวานน้ัน นอกจากจะตองปฏิบัติใหครอบคลุมสุขภาพ ๔ มิติ ดวยบริการ
การแพทยและการสาธารณสุข ๔ สาขา เพื่อใหมีความตอเน่ืองและย่ังยืน จําเปนตองใชมาตรการอื่นๆ 
สงเสริมสนับสนุนดวยไดแกมาตรการทางสังคม เชน การนําหลักพุทธธรรมผสมผสานกับหลักการ
แพทยและการสาธารณสุขในการดูแลสขุภาพ เรียกวา สุขภาพดี วิถีพุทธ๓ 

หลักคําสอนในพระพุทธศาสนา มีลักษณะเปนองครวมในความหมายตางๆ ทุกหลักธรรม 
ซึ่งอาจยอนไปพิจารณาต้ังแตจุดเริ่มตนก็มีลักษณะเปนแบบองครวม ไมเอียงไปทางมุงแสวงหาและ
เสพแตความสุขทางกาย บํารุงบําเรอจนเกินพอดีที่เรียกวา “กามสุขัลลิกานุโยค”๔ หรือการมุงแต
ความหลุดพนอิสระ จนกระทั่งทําลายและจํากัดความตองการความจําเปนทางกาย โดยอาจมองเอียง
ถึงที่สุดวาความสุขสมบรูณทางกายเปนอุปสรรคตอความสุขทางจิตใจที่เรียกวา “อัตตกิลมกานุโยค”๕ 
เจาชายสิทธัตถะทรงสละความสุขสุดโตงทางกาย โดยดําริวาเปนทางที่ปกปดไมใหมีโอกาสในการ
แสวงหาความสุขทางจิตใจและไดมุงดําเนินชีวิตอีกแบบในการละเลยตอสุขภาวะทางกายถึงหกป 
กอนที่จะเขาใจวาวิธีการที่ไมสมดุลดังกลาวก็ไมใชทาง จึงหันมาดูแลสุขภาวะทางกายเลิกทรมานตน 
แนวคําสอนสายกลางที่มีดุลยภาพดวยการเขาใจความพอดี จึงเรียกวาทางสายกลาง มัชฌิมาปฏิปทา๖ 
หรือขอปฏิบัติที่เปนสายกลาง ไมเอียงไปทางใดทางหน่ึง ซึ่งอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง ตามกฎ
แหงเหตุผลและความเปนไปตามองคประกอบและตัวแปรที่พอดีที่เรียกวา มัชเฌนธรรมเทศนา๗      
การสั่งสอนธรรมของพระพุทธเจา ทรงมุงผลในทางปฏิบัติ ใหทุกคนจัดการกับชีวิตที่เปนอยูจริงๆ      
ในโลกน้ีเริ่มแตบัดน้ี เชน ทรงสอนมนุษยใหรูจักตนเอง รูจักรางกายและจิตของตนจะไดบํารุงรักษา
รางกายและจิตใจใหดํารงอยูอยางปกติสุข การนําหลักพุทธธรรมมารวมในกระบวนการดูแลสุขภาพ 
ใหรางกายและจิตใจอยูในสภาพปกติ คือ การดูแลสุขภาพแบบองครวม พระสาวกของพระพุทธเจา       
ไดใหสมญานามพระองควา ทรงเปนนายแพทยผูรักษาโรค ดังปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาวา 
“มหาการุณิโก สตฺถา สพฺพโลกติกิจฺฉโก”๘ แปลวา “พระศาสดา ทรงมีพระกรุณาอยางใหญหลวง      
ทรงเยียวยารักษาสัตวโลกทั้งมวล”๙ 

ดังน้ัน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาแนวทางการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิต
อยางมีความสุขของผูปวยโรคเบาหวาน เพื่อจะไดรวบรวมองคความรูเกี่ยวกับการประยุกตใชหลัก
พุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน รวมถึงเปนแนวทางสําหรับ
ผูปวยโรคอื่นๆ แมกระทั่งผูมีสุขภาพปกติก็จะไดใชเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตอไป 

 

 

 
                                                             

๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒-๓. 
๔ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๓/๒๐. 
๕ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๓/๒๐. 
๖ วิ.มหา. (ไทย) ๔/๑๓/๒๐. 
๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘. 
๘ ขุ.เถร. (บาลี) ๒๖/๗๒๒/๓๖๙. 
๙ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๗๒๒/๔๖๒. 



 
 

๓ 
 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย  

๑.๒.๑ เพื่อศึกษาสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๑.๒.๓ เพื่อศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 
 

๑.๓ ปญหาทีต่องการทราบ 

๑.๓.๑ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานเปนอยางไร 

๑.๓.๒ หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขมีเรื่องใดบาง 

๑.๓.๓ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆ
ผูปวยเปนโรคเบาหวานมีแนวทางอยางไร 

 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย  

วิทยานิพนธ เรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน” ผูวิจัยกําหนดขอบเขตในการวิจัย ดังน้ี  

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเน้ือหา 

๑.๔.๑.๑ ศึกษาสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน
จากการสัมภาษณเชิงลึกพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๔.๑.๒ ศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข จากคัมภีร
พระไตรปฎก อรรถกถา หนังสือ ตํารา เอกสาร แหลงขอมูลออนไลน งานวิจัยและวิทยานิพนธ         
ซึ่งตีพิมพเปนภาษาไทยเทาน้ัน 

๑.๔.๒ ขอบเขตดานเน้ือหา 

ศึกษาวิเคราะหการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน โดยกําหนดประเด็นที่ศึกษา ดังน้ี 

๑.๔.๒.๑ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๔.๒.๒ หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

๑.๔.๒.๓ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

พื้นที่ที่ศึกษา คือ จังหวัดพัทลุง 

 

๑.๕ นิยามศพัทเฉพาะที่ใชในการวิจัย  

๑.๕.๑ การประยุกตใช หมายถึง การนําหลักการและแนวคิดที่สําคัญของสิ่งใดสิ่งหน่ึง     
มาปรับใชใหเกิดประโยชนในดานตางๆ  



 
 

๔ 
 

๑.๕.๒ หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักอภิณหปจจเวกขณ หลักอินทรียสังวร และหลัก    
โภชเนมัตตัญุตา 

๑.๕.๓ พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน หมายถึง พระสงฆผูปวยดวยโรคที่รางกาย       
ไมสามารถนํานํ้าตาลไปใชได เกิดจากการขาดสารที่สรางจากตับออนที่เรียกวา อินซูลิน จึงทําให
นํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน และถูกขับออกมาทางปสสาวะ และพบระดับนํ้าตาลในเลือดมากกวา ๑๒๐ 
มิลลิกรัมเปอรเซ็นต โดยเจาะเลือดหลังงดอาหารและนํ้าอยางนอย ๘ ช่ัวโมงกอนเจาะเลือด 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  

๑.๖.๑ เอกสารท่ีเก่ียวของ 

พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข กลาววา โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังชนิด
หน่ึง ที่พบมากข้ึนในคนยุค ปจจุบันที่มีวิถีดําเนินชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรคน้ี พบไดใน
คนทุกเพศ ทุกวัย ประมาณรอยละ ๓.๕ ของคนทั่วไป พบมากในคนอายุ มากกวา ๔๐ ปข้ึนไป คนที่
อยูในเมืองมีโอกาสเปนโรคน้ีมากกวาชาวชนบท และหญิงที่มีลูกดกมีโอกาสเปนโรคน้ีไดมากข้ึน     
เปนโรคที่เปนแลวเปนเลย รักษาไมหายขาด แตถารูจักหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง ก็สามารถปองกันได และ
หากพลาดพลั้งเกิดเปนโรคน้ี ถารูจักดูแลตนเองใหถูกตอง ก็จะสามารถอยูกับโรคน้ีได และใชชีวิต
ตามปกติไดอยางมีความสุข ตรงกันขาม ถาไมปฏิบัติตนใหถูกตอง อาการของโรคก็อาจลุกลามมากข้ึน 
มีโรคแทรกซอน มีความทุกขมากและอาจเสียชีวิตกอนวัยอันสมควร๑๐  

เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ กลาววา เบาหวาน คือ ภาวะที่รางกายมีระดับนํ้าตาลใน
เลือดสูงกวาปกติ เกิดข้ึนเน่ืองจากรางกายไมสามารถนํานํ้าตาลในเลือดซึ่งไดจากอาหารไปใชตามปกติ 
รางกายของคนเราจําเปนตองใชพลังงานในการดํารงชีวิต พลังงานเหลาน้ีไดมาจากอาหารตางๆ        
ที่รับประทานเขาไป โดยเฉพาะอยางย่ิงอาหารประเภทแปง ซึ่งจะถูกยอยสลายเปนนํ้าตาลกลูโคสใน
กระเพาะอาหาร และถูกดูดซึมเขาไปในกระแสเลือด เพื่อสงผานไปหาเน้ือเย่ือสวนตางๆ ของรางกาย 
แตการที่รางกายจะนํานํ้าตาลกลูโคสไปใชเปนพลังงาน ไดน้ันมีความจําเปนตองอาศัยฮอรโมนจาก   
ตับออนช่ือ อินซูลิน เปนตัวนําพากลูโคสในเลือดเขาไปในเน้ือเย่ือของอวัยวะตางๆ หากขาดฮอรโมน
อินซูลินแลว ก็จะทําใหนํ้าตาลไมสามารถเขาไปในเน้ือเย่ือได และจะมีนํ้าตาลในเลือดคางอยูมากกวา
ปกติ ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากตับออนไมสามารถสรางฮอรโมนอินซูลินออกมาไดเพียงพอ อาจจะสราง
ไมไดเลย หรือสรางไดแตอินซูลินน้ันออกฤทธ์ิไมดี ความผิดปกติเหลาน้ีลวนแตเปนสาเหตุที่ทําให
รางกายนํานํ้าตาลไปใชไดไมดี สงผลใหนํ้าตาลในเลือดเหลือคางอยูมาก และมีระดับนํ้าตาลสูงกวาปกติ 
ในคนปกติกอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับนํ้าตาลในเลือดประมาณ ๗๐-๑๑๐ มิลลิกรัม/
เดซิลิตร และหลังรับประทานอาหารแลว ๒ ช่ัวโมง ระดับนํ้าตาลไมเกิน ๑๔๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร๑๑ 

                                                             
๑๐ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิอุทัย สุดสุข, ๒๕๖๐), หนา ๑. 
๑๑ เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ ,  ความรู เ ร่ืองเบาหวานฉบับสมบูรณ ,  พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร: วิทยพัฒน, ๒๕๔๐), หนา ๑๒-๒๕. 



 
 

๕ 
 

เมื่อในเลือดมีระดับนํ้าตาลสูงมาก ไตจะกรองนํ้าตาลออกมากับนํ้าปสสาวะทําใหปสสาวะ
มีรสหวาน จึงเรียกภาวะน้ีวา “เบาหวาน” อีกนัยหน่ึงหมายถึงการปสสาวะ เบาหวานจึงหมายถึง 
ปสสาวะหวานน่ันเอง ผูปวยเบาหวานที่ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดไดดี หรือผูปวยเบาหวานที่ระดับ
นํ้าตาลในเลือดไมสูงมากนัก (ระหวาง ๑๔๐-๑๘๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร) อาจตรวจไมพบนํ้าตาลใน
ปสสาวะก็ไดทั้งน้ีเพราะไตของคนเรามีความสามารถในการกั้นนํ้าตาลไดระดับหน่ึง คือประมาณ 
๑๘๐-๒๐๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร หากระดับนํ้าตาลในเลือดตํ่ากวา ๑๘๐-๒๐๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร ไตจะ
ไมกรองนํ้าตาลออกมากับนํ้าปสสาวะ ดังน้ันในการวินิจฉัยโรคหากใชวิธีการตรวจนํ้าตาลในเลือดจะ
ไดผลแนนอนกวาและสามารถตรวจพบไดแตเน่ินๆ เพราะการตรวจพบวามีนํ้าตาลออกมาในปสสาวะ
ยอมแสดงวาระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกวา ๑๘๐-๒๐๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร๑๒ 

ระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวยที่ไมไดเปนโรคเบาหวาน กอนรับประทานอาหารเชาจะมี
คาประมาณ ๗๐-๑๑๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตรเมื่อรับประทานอาหาร อาหารจะยอยสลายกลายเปน
นํ้าตาลกลูโคส และถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนคนปกติจะมีคานํ้าตาล
หลังรับประทานอาหารแลว ๒ ช่ัวโมง ไมเกิน ๑๔๐ มิลลิกรัม/เดซิลิตร นํ้าตาลในเลือดจะถูกฮอรโมน
อินซูลิน ซึ่งสรางจากเบตาเซลลของตับออนดึงออกจากเสนเลือดไปเก็บในเน้ือเย่ือ เพื่อใชเปนพลังงาน
ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง ตามปกติเบตาเซลลของตับออนจะหลั่งอินซูลินออกมาในปริมาณ
นอยๆ ตลอดเวลา แตเมื่อรับประทานอาหารแลวระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนจะเปนการกระตุน     
เบตาเซลลของตับออนใหหลั่งอินซูลินออกมามากข้ึน เพื่อใหดึงนํ้าตาลในเลือดออกไดในปริมาณที่
สมดุลกัน๑๓ 

สุมณฑา เสรีรัตน กลาววา โรคเบาหวานเปนช่ือของกลุมอาการของโรค ซึ่งรางกาย     
ไมสามารถใชนํ้าตาลไดตามปกติเน่ืองจากขาดอินซูลินหรืออินซูลินไมมีประสิทธิภาพเพียงพอตอ   
ความตองการความปกติของรางกายทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนเกินขีดจํากัดที่ไตจะสามารถ    
กักเก็บไวได จึงถูกขับออกมาทางปสสาวะ เมื่อรางกายขาดพลังงานจากนํ้าตาลจึงเปลี่ยนมาใชโปรตีน 
และไขมันทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในการใชโปรตีนและไขมันตามมาดวย เปนผลใหเกิด    
โรคแทรกซอนตางๆ พยาธิสภาพของโรคเบาหวานเกิดข้ึนจากการที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลงในการ
เผาผลาญสารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน เน่ืองจากความไมสมดุลของการสราง
อินซูลินในรางกายอินซูลินจะมีหนาที่ควบคุมการเผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน การพรอง
อินซูลินพบสาเหตุใหญๆ อยางนอย ๔ ประการ คือ กรรมพันธุ ภาวการณเผาผลาญ ภาวะการติดเช้ือ 
และปจจัยทางภาวะภูมิตานทาน เปนผลใหไอสเลทเบตาเซลล (Hiseles Beta Cell) ถูกทําลายหรือ
สรางอินซูลินไมได เปนโรคอวนหรือมีภาวะเครียด ทั้งทางรางกายและจิตใจอื่นๆ ซึ่งผลจากการสราง
อินซูลินไมเพียงพอหรือขาดหรือทําหนาที่ไมไดเต็มที่จะทําใหกลูโคสในกระแสเลือดผานเขาสูเซลลได
ชา ในขณะเดียวกัน จะมีการสรางกลูโคสจากไกลโคเจนที่ตับและมีการดูดซึมเพิ่มจากอาหารที่
รับประทานเขาไป จึงเกิดภาวะนํ้าตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) ระดับกลูโคสที่สูงข้ึนน้ีถาเกิน
ความสามารถของไต จะดูดกลับ (Renal the Shold) ก็จะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะ จึงตรวจ

                                                             
๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒-๒๕. 
๑๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒-๒๕. 



 
 

๖ 
 

พบนํ้าตาลในปสสาวะ (Glucosuria) นํ้าตาลที่เขมสูงจะพาเอานํ้าออกมาเปนจํานวนมาก ทําใหผูปวย
ปสสาวะบอยๆ (Polyuria) พรอมกับสูญเสียเกลือแรบางชนิด โดยเฉพาะโซเดียมรางกายจึงขาดทั้ง
อาหารนํ้าและเกลือแร จึงมีอาการหิวบอย กินจุ กระหายนํ้า ด่ืมนํ้าบอยและนํ้าหนักลด ผอมลง      
บางรายออนเพลีย อาการมากนอยแลวแตการสูญเสียนํ้าตาล นํ้าและเกลือแรไปเปนแบบเรื้อรัง น่ันคือ 
ลักษณะอาการของโรคเบาหวาน๑๔ 

สนอง อุนากูล กลาววา โรคเบาหวานเปนโรคที่เกิดจากการที่รางกายไมสามารถใช
นํ้าตาลได ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกวาปกติ ผลของภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงทําใหเกิดอาการ
สําคัญ ๔ ประการ คือ๑๕ 

(๑) ถายปสสาวะมาก (Polyuria) เมื่อระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกินขีดจํากัดของไต 
รางกายจะขับนํ้าตาลออกทางปสสาวะทําใหแรงดันออสโมติคของปสสาวะสูงข้ึน ไตฝอย (Renal 
tubule) จึงไมสามารถดูดซึมนํ้ากลับเขาสูรางกายได ผูปวยจึงถายปสสาวะออกมาจํานวนมากและ
บอยครั้ง 

(๒) ด่ืมนํ้าจํานวนมาก (Polydipsia) เน่ืองจากรางกายเสียนํ้าทางปสสาวะเปน
จํานวนมาก จึงเกิดอาการขาดนํ้าอยางรุนแรง ทําใหมีอาการกระหายนํ้ามาก ด่ืมนํ้าบอยและจํานวน
มาก 

(๓) นํ้าหนักลด (Weight Loss) เมื่อเซลลไมสามารถนํากลูโคสไปใชพลังงานได
รางกายจึงจะสลายไขมันและโปรตีนที่เก็บสะสมไว มาใชพลังงานแทนจึงเกิดการสูญเสียเน้ือเย่ือ
รวมกับภาวะที่รางกายขาดนํ้า นํ้าหนักจึงลดลงอยางรวดเร็ว 

(๔) รับประทานอาหารจุ (Polyphagia) จากการที่รางกายไมสามารถนํากลูโคสใน
เลือดมาใชไดเพื่อเปนการชดเชยภาวะน้ีผูปวยจึงหิวบอยและรับประทานอาหารจุ 

นอกจากน้ี ในรายที่เปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางซูบผอม ไมมีไขมัน 
กลามเน้ือฝอลีบ ในรายที่เปนเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางอวน อาจพบอาการชาตามมือ
และเทา ความดันโลหิตสูง ตอกระจกหรือภาวะแทรกซอนอื่นๆ บางรายอาจตรวจไมพบสิ่งผิดปกติ
ตามรางกาย แตเมื่อตรวจปสสาวะมักจะพบนํ้าตาลในปสสาวะขนาดมากกวาหน่ึงบวกข้ึนไป๑๖ 

ชัยชาญ ดีโรจนวงศ ไดสรุปผลการสํารวจประชากรไทยของสํานักพัฒนาวิชา  
การแพทย กรมการแพทย ป พ.ศ. ๒๕๓๙-๒๕๔๐ พบวา ผูปวยเบาหวานในประเทศไทย มีแนวโนม
มากข้ึน มีความชุกรอยละ ๒.๕ ถึง รอยละ ๖ สวนใหญเปนเบาหวานประเภทที่ ๒ โดยชวงอายุ ๓๐-
๖๐ ป มีความชุก รอยละ ๔-๗ สวนประชากรที่มีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป จะพบความชุกรอยละ ๑๐-๑๕ 
อัตราความชุกของโรคเบาหวานแตกตางกันไปตามประชากร วัฒนธรรม อายุ เศรษฐกิจ สิ่งแวดลอม 

                                                             
๑๔ สุมณฑา เสรีรัตน, ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน, (กรุงเทพมหานคร: อรุณศิลปครีเอชั่น, ๒๕๔๐), 

หนา ๑. 
๑๕ สนอง อุนากูล, คูมือโรคเบาหวาน, (กรุงเทพมหานคร: เล่ียงเชียง, ๒๕๔๕), หนา ๖๓-๗๕. 
๑๖ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ, หนา 

๗. 



 
 

๗ 
 

ประเทศสหรัฐอเมริกามีอัตราความชุกรอยละ ๒-๔ ผูปวยเบาหวานในประเทศไทย มีแนวโนมมากข้ึน  
มีความชุกรอยละ ๒.๕ ถึง รอยละ ๖ สวนใหญเปนเบาหวานประเภทที่ ๒ โดยชวงอายุ ๓๐-๖๐ ป๑๗ 

๑.๖.๒ งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเชิงวิเคราะห   
วิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ และการดูแลสุขภาพแบบองครวมของพระสงฆที่ปรากฏในพระไตรปฎก” 
ผลการวิจัยพบวา แนวคิดตามหลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาถือวาสุขภาวะหรือสุขภาพ หมายถึง 
ความสุขสมบูรณของชีวิต ในทางรางกาย (กายิกสุข) และทางจิตใจ (เจตสิกสุข) โดยองคประกอบ
เหลาน้ีแยกเปน ๔ ดานคือ ดานรางกาย จิตใจ ศีล (สังคมและสิ่งแวดลอม) และปญญา โดยการที่ชีวิต
ของมนุษยจะเกิดความสุขไดน้ัน มิติทั้ง ๔ ดานน้ีจะตองประสานเปนหน่ึงเดียวกัน๑๘ 

พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร ไดทําการศึกษาเรื่อง “การรักษาโรคดวยยาสมุนไพร
และธรรมโอสถที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบวา พุทธศาสนาแบงโรค           
เปน ๒ ประเภท คือ (๑) โรคทางกาย และ (๒) โรคทางใจ หลักในการรักษาโรคมี ๒ แนวทางคือ     
(๑) การรักษาดวยยาสมุนไพร ซึ่งอาจมีการรักษาดวยการผาตัด (๒) การรักษาดวยธรรมโอสถ     
หมวดธรรมที่ใชไดแก โพชฌงค ๗ สัญญา ๑๐ สัปปายะ ๗ ควบคูไปกับการทําสมาธิเจริญสติปฏฐาน๑๙ 

 แมชีภคพร ธรรมญาณี ไดทําการศึกษาเรื่อง “ศึกษาแนวทางการใชหลักอภิณหปจจ
เวกขณในการฝกจิตผูสูงวัย” ผลการวิจัยพบวา  

๑) ผูสูงวัยไดพิจารณาถึงชะราธัมมะตา คือ พิจารณาความแก โดยเรียงจากคาเปอรเซ็นต
มากไปหาคาเปอรเซ็นตนอยตามลําดับไดแก ความแกเปนเรื่องธรรมดา (๔๕%) ความแกเปนเรื่องจริง
แหงสัจจะธรรม (๓๕%) ความแกเปนอุปสรรคในการดําเนินชีวิต (๓๐%)ความแกเปนเรื่องความทุกข 
(๒๕%) และ ความแกทําใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง (๕%)    

๒) ผูสูงวัยไดพิจารณาพยาธิธัมมะตา คือ ความเจ็บปวย โดยเรียงจากคาเปอรเซ็นตมาก
ไปหาคาเปอรเซ็นตนอยตามลําดับไดแก ความเจ็บปวยเปนเรื่องในการดําเนินชีวิต (๕๐%) ความ
เจ็บปวยนํามาซึ่งทุกข (๔๐%) ความเจ็บปวยสงผลดานจิตใจ (๓๐%) ความเจ็บปวยเปนอุปสรรคใน
การดําเนินชีวิต (๒๐%) และความเจ็บปวยเปนภาระในการรักษา (๑๐%)  

 
 

                                                             
๑๗ ชัยชาญ ดีโรจนวงศ, “แนวความคิดใหมในการรักษาผูปวยเบาหวานชนิดที่ ๒”, สารราชวิทยาลัย

อายุรแพทยแหงประเทศไทย, ปที่ ๑๘ ฉบับที่ ๓๐ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๔๗): ๓๑.   
๑๘ พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ), “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ และการ

ดูแลสุขภาพ แบบองครวมของพระสงฆที่ปรากฏในพระไตรปฎก”, ดุษฎีนิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขา
พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ก-ข. 

๑๙ พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร, “การรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่ปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ก-ข.   



 
 

๘ 
 

๓) ผูสูงวัยไดพิจารณาถึงมรณะธัมมะตา คือ พิจารณาความตาย โดยเรียงจากคา
เปอรเซ็นตมากไปหาคาเปอรเซ็นตนอยตามลําดับไดแก ความตายเปนเรื่องความทุกข (๕๐%) ความ
ตายเปนเรื่องธรรมดา (๓๕%) ความตายเปนเรื่องของการสูญเสีย (๒๕%) ความตายเปนเรื่องใกลตัว 
(๑๕%) และ ความตายเปนเรื่องของการพลัดพราก (๕%)  

๔) ผูสูงวัยไดพิจารณาถึงปยวินาภาวตา การพลัดพรากจากสิ่งที่ตนรักและพอใจ โดยเรียง
จากคาเปอรเซ็นตมากไปหาคาเปอรเซ็นตนอยตามลําดับไดแก ความพลัดพรากเปนเรื่องความทุกข 
(๕๕%) ความพลัดพรากเปนเรื่องของการสูญเสีย (๔๐%) ความพลัดพรากเปนเรื่องของการพลัดพราก 
(๓๕%) ความพลัดพรากเปนเรื่องใกลตัว (๒๐%) และ ความพลัดพรากเปนเรื่องธรรมดา (๑๐%)  

๕) ผูสูงวัยไดพิจารณากัมมัสสกตา พิจารณากรรม โดยเรียงจากคาเปอรเซ็นตมากไปหา
คาเปอรเซ็นตนอยตามลําดับไดแก มีกรรมเปนของตน ดีหรือช่ัว (๔๕%) มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย 
(๓๕%) มีกรรมเปนผูใหผล (๓๐%) มีกรรมเปนผูติดตาม (๒๐%) และมีกรรมเปนแดนเกิด (๑๐%)๒๐ 

นอกจากน้ี ยังไดใหขอเสนอแนะวา วิธีการใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการฝกจิตผูสูงวัย 
ควรฝกจิตใหต้ังมั่นเปนสมาธิอยูตลอดเวลา เชน ฝกตามหลักสติสัมปชัญญะ ในระหวางทํางาน หรือ
วางการทํางานเปนตน ฝกใหจิตต่ังมั่นอยางสมํ่าเสมอดวยสติ เมื่อจิตต่ังมั่นเปนสมาธิในระดับใดระดับ
หน่ึงแลวก็หันมาเจริญปญญาวิปสสนาโดยการยกจิตพิจารณาถึงหลักอภิณหปจจเวกขณ คือ เราไมลวง
พนความแก เจ็บ ตาย ของ พลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น และเรามีกรรมเปนของตนเอง    
ช่ัวก็ตาม ดีก็ตามจะตองเปนทายาทของกรรมน้ัน ๆ ธรรมทั้ง ๕ ประการน้ี ควรพิจารณาเนืองๆ ทุกวัน 
เพื่อใหใจเกิดความคุนเคย จะเปนเหตุใหรีบเรงทําความดี และเพื่อไมใหเกิดความมัวเมาทั้งปวง๒๑ 

สุภีร ทุมทอง ไดทําการศึกษาเรื่อง “ศึกษาการพัฒนาอินทรียสังวรในพระพุทธศาสนา
เถรวาท” ผลการวิจัยพบวา อินทรียสังวร หมายถึง การปดกั้น การหาม การปองกัน การระมัดระวัง 
ไมใหจิตถูกฉุดดึงออกไปสนใจอารมณอันจะเปนเหตุใหเกิดอกุศล และยังหมายถึงการคุมครองรกัษาจติ
ใหอยูกับหลักอันมั่นคงไว ทําใหจิตรอดพนจากการถูกครอบงําดวยกิเลสตางๆ เมื่อมีการรับรูอารมณ 
หรือเรียกวา ความคุมครองทวาร อินทรียสังวรน้ันมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวัน ทําใหมี 
การฝกจิต ทําใหเปนผูมีศีลดี ทําใหชีวิตอยูอยางรมเย็นเปนสุข และมีความสําคัญตอการปฏิบัติธรรม
เพื่อความหลุดพน โดยเปนหมวดธรรมในภาคปฏิบัติ เปนเหตุทําใหสุจริต ๓ สมบูรณ เกิดสมาธิ เกิด
ปญญา จนถึงความสิ้นไปแหงทุกขได๒๒   

 

                                                             
๒๐ แมชีภคพร ธรรมญาณี, “ศึกษาแนวทางการใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการฝกจิตผูสูงวัย”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ข. 

๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ข. 
๒๒ สุภีร  ทุมทอง , “ศึกษาการพัฒนาอินทรียสังวรในพระพุทธศาสนาเถรวาท”, วิทยานิพนธ        

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 
๒๕๕๓), หนา ก. 



 
 

๙ 
 

อินทรียสังวรมีประโยชน ทําใหไดรับความสุขอันประณีตปราศจากกิเลสรบกวน และเปน
ประโยชนตอการฝกปฏิบัติในธรรมวินัย สําหรับพระภิกษุสามเณรก็มีประโยชนมาก ทําใหสามารถอยู
ในเพศพรหมจรรยไดนาน เปนเหตุใหเจริญงอกงามในธรรมวินัย มีคุณธรรมตางๆ เปนบุญเขตอันยอด
เย่ียม หากขาดอินทรียสังวรแลว จะนําความทุกขมาใหมากมาย และมีอกุศลวิตกเขามารบกวนมากจน
อยูไมเปนสุข สําหรับพระภิษุก็ทําใหกลายเปนผูมัวเมาในกามคุณ ๕ เปนเหตุใหตองลาสิกขาบทไป 
เสื่อมจากประโยชนที่มุงหมายจากการบวช เมื่อตายไปก็เปนเหตุใหเกิดในอบายภูมิได๒๓ 

วิธีปฏิบัติอินทรียสังวรอันยอดเย่ียมในพระธรรมวินัยน้ัน พระพุทธองคทรงมุงเนนใหมกีาร
พัฒนาอินทรียใหเกิดประโยชนอยางสูงสุด คือ มีปญญาเห็นความจริงของสังขารทั้งปวง เรียกวา
อินทรียภาวนา องคธรรมหลักที่ใชในการฝกหัด คือ มีสติ มีความรูตัว ไมหลงลืม เตรียมพรอมอยูเสมอ 
อุบายวิธีในการฝกใหมีอินทรียสังวร เชน การปฏิบัติกรรมฐาน การไมยึดถือนิมิตและอนุพยัญชนะ 
เลือกอารมณ หลบหลีกอารมณ เผชิญหนาอยางมีสติ การปฏิบัติตามวินัยอยางเครงครัด และโยนิโส
มนสิการ เปนตน อินทรียสังวรน้ันมีความเกี่ยวของกับหลักธรรมอื่นๆ เชน ไตรสิกขา ปฏิจจสมุปบาท 
และสติปฏฐาน เปนตน๒๔ 

แนวทางในการนําหลักอินทรียสังวรมาประยุกตในสังคมไทย คือ ใหใชตา หู จมูก ลิ้น 
กาย และใจอยางถูกตอง มีความสํารวมระวังทางทวารทั้ง ๖ ไมหลงยินดียินรายไปตามอารมณ รูจัก
บังคับควบคุมตนเอง ไมทําตามความอยากและกิเลสตางๆ เริ่มตนดวยการฟงคําสอนของพระพุทธเจา
ใหเกิดสัมมาทิฏฐิ รูจักความจริงและวิธีปฏิบัติตอความจริงตามหลักอริยสัจ รูจักสุขที่ควรกลัวและไม
ควรกลัว สงเสริมการปฏิบัติสมาธิภาวนาเพื่อพัฒนาจิต และใหการศึกษาที่ถูกตอง๒๕ 

บดินทร จิตตเจริญ ไดทําการศึกษาเรือ่ง “การรับรูหลักโภชนาการในพระพุทธศาสนา: 
กรณีศึกษาชาวพุทธที่เขารวมกิจกรรมทางศาสนาในเขตพระนคร กรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยพบวา 
หลักโภชนาการในพุทธศาสนาสามารถสรุปได ๒ ประการ คือ ๑) หลักโภชเนมัตตัญุตา การรูจัก
ประมาณในการบริโภคทั้งปริมาณและประเภทอาหาร โดยพิจารณาดวยปญญาเพื่อเสพคุณคาแทจริง
ของอาหาร และ ๒) หลักอาหารสัปปายะ โดยพิจารณาอาหารที่เอื้อตอการอยูดี ถูกกับรางกาย 
เพียงพอ ถูกสุขลักษณะ ไมลําบาก และอนุเคราะหตอพรหมจรรย นอกจากน้ีโดยทั่วไปหลักโภชนาการ
ในพุทธศาสนาสอดคลองกับหลักโภชนาการทางการแพทยที่เนนใหบริโภคเพื่อสงเสริมการเจรญิเติบโต 
ซอมแซม และความปกติของระบบรางกายตาง ๆ ไมมากหรือนอยเกินไป สอดคลองกับหลักการ
แพทยแผนไทยที่เนนการบริโภคอาหารใหสอดคลองตามธาตุ เพื่อความสมดุลและบําบัดโรค และ
สอดคลองกับการแพทยทางเลือกที่เนนการบริโภคเพื่อรักษาความสมดุลแหงหยินหยาง และสภาพ
ปจจุบันของผูบริโภค๒๖ 

                                                             
๒๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ก. 
๒๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ข. 
๒๕ เรื่องเดียวกัน, หนา ข. 
๒๖ บดินทร จิตตเจริญ, “การรับรูหลักโภชนาการในพระพุทธศาสนา: กรณีศึกษาชาวพุทธที่เขารวม

กิจกรรมทางศาสนาในเขตพระนคร กรุง เทพมหานคร”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
พระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ก. 



 
 

๑๐ 
 

ศศิธร เขมาภิรัตน ไดทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแล
สุขภาพแบบองครวมกับการแพทยแผนไทย” ผลการวิจัยพบวา พระพุทธศาสนาแบงโรคเปน            
๒ ประเภท คือ โรคทางกาย และโรคทางใจ การแกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวยมี ๒ แนวทาง   
คือ (๑) การปองกัน พระพุทธองคทรงใชหลักปฏิบัติในการดูแลรักษาสุขภาพทั้งทางกายและทางใจ 
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา (๒) การรักษา โรคทางกายรักษาได ๓ วิธี ไดแก การรักษาทางการแพทย 
การใชธรรมบําบัด การรักษาดวยพุทธานุภาพ สวนการรักษาโรคทางใจมี ๓ วิธี ไดแก การพิจารณา   
หาเหตุผล คุณ โทษ การเจริญวิปสสนากรรมฐาน และการคบกัลยาณมิตร จากการเปรียบเทียบพบวา 
พุทธวิธีกับการแพทยแผนไทยมีทั้งความเหมือนและความตางกัน กลาวคือความเหมือนกัน ไดแก 
แนวคิดที่เห็นวา (๑) รางกายประกอบดวยธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า ลม ไฟ (๒) ความไมสมดุลของธาตุ ๔   
ทําใหเกิดโรค (๓) โรค การตรวจโรค การวินิจฉัยโรค (๔) การใชสมุนไพรยา วิธีการสรางภูมิคุมกัน๒๗ 

สรณีย สายศร ไดทําการศึกษาเรื่อง “การศึกษาเชิงวิเคราะห แนวทางการปองกันและ
แกปญหาภาวะความเจ็บปวยในเชิงบูรณาการแนวพุทธ : ศึกษากรณีโรคมะเร็ง” ผลการวิจัยพบวา 
แนวคิดของหลักการ วิธีการปองกัน และบําบัดรักษาโรคมะเร็งของการแพทยทางเลือกแบบบูรณาการ 
กับหลักพุทธธรรม และพุทธวิธีในการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อปองกันและแกปญหาภาวะความเจ็บปวย 
มีทัศนะที่สอดคลองกันในหลายๆ ประเด็น ไมวาจะเปนทัศนะเรื่ององครวม และการดูแลรักษาสุขภาพ
แบบองครวม ทัศนะเรื่องสุขภาพ ทัศนะเรื่องความเจ็บปวย และแนวทาง วิธีการปองกันและแกปญหา
ภาวะความเจ็บปวย เปนตน และทั้ง ๒ แนวทางขางตนน้ัน ก็สามารถนํามาบูรณาการหรือสังเคราะห
เขาดวยกัน จนเกิดเปนองคความรูใหม คือ การแพทยแบบบูรณาการแนวพุทธ ซึ่งมีหลักและวิธีการ
ปฏิบัติที่สามารถนํามาประยุกตใชในการดูแลรักษาสุขภาพใหดีข้ึนทั้งทางรางกายและจิตใจ และ
สามารถชวยในการปองกันและแกปญหาภาวะความเจ็บปวยจากโรคมะเร็งไดจริง รวมทั้งยังชวย
สงเสริมใหผูปฏิบัติมีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีความสุขสดใสทั้งทางรางกายและจิตใจไดอยางแทจริงและ
ย่ังยืนดวยน่ันเอง๒๘ 

เสาวนีย ฤดี ไดทําการศึกษาเรื่อง “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ : กรณีศึกษาผูปวยคลินิก
โรคเบาหวาน โรงพยาบาลราชวิถี” ผลการวิจัยพบวา สุขภาวะองครวมดานกายและดานสังคม      
ดานกายและโดยรวมทุกดาน ดานสังคมและดานจิตใจ ดานสังคมและดานปญญา (รูคิด) ดานสังคม
และโดยรวมทุกดาน ดานจิตใจและดานปญญา (รูคิด) ดานจิตใจและโดยรวมทุกดาน ดานปญญา      
(รูคิด)และโดยรวมทุกดาน มีความสัมพันธเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๑ ดานกาย

                                                             
๒๗ ศศิธร เขมาภิรัตน, “การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองครวมกับการแพทย

แผนไทย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘), หนา ก-ข.   

๒๘ สรณีย สายศร, “การศึกษาเชิงวิเคราะห แนวทางการปองกันและแกปญหาภาวะความเจ็บปวยใน
เชิงบูรณาการแนวพุทธ : ศึกษากรณีโรคมะเร็ง”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาปรัชญาและศาสนา, 
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๘), หนา ก-ข.   



 
 

๑๑ 
 

และดานจิตใจ มีความสัมพันธเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ สวนดานกายและ    
ดานปญญา (รูคิด) ไมมีความสัมพันธ๒๙ 

ชัยนิตย อินทรงาม ไดทําการศึกษาเรื่อง “การสรางเสริมพลังเกี่ยวกับการดูแลตนเอง
ของผูปวยโรคเบาหวาน จังหวัดอุบลราชธานี” ผลการวิจัยพบวา ผูปวยโรคเบาหวานภายหลังการ
ทดลองการสรางเสริมพลังในการดูแลตนเองสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน ของอําเภอสวางวีระวงศ 
ผูปวยโรคเบาหวานในกลุมที่เขารวมโครงการมีความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน เจตคติตอโรคเบาหวาน 
พฤติกรรมการดูแลตนเองของผูปวยโรคเบาหวาน อยูในระดับสูง และระดับนํ้าตาลในเลือดของผูปวย
โรคเบาหวานอยูในระดับพอใช ผูปวยโรคเบาหวานกลุมที่เขาร วมโครงการ มีความรูเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน เจตคติตอโรคเบาหวาน พฤติกรรมการดูแลตนเองและระดับนํ้าตาลในเลือดดีกวากลุมที่
ไมไดเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕๓๐ 

สลันยา ต้ันหลก ไดทําการศึกษาเรื่อง “ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและ
ปจจัยดานครอบครัวกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานที่มารักษาใน
โรงพยาบาลพิปูน อําเภอพิปูน จังหวัดนครศรีธรรมราช” ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานที่มารักษาในโรงพยาบาลพิปูนโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
ผูปวยโรคเบาหวานจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดดานมุงจัดการกับปญหากับดานมุงจัดการ   
กับอารมณควบคูกันและมีระดับใกลเคียงกัน โดยพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบจัดการกับ
อารมณมีคาสูงกวาเล็กนอย ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ประกอบดวยการปฏิบัติตามหลักศาสนา การเขารวมกิจกรรม         
ทางสังคม การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว และสัมพันธภาพในครอบครัว สวนปจจัยที่ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียดประกอบดวยการรับรูภาวะสุขภาพของผูปวย 
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวาน ความสามารถในการดูแลตนเอง รายไดตอเดือน ทักษะ    
การแกไขปญหา และฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว๓๑ 

จิรวรรณ เจริญกุลวัฒนะ ไดทําการศึกษาเรื่อง “ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
สุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน โรงพยาบาลบานนา จังหวัดนครนายก” ผลการวิจัยพบวา พฤติกรรม
สุขภาพของผูปวยเบาหวาน สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ปจจัยนําที่มีความสัมพันธกับ พฤติกรรม
สุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ไดแก เจตคติตอพฤติกรรม
                                                             

๒๙ เสาวนีย ฤดี, “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ : กรณีศึกษาผูปวยคลินิกโรคเบาหวาน โรงพยาบาล   
ราชวิถ”ี, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวิตและความตาย, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕), หนา ข. 

๓๐ ชัยนิตย อินทรงาม, “การสรางเสริมพลังเก่ียวกับการดูแลตนเองของผูปวยโรคเบาหวาน จังหวัด
อุบลราชธานี”, วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการสรางเสริมสุขภาพ, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๕๓), หนา จ. 

๓๑ สลันยา ตั้นหลก, “ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและปจจัยดานครอบครัวกับพฤติกรรม
การเผชิญความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานที่มารักษาในโรงพยาบาลพิปูน อําเภอพิปูน จังหวัดนครศรีธรรมราช”, 
วิทยานิพนธคหกรรมศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพัฒนาครอบครัวและสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
สุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๔), หนา ง. 



 
 

๑๒ 
 

สุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน การรับรูประโยชนและอุปสรรคของโรคเบาหวาน ปจจัยเอื้อที่มี
ความสัมพันธกับ พฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ 
ไดแก นโยบายเกี่ยวกับโรคเบาหวาน และการเขาถึงบริการสุขภาพ ปจจัยเสริมที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ไดแก ไดแก         
การสนับสนุนจากบุคคลและการไดรับขาวสารเกี่ยวกับโรคเบาหวาน ปจจัยทางชีวสังคมที่มี
ความสัมพันธกับ พฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คือ เพศ อายุ 
อาชีพ ระดับการศึกษาสวน สถานภาพสมรสรายได ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวย
โรคเบาหวาน โรงพยาบาลบานนาจังหวัดนครนายก๓๒ 

 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย  

วิทยานิพนธ เรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน” เปนการวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม (Field Research) และการ
วิจัยเอกสาร (Documentary Research) ดําเนินการศึกษาตามลําดับข้ันตอน ดังน้ี 

๑.๗.๑ ศึกษาสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน โดยการ
สัมภาษณเชิงลึกพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานในจังหวัดพัทลุง จํานวน ๖ รูป 

๑.๗.๒ ศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข จากแหลงขอมูล
ตางๆ  ดังน้ี 

๑.๗.๒.๑ เอกสารช้ันปฐมภูมิ (Primary Source) ไดแก พระไตรปฎก อรรถกถา 
๑.๗.๒.๒ เอกสารช้ันทุติยภูมิ (Secondary Source) ไดแก หนังสือ ตํารา เอกสาร 

สิ่งพิมพทางวิชาการ งานวิจัย วิทยานิพนธ และแหลงขอมูลออนไลน 
๑.๗.๓ ศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน โดยเช่ือมโยงขอมูลหลักพุทธธรรมใหสอดคลองกับสภาพปญหา    
การดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๗.๔ จัดประเภทของขอมูลตามหัวเรื่องที่กําหนด และทําการวิเคราะหขอมูล          
เชิงพรรณนา 

๑.๗.๕ เรียบเรียงผลการวิเคราะหขอมูลและขอเสนอแนะเพื่อการนําเสนอ 
๑.๗.๖ จัดพิมพวิทยานิพนธฉบับสมบูรณ 
 

๑.๘ ประโยชนที่ไดรบัจากการวิจัย 

๑.๘.๑ ทําใหทราบสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๘.๒ ทําใหทราบแนวคิดเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

                                                             
๓๒ จิรวรรณ เจริญกุลวัฒนะ, “ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน 

โรงพยาบาลบานนา จังหวัดนครนายก”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๕๖), หนา ก. 



 
 

๑๓ 
 

๑.๘.๓ ทําใหทราบแนวทางการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุขของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

๑.๘.๔ ผลการวิจัยกอใหเกิดองคความรูเกี่ยวกับการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการ
ดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 



 

บทท่ี ๒ 

 

สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆ 
ผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

 
วิทยานิพนธ เรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน” ในเบื้องตน ผูวิจัยจักไดนําเสนอองคความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน
และสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน โดยไดทําการศึกษาขอมูลใน
ประเด็นดังตอไปน้ี 

๒.๑ ความหมายของโรคเบาหวาน 

๒.๒ สาเหตุของโรคเบาหวาน 

๒.๓ ประเภทของโรคเบาหวาน 

๒.๔ อาการของโรคเบาหวาน 

๒.๕ การปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 

๒.๖ โรคเบาหวานในพระไตรปฎก 

๒.๗ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

โดยแตละประเด็นมีรายละเอียด ดังน้ี 

 

๒.๑ ความหมายของโรคเบาหวาน 

พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข กลาววา โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรัง  
ชนิดหน่ึง ที่พบมากข้ึนในคนยุค ปจจุบันที่มีวิถีดําเนินชีวิต และพฤติกรรมเสี่ยงตอการเปนโรคน้ี เปน
โรคที่เปนแลวเปนเลย รักษาไมหายขาด แตถารูจักหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง ก็สามารถปองกันได และหาก
รูจักดูแลตนเองใหถูกตอง ก็จะสามารถอยูกับโรคน้ีได และใชชีวิตตามปกติไดอยางมีความสุข ตรงกัน
ขาม ถาไมปฏิบัติตนใหถูกตอง อาการของโรคก็อาจลุกลามมากข้ึน มีโรคแทรกซอน มีความทุกขมาก
และอาจเสียชีวิตกอนวัยอันสมควร๑  

เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ กลาววา เบาหวาน คือ ภาวะที่รางกายมีระดับนํ้าตาล   
ในเลือดสูงกวาปกติ เกิดข้ึนเน่ืองจากรางกายไมสามารถนํานํ้าตาลในเลือดซึ่งไดจากอาหารไปใช
ตามปกติ สงผลใหนํ้าตาลในเลือดเหลือคางอยูมาก และมีระดับนํ้าตาลสูงกวาปกติ๒ 

                                                             
๑ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ , 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิอุทัย สุดสุข, ๒๕๖๐), หนา ๑. 
๒ เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ ,  ความรู เ ร่ืองเบาหวานฉบับสมบูรณ ,  พิมพครั้ งที่  ๒ , 

(กรุงเทพมหานคร: วิทยพัฒน, ๒๕๔๐), หนา ๑๒-๒๕. 



 
 

๑๕ 
 

สุมณฑา เสรีรัตน กลาววาโรคเบาหวานเปนช่ือของกลุมอาการของโรค ซึ่งรางกาย       
ไมสามารถใชนํ้าตาลไดตามปกติเน่ืองจากขาดอินซูลินหรืออินซูลินไมมีประสิทธิภาพเพียงพอตอ    
ความตองการความปกติของรางกายทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนเกินขีดจํากัดที่ไตจะสามารถกัก
เก็บไวได จึงถูกขับออกมาทางปสสาวะ เมื่อรางกายขาดพลังงานจากนํ้าตาลจึงเปลี่ยนมาใชโปรตีน     
และไขมันทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในการใชโปรตีนและไขมันตามมาดวย เปนผลใหเกิด    
โรคแทรกซอนตางๆ พยาธิสภาพของโรคเบาหวานเกิดข้ึนจากการที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลงในการ
เผาผลาญสารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน เน่ืองจากความไมสมดุลของการสราง
อินซูลินในรางกายอินซูลินจะมีหนาที่ควบคุมการเผาผลาญคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน การพรอง
อินซูลินพบสาเหตุใหญๆ อยางนอย ๔ ประการ คือ กรรมพันธุ ภาวะการเผาผลาญ ภาวะการติดเช้ือ 
และปจจัยทางภาวะภูมิตานทาน เปนผลใหไอสเลทเบตาเซลล (Hiseles Beta Cell) ถูกทําลายหรือ
สรางอินซูลินไมได เปนโรคอวนหรือมีภาวะเครียด ทั้งทางรางกายและจิตใจอื่นๆ ซึ่งผลจากการสราง
อินซูลินไมเพียงพอหรือขาดหรือทําหนาที่ไมไดเต็มที่ จะทําใหกลูโคสในกระแสเลือดผานเขาสูเซลล   
ไดชา ในขณะเดียวกัน จะมีการสรางกลูโคสจากไกลโคเจนที่ตับและมีการดูดซึมเพิ่มจากอาหารที่
รับประทานเขาไป จึงเกิดภาวะนํ้าตาลในเลือดสูง (Hyperglycemia) ระดับกลูโคสที่สูงข้ึนน้ีถาเกิน
ความสามารถของไตจะดูดกลับ (Renal the Shold) ก็จะถูกขับออกมาพรอมกับปสสาวะ จึงตรวจพบ
นํ้าตาลในปสสาวะ (Glucosuria) นํ้าตาลที่เขมสูงจะพาเอานํ้าออกมาเปนจํานวนมาก ทําใหผูปวย
ปสสาวะบอยๆ (Polyuria) พรอมกับสูญเสียเกลือแรบางชนิดโดยเฉพาะโซเดียม รางกายจึงขาด     
ทั้งอาหาร นํ้า และเกลือแร จึงมีอาการหิวบอย กินจุ กระหายนํ้า ด่ืมนํ้าบอยและนํ้าหนักลด ผอมลง 
บางรายออนเพลีย อาการมากนอยแลวแตการสูญเสียนํ้าตาล นํ้า และเกลือแรไป๓ 

สนอง อุนากูล กลาววา โรคเบาหวานเปนโรคที่เกิดจากการที่รางกายไมสามารถใช
นํ้าตาลได ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกวาปกติ ผลของภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงทําใหเกิดอาการ
สําคัญ ๔ ประการ คือ๔ 

(๑) ถายปสสาวะมาก (Polyuria) เมื่อระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกินขีดจํากัดของไต 
รางกายจะขับนํ้าตาลออกทางปสสาวะทําใหแรงดันออสโมติคของปสสาวะสูงข้ึน ไตฝอย (Renal 
tubule) จึงไมสามารถดูดซึมนํ้ากลับเขาสูรางกายได ผูปวยจึงถายปสสาวะออกมาจํานวนมากและ
บอยครั้ง 

(๒) ด่ืมนํ้าจํานวนมาก (Polydipsia) เน่ืองจากรางกายเสียนํ้าทางปสสาวะเปน
จํานวนมาก จึงเกิดอาการขาดนํ้าอยางรุนแรง ทําใหมีอาการกระหายนํ้ามาก ด่ืมนํ้าบอยและจํานวน
มาก 

(๓) นํ้าหนักลด (Weight Loss) เมื่อเซลลไมสามารถนํากลูโคสไปใชพลังงานได
รางกายจึงจะสลายไขมันและโปรตีนที่เก็บสะสมไว มาใชพลังงานแทนจึงเกิดการสูญเสียเน้ือเย่ือ
รวมกับภาวะที่รางกายขาดนํ้า นํ้าหนักจึงลดลงอยางรวดเร็ว 

                                                             
๓ สุมณฑา เสรีรัตน, ความรูเกี่ยวกับโรคเบาหวาน, (กรุงเทพมหานคร: อรุณศิลปครีเอชั่น, ๒๕๔๐), 

หนา ๑. 
๔ สนอง อุนากูล, คูมือโรคเบาหวาน, (กรุงเทพมหานคร: เล่ียงเชียง, ๒๕๔๕), หนา ๖๓-๗๕. 



 
 

๑๖ 
 

(๔) รับประทานอาหารจุ (Polyphagia) จากการที่รางกายไมสามารถนํากลูโคสใน
เลือดมาใชไดเพื่อเปนการชดเชยภาวะน้ีผูปวยจึงหิวบอยและรับประทานอาหารจุ 

นอกจากน้ี ในรายที่เปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางซูบผอม ไมมีไขมัน 
กลามเน้ือฝอลีบ ในรายที่เปนเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางอวน อาจพบอาการชาตามมือ
และเทา ความดันโลหิตสูง ตอกระจกหรือภาวะแทรกซอนอื่นๆ บางรายอาจตรวจไมพบสิ่งผิดปกติ
ตามรางกาย แตเมื่อตรวจปสสาวะมักจะพบนํ้าตาลในปสสาวะขนาดมากกวาหน่ึงบวกข้ึนไป๕ 

สรุปไดวา โรคเบาหวานเปนกลุมอาการของโรคเรื้อรังที่เกิดจากตับออนผลิตอินซูลิน     
ไมเพียงพอหรือความบกพรองในการออกฤทธ์ิของอินซูลิน ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน หรือทั้ง
สองอยางประกอบกัน การเกิดระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเปนเวลานาน ทําใหเกิดการทําลาย การเสื่อม
สมรรถภาพ และการลมเหลวของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะอยางย่ิง ตา ไต ระบบประสาท หัวใจและ
หลอดเลือด 

 

๒.๒ สาเหตุของโรคเบาหวาน 

จิรวรรณ เจริญกุลวัฒนะ กลาววา โรคเบาหวานสามารถเกิดไดจากหลายสาเหตุ        
ซึ่งนักวิชาการดานการแพทยและสาธารณสุข ไดสรุปไวดังน้ี๖ 

๑) กรรมพันธุ เบาหวานมีสาเหตุจากกรรมพันธุสวนหน่ึงของโรคเบาหวาน โดยการ
ถายทอดความผิดปกติของการทํางานของตับออน ทั้งความผิดปกติของการหลั่งหรือการทํางานของ
อินซูลินมาทางยีนจากรุนพอแม ดังน้ัน ผูที่มีญาติพี่นองเปนเบาหวานจะมีโอกาสเปนเบาหวานได
มากกวาผูที่ไมมีญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน 

๒) สาเหตุจากสิ่งแวดลอมและพฤติกรรม สิ่งแวดลอมและพฤติกรรมที่สําคัญ และมี
อิทธิพลตอการเกิดโรคเบาหวาน คือ 

(๑) อาหาร โดยเฉพาะอาหารหวานจัด เชน ขนมหวาน นํ้าอัดลม อาหารเหลาน้ีมี
นํ้าตาลมาก ทําใหรางกายดูดซึมไดอยางรวดเร็ว และเปนการกระตุนการหลั่งฮอรโมนอินซูลินไดทันที 
ถาเกิดบอยครั้งจะทําใหเปนโรคเบาหวานได 

(๒) ความอวน ในคนอวนรางกายตองการอินซูลินมากข้ึน เพราะปริมาณอาหารโดย
เฉพาะที่มีนํ้าตาลสูงมีปริมาณมาก แตจํานวนปริมาณตัวรับอินซูลิน (Insulin Receptors) จะลด
จํานวนลงทําใหอินซูลินออกฤทธ์ิไมได 

(๓) โรคติดเชื้อ โรคติดเช้ือบางชนิด เชน ไวรัส เมื่อเปนแลวทําใหตับออนอักเสบ
และทําลายเบตาเซลล ซึ่งเปนตัวผลิตฮอรโมนอินซูลิน 

                                                             
๕ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ, หนา 

๗. 
๖ จิรวรรณ เจริญกุลวัฒนะ, “ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน 

โรงพยาบาลบานนา จังหวัดนครนายก”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษา, (บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๕๖), หนา ๑๖ – ๑๗. 



 
 

๑๗ 
 

(๔) การออกกําลังกาย การออกกําลังกายทําใหปฏิกิริยาตอบรับอินซูลินจากเซลล
ไขมันและกลามเน้ือทั่วไปดีข้ึน แตถาขาดออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายนอยเกินไป จํานวนตัวรับ
อินซูลิน (Insulin Receptors) ในเซลลไขมันและเซลลกลามเน้ือจะลดลง เปนผลทําใหอินซูลิน     
ออกฤทธ์ิไมได 

(๕) ความผิดปกติของฮอรโมน ทําใหเกิดโรคเบาหวานได เพราะตอมที่ผลิต
ฮอรโมนบางชนิดมีฤทธ์ิตานฮอรโมนมากเกินไป ถาฮอรโมนเหลาน้ีหลั่งออกมามากจะทําใหมีระดับ
นํ้าตาลในเลือดมากข้ึนดวยจนเกิดอาการของโรคเบาหวาน ฮอรโมนเหลาน้ี ไดแก โกรวธฮอรโมน 
(Growth hormone) คอรติโคสเตอรอยด (Corticosterroid) แคทีคอลาม ี(Catecholamine) กลูคา
กอน (Glucagon) และไธรอกซิน 

(๖) การต้ังครรภ หลายครั้งในหญิงที่มีประวัติพี่นองหรือเปนเบาหวานในระหวาง
การต้ังครรภ รางกายมีความทนตอนํ้าตาลตํ่า ดังน้ัน หญิงต้ังครรภแตละครั้ง จะทําใหรางกาย มีความ
คงทนตอนํ้าตาลลดลง และทําใหเปนเบาหวานไดมากข้ึน 

(๗) ความเครียด เมื่อมีการเครียดอยางรุนแรง หรือมีความเครียดเปนระยะ
เวลานานๆ พบวารางกายจะหลั่งฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol) และแคทีคอลามี (Catecholamine) 
ออกมามาก ซึ่งจะทําใหปริมาณนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน 

(๘) ความผิดปกติของตับออน ซึ่งอาจะเกิดจําจํานวนเบตาเซลลลดลง หรือการขาด
เบตาเซลล ซึ่งอาจเกิดจากการไดรับสารที่เปนพิษตอการเจริญเติบโตของเบตาเซลล พบมากในเด็กเกดิ
ใหมและในผูปวยที่มีอายุนอย จํานวนเบตาเซลลเทาเดิมแตมีความผิดปกติที่อวัยวะอื่นๆ เชน หลอด
เลือดฝอยแข็งและหนา มีแคลเซียมมาจับที่เบตาเซลล ซึ่งเปนผลใหเบตาเซลลผลิตอินซูลินไดนอยลง
เชนกัน 

พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข กลาววา โรคเบาหวานเกิดจากตับออน
สรางฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) ไดนอยหรือไมไดเลย ฮอรโมนชนิดน้ีมีหนาที่คอยชวยใหรางกาย       
เผาผลาญนํ้าตาลมาใชเปนพลังงาน เมื่ออินซูลินในรางกายไมพอ นํ้าตาลก็ไมถูกนําไปใช จึงเกิดการค่ัง
ของนํ้าตาลในเลือดและอวัยวะตางๆ เมื่อนํ้าตาลค่ังในเลือดมากๆ ก็จะถูกไตกรองออกมาในปสสาวะ 
ทําใหปสสาวะหวานหรือมีมดข้ึนได จึงเรียกวา เบาหวาน ผูปวยมักจะมีอาการปสสาวะบอยและมาก 
เน่ืองจากนํ้าตาลที่ออกมาทางไต จะดึงเอานํ้าจากเลือดออกมาดวย จึงทําใหมีปสสาวะมากกวาปกติ 
เมื่อถายปสสาวะมาก ก็ทําใหรูสึกกระหายนํ้าตองคอยด่ืมนํ้าบอยๆ เน่ืองจากผูปวยไมสามารถ         
นํานํ้าตาลมาเผาผลาญเปนพลังงาน จึงหันมาเผาผลาญกลามเน้ือและไขมันแทน ทําใหรางกาย
ผายผอม ไมมีไขมัน กลามเน้ือฝอลีบ ออนเปลี้ย เพลียแรง นอกจากน้ี การมีนํ้าตาลค่ังอยูในอวัยวะ
ตางๆ จะทําใหอวัยวะตางๆ เกิดความผิดปกติ และนํามาซึ่งภาวะแทรกซอนมากมาย ผูที่มีความเสี่ยง
ตอการเปนโรคเบาหวาน มีดังน้ี๗  

๑) ผูที่พอแม ญาติพี่นองเปนโรคเบาหวาน (พันธุกรรม)  
๒) ผูไดรับยา และฮอรโมนบางชนิด  

                                                             
๗ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ, หนา 

๔-๕. 



 
 

๑๘ 
 

๓) หญิงที่คลอดบุตร ซึ่งมีบุตรแรกเกิดนํ้าหนัก ๔ กิโลกรัม ข้ึนไป  
๔) ผูที่มีนํ้าหนักเกินมาตรฐานหรืออวน  
๕) ผูไมออกกําลังกาย 
๖) ผูที่ด่ืมสุรามากเปนประจํา 
๗) ผูที่เปนโรคอื่น อาจมีโรคเบาหวานรวมดวย เชน ตับออน อักเสบเรื้อรัง มะเร็งของ    

ตับออน ตับแข็งระยะสุดทาย คอพอกเปนพิษ โรคคุชชิง เปนตน 

เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ ใหแนวคิดไววา เบาหวานสืบทอดไดทางกรรมพันธุ ซึ่ง
เปนเพียงหน่ึงในหลายปจจัยที่กอใหเกิดเบาหวาน ปจจัยที่เปนสาเหตุใหเปนเบาหวาน มีดังน้ี๘  

๑) ความอวน เน่ืองจากเน้ือเย่ือตางๆ ในรางกายมีการตอบสนองตออินซูลินลดนอยลง 
อินซูลินจึงไมสามารถพานํ้าตาลเขาไปในเน้ือเย่ือไดดีเชนเดิม จึงมีนํ้าตาลสวนเกินในกระแสเลือด  

๒) อายุ เมื่ออายุมากข้ึน ตับออนจะสังเคราะหและหลั่งอินซูลินนอยลง ขณะที่รับนํ้าตาล
เทาเดิม จึงมีนํ้าตาลสวนเกินในกระแสเลือด  

๓) ตับออนไดรับความกระทบกระเทือน เชน ตับออนอักเสบเรื้อรังจากการด่ืมสุรามาก 
หรือตับออนบอบชํ้าจากการไดรับอุบัติเหตุ ซึ่งมีความจําเปนตองตัดตับออนออกบางสวน สําหรับคนที่
มีความโนมเอียงจะเปนเบาหวานอยูแลว ปจจัยดังกลาวจะทําใหอาการเบาหวานแสดงออกเร็วข้ึน  

๔) การติดเช้ือไวรัสบางชนิด เชน คางทูม หัดเยอรมัน มีรายงานวาเด็กอายุ ๑๐ ปเปน
เบาหวานอยางปจจุบันทันดวน และเสียชีวิตลง หลังจากมีอาการเหมือนไขหวัดใหญมากอน จากการ
ตรวจตับออน พบวา สามารถเพาะเช้ือไวรัสจากเน้ือเย่ือของตับออน เมื่อทดลองฉีดไวรัสน้ีเขาไปในหนู 
พบวาไวรัสชนิดน้ีทําใหหนูเปนเบาหวาน  

๕) ยาบางชนิด เชน ยาขับปสสาวะ ยาคุมกําเนิด ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน  
๖) การต้ังครรภ เน่ืองจากฮอรโมนหลายชนิดที่รกสังเคราะหข้ึน มีผลยับย้ังการทํางาน

ของอินซูลิน 

สรุปไดวา สาเหตุของโรคเบาหวาน ไดแก สาเหตุจากกรรมพันธุ และสาเหตุที่ไมใช
กรรมพันธุ เชน โรคอวน อายุ ความเครียด ตับออนไดรับความกระทบกระเทือน การติดเช้ือไวรัส      
บางชนิด ยาบางชนิด การขาดการออกกําลังกาย การต้ังครรภ ผูปวยอาจมีหลายสาเหตุรวมกัน เชน      
มีพันธุกรรมเปนโรคเบาหวาน อวน ต้ังครรภ มีความเครียดและขาดการออกกําลังกาย ทําใหมีอาการ
ของโรคเบาหวาน 

 

๒.๓ ประเภทของโรคเบาหวาน 

ตามเกณฑของสถาบันสุขภาพแหงชาติประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งองคการอนามัยโลกได
รับรองใหใชเปนเกณฑมาตรฐานในการแบงประเภทของโรคเบาหวาน แบงออกเปน ๒ ประเภท คือ๙  

                                                             
๘ เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ, ความรูเร่ืองเบาหวานฉบับสมบูรณ, หนา ๓๕. 
๙ ฉัตรเลิศ พงษไชยกุล, “โรคเบาหวาน.”, ศรีนครินทรเวชสาร, ปที่ ๑๔ ฉบับที่ ๑, (๒๕๔๒): ๕๑-

๕๒. 



 
 

๑๙ 
 

๒.๓.๑ ประเภทท่ีมีอาการทางคลินิกของโรคเบาหวาน (Clinical Class) ไดแก ผูปวย
ที่มีอาการแสดงที่ตรวจพบ แบงออกได ๓ ชนิด คือ  

๒.๓.๑.๑ ผูปวยโรคเบาหวาน ไดแก ผูปวยที่เปนโรคเบาหวานและมีอาการแสดง
ทางคลินิกตรวจพบได แบงออกเปนเปน ๓ ชนิด คือ  

(๑) ผูปวยโรคเบาหวานชนิดพ่ึงอินซูลิน (Insulin Dependent Diabetes 
Mellitus: IDDM Type I) เดิมเรียกวา Juvenile Onset Mellitus มักพบในวัยเด็ก อายุตํ่ากวา ๒๕ 
ป โรคเบาหวานชนิดน้ีเกิดจากตับออนสรางฮอรโมนอินซูลินไดนอย หรือสรางไมไดเลย ทําใหผูปวย
โรคเบาหวานชนิดน้ีตองพึ่งการฉีดอินซูลินเขารางกายทุกวัน เพื่อปองกันภาวะกรดค่ังในรางกาย  

(๒) ผูปวยโรคเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน (Non Insulin Dependent 
Diabetes Mellitus: NIDDM Type II) เดิมเรียกวา Maturity Onset Diabetes Mellitus พบไดทุก
วัย แตพบมากในคนที่มีอายุมากกวา ๔๐ ปข้ึนไป โรคเบาหวานชนิดน้ีการขาดอินซูลินไมมาก ตับออน
สามารถสรางอินซูลินได แตอินซูลินออกฤทธ์ิในการทํางานไดไมเต็มที่ ผูปวยโรคเบาหวานชนิดน้ี      
ไมจําเปนตองพึ่งอินซูลินในการรักษา การรักษาโรคเบาหวานชนิดน้ี มักรักษาดวยยาเม็ดรับประทาน
ซึ่งยาจะไปกระตุนเบตาเซลล ใหหลั่งอินซูลินเพิ่มข้ึน ผูปวยโรคเบาหวานชนิดน้ี รอยละ ๗๐-๙๐          
มีรูปรางอวน  

(๓) ผูปวยโรคเบาหวานท่ีพบรวมกับภาวะอ่ืนๆ เชน ตับออนอักเสบ ภาวะ
ผิดปกติของฮอรโมน ภาวะการใชยาหรือสารเคมีบางอยาง ตลอดทั้งความผิดปกติของโครงสราง
พันธุกรรม 

๒.๓.๑.๒ ผูท่ีมีความทนตอกลูโคสบกพรอง (Impair Glucose Tolerance: IGT) 
ผูปวยชนิดน้ีมีระดับนํ้าตาลในเลือดหลังอาหารปกติ เมื่อทดสอบความทนตอกลูโคสบกพรองจะไดคา
ระหวางระดับคาปกติกับคาที่เปนโรคเบาหวาน ผูปวยโรคเบาหวานชนิดน้ียังไมมีอาการและอาการ
แสดงใหเห็น จึงยังไมควรเรียกวาเปนโรคเบาหวาน แตไมถือวาเปนปกติ  

๒.๓.๑.๓ ผูปวยท่ีมีความทนตอกลูโคสบกพรองในระหวางต้ังครรภ (Gestational 
Diabetes Mellitus: GDM) ไดแก ผูปวยที่ตรวจพบความทนตอกลูโคสบกพรองในระหวางต้ังครรภ      
แตผูปวยโรคเบาหวานที่ต้ังครรภไมถือเปน GDM 

๒.๓.๒ ประเภทท่ีเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน (Statistical Risk Class) ไดแก กลุม
คนซึ่งไมมีอาการของโรคเบาหวาน เมื่อทดสอบความทนตอกลูโคสบกพรองแลวพบวาปกติ ประวัติ      
และผลการตรวจรางกายปกติ แตมีแนวโนมและมีโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดโรคเบาหวาน หรือ IGT 
มากกวาคนอื่นๆ แบงไดเปน ๒ กลุม คือ  

๒.๓.๒.๑ กลุมท่ีเคยมีความทนตอกลูโคสบกพรอง หรือกลุมคนที่มีระดับนํ้าตาลใน
เลือดสูงกวาปกติ เรียกวา Previous Abnormality of Glucose Tolerance เชน ในคนที่มีความทน
ตอกลูโคสบกพรองในขณะต้ังครรภ หรือในรายที่เกิดความเครียดฉับพลัน  

๒.๓.๒.๒ กลุมท่ีไมเคยมีความทนตอกลูโคสบกพรอง หรือกลุมคนที่ไมเคยมีระดับ
นํ้าตาลในเลือกสูงกวาปกติ แตมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานมากกวาคนอื่นๆ เรียกวา 



 
 

๒๐ 
 

Potential Abnormality of Glucose หรือ Pre-diabetic Potential Diabetes Mellitus แบงออก
ได ๒ กลุม คือ  

(๑) กลุมท่ีเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดพ่ึงอินซูลิน ไดแก บุคคลที่ตรวจ
พบสารตอตานในเลือด (Antibody) ตอเซลลตับออน (Islets Cell) หรือแฝดชนิดไขใบเดียวกันที่      
คูแฝดของตนเปนโรคเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน  

(๒) กลุมท่ีเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดไมพ่ึงอินซูลิน ไดแก บุคคลที่มี
ประวัติพอแม พี่นอง และแฝดชนิดไขใบเดียวกัน เปนโรคเบาหวาน ปจจัยเสี่ยงที่สําคัญอีกประการ คือ 
ความอวน นอกจากน้ียังมีปจจัยดานอาหาร และลักษณะการดําเนินชีวิต อาจมีผลตอการเกิด
โรคเบาหวานชนิดน้ีได 

สรุปไดวา การจําแนกโรคเบาหวาน แบงไดเปน ๒ ประเภท คือ ๑) ประเภทมีอาการทาง
คลินิกของโรคเบาหวาน ไดแก ผูปวยโรคเบาหวาน ทั้งชนิดพึ่งอินซูลินและชนิดไมพึ่งอินซูลิน รวมทั้ง
เบาหวานที่พบรวมกับภาวะอื่น ผูที่มีความทนตอกลูโคสบกพรองและผูปวยที่มีความทนตอกลูโคส
บกพรองในระหวางต้ังครรภ ๒) ประเภทที่เสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน ไดแก กลุมที่เคยมีความทน
ตอกลูโคสบกพรอง กลุมที่ไมเคยมีความทนตอกลูโคสบกพรอง แตมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานมากกวาคนอื่น 

 

๒.๔ อาการของโรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานมักเกิดข้ึนโดยไมมีอาการอะไรบงช้ี คอยๆ กอตัวข้ึนอยางเงียบๆ หากไมได
รับการตรวจระดับนํ้าตาลในเลือดก็จะไมทราบเปนโรคเบาหวาน จนกระทั่งโรคไดดําเนินไปมากแลวถึง
จะรูตัว บางครั้งผูปวยมาพบแพทยเน่ืองจากโรคแทรกซอนเกิดข้ึนโดยที่ตนเองไมรูตัวมากอนเลยวา
เปนโรคเบาหวาน ซึ่งปลอยไวบางรายอาจอันตรายถึงชีวิต 

เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ ไดสรุปอาการของโรคเบาหวานที่สําคัญ มีดังน้ี๑๐ 

๑. ปสสาวะบอย และมีปริมาณมาก เน่ืองจากในกระบวนการกรองนํ้าตาลในเลือดที่สูง
มากออกมาทางปสสาวะ ไตจําเปนตองดึงนํ้าออกมาดวย ดังน้ันผูปวยที่มีระดับนํ้าตาลสูงมากเทาใดก็
ย่ิงปสสาวะบอยและมากข้ึนเทาน้ัน ทําใหตองต่ืนมาเขาหองนํ้าตอนกลางคืนหลายครั้ง  

๒. คอแหง กระหายนํ้า และด่ืมนํ้ามาก เปนผลจากการที่รางกายเสียนํ้าไปเพราะปสสาวะ
บอยและมาก ทําใหเกิดภาวะขาดนํ้าจึงตองชดเชยดวยการด่ืมนํ้าบอยๆ 

๓. นํ้าหนักลด และผอมลง เน่ืองจากในภาวะที่ขาดอินซูลิน รางกายไมสามารถนํานํ้าตาล
ในเลือดไปใชเปนพลังงานได รวมกับการขาดนํ้าจากการปสสาวะบอย รางกายจึงตองนําโปรตีนและ
ไขมันที่เก็บสะสมไวในเน้ือเย่ือมาใชแทน ทําใหรูสึกออนเพลียและนํ้าหนักตัวลดลงโดยไมทราบสาเหตุ 
ในรายที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ ๒ อาการมักคอยเปนคอยไป เรื้อรัง นํ้าหนักตัวอาจจะลดลงบาง
เล็กนอย  

๔. หิวบอย และกินจ ุเน่ืองจากรายกายขาดพลังงาน จึงหิวบอยและกินจุ 
                                                             

๑๐ เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ, ความรูเร่ืองเบาหวานฉบับสมบูรณ, หนา ๓๒. 



 
 

๒๑ 
 

พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข ไดสรุปอาการของโรคเบาหวานไวดังน้ี๑๑  

๑. ปสสาวะบอยจํานวนมาก ถาทิ้งไวจะมีมดข้ึน  
๒. ด่ืมนํ้าบอย และครั้งละมากๆ  
๓. หิวบอย กินจุ  
๔. นํ้าหนักลด ผอมลง ออนเปลี้ยเพลียแรงโดยเฉพาะ อยางย่ิงในระยะที่เปนเบาหวาน

ชนิดพึ่งอินซูลิน อาการตางๆ มักเกิดข้ึนรวดเร็วมาก 
๕. เปนแผล เปนฝงายแตหายยาก  
๖. คันตามผิวหนัง และบริเวณอวัยวะสืบพันธุ  
๗. ตาพรามัว  
๘. มีอาการชา หรือปวดแสบปวดรอนตามปลายมือและเทา หรือหมดความรูสึกทางเพศ  
๙. ในรายที่เปนไมมาก อาจไมมีอาการผิดปกติอยางชัดเจน และตรวจพบโดยบังเอิญจาก

การตรวจปสสาวะหรือตรวจเลือด ขณะที่ไปหาหมอดวยโรคอื่น 

นอกจากน้ีในรายที่เปนเบาหวานชนิดพึ่ งอินซูลิน มักมีรูปรางซูบผอม  ไมมีไขมัน 
กลามเน้ือฝอลีบ ในรายที่เปนเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน มักมีรูปรางอวน อาจพบอาการชาตามมือ
และเทา ความดันโลหิตสูง ตอกระจก หรือภาวะแทรกซอนอื่นๆ บางรายอาจตรวจไมพบสิ่งผิดปกติ
ตามรางกาย การตรวจปสสาวะ มักจะพบนํ้าตาลในปสสาวะขนาดมากกวาหน่ึงบวกข้ึนไป๑๒ 

นอกจากน้ันเมื่อเปนเบาหวานมานาน โดยไมไดรับการรักษาอยาง จริงจัง หรือปลอยปละ
ละเลย อาจเกิดโรคแทรกซอนได เชน  

๑. อาจเปนตอกระจกกอนวัย ประสาทตาหรือจอตา (Retina) เสื่อม หรือเลือดออกใน    
นํ้าวุนลูกตา (vitreous hemorrhage) ทําใหมีอาการตามัวลงเรื่อยๆ หรือมองเห็นจุดดําลอยไปลอย
มา และอาจทําใหตาบอดในที่สุด  

๒. ผูปวยอาจเปนปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาหรือปวดรอนตามปลายมือปลายเทา 
ซึ่งอาจทําใหมีแผลเกิดข้ึนที่เทาไดงาย อาจลุกลามจนเทาเนา บางคนอาจมีการวิงเวียน เน่ืองจากมี
ภาวะความดันโลหิตตกในทายืน บางคนอาจไมมีความรูสึกทางเพศ หรือทองเดินตอนกลางคืนบอย 
หรือกระเพาะปสสาวะไมทํางาน กลั้นปสสาวะไมอยู หรือไมมีแรงเบงปสสาวะ 

๓. ไตเสื่อม จนเกิดภาวะไตวาย มีอาการ บวม ซีด ความ ดันโลหิตสูง ซึ่งเปนสาเหตุการ
ตายของผูปวยเบาหวานที่พบไดคอนขางบอย 

๔. ผนังหลอดเลือดแดงแข็ง (Atherosclerosis) ทําใหเปน โรคความดันโลหิตสูง อัมพาต 
โรคหัวใจขาดเลือดถาหลอดเลือดที่เทาตีบแข็ง เลือดไปเลี้ยงเทาไมพออาจทําให เทาเย็นเปนตะคริว
หรือปวด ขณะเดินมากๆ หรืออาจทําใหเปนแผลหายยากหรือเทาเนา ซึ่งอาจเกิดรวมกับการติดเช้ือ  

                                                             
๑๑ พระมหาสมพงษ สนฺตจิตฺโต และอุทัย สุดสุข, การปองกันและรักษาโรคเบาหวานวิถีพุทธ, หนา 

๖-๗. 
๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗. 



 
 

๒๒ 
 

๕. เปนโรคติดเช้ือไดงายเน่ืองจากภูมิตานทานโรคตํ่า เชน วัณโรคปอด กระเพาะ
ปสสาวะอักเสบ กรวยไตอักเสบ ชองคลอดอักเสบ และคันในชองคลอด เปนฝพุพองบอย เทาเปนแผล
ซึ่งอาจลุกลามจนเทาเนา อาจตองตัดน้ิวหรือตัดขา เปนตน 

๖. ภาวะคีโตซิส (Ketosis) พบเฉพาะในผูปวยที่เปนเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน ที่ขาดการ
ฉีดอินซูลินนานๆ รางกายจะมีการค่ังของสารคีโตน ซึ่งเกิดจากการเผาผลาญไขมัน ผูปวยจะมีอาการ
คลื่นไสอาเจียน กระหายนํ้าอยางมาก หายใจหอบลึก และลมหายใจมีกลิ่นเฉพาะ มีไข กระวนกระวาย 
มีภาวะขาดนํ้ารุนแรง ตาโบ หนังเหี่ยว ความดันตํ่าชีพจรเบาเร็ว อาจมีอาการปวดทอง ทองเดิน ผูปวย
จะซึมลงเรื่อยๆ จนกระทั่งหมดสติ หากรักษาไมทันอาจตายได 

๗. ภาวะการเกิดโรคแทรกซอน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอด
เลือด รวมถึงโรคไขมันในเลือดสูงน้ัน ลวนมีสาเหตุเบื้องตนและแนวทางการดําเนินโรครวมกัน น่ันคือ
การมีภาวะนํ้าตาลและไขมันในเลือดสูง เน่ืองจากภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงกอเกิดโรคเบาหวาน ภาวะ
ไขมันในเลือดสูงกอเกิดโรคไขมันในเลือดสูง ทั้งภาวะที่เลือดมีนํ้าตาลและไขมันสูงเปนระยะเวลานาน 
จะทําใหหลอดเลือดในรางกายเริ่มขาดความยืดหยุน และมีการแข็งตัวของหลอดเลือดในลําดับตอมา 
เมื่อหลอดเลือดมีการแข็งตัวไมยืดหยุน โรคความดันโลหิตสูงก็เกิดข้ึน และสิ่งที่ตามมา คือ เรื่อง
โรคหัวใจและหลอดเลือด ประกอบกับไขมันที่มากในเลือดจะทําหนาที่เหมือนตัวอุดกั้นทางเดินโลหิต 
ทําใหหลอดเลือดมีการอุดตัน กอใหเกิดความเสียหายตออวัยวะที่หลอดเลือดน้ันหลอเลี้ยงอยู ซึ่งทั้ง
ไขมันและนํ้าตาลในเลือดสูงน้ันเกิดจากลักษณะการกินอาหารเปนสวนใหญ๑๓ 

สรุปไดวา อาการของโรคเบาหวาน ไดแก ปสสาวะบอย และมีปริมาณมาก กระบวนการ
กรองนํ้าตาลในเลือดที่สูงมากออกมาทางปสสาวะ ไตจําเปนตองดึงนํ้าออกมาดวย คอแหง กระหายนํ้า 
และด่ืมนํ้ามาก นํ้าหนักลด และผอมลง หิวบอย และกินจ ุซึ่งอาการดังกลาวอาจแตกตางในระยะเวลา
ที่เปนโรค ความรุนแรงของโรคและภาวะแทรกซอน 

 

๒.๕ การปองกันและรกัษาโรคเบาหวาน 

วรรณี นิธิยานันท กลาวถึงการปองกันและรักษาโรคเบาหวานวา ปจจุบันมีหลักฐานทาง
การแพทยสนับสนุนอยางชัดเจนวา เบาหวานเปนโรคที่สามารถปองกันได ความเสี่ยงตอการเกิด
โรคเบาหวานมีปจจัยหลายประการ ซึ่งบางประการไมสามารถแกไขได ไดแก พันธุกรรม เช้ือชาติ และ
อายุที่มากข้ึน อยางไรก็ตาม ปจจัยหลายประการก็สามารถแกไข หรือปองกันได เชน การมีกิจกรรม
ทางกายนอย หรือไมมีกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกาย การรับประทานอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการ 
นํ้าหนักตัวที่มากเกินไป หรืออวน หรืออวนลงพุง 

ดังน้ันการปองกันคือ การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตหรือวิถีการดํารงชีวิตในรูปแบบที่สรางเสริม
สุขภาพ ไดแก ควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน หากนํ้าหนักมากเกินไปตองลดนํ้าหนัก      
ออกกําลังกาย หรือการมีกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม เพียงพอ และสม่ําเสมอ รับประทานอาหาร
ตามสุขบัญญัติ หรืออาหารสุขภาพ ไมสูบบุหรี่หรือไมอยูในที่ที่ตองสูดควันบุหรี่เปนประจํา เหลาน้ีเปน

                                                             
๑๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗-๙. 
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วิธีที่ไดผล และดีที่สุดสําหรับการปองกันโรคเบาหวาน แตในกรณีที่ปจจัยทางพันธุกรรมและเช้ือชาติ   
มีผลกระทบสูง การปองกันอาจไมสัมฤทธิผลแตสามารถชะลอการเกิดโรคเบาหวานได 

๑. การลดปริมาณอาหาร หรือการลดนํ้าหนัก หลักสําคัญในการลดนํ้าหนัก คือ ตองลด
ปริมาณอาหารลง เพื่อใหจํานวนแคลอรีที่ไดรับตอวันนอยกวาที่รางกายใช คือตองรับประทานแคลอรี
นอยลงวันละ ๕๐๐-๑,๐๐๐ กิโลแคลอรี ซึ่งจะทําใหนํ้าหนักลดลงไดประมาณ ๐.๔๕-๐.๙ กิโลกรัม   
ตอสัปดาห ปริมาณอาหารที่ควรลดในเบื้องตน คือ อาหารจําพวกแปง นํ้าตาล ไขมัน และควรออก
กําลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม เพียงพอ และสม่ําเสมอ นอกจากน้ีอาหารที่รับประทาน
ควรเปนอาหารตามหลักโภชนาการ หรืออาหารสุขภาพ 

การรับประทานอาหารนอกจากตองจํากัดปริมาณหรือจํานวนแลว ยังตองคํานึงถึง
คุณภาพของอาหารดวย อาหารสุขภาพคือ อาหารประจําวันที่มีหลากหลาย และมีสารอาหารครบ   
ทุกหมู ซึ่งประกอบดวย อาหารประเภทคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผัก ผลไม และนํ้านม อยาง
ครบถวนและไดสัดสวน คือ มีคารโบไฮเดรตรอยละ ๕๐-๖๐ โปรตีนรอยละ ๑๕ (หรือรอยละ ๑๒-๒๐) 
และไขมันรอยละ ๒๕-๓๕ รวมทั้งจํากัดการรับประทานนํ้าตาล เกลือ แอลกอฮอล และคาเฟอีนในแต
ละวัน หลังการรับประทานอาหาร ระดับนํ้าตาลในเลือดจะสูงข้ึนมากหรือนอยเพียงใด ข้ึนอยูกับ
ปริมาณ และชนิดของอาหารคารโบไฮเดรตที่รับประทาน 

อาหารประเภทคารโบไฮเดรต ประกอบดวย ขาว แปง ถ่ัวตางๆ และนํ้าตาล การเลือก
รับประทานอาหารที่ไมหวานจัดและมีปริมาณคารโบไฮเดรตพอควร มีแนวโนมที่จะปองกันการเกิด
โรคเบาหวานได และอาหารที่มีปริมาณคารโบไฮเดรตตํ่ายังเหมาะสําหรับการลดนํ้าหนักดวย อาหารที่
แนะนําใหรับประทาน เชน ขาวซอมมือ ขาวโอต วุนเสน เสนหมี่ กวยเต๋ียว ขาวโพด เผือก มะกะโรนี 
สปาเก็ตตี และควรหลีกเลี่ยงขาวขาว ขาวเหนียว ขนมปงขาว แครกเกอร มันฝรั่ง มันสําปะหลัง 
ฟกทอง เพราะทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงข้ึนมากกวาอาหารกลุมแรก สําหรับขาวซอมมือ ขนมปง
โฮลวีต ถ่ัวตางๆ มีใยอาหารอยูดวย จึงทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดไมข้ึนสูงมาก แตถ่ัวบางชนิดก็มีไขมัน
มากหากจะรับประทานตองจํากัดจํานวน เชน ถ่ัวลิสง มะมวงหิมพานต อัลมอนด แมคาเดเมีย   

อาหารประเภทไขมัน ไดแก กะทิ นํ้ามันที่ใชประกอบอาหารทุกชนิด ไขมันสัตวประเภท
ตางๆ และไขมันที่อยูในเน้ือสัตวที่ไมติดมัน ซึ่งมีความแตกตางกันในโครงสรางของกรดไขมันที่
ประกอบอยู และปริมาณคอเลสเตอรอล แมวานํ้ามันและไขมันจากพืช รวมทั้งกะทิจะไมมี
คอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบ แตสามารถทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มข้ึนได หาก
รับประทานมากเกินไป นํ้ามันหรือไขมันทุกชนิดจะมีกรดไขมันเปนสวนประกอบในอัตราสวนแตกตาง
กันไป โดยแบงเปน ๓ ประเภทใหญ คือ 

(๑ )  ไขมันประเภทอิ่ม ตัว  ( saturated fat) คือ ไขมันที่ มีกรดไขมันอิ่ ม ตัวเป น
สวนประกอบหลัก และกรดไขมันชนิดอื่นๆ เพียงเล็กนอย ไดแก ไขมันจากสัตวทุกชนิด นํ้ามันพืชที่
สกัดจากปาลม มะพราว และนํ้ากะทิ ไขมันประเภทน้ีถารับประทานมากทําใหระดับคอเลสเตอรอลใน
เลือดสูงข้ึน และมีผลตอการยอยสลายกลูโคสในกลามเน้ือลาย เน่ืองจากเกิดภาวะด้ืออินซูลินในระยะ
ยาวอาจทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดเพิ่มข้ึน 



 
 

๒๔ 
 

(๒) ไขมันประเภทไมอิ่มตัวหน่ึงตําแหนง (mono-unsaturated fat) คือ ไขมันที่มีกรด
ไขมันไมอิ่มตัวหน่ึงตําแหนงเปนสวนประกอบหลัก ไดแก ไขมันที่สกัดจากมะกอกโอลีฟ ถ่ัวลิสง รําขาว 
ไขมันประเภทน้ีไมมีผลตอระดับคอเลสเตอรอลในเลือด มีผลการวิจัยบงช้ีวา นํ้ามันจากมะกอกโอลีฟ 
ทําใหระดับแอลดีแอลคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือดลดลงได 

(๓) ไขมันประเภทไมอิ่มตัวหลายตําแหนง (polyunsaturated fat) คือ ไขมันที่มีกรด
ไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนงเปนสวนประกอบหลัก ไดแก นํ้ามันขาวโพด นํ้ามันถ่ัวเหลือง นํ้ามันเมล็ด
ทานตะวัน นํ้ามันดอกคําฝอย นํ้ามันที่ไดจากปลาทะเลชนิดตางๆ   

อาหารประเภทโปรตีน คือ เน้ือสัตวชนิดตางๆ รวมทั้งเครื่องใน ไข และนํ้านม พืชบาง
ชนิดมีโปรตีนเชนกัน เชน ถ่ัว เมล็ดธัญพืชตางๆ แตมีในปริมาณนอย และมีกรดอะมิโนจําเปน 
(essential amino acid) ไมครบถวน แนะนําใหรับประทานเน้ือสัตวที่ไมติดหนังและมีไขมันตํ่า เชน 
เน้ือปลา เน้ือไก วันละ ๑๐๐ - ๒๐๐ กรัม ข้ึนอยูกับพลังงานตอวันที่ควรไดรับรวมกับไข วันละ ๑/๒ - 
๑ ฟอง และโปรตีนจากพืช จํากัดการรับประทานอาหารทะเลยกเวนปลา หลีกเลี่ยงหรืองดเน้ือสัตวติด
มันและเครื่องในสัตว เน่ืองจากสวนใหญมีปริมาณคอเลสเตอรอลและ/หรือไขมันอิ่มตัวสูง นอกจากน้ี 
ในแตละวันควรรับประทานอาหารที่มีกากใยอาหาร (dietary fiber) ใหมากพอ เพื่อเพิ่มกากอาหารใน
ลําไส ชวยลดอาการทองผูก ใยอาหารสามารถลดหรือชะลอการดูดซึมไขมันและนํ้าตาลจากทางเดิน
อาหาร อาหารที่มีกากใยอาหารมาก ไดแก ผักตางๆ ธัญพืชที่ขัดสีนอยหรือขัดสีไมหมด ถ่ัวบางชนิด 
เชน ถ่ัวแดง ถ่ัวเหลือง และผลไม เชน ฝรั่ง แอปเปล ควรหลีกเลี่ยงหรือจํากัดการรับประทานขนม
หวาน และอาหารที่ปรุงโดยทอดดวยนํ้ามัน 

๒. การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย (physical activity or exercise)       
การออกกําลังกายไมวาในรูปแบบใด หรือกิจกรรมออกแรงในการทํางาน หรือทํากิจวัตรประจําวัน 
เชน การเดิน การข้ึนลงบันได การเช็ดขัดถู การขุดดินทําสวน ที่ทําอยางตอเน่ืองและใชเวลานานพอ 
เปนสวนสําคัญที่จะชวยควบคุมหรือลดนํ้าหนัก เพราะทําใหรางกายโดยเฉพาะอยางย่ิงกลามเน้ือมัด
ตางๆ ใชพลังงานเพิ่มข้ึน และยังทําใหนํ้าหนักตัวที่ลดลงแลวไมกลับเพิ่มข้ึนอีก การออกกําลังกายหรือ
การมีกิจกรรมออกแรงที่มากเพียงพอทําใหภาวะด้ืออินซูลินลดลง ระดับนํ้าตาลจะดีข้ึน นอกจากน้ี ยัง
เปนการสรางเสริมสุขภาพที่ดีดวย  

กิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายที่เหมาะสมคือ กิจกรรมที่ออกแรงปานกลาง เชน การเดิน
อยางตอเน่ืองครั้งละ ๓๐ - ๔๕ นาที สัปดาหละ ๓ - ๕ ครั้ง หรืออยางนอย ๑๕๐ นาทีตอสัปดาห 
หากสามารถเพิ่มเปน ๖๐ - ๗๕ นาทีทุกวัน จะทําใหนํ้าหนักตัวลดลงและอยูคงที่ได ถาเปนกิจกรรม
ออกแรงหนัก เชน ว่ิงเหยาะๆ วันละ ๓๐ นาที จะไดประโยชนเชนเดียวกัน แตหากไมสามารถทํา
กิจกรรมที่ตอเน่ือง และนานจนครบตามระยะเวลาที่กําหนด อาจทําสะสมครั้งละ ๑๐ นาที จนไดวัน
ละอยางนอย ๓๐ นาที แตประโยชนในการเพิ่มสมรรถภาพของกลามเน้ือ และการหมุนเวียนโลหิตจะ
ไมดีเทากับการทําตอเน่ืองครั้งเดียว 

ผูสูงอายุหรือผูที่มีปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดตองตรวจรางกายกอนเริม่ออก
กําลังกาย การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ หรือผูที่ไมเคยออกกําลังกาย ควรเริ่มโดยเดินเพียงชวง
สั้นๆ กอน ประมาณ ๕-๑๐ นาที แลวคอยเพิ่มเวลาและความเร็วข้ึน ทุก ๑-๒ สัปดาห จนสามารถทํา



 
 

๒๕ 
 

ไดเต็มที่ กอนออกกําลังกายควรอบอุนรางกาย (warm up) เพื่อยืดเสนเอ็น และเตรียมกลามเน้ือให
พรอมสําหรับการออกกําลังกาย และหลังการออกกําลังกายควรผอนคลาย (cool down) เพื่อปรับ
สภาพกอนหยุดออกกําลังกาย 

การรับประทานอาหารและการออกกําลังกายของผูที่เปนโรคเบาหวาน มีหลักปฏิบติัและ
วิธีการเชนเดียวกับการปองกันการเกิดโรค แตผูที่เปนโรคเบาหวานและมีภาวะหรือโรคอื่นรวมดวยจะ
มีขอจํากัดบางอยางเพิ่มเติม เชน ผูที่มีโรคไตเรื้อรังรวมดวย ตองลดเกลือและปริมาณเน้ือสัตวลง อาจ
ตองงดผลไมหากพบวามีเกลือโพแทสเซียมสูงในเลือด หรือผูที่มีโรคหัวใจขาดเลือดรวมดวย ตองลด
เกลือและจํากัดปริมาณไขมัน รวมทั้งเน้ือสัตวที่รับประทานใหเขมงวดย่ิงข้ึน 

๓. ยารักษาโรคเบาหวาน วิธีการควบคุมรักษาโรคเบาหวานนอกจากการรับประทาน
อาหารอยางถูกตองเหมาะสม และออกกําลังกายสม่ําเสมอ ดังที่กลาวมาแลว จําเปนตองพบแพทย
เปนระยะๆ ตามนัด และตรวจสุขภาพตามกําหนด เพือ่คนหาหรือติดตามโรคแทรกซอน ที่อาจเกิดข้ึน 
รวมทั้งรับประทานยาหรือฉีดยาตามที่แพทยแนะนําเปนประจํา 

ยารักษาโรคเบาหวานมีหลายชนิด ทั้งยารับประทาน และยาฉีด แพทยจะพิจารณา
เลือกใชยาใหเหมาะสมตามลักษณะอาการ ของผูเปนโรคเบาหวานแตละราย ผูที่เปนโรคเบาหวาน
ชนิดที่ ๑ จําเปนตองรักษาดวยยาฉีดอินซูลินต้ังแตแรกเริ่ม และรักษาตลอดไป สวนผูที่ เปน
โรคเบาหวานชนิดที่ ๒ จํานวนหน่ึงสามารถควบคุมเบาหวานไดโดยการรับประทานอาหารอยาง
ถูกตองเหมาะสม และการออกกําลังกายเทาน้ัน ไมจําเปนตองใชยา แตหากไมสามารถควบคุม
เบาหวานไดตองรับประทานยารวมดวย ผูที่เปนโรคเบาหวานชนิดที่ ๒ สวนหน่ึงที่เปนมานานอาจมี
ปญหาด้ือยา และในบางภาวะ เชน ขณะต้ังครรภ เมื่อเขารับการผาตัด มีโรคไต โรคตับ รวมดวย 
จําเปนตองรักษาดวยยาฉีดอินซูลิน พบวา ผูที่เปนโรคเบาหวานจํานวนไมนอย จําเปนตองรักษาดวย
ยารับประทานรวมกับยาฉีดอินซูลิน เพื่อใหการควบคุมเบาหวานไดผลตามเปาหมาย 

ผูปวยโรคเบาหวานจําเปนตองเรียนรูและเขาใจเกี่ยวกับโรคน้ี รวมทั้งรูวิธีการควบคุมและ
รักษาเปนอยางดี เพราะเปนพื้นฐานสําคัญ ในการที่จะนําไปสูการปฏิบัติตัวที่ถูกตอง ดวยความเต็มใจ 
ปฏิบัติไดอยางสม่ําเสมอ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี กลาวอีกนัยหน่ึงคือ เรียนรูโรคเบาหวาน เพื่อการดูแล
ตนเอง ใหถือเสมือนวาโรคเบาหวานเปนสัตวเลี้ยงที่มาอาศัยอยูดวย ตองดูแลใหดีและเอาใจใส จนอยู
รวมกันไดอยางไมมีปญหา ไมบั่นทอนสุขภาพกายและสุขภาพจิต อยาปลอยปละละเลยจนเกิดโรค
แทรกซอนจากโรคเบาหวาน ทําใหเสียสุขภาพ เสียเงิน เสียเวลาที่ใชในการรักษาพยาบาลมากข้ึน ใน
ที่สุดโรคเบาหวานจะครอบคลุมจิตใจ ทําใหหดหู เศราหมอง และมีคุณภาพชีวิตแยลง 

จุดประสงคของการรักษาโรคเบาหวานคือใหผูที่เปนโรคเบาหวานปราศจากอาการตางๆ  
จากระดับนํ้าตาลในเลือดที่สูงเกินปกติ การรักษาตองควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดและความผิดปกติ
อื่นๆ ใหใกลเคียงภาวะปกติที่สุดเทาที่สามารถทําได เพื่อใหปลอดจากภาวะหรือโรคแทรกซอนจาก
เบาหวาน และเพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี ในเด็กตองมีการเจริญเติบโตเปนไปอยางสมวัย ในหญิงมีครรภ
ตองคํานึงถึงผลกระทบตอทารกในครรภและมารดาดวย 



 
 

๒๖ 
 

ปจจุบันการรักษาโรคเบาหวานมิไดจํากัดเฉพาะการควบคุมระดับนํ้าตาล ทั้งกอนและ
หลังรับประทานอาหารใหเปนปกติ หรือใกลเคียงปกติเทาน้ัน แตการรักษาตองมีการควบคุมภาวะหรอื
โรคอื่นๆ ที่พบรวมกับโรคเบาหวานดวย ไดแก ความดันโลหิตสูง ระดับไขมันผิดปกติในเลือด          
ซึ่งโรคเบาหวานและปจจัยเหลาน้ี รวมทั้งการสูบบุหรี่ เปนตัวสงเสริมใหเกิดโรคแทรกซอนทางหลอด
เลือดในผูที่เปนโรคเบาหวาน๑๔ 

เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ ไดอธิบายไววา การรักษาโรคเบาหวาน มี ๓ วิธี ทั้งน้ี
ข้ึนกับความผิดปกติของผูปวยเปนสําคัญ เพื่อรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหอยูในระดับปกติและ
ปองกันโรคแทรกซอนที่เกิดตามมา ดังน้ี  

๑. การควบคุมอาหาร ในเวลา ๒๐๐ ป การรักษาโรคเบาหวานมีอยูวิธีเดียวเทาน้ันคือ 
การจํากัดอาหาร เริ่มโดยแพทยชาวอังกฤษ โดยการอดอาหารและการจํากัดอาหารคารโบไฮเดรต     
ทําใหอัตราตายของผูปวยลดลงเปนอันมาก เมื่อถึงยุคอินซูลิน สถิติการตายของผูปวยย่ิงนอยลงอีก   
แตการควบคุมอาหารเปนหัวใจของการควบคุมโรคเบาหวาน เพราะลดระดับนํ้าตาลในเลือดไดรอยละ 
๕๐ หลักสําคัญในการรับประทานอาหารของผูปวยเบาหวาน ควรมีหลักการเลือก ดังน้ี๑๕  

๑) รับประทานอาหารหลากหลาย และมีความสมดุลของอาหาร รับประทานอาหาร
ใหเปนเวลา ไมควรรับประทานเวลาที่หิว เพราะจะทําใหรับประทานมากกวาที่ควร  

๒) หลีกเลี่ยงของหวานและอาหารที่สวนผสมของนํ้าตาล  
๓) รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตที่มีใยอาหารเพิ่มมากข้ึน  
๔) รับประทานอาหารที่มีไขมันใหนอยลง  
๕) ลดอาหารเค็ม หรือการใชเกลือในอาหารใหนอยลง  
๖) หลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล  

๒. การรักษาดวยยาฉีด มียาเพียงอยางเดียว คือ อินซูลิน ซึ่งสกัดจากตับออนของหมูและ
วัว แพทยจะเปนผูวินิจฉัยถึงชนิดและขนาดของอินซูลินที่ใหกับผูปวย ซึ่งมีการออกฤทธ์ิสั้น ออกฤทธ์ิ
ปานกลาง และชนิดผสม  

๓. การรักษาโรคเบาหวานดวยยาเม็ดรับประทาน ยาเม็ดรับประทานที่ใชรักษา
โรคเบาหวานที่ใชกันแพรหลายในปจจุบัน แบงออกเปน ๓ กลุม คือ  

๑) ยากลุมซัลโฟนิลยูเรีย ออกฤทธ์ิกระตุนเบตาเซลลของตับออน ใหหลั่งอินซูลิน
ออกมา ใชสําหรับผูปวยโรคเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน 

๒) ยากลุมเฟนเอธิล ไบกัวไนล (Phenethel Biguanides) ใชไดดีสําหรับผูปวย
โรคเบาหวานที่อายุนอย ซึ่งการรักษาดวยยาซัลโฟนิลฟูเรียไมไดผล ยาน้ีชวยลดนํ้าหนัก ทําใหระดับ
โคเลสเตอรอล และไตรกลีเซอรไรดในเลือดลดลงนอย ออกฤทธ์ิโดยเพิ่มการใชกลูโคสในกระบวนการ
แอนแอโรบิค กลัยโคไลสิส ลดการดูดซึมของกลูโคสจากทางเดินอาหาร และยับย้ังการสรางกลูโคสที่
ตับดวย ผลขางเคียงของพิษยา มักมีอาการทางระบบทางเดินอาหาร เชน คลื่นไส อาเจียน แนนทอง 
ถายอุจจาระเหลว แพทยวินิจฉัยถึงชนิดและขนาดยาที่ผูปวยแตละคนจะไดรับ การเพิ่มและลดขนาด

                                                             
๑๔ วรรณี นิธิยานันท, “โรคเบาหวาน”, สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน, ๓๕ (๒๕๕๓): ๒๖๑-๒๖๗. 
๑๕ เทพ หิมะทองคํา และคนอ่ืนๆ, ความรูเร่ืองโรคเบาหวาน, หนา ๑๐๗-๑๒๑. 



 
 

๒๗ 
 

ของยา ตองสัมพันธกับภาวะของโรค แมวาการใชยาอยูในความดูแลของแพทย แตผูปวยตองมีความรู
เกี่ยวกับยาที่รับประทาน การออกฤทธ์ิของยาตองสัมพันธกับการรับประทานอาหาร หรือการใช
พลังงานของรางกาย ถาไมไดสัดสวนกัน จะทําใหเกิดภาวะนํ้าตาลในเลือดตํ่าอาจทําใหหมดสติ  

๓) ยาเพิ่มความไวตออินซูลิน เปนพัฒนาการใหมลาสุดของยารักษาเบาหวานโดยมี
กลไก คือ ยาจะไปกระตุนใหเซลลรางกายสรางสารที่ชวยใหเซลลมีความไวตออินซูลินมากข้ึน จึงเพิ่ม
การนํานํ้าตาลและไขมันเขาสูเซลล 

สรุปไดวา การรักษาโรคเบาหวานเพื่อรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหอยูในระดับปกติ
และปองกันโรคแทรกซอน มี ๓ วิธีที่สําคัญ ไดแก การควบคุมอาหาร การรักษาดวยยาฉีดอินซูลินซึ่ง
แพทยจะเลือกใชขนาดและชนิดของอินซูลินตามความเหมาะสมของผูปวยเปนสําคัญ และการรักษา
โรคเบาหวานดวยยาเม็ดรับประทาน ผูปวยทุกรายตองควบคุมอาหาร แตการใชยาอาจใชยาฉีด
อินซูลินและยารับประทานอาจใชรวมกันหรือใชเพียงวิธีเดียว นอกจากน้ีการออกกําลังกายทําใหเกิด
การใชพลังงานกลามเน้ือ จะชวยเผาผลาญนํ้าตาลในเลือด 

 

๒.๖ โรคเบาหวานในพระไตรปฎก 

โรคเบาหวานตรงกับความหมายของคําภาษาบาลีวา มธุเมโห อาพาโธ๑๖ มธุ แปลวา 
หวาน เมหะหรือเมโห แปลวา นํ้าปสสาวะ รวมแลวไดความวา นํ้าปสสาวะหวาน โรคน้ีมีมาต้ังแตสมัย
ใดไมมีหลักฐานที่แนชัด ในพระไตรปฎก พระสุตตันตปฎก เลม ๒๔ อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต ทุติย
ปณณาสก สจิตตวรรค คิริมานันทสูตร วาดวยการหายอาพาธของพระคิริมานนท๑๗ ปรากฏขอความ
วา 

สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ พระเชตวัน อารามของอนาถบิณฑิกเศรษฐี    
เขตกรุงสาวัตถี สมัยน้ันแล ทานพระคิริมานนทอาพาธ ไดรับทุกขเปนไขหนัก ทานพระอานนทจึงเขา
ไปเฝาพระผูมีพระภาคถึงที่ประทับ ถวายอภิวาท แลวน่ัง ณ ที่สมควร ไดกราบทูลพระผูมีพระภาค
ดังน้ีวา  

“ขาแตพระองคผูเจริญ ทานพระคิริมานนทอาพาธ ไดรับทุกข เปนไขหนัก ขอประทาน
วโรกาส ขอพระผูมีพระภาคไดโปรดอนุเคราะหเสด็จไปเย่ียมทานพระคิริมานนทยังที่อยูเถิด 
พระพุทธเจาขา”  

พระผูมีพระภาคตรัสวา “อานนท ถาเธอเขาไปหาแลวกลาวสัญญา ๑๐ ประการ         
แกคิริมานนทภิกษุ เปนไปไดที่การอาพาธของคิริมานนทภิกษุจะสงบระงับโดยฉับพลันเพราะไดฟง
สัญญา ๑๐ ประการน้ี”  

สัญญา ๑๐ ประการ คือ  
๑. อนิจจสัญญา  
๒. อนัตตสัญญา  

                                                             
๑๖ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๑๕/๒๐๔. 
๑๗ อง.ฺทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๘-๑๓๐. 



 
 

๒๘ 
 

๓. อสุภสัญญา  
๔. อาทีนวสัญญา 
๕. ปหานสัญญา  
๖. วิราคสัญญา  
๗. นิโรธสัญญา  
๘. สัพพโลเก อนภิรตสัญญา  
๙. สัพพสังขาเรสุ อนิจจสัญญา  
๑๐. อานาปานสติ  

อาทีนวสัญญา พิจารณาเห็นวากายยอมอาจมีโรคภัย กายน้ีมีทุกขมาก มีโทษมาก 
เพราะฉะน้ันอาพาธตางๆ ซึ่งรวมถึงโรคเบาหวานจึงเกิดข้ึนในกายน้ี เกิดความรูสึกรับรูในทุกขตางๆ
(ทุกขเวทนา) เปนธรรมดาจากการผัสสะ ยอมเกิดทุกขเวทนาอันเปนทุกขตามธรรมหรือธรรมชาติของ
กายเปนธรรมดา พิจารณาเห็นโดยความเปนโทษในกายน้ีอยูอยางน้ี  

พระอานนทไดเรียนสัญญา ๑๐ ประการน้ีในสานักของพระผูมีพระภาค เขาไปหาทาน
พระคิริมานนทถึงที่อยู กลาวสัญญา ๑๐ ประการน้ีแกทานพระคิริมานนท ขณะน้ันเองอาพาธของทาน
พระคิริมานนทสงบระงับลงโดยฉับพลันเพราะไดฟงสัญญา ๑๐ ประการน้ี ทานพระคิริมานนทได
หายขาดจากอาพาธน้ัน  

ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก ราชวรรค ธัมมเจติยสูตร กลาวถึง
สมณพราหมณมีอาการซูบผอม เศราหมอง มีผิวพรรณไมผองใส ผอมเหลือง ตามตัวสะพรั่งไปดวย 
เสนเอ็น ไมกลาสบตาคน เปนโรคพันธุกรรม๑๘  

โรคพันธุกรรม หมายถึง โรคที่เกิดจากสายเลือดฝายมารดาหรือฝายบิดา เชน โรคโลหิต
จาง โรคจิตฟนเฟอน โรคเบาหวาน เปนตน อีกนัยหน่ึง เรียกวา โรคประจําตระกูล๑๙  

โรคเบาหวานเปนอันตรายที่ปรากฏ๒๐ เกิดจากโรคมีอาการปรากฏทางกาย ทําใหเกิด
ความเสื่อม เพื่อความสูญไปแหงกุศลธรรม๒๑ คือ การปฏิบัติชอบ การปฏิบัติเหมาะสม การปฏิบัติที่
เอื้อประโยชน การปฏิบัติธรรมถูกตองตามหลักธรรม การรักษาศีลใหบริบูรณ ความเปนผูสํารวม
อินทรียทั้ง ๖ (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ความเปนผูมี
ความเพียรเครื่องต่ืนอยูเสมอ สติสัมปชัญญะ ความหมั่นเจริญสติปฏฐาน ๔ ความหมั่นเจริญ
สัมมัปปธาน ๔ ความหมั่นเจริญอิทธิบาท ๔ ความหมั่นเจริญอินทรีย ๕ ความหมั่นเจริญพละ ๕   
ความหมั่นเจริญโพชฌงค ๗ ความหมั่นเจริญอริยมรรคมีองค ๘ 

                                                             
๑๘ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๗๐/๔๕๔. 
๑๙ ม.ม.อ. (ไทย) ๒/๓๖๙/๒๕๕-๒๕๖. 
๒๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๑๖. 
๒๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๑๘. 



 
 

๒๙ 
 

เพราะอันตรายน้ัน ทุกขจึงติดตามนรชนน้ันไป๒๒ ทุกขเกิดจากโรคเบาหวานเพราะความ
เสียหายที่เกิดจากโรค เกิดความทุกขกาย ทุกขใจ ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความคับแคนใจ 
ทุกขจึงติดตาม ไปตาม ไลตามบุคคลน้ัน คือ ชาติทุกขจึงติดตาม ไปตาม ไลตาม ชราทุกข... พยาธิทุกข
...มรณทุกข  

ทุกขจากโรคเบาหวานเพราะด้ินรน ยึดถือวาเปนของเรา๒๓ ไดแก ความยึดถือวาเปนของ
เรา ๒ อยาง คือ (๑) ความยึดถือวาเปนของเราดวยอํานาจตัณหา (๒) ความยึดถือวาเปนของเราดวย
อํานาจทิฏฐิ  

หมูสัตวผูหวาดระแวงวาจะมีความแปรผันไปแหงวัตถุที่ยึดถือวาเปนของเรายอมด้ินรน
บาง เมื่อวัตถุน้ันกาลังแปรผันไป ยอมด้ินรนบาง เมื่อวัตถุน้ันแปรผันไปแลว ยอมด้ินรนบาง คือกระวน
กระวาย กระเสือกกระสน ทุรนทุราย หว่ันไหวสั่นเทา กระสับกระสายอยู  

เมื่อไมมีความถือวาเปนของตน ยอมไมเศราโศก๒๔ อธิบายวา ไมเศราโศกถึงวัตถุที่แปร
ผันไปหรือเมื่อวัตถุแปรผันไปแลวก็ไมเศราโศก ยอมไมเศราโศกคือไมลําบาก ไมคร่ําครวญ ไมตีอก  
พร่ําเพอ ไมถึงความหลงใหลวา ตาของเราแปรผันไป หูของเรา จมูกของเรา ลิ้นของเรา กายของเรา 
ใจของเรา บุคคลใดถูกความไมยินดี คือ ทุกขเวทนากระทบ ครอบงํา กลุมรุมประกอบยอมเศราโศก 
เปนทุกข  

ความทุกขเหมือนนํ้าไหลเขาเรือรั่ว อธิบายวา เปรียบเหมือนนํ้าไหลเขาเรือรั่ว คือ นํ้าไหล
เขา พุงเขา ทะลักเขาตามรอยรั่วน้ันๆ เพราะฉะน้ัน สัตวเกิดพึงมีสติทุกเมื่อ ละกามทั้งหลายได ครั้น
ละกามเหลาน้ันไดแลว พึงขามโอฆะได เหมือนคนวิดนํ้าเรือแลวไปถึงฝงได ฉะน้ัน๒๕  

ในคําวา เพราะฉะน้ัน สัตวเกิดพึงมีสติทุกเมื่อ ไดแก เพราะการณน้ัน เพราะเหตุน้ัน 
เพราะปจจัยน้ัน เพราะตนเหตุน้ัน สัตวเกิดเมื่อเห็นโทษน้ันในกามทั้งหลาย  

สติ คือ ความตามระลึกถึง ความระลึกไดเฉพาะหนา สติ คือ ความระลึกได ความจําได 
ความไมเลื่อนลอย ความไมหลงลืม สติ คือ สตินทรีย (สติที่เปนใหญ) สติพละ(สติที่เปนกําลัง) 
สัมมาสติ (ระลึกชอบ) สติสัมโพชฌงค (สติที่เปนองคแหงการตรัสรูธรรม) เอกายนมรรค (มรรคที่เปน
ทางเอก)๒๖ 

มีสติ อธิบายวา มีสติดวยเหตุ ๔ อยาง คือ๒๗  
๑. ช่ือวามีสติ เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณากายในกาย  
๒. ช่ือวามีสติ เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาเวทนาในเวทนาทั้งหลาย  
๓. ช่ือวามีสติ เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาจิตในจิต  

                                                             
๒๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๒๒-๒๓. 
๒๓ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๔๘. 
๒๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๙๖/๒๙๕. 
๒๕ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๒๓.   
๒๖ ขุ.ม. (ไทย) ๓๐/๔/๔๕.   
๒๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖/๒๔.     



 
 

๓๐ 
 

๔. ช่ือวามีสติ เมื่อเจริญสติปฏฐานพิจารณาธรรมในธรรมทั้งหลาย  

ช่ือวามีสติดวยเหตุอีก ๔ อยาง สัตวเกิดน้ันพระผูมีพระภาคตรัสเรียกวา ผูมีสติรวมความ
วา เพราะฉะน้ัน สัตวเกิดพึงมีสติทุกเมื่อ  

ละกามทั้งหลายได อธิบายวา คําวา กาม ไดแก กาม ๒ อยาง แบงตามหมวด คือ (๑) 
วัตถุกาม (๒) กิเลสกาม ... เหลาน้ีเรียกวา วัตถุกาม ... เหลาน้ีเรียกวากิเลสกาม  

คําวา ละกามทั้งหลายได อธิบายวา พึงละกามไดโดยเหตุ ๒ อยาง๒๘ คือ  

(๑) โดยการขมไว บุคคลพึงละกามไดโดยการขมไว คือบุคคลเมื่อพิจารณาเห็นวากาม
ทั้งหลายเปรียบเหมือนรางโครงกระดูกเพราะใหความยินดีเล็กนอย เหมือนช้ินเน้ือเพราะเปนของ
ทั่วไปแกคนสวนมาก เหมือนคบเพลิงหญาเพราะไหมลุกลาม เหมือนหลุมถานเพลิงเพราะมีความรอน
มาก เหมือนของที่ยืมมาเพราะเปนของครอบครองช่ัวคราวตามกําหนด เหมือนหอกหลาว เพราะเปน
เครื่องทิ่มแทง เหมือนกองไฟเพราะเผาผลาญ จึงละกามไดโดยการขมไว  

บุคคลที่ละกามไดโดยการขมไว ๑๐ จําพวก ไดแก บุคคลกําลังเจริญพุทธานุสสติ บุคคล
กําลังเจริญธัมมานุสสติ บุคคลกําลังเจริญสังฆานุสสติ บุคคลกําลังเจริญสีลานุสสติ บุคคลกําลังเจริญ 
จาคานุสสติ บุคคลกําลังเจริญเทวตานุสสติ บุคคลกําลังเจริญอานาปานัสสติ บุคคลกําลังเจริญมรณา
นุสสติ บุคคลกําลังเจริญกายคตาสติ บุคคลกําลังเจริญอุปสมานุสสติ ยอมละกามไดโดยการขมไว  

(๒) โดยการตัดขาดเมื่อพิจารณาเห็น บุคคลที่ละกามไดโดยการตัดขาด ๔ จําพวก ไดแก 
บุคคลกําลังเจริญโสดาปตติมรรคยอมละกามอันเปนเหตุไปสูอบายได  บุคคลกําลังเจริญ
สกทาคามิมรรคยอมละกามอยางหยาบได บุคคลกําลังเจริญอนาคามิมรรคยอมละกามอยางละเอียด
ได บุคคลกําลังเจริญอรหัตตมรรคยอมละกามไดหมดสิ้นไมเหลือทุกสิ่งทุกประการ โดยการตัดขาด 
สัตวเกิดกําหนดรูวัตถุกามแลว ละ ละเวน บรรเทา ทําใหหมดสิ้นไป ใหถึงความไมมีอีกซึ่งกิเลสกาม 
ละ ละเวน บรรเทา ทําใหหมดสิ้นไป ใหถึงความไมมีอีกซึ่งกามฉันทนิวรณ ละ ละเวน บรรเทา ทําให
หมดสิ้นไป ใหถึงความไมมีอีกซึ่งพยาบาทนิวรณ ... ถีนมิทธนิวรณ ... อุทธัจจกุกกุจจนิวรณ ... 
วิจิกิจฉานิวรณ พึงขาม ขามไป ขามพน กาวลวง ลวงเลยกาโมฆะ (หวงนํ้าคือกาม) ภโวฆะ (หวงนํ้าคือ
ภพ) ทิฏโฐฆะ (หวงนํ้าคือทิฏฐิ) อวิชโชฆะ (หวงนํ้าคืออวิชชา) ได รวมความวาครั้นละกามเหลาน้ันได
แลว พึงขามโอฆะได๒๙  

เปรียบเหมือนบุคคลวิด ตัก ทิ้งนํ้าในเรือที่ทําใหเรือบรรทุกหนัก แลวพึงไปถึงฝงได
รวดเร็วดวยเรือที่เบา โดยไมยากนัก ฉันใด สัตวเกิดกําหนดรูวัตถุกามแลว ละ ละเวน บรรเทา ทําให
หมดสิ้นไป ใหถึงความไมมีอีกซึ่งกิเลสกาม ละ ละเวน บรรเทา ทําใหหมดสิ้นไป  

ฝง คือ ธรรมเปนที่ระงับสังขารทั้งปวงเปนที่สลัดทิ้งอุปธิทั้งหมด เปนที่สิ้นตัณหา เปนที่
คลายกําหนัด เปนที่ดับกิเลส เปนที่เย็นสนิท  

                                                             
๒๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓/๗-๙.       
๒๙ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖/๒๕. 



 
 

๓๑ 
 

พระอรหันตน้ันถึงฝงไดดวยความรูย่ิง ถึงฝงไดดวยการกําหนดรู ถึงฝงไดดวยการละ ถึง
ฝงไดดวยการเจริญภาวนา ถึงฝงไดดวยการทําใหแจง ถึงฝงไดดวยการเขาสมาบัติ ถึงฝงไดดวยความรู
ย่ิงธรรมทั้งปวง ถึงฝงไดดวยการกําหนดรูทุกขทั้งปวง ถึงฝงไดดวยการละกิเลสทั้งปวง ถึงฝงไดดวยการ
เจริญอริยมรรค ๔ ถึงฝงไดดวยการทําใหแจงนิโรธ ถึงฝงไดดวยการเขาสมาบัติ ๘  

พระอรหันตน้ันถอนลิ่มสลักคืออวิชชาไดแลว๓๐ ถมคูคือกรรมไดแลว ถอนเสาระเนียดคือ
ตัณหาไดแลว เปนผูไกลจากขาศึกคือกิเลสปลดธงคือมานะลงเสียแลว ปลงภาระไดแลว ไมเกี่ยวของ
กับโยคกิเลสแลว ละองค ๕ (แหงนิวรณ) ไดแลว ประกอบดวยองค ๖ มีธรรมเครื่องรักษาอยางเอก 
(คือสติ) มีอปสเสนธรรม ๔ อยาง มีปจเจกสัจจะอันบรรเทาไดแลว มีการแสวงหาอันสละไดโดยชอบ 
ไมบกพรอง มีความดําริไมขุนมัว มีกายสังขารอันระงับไดแลว มีจิตหลุดพนดีแลว มีปญญาหลุดพนไดดี 
เปนผูบริสุทธ์ิบริบูรณ อยูจบพรหมจรรย เปนอุดมบุรุษ เปนบรมบุรุษ ถึงการบรรลุปรมัตถธรรมแลว 
ดํารงตนอยูโดยการดับไฟคือกิเลส๓๑ ดํารงตนอยูโดยไมตองเวียนวายตายเกิด ดํารงตนอยูโดยการ
สมาทานธรรมข้ันสุดยอด ดํารงตนอยูโดยความเปนผูหลุดพน ไมมีการเวียนเกิด เวียนตายและภพใหม  

กลาวโดยสรุป โรคเบาหวานเปนโรคพันธุกรรม ไมมีหลักฐานที่แนชัดวามีต้ังแตสมัยใด   
ในคิริมานันทสูตรวาดวยการหายอาพาธของพระคิริมานนท สัญญา ๑๐ ประการ ขอ ๔ อาทีนวสัญญา 
พิจารณาเห็นวากายยอมอาจมีโรคภัย กายน้ีมีทุกขมาก มีโทษมาก เพราะฉะน้ันอาพาธตางๆ ซึ่ง
รวมถึงโรคเบาหวานจึงเกิดข้ึนในกายน้ี มีอาการปรากฏทางกาย มีความทุกขเพราะความเสียหายที่เกิด
จากโรค เกิดความทุกขกาย ทุกขใจ ผูมีสติกําหนดรู ใชธรรมเปนที่ระงับสังขารทั้งปวง 
 

๒.๗ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

ขอมูลเกี่ยวกับสภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ผูวิจัยได
ทําการสัมภาษณพระสงฆที่ปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง จํานวน ๖ รูป ไดขอมูล ดังน้ี 

๒.๗.๑ พระครูสิริสุตคุณ อายุ ๗๕ ป พรรษา ๕๔ ปวยเปนโรคเบาหวานชนิดพึ่งอินซูลิน
มาเปนระยะเวลา ๑๐ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการออนเพลีย นอนไมหลับ 
นํ้าหนักลด รวมทั้งมีโรคแทรกซอน คือ โรคไต โรคเกาต และขอเขาเสื่อม นอกจากน้ียังสงผลใหตอง  
งดเวนการปฏิบัติศาสนกิจบางอยางที่ตองเดินทางไกล รวมถึงลดการรับกิจนิมนตเพื่อไมใหเปนการ
รบกวนญาติโยม เน่ืองจากตองควบคุมอาหาร๓๒ 

๒.๗.๒ พระใบฎีกาประจิน ธมฺมสาโร อายุ ๔๗ ป พรรษา ๑๗ ปวยเปนโรคเบาหวาน
ชนิดพึ่งอินซูลินมาเปนระยะเวลา ๒ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหรางกายออนเพลีย 
ไมมีเรี่ยวแรง รวมถึงมีความอยากฉันอาหารหวาน และมีปญหาเรื่องการควบคุมนํ้าหนัก เพราะเปน

                                                             
๓๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖/๒๖. 
๓๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๖/๒๗. 
๓๒ สัมภาษณ พระครูสิริสุตคุณ, เจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๓๒ 
 

เบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลิน ทําใหอวน และมีอาการชาตามมือและเทา ความดันโลหิตสูง เปนตอ
กระจก ไมมีสมาธิ ขาดความมั่นใจ และมีความวิตกกังวล๓๓ 

๒.๗.๓ พระครูจิรธรรมคุณ อายุ ๗๓ ป พรรษา ๕๑ ปวยเปนโรคเบาหวานชนิดพึ่ง
อินซูลินมาเปนระยะเวลา ๒๑ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการออนเพลีย      
ชาตามมือตามเทา มีอาการเบาหวานข้ึนตา ทําใหสายตาเสื่อม ตองรักษาดวยการยิงเลเซอร อาการ
เหลาน้ีทําใหมีปญหาเรื่องอารมณหงุดหงิดงาย บางครั้งก็มีอาการเซื่องซึม และตองหลีกเลี่ยงอาหาร
บางอยางตามคําแนะนําของแพทย๓๔ 

๒.๗.๔ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช อายุ ๗๓ ป พรรษา ๕๑ ปวยเปนโรคเบาหวานชนิดไม
พึ่งอินซูลินมาเปนระยะเวลา ๓ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหนํ้าหนักลด ออนเพลีย 
ไตเสื่อม กรวยไตอักเสบ ถายปสสาวะบอย อารมณหงุดหงิดงาย กลัวควบคุมอาการเบาหวานไมได ทํา
ใหเกิดอาการเบื่อหนาย ทอแทกับโรค กินไมไดนอนไมหลับ รูสึกเบื่อ ไมสนใจอยากทําอะไร มีความไม
สบายใจ ซึมเศรา ทอแท และมีผลตอการปฏิบัติศาสนกิจตางๆ ที่ไมสะดวกเหมือนแตกอนทั้งเรื่องของ
การเดินทางและเรื่องอาหารที่ตองควบคุม๓๕ 

๒.๗.๕ พระครูกวีวราภรณ อายุ ๗๙ ป พรรษา ๕๙ ปวยเปนโรคเบาหวานชนิดไมพึ่ง
อินซูลินมาเปนระยะเวลา ๘ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําให นํ้าตาลในเลือดสูง 
กระหายนํ้ามาก ด่ืมนํ้ามาก ปสสาวะมาก กลั้นปสสาวะไมอยู นํ้าหนักลดทั้งๆ ที่ฉันอาหารมาก หิวบอย 
ตาพรามัว เปนแผลเรื้อรัง มีผื่นคันตามขอพับ ปวดแสบปวดรอนบริเวณปลายมือปลายเทา เฉ่ือยชา 
ออนเพลีย ซึมเศรา สับสน ความจําเสื่อม บางครั้งก็รูสึกเบื่อ ไมสนใจอยากทําอะไร ไมสบายใจ 
ทอแท๓๖  

๒.๗.๖ พระครูสังฆรักษสมศักด์ิ ธนปฺโ อายุ ๕๓ ป พรรษา ๒๖ ปวยเปน
โรคเบาหวานชนิดไมพึ่งอินซูลินมาเปนระยะเวลา ๑๕ ป ใหขอมูลวา การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําให
รางกายออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง เหน่ือยงาย นํ้าหนักลด สวนดานจิตใจ มีความวิตกกังวลบาง 
โดยเฉพาะระยะแรกๆ ที่ตรวจพบวาเปนเบาหวาน สมาธิไมดีเวลาทําอะไร สวนการปฏิบัติศาสนกิจ
ตางๆ ยังคงทําไดตามปกติ แตก็ตองระมัดระวังเรื่องอาหาร๓๗ 

                                                             
๓๓ สัมภาษณ พระใบฎีกาประจิน ธมฺมสาโร, ผูชวยเจาอาวาสวัดสมหวัง อําเภอกงหรา จังหวัดพัทลุง, 

๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๔ สัมภาษณ พระครูจิรธรรมคุณ, เจาอาวาสวัดปรางหมูใน อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ 

พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓๕ สัมภาษณ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช, รองเจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ พฤษภาคม 

๒๕๖๑. 
๓๖ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 

มิถุนายน ๒๕๖๑. 
๓๗ สัมภาษณ พระครูสังฆรักษสมศักดิ์ ธนปฺโ, ผูชวยเจาอาวาสวัดเขาเจียก อําเภอเมืองพัทลุง 

จังหวัดพัทลุง, ๘ มิถุนายน ๒๕๖๑. 



 
 

๓๓ 
 

เมื่อนําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณมาจําแนกตามลักษณะของปญหา พบวา พระสงฆ
ผูปวยเปนโรคเบาหวานมีปญหาในการดําเนินชีวิต ๓ ดาน คือ ปญหาดานสุขภาพทางรางกาย ปญหา
ดานสุขภาพจิต และปญหาดานการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม ซึ่งสรุปไดดังน้ี 

๑) ปญหาดานสุขภาพทางรางกาย 

การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการออนเพลีย นอนไมหลับ ไมมีเรี่ยวแรง กระหาย
นํ้ามาก ด่ืมนํ้ามาก ปสสาวะมาก กลั้นปสสาวะไมอยู มีความอยากฉันอาหารหวาน นํ้าหนักลดทั้งๆ ที่
ฉันอาหารมาก มีปญหาเรื่องการควบคุมนํ้าหนักรวมทั้งมีโรคแทรกซอน คือ โรคไต โรคเกาต และขอ
เขาเสื่อม ความดันโลหิตสูง เปนแผลเรื้อรัง มีผื่นคันตามขอพับ ชาตามมือและเทา ปวดแสบปวดรอน
บริเวณปลายมือปลายเทา  

๒) ปญหาดานสุขภาพจิต 

การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการไมมีสมาธิ ขาดความมั่นใจ มีความวิตกกังวล
อารมณหงุดหงิดงาย บางครั้งก็มีอาการเซื่องซึม กลัวควบคุมอาการเบาหวานไมได ทําใหเกิดอาการ
เบื่อหนาย ทอแทกับโรค กินไมไดนอนไมหลับ ไมสนใจอยากทําอะไร ความไมสบายใจ ซึมเศรา 

๓) ปญหาดานการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม 

การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหพระสงฆบางรูปจําเปนลดการรับกิจนิมนตเพื่อไมใหเปน
การรบกวนญาติโยม เน่ืองจากตองควบคุมอาหาร และตองหลีกเลี่ยงอาหารบางอยางตามคําแนะนํา
ของแพทย ทําใหการฉันอาหารรวมกับผูอื่นเปนเรื่องลําบาก บางรูปประสบปญหาการปฏิบัติศาสนกิจ
ตางๆ ที่ไมสะดวกเหมือนแตกอนโดยเฉพาะเรื่องของการเดินทางและเรื่องอาหารที่ตองควบคุม ขณะที่
บางรูปยังคงปฏิบัติศาสนกิจไดตามปกติ แตเพิ่มความระมัดระวังเรื่องอาหาร 
 



 

บทท่ี ๓ 

 

หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

 
พระพุทธเจาทรงสอนมนุษยใหรูจักตนเอง รูจักรางกายและจิตของตน จะไดบํารุงรักษา

รางกายและจิตใจใหดํารงอยูอยางปกติสุข การนําหลักพุทธธรรมมารวมในกระบวนการดูแลสุขภาพ ให
รางกายและจิตใจอยูในสภาพปกติ คือ การดูแลสุขภาพแบบองครวม ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยจะได
นําเสนอองคความรูเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข โดยเนนหลัก     
พุทธธรรมที่เกี่ยวของกับการดูแลรักษาสุขภาพ ประกอบดวย 

๓.๑ หลักอภิณหปจจเวกขณ 
๓.๒ หลักอินทรียสังวร  
๓.๓ หลักโภชเนมัตตัญุตา  

 

๓.๑ หลักอภิณหปจจเวกขณ 

๓.๑.๑ ท่ีมาและความหมายของอภิณหปจจเวกขณ 

คําวา อภิณหปจจเวกขณ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท ถือวาเปนหลักความจริงที่ทุกคน
ควรพิจารณา ความจริงที่ทุกคนรวมทั้งสัตวจะตองไดรับโดยเสมอหนา และยุติธรรมอยางย่ิง คือหลัก
ความจริงที่วา ทุกคนจะตองแกชรา ตองเจ็บปวย ตองตาย ตองพลัดพรากจากของรักและตองรับผล
แหงการกระทําที่ตนเองไดทําเอาไวอยางหลีกเลี่ยงไมได พระพุทธองคทรงแสดงธรรมที่ควรพิจารณา
เนืองๆแกภิกษุทั้งหลายวา “ภิกษุทั้งหลาย ฐานะ ๕ ประการน้ี ที่สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตตอง
พิจารณาเนืองๆ ฐานะ ๕ ประการ อะไรบาง คือ สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ 
วา 

๑. เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได 
๒. เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได 
๓. เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพนความตายไปได 
๔. เราจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น 
๕. เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ 

มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทํากรรมใดไวจะเปนกรรมดีหรือกรรมช่ัวก็ตาม ยอมเปนผูรับผลของกรรม
น้ัน”๑ 

สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา      
ไมลวงพนความแกไปได เพราะอาศัยอํานาจประโยชนอะไร เพราะอาศัยอํานาจประโยชนน้ีแลวา   
สัตวทั้งหลายมีความมัวเมาในความเปนหนุมสาวซึ่งเปนเหตุใหประพฤติช่ัวดวยกาย ประพฤติช่ัวดวย

                                                             
๑ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๙๙-๑๐๐. 



 
 

๓๕ 
 

วาจา ประพฤติช่ัวดวยใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ ยอมละความมัวเมาในความเปนหนุม
สาวน้ันไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงได สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนืองๆ 
วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความแกไปได๒  

สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา 
ไมลวงพนความเจ็บไขไปได เพราะอาศัยอํานาจประโยชนอะไรเพราะอาศัยอํานาจประโยชนน้ีแลวา 
สัตวทั้งหลายมีความมัวเมาในความไมมีโรคซึ่งเปนเหตุใหสัตวประพฤติช่ัวดวยกาย ประพฤติช่ัวดวย
วาจา ประพฤติช่ัวดวยใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ ยอมละความมัวเมาในความไมมีโรคน้ัน
ไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงไดสตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามี
ความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บไขไปได๓  

สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความตายเปนธรรมดา ไม
ลวงพนความตายไปไดเพราะอาศัยอํานาจประโยชนอะไร เพราะอาศัยอํานาจประโยชนน้ีแลวา สัตว
ทั้งหลายมีความมัวเมาในชีวิตซึ่งเปนเหตุใหประพฤติช่ัวดวยกาย ประพฤติช่ัวดวยวาจา ประพฤติช่ัว
ดวยใจ   เมื่อเขาพิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ ยอมละความมัวเมาในชีวิตน้ันไดโดยสิ้นเชิง หรือทําให
เบาบางลงได สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความตายเปนธรรมดา 
ไมลวงพนความตายไปได๔  

สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจะตองพลัดพรากจากของ
รักของชอบใจทั้งสิ้น เพราะอาศัยอํานาจประโยชนอะไร เพราะอาศัยอํานาจประโยชนน้ีแลวา สัตว
ทั้งหลายมีความกําหนัดดวยอํานาจความพอใจในของรักของชอบใจซึ่งเปนเหตุใหประพฤติช่ัวดวยกาย 
ประพฤติช่ัวดวยวาจา ประพฤติช่ัวดวยใจ เมื่อเขาพิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ ยอมละความกําหนัด
ดวยอํานาจความพอใจในของรักของชอบใจน้ันไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงไดสตรี บุรุษ 
คฤหัสถ หรือบรรพชิตจึงควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจะตองพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งสิ้น๕ 

สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับ
ผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทํากรรมใดไว จะเปน
กรรมดีหรือกรรมช่ัวก็ตาม ยอมเปนผูรับผลของกรรมน้ัน เพราะอาศัยอํานาจประโยชนอะไร เพราะ
อาศัยอํานาจประโยชนน้ีแลวา สัตวทั้งหลายมีกายทุจริต วจีทุจริต มโนทุจริต เมื่อเขาพิจารณาฐานะ
น้ันอยูเนืองๆ ยอมละทุจริตไดโดยสิ้นเชิง หรือทําใหเบาบางลงได สตรี บุรุษ คฤหัสถ หรือบรรพชิตจึง
ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เปนผูรับผลของกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปน
เผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึ่งอาศัย เราทํากรรมใดไว จะเปนกรรมดีหรือกรรมช่ัวก็ตาม ยอมเปนผูรับผล
ของกรรมน้ัน๖ 

                                                             
๒ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๐. 
๓ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๐. 
๔ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๐. 
๕ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๑. 
๖ อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๗/๑๐๑. 



 
 

๓๖ 
 

อรรถกถาฐานสูตรที่ปรากฏใน อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต กลาวไววา บทวา เราเปนผูมี
ความแกเปนสภาพ เราไมลวงพนความแกไปได ยอมเที่ยวไปในภายในความแกน่ันเอง แมในบท
ทั้งหลายที่เหลือก็นัยน้ีเหมือนกัน ในบททั้งหลายวา เปนตน กรรมเปนของเราคือเปนของมีอยูของตน 
เพราะฉะน้ัน เราจึงช่ือวามีกรรมเปนของตน เราเปนทายาทของกรรม อธิบายวา กรรมเปนมรดก คือ
เปนสมบัติของเรา กรรมเปนกําเนิดคือเปนเหตุเกิดของเรา เพราะฉะน้ัน เราจึงช่ือวามีกรรมเปนกําเนิด 
กรรมเปนเผาพันธุของเรา มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่อาศัย เปนทายาทของกรรมน้ัน เราจัก
เปนผูรับผลที่กรรมน้ันให๗ 

หลักความจริงที่ทุกคนควรพิจารณา ๕ ขอ น้ี เปนสิ่งที่ผูมีชีวิตตามอายุขัยจะตองได
ประสบทุกคน ไมมีใครจะหลีกหนีไดพน ตางแตวาชาหรือเร็วเทาน้ันเมื่อรูกฎความจริงตามที่
พระพุทธเจาทรงแสดงไวแลวเชนน้ี ทุกคนก็ไมควรประมาท ควรหมั่นพิจารณาอยูเปนประจํา เพื่อการ
ทําใจหรือปรับใจ ยอมรับความจริงไวกอน เมื่อเหตุการณใน ๕ ขอน้ีเกิดข้ึน เราก็จะไดไมตองฝนกฎ
ธรรมดาของโลก เมื่อเราไมฝนกฎของธรรมดาหรือธรรมชาติ ความทุกขก็เกิดไดนอย หรือไมเกิดเลย 
การสํารวจเรื่องน้ี ก็เพื่อไมใหเรามัวเมา ประมาท สําหรับความประมาทน้ันคืออะไร ไดแก การปลอย
เสียซึ่งสติ ไมระลึกตรึกตรอง มองพิจารณา ปลอยใหจิตนอมไปทางอกุศล เชน ทางความโลภ โกรธ 
หลง เปนตน ไมดําริไปทางกุศล มีทาน ศีล ภาวนา เปนตน ดังน้ีเรียกวา ความประมาท สิ่งที่เกื้อหนุน
ใหเกิดความประมาทคือความเมา ๓ อยาง คือ ๑) ความเมาในวัย คือคิดวาเรายังหนุมสาว ยังไมตอง
ละอกุศล ยังไมตองเจริญกุศล ๒) ความเมาในความไมมีโรค คือคิดวาเรายังแข็งแรง ไมเจ็บปวย ยังไม
ตองละอกุศล ๓) ความเมาในชีวิต คือคิดวาเรายังไมตาย ยังมีชีวิตสืบตอไปไดนาน ยังไมตองละอกุศล 
ยังไมตองเจริญกุศล๘ 

ความมัวเมาทั้ง ๓ น้ี เปนเครื่องเกื้อหนุนใหเกิดความประมาท เพราะวาเปนเหตุให
กระทําบาปทางกาย วาจา ใจ คิดประทุษรายแกผูอื่น เปนเหตุใหเสื่อมจากกุศล ทาน ศีล ภาวนา ฟง
พระธรรมเทศนา เปนตน การหมั่นระลึก พิจารณาถึงหลักความจริงดังกลาว ยอมถือไดวา เปนผูไม
ประมาทมัวเมา สามารถตัดความยินดีในภพทั้งหลายได คลายความรักใครในชีวิตเสียได จะเวนเสียซึ่ง
บาปกรรม ทําใหเปนผูมักนอย สันโดษ ไมสะสมหวงแหน ตระหน่ีขาวของ จะคุนเคยในอนิจจสัญญา 
คือรูวาสังขารคือรูปธรรม นามธรรม รางกาย จิตใจ ไมเที่ยง ทุกขสัญญา คือรูวาเปนทุกข อนัตตสัญญา 
คือรูวาไมใชตัวตน สัตว บุคคล เรา เขา จะเปนผูไมกลัวตาย เวลาจะตายจะมีสติไมหลงตาย เมื่อมีชีวิต
อยูก็จะเปนผูไมประมาท จะเปนผูขยันขันแข็งในการละอกุศลกรรม และ จะเปนผูขยันขันแข็งในการ
เจริญกุศลกรรม บุคคลผูมีความไมประมาทในกุศลธรรมน้ี ยอมเปนมงคลอันประเสริฐในชีวิต๙ 

 

 

                                                             
๗ อง.ฺปฺจก.อ. (ไทย) ๒๒/๘๑/๑๒๗.   
๘ พระมหาบุญเ ลิศ  านทิ นฺ โน , อ ริยวินั ย  รวบรวมจากพระไตรปฎก , พิมพครั้ งที่  ๓ , 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัทเฟองฟา พริ้นติ้งจํากัด, ๒๕๔๗), หนา ๗๖.   
๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๗๖.   



 
 

๓๗ 
 

พระพรหมคุณาภรณ (ป. อ. ปยุตฺโต) กลาววา อภิณหปจจเวกขณ คือ ขอที่สตรีก็ตาม 
บุรุษก็ตาม คฤหัสถก็ตาม บรรพชิตก็ตาม ควรพิจารณาเนืองๆ ประกอบดวย 

๑. ชราธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความแกเปนธรรมดา ไมลวงพนความ
แกไปได 

๒. พยาธิธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพน
ความเจ็บปวยไปได  

๓. มรณธัมมตา ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพน
ความตายไปได 

๔. ปยวินาภาวตา ควรพิจารณาเนืองๆ วา เราจักตองมีความพลัดพรากจากของรัก
ของชอบใจทั้งสิ้น  

๕. กัมมัสสกตา ควรพิจารณาเนืองๆ วา เรามีกรรมเปนของตน เราทํากรรมใด ดีช่ัว
ก็ตาม จักตองเปนทายาทของกรรมน้ัน๑๐  

ขอที่ควรพิจารณาเนืองๆ ๕ อยางน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อละสาเหตุตางๆ มีความมัวเมา 
เปนตน ที่ทําใหสัตวทั้งหลายตกอยูในความประมาท และประพฤติทุจริตทางไตรทวาร กลาวคือ 

ขอ ๑ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความเปนหนุมสาวหรือความเยาววัย 
ขอ ๒ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในความไมมีโรค คือ ความแข็งแรงมีสุขภาพดี 
ขอ ๓ เปนเหตุละหรือบรรเทาความเมาในชีวิต 
ขอ ๔ เปนเหตุละหรือบรรเทาความยึดติดผูกพันในของรักทั้งหลาย 
ขอ ๕ เปนเหตุละหรือบรรเทาความทุจริตตางๆ โดยตรง๑๑ 

เมื่อพิจารณาขยายวงออกไป เห็นวามิใชตนผูเดียวที่ตองเปนอยางน้ี แตเปนคติธรรมดา
ของสัตวทั้งปวงที่จะตองเปนไป เมื่อพิจารณาเห็นอยางน้ีเสมอๆ มรรคก็จะเกิดข้ึน เมื่อเจริญมรรคน้ัน
มากเขา ก็จะละสังโยชนทั้งหลาย สิ้นอนุสัยได๑๒ 

พร รัตนสุวรรณ กลาววา อภิณหปจจเวกขณ หมายถึง สิ่งที่จะตองพิจารณาทุกวัน ไดแก 
เรามีความแก ความเจ็บ ความตาย ความพลัดพราก และมีกรรมเปนของๆ ตน เพื่อความไมประมาท
ใหระลึกรูตัวอยูเสมอ ดังน้ันเมื่อเราสามารถที่จะทําไดโดยมีสติและสัมปชัญญะแลวก็จะทําใหเราไม
ประมาทในชีวิตได ธรรมทั้ง ๔ ขอแรกเปนสิ่งที่เที่ยงแทแนนอนและขอสุดทาย คือ กรรมของตนๆ น้ัน
ก็จะไดรับผลการกระทํา เพราะฉะน้ันเราจะตองหมั่นพิจารณาบอยๆ ถึงความจริงดังกลาวน้ีจะทําให
เราไมเมา เชน เมาลาภยศ สรรเสริญ เมาความรัก เมาสามี เมาภรรยา เปนตน เปนหนทางใหเรา

                                                             
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ 

๓๔, (กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิการศึกษาเพื่อสันติภาพ พระธรรมปฎก (ป. อ. ปยุตฺโต), ๒๕๕๙), หนา ๑๘๐. 
๑๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๐. 
๑๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๘๐-๑๘๑. 



 
 

๓๘ 
 

ประมาทได ไมสามารถที่จะควบคุมตัวเองไดหรือหลงไปกระทําในสิ่งที่ไมดี ซึ่งจะกอใหเกิดผลเสียหาย
ตอตนเองและผูอื่นได๑๓ 

สุชาติ เผือกสกนธ กลาววา อภิณหปจจเวกขณ คือ การพยายามทําตัวใหเปนกันเองกับ
ความพลัดพราก ความสูญเสีย ความผิดหวัง คลายๆ หมองูที่อยูกับงู หรือคนที่อยูกับเสือ คุนเคยเปน
กันเองจนไมกลัว หรือเอาหลักธรรมอภิณหปจจเวกขณ ๕ ขอ เราพิจารณาทุกวันหรือวันละหลายๆ 
ครั้งวาเรามีความแกเปนธรรมดา ลวงพนความแกไปไมได เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดา ไมลวงพน
ความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพนความตายไปได เราจะตองพลัดพรากจาก    
สิ่งอันเปนที่รักที่พอใจเปนธรรมดา ไมอาจจะลวงพนไปได เรามีกรรมเปนของของตน เปนผูรับผลแหง
กรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึงอาศัย ทําดีจักไดดี ทําช่ัวจักไดช่ัว 
พิจารณาบอยๆ วันละ ๒-๓ ครั้ง ต่ืนนอน กอนนอน อะไรก็แลวแต ก็นึกถึงพวกน้ีไวบอยๆ แลวเราก็จะ
เปนกันเองกับความผิดหวัง ความพลัดพราก ความสูญเสีย ไดอะไรมาก็เปนสมบัติ แตก็นึกถึงวิบัติดวย
เสมอ นึกอยูเสมอมันอยูกับใจของเรา คุนเคยกับใจของเรา และก็จะบรรเทาความหวาดกลัว ความ
หว่ันพรั่นพรึงหรือความกลัว กลัวความพลัดพราก กลัวความสูญเสีย กลัวความอะไรตางๆ ที่คน
ทั้งหลายเขากลัวกันอยู๑๔ 

นิธี ศิริพัฒน กลาววา อภิณหปจจเวกขณ เปนการรวมหลักอัปปมาทะ (ความไม
ประมาท) กับกฎแหงกรรม ที่มีความสัมพันธสอดคลองซึ่งกันและกันไดเปนอยางดี อภิณหปจจเวกขณ  
คือ อุปนิสสยปจจัย ที่ชวยอุปการะใหอัปปมาทธรรมเกิดข้ึนหรือต้ังอยู ดังน้ัน ใหพิจารณาอยูเนืองนิตย 
เพื่อเตือนสติไมใหหลงใหลในการยึดมั่นเบญจขันธ แตในทางตรงกันขาม ใหปรารถนาที่จะบําเพ็ญ
สรางบุญบารมีใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เปนการละเวนและการสํารวมระวังในการทํากรรมช่ัว
ทั้งหลายไมใหเกิดอีก ซึ่งจะเปนพื้นฐานสําคัญในการปฏิบัติธรรมในระดับสูงตอไป๑๕ 

สรุปไดวา อภิณหปจจเวกขณ หมายถึง ธรรมที่ควรพิจารณาใหยอมรับตามความจริง     
๕ ประการน้ี ควรพิจารณาเนืองๆ ทุกวัน เพื่อใหใจเกิดความคุนเคย จะเปนเหตุใหรีบเรงทําความดี    
ไมมัวเมาประมาทในวัย ไมมัวเมาประมาทในความไมมีโรค ไมมัวเมาประมาทในชีวิต ไมเศราโศก
เสียใจในเมื่อตนเองตองพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของที่รักที่ชอบใจ และเพื่อใหเกิดความเช่ือมั่นใน
กฎแหงกรรม 

๓.๑.๒ องคธรรมของอภิณหปจจเวกขณ 

องคธรรมของอภิณหปจจเวกขณที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทน้ันมีอยู       
๕ ประการ มีรายละเอียดดังน้ี 
                                                             

๑๓ พร  รัตนสุวรรณ , ธรรมะบรรยายเ ร่ือง  อภิณหปจจ เวกขณ , [ออนไลน ] แหลงที่ มา : 
http://www.archive.org/details/pondrattana_apin [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑].   

๑๔ สุชาต ิเผือกสกนธ, เมตตาบารมี บารมีที่สะสมไดงายแตมีผลานิสงสสูง, [ออนไลน] แหลงที่มา: 
http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 

๑๕ นิธี ศิริพัฒน อางถึงใน แมชีภคพร ธรรมญาณี, “ศึกษาแนวทางการใชหลักอภิณหปจจเวกขณ     
ในการฝกจิตผูสูงวัย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๑๔. 



 
 

๓๙ 
 

๓.๑.๒.๑ ชราธัมมตา  

ชราธัมมตา หมายถึง เรามีความแกเปนธรรมดาไมลวงพนความแกไปได สัตว
ทั้งหลายเมื่อเกิดมาแลวทุกชีวิตยอมหนีความแกไปไมได พระองคจึงทรงแนะนําใหนํามาพิจารณา
เนืองๆ บอยๆ เพื่อใหบรรเทาความลุมหลงมัวเมาในชีวิตวาเรายังไมแก  

ดังเชนพระอานนทไดทูลกับพระผูมีพระภาคถึงความแกชรา ในสมัยหน่ึงที่พระองค
ประทับอยู ณ ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตาในบุพพารามใกลพระนครสาวัตถี ก็สมัยน้ัน พระผูมี
พระภาคเสด็จออกจากที่หลีกเรนในเวลาเย็น แลวประทับน่ังผินพระปฤษฎางคผิงแดดในที่มีแสงแดด
สองมาจากทิศประจิมอยู ครั้งน้ัน พระอานนทเขาไปเฝาพระผูมีพระภาคถึงที่ประทับถวายบังคมแลว 
บีบนวดพระกายของพระผูมีพระภาคดวยฝามือ พลางกราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ นาอัศจรรย 
ไมเคยมีมาแลว เวลาน้ี พระฉวีของพระผูมีพระภาคไมบริสุทธ์ิผุดผองเหมือนเมื่อกอน พระสรีระ         
ก็หยอนยนเปนเกลียว พระกายก็คอมไปขางหนา และความแปรปรวนของอินทรีย คือ พระจักษุ 
พระโสตะ พระฆานะ พระชิวหา พระกาย ก็ปรากฏอยู”๑๖ 

พระผูมีพระภาคตรัสวา “ดูกรอานนท ขอน้ีเปนอยางน้ัน ชราธรรมยอมมีแอบแฝงอยู
ในความเปนหนุมสาว พยาธิธรรมยอมมีในความไมมีโรค มรณธรรมยอมมีในชีวิต ผิวพรรณไมบริสุทธ์ิ   
ผุดผองเหมือนเมื่อกอน สรีระก็หยอนยนเปนเกลียว กายก็คอมไปขางหนา และความแปรปรวนแหง
อินทรีย คือ จักษุ โสตะ ฆานะ ชิวหา กาย ก็ปรากฏอยู”๑๗ 

ครั้นตรัสภาษิตน้ีจบลงแลว จึงไดตรัสคาถาตอไปอีกวา “ถึงทานจะติความแกอันเลว
ทราม ถึงทานจะติความแกอันทําใหผิวพรรณทรามไป รูปอันนาพึงใจก็คงถูกความแกยํ่ายีอยูน่ันเอง 
แมผูใดพึงมีชีวิตอยูไดรอยป ผูน้ันก็ไมสามารถพนความชรา ความตายได สัตวทั้งปวงมีความตาย    
เปนเบื้องหนา ความตายยอมไมละเวนอะไรๆ ยอมย่ํายีทั้งหมดทีเดียว”๑๘ 

“ภิกษุทั้งหลาย สิ่งทั้งปวงมีความแก (ชรา) เปนธรรมดา คืออะไรเลา ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย คือ จักษุ รูป จักษุวิญญาณ จักษุสัมผัส (ผัสสะ) มีความชรา (ความแปรปรวนของจิต)      
เปนธรรมดา แมสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะจักษุสัมผัสเปนปจจัย     
ก็มีความชรา (ความแปรปรวน) เปนธรรมดา...ฯลฯ ใจ ธรรมารมณ มโนวิญญาณ มโนสัมผัส (ผัสสะ)   
มีความชรา (ความแปรปรวนของจิตข้ึน) เปนธรรมดา แมสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา 
ที่เกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย ก็มีความชรา (แปรปรวน) ข้ึนเปนธรรมดา ดูกรภิกษุทั้งหลาย 
อริยสาวกผู ไดสดับแลว เห็นอยูอยางน้ี ยอมเบื่อหนาย (นิพพิทา) ทั้งในจักษุ ทั้งในรูป ทั้งในจักษุ
วิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัส ทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะจักษุ
สัมผัสเปนปจจัย ฯลฯ ทั้งในใจ ทั้งในธรรมารมณ ทั้งในมโนวิญญาณ ทั้งในมโนสัมผัส ทั้งในสุขเวทนา 
ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึน เพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย เมื่อเบื่อหนายยอมคลาย

                                                             
๑๖ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๓/๕๐. 
๑๗ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๔/๕๑. 
๑๘ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๕/๕๔. 



 
 

๔๐ 
 

กําหนัด เพราะคลายกําหนัดยอมหลุดพน เมื่อหลุดพนแลวยอมมีญาณหย่ังรูวาหลุดพนแลว รูชัดวา 
ชาติสิ้นแลว พรหมจรรยอยูจบแลวกิจควรทํา ทําเสร็จแลว กิจอื่นเพื่อความเปนอยางน้ีมิไดมี ดังน้ี”๑๙ 

ชรา โดยความหมายทั่วไป มีความหมายแปลวา ความแก ความทรุดโทรม, อันลวน
เกิดข้ึนเพราะความไมเที่ยง จึงมีการเปลี่ยนแปลงหรืออาการแปรปรวนไปเปนธรรมดา จึงมีความหมาย
หลายนัยยะ ข้ึนอยูกับสาระและธรรมน้ันๆ ดังน้ันจึงอยาวิจิกิจฉาหรือยึดมั่นดวยทิฏุปาทานใน
ความหมายของคําวาชรา ที่หมายถึงความแก ความเฒาของสังขารรางกายแตอยางเดียว อันจักเปน
ดังที่พระองคทานกลาวไววา “ธรรมทั้งปวงไมควรยึดมั่น” ในอวิชชาสูตร, แมในพระไตรปฎกเอง       
ก็มีการกลาวถึงชราหรือความแปรปรวนไวหลายนัยดวยกัน ดังเชน ชรา ที่หมายถึงความแปรปรวน
วนเวียนของทุกขในปฏิจจสมุปบาทก็มี ชรา ที่หมายถึง แปรปรวนถดถอยของสังขารรางกายหรือ   
ความแกเฒาในทุกขอริยสัจก็ม ีหรือในมหาสติปฏฐาน ๔ ก็มี ชรา ที่หมายถึงการแปรปรวนของธรรม
หรือจิตหรือขันธตางๆ ในชราธรรมสูตรก็มี๒๐ 

ดังน้ัน ชรา โดยโลกุตตระหรือทางธรรมแลว จึงมีความหมายถึง การเปลี่ยนแปลง 
การแปรปรวน การทรุดโทรมลงของบรรดาสังขารทั้งปวง ไมใชหมายเฉพาะแตสังขารกายอยางเดียว
ตามธรรมชาติเทาน้ัน สังขารในความหมายพระไตรลักษณที่ครอบคลุมสิ่งที่ถูกปรุงแตงทุกสรรพสิ่ง     
ซึ่งเมื่อเกิดข้ึนแลวยอมต้ังอยูระยะหน่ึง อยางชราหรืออยางแปรปรวนถดถอยหรือเสื่อมลงไปน่ันเอง 
แลวจึงตองดับไปเปนที่สุด๒๑  

ชรา ในวงจรปฏิจจสมุปบาท จึงมีความหมายเฉกเชนเดียวกัน ในความแปรปรวน 
ความไมเที่ยงที่เกิดข้ึนเชนกัน แตเนนแสดงถึงความแปรปรวนที่หมายถึง ความแปรปรวนของอุปาทาน
ขันธทั้ง ๕ หรือ ความแปรปรวนของอุปาทานทุกข ซึ่งก็คือ ความวนเวียนอยูในอุปาทานทุกขน่ันเอง 
และเปนทุกขชนิดที่มีอุปาทานความยึดมั่นถือมั่นในกิเลส หรือความพึงพอใจของตัวของตน เขามามี
อํานาจครอบงํา ดําเนิน และเปนไปโดยไมรูตัวอยูตลอดเวลา ตลอดชีวิต ไมไดเปนทุกขธรรมชาติ
เหมือนดังเวทนาที่ยอมเกิดข้ึนเปนธรรมดาเมื่อมีการผัสสะ แตเปนความทุกขชนิดที่พระพุทธเจา ทรง
เพียรพยายามสั่งสอนเวไนยสัตว ใหดับมันลงไป คืออุปาทานทุกข อันกอใหเกิดความรูสึกรับรูที่เรารอน
เผาลนดวยไฟของเวทนาที่ประกอบดวยอุปาทาน (เวทนูปาทานขันธ) อันดําเนินเกิดข้ึนและเปนไป
อยางวนเวียนตอเน่ืองยาวนาน และเสมอๆ เปนอเนกอยูในชราน้ีน่ีเอง๒๒  

สรุปไดวา ชราธรรม หรือความแก เปนธรรมชาติของการเกิดของสังขารทั้งปวง     
เปนธรรมดา ไมใชหมายความถึงแตสังขารรางกายหรือชีวิตอยางเดียว การเปลี่ยนแปลง แปรปรวน 
และการเสื่อมไปของสังขารทั้งปวงเปนธรรมดา 

                                                             
๑๙ สํ.ม. (ไทย) ๑๘/๓๗/๖๖. 
๒๐ แมชีภคพร ธรรมญาณี, “ศึกษาแนวทางการใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการฝกจิตผูสูงวัย”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๖), หนา ๒๒-๒๓. 

๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๓. 
๒๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๓. 



 
 

๔๑ 
 

๓.๑.๒.๒ พยาธิธัมมตา  

พยาธิธัมมตา หมายถึง เรามีความปวยไขเปนธรรมดาไมลวงพนความปวยไขไปได
บุคคลที่เกิดมาในโลกน้ีไมมีใครหนีความปวยไขไปได ไมวาจะเปนเด็ก หนุมสาว หรือคนแกชราก็ตาม 
ยอมหนีความเจ็บปวยไปไมได ดังในพยาธิธรรมสูตรสอนใหเราพิจารณาเนืองๆ บอยๆ ก็จะชวยลด
ความประมาทในความไมมีโรค ที่พระพุทธองคทรงแสดงแกภิกษุทั้งหลายไวดังน้ี 

“ดูกรภิกษุทั้งหลาย สิ่งทั้งปวงมีความปวยไข (พยาธิ) เปนธรรมดา คือ อะไรเลา ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย คือ จักษุ รูป จักษุวิญญาณ จักษุสัมผัส (ผัสสะ) มีความปวยไข (พยาธิ) (ความแปรปรวน
ของจิต) เปนธรรมดา แมนสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะจักษุสัมผัส 
เปนปจจัย ก็มีความชรา (ความแปรปรวน) เปนธรรมดา ใจ ธรรมารมณ มโนวิญญาณ มโนสัมผัส 
(ผัสสะ) มีความปวยไข (พยาธิ) (ความแปรปรวนของจิตข้ึน) เปนธรรมดาแมสุขเวทนา ทุกขเวทนา 
หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย ก็มีความเจ็บปวย(แปรปรวนข้ึน) เปน
ธรรมดา๒๓ 

ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดสดับแลว เห็นอยูอยางน้ียอมเบื่อหนาย (นิพพิทา) ทั้งใน
จักษุ ทั้งในรูป ทั้งในจักษุวิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัสทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา 
ที่เกิดข้ึน เพราะจักษุสัมผัสเปนปจจัย ฯลฯ ทั้งในใจ ทั้งในธรรมารมณ ทั้งในมโนวิญญาณ ทั้งในมโน
สัมผัส ทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึน เพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย เมื่อ
เบื่อหนาย ยอมคลายกําหนัด เพราะคลายกําหนัด ยอมหลุดพน เมื่อหลุดพนแลว ยอมมีญาณหย่ังรูวา
หลุดพนแลว รูชัดวา ชาติสิ้นแลว พรหมจรรยอยูจบแลวกิจควรทํา ทําเสร็จแลว กิจอื่น เพื่อความเปน
อยางน้ีมิไดม ีดังน้ีฯ”๒๔  

ดังน้ัน พยาธิธัมมตา แสดงถึง ธรรมหรือธรรมชาติของการเจ็บปวย ไข (พยาธิ) ของ
สังขาร เปนเรื่องธรรมดาของผูที่มีชีวิต ผูที่ยอมรับความจริงที่เกิดข้ึนทางทวารทั้ง ๖ ทาง แลวพิจารณา
สิ่งปรากฏ ยอมเกิดความเบื่อหนาย ยอมคลายกําหนัด เพราะคลายกําหนัด ยอมหลุดพน เมื่อหลุดพน
แลว ยอมมีญาณหย่ังรูวาหลุดพนแลว 

๓.๑.๒.๓ มรณธัมมตา  

มรณธัมมตา หมายถึง มีความตายเปนธรรมดา ไมลวงพนความตายไปได จะเปน
คหบดีหรือคนยากจนก็หนีความตายไปไมพน พระองคทรงใหเราพิจารณาเนืองๆ บอยๆ เพื่อบรรเทา
ในชีวิตวาตนเองจะยังไมตาย ในมรณสูตรทานแสดงใหเห็นถึงความเปนอนิจจังทุกขังอนัตตาของชีวิต
เพื่อความไมลุมหลงมัวเมา และสอนใหเจริญมรณัสสติ หรือมรณสติ คือการมีสติระลึกถึงความตาย   
อันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา พิจารณาเพื่อใหใจสงบจากอกุศลธรรม และเกิดความไมประมาท 
และไมหวาดกลัว แตคิดเรงขวนขวายบําเพ็ญกิจ และทําความดี ดังพระพุทธพจนวา 

                                                             
๒๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๘/๓๘/๖๗. 
๒๔ สํ.ม. (ไทย) ๑๘/๓๘/๖๗. 



 
 

๔๒ 
 

“ภิกษุทั้ งหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมีผลมาก            
มีอานิสงสมาก หย่ังลงสูอมตะ มีอมตะเปนที่สุด ก็มรณัสสติอันภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําใหมากแลว
อยางไรยอมม ีผลมากมีอานิสงสมากหย่ังลงสูอมตะ มีอมตะเปนที่สุดดังน้ี”๒๕ 

“เมื่อภิกษุในธรรมวินัยน้ี ยอมเห็นกลางวันผานไปกลางคืนยางเขามา ยอมพิจารณา
เห็นดังน้ีวา เหตุแหงความตายของเรามีมากหนอ คือ งูพึงกัดเราแมลงปองพึงตอยเรา หรือตะขาบพึง
กัดเรา เราพึงตายเพราะเหตุน้ัน อันตรายน้ันพึงมีแกเรา เราพึงพลาดลมลง อาหารที่เราฉันแลวไมพึง
ยอย ดีของเราพึงกําเริบ เสมหะของเราพึงกําเริบ หรือลมที่มีพิษเพียงดังศัสตราของเราพึงกําเริบ     
เราพึงตายเพราะเหตุน้ัน อันตรายน้ันพึงมีแกเรา ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุน้ันพึงพิจารณาเห็นดังน้ีวา 
ธรรมอันเปนบาป อกุศลที่เรายังละไมได อันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางคืน มีอยู
หรือ(ไม) หนอ ถาภิกษุพิจารณาอยู ยอมทราบอยางน้ีวา ธรรมอันเปนบาปอกุศลที่เรายังไมไดละ     
อันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางคืน ยังมีอยู ภิกษุน้ันพึงทําฉันทะความพยายาม 
ความอุตสาหะ ความเพียร ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณย่ิง เพื่อละธรรมอันเปน
บาปอกุศลเหลาน้ัน เปรียบเหมือนบุคคลผูมีผาโพกศีรษะถูกไฟไหม หรือมีศีรษะถูกไฟไหมพึงทําฉันทะ 
ความพยายามความอุตสาหะ ความเพยีร ความไมทอถอย สติและสัมปชัญญะใหมีประมาณย่ิง เพื่อดับ
ผาโพกศีรษะหรือศีรษะน้ัน ฉะน้ัน ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ถาภิกษุพิจารณาอยูยอมทราบอยางน้ีวา ธรรม
อันเปนบาปอกุศลที่เรายังละไมได อันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางคืนไมมี ภิกษุน้ัน
พึงเปนผูมีปติและปราโมทย ตามศึกษาในกุศลธรรมทั้งหลายทั้งกลางวันกลางคืนอยูเถิด”๒๖ 

ดังน้ันมรณัสสติ หรือมรณสติ แสดงถึง ธรรมหรือธรรมชาติของการตาย (มรณะ) 
ของสังขาร เปนธรรมดาโลก ก็ถาภิกษุพิจารณาอยูยอมทราบอยางน้ีวาธรรมอันเปนบาปอกุศลที่เรายัง
ละไมได อันจะพึงเปนอันตรายแกเราผูกระทํากาละในกลางวันไมมี ภิกษุน้ันพึงเปนผูมีปติและ
ปราโมทย 

๓.๑.๒.๔ ปยวินาภาวตา  

ปยวินาภาวตา หมายถึง การพลัดพรากจากของรักของชอบใจเปนธรรมดา ไมลวง
พนความพลัดพรากจากของรักของชอบใจไป ไมวาจะเปนใครก็หนีความทุกขเหลาน้ีไปไมพน หากทํา
ใจไมไดอาจถึงชีวิตได ดังที่เราทราบจากสื่อตางๆ บางคนถึงข้ันตอมใจตายไปก็มี พระองคจึงทรงใหเรา
พิจารณาทุกวันๆ เพื่อชวยทําใหจิตคลายความทุกขดังน้ี  

“ภิกษุทั้งหลาย ก็ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เปนทุกข ความไมประสบ ความไม
พรั่งพรอม ความไมรวม ความไมระคนดวยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันนาปรารถนา นาใคร       
นาพอใจ หรือดวยบุคคลผูปรารถนาประโยชน ปรารถนาสิ่งที่เกื้อกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนา
ความเกษมจากโยคะ ซึ่งมีแกผูน้ัน คือ มารดา บิดา พี่ชาย นองชาย พี่หญิง นองหญิง มิตร อํามาตย 
หรือ ญาติสาโลหิต น้ีเรียกวา ความพลัดพรากจากสิ่งเปนที่รัก เปนทุกข”๒๗  

                                                             
๒๕ อง.ฺฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๙/๔๔๔.   
๒๖ อง.ฺฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๙/๔๔๔.   
๒๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๖/๒๓. 



 
 

๔๓ 
 

ดังน้ัน ปยวินาภาวตา เราจักตองพลัดพรากจากของที่รักที่ชอบใจไปทั้งหมดทั้งสิ้น 
เราจึงตองเมื่อหมั่นพิจารณาอยูเสมออยางน้ี ก็จะชวยปองกันความมัวเมาในความเปนหนุมสาว         
ในทรัพยสมบัติ และชีวิต บรรเทาความลุมหลง ความยึดมั่นถือมั่น และชวยปองกันการทําทุจริต ทําให
เรงขวนขวายกระทําแตสิ่งที่ดีงามเปนประโยชนตลอดไป 

๓.๑.๒.๕ กัมมัสสกตา  

กัมมัสสกตา หมายถึง เรามีกรรมเปนของตนดีก็ตาม ช่ัวก็ตามจะตองไดรับผลแหงตน
ทุกคนไมอาจหนีการกระทําของตนไปได เหมือนเงาตามตนฉันน้ัน 

กรรม หมายถึง การกระทําที่ประกอบดวยเจตนา คือทําดวยความจงใจหรือจงใจทํา 
ดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม เชน ขุดหลุมพรางดักคนหรือสัตวใหตกลงไปตายเปนกรรม แตขุดบอนํ้าไวกินใช สัตว
ตกลงไปตายเองไมเปนกรรม แตถารูอยูวาบอนํ้าที่ตนขุดไวอยูในที่ซึ่งคนจะพลัดตกไดงาย แลวปลอย
ปละละเลย มีคนตกลงไปตาย ก็ไมพนเปนกรรม การกระทําที่ดีเรียกวา กรรมดี ที่ช่ัว เรียกวา กรรมช่ัว
กรรมจําแนกตามคุณภาพ หรือตามธรรมที่เปนมูลเหตุ มี ๒ คือ ๑) อกุศลกรรม กรรม (การกระทํา)   
ที่เปนอกุศล กรรมช่ัว คือเกิดจากอกุศลมูล ๒) กุศลกรรม กรรม (การกระทํา) ที่เปนกุศล กรรมดี     
คือเกิดจากกุศลมูล สวนอีกประเด็น คือ กรรม ๓ กรรมจําแนกตามทวาร คือ ทางที่ทํากรรม มี ๓ คือ 
๑) กายกรรม การกระทําทางกาย ๒) วจีกรรม การกระทําทางวาจา ๓) มโนกรรม การกระทําทาง
ใจ๒๘ 

อริยสาวกน้ันยอมพิจารณาเห็นดังน้ีวา ไมใชเราแตผูเดียวเทาน้ันที่มีกรรมเปนของตน 
เปนทายาทแหงกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึ่ง จักทํากรรมใดดีก็ตาม 
ช่ัวก็ตาม เราจักเปนผูรับผลของกรรมน้ัน โดยที่แท สัตวทั้งปวงบรรดาที่มีการมา การไป การจุติ     
การอุบัติ ลวนมีกรรมเปนของตน เปนทายาทแหงกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ        
มีกรรมเปนที่พึ่ง จักทํากรรมใดดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม จักเปนผูรับผลของกรรมน้ัน เมื่ออริยสาวกน้ัน
พิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ มรรคยอมเกิดข้ึน อริยสาวกน้ันยอมเสพ อบรม ทําใหมากซึ่งมรรคน้ัน 
เมื่อเสพ อบรม ทําใหมากซึ่งมรรคน้ันอยู ยอมละสังโยชนได อนุสัยยอมสิ้นไป๒๙ 

สรุปไดวา การพิจารณาความจริงของชีวิตเนืองๆ บอยๆ เรียกวาอภิณหปจจเวกขณ         
ซึ่งหมายถึง การพิจารณาในธรรม ๕ ประการ ดวยกัน คือ เรามีความแกธรรมดาไมลวงพนความแก    
ไปได เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดาไมลวงพนความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพน
ความตายไปได เรามีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจเปนธรรมดาไมลวงพนความพลัดพราก
จากของรักของชอบใจไปได เรามีกรรมเปนของๆ ตน เราจะทําดีก็ตาม ทําช่ัวก็ตามจะตองไดรับผล
ของกรรมน้ัน สืบตอไปเมื่อพิจารณาธรรมหาประการน้ันอยูเนืองๆ บอยๆ ก็จะเกิดปญญาความรูและ
เขาใจ จนจิตใจเกิดสติปญญา รูแจงตามความเปนจริง ไมหลงในวัย ในความไมมีโรค และในชีวิต ก็จะ
ไมต้ังอยูในความประมาทหันมาทําความดี 

                                                             
๒๘ พระพรหมคุณาภรณ  (ป .อ . ปยุต โต ), พุทธธรรม  ฉบับป รับขยาย , พิมพครั้ งที่  ๓๙ , 

(กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๒๔๒-๒๔๓. 
๒๙ สํ.ส. (ไทย) ๑๘/๔๐/๖๙. 



 
 

๔๔ 
 

๓.๒ หลักอินทรียสังวร  

๓.๒.๑ ความหมายของอินทรียสังวร  

คําวา อินทรีย ในพระบาลีที่แสดงเกี่ยวกับอินทรียสังวร หมายเอาเฉพาะอายตนะภายใน 
๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซึ่งโดยสภาวะเปนอุปาทายรูป คือ รูปที่ตองอาศัยมหาภูตรูป สวนใจน้ัน
เปน นามธรรม๓๐ 

ดังน้ัน อินทรียสังวร ไดแก การสํารวมอินทรียทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมให
ยินดียินราย ในเวลาเห็นรูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกตองโผฏฐัพพะ รูธรรมารมณดวยใจ ระวังไมให
กิเลสครอบงําใจ ในเวลารับรูอารมณทางอินทรียทั้ง ๖๓๑ 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน) 
ทรงอธิบายวา อินทรียสังวร คือ ความสํารวมอินทรีย ก็คือสํารวมอินทรียทั้ง ๖ น้ี สํารวมตา สํารวมหู 
สํารวมจมูก สํารวมลิ้น สํารวมกาย สํารวมใจ สํารวมอยางไร ก็คือวามีความสํารวมคือความปองกัน 
ระมัดระวังดวยสติ ในทุกเวลาที่ตากับรูปไดประจวบกัน หูกับเสียงไดประจวบกัน จมูกกับกลิ่นได
ประจวบกัน ลิ้นกับรสไดประจวบกัน กายและสิ่งที่กายถูกตองไดประจวบกัน มโนคือใจและธรรมะคือ
เรื่องราวไดประจวบกัน พระพุทธเจาไดสั่งสอนไววาใหพิจารณาโดยแยบคาย สํารวมอินทรียคือตา      
ก็คือในขณะที่ตากับรูปประจวบกัน หรือที่เรียกกันงายๆ วาตาเห็นรูป ก็มีสติคอยสํารวมระวังเอาไว     
มิใหยึดถือสิ่งที่ตาเห็นน้ันเกิดความยินดีเกิดความยินราย อันเรียกวานํากิเลสใหไหลเขามาทวมจิตใจ     
สูจิตใจ คือระมัดระวังมิใหเปนอารมณ ที่นําความยินดีความยินรายไหลเขามาสูจิตใจ ทวมจิตใจ       
อันความยินดีความยินรายที่ไหลเขามาทวมจิตใจทางตาน้ีแหละ ไดช่ือวาเปนอาสวะอยางหน่ึง ตามที่
ไดกลาวแลววาอาสวะคือกิเลสที่ดองจิตใจ หรือดองจิตสันดาน ก็ไหลเขามาทางตาน้ีน้ันเอง โดยที่
ยึดถือเปนอารมณ เกิดความยินดีเกิดความยินรายข้ึนในจิต ทวมจิตใจ๓๒ 

พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทธิเถร) ไดใหความหมายวา อินทรียสังวร 
หมายถึง ปดกั้น ปองกัน ไมใหบาปอกุศลธรรมทั้งหลายเกิดข้ึนในจิตเวลาที่มีการรับรูอารมณทางทวาร
ทั้ง ๖ หรือ หมายถึง การคุมครอง การปองกันรักษาจิตใหมั่นคง เมื่อรับรูอารมณแลว อารมณก็จะไม
ฉุดจิตใหออกไปสนใจภายนอก ไมหลงยินดีในอารมณที่นารัก ไมเกลียดชังในอารมณที่ไมนารัก๓๓ 

พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ) ไดใหความหมายวา อินทรียสังวรศีล คือ การใชสติ
สํารวมระวังไมใหเกิดกิเลสขณะที่วิญญาณเกิดข้ึนรับรูอารมณ โดยใหความหมายในลักษณะการอธิบาย
แบบอภิธรรม ช้ีถึงองคธรรมของสังวรแตละอยาง บอกถึงสังวรธรรมมี ๕ อยาง ไดแก ศีล สมาธิ 
ปญญา ขันติ และวิริยะ เมื่อใดที่มีธรรมะเหลาน้ีเกิดข้ึนในชวนจิต เมื่อน้ันเปนสังวร เมื่อใดที่เปนฝาย

                                                             
๓๐ อภ.ิสง.ฺ (ไทย) ๓๔/๕๙๕/๓๙๐. 
๓๑ อภ.ิสง.อ. (ไทย) ๑/๑/๒๘๕.   
๓๒ สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน), สัมมาทิฏฐิ, 

(เชียงใหม: โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๕๔), หนา ๑๓๕-๑๓๖. 
๓๓ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิเถร), วิปสสนากรรมฐาน ภาค ๒ วาดวยมหาสติ     

ปฏฐาน, (กรุงเทพมหานคร: สหธรรมิก, ๒๕๔๘), หนา ๔๓๓. 



 
 

๔๕ 
 

ตรงขาม ไดแก ความไมมีศีล ความลืมสติ ความหลง ความไมอดทน และความเกียจครานเกิดข้ึนใน
ชวนจิต เมื่อน้ันเปนอสังวร สติสังวรน้ันเปนอินทรียสังวรอยางแทจริง๓๔ 

พุทธทาสภิกขุ ไดใหความหมายของอินทรียสังวรเอาไววา อินทรียสังวร คือ การสํารวม
ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ หกอยางไว ดวยหวังวา รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และความรูสึกนึกข้ึนเองใน
ใจอยาทําความรักใครพอใจยินดีหรือความโกรธเคืองหงุดหงิดยินราย ใหเกิดข้ึนในใจของตนได๓๕ 
นอกจากน้ี ทานยังมองวาอินทรียสังวรไมใชแคเรื่องศีล แตยังรวมถึงการเจริญวิปสสนาจนกระทั่งบรรลุ
ธรรมเปนพระอรหันต ซึ่งอินทรียสังวรเปนเหมือนพื้นฐานใหจิตวางเฉยเมื่อตามองเห็นรูป หูฟง จมกูดม
กลิ่น เปนตน ในขณะน้ันก็สามารถเพงมองใหเห็นความจริงของรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ 
และสภาวธรรมตางๆ ที่เกิดข้ึน ใหเห็นโดยความเปนของวางเปลาจากตัวตน จนกระทั่งหลุดพนก็ได 
ดังน้ัน การบําเพ็ญอินทรียสังวรน้ัน หากมีความต้ังใจจริง ก็สามารถถึงที่สุดแหงทุกขได ดังที่ทานกลาว
ไววา “การสํารวมอินทรียน้ัน ไมใชมีแตอยางตํ่าเปนข้ันศีล อาจมีสูงข้ึนไปจนถึงข้ัน บรรลุอรหัตตผล 
ถาผูใดสํารวมอินทรียชนิดเกิดญาณวิเศษมองเห็นเปนวิปสสนา ถึงกับเห็นความเปนอนัตตาของทุกสิ่ง
ทุกอยางทั้งที่เปนภายนอกและภายใน จนอนัตตานุปสสนาญาณเกิดข้ึนแลว ผูน้ันจะบรรลุถึงที่สุดแหง
ทุกขไดแกนิพพาน ขอน้ีหมายความวา ไมใชเพียงแตการเห็นรูป แลวเฉยไดอยางเดียว ซึ่งเปนเพียง
อินทรียสังวรศีล แตในขณะที่เฉยน่ันแหละหมายถึงการเพงความเปนธาตุ ความเปนของวางเปลาในรูป 
เสียง กลิ่น รส สัมผัส ธรรมารมณ ตลอดถึงผัสสะ และเวทนาทุกชนิดที่อาศัยรูปเปนตนเกิดข้ึน จนเกิด
วิมุตติข้ึน”๓๖ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดใหความหมายของอินทรียสังวร คือ การสํารวม
อินทรียทั้ง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ไมใหยินดียินราย ในเวลาเห็นรูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส 
ถูกตองโผฏฐัพพะ รูธรรมารมณดวยใจ ระวังไมใหกิเลสครอบงําใจ ในเวลารับรูอารมณทาง อินทรียทั้ง 
๖ การสํารวมอินทรียจึงเปนไปใน ๒ ลักษณะ คือ  

ก) สํารวม ระวังในอินทรียทั้ง ๖ ดวยการไมสอดสายสงออกไปเที่ยวกระทบหรือผัสสะกับ
ในเหลา รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ที่ไมจําเปน เพราะเมื่อไมเกิดการผัสสะหรือ 
เมื่อผัสสะดับ จึงดับเวทนาได อันเปนไปตามปฏิจจสมุปบาทธรรมฝายนิโรธหรือฝายดับทุกข  

ข) อีกในลักษณะหน่ึงน้ัน ยอมไมสามารถสํารวมไดตลอดเวลา เพราะความที่ยอมตองมี
การกระทบกันบางเปนธรรมดาในการดําเนินชีวิตแมแตในภิกษุ ที่ประกอบดวยความสํารวมแลวก็ตาม 
ดังน้ันเมื่อเกิดการกระทบหรือเกิดการผัสสะกันแลว ก็ใหมีการสังวร สํารวมไมใหยินดียินราย ในเวลาที่
เห็นรูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกตองโผฏฐัพพะ รูธรรมารมณดวยใจ หรือการอุเบกขา หรือไมพัวพัน 
เสียน่ันเอง กลาวคือ ยังมีความระวังไมใหกิเลสครอบงําใจ ในเวลารับรูอารมณทางอินทรียทั้ง ๖ อีก
ดวย  

                                                             
๓๔ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ 

(กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาสนการพิมพ, ๒๕๕๕), หนา ๑๓-๑๔.   
๓๕ พุทธทาสภิกข,ุ ตามรอยพระอรหันต, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป.), หนา ๒๑๘.   
๓๖ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๒๖-๒๒๗. 



 
 

๔๖ 
 

กลาวคือ ถาปลอยให อายตนะภายนอกกระทบกับอายตนะภายใน ยอมเกิดข้ึนและ
เปนไปดังน้ีเสมอ จะไปหามไมใหเกิด ไมใหเปนไปยอมไมได อายตนะภายนอก กระทบกัน เชน ตาเห็น
รูป อายตนะภายใน การกระทบกันของปจจัยทั้ง ๒ ยอมเกิด วิญญาณ ๖ การประจวบกันของปจจัย
ทั้ง ๓ ขางตน เรียกวา ผัสสะ ผัสสะเปนปจจัย จึงมี เวทนา คือ ความรูสึกเปนสุข ทุกข อทุกขมสุข (ไม
สุขไมทุกข) อยางหน่ึงอยางใดข้ึนเปนธรรมดา๓๗ 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) เนนคําสอนเรื่องอินทรียสังวรในแงของการใช
อินทรียเพื่อการศึกษาเอาไวเปนอยางมาก โดยเฉพาะในยุคปจจุบันที่มีสิ่งเราเขามามากมาย หากการ
ใชอินทรียไมถูกตอง ใชเพื่อเสพเสวยอารมณทางโลก เพื่อหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส 
อยางน้ีเปนวงจรของความทุกข และทําใหเกิดปญหาตางๆ มากมาย แตหากใชอินทรียอยางถูกตอง 
เปนไปเพื่อการศึกษา ก็จะมีประโยชนต้ังแตการดําเนินชีวิตธรรมดา จนถึงการเปนผูมีอิสระ หลุดพน 
หมดทุกขไปได โดยทานไดอธิบายกระบวนธรรมที่เกิดข้ึนทั้งฝายทุกขกับฝายหมดทุกขใหเขาใจได
โดยงาย เมื่อมีการรับรูอารมณ จนเกิดความรูสึกแลว หากมีการปฏิบัติอยางถูกตอง ก็จะเปนจุดเปลี่ยน
ที่สําคัญ ทานจึงไดแนะนําการใชอินทรียที่ถูกตอง และแนะนําหลักโยนิโสมนสิการเพื่อใหใชอินทรีย
ดวยสติปญญา จะไดเปนไปฝายออกจากทุกข๓๘ 

ดังน้ัน อินทรียสังวรศีล ยอมหมดจดดวยสังวร ๔ อยางนอกจากปาติโมกขสังวร และใน
สังวร ๔ อยางเหลาน้ัน ญาณสังวรไมอาจเกิดข้ึนกอนการปฏิบัติธรรม เพราะจัดเปนวิปสสนาญาณและ
มรรคญาณ ซึ่งเปนผลของการเจริญวิปสสนา สวนสังวร ๓ อยาง คือ สติสังวร ขันติสังวร และวิริย
สังวร เปนธรรมสําคัญในการเจริญอินทรียสังวรศีล๓๙  

สรุปไดวา อินทรียสังวรศีล หมายถึง การปองกัน การปด การหาม การไมใหบาปอกุศล
เขามาครอบงําจิต สํวร แมจะแยกเปน ๕ อยาง แตก็มีความหมายในทํานองเดียวกัน คือ การปองกัน
หรือการหามไมใหบาปอกุศลเขาสูจิต ปองกันดวยศีลเรียกวาปาติโมกขสังวรหรือสีลสังวร ปองกันดวย
สติเรียกวาสติสังวร ปองกันดวยปญญาเรียกวาญาณสังวร ปองกันดวยความอดทนอดกลั้นเรียกวาขันติ
สังวร ปองกันดวยความเพียรเรียกวา วิริยสังวร 

๓.๒.๒ องคธรรมของหลักอินทรียสังวร 

๓.๒.๒.๑ สํารวมตา ที่เมื่อกระทบรูป ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ 
อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา  

รูป คือ ธรรมชาติที่มีลักษณะเสื่อมสิ้นสลายไป คือ มันเกิดข้ึนแลวมันก็แตกสลายไป 
ก็คือ เปนการปฏิเสธของการรับรูอารมณ คือ รูปมันไมสามารถจะรับรูได ไมเหมือนจิตเจตสิก         
จิตเจตสิกน้ีมันรูอารมณได มันไปจับไปรับรูอารมณได แตรูปน้ีมันรับรูอารมณไมได มันก็มีหนาที่เกิด
มาแลวก็สลายตัวเทาน้ัน แตไมใชวาจิตเจตสิกจะไมสลายตัว มันก็เกิดข้ึนดับไปเหมือนกันแตวามันรับรู

                                                             
๓๗ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, หนา ๖๔-๖๕.     
๓๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๖๗-๗๓๒. 
๓๙ พระโสภณมหาเถระ (มหาสีสยาดอ), วิปสสนานัย เลม ๑, แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ, หนา 

๑๔-๑๘. 



 
 

๔๗ 
 

อารมณได แตรูปมันรับรูอารมณไมได ก็เลยใชเฉพาะคําวาเสื่อมสิ้นสลายไป ซึ่งมี ๒๘ รูปดวยกัน         
ในคนหน่ึงก็จะมี ๒๘ รูป แตวามันตางกันอยูระหวางผูหญิง ผูชาย คือ ภาวรูป ในระหวางอิตถีภาวรูป 
รูปของความเปนหญิง กับปุริสภาวรูป รูปของความเปนชาย ซึ่งมีอยูในเซลทั่วรางกาย ผูชายก็มีเฉพาะ
ปุริสภาวรูป ผูหญิงก็มีเฉพาะอิตถีภาวรูป แตรวมผูหญิงผูชายแลว ก็เปน ๒๘ รูป๔๐ 

๓.๒.๒.๒ สํารวมหู ที่เมื่อกระทบเสียง ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ 
อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา  

เสียงคือสิ่งที่กระทบทางหู สิ่งที่เปนปรมัตถก็คือเสียงกับสภาพไดยิน เสียงก็เปนคลื่น
ปรมาณู ผานมากระทบกับประสาทหู ประสาทหูเปนรูป เปนฝายรับ เสียงเปนรูปเปนฝายกระทบ     
พอกระทบกันแลวมันก็เกิดวิญญาณ เกิดความรับรูข้ึน วิญญาณหรือจิตที่เกิดทางหู จึงเรียกวา       
โสตวิญญาณจิต คือสภาพไดยิน ฉะน้ันเสียงเปนรูป ไดยินเปนนาม เสียงกับไดยินคนละอยาง เสียงเปน
ธรรมชาติอยางหน่ึง ไดยินเปนธรรมชาติอยางหน่ึง ฉะน้ันขณะไดยินเสียงถาสติระลึกรูก็จะกําหนด
สภาพไดยินไดถูก แตก็ขอเสนอไววา กําหนดมาที่สภาพการไดยิน เพราะถากําหนดไปที่เสียง มักจะ
ไปสูสมมติบัญญัติงาย จะไปนึกวาเสียงน้ันเสียงใคร เสียงคนเสียงสุนัขเสียงแมว เสียงนก เสียงเรือ      
น่ันเปนสมมติบัญญัติอารมณ แตถาเรากําหนดสภาพไดยิน ไดยินก็ตัดสมมติบัญญัติออกไป ก็คือ     
เปนปรมัตถ ถาเลยไปแลวเราบังคับไมได บังคับจะไมใหเลยไปเปนเสียง รูวาเปนเสียงคนเสียงสัตว    
เราบังคับไมไดเลย เพราะความไวของจิต พอมันไปรูวาเปนเสียงคนเสียงสัตว มีความหมายอยางน้ันๆ 
แสดงวาขณะน้ันอะไรกําลังปรากฏ ปรมัตถอะไรกําลังปรากฏ ก็คือจิตทางใจกําลังปรากฏ ไมใชจิตทาง
หูแลวจิตทางใจรับชวงมาทางใจไปรับรูเปนเรื่องราวตางๆ ความหมายของเสียงน้ัน ถาสติเกิดข้ึน สติ
จะตองกําหนดปรมัตถตามหลักการของพุทธศาสนา ก็ตองกําหนดที่ใจ ในขณะแรกไดยินเสียงกําหนด
ที่หู ไดยินๆ แตเลยไปรูวาเสียงคน เสียงสัตว กําหนดมาที่ใจ ใจคิดนึกไปถึงบัญญัติ ก็ใหกําหนดมาที่ใจ 
ก็จะตัดอารมณบัญญัติออกไป๔๑ 

๓.๒.๒.๓ สํารวมจมูก ที่เมื่อกระทบกลิ่น ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ 
อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา  

จมูก มีการรูกลิ่น มีประสาทจมูก กลิ่นก็เปนนํ้ามันระเหย เปนรูปชนิดหน่ึงมากระทบ
กับประสาทจมูก แลวก็เกิดการรูกลิ่น ตัวกลิ่น ตัวประสาทจมูกเปนรูป ตัวรูกลิ่นเปนนาม แตเมื่อเรารู
ไปวา กลิ่นน้ันเปนกลิ่นอะไร กลิ่นนํ้าหอม นํ้าหอมย่ีหอน้ันย่ีหอน้ี กลิ่นผลไม น่ีเปนบัญญัติ เปนสมมติ 
ตัวที่เปนปรมัตถคือกลิ่น ลักษณะของการรูกลิ่นนํ้าหอม กลิ่นซากศพ แสดงวาไมใชรูกลิ่นเกิดข้ึนไมใช
จิตทางจมูกเกิดข้ึน แตเปนจิตทางใจจิตทางใจที่ไปคิดสูสมมุติบัญญัติ สติก็ตองรูมาที่ใจก็เปนอันวา 
ขณะใดที่จิตไปรูสมมุติบัญญัติ ใหกําหนดมาที่ใจ อันน้ีมีความสําคัญ ในขณะที่ปฏิบัติไปถึงระดับหน่ึงที่
เขาไปสูความวาง ผูปฏิบัติถาไมเขาใจเรื่องปรมัตถธรรมเรื่องจิตแลวก็จะไมกาวหนาทางการปฏิบัติ คือ 
จะไปอยูกับความวาง เพราะความวางก็เปนสมมติบัญญัติเชนการกําหนดลมหายใจ กําหนดลมหายใจ

                                                             
๔๐ พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: บุญสิริ

การพิมพ, ๒๕๔๕), หนา ๔๐. 
๔๑ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๐. 



 
 

๔๘ 
 

เขา กําหนดลมหายใจออก กําหนดมากเขา ลมน้ันจะละเอียดๆ พอละเอียดมากเขา ไมรูสึกแลว และ
ความรูสึกทางกายก็ไมม ีความรูสึกทางจมูกก็ไมมี ละเอียดมากจิตมีสมาธิแลว รูปจะละเอียด พอรูป
ละเอียดเขาไป รับรูไมไดแลว ลมหายใจไมรูสึก ความวางจะเขามาแทนที ่จิตก็เขาไปรูสึกกับความวาง 
แตใจสงบ เย็น แตมีความวางเปนอารมณ มันก็ไมเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพราะความวางน้ัน ก็คือ
สมมติบัญญัติน่ันเอง ทีน้ีเราก็จําไววา ความวางเปลาเปนสมมติบัญญัติอยางหน่ึงจะไมมีลักษณะของ
ความเกิดดับอะไรเลย เมื่อภาวะอยางน้ันเกิดข้ึน ก็จะตองยอนมาดูที่ตัวที่ไปรู ความวาง คือ ตัวจิต ผู
ปฏิบัติมักจะมีปญหาวา ทําไมได ไดแคไปอยูกับความวาง จะบอกใหกําหนดจิต ก็กําหนดไมถูก ยอนดู
จิตไมถูก แมจะอธิบายวา จิต คือ ตัวรูอารมณ บางคนก็ไมสามารถจะเขาใจได ฉะน้ันการฝกฝนทีแรก 
ก็ตองพยายามเรียนรูเรื่องจิตไวดวย จิตที่ไปรูสมมติบัญญัติก็กําหนดไวที่จิต นอกจากทางจมูกแลวก็
ทางลิ้น๔๒ 

๓.๒.๒.๔ สํารวมลิ้น ที่เมื่อกระทบรส ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ 
อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา  

ทางลิ้น ก็มีประสาทลิ้น มีรสมากระทบลิ้น แลวก็มีตัวรูรสเกิดข้ึน คือปรมัตถธรรม 
รสตางๆ เปนปรมัตถ แตพอรูวาเปนรสแกงไก แกงหมู รสผลไม เปนบัญญัติทั้งหมด ตัวที่เปนปรมัตถ
คือรสตางๆ รูวาเปนรสอะไร ตัวที่ไปรูรสเปนนามหรือเปนจิต รสตางๆ เปนรูป รูรสเปนนาม รสกับการ
รูรสคนละอยางกัน ประสาทลิ้น ภายนอกก็คือ รสายตนะ ไดแก รสตางๆ เปนรูปธรรมทั้งคู กระทบกัน
ก็ทําใหเกิดการรูรสข้ึน สภาพรูรสน้ัน เปนมนายตนะ เปนจิตที่เกิดข้ึนที่ลิ้นทําหนาที่รูรส รสก็อยางหน่ึง 
รูรสก็อยางหน่ึง รสน้ัน เปนรูป รูรสน้ีเปนนาม รสก็เปนรสตางๆ ไมรูวาเปนรสอะไร ปรมัตถธรรม แค
รสตางๆ ไมรูวาเปนรสแกงน้ันแกงน้ี รสขนม รสอะไรตางๆ แครูรสเทาน้ัน น่ันคือปรมัตถ ก็ทําสติระลึก
รู เวลากินขาวรสกระทบลิ้น ระลึกรูสภาพรสรูรส แตพอมันเลยไปสูสมมุติบัญญัติรูวา รสน้ีเปน รสเค็ม
เปนตน เราก็รูมารูที่ใจ คือมนายตนะ ตัวจิตที่เกิดที่ใจที่ไปคิดนึกใหรูวาเปนสมมุติบัญญัติตางๆ แลวถา
มันเลยไปสูวาพอใจไมพอใจ ชอบใจไมชอบใจ ก็กําหนดรูความพอใจไมพอใจ อันไหนไมชอบก็กําหนดรู
ความไมชอบใจ ซึ่งเปนธัมมายตนะเกิดข้ึน๔๓ 

๓.๒.๒.๕ สํารวมกาย ที่เมื่อกระทบโผฏฐัพพะ ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือ
เฉยๆ อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา  

ในรางกายจะมีกายปสาท การรับรูโผฏฐัพพารมณ สิ่งที่จะมากระทบกายเรียกวา 
โผฏฐัพพารมณ แบงออกเปน ๓ อยาง คือ  

๑. ปฐวีโผฏฐัพพารมณ คือ ลักษณะของดิน ปฐวี ก็คือ ดิน ลักษณะของดินก็จะมี
ลักษณะแคนแข็ง ฉะน้ันขณะสิ่งใดที่มากระทบกายเปนความแคนแข็ง เชน เราน่ังสัมผัส โตะเกาอี้ รูสึก
แข็ง ความแข็งน้ัน เปนลักษณะของธาตุดิน เปนรูป ตัวที่รูสึกแข็งเปนจิต จัดเปนนามธรรม กายปสาท

                                                             
๔๒ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๑. 
๔๓ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๑. 



 
 

๔๙ 
 

ที่รับความแข็ง คือรูป ตัวความแข็งเปนรูป ตัวรูสึกแข็งเปนนาม แข็งก็อยาง ๑ รูสึกแข็งก็อยาง ๑ แข็ง
เปนรูป รูสึกแข็ง เปนนาม๔๔  

๒. เตโชโผฏฐัพพารมณ ก็คือ ไฟ ไฟมีลักษณะรอนและเย็นดังที่กลาว สวนที่เปน
ความรอนก็ดี เย็นก็ดี เปนลักษณะของไฟ มีอยูในรางกาย เชนในทองก็รูสึกรอน บางทีลมพัดมา
กระทบผิวกายรูสึกเย็น น่ันคือลักษณะของไฟ หรือวาแดดกระทบรูสึกรอนวูบมา ใหเจริญสติ กําหนด
ตรงที่รูสึกเย็นและรอน เย็นตรงไหน รอนตรงไหน กําหนดตรงน้ัน ถาเลยไปวา รอนน้ีเปนไฟ เย็นน้ีเปน
พัดลม เห็นหนาตาของลม ลมมาจากพัดลม เปนสมมุติบัญญัติ ถาเกิดข้ึนอยางน้ัน เราบังคับไมไดก็
กําหนดมาที่ใจ๔๕  

๓. วาโยโผฏฐัพพารมณ ก็คือ ลักษณะของลม ลมจะมีลักษณะเครงตึง มันตึงแลวก็
หยอน คือ ตึงนอยก็เปนความหยอน ฉะน้ัน ในรางกายสวนไหน ที่มีตึง ก็คือ ธาตุลม แตถาหยอน ธาตุ
ลมลดระดับลงมา เรียกวาหยอน เชน เราเกร็งมือรูสึกตึง แตพอเราแบมือ เราเรียกวาหยอน ที่หยอนก็
คือยังตึง แตตึงคลาย เพราะฉะน้ัน จึงบอกวา ตึงและหยอน เปนลักษณะของธาตุลม๔๖ 

สิ่งที่มากระทบกายก็จะมีเพียงธาตุดิน ธาตุไฟ ธาตุลม ฉะน้ัน สรุปแลวก็คือ สิ่งที่มา
กระทบกาย มีลักษณะ เย็น รอน ออน แข็ง หยอน ตึง ออนก็คือแข็งนอย ความแข็งมันลดระดับลงเรา
ก็รูสึกวาออน แตที่จริงออนก็คือแข็ง ในทางการกําหนดรู จะเปนลักษณะเย็นก็ตาม รอนก็ตาม ออนก็
ตาม แข็งก็ตาม หยอนก็ตาม ตึงก็ตาม เปนสิ่งที่มากระทบทางกาย ที่เรากําหนดรูน้ัน เรียกวา เปนรูป 
ความรูสึก รูสึกเย็น รูสึกรอน รูสึกออน รูสึกแข็ง รูสึกหยอน รูสึกตึง น้ันเปนนาม แตไปรูวา เปนสิ่งของ 
ช่ือน้ัน ช่ือน้ี เปนความหมาย เปนสมมุติบัญญัติ เปนเรื่องของจิตใจที่เขาไปรับรู๔๗ 

๓.๒.๒.๖ สํารวมใจ ที่เมื่อกระทบธรรมารมณ ความคิดความนึก ที่มักผุดเกิดข้ึนเอง
เสมอๆ ตลอดจนความคิดที่เกิดข้ึนจากการปรุงแตงสืบเน่ืองตอจากการผัสสะของอินทรียอื่นๆ ทั้ง ๕ 
ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา 

สรุปไดวา การจะมีอินทรียสังวรไดน้ัน จะตองมีสติต้ังมั่นเตรียมพรอมอยูเสมอ จึง
ตองมีการฝกอบรมไว โดยการฝกใหมีสติ มีความรูตัวเปนพื้นฐานเอาไว และมีการซอมอยูเสมอๆ เมื่อมี
การกระทบอารมณทางทวารทั้ง ๖ เปนการพัฒนาอินทรียทั้ง ๖ ใหมีคุณภาพ นํามาใชประโยชน นํา
ความสงบสุขมาให เรียกวาอินทรียภาวนา ผูที่มีอินทรียฝกดีแลว ยอมเปนผูที่ปลอดภัยจากบาปอกุศล 
และปลอดภัยจากทุกขที่จะเกิดมาจากกิเลสตางๆ แมในยุคสมัยที่มีเรื่องราวมากมายอยางยุคปจจุบัน 
มีสิ่งย่ัวยวนใจมาลอมากมาย หลักอินทรียสังวรก็ยังใชไดเสมอเพราะเปนการปองกันไวต้ังแตตน 

การรูจักสํารวมระวัง มีการคุมครองปองกันเวลามีการเห็น การไดยิน การดมกลิ่น 
การลิ้มรส การสัมผัส การคิดนึกหรือรับรูความรูสึกตางๆ เปนหลักการของอินทรียสังวรตามที่
พระพุทธเจาทรงสั่งสอนไว เมื่อฝกหัดใหมีการคุมครองไดบอยๆ มั่นคงข้ึน ก็ช่ือวาไดเปนผูมีทวาร      
อันคุมครองแลวในอินทรียทั้งหลาย จะทําใหจิตเปนสมาธิ มีความต้ังมั่นดี จะทํากิจการงานใดๆ ก็ทํา
                                                             

๔๔ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๒/๑๓๔. 
๔๕ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๕/๑๓๖.   
๔๖ อภ.ิวิ. (ไทย) ๓๕/๑๗๖/๑๓๗. 
๔๗ ดูรายละเอียดใน พระครูเกษมธรรมทัต (สุรศักดิ์ เขมรํสี), วิปสสนาภูมิ, หนา ๔๒-๔๘. 



 
 

๕๐ 
 

ดวยเหตุผล งานสําเร็จดวยดี หรือจะพิจารณาความจริงอะไรก็แจมชัด เกิดประโยชนทั้งทางโลกและ
ทางธรรม 
 

๓.๓ หลักโภชเนมัตตัญุตา  

๓.๓.๑ ความหมายของโภชเนมัตตัญุตา 

โภชเนมัตตัญุตา คือ ความรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร๔๘ อันเปนคําสอนในเรื่อง
การบริโภคอาหารโดยวิธีการพิจารณาทั้งปริมาณและคุณคา เพื่อใหเกิดความรูความเขาใจถึง
วัตถุประสงคของการบริโภคอาหารใหถองแทเสียกอนที่จะบริโภค คําสอนมุงใหพิจารณาดวยปญญา
ทั้งกอนและหลังการบริโภค ดังพระพุทธพจนวา “ภิกษุพึงพิจารณาโดยแยบคายแลวฉันบิณฑบาต 
ไมใชเพื่อเลน ไมใชเพื่อความมัวเมา ไมใชเพื่อประดับ ไมใชเพื่อตกแตง แตเพียงเพื่อกายน้ีดํารงอยูได 
เพื่อใหชีวิตินทรียเปนไป เพื่อบําบัดความหิว เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ดวยคิดเห็นวา โดยอุบายน้ี 
เราจักกําจัดเวทนาเกาเสียได และจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดํารงอยูแหงชีวิต ความไมมีโทษ 
และการอยูโดยผาสุกจักมีแกเรา”๔๙ 

พระพุทธเจ าทรงสอนภิกษุใหรู จั กพิจารณาในการบริโภคอาหารดวยความมี
สติสัมปชัญญะอยางหยาบวันละ ๓ วาระ เปนบทพิจารณาประจําวัน คือ๕๐ 

๑. ขณะแสวงหารับบิณฑบาต คือ อาหาร เครื่องด่ืม นํ้าด่ืม ใหพิจารณาสิ่งเหลาน้ีเปน    
สักแตวาเปนเพียงธาตุตามธรรมชาติเทาน้ัน กําลังเปนไปตามเหตุปจจัยตามปกติ ไมวาจะเปน
บิณฑบาตและตัวบุคคลผูบริโภค ก็เปนเพียงธาตุตามธรรมชาติเทาน้ัน มิใชสัตวอันย่ังยืน มิใชชีวบุคคล
ที่เปนอมตะ วางเปลาจากตัวตน อาหารก็บูดโดยธรรมชาติ คนก็เนาโดยธรรมดา น่ีคือสารัตถะหรือ  
ธาตุแทๆ ของอาหารและผูบริโภคอาหาร ดังน้ันการพิจารณากอนบริโภคอาหารจึงเปนการยํ้าเตือน    
ใหรูวา ไมมีเหตุผลใดๆ ที่จะบริโภคเพื่อวัตถุประสงคเชิงสัญญะ 

๒. ขณะบริโภคบิณฑบาต คือ อาหาร เครื่องด่ืม นํ้าด่ืม ใหคิดเสมอวาจะรอบคอบใน    
การฉันบิณฑบาต ไมใหเปนไปเพื่อความเพลิดเพลินสนุกสนาน ไมใหเปนไปเพื่อความเมามัน เกิดกําลัง
พลังทางกาย ไมใหเปนไปเพื่อประดับ ไมใหเปนไปเพื่อตกแตง แตเพื่อใหรางกายน้ีดํารงอยูได           
ใหอัตภาพดําเนินไปได มิใหรางกายลําบาก เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ทําไดตามน้ีก็จะชวยระงับ    
ดับบรรเทาทุกขเวทนาเกา คือความหิวได และไมทําใหเกิดทุกขเวทนาใหม พรอมกันน้ีรางกายก็
กระปรี้กระเปรา ไรโทษภัย และอยูโดยผาสุก 

๓. หลังการบริโภคบิณฑบาต คือ อาหาร เครื่องด่ืม นํ้าด่ืม ใหพิจารณาวาบิณฑบาตที่เรา
บริโภคแลวไมทันพิจารณาในวันน้ัน ถือวาเราไมไดบริโภคเพื่อความเพลิดเพลินสนุกสนาน ไมไดบริโภค
เพื่อความเมามัน เกิดกําลังพลังทางกาย ไมไดบริโภคเพื่อประดับ ไมไดบริโภคเพื่อตกแตง แตเพื่อให
รางกายน้ีดํารงอยูได ใหอัตภาพดําเนินไปได เพื่อมิใหรางกายลําบาก เพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ทําได

                                                             
๔๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๙๓. 
๔๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๓. 
๕๐ พุทธทาสภิกข,ุ คําสอนสําหรับผูบวชใหม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา ๗๙-๘๔. 



 
 

๕๑ 
 

ตามน้ีก็จะชวยระงับดับบรรเทาทุกขเวทนาเกาคือความหิวได และไมทําใหเกิดทุกขเวทนาใหม พรอม
กันน้ีรางกายก็กระปรี้กระเปรา ไรโทษภัย และอยูโดยผาสุก 

บทพิจารณาในเรื่องอาหาร ทั้งกอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค ก็เพื่อใหมีสติ
และบริโภคดวยปญญา รูจุดมุงหมายวาบริโภคเพื่อสนองความตองการที่แทจริงของชีวิต มิใชเพื่อความ
อรอยติดในรสชาติของอาหาร จํากัดปริมาณอาหารใหพอดีกับความตองการของรางกาย จํากัด
ประเภทอาหารใหพอดีที่จะไดรับสิ่งที่มีคุณคาเปนประโยชนและไดสัดสวน การบริโภคที่ผิด
วัตถุประสงค ไมถูกตองดีงาม ยอมกอทุกข เกิดโทษทั้งตอตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอม 

ในพระพุทธศาสนาไดจัดแบงรูปแบบการบริโภคไวตามเงื่อนไขไตรสิกขา คือ ตองมีศีล 
สมาธิ และปญญา โดยแบงออกเปน ๔ รูปแบบ คือ๕๑ 

๑. เถยยบริโภค (บริโภคอยางขโมย คือ แอบลักเขากิน) เปนการบริโภคของภิกษุผูทุศีล 
คือ ไมมีศีล ไมมีสมาธิ และไมมีปญญา แตหลอกเขาวามีศีล แลวไดบริโภคบิณฑบาต ผูที่ทุศีล ไมมีคุณ
ความดีสมควรแกภาวะของตน คงมีแตนุงหมเปนตน และอาการภายนอกที่เปนเครื่องหมายเพศ 
บุคคลเชนน้ีเปนผูไมมีสิทธิในทักขิณา 

๒. อิณบริโภค (บริโภคอยางเปนหน้ี) เปนการบริโภคของภิกษุผูมีศีล แตไมพิจารณาใน
การบริโภค อาหารบิณฑบาตตองพิจารณาทุกคําขาว มีสตินับคําขาว พิจารณากอนบริโภคบิณฑบาต 
ขณะบริโภคบิณฑบาต และหลังบริโภคบิณฑบาต ถาไมมีการพิจารณาถือวาเปนการบริโภคแบบเปน
หน้ี คือ มีศีล แตไรสมาธิ ไรปญญา เชน ฉันอาหารไมพิจารณาวาเราฉันเพียงเพื่อใหรางกายดํารงอยูได 
ยังชีวิตใหเปนไป มีสุขภาพเกื้อหนุนแกการปฏิบัติธรรม มิใชฉันเพื่อโกเก สนุกสนานมัวเมา ติดในรส 
เปนตน 

๓. ทายัชชบริโภค (บริโภคในฐานะทายาท หรือมีสิทธิโดยชอบธรรมในฐานะที่เปน
ทายาทของพระพุทธเจา) เปนการบริโภคของผูมีศีล มีสมาธิ มีปญญา ต้ังแตระดับพระอริยบุคคลช้ัน
โสดาปตติมรรคข้ึนไปถึงข้ันอรหัตตมรรค ถือวาเปนการบริโภคในฐานะบุตรของพระพุทธเจาที่รับชวง
มรดกหรือทายาทแหงธรรม 

๔. สามิบริโภค (บริโภคในฐานะเจาของ) เปนการบริโภคของพระขีณาสพ (พระอรหันต) 
เพราะนอกจากมีศีล มีสมาธิ มีปญญาแลว ยังหมายถึง มีปญญาข้ันสูง มีอิสระเหนือสิ่งเสพบริโภค     
ไมตกเปนทาสวัตถุ ทั้งในการแสวงหา การบริโภค กระทําดวยปญญา มิไดกระทําดวยกิเลสตัณหา เปน
ผูที่พนจากความเปนทาสแหงตัณหาแลว เปนผูมีคุณความดีสมควรแกของถวายอยางแทจริง มีสิทธิ
สมบูรณในการรับและบริโภคทักขิณา 

ผูใดไมไดเปนทักขิไณยบุคคลแทจริง ทานถือวา ยังไมมีสิทธิสมบูรณที่จะรับทักขิณาของ
ชาวโลกมาบริโภค เชน พระภิกษุสามเณร แมจะมีความประพฤติดีงาม เปนผูมีศีล และต้ังใจปฏิบัติ    
แตตราบใดที่ยังเปนปุถุชนอยู การรับอาหารบิณฑบาตของชาวบานมาฉัน ทานถือวา เปนการบริโภค
อยางเปนหน้ี คือ เปนหน้ีตอชาวโลก ควรจะเรงปลดหน้ีเสียดวยการใสใจปฏิบัติธรรมใหบรรลุความ
เปนทักขิไณยบุคคล ทักขิไณย หรือผูควรแกทักขิณา ก็คือบุคคลที่ไดฝกอบรมตนในทางความประพฤติ 

                                                             
๕๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๒๘๓. 



 
 

๕๒ 
 

และคุณธรรมตางๆ อยางเพียบพรอม กลายเปนตัวอยางแหงชีวิตที่ดีงามและมีความสุข จนกระทั่งวา
แมเพียงการมีบุคคลเชนน้ีอยูในโลก ก็เปนประโยชนแกมวลมนุษยคุมคาอยูแลว ย่ิงบุคคลเชนน้ีจาริก
เผยแผธรรมดวยการไปปรากฏตัว แสดงชีวิตแบบอยางเชนน้ันใหเห็นกวางขวางออกไป หรือแสดง    
คําสอนแนะนําผูอื่น เพื่อเขาถึงชีวิตเชนน้ันดวยตนเองบาง ก็ย่ิงเปนประโยชนล้ําคาเกินกวาราคาของสิง่
ตอบแทนใดๆ และบุคคลเชนน้ี ยอมไมเรียกรองหรือหวังผลตอบแทนใดๆ ดวย อาศัยปจจัยสี่แตพอ
ดํารงชีวิตอยูไดเทาน้ัน ของที่ใหเพื่อความดํารงอยูของบุคคลเชนน้ีแหละ คือ ทักขิณา และบุคคลเชนน้ี
ยอมทําใหทักขิณาน้ันมีผลมาก และไดช่ือวาเปนนาบุญอันยอดเย่ียมของโลก๕๒ 

๓.๓.๒ ลักษณะของโภชเนมัตตัญุตา 

โภชเนมัตตัญุตา หรือการรูจักประมาณในการบริโภคอาหารแบงเปน ๒ ลักษณะ คือ 
การรูจักประมาณโดยการรับ และการรูจักประมาณโดยการบริโภค ซึ่งมีอธิบายดังน้ี 

๓.๓.๒.๑ การรูจักประมาณโดยการรับ อธิบายได ๔ สถานะ คือ 
๑) เมื่อสิ่งที่เขาจะใหมีนอย และผูใหมีความประสงคที่จะใหนอย ควรรับแตนอย 
๒) เมื่อสิ่งที่เขาจะใหมีนอย แตผูใหแมมีความประสงคจะใหมาก ก็ควรรับแต

นอยเหมือนกัน 
๓) เมื่อสิ่งที่เขาจะใหมีมาก ผูใหมีความประสงคจะใหนอย ควรรับแตนอย

เชนกัน 
๔) เมื่อสิ่งที่เขาจะใหแมมีจํานวนมาก ทั้งผูใหก็มีความประสงคจะใหมากก็ตาม 

สมควรรูจักกําลังของตนแลวรับเอาตามกําลังน้ัน๕๓ 

การรูจักประมาณโดยการรับน้ัน ไมสามารถกําหนดเกณฑใหระบุลงไปตายตัวได 
เพราะข้ึนอยูกับสิ่งของ ความประสงคของผูให และความตองการของผูรับแตละคน อยางไรก็ตาม  
การรูจักรับแตเพียงพอประมาณ ตามความเหมาะสมแกอัตภาพของตน ก็นับวาเปนผูรูจักประมาณ
โดยการรับ 

๓.๓.๒.๒ การรู จักประมาณโดยการบริโภค เปนเรื่องของวัตถุประสงค หรือ
เปาหมายของการบริโภค เปนลักษณะของการบริโภคที่ใชสติปญญา พระพุทธเจาทรงใชคําวา
พิจารณาโดยอุบายอันแยบคาย คือ พิจารณาโดยใชปญญาใหซาบซึ้งถึงคุณคาของอาหารที่ตนบริโภค  

การรูจักประมาณโดยการบริโภค สามารถแยกพิจารณาได ๘ ประการ คือ๕๔ 

๑) การบริโภคอาหารไมใชเพ่ือเลน 
การบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน พระพุทธเจาตรัสไวเพื่อประหานอุปนิสัยแหง

โมหะ การบริโภคอาหารจะไดไมตกอยูในอํานาจของความลุมหลง บริโภคเพื่อเลน คือ ทําเปน
เครื่องหมายกีฬา เหมือนอยางพวกเด็กชาวบาน เปนตน เปนการบริโภคโดยความลุมหลงเพลิดเพลิน
                                                             

๕๒ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), ประโยชนสูงสุดของชีวิตนี้, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: 
ธรรมสภา, ๒๕๓๐), หนา ๑๒๔-๑๒๗. 

๕๓ ขุ.สุ.อ. (ไทย) ๒๘/๓๑๘/๓๙๘. 
๕๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา ๖๙๔-๖๙๖. 



 
 

๕๓ 
 

ไมใสใจตอคุณคาที่แทจริงของอาหาร และเปาหมายหรือวัตถุประสงคของการบริโภคอาหาร 
ตัวอยางเชน พวกอาชีพแสดงการฟอนรํา ขับรอง เปนการบริโภคดวยหลงเพลิดเพลิน 

๒) การบริโภคอาหารไมใชเพ่ือความมัวเมา 
การบริโภคอาหารไมใชเพื่อความมัวเมา พระพุทธเจาตรัสไวเพื่อประหาน

อุปนิสัยแหงโทสะ การบริโภคอาหารจะไดไมตกอยูในอํานาจของโทสะ ที่แสดงออกโดยความเปนผูเมา
กําลัง เมาความเปนบุรุษ คึกคะนองตามมานะแหงตน เหมือนพวกนักมวย เปนตน จะเห็นไดจากการ
บริโภคของพระราชาและอํามาตยทั้งหลายที่มีมานะแหงชนช้ันสูง จึงมุงบริโภคสิ่งที่ประณีตละเอียด 
ไมใชเพียงแตมานะของผูดีเทาน้ัน แมมานะของผูชายก็มีอิทธิพลตอการบริโภคเชนกัน 

๓) การบริโภคอาหารไมใชเพ่ือการประดับ 
การบริโภคอาหารไมใชเพื่อการประดับ พระพุทธเจาตรัสไวเพื่อประหานอุปนิสยั

แหงราคะ กลาวคือ คนที่รักสวยรักงาม ซึ่งมักประดับรางกายของตนใหดูดีอยูเสมอ ตัวอยางเชน หญิง
สาวที่อาศัยรูปรางเลี้ยงตน จึงบริโภคสิ่งที่ประณีต เพื่อประดับประดารางกายของตนใหมีผิวพรรณ   
ผุดผอง เปนผูมีองคอวัยวะนอยใหญ อิ่มเต็มดังหญิงชาววัง หรือหญิงแพศยา การบริโภคอาหารเพื่อ
อวดความโกหรู สงางาม ประดับบารมีก็เปนการบริโภคเพื่อประดับ  

๔) การบริโภคอาหารไมใชเพ่ือตกแตง 
การบริโภคอาหารไมใชเพื่อตกแตง พระพุทธเจาตรัสไวเพื่อประหานอุปนิสัยแหง

ราคะเชนกัน แตการบริโภคที่แทจริงไมใชเปนไปเพื่อการตอบสนองราคะความกําหนัดแหงตน เพื่อให
รางกายมีกลามเน้ือเหมือนกับรางกายของพวกนักมวยปล้ํา ที่จะตองบริโภคอาหารประเภทปลา เน้ือ 
ที่ดีเลิศ เพื่อใหเน้ือในสรีระหนาแนน ทนตอการชก ตอย ตี ทนไมทนมือ ทนตอการทุบตี การบริโภค
ของนักมวยปล้ําจึงเปนไปเพื่อการตกแตงรางกายใหบึกบึน หรือแมแตการบํารุงรางกายเพื่อการงาน
บางอยาง เชน นายแบบ นางแบบ เปนตน ก็เปนการบริโภคเพื่อตกแตง 

๕) การบริโภคอาหารเพ่ือใหรางกายดํารงอยู 
การบริโภคอาหารเพื่อใหรางกายดํารงอยู หมายถึง ความต้ังอยูแหงอัตภาพ คือ 

มหาภูตรูปทั้ง ๔ (ธาตุ ๔ คือ ดิน นํ้า ไฟ ลม) นับวาเปนประโยชนหลักประการหน่ึงแหงการบริโภค
อาหาร เพื่อชวยใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง สามารถประกอบกิจการงานในหนาที่ของตนได
ตามปกติ และดํารงอยูสืบเน่ืองกันไป 

๖) การบริโภคอาหารเพ่ือใหชีวิตินทรียเปนไป 
การบริโภคอาหารเพื่อใหชีวิตินทรียเปนไป คือ การบริโภคอาหารเพื่อรักษาชีวิต

เอาไวใหอยูในรางกายตอไป มิใชมีเพียงรางกายแตปราศจากชีวิต หรือมีเพียงชีวิตแตปราศจากรางกาย 
การบริโภคอาหารจึงเปนไปเพื่อใหเกิดความสมดุลและดํารงอยูตอไปของสิ่งทั้งสอง 

๗) การบริโภคอาหารเพ่ือระงับความเบียดเบียน 
การบริโภคอาหารเพื่อระงับความเบียดเบียน คือความหิว การบริโภคอาหารจึง

เปนไปเพื่อกําจัดหรือระงับความหิวซึ่งเปนเวทนาเกา และปองกันไมใหเวทนาใหมคือความไมสบาย
กายอันเกิดข้ึนจากการบริโภคเกินประมาณ 



 
 

๕๔ 
 

๘) การบริโภคอาหารเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย 
การบริโภคอาหารเพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย คือ เมื่อรางกายไดรับการหลอ

เลี้ยงดวยอาหารสมบูรณแลว ก็อํานวยประโยชนดวยการทําความดี ทําคุณประโยชน ทั้งในหนาที่
สวนตัวและในหนาที่สวนรวม 

พรหมจรรย หมายถึง การครองชีวิตอยางประเสริฐ การประพฤติที่ประเสริฐ      
ดีงาม สิ่งที่เรียกวา พรหมจรรย ไดแก การใหทาน การขวนขวายในกิจการงานตางๆ เบญจศีล     
พรหมวิหารสี่ การเวนขาดจากเมถุนธรรม สทารสันโดษ (ความยินดีพอใจอยูแตในคูครองของตน) 
ความเพียร การรักษาอุโบสถ อริยมรรค และพระศาสนาโดยรวม๕๕ 

การบริโภคอาหารเพื่ออนุเคราะหพรหมจรรย ภิกษุอาศัยกําลังกายที่เกิดจาก
การบริโภคอาหาร ปฏิบัติเพื่อสลัดออกจากความกันดาร คือ ภพ ดวยอํานาจการประกอบเนืองๆ ใน
ไตรสิกขา เหมือนพวกคนที่ตองขามแมนํ้ายอมอาศัยแพ และเหมือนพวกคนที่ตองการขามมหาสมุทร
ยอมอาศัยเรือ๕๖ 

สรุปไดวา ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร มี ๒ ลักษณะ คือ การรูจัก
ประมาณโดยการรับ และการรูจักประมาณโดยการบริโภค ซึ่งผูปฏิบัติจะไดรับประโยชน คือ มี
ทุกขเวทนาที่เบาบางลง มีความสุขจากการบริโภค และอาหารน้ันจะหลอเลี้ยงรางกายตามสมควรแก
อัตภาพ เปนปจจัยหนุนใหมีอายุยืนยาวมากข้ึน เพราะไมมีโรคแสลงที่เกิดจากอาหาร ดังพระพุทธพจน
วา “คนที่มีสติทุกเมื่อ รูจักประมาณในการบริโภคอาหารที่ตนได จะมีเวทนาเบาบางลง อาหารที่
บริโภคเขาไปแลว จะคอยๆ ยอย เลี้ยงอายุไป”๕๗ 
 

                                                             
๕๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท, หนา ๒๕๗-

๒๕๘. 
๕๖ วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑๘/๔๘. 
๕๗ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส , พระธัมมปทัฏฐกถาแปล ภาค ๖, 

(กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๑๘), หนา ๑๓๐. 



 

บทท่ี ๔ 
 

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
ของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

 
วิทยานิพนธ เรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ

พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน” ผูวิจัยไดประมวลขอมูลจากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปน
โรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง และนําเสนอโดยจําแนกเปน ๔ ประเด็น คือ 

๔.๑ การประยุกตใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๒ การประยุกตใชหลักอินทรียสังวรในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๓ การประยุกตใชหลักโภชเนมัตตัญุตาในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
๔.๔ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมขออื่นๆ ในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
มีรายละเอียด ดังน้ี 

 

๔.๑ การประยุกตใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

การพิจารณาความจริงของชีวิตเนืองๆ บอยๆ เรียกวาอภิณหปจจเวกขณ ซึ่งหมายถึง 
การพิจารณาในธรรม ๕ ประการ ดวยกัน คือ เรามีความแกธรรมดาไมลวงพนความแกไปได เรามี
ความเจ็บไขเปนธรรมดาไมลวงพนความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไป
ได เรามีความพลัดพรากจากของรักของชอบใจเปนธรรมดาไมลวงพนความพลัดพรากจากของรักของ
ชอบใจไปได เรามีกรรมเปนของๆ ตน เราจะทําดีก็ตาม ทําช่ัวก็ตามจะตองไดรับผลของกรรมน้ัน สืบ
ตอไปเมื่อพิจารณาธรรมหาประการน้ันอยูเนืองๆ บอยๆ ก็จะเกิดปญญาความรูและเขาใจ จนจิตใจเกดิ
สติปญญา รูแจงตามความเปนจริง ไมหลงในวัย ในความไมมีโรค และในชีวิต ก็จะไมต้ังอยูในความ
ประมาทหันมาทําความดี 

๔.๑.๑ ชราธัมมตา  

ชราธัมมตา หมายถึง เรามีความแกเปนธรรมดาไมลวงพนความแกไปไดสัตวทั้งหลายเมื่อ
เกิดมาแลวทุกชีวิตยอมหนีความแกไปไมไดพระองคจึงทรงแนะนําใหนํามาพิจารณาเนืองๆ บอยๆ
เพื่อใหบรรเทาความลุมหลงมัวเมาในชีวิตวาเรายังไมแก ดังเชนพระอานนทไดทูลกับพระผูมีพระภาค
ถึงความแกชราในสมยัหน่ึงที่พระองคประทับอยู ณ ปราสาทของนางวิสาขามิคารมาตาในบุพพาราม
ใกลพระนครสาวัตถี ก็สมัยน้ัน พระผูมีพระภาคเสด็จออกจากที่หลีกเรนในเวลาเย็น แลวประทับน่ัง    
ผินพระปฤษฎางคผิงแดดในที่มีแสงแดดสองมาจากทิศประจิมอยูครั้งน้ัน ทานพระอานนทเขาไปเฝา
พระผูมีพระภาคถึงที่ประทับถวายบังคมพระผูมีพระภาคแลว บีบนวดพระกายของพระผูมีพระภาค
ดวยฝามือ พลางกราบทูลวา “ขาแตพระองคผูเจริญ นาอัศจรรย ไมเคยมีมาแลว เวลาน้ี พระฉวีวรรณ
ของพระผูมีพระภาคไมบริสุทธ์ิผุดผองเหมือนเมื่อกอนพระสรีระก็หยอนยนเปนเกลียว พระกายก็คอม



 
 

๕๖ 
 

ไปขางหนา และความแปรปรวนของอินทรีย คือ พระจักษุ พระโสตะ พระฆานะ พระชิวหา พระกาย 
ก็ปรากฏอยู”๑ 

จากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง มีการใชหลัก
ชราธัมมตา โดยพิจาณาวา โรคเบาหวานที่เกิดข้ึนน้ัน สวนหน่ึงเปนเพราะอายุที่เพิ่มมากข้ึน อวัยวะ
ตางๆ เสื่อมไปตามวัย ทําใหรางกายไมแข็งแรงเหมือนแตกอน ดังน้ัน การทําใจใหสามารถยอมรับ
ความจริงในขอน้ีได จะชวยใหจิตใจมีความเขมแข็ง และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขแม
จะตองตอสูกับโรคก็ตาม๒ 

๔.๑.๒ พยาธิธัมมตา 

พยาธิธัมมตา หมายถึง เรามีความปวยไขเปนธรรมดาไมลวงพนความปวยไขไปไดบุคคลที่
เกิดมาในโลกน้ีไมมีใครหนีความปวยไขไปไดไมวาจะเปนเด็กหนุมสาวหรือคนแกชราก็ตาม ยอมหนี
ความเจ็บปวยไปไมได ดังในพยาธิธรรมสูตรสอนใหเราพิจารณาเนืองๆ บอยๆ ก็จะชวยลดความ
ประมาทในความไมมีโรค ที่พระพุทธองคทรงแสดงแกภิกษุทั้งหลายไวในพยาธิธรรมสูตร แสดงถึง
ธรรมหรือธรรมชาติของการเจ็บปวย, ไข (พยาธิ) ของสังขาร เปนธรรมดา ดังที่พระพุทธทรงตรัสวา 
“ดูกรภิกษุทั้งหลาย สิ่งทั้งปวงมีความปวยไข (พยาธิ) เปนธรรมดา คือ อะไรเลา ดูกรภิกษุทั้งหลาย คือ 
จักษุ รูป จักษุวิญญาณ จักษุสัมผัส (ผัสสะ) มีความปวยไข (พยาธิ) (ความแปรปรวนของจิต) เปน
ธรรมดา แมสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรือ อทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึนเพราะจักษุสัมผัสเปนปจจัย ก็มี
ความชรา (ความแปรปรวน) เปนธรรมดา ใจ ธรรมารมณ มโนวิญญาณ มโนสัมผัส (ผัสสะ) มี ความ
ปวยไข (พยาธิ) (ความแปรปรวนของจิตข้ึน) เปนธรรมดาแมสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุข
เวทนาที่เกิดข้ึนเพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย ก็มีความเจ็บปวย (แปรปรวนข้ึน) เปนธรรมดา “ภิกษุ
ทั้งหลาย อริยสาวกผูไดสดับแลว เห็นอยูอยางน้ียอมเบื่อหนาย (นิพพิทา) ทั้งในจักษุ ทั้งในรูป ทั้งใน
จักษุวิญญาณ ทั้งในจักษุสัมผัสทั้งในสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึน เพราะ
จักษุสัมผัสเปนปจจัย ฯลฯ ทั้งในใจ ทั้งในธรรมารมณ ทั้งในมโนวิญญาณ ทั้งในมโนสัมผัสทั้งในสุข
เวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนา ที่เกิดข้ึน เพราะมโนสัมผัสเปนปจจัย เมื่อเบื่อหนาย ยอม
คลายกําหนัด เพราะคลายกําหนัด ยอมหลุดพน เมื่อหลุดพนแลว ยอมมีญาณหย่ังรูวาหลุดพนแลว รู
ชัดวา ชาติสิ้นแลว พรหมจรรยอยูจบแลวกิจควรทํา ทําเสร็จแลว กิจอื่นเพื่อความเปนอยางน้ีมิไดมี 
ดังน้ี”๓ 

จากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง มีการใชหลัก
พยาธิธัมมตา โดยพิจาณาวา ความเจ็บปวยที่เกิดข้ึนน้ัน เปนเรื่องปกติธรรมดาของสังขาร แมจะไม
ปวยดวยโรคเบาหวาน ก็อาจตองปวยดวยโรคอยางอื่น ที่อาจจะเบากวาหรือรายแรงหนักหนากวาก็

                                                             
๑ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๙๖๒/๔๙-๕๐. 
๒ สัมภาษณ พระครูสิริสุตคุณ, เจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๓ สํ.ม. (ไทย) ๑๘/๓๘/๖๗.   



 
 

๕๗ 
 

เปนได แมคนอื่นๆ เขาก็เจ็บปวยเหมือนกัน และโรคน้ีก็ยังอยูในวิสัยที่สามารถรักษาได แมจะไม
หายขาด แตก็พอจะประคับประคองใหอยูในระดับที่ควบคุมได๔ 

๔.๑.๓ มรณธัมมตา 

มรณธัมมตา หมายถึง ความตายเปนธรรมดาไมลวงพนความตายไปได จะเปนคหบดีหรือ
คนยากจนก็หนีความตายไปไมพน พระองคทรงใหเราพิจารณาเนืองๆ บอยๆ เพื่อบรรเทาในชีวิตวา
ตนเองจะยังไมตาย ในมรณสูตรทานแสดงใหเห็นถึงความเปนอนิจจังทุกขังอนัตตาของชีวิตเพื่อความ
ไมลุมหลงมัวเมาดังในชราสูตรกลาววา มรณัสสติ หรือมรณสติ เปนพระสูตรที่กลาวถึงการมีสติระลึก
ถึงความตาย อันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา พิจารณาเพื่อใหใจสงบจากอกุศลธรรม และเกิดความ
ไมประมาท และไมหวาดกลัว แตคิดเรงขวนขวายบําเพ็ญกิจ และทําความดี (ขอ ๗ ในอนุสติ ๑๐) 
มรณัสสติสูตรที ่๑ เปนการมีสติ ไมประมาท ระลึกถึงความตายอยูเสมอๆ เพื่อใหเกิดนิพพิทา สวนใน
มรณัสสติ สูตรที่๒ น้ัน เปนการสอนใหมีสติระลึกถึงความตายวาไมเที่ยง เกิดข้ึนเมื่อไรก็ไดทุกขณะ   
จึงควรมีความเพียรในมรณสติสูตรปรากฏในพระคัมภีรที่พระองคทรงแสดงถึงผูเจริญมรณสติไวดังน้ี 
สมัยหน่ึง พระผูมีพระภาคประทับอยู ณ ปราสาทสรางดวยอิฐ ใกลบานนาทิกคาม ณ ที่น้ันแล พระผูมี
พระภาคตรัสกะภิกษุทั้งหลายวา “ภิกษุทั้งหลาย มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมมี
ผลมาก มีอานิสงสมาก หย่ังลงสูอมตะ มีอมตะเปนที่สุด ก็มรณัสสติ อันภิกษุเจริญแลวอยางไร ทําให
มากแลวอยางไร ยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก หย่ังลงสูอมตะ มีอมตะเปนที่สุด”๕ 

จากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง มีการใชหลัก
มรณธัมมตา โดยพิจาณาวา แมความเจ็บปวยที่เกิดข้ึนน้ันอาจจะทวีความรุนแรงถึงข้ึนทําใหเสียชีวิต    
ก็ตองทําใจยอมรับใหไดวา ความตายน้ันเปนสิ่งปกติธรรมดาที่จะตองพบเจอกันทุกคน ไมมีใครที่จะ
หนีพนความตายไปได แมจะเจ็บปวยหรือไมก็ตาม๖ 

๔.๑.๔ ปยวินาภาวตา 

ปยวินาภาวตา หมายถึง การพลัดพรากจากของรักของชอบใจเปนธรรมดา ไมลวงพน
ความพลัดพรากจากของรักของชอบใจไป ไมวาจะเปนใครก็หนีความทุกขเหลาน้ีไปไมพน หากทําใจ
ไมไดอาจถึงชีวิตไดดังที่เราทราบจากสื่อตางๆ ทั้งในทีวี หนังสือพิมพ บางคนถึงข้ันตรอมใจตายไปก็มี
พระองคจึงทรงใหเราพิจารณาทุกวันๆ เพื่อชวยทําใหจิตคลายความทุกขดังน้ี ภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกข 
อริยสัจเปนไฉน ก็ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ก็เปนทุกข เปนไฉน ความไมประสบความไมพรั่งพรอม
ความไมรวม ความไมระคนดวยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ หรือ
ดวยบุคคล ผูปรารถนาประโยชน ปรารถนาสิ่งที่เกื้อกูล ปรารถนาความ ผาสุก ปรารถนาความเกษม
จากโยคะ ซึ่งมีแกผูน้ัน คือ มารดา บิดา พี่ชาย นองชาย พี่หญิง นองหญิง มิตร อํามาตย หรือญาติ

                                                             
๔ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 

มิถุนายน ๒๕๖๑. 
๕ อง.ฺ ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑๙/๔๔๔. 
๖ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 

มิถุนายน ๒๕๖๑. 



 
 

๕๘ 
 

สาโลหิต น้ีเรียกวา ความพลัดพรากจากสิ่งเปนที่รัก ก็เปนทุกข ดังน้ัน ปยวินาภาวตา เราจักตองพลัด
พรากจากของที่รักที่ชอบใจไปทั้งหมดทั้งสิ้น เราจึงตองเมื่อหมั่นพิจารณาอยูเสมออยางน้ี ก็จะชวย 
ปองกันความมัวเมาในความเปนหนุมสาว ในทรัพยสมบัติ และชีวิต ฯลฯ บรรเทาความลุมหลง    
ความยึดมั่นถือมั่น และชวยปองกันการทําทุจริต ทําใหเรงขวนขวายกระทําแตสิ่งที่ดีงามเปนประโยชน
ตลอดไป๗ 

จากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง มีการใชหลัก 
ปยวินาภาวตา โดยพิจาณาวา เปนความจริงของทุกชีวิตที่ตองยอมรับใหไดวา คนเราทุกคนตองพลัด
พรากจากกัน ไมวันใดก็วันหน่ึง ในฐานะที่เปนพระสงฆก็มีความเกี่ยวของมีความผูกพันกับวัด กับ
เพื่อนสหธรรมิก กับศิษยานุศิษย รวมถึงญาติโยมที่ไดชวยเหลือเกื้อกูล อนุเคราะหสงเคราะหกัน ก็ตอง
ทําใจยอมรับวา วันหน่ึงเราก็ตองจากกัน แมความเจ็บปวยน้ันอาจเปนตัวเรงใหความพลัดพรากน้ัน
มาถึงเร็วข้ึนก็ตองยอมรับใหได๘ 

๔.๑.๕ กัมมัสสกตา 

กัมมัสสกตา หมายถึง เรามีกรรมเปนของตน ดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม จะตองไดรับผลแหงตน
ทุกคนไมอาจหนีการกระทําของตนไปได เหมือนเงาตามตนฉันน้ัน ความเปนผูมีกรรมเปนของตน เปน
กฎแหงกรรมอันหน่ึง คือ ทุกคนจําจะตองรับผลกรรมที่ตนทําไว๙ 

พระพุทธพจนในพระไตรปฎก ตรัสวา อริยสาวกน้ันยอมพิจารณาเห็นดังน้ีวา ไมใชเราแต
ผูเดียวเทาน้ันที่มีกรรมเปนของตน เปนทายาทแหงกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ      
มีกรรมเปนที่พึ่ง จักทํากรรมใดดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม เราจักเปนผูรับผลของกรรมน้ัน โดยที่แทสัตวทั้งปวง
บรรดาที่มีการมา การไป การจุติ การอุบัติ ลวนมีกรรมเปนของตน เปนทายาทแหงกรรม มีกรรมเปน
กําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนที่พึ่ง จักทํากรรมใดดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม จักเปนผูรับผลของกรรม
น้ัน เมื่ออริยสาวกน้ันพิจารณาฐานะน้ันอยูเนืองๆ มรรคยอมเกิดข้ึน อริยสาวกน้ันยอมเสพ อบรม     
ทําใหมากซึ่งมรรคน้ัน เมื่อเสพ อบรม ทําใหมากซึ่งมรรคน้ันอยู ยอมละสังโยชนได อนุสัยยอมสิ้นไป๑๐ 

จากการสัมภาษณพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ในพื้นที่จังหวัดพัทลุง มีการใชหลัก 
กัมมัสสกตา โดยพิจาณาวา ความเจ็บปวยที่เกิดข้ึนน้ัน เปนเพราะกรรมที่ทําไวทั้งในอดีตชาติ และภพ
ชาติปจจุบันประกอบกัน ทุกขเวทนาจากความเจ็บปวยจึงเปนการเสวยผลแหงกรรมน้ัน ดังน้ันจึงตอง
ยอมรับวาเปนการเสวยผลกรรมใหหมดสิ้น และเปนการฝกขันติบารมีโดยการอดทนกับเวทนาที่
เกิดข้ึน เพื่อเปนปจจัยเกื้อหนุนตอการมุงสูพระนิพพานตอไป นอกจากน้ีก็ตองยอมรับคําที่วา มีกรรม
เปนเผาพันธุ คือ บรรพบุรุษ ปู ยา ตา ยาย เคยปวยเปนโรคเบาหวาน เราซึ่งเปนลูกหลานรุนตอมาจะ

                                                             
๗ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๖/๒๓. 
๘ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 

มิถุนายน ๒๕๖๑. 
๙ เปล้ือง ณ นคร, พจนานุกรมไทย-ไทย, [ออนไลน], แหลงที่มา: http://guru.sanook.com/ 

search/knowledge_ search.php?select=1&q, [๑๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๑๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๘/๔๐/๖๙. 



 
 

๕๙ 
 

ไดรับการถายทอดพันธุกรรมมีโอกาสปวยเปนโรคเบาหวานไดมากกวาคนทั่วไป หรือมีการกระทําของ
ตัวเองเปนเสมือนเผาพันธุญาติพี่นองที่จะติดตัวติดตามเสมอไป สวนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
ในปจจุบัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเปนโรคเบาหวาน เชน การกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ การออก
กําลังกาย การทําอารมณใหแจมใส เปนตน๑๑ 
 

๔.๒ การประยุกตใชหลักอินทรียสังวรในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

อินทรียสังวร คือการรูจักสํารวมระวัง มีการคุมครองปองกันเวลามีการเห็น การไดยิน 
การดมกลิ่น การลิ้มรส การสัมผัส การคิดนึกหรือรับรูความรูสึกตางๆ เปนหลักการของอินทรียสังวร
ตามที่พระพุทธเจาทรงสั่งสอนไว เมื่อฝกหัดใหมีการคุมครองไดบอยๆ มั่นคงข้ึน ก็ช่ือวาไดเปนผูมี
ทวารอันคุมครองแลวในอินทรียทั้งหลาย จะทําใหจิตเปนสมาธิ มีความต้ังมั่นดี จะทํากิจการงานใดๆ 
ก็ทําดวยเหตุผล งานสําเร็จดวยดี หรือจะพิจารณาความจริงอะไรก็แจมชัด เกิดประโยชนทั้งทางโลก
และทางธรรม 

การจะมีอินทรียสังวรไดน้ัน จะตองมีสติต้ังมั่นเตรียมพรอมอยูเสมอ จึงตองมีการ
ฝกอบรมไว โดยการฝกใหมีสติ มีความรูตัวเปนพื้นฐานเอาไว และมีการซอมอยูเสมอๆ เมื่อมีการ
กระทบอารมณทางทวารทั้ง ๖ เปนการพัฒนาอินทรียทั้ง ๖ ใหมีคุณภาพ นํามาใชประโยชน นําความ
สงบสุขมาให เรียกวาอินทรียภาวนา ผูที่มีอินทรียฝกดีแลว ยอมเปนผูที่ปลอดภัยจากบาปอกุศล และ
ปลอดภัยจากทุกขที่จะเกิดมาจากกิเลสตางๆ แมในยุคสมัยที่มีเรื่องราวมากมายอยางยุคปจจุบัน มีสิ่ง
ย่ัวยวนใจมาลอมากมาย หลักอินทรียสังวรก็ยังใชไดเสมอเพราะเปนการปองกันไวต้ังแตตน 

จากการสัมภาษณพระครูสิริสุตคุณ พบวามีการประยุกตใชหลักอินทรียสังวร ดังน้ี๑๒ 

๔.๒.๑ สํารวมตา ที่เมื่อกระทบรูป ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยางใด
อยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา สิ่งสําคัญที่ผูปวยโรคเบาหวานพึงระมัดระวังคือเรื่องอาหาร ดังน้ัน
จะตองฝกสํารวมตา เมื่อไดเห็นอาหารที่ชอบฉัน หรืออาหารที่ฉันอยูเปนประจํา เมื่อเห็นแลวตอง
พิจารณาใหไดวาอาหารน้ันมีคุณหรือโทษอยางไร จะสงผลตออาการของโรคหรือไม เปนอาหาร
ประเภทที่แพทยใหงดหรือควบคุมหรือไม หากเปนอาหารที่ตองงดเด็ดขาด ก็ตองตัดใจใหได ถาเปน
อาหารที่ตองควบคุมปริมาณ ก็ตองทําใหได อยาตามใจปากหรือเห็นแกความเอร็ดอรอยเพียงอยาง
เดียว ตองคํานึงถึงสุขภาพของตนดวย 

นอกจากน้ีการไดพบเจอกับสิ่งหรือเหตุการณที่ไมนาพอใจ ซึ่งอาจทําใหเกิดอารมณโกรธ 
ขัดเคือง ไมพอใจ ก็ตองรูจักระงับอารมณใหได หรือที่ในภาษาทางวิปสสนาทานวา เห็นก็สักแตวาเห็น 
อยาเก็บมาเปนอารมณ เพราะอาจทําใหอาการของโรคย่ิงกําเริบหนักไป จนยากแกการรักษาได 

๔.๒.๒ สํารวมหู ที่เมื่อกระทบเสียง ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยางใด
อยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา เสียงเปนสิ่งที่มีผลตออารมณของคนเราเปนอยางมาก โดยเฉพาะผูปวย
                                                             

๑๑ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 
มิถุนายน ๒๕๖๑. 

๑๒ สัมภาษณ พระครูสิริสุตคุณ, เจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



 
 

๖๐ 
 

โรคเบาหวานที่มักจะมีอารมณแปรปรวน หงุดหงิดงาย จะตองพยายามหลีกเลี่ยงการอยูในที่ที่มีเสียง
รบกวน หากเลี่ยงไมไดก็ตองพยายามอดทนตอเสียงเหลาน้ัน ระงับอารมณใหได ไดยินก็สักแตวาไดยิน 
รูจักปลอยวาง ไมเก็บมาเปนอารมณ 

๔.๒.๓ สํารวมจมูก ที่เมื่อกระทบกลิ่น ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยาง
ใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา กลิ่นเปนสิ่งที่มีผลตออารมณของคนเราเชนเดียวกับเสียง ดังน้ัน 
ผูปวยโรคเบาหวาน พึงระมัดระวังและหักหามใจเมื่อไดรับกลิ่นที่พึงปรารถนา เชน กลิ่นอาหารบาง
ชนิดที่กระตุนความอยากอาหาร แตหากอาหารน้ันเปนของแสลงกับโรค ก็ตองพยายามขมใจ 

นอกจากน้ีการหลีกเลี่ยงกลิ่นที่ไมพึงปรารถนา หรือที่เรียกวากลิ่นรบกวน ก็จะทําให
สามารถควบคุมอารมณไดดีข้ึน แตถาหลีกเลี่ยงไมไดก็ตองฝกใจใหมีความอดทนและยอมรับ ไดกลิ่นก็
สักแตวาไดกลิ่น 

ในปจจุบัน ไดมีการนํากลิ่นมาชวยในการบําบัดโรค เชน กลิ่นดอกไมบางชนิด ที่ทําใหเกิด
ความรูสึกผอนคลาย ก็พยายามหาไมดอกชนิดน้ันมาปลูกไวในบริเวณวัด ซึ่งนอกจากจะไดประโยชน
จากกลิ่นที่ชวยใหผอนคลายแลวแลว ยังเปนการออกกําลังกาย ใชเวลาวางใหเปนประโยชน จิตใจจะ
ไดไมฟุงซาน และเปนการสรางบรรยากาศที่ดีภายในวัดไดอีกดวย 

๔.๒.๔ สํารวมลิ้น ที่เมื่อกระทบรส ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยางใด
อยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา ผูปวยโรคเบาหวานจะประสบปญหาอยู ๒ ลักษณะ คือ รสอรอยของ
อาหาร และรสขมของยารักษาโรค  

สําหรับรสอรอยของอาหารน้ัน ผูปวยโรคเบาหวานตองรูตัวเองวา ตนไมสามารถฉัน
อาหารทุกอยางไดเหมือนกับคนปกติ แมจะเปนอาหารที่มีรสชาติถูกปาก ก็ตองระมัดระวังถาอาหาร
น้ันแสลงตอโรค หรืออาหารทั่วไปก็ตองควบคุมปริมาณใหพอเหมาะ ถามากเกินไปก็อาจมีผลตอทําให
อวนได การรักษาหรือควบคุมโรคก็จะยากข้ึนไปอีก 

สวนยาน้ัน ผูปวยเปนโรคเบาหวาน ตองรับประทานยาลดระดับนํ้าตาลในเลือด ตาม
แผนการรักษาของแพทย แมจะเปนยาที่มีรสขมก็ตองอดทน เพราะจะชวยในการบรรเทาอาการให
ทุเลาเบาบางลง หรือควบคุมไมใหกําเริบหนักไปกวาเดิม  

๔.๒.๕ สํารวมกาย ที่เมื่อกระทบโผฏฐัพพะ ยอมเกิดความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ 
อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา อาการอยางหน่ึงที่ผูปวยเบาหวานจะตองประสบคือ เมื่อเกิด
บาดแผลแลวจะหายไดยาก บางครั้งอาจติดเช้ือจนกลายเปนแผลอักเสบได จึงตองระมัดระวังมิใหเกิด
บาดแผลทีผ่ิวหนัง และตองดูแลรักษาความสะอาดเปนพิเศษ โดยเฉพาะเทา ซอกน้ิวเทา ตองลางให
สะอาด และเช็ดใหแหงอยูเสมอ นอกจากน้ันก็หมั่นตรวจดูวา มีแผลพุพอง แผลถลอก รอยชํ้าเล็บขบ
หรือไม ถามีความผิดปกติตองรีบพบแพทยทันที 

๔.๒.๖ สํารวมใจ ที่เมื่อกระทบธรรมารมณ ความคิดความนึก ที่มักผุดเกิดข้ึนเองเสมอๆ 
ตลอดจนความคิดที่เกิดข้ึนจากการปรุงแตงสืบเน่ืองตอจากการผัสสะของอินทรียอื่นๆ ทั้ง ๕ ยอมเกิด
ความชอบใจ ไมชอบใจ หรือเฉยๆ อยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนเปนธรรมดา ผูปวยโรคเบาหวานมักมี



 
 

๖๑ 
 

อารมณที่แปรปรวนไดงาย ควรปรับทัศนคติเกี่ยวกับความเปนจริงของ ชีวิตน้ีโดยพิจารณาเสมอๆ วา 
เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บปวยไปได และเขาใจรางกายน้ีวา เปนรังแหง
โรคภัยไขเจ็บ น่ีคือความเปนจริงของ ชีวิตและรางกายสังขารน้ี (สัจธรรม) ที่ตองเกิดกับทุกๆคนไมมี
ใครลวงพนไปได และเขาใจถึงลักษณะธรรมชาติของชีวิตดวยสิ่งทั้งหลายมีความไมเที่ยง (อนิจจัง) เปน
ทุกข (ทุกขัง) และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ทําจิตใหเขาใจ ทําใจใหยอมรับปรับจิตใจใหมี
ชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข ระลึกพิจารณาเสมอวา กายปวย แตใจไมปวย หนาที่ของการ 
รักษาทางกายเปนหนาที่ของหมอและเราใหความรวมมือ แตสําหรับจิตใจ เราตองมีสติมั่นคง รูเทาทัน
ความเปนจริง 
 

๔.๓ การประยุกตใชหลักโภชเนมัตตัญุตาในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

โภชเนมัตตัญุตา คือ ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร มี ๒ ลักษณะ คือ 
การรูจักประมาณโดยการรับ และการรูจักประมาณโดยการบริโภค ซึ่งผูปฏิบัติจะไดรับประโยชน คือ 
มีทุกขเวทนาที่เบาบางลง มีความสุขจากการบริโภค และอาหารน้ันจะหลอเลี้ยงรางกายตามสมควรแก
อัตภาพ เปนปจจัยหนุนใหมีอายุยืนยาวมากข้ึน เพราะไมมีโรคแสลงที่เกิดจากอาหาร ดังพระพุทธพจน
วา “คนที่มีสติทุกเมื่อ รูจักประมาณในการบริโภคอาหารที่ตนได จะมีเวทนาเบาบางลง อาหารที่
บริโภคเขาไปแลว จะคอยๆ ยอย เลี้ยงอายุไป” 

พระครูวิจิตรธรรมวิภัช และพระครูจิรธรรมคุณ ใหสัมภาษณไวในแนวทางเดียวกันวา 
พระสงฆผูปวยโรคเบาหวานจะตองรูจักประมาณโดยการบริโภค ควบคุมอาหารโดยฉันพอดี คือการ
ฉันอาหารครบทุกกลุม ใหเหมาะสมกับความตองการของรางกาย ฉันอาหารใหหลากหลายชนิดไมซ้ํา
จําเจ ฉันอาหารใหครบ ๕ หมู ฉันอาหารหลากหลาย ฉันอาหารประเภทไขมัน นํ้าตาล และเกลือใน
ปริมาณเล็กนอยเทาที่จําเปน๑๓ 

ในเรื่องน้ี วรรณี นิธิยานันท ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับอาหารที่ผูปวยเบาหวานควรควบคุม 
คือ๑๔ 

๑) อาหารท่ีตองงด ไดแก 
(๑) นํ้าตาลทุกชนิด นํ้าผึ้ง นมขนหวาน 
(๒) ขนมตางๆ เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา ขนมหมอแกง เคก คุกกี้ 

ไอศกรีม  
(๓) ขนมเช่ือม ขนมใสกะทิ ผลไมกระปอง ผลไมแชอิ่ม ผลไมแหง ผลไมกวน 
(๔) นํ้าหวาน นํ้าอัดลม นํ้าผลไมผสมนํ้าตาล และเครื่องด่ืมที่มีนํ้าตาล เชน ชา กาแฟ 
(๕) เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
(๖) ผลไมที่มีรสหวานมาก เชน ทุเรียน องุน ลําไย ละมุด ออย 

                                                             
๑๓ สัมภาษณ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช, รองเจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, และสัมภาษณ 

พระครูจิรธรรมคุณ, เจาอาวาสวัดปรางหมูใน อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๔ วรรณี นิธิยานันท, คูมือความรูประกอบโรคเบาหวาน, (กรุงเทพมหานคร: เรือนแกวการพิมพ, 

๒๕๔๕), หนา ๕๓. 



 
 

๖๒ 
 

 
๒) อาหารท่ีตองจํากัด ไดแก 

(๑) ผลไมตางๆ เชน สม เงาะ สับปะรด กลวย 
(๒) อาหารสําเร็จรูป หรืออาหารพิเศษสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน เชน นํ้าตาลจาก

ผลไม ขนมปงหวาน ผูปวยเบาหวานไมจําเปนตองรับประทาน และถากินก็ตองจํากัดปริมาณการกิน
เชนเดียวกับอาหารจําพวกแปง และนํ้าตาลชนิดอื่นๆ ดวย 

(๓) ธัญพืชและผลิตภัณฑจากธัญพืชตางๆ ควรกินแตพอควรตามจํานวนที่กําหนด 
ไดแก ขาว ขนมจีน บะหมี่ มะกะโรนี 

(๔) พืชที่มีคารโบไฮเดรตสูง เชน เผือก มัน ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ 
๓) อาหารท่ีรับประทานไดไมจํากัด ไดแก 

(๑) ผักทุกชนิด เชน ผักบุง ผักกาดหอม ผักต้ังโอ ผักกาดเขียว ผักคะนา หนอไม    
ผักโขม ถ่ัวพ ูมะเขือยาว เปนตน ทั้งน้ียกเวนผักประเภทหัวที่มีแปงมาก จําพวกมัน เผือก 

(๒) อาหารโปรตีนประเภทเน้ือสัตว เชน ปู กุง ปลา เน้ือ หมู และโปรตีนจากพืช 
เชน ถ่ัว เตาหู เปนตน 
 

๔.๔ การประยกุตใชหลกัพุทธธรรมขออื่นๆ ในการดําเนนิชีวิตอยางมีความสุข 

นอกเหนือจากหลักอภิณหปจจเวกขณ หลักอินทรียสังวร และหลักโภชเนมัตตัญุตา ที่
นํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขแลว พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานยังมีการนํา
หลักพุทธธรรมขออื่นๆ มาประยุกตใชได ซึ่งผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลจากการใหสัมภาษณมีรายละเอียด
ดังน้ี 

๔.๔.๑ พระครูกวีวราภรณ กลาววา เมื่อรูตัววาปวยเปนโรคเบาหวาน ตองพิจารณา 
เสมอๆ วา เรามีความเจ็บปวยเปนธรรมดา ไมลวงพนความเจ็บปวยไปได และเขาใจรางกายน้ีวาเปน
รังแหงโรคภัยไขเจ็บ น่ีคือความเปนจริงของชีวิตและรางกายสังขารน้ี (สัจธรรม) ที่ตองเกิดกับทุกๆ คน 
ไมมีใครลวงพนไปได และเขาใจถึงลักษณะธรรมชาติของชีวิตดวยสิ่งทั้งหลายมีความไมเที่ยง (อนิจจัง) 
เปนทุกข (ทุกขัง) และความเปนของมิใชตัวตน (อนัตตา) ทําจิตใหเขาใจ ทําใจใหยอมรับปรับจิตใจใหมี
ชีวิตอยูกับโรคไดอยางเปนปกติสุข ระลึกพิจารณาเสมอวา กายปวย แตใจไมปวย หนาที่ของการรักษา
ทางกายเปนหนาที่ของหมอและเราใหความรวมมือ แตสําหรับจิตใจ เราตองมีสติมั่นคง รูเทาทันความ
เปนจริง๑๕ 

๔.๔.๒ พระครูจิรธรรมคุณ กลาววา ผูที่เปนโรคเบาหวานจะตองรูจักควบคุมระดับ
นํ้าตาลใหอยูในระดับปกติ ควรเจาะเลือดตรวจหานํ้าตาลดวยตนเอง หรือพบเจาหนาที่สาธารณสุข
ตามนัด เชน ทุก ๑ – ๓ เดือน รูจักควบคุมระดับนํ้าตาล และการรับประทานอาหาร โดยยึดหลัก 

                                                             
๑๕ สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๒ 

มิถุนายน ๒๕๖๑. 



 
 

๖๓ 
 

อธิษฐานธรรม ธรรมที่ควรต้ังไวในใจใหมั่นวาจะควบคุมระดับนํ้าตาล หรือเปนธรรมเปนที่มั่น มี ๔ 
อยาง คือ  

๑) ปญญา พิจารณาวาโรค เบาหวานมาจากนํ้าตาลมากเกินปริมาณ  
๒) สัจจะ ต้ังใจซื่อสัตยตอตนเองที่จะควบคุมระดับนํ้าตาล   
๓) จาคะ รูจักเพื่อแผแบงปนเสียสละ ความเห็นแกกินมากเกินไป   
๔) อุปสมะ รูจักหาความ สงบใจ สุขที่เปนธรรมชาติ ไมใชสุขที่เกิดจากการกิน

บริโภค๑๖ 

๔.๔.๓ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช กลาววา ผูปวยเปนโรคเบาหวาน ตองรับประทานยาลด
ระดับนํ้าตาลในเลือด ในปริมาณที่เหมาะสม ตามแผนการรักษาของแพทย ซึ่งจะตองใชเวลานาน ควร
เพิ่มพลังกายและพลังใจโดยใชหลักธรรม ไดแก ความอดทน (ขันติ) ความขยัน หมั่นเพียร (วิริยะ) ทั้ง 
๔ ประการ ขอเพียรเพื่อละ มีความเพียรไมใหนํ้าตาลในเลือดสูงเกิน เปนความเพียรที่ลดละ จากน้ัน
เพียรรักษาระดับ และเดินจงกรม สวดมนต ทําสมาธิใหจิตใจสงบ๑๗ 

๔.๔.๔ พระครูสิริสุตคุณ กลาววา ผูปวยเบาหวานนอกจากตองปฏิบัติตามคําแนะนําของ
แพทยแลว การนําหลักพุทธธรรมมาใช เชน เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดพนจากทุกข
โศกโรคภัยอยางแนนอนไมผิดพลาด ที่เรียกวา อปณณกปฏิปทา คือ  

๑) อินทรียสังวร การสํารวมอินทรีย คือระวังไมใหบาปอกุศลธรรมครอบงําใจ เมื่อ
รับรูอารมณดวยอินทรียทั้ง ๖  

๒) โภชเนมัตตัญุตา ความรูจักประมาณในการบริโภค คือ รูจักพิจารณา
รับประทานอาหารเพื่อหลอเลี้ยงรางกายใชทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใชเพื่อสนุกสนาน มัวเมา  

๓) ชาคริยานุโยค การหมั่นประกอบความต่ืน ไมเห็นแกนอน คือ ขยันหมั่นเพียร
ต่ืนตัวอยูเปนนิตย ชําระจิตมิใหมีนิวรณ พรอมเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจใหกาวหนาตอไป  

นอกจากน้ีตองต้ังตนอยูใน อัปปมาทธรรม คือ ความไมประมาทในโรคภัยไข เจ็บ คิดวา
ตนสุขภาพดีไมดูแล ไมนึกถึงความรุนแรงของโรค และความแทรกซอนของโรคที่อาจเกิดข้ึนได และ
เสริมพลังดานจิตใจดวย พละ ๔ อันเปนพลังทําใหดําเนินชีวิตดวยความมั่นใจ ไมหว่ัน ไหวตอภัยทุก
อยาง ไดแก ปญญาพละ กําลังปญญาความรู หรือการศึกษา คือตองมีความรูเกี่ยวกับเรื่องโรค 
เบาหวานและภาวะแทรกซอนใหถองแท เพื่อจะปฏิบัติไดถูกตอง วิริยพละ กําลังแหงความเพียร
พยายาม โดยจะตองขยันหมั่นเพียรในการกินยาและดูแลสุขภาพกาย สุขภาพ ใจตนเองอยางตอเน่ือง 
อนวัชชพละ กําลังแหงความความดี คือทําแตสิ่งที่ถูกตองดีงาม สังคหพละ กําลังแหงนํ้าใจ คือ

                                                             
๑๖ สัมภาษณ พระครูจิรธรรมคุณ, เจาอาวาสวัดปรางหมูใน อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ 

พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๑๗ สัมภาษณ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช, รองเจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ พฤษภาคม 

๒๕๖๑. 



 
 

๖๔ 
 

ชวยเหลือเกื้อกูล อยูรวมกับผูอื่นดวยดี ทําตนใหเปนประโยชนแกสังคม ลูกหลาน ญาติพี่นอง เพื่อใหมี
ผูดูรักษาและชวยเหลือดวยสัมพันธภาพที่ดี รวมทั้งใหมีความอบอุนทางกายและจิตใจที่ดีดวย๑๘ 

 

                                                             
๑๘ สัมภาษณ พระครูสิริสุตคุณ, เจาอาวาสวัดอัมพวนาราม เจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, 

๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



 

บทท่ี ๕ 
 

สรุปและขอเสนอแนะ 
 

วิทยานิพนธ เรื่อง “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน” ในครั้งน้ีมีวัตถุประสงค ๑) เพื่อศึกษาสภาพปญหาการดําเนินชีวิต
ของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ๒) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมี
ความสุข และ ๓) เพื่อศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

ดําเนินการศึกษาโดยวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพภาคสนาม (Field Research) โดยศึกษา
สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานจากการสัมภาษณเชิงลึกพระสงฆ
ผูปวยเปนโรคเบาหวานในจังหวัดพัทลุง จํานวน ๖ รูป และศึกษาหลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนิน
ชีวิตอยางมีความสุขโดยการวิจัยเอกสาร (Documentary Research) จากแหลงขอมูลตางๆ คือ 
พระไตรปฎก อรรถกถา หนังสือ ตํารา เอกสาร สิ่งพิมพทางวิชาการ งานวิจัย วิทยานิพนธ และ
แหลงขอมูลออนไลนศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน โดยเช่ือมโยงขอมูลหลักพุทธธรรมใหสอดคลองกับสภาพปญหาการ
ดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน จัดประเภทของขอมูลตามหัวเรื่องที่กําหนด และทํา
การวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา เรียบเรียงผลการวิเคราะหขอมูลและขอเสนอแนะเพื่อการนําเสนอ
และจัดพิมพวิทยานิพนธฉบับสมบูรณ ผลการวิจัยสรุปได ดังน้ี 
 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ สภาพปญหาการดําเนินชีวิตของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน พบวา 
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานมีปญหาในการดําเนินชีวิต ๓ ดาน คือ  

๑) ปญหาดานสุขภาพทางรางกาย การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการ
ออนเพลีย นอนไมหลับ ไมมีเรี่ยวแรง กระหายนํ้ามาก ด่ืมนํ้ามาก ปสสาวะมาก กลั้นปสสาวะไมอยู     
มีความอยากฉันอาหารหวาน นํ้าหนักลดทั้งๆ ที่ฉันอาหารมาก มีปญหาเรื่องการควบคุมนํ้าหนัก
รวมทั้งมีโรคแทรกซอน คือ โรคไต โรคเกาต และขอเขาเสื่อม ความดันโลหิตสูง เปนแผลเรื้อรัง มีผื่น
คันตามขอพับ ชาตามมือและเทา ปวดแสบปวดรอนบริเวณปลายมือปลายเทา  

๒) ปญหาดานสุขภาพจิต การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําใหมีอาการไมมีสมาธิ    
ขาดความมั่นใจ มีความวิตกกังวลอารมณหงุดหงิดงาย บางครั้งก็มีอาการเซื่องซึม กลัวควบคุมอาการ
เบาหวานไมได ทําใหเกิดอาการเบื่อหนาย ทอแทกับโรค กินไมไดนอนไมหลับ ไมสนใจอยากทําอะไร 
ความไมสบายใจ ซึมเศรา 



 
 

๖๖ 
 

๓) ปญหาดานการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม การปวยเปนโรคเบาหวาน ทําให
พระสงฆบางรูปจําเปนลดการรับกิจนิมนตเพื่อไมใหเปนการรบกวนญาติโยม เน่ืองจากตองควบคุม
อาหาร และตองหลีกเลี่ยงอาหารบางอยางตามคําแนะนําของแพทย ทําใหการฉันอาหารรวมกับผูอื่น
เปนเรื่องลําบาก บางรูปประสบปญหาการปฏิบัติศาสนกิจตางๆ ที่ไมสะดวกเหมือนแตกอนโดยเฉพาะ
เรื่องของการเดินทางและเรื่องอาหารที่ตองควบคุม ขณะที่บางรูปยังคงปฏิบัติศาสนกิจไดตามปกติ  
แตเพิ่มความระมัดระวังเรื่องอาหาร 

๕.๑.๒ หลักพุทธธรรมสําหรับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข พบวา มีหลักธรรม ๓ 
ประการที่สอดคลองกับการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวยโรคเบาหวาน ไดแก  

๑) หลักอภิณหปจจเวกขณ ธรรมที่ควรพิจารณาใหยอมรับตามความจริง            
๕ ประการ ที่ควรพิจารณาเนืองๆ ทุกวัน เพื่อใหใจเกิดความคุนเคย จะเปนเหตุใหรีบเรงทําความดี     
ไมมัวเมาประมาทในวัย ไมมัวเมาประมาทในความไมมีโรค ไมมัวเมาประมาทในชีวิต ไมเศราโศก
เสียใจในเมื่อตนเองตองพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของที่รักที่ชอบใจ และเพื่อใหเกิดความเช่ือมั่นใน
กฎแหงกรรม 

๒) หลักอินทรียสังวร การรูจักสํารวมระวัง มีการคุมครองปองกันเวลามีการเห็น 
การไดยิน การดมกลิ่น การลิ้มรส การสัมผัส การคิดนึกหรือรับรูความรูสึกตางๆ เปนหลักการตามที่
พระพุทธเจาทรงสั่งสอนไว เมื่อฝกหัดใหมีการคุมครองไดบอยๆ มั่นคงข้ึน ก็ช่ือวาไดเปนผูมีทวารอัน
คุมครองแลวในอินทรียทั้งหลาย จะทําใหจิตเปนสมาธิ มีความต้ังมั่นดี จะทํากิจการงานใดๆ ก็ทําดวย
เหตุผล งานสําเร็จดวยดี หรือจะพิจารณาความจริงอะไรก็แจมชัด เกิดประโยชนทั้งทางโลกและทาง
ธรรม 

๓) หลักโภชเนมัตตัญุตา คือ ความรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร อันเปน   
คําสอนในเรื่องการบริโภคอาหารโดยวิธีการพิจารณาทั้งปริมาณ และคุณคา เพื่อใหเกิดความรู      
ความเขาใจถึงวัตถุประสงคของการบริโภคอาหารใหถองแทเสียกอนที่จะบริโภค 

๕.๑.๓ การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆ
ผูปวยเปนโรคเบาหวาน พบวา พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน มีการประยุกตใชหลักพุทธธรรม 
เพื่อการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข ซึ่งมีการประยุกตใชทั้งหลักอภิณหปจจเวกขณ หลักอินทรียสังวร 
หลักโภชเนมัตตัญุตา นอกจากน้ี ยังมีการนําหลักพุทธธรรมขออื่นๆ มาประยุกตใชดวย เชน         
ไตรลักษณหรือสามัญญลักษณะ อธิษฐานธรรม ความอดทน (ขันติ) ความขยัน หมั่นเพียร (วิริยะ)
อปณณกปฏิปทา อัปปมาทธรรม และพละ ๔  
 

๕.๒ ขอเสนอแนะ 

๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ดังน้ี 



 
 

๖๗ 
 

๑) โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดได พระสงฆผูปวยเปน
โรคเบาหวานตองประสบกับปญหาตางๆ ในการดําเนินชีวิตทั้งในเรื่องสุขภาพสวนตัว และการปฏิบัติ
ศาสนกิจอันเปนเรื่องสวนรวม ดังน้ัน ควรมีแนวทางในการใหความรูและแนวปฏิบัติสําหรับพระสงฆที่
ยังไมปรากฏอาการปวยดวยโรคน้ี รวมทั้งมีการตรวจประเมินพระสงฆกลุมเสี่ยง เพื่อปองกันและรักษา
อยางทันทวงที 

๒) การดําเนินชีวิตของพระสงฆเปนการดําเนินชีวิตที่เน่ืองดวยผูอื่น คือ ฆราวาส
ญาติโยม ดังน้ัน ควรมีการสงเสริมใหฆราวาสมีสวนรวมในการดูแลสุขภาพของพระสงฆ โดยการ
หลีกเลี่ยงหรืองดเวนการถวายอาหารที่อาจจะกอใหเกิดโรค หรือทําใหอาการของโรครุนแรงข้ึน 

๓) บุคคลที่เกี่ยวของกับพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวานหรือโรคอื่นๆ ควรปฏิบัติ   
ตอทานอยางเหมาะสม เชน หลีกเลี่ยงการนิมนตทานไปปฏิบัติศาสนกิจในที่ไกลๆ ที่ตองใชเวลา
เดินทางนานๆ 

๕.๒.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัย 

จากการศึกษาการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของ
พระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเพื่อการวิจัย ดังน้ี 

๑) ควรมีการศึกษาแนวทางการสงเสริมสุขภาพของพระสงฆตามหลักพุทธธรรม 
๒) ควรมีการศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อการปองกันและรักษาโรคเรื้อรัง 
๓) ควรมีการศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับแนวทางการประยุกตใชหลักพุทธธรรมเพื่อการ

ดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของพระสงฆผูปวยดวยโรคเบาหวานหรือโรคเรื้อรังอื่นๆ 
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พระโสภณมหาเถระ  (มหาสีสยาดอ ). วิปสสนานัย เลม ๑. แปลโดย พระคันธสาราภิวงศ . 
กรุงเทพมหานคร: ประยูรสาสนการพิมพ, ๒๕๕๕. 

พุทธทาสภิกขุ. ตามรอยพระอรหันต. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ม.ป.ป. 

________. คําสอนสําหรับผูบวชใหม. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, ๒๕๔๓. 

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิต. กรุงเทพมหานคร : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 

วรรณี นิธิยานันท. คูมือความรูประกอบโรคเบาหวาน. กรุงเทพมหานคร: เรือนแกวการพิมพ, 
๒๕๔๕. 

สนอง วรอุไร. ทําชีวิตใหไดดีและมีสุข. พิมพครั้งที่ ๑๐. กรุงเทพมหานคร: อัมรินทร, ๒๕๕๐. 

สนอง อุนากูล. คูมือโรคเบาหวาน. กรุงเทพมหานคร: เลี่ยงเชียง, ๒๕๔๕. 

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (เจริญ สุวฑฺฒโน). สัมมาทิฏฐิ. 
เชียงใหม: โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๕๔ 

สุทธิพงศ ตันตยาพิศาลสุทธ์ิ. หลักพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: วัฒนาพานิช, ๒๕๓๙. 

สุมณฑา เสรีรัตน. ความรูเก่ียวกับโรคเบาหวาน. กรุงเทพมหานคร: อรุณศิลปครีเอช่ัน, ๒๕๔๐. 
 
(๓) บทความ: 

ฉัตรเลิศ พงษไชยกุล. “โรคเบาหวาน.”. ศรีนครินทรเวชสาร. ปที่ ๑๔ ฉบับที่ ๑, (๒๕๔๒): ๕๑-๕๒. 

ชัยชาญ ดีโรจนวงศ. “แนวความคิดใหมในการรักษาผูปวยเบาหวานชนิดที่ ๒”. สารราชวิทยาลัย
อายุรแพทยแหงประเทศไทย. ปที่ ๑๘ ฉบับที่ ๓๐ (เมษายน-มิถุนายน ๒๕๔๗): ๓๑. 

วรรณี นิธิยานันท. “โรคเบาหวาน”. สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน. ๓๕ (๒๕๕๓): ๒๖๑-๒๖๗. 
 
 
 



 
 

๗๐ 
 

(๔) สื่ออิเล็กทรอนิกส: 

เปลื้อง ณ นคร. พจนานุกรมไทย-ไทย. [ออนไลน]. แหลงที่มา: http://guru.sanook.com/ 
search/knowledge_ search.php?select=1&q, [๑๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

พร  รั ตนสุ วร รณ . ธรรมะบรรยาย เรื่ อง  อ ภิณหปจจ เวกขณ . [ออนไลน ] แหล งที่ ม า : 
http://www.archive.org/details/pondrattana_apin [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑].   

สุชาติ เผือกสกนธ. เมตตาบารมี บารมีท่ีสะสมไดงายแตมีผลานิสงสสูง. [ออนไลน] แหลงที่มา: 
http://www.cdthamma.com/ text/t013.htm [๑๐ มีนาคม ๒๕๖๑]. 

 
(๕) ดุษฎีนิพนธ/วิทยานิพนธ และงานวิจัย: 

จิรวรรณ เจริญกุลวัฒนะ. “ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของผูปวยโรคเบาหวาน 
โรงพยาบาลบานนา จังหวัดนครนายก”. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
สุขศึกษา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๕๖. 

ชัยนิตย อินทรงาม. “การสรางเสริมพลังเกี่ยวกับการดูแลตนเองของผูปวยโรคเบาหวาน จังหวัด
อุบลราชธานี”. วิทยานิพนธสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการสรางเสริม
สุขภาพ. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี, ๒๕๕๓. 

บดินทร จิตตเจริญ. “การรับรูหลักโภชนาการในพระพุทธศาสนา: กรณีศึกษาชาวพุทธที่เขารวม
กิจกรรมทางศาสนาในเขตพระนคร กรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร, “การรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถที่ปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา, 
บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

พระธรรมโมลี (ทองอยู ญาณวิสุทฺโธ). “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิถีชีวิต พฤติกรรมสุขภาพ และ       
การดูแลสุขภาพ แบบองครวมของพระสงฆที่ปรากฏในพระไตรปฎก”. ดุษฎีนิพนธ  
พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

แมชีภคพร ธรรมญาณี. “ศึกษาแนวทางการใชหลักอภิณหปจจเวกขณในการฝกจิตผูสูงวัย”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา . บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

ศศิธร เขมาภิรัตน. “การศึกษาเปรียบเทียบพุทธวิธีในการดูแลสุขภาพแบบองครวมกับการแพทย    
แผนไทย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา. บัณฑิต
วิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘. 



 
 

๗๑ 
 

สรณีย สายศร. “การศึกษาเชิงวิเคราะห แนวทางการปองกันและแกปญหาภาวะความเจ็บปวยในเชิง
บูรณาการแนวพุทธ : ศึกษากรณีโรคมะเร็ง”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาปรัชญาและศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๘. 

สลันยา ต้ันหลก. “ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลและปจจัยดานครอบครัวกับพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดของผูปวยโรคเบาหวานที่มารักษาในโรงพยาบาลพิปูน อําเภอพิปูน 
จังหวัดนครศรีธรรมราช”. วิทยานิพนธคหกรรมศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพัฒนา
ครอบครัวและสังคม. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสโุขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๔. 

สุภีร ทุมทอง. “ศึกษาการพัฒนาอินทรียสังวรในพระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร
มหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๓. 

เสาวนีย ฤดี. “สุขภาวะองครวมแนวพุทธ: กรณีศึกษาผูปวยคลินิกโรคเบาหวาน โรงพยาบาลราชวิถี”. 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวิตและความตาย . บัณฑิตวิทยาลัย: 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

 
(๕) บทสัมภาษณ: 

สัมภาษณ พระครูกวีวราภรณ, เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง , ๒ 
มิถุนายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ พระครูจิรธรรมคุณ, เจาอาวาสวัดปรางหมูใน อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง , ๑๘ 
พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ พระครูวิจิตรธรรมวิภัช, รองเจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๘ พฤษภาคม 
๒๕๖๑. 

สัมภาษณ พระครูสังฆรักษสมศักด์ิ ธนปฺโ, ผูชวยเจาอาวาสวัดเขาเจยีก อําเภอเมืองพัทลุง จังหวัด
พัทลุง, ๘ มิถุนายน ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ พระครูสิริสุตคุณ, เจาอาวาสวัดอัมพวนาราม เจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จังหวัดพัทลุง, ๑๐ 
พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

สัมภาษณ พระใบฎีกาประจิน ธมฺมสาโร, ผูชวยเจาอาวาสวัดสมหวัง อําเภอกงหรา จังหวัดพัทลุง, ๑๐ 
พฤษภาคม ๒๕๖๑. 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
หนังสือขออนุญาตสัมภาษณ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๗๔ 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
แบบสมัภาษณเชิงลึกเพื่อการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๗๖ 
 

แบบสัมภาษณเชิงลกึเพือ่การศกึษาวิจัย  
เรื่อง การประยุกตใชหลกัพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 

ของพระสงฆผูปวยเปนโรคเบาหวาน 

 
ตอนที่ ๑ ขอมูลสวนตัวผูใหสัมภาษณ 
๑.๑  ช่ือ......................................................................อายุ..................ป พรรษา............................ 
๑.๒  สังกัดวัด........................................................ตําบล................................................................

อําเภอ...........................................................จังหวัด.............................................................. 
๑.๓  ตําแหนงภายในวัด.................................................................................................................. 
๑.๔  ตําแหนงทางการปกครอง....................................................................................................... 
๑.๕  ระยะเวลาที่ปวยเปนโรคเบาหวานจนถึงปจจบุัน...............................ป 
๑.๖  ชนิดของโรคเบาหวานที่เปน 

 พึ่งอินซูลิน  ไมพึ่งอินซูลิน 
๑.๗  วันที่เก็บขอมลู........................................................................................................................ 

 
ตอนที่ ๒ คําถามเกี่ยวกบัสภาพปญหาการดําเนินชีวิต 
๒.๑  การปวยเปนโรคเบาหวาน สงผลใหทานประสบปญหาดานสุขภาพทางรางกายอยางไรบาง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
๒.๒  การปวยเปนโรคเบาหวาน สงผลใหทานประสบปญหาดานสุขภาพจิตอยางไรบาง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 



 
 

๗๗ 
 

๒.๓  การปวยเปนโรคเบาหวาน สงผลใหทานประสบปญหาดานการอยูรวมกับผูอื่นในสังคมอยางไร
บาง 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
 
๒.๔  การปวยเปนโรคเบาหวาน สงผลใหทานประสบปญหาดานอื่นๆ นอกจากที่กลาวแลวขางตน

อยางไรบาง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 

ตอนที่ ๓ คําถามเกี่ยวกบัการประยกุตใชในการดําเนนิชีวิตอยางมีความสุข 
๓.๑  ทานไดนําหลักอภิณหปจจเวกขณ มาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขในขณะที่ปวยเปน

โรคเบาหวานอยางไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
 



 
 

๗๘ 
 

๓.๒ ทานไดนําหลักอินทรียสังวร มาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขในขณะที่ปวยเปน
โรคเบาหวานอยางไร 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
 
๓.๓  ทานไดนําหลักโภชเนมัตตัญุตา มาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขในขณะที่ปวยเปน

โรคเบาหวานอยางไร 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
๓.๔  นอกจากหลักธรรม ๓ ประการขางตนแลว ทานไดนําหลักธรรมอื่นๆ มาใชในการดําเนินชีวิต

อยางมีความสุขในขณะที่ปวยเปนโรคเบาหวานอยางไรบาง 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................ 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
รายนามผูใหสมัภาษณ 
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รายนามผูใหสัมภาษณ 
 
๑. พระครสูิรสิุตคุณ   อายุ ๗๕ ป พรรษา ๕๔ 

เจาอาวาสวัดอัมพวนาราม เจาคณะอําเภอเมืองพัทลงุ  
จังหวัดพทัลงุ 

๒. พระครกูวีวราภรณ    อายุ ๗๙ ป พรรษา ๕๙ 
เจาคณะตําบลควนมะพราว อําเภอเมืองพัทลุง  
จังหวัดพทัลงุ 

๓. พระครจูิรธรรมคุณ    อายุ ๗๓ ป พรรษา ๕๑ 
เจาอาวาสวัดปรางหมูใน อําเภอเมืองพัทลุง จงัหวัดพัทลุง 

๔. พระครูวิจิตรธรรมวิภัช   อายุ ๗๓ ป พรรษา ๕๑ 
รองเจาคณะอําเภอเมืองพัทลุง จงัหวัดพทัลงุ 

๕. พระครสูังฆรักษสมศักด์ิ ธนปฺโ อายุ ๕๓ ป พรรษา ๒๖ 
ผูชวยเจาอาวาสวัดเขาเจียก อําเภอเมืองพัทลุง  
จังหวัดพทัลงุ 

๖. พระใบฎีกาประจิน ธมฺมสาโร  อายุ ๔๗ ป พรรษา ๑๗  
ผูชวยเจาอาวาสวัดสมหวัง อําเภอกงหรา จงัหวัดพัทลุง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ภาพประกอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๘๒ 
 

 
สัมภาษณพระครูวิจิตรธรรมวิภัช รองเจาคณะอําเภอเมืองพทัลุง 

วันที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑ 
 

 
สัมภาษณพระครกูวีวราภรณ เจาคณะตําบลควนมะพราว 

วันที่ ๒ มิถุนายน ๒๕๖๑ 
 



 
 

๘๓ 
 

 
 

 
สัมภาษณพระครจูริธรรมคุณ เจาอาวาสวัดปรางหมูใน 

วันที่ ๑๘ พฤษภาคม ๒๕๖๑ 
 



 
 

๘๔ 
 

 
 

 
สัมภาษณพระครสูังฆรักษสมศักด์ิ ธนปฺโญ ผูชวยเจาอาวาสวัดเขาเจียก 

วันที่ ๘ มิถุนายน ๒๕๖๑ 
 
 



 
 

๘๕ 
 

 
 

 
สัมภาษณพระครสูริิสุตคุณ เจาอาวาสวัดอัมพวนาราม 

วันที่ ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑ 



 
 

๘๖ 
 

 
สัมภาษณพระใบฎีกาประจิน ธมฺมสาโร ผูชวยเจาอาวาสวัดสมหวัง 

วันที่ ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๘๗ 
 

 
 

ประวัติผูวิจัย 
 
ชื่อ - ฉายา - นามสกุล : พระครูธรรมคุณประสิทธ์ิ (นิตย เตชสีโล) 

 
วัน เดือน ปเกิด : ๑๖ มีนาคม พ.ศ. ๒๔๘๒ 

 
สถานท่ีเกิด                    : หมูที่ ๓ ตําบลสมหวัง อําเภอกงหรา จังหวัดพัทลุง 

 
การศึกษา : พุทธศาสตรบัณฑิต   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

อุปสมบท                     : ๑๕ มกราคม ๒๕๔๘  
 

สังกัด                          : วัดสมหวัง ตําบลสมหวัง อําเภอกงหรา จงัหวัดพัทลุง 
 

ปท่ีเขาศึกษา : ๒๕๖๐ 
 

ปท่ีสําเร็จการศึกษา : ๒๕๖๑ 
 

ท่ีอยูปจจุบัน                        : วัดสมหวัง ตําบลสมหวัง อําเภอกงหรา จงัหวัดพัทลุง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๘๘ 
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