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[ฉบบัหลวง ๑๔/๕๘๔]  ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนีจ้ะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มี

ปรกต ิเบียดเบียน(ท าให้เดือดร้อน) สัตว์(สตตฺานํ หมายถึง เทวดา มนษุย์ เปรต สตัว์เดรัจฉาน สตัว์นรก) 

ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดนิ หรือท่อนไม้ หรือศาตรา(อาวธุ) เขาตายไป จะเข้าถงึอบาย(ท่ีปราศจาก

ความเจริญ) ทุคต(ิท่ี ๆถือวา่ไปเกิดแล้วมีความทกุข์) วินิบาต(การท าลาย การฆา่) นรก เพราะกรรมนัน้ 

อันเขาให้พร่ังพร้อม สมาทาน(รับเอา ถือเอาเป็นข้อปฏิบตัิ)ไว้อย่างนี ้หากตายไป ไม่เข้าถงึอบาย 

ทุคติ วินิบาต นรก ถ้ามาเป็นมนุษย์ เกิด ณ ที่ใดๆ ในภายหลัง จะเป็นคน มีโรคมาก(พหวฺาพาโธ 

โหต)ิ ดูกรมาณพ ปฏิปทา(ทางด าเนิน) เป็นไปเพื่อมีโรคมากนี ้คือ เป็นผู้มีปรกตเิบียดเบียนสัตว์

ด้วยฝ่ามือ หรือ ก้อนดนิ หรือท่อนไม้ หรือศาตรา ฯ 

 

 [ฉบบัหลวง ๑๔/๕๘๕]  ดูกรมาณพ บุคคลบางคนในโลกนีจ้ะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม เป็นผู้มี

ปรกต ิไม่เบียดเบียนสัตว์(สตฺตาน ํอวิเห กชาติโก, อวิเห ก หรือ อวิเหสก 

แปลว่า ไม่เบียดเบียน ไม่ทําอันตราย ไม่รบกวน) ด้วยฝ่ามือ หรือก้อนดิน หรือ

ท่อนไม้ หรือศาตรา(สตเฺถน สตฺถ แปลว่า ศสัตรา อาวธุ) เขาตายไป จะเข้าถงึ สุคต(ิท่ี ๆถือวา่ไปเกิด

แล้วมีความสขุความสบาย) โลกสวรรค์ เพราะกรรมนัน้ อันเขาให้พร่ังพร้อมสมาทาน(รับเอา ถือเอา

เป็นข้อปฏิบตัิ) ไว้อย่างนี ้หากตายไป ไม่เข้าถงึสุคตโิลกสวรรค์ ถ้ามาเป็นมนุษย์เกิด ณ ที่ใดๆ ใน

ภายหลัง จะเป็นคนมีโรคน้อย(อปฺปาพาโธ โหต)ิ ดูกรมาณพ ปฏิปทา(ทางด าเนิน) เป็นไปเพื่อมีโรค

น้อยนี(้อปฺปาพาธส ํวตตฺนิกา  เอสา  มาณว  ปฏิปทา) คือ เป็นผู้มีปรกตไิม่เบียดเบียนสัตว์ด้วยฝ่า

มือ หรือก้อนดิน หรือท่อนไม้ หรือศาตรา ฯ 
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 ค าสอนของพระพทุธเจ้าข้างต้นทัง้ ๒ พระสตูร คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง(ภาษาไทย) 
เลม่ท่ี ๑๔ ข้อท่ี ๕๘๔ และ ๕๘๕ สรุปได้ใจความว่า ผู้ ท่ีเบียดเบียน รบกวน หรือ ท าอนัตราย มนษุย์ เทวดา 
สตัว์โลก สตัว์นรก หรือ เปรต ด้วยมือ ด้วยก้อนดนิ ทอ่นไม้ หรืออาวธุอยูเ่ป็นประจ า ตายไปจะเกิดเป็นสตัว์
เดรัจฉาน เปรตหรือสตัว์นรก เพราะกรรมท่ีเจตนาท าเอาไว้อยา่งนี ้แตถ้่าตายไปไมเ่กิดดงักลา่ว ได้เกิดเป็น
มนษุย์จะเป็นคนมีโรคมาก 

สว่นผู้ ท่ีไมเ่บียดเบียน ไมร่บกวน หรือ ไมท่ าอนัตราย มนษุย์ เทวดา สตัว์โลก สตัว์นรก และ เปรต 
ด้วยมือ ก้อนดนิ ท่อนไม้ หรืออาวธุอยูเ่ป็นประจ า ตายไปจะเกิดเป็นเทวดาในสวรรค์ เพราะกรรมท่ีเจตนา
ท าเอาไว้อยา่งนี ้แตถ้่าตายไปไมเ่กิดเป็นเทวดา ได้เกิดเป็นมนษุย์จะเป็นคนมีโรคน้อย ดงันัน้ ทางปฏิบตัเิพ่ือ
ความมีโรคน้อย คือ เป็นผู้ ท่ีปกติ ไมเ่บียดเบียนฯ สตัว์ฯ ด้วยมือ ก้อนดนิ ท่อนไม้หรืออาวธุ 

ผู้นบัถือพทุธศาสนา คือ ผู้นบัถือค าสอนของพระพทุธเจ้า  

 พทุธ หมายถึง พระพทุธเจ้า ซึง่มีช่ือเรียกอีกหลายช่ือ เชน่ สมัมาสมัพทุธ ตถาคต ภควโต สคุต  
ศาสนา มาจากค าว่า สาสเน ซึง่แปลวา่ ค าสอน (เชน่ พทุธสาสเน สมัมาสมัพทุธสาสเน ตถาคตสาสเน  
ภควโต สาสเน) ซึง่มีความหมายเหมือนกบัค าวา่ภาษิต (ภาสิตา) เชน่ พทุธภาษิต(ตถาคตภาสิตา) หรือ
ค าพดู(วจน) เชน่ พทุธวจน หรือ วินยั(วินยา) เชน่ สคุตวินยา  (ค าท่ีขีดเส้นใต้ทัง้หมดจึงมีความหมาย
เชน่เดียวกบั พทุธศาสนา หรือ ค าสอนของพระพทุธเจ้า) 

 พทุธศาสนา หรือ ค าสอนของพทุธ ท่ีนา่เช่ือถือท่ีสดุและรวบรวมไว้มากท่ีสดุในเมืองไทย ได้มาจาก
พระไตรปิฏกฉบบัสยามรัฐ(ภาษาบาลี) ซึง่ได้รับการแปล(พยญัชนะปฏิรูป)เป็นภาษาไทย ให้คนไทยอา่น
เข้าใจกนัได้ เชน่ ฉบบัหลวง ฉบบัมหามกฏุฯ ฉบบัมหาจฬุาฯ ยงัไมถ่ึง ๖๐ ปี คนไทยสว่นใหญ่จงึยงัไมไ่ด้
รับรู้ความสอนของพระพทุธเจ้าโดยตรงจากพระไตรปิฏก ไมรู้่วา่ พระพทุธเจ้าสอนอะไร รู้แตว่า่ พระอาจารย์
โน้น พระอาจารย์นีส้อนอะไร ซึง่อาจจะตรงหรือไมต่รงกับค าพดูของพระพทุธเจ้าในพระไตรปิฎกก็ได้ 

 ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และเป็นชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วย
มาเลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหา
หลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักว่าปี
ก่อน 

พระพทุธเจ้าสอน ทางปฏิบตัิเพ่ือความมีโรคน้อย คือ การไมเ่บียดเบียนสตัว์ฯ 

 การเบียดเบียนสตัว์ฯ ด้วยฝ่ามือ ก้อนดิน ท่อนไม้หรืออาวธุเป็นประจ าเป็นเหตปัุจจยัให้เป็นผู้ มีโรค
มาก จริงหรือ สามีท่ีตบตีภรรยาผู้ชายท่ีท าร้ายร่างกายลกูเมีย เป็นประจ า(Male perpetration of 



Intimate domestic violence) หรือนกักีฬาอาชีพท่ีเลน่กีฬาแบบปะทะร่างกายกนั เชน่ ชกมวย อมริกนั
ฟตุบอล จะเจ็บป่วยเป็นโรคมากกวา่ ตามค าศาสดาหรือไม่ 

ผู้ชายท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดในครอบครัวเป็นประจ า มกัจะมีโรคทางจิตใจ ติดเหล้าหรือยาเสพตดิ (Singh V. 

Characteristics of Men Who Perpetrate Intimate Partner Violence. J Am Board Fam Med 

2014;27:661–668) 

 ในปี ค.ศ. ๒๐๐๑ ถึง ๒๐๐๓ เกือบ ๑ ใน ๕ ของชายชาวอมริกนัเคยท าร้ายคนใกล้ชิดในครอบครัว 
และ ผู้ชายท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดฯเป็นประจ า เพิ่มโอกาสเกิดกลุม่อาการล าไส้ไวผิดปกติ(Irritable bowel 

syndrome) ๒.๖ เทา่ เพิ่มการนอนไมห่ลบั ๑.๓ เทา่ เพิ่มโอกาสติดเหล้าและยาเสพติด ๑.๗ เท่า มากกวา่
ผู้ชายท่ีไมเ่คยท าร้ายคนใกล้ชิดฯ นอกจากนี ้ยงัพบอีกวา่ ผู้ชายท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดฯ ดงักลา่ว เก่ียวข้องกบั
การถกูท าร้ายจากคนใกล้ชิดฯ ในวยัเดก็  

ชายหญิงท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดเพิ่มโอกาสซมึเศร้า (Ulloa EC.The Effect of Gender and Perpetrator–

Victim Role on Mental Health Outcomes and Risk Behaviors Associated With Intimate 

Partner Violence. J Interpersonal Violence 2014.DOI: 10.1177/0886260514564163) 

 การศกึษาชายหญิงชาวอเมริกนั เจ็ดพนักวา่คน ในการศกึษาระยะยาว (National Longitudinal 

Study of Adolescent Health, WAVE 3 and WAVE 4 ๒ การศกึษษ) พบวา่ ผู้ชายท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดมี
คะแนนโรคซมึเศร้าเพิ่มขึน้จาก 0.4 (ในผู้ชายท่ีไมไ่ด้ท าร้ายฯ) เป็น 0.5 และ 0.5 เป็น 0.8 ถ้าท าร้ายซึง่กนั
และกนั ชายท่ีท าร้ายฯ เพิ่มเป็น 0.6 และ 0.7 ตามล าดบั สว่นหญิงท่ีท าร้ายคนใกล้ขิด ก็พบการเพิ่มคะแนน
โรคซมึเศร้าเชน่เดียวกนั 

ผู้ชายรักร่วมเพศท่ีท าร้ายคนใกล้ชิดเป็นประจ าเพิ่มโอกาสตดิยาเสพติด(Buller AM. Associations 

between Intimate Partner Violence and Health among Men Who Have Sex with Men: A 
Systematic Review and Meta-Analysis. PLoS Med 11(3): e1001609. 

doi:10.1371/journal.pmed.1001609) 

 การรวบรวมการศกึษาจากฐานข้อมลูทางการแพทย์ถึงเดือนตลุาคม ค.ศ. ๒๐๑๓ ได้การศกึษา ๑๓ 
การศกึษาท่ีตอบค าถามเก่ียวกบั ผู้ชายรักร่วมเพศกบัการท าร้ายคนใกล้ชิด พบวา่ ผู้ชายฯท่ีท าร้ายคน
ใกล้ชิดเป็นประจ าเพิ่มโอกาสตดิยาเสพติด ๒ เท่า เม่ือเทียบกบัผู้ ท่ีไมไ่ด้ท าร้ายคนใกล้ชิด สว่นผู้ ท่ีถกูท าร้าย 
เพิ่มโอกาสตดิยาเสพติด ๑.๙ เทา่ เพิ่มโอกาสตรวจพบไวรัส HIV ในเลือด ๑.๕ เทา่ เพิ่มโอกาสมีอาการ
ซมึเศร้า ๑.๕ เท่า เม่ือเทียบกบัผู้ ท่ีไมถ่กูท าร้าย 

 



นกักีฬาอาชีพท่ีเลน่กิฬาประเภทปะทะเพิ่มโอกาสโรคสมองเส่ือมเรือ้รัง (Montenigro H.Clinical 

Features of Repetitive Traumatic Brain Injury and Chronic Traumatic Encephalopathy. Brain 

Pathol 2015.doi:10.1111/bpa.12250) 

 นกักีฬาท่ีเลน่กีฬาประเภทปะทะ เชน่ นกัมวย นกัฟุตบอล อเมริกนัฟุตบอล รักบี ้มวยปล า้ นอกจาก
จะเพิ่มโอกาสการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยจากการกระทบกระแทรก กระเทือนของอวยัวะตา่ง ๆ ในระยะ
เฉียบพลนั เชน่ สมองบาดเจ็บจากการเลน่กีฬา กลุม่อาการหลงัการกระแทรกกระเทือนท่ีสมอง  ยงัเพิ่ม
โอกาสเกิดผลเสียระยะยาวตอ่สมองท่ีได้การกระเทือน ทัง้โดยตรงหรือโดยอ้อม เกิดภาวะโรคสมองเส่ือม
เรือ้รังจากการกระทบกระแทรก ตวัอย่างเชน่ การศกึษาท่ีพบวา่ ผู้ เลน่อมริกันฟุตบอลอาชีพ (NHL) เพิ่ม
โอกาสโรคสมองเส่ือม(Alzheimer, dementia, cognitive impairment) ๒๐ เทา่ เม่ือเทียบกบัคนท่ีเพศ
เดียวกนั วยัเดียวกนั และไมไ่ด้เป็นนกักีฬาดงัลกลา่ว 

 สรุป มีหลกัฐานทางวิชาการมากมายท่ีสนบัสนนุ การเบียดเบียนผู้ อ่ืนด้วยฝ่ามือ ฯ เพิ่มโอกาสเกิด
โรค โดยเฉพาะโรคทางด้านจิตใจและ สมอง ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว ผู้ ท่ีเบียนเบียนผู้ อ่ืนเป็นประจ าก็มี
โอกาสท่ีจะถกูผู้ อ่ืนเบียดเบียน เหมือนกนั ดงัเชน่ สามีท่ีท าร้ายร่างกายภรรยาหรือลกู ก็มีโอกาสถกูท าร้าย
ร้างกายโต้ตอบ หรือ  นกักีฬาประเภทปะทะเป็นประจ า การเบียดเบียนผู้ อ่ืนเทา่ไร ก็กลบัมาเบียนเบียน
ตวัเองเทา่นัน้  เพิ่มโอกาสเกิดโรคสมองทัง้เฉียบพลนัและสมองเส่ือมเรือ้รัง   

 ค าสอนของพทุธ หรือ พทุธศาสนา จงึเป็น “อกาลิโก” คือ เป็นสิ่งท่ีปฏิบตัไิด้และให้ผลได้ไมจ่ ากดั
เวลา อดีต ปัจจบุนั อนาคต เป็นความจริงแท้ เป็นประโยชน์ เกือ้กลูตลอดไป 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๑๐ ถึง 
๑๓ ส าหรับผุ้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 



 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๒. กินอาหารมือ้เดียว อาสนะเดียว เว้นกินกลางคืน 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๒. กินอาหารมือ้เดียว อาสนะเดียว เว้นกินกลางคืน 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง ๑๓/๑๖๐]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย เราฉันอาหารในเวลาก่อนภัตครัง้เดียว(เอกาสนโภชนํ 

หมายถึง ฉนัอาหารวนัละครัง้เดียว) เม่ือเราฉันอาหารในเวลาก่อนภัต ครัง้เดียว ย่อมรู้สึกคุณ คือ

ความเป็นผู้มีอาพาธน้อย(อปฺปาพาธตญจฺ) มีโรคเบาบาง(อปฺปาตงกฺตญจฺ) กายเบา มีกาํลัง และ

อยู่สาํราญ ดูกรภกิษุทัง้หลาย แม้เธอทัง้หลาย จงมา จงฉันอาหารในเวลาก่อนภัตครัง้เดียวเถิด 

ด้วยว่า เม่ือเธอทัง้หลายฉันอาหารในเวลาก่อนภัตครัง้เดียว จักรู้สึกคุณคือความเป็นผู้มีอาพาธ

น้อย มี โรคเบาบาง กายเบา มีกาํลัง และอยู่สาํราญ. 

 [ฉบบัหลวง ๑๒/๒๖๕]…ดูกรภกิษุทัง้หลาย เราฉันอาหารท่ีอาสนะ(ท่ีนัง่)แห่งเดียว เม่ือเราฉัน
อาหารท่ีอาสนะแห่งเดียวอยู่แล รู้สึกว่ามีอาพาธน้อย(อปฺปาพาธตญจฺ) มีความลาํบากกายน้อย มี
ความเบากาย มีกาํลัง และอยู่อย่างผาสุก ดูกรภกิษุทัง้หลาย ถงึพวกเธอก็จงฉันอาหารท่ีอาสนะ
แห่งเดียวเถดิ แม้พวกเธอฉันอาหารที่  อาสนะแห่งเดียวกัน ก็จะรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความ
ลาํบากกายน้อย มีความเบากาย มีกาํลัง และอยู่อย่างผาสุก  

[ฉบบัหลวง ๑๓/๒๒๒]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย เราฉันโภชนะ เว้นการฉันในราตรี(รตฺตโิภชนา ภุ

 ฺชามิ) เสียทีเดียว และเม่ือเราฉันโภชนะ เว้นการฉันในราตรีเสีย ย่อมรู้คุณคือความเป็นผู้มี

อาพาธน้อย(อปฺปาพาธตญจฺ) มีโรคเบาบาง(อปฺปาตงกฺตญจฺ) (อปปฺาตงฺก แปลวา่ มีความล าบาก
น้อย) กระปรีก้ระเปร่า มีกําลัง และอยู่สาํราญ แม้ท่านทัง้หลายก็จงมา ฉันโภชนะ เว้นการฉันใน
ราตรีเสียเถดิ ก็เม่ือเธอทัง้หลายฉันโภชนะ เว้นการฉันในราตรีเสีย จักรู้คุณคือความเป็นผู้มี
อาพาธน้อย มีโรคเบาบาง กระปรีก้ระเปร่า มีกาํลัง และอยู่สาํราญ. … 

ค าสอนของพระพทุธเจ้าข้างต้นทัง้ ๓ พระสตูร คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง(ภาษาไทย) 
เลม่ท่ี ๑๒ ข้อท่ี ๒๖๕ เลม่ท่ี ๑๓ ข้อท่ี ๑๖๐ และ ๒๒๒ สรุปได้ใจความวา่ พระพทุธเจ้าฉนัอาหารวนัละมือ้
เดียว ท่ีนัง่เดียว(ลกุจากท่ีนัง่ก็ไมฉ่นัอีก) และไมฉ่นัอาหารเวลากลางคืน ก็รู้สึกคณุประโยชน์คือ เจ็บป่วย
น้อย มีโรคน้อย กระปรีป้ระเปร่า มีก าลงั และอยูส่ขุส าราญ จงึเชิญชวนให้พวกเรากินอาหารมือ้เดียว ท่ีนัง่

mailto:Somkiat.s@chula.ac.th


เดียวและเว้นกินเวลากลางคืน ก็จะมีความเจ็บป่วยน้อย มีโรคน้อย กระปรีป้ระเปร่า มีก าลงัและอยูเ่ป็นสขุ 
นอกจากนี ้พระพทุธเจ้ายงับญัญตัวิินยัให้พระภิกษุ ภิกษุณี ฉนัอาหารวนัละมือ้เดียว และผู้ ถือศีลอโุบสถ
(ศีล ๘ ประการ) ให้กินอาหารวนัละหนึง่มือ้ 

ค าสอนทัง้ ๓ พระสตูรยงัแสดงให้เห็นวา่ พระพทุธเจ้าทา่น “พดูอยา่งไร ท าอยา่งนัน้ ท าอยา่งไร พดู
อยา่งนัน้” เม่ือศกึษา ปฏิบตั ิและเห็นประโยชน์ด้วยตนเอง (สนัทิฏฐิโก) แล้ว จงึเชิญชวนสาวก(ผู้ ฟังค า
ศาสดา)ให้ปฏิบตัิตาม และบญัญตัเิป็นวินยัในท่ีสดุ ด้วยเหตนีุ ้จงึขนานนามพระพทุธเจ้าวา่ ตถาคต   

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และเป็นชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วย
มาเลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหา
หลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักว่าปี
ก่อน 

พระพทุธเจ้าสอน มีโรคน้อย คือ การกินอาหารมือ้เดียว ท่ีนัง่เดียวและเว้นกินกลางคืน 

 การกินอาหารวนัละหลาย ๆ มือ้หรือ การกินกลางคืน จะเพิ่มโอกาสเกิดโรคอะไรบ้างไหม ? การกิน
อาหารน้อยมือ้ลง ลดโอกาสเกิดโรคจริงหรือ ? 

ผู้ ป่วยเบาหวานท่ีกิน ๓ มือ้และอาหารวา่ง ๓ มือ้ เทียบกบั กิน ๒ มือ้ อย่างไหนดีกวา่กนั ?(Kahleova H. 

Diabetol 2014 DOI 10.1007/s00125-014-3253-5.) 

 การศกึษาในผู้ ป่วยเบาหวานชาวยโุรป ๕๔ คน โดยสุม่แบง่ให้ผู้ ป่วยเบาหวานแตล่ะคนเป็น ๒ ชว่ง 
คือ ช่วงท่ีกินอาหาร ๖ มือ้(อาหารหลกั ๓ มือ้ อาหารว่าง ๓ มือ้) แล้วสลบักบัชว่งท่ีกินอาหารหลกั ๒ มือ้ 
ชว่งละ ๑๒ สปัดาห์ พบว่า ช่วงท่ีผู้ ป่วยกินอาหาร ๓ มือ้และอาหารวา่งอีก ๓ มือ้ มีน า้ตาลในเลือดตอนเช้า
สงูกวา่ ปริมาณไขมนัท่ีพอกในตบัสงูกวา่ และ น า้หนกัมากกวา่ ช่วงท่ีผู้ ป่วยท่ีกินอาหาร ๒ มือ้ โดยไมกิ่น
อาหารวา่ง แม้วา่จะกินอาหารท่ีให้พลงังาน 

การกินอาหารหลงัมือ้เย็นเพิ่มโอกาสเป็นโรคเบาหวาน (Mekary AR.Am J Clin Nutr 2012;95:1182.) 

 ผู้ ท่ีกินอาหารว่างหลงัอาหารมือ้เย็น เป็นประจ าเพิ่มโอกาสเป็นโรคเบาหวานขึน้ร้อยละ ๑๘ เม่ือ
เทียบกบัผู้ ท่ีไมไ่ด้กินฯ  (หลงัจากปรับปัจจยัเส่ียงอ่ืนของการเกิดโรคเบาหวาน) นอกจากนี ้ยงัพบว่า การไม่
กินอาหารเช้าเพิ่มโอกาสเป็นเบาหวานขึน้ร้อยละ ๒๑ 

ชายชาวอเมริกนัท่ีกินอาหารเวลากลางคืนเพิ่มโอกาสโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั(Cahill LE. Circulation 

2013;128:337.) 



 การศกึษาชายชาวอเมริกนั สองหม่ืนหกพนักวา่คน ตดิตามโดยเฉล่ีย ๑๖ ปี พบวา่ การกินอาหาร
เวลากลางคืน (Late night eating) เป็นประจ า เพิ่มโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั กล้ามเนือ้หวัใจ
ตายหรือขาดเลือดขึน้ร้อยละ ๕๕ เม่ือเทียบกบัผู้ชายท่ีไมไ่ด้กินอาหารเวลากลางคืน (หลงัจากปรับปัจจยั
เส่ียงอ่ืน ๆ ของโรคหลอดเลือดหวัใจฯ นอกจากนี ้ยงัพบวา่ ชายชาวอเมริกนัท่ีไมไ่ด้กินอาหารเช้า ก็เพิ่ม
โอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจฯ ขึน้ ร้อยละ ๒๗ 

 สรุปจาก ๓ การศกึษาข้างต้น เป็นหลกัฐานการศกึษาทางตะวนัตกท่ียืนยนั ความจริงแท้ เป็น
ประโยชน์ของธรรมศาสดา หรือ ค าสอนของพระพทุธเจ้าท่ีสอนให้เรากินอาหารน้อยมือ้ลง เว้นกินเวลา
กลางคืน และบญัญัตใิห้พระภิกษุ ภิกษุณีฉนัวนัละหนึง่มือ้ เว้นการกินอาหารหลงัฉนัมือ้เช้าแล้ว(ยามวิกาล)
และเว้นการฉนัในเวลากลางคืน(ยามราตรี) จะเป็นเหตปัุจจยัให้เรามีความเจ็บไข้น้อย มีโรคเบาบาง 
กระปรีก้ระเปร่า มีก าลงัและอยูส่ขุส าราญ 

คนเราควรกินวนัละก่ีมือ้ 

[ฉบบัหลวง ๒๓/๗๑]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย ในปัจจุบันนี ้คนท่ีมีอายุอยู่ได้นาน ก็เพียงร้อยปีหรือน้อย
กว่านัน้บ้าง เกินกว่าบ้าง...คนท่ีมีอายุอยู่ถึง ๓๖,๐๐๐ ราตรี ย่อมบริโภคอาหาร ๗๒,๐๐๐ เวลา
([มหาจฬุาฯ ๒๓/๗๑]...๗๒,๐๐๐ มือ้..นับรวมถงึการดื่มนมมารดาและเหตุที่ทาํให้ไม่ได้บริโภค
อาหาร ในข้อนัน้ เหตุที่ทาํให้ไม่ได้บริโภคอาหารมีดังนี ้  คนโกรธก็ไม่บริโภคอาหาร คนมีทุกข์ก็
ไม่บริโภคอาหาร คนเจ็บไข้ก็ไม่บริโภคอาหาร    คนรักษาอุโบสถก็ไม่บริโภคอาหาร    และคนหา
อาหารไม่ได้ก็ไม่บริโภคอาหาร)... 

 พระสตูรข้างต้นนี ้คดัลอกจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เล่มท่ี ๒ภ ข้อท่ี ๗๑ สรุปได้ความวา่ คนใน
สมยัพทุธกาล อายปุระมาณ ๑๐๐ ปี หรือ ๓๖,๐๐๐ วนั ย่อมกินอาหาร ๗๒,๐๐๐ มือ้ ซึง่นบัรวมวนัท่ีเป็น
เดก็ด่ืมนมแมแ่ละวนัท่ีไมไ่ด้กินอาหาร เพราะโกรธ มีทกุข์ เจ็บไข้ รักษาศีลอโุบสถ(กินอาหารวนัละมือ้เดียว) 
และวนัท่ีหาอาหารกินไมไ่ด้ แสดงวา่ คนอายยืุนถึง ๑๐๐ ปี กินอาหารเฉล่ียวนัละ ๒ มือ้เทา่นัน้ 

กินอาหารมากกวา่วนัละ ๒ มือ้ เพิ่มโอกาสอ้วนและอ้วนลงพงุ (Murakami K.Eating Frequency Is 

Positively Associated with Overweight and Central Obesity in US Adults. J Nutr 2015; 

145:2715–24) 

 การศกึษาประชากรชาวอเมริกนัชายหญิงอายมุากกวา่ ๒๐ ปี หนึง่แสนแปดหม่ืนกว่าคน ตัง้แตปี่ 
ค.ศ. 2003 ถึง 2012 พบวา่ เม่ือเทียบกบัผู้ชายท่ีกินอาหารวนัละ ๒ มือ้หรือน้อยกวา่ ผู้ ท่ีกินอาหารวนัละ ๒ 
มือ้คร่ึง สามมือ้ หรือ มากกว่า สามมือ้คร่ึง เพิ่มโอกาสอ้วน น า้หนกัมาก(ดชันีมวลกายสงู)ร้อยละ ๑๕ ร้อย
ละ ๒๒ และร้อยละ ๔๑ ตามล าดบั เพิ่มโอกาสอ้วนลงพงุ(รอบเอวใหญ่)ร้อยละ ๑๗ ร้อยละ ๒๘ และ ร้อย
ละ ๒๙ สว่นในผู้หญิงชาวอเมริกนั ก็ได้ผลแบบเดียวกนั คือ เพิ่มความอ้วนขึน้ร้อยละ ๒๙ ร้อยละ ๓๔ และ 



ร้อยละ ๓๙ เพิ่มอ้วนลงพงุร้อยละ ๓๒ ร้อยละ ๓๒ และ ร้อยละ ๒๔ ตามล าดบั สรุปว่า คนอเมริกนัท่ีกิน
อาหารวนัละ ๒ มือ้ จะเป็นโรคอ้วน อ้วนลงพงุ น้อยกวา่ คนท่ีกินอาหารมากกว่าวนัละ ๒ มือ้ ซึง่สอดคล้อง
กบัธรรมศาสดา ท่ีให้ กินวนัละ ๒ มือ้ เว้นกินกลางคืน จะมีคณุประโยชน์คือมีโรคเบาบาง เจ็บไข้น้อย 

 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๑๔ ถึง 
๑๖ ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๓ จงกรมกบัความมีโรคน้อย 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๓ จงกรมกบัความมีโรคน้อย 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง ๒๒/๒๙]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย อานิสงส์ในการจงกรม ๕ ประการนี ้๕ ประการเป็นไฉน  
คือ ภกิษุผู้เดนิจงกรมย่อมเป็นผู้อดทนต่อการเดินทางไกล ๑ ย่อมเป็นผู้อดทนต่อการบาํเพญ็
เพียร ๑ ย่อมเป็นผู้มีอาพาธน้อย ๑ อาหารท่ีกินดื่ม เคีย้ว ลิม้แล้วย่อมย่อยไปโดยดี ๑ สมาธิที่ได้
เพราะการเดนิจงกรมย่อมตัง้อยู่ได้นาน ๑ ดูกรภกิษุทัง้หลาย อานิสงส์ในการเดนิจงกรม ๕ 
ประการนีแ้ล ฯ 

ค าสอนของพระพทุธเจ้าจากพระสตูรข้างต้น คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง(ภาษาไทย) 
เลม่ท่ี ๒๒ ข้อท่ี ๒๙ สรุปใจความวา่ ผลประโยชน์ของการเดนิจงกรมเป็นประจ า ๕ ประการ คือ  

๑.เป็นผู้ มีความอดทนตอ่การเดนิทางไกล  

๒. เป็นผู้อดทนในการบ าเพ็ญเพียรภาวนาเจริญกศุล(การคดิดี พดูดี ท าดี) ละอกศุล(การคิดไมดี่ 
พดูไมดี่ ท าสิ่งท่ีไมดี่)  

๓.เป็นผู้ มีการเจ็บไข้น้อย ป่วยน้อย  

๔.อาหารท่ีกินเข้าไปแล้วก็จะยอ่ยง่าย ย่อยได้ดี  

๕.ใจท่ีตัง้มัน่อยูก่บัร่างกาย (อิริยาบถในก าลงัเดนิอยู่) จากการเดนิจงกรมจะตัง้อยูไ่ด้นาน  

[ฉบบัหลวง ๗/๗๘]…สมยันัน้ ทายกทายิกา(ชายหญิงผู้ให้)ในพระนครเวสาลี เร่ิมจดัปรุงอาหารประณีต

(อร่อย ดีเลิศ) ขึน้ตามล าดบั ภิกษุทัง้หลายฉนัอาหารอนัประณีตแล้ว มีร่างกายอนัโทษสัง่สม มีอาพาธมาก

(พหฺวาพาธา) ครัง้นัน้ หมอชีวกโกมารภจัได้ไปสูเ่มืองเวสาลีด้วยกิจจ าเป็นบางอยา่ง ได้เห็นภิกษุทัง้หลาย มี

ร่างกายอนัโทษสัง่สม มีอาพาธมาก ครัน้แล้วเข้าไปเฝ้า พระผู้ มีพระภาค ถวายบงัคมแล้วนัง่ ณ ท่ีควรสว่น

ข้างหนึง่ ได้กราบทลูพระผู้ มี พระภาควา่ พระพทุธเจ้าข้า บดันี ้ภิกษุทัง้หลายมีร่างกาย อนัโทษสัง่สม มี

อาพาธมาก ข้าพระพทุธเจ้าขอประทานพระวโรกาส ขอพระผู้ มีพระภาค ได้โปรดทรงอนญุาตท่ีจงกรมและ
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เรือนไฟแก่ภิกษุทัง้หลายเถิด พระพทุธเจ้าข้า เม่ือเป็นเชน่นี ้ภิกษุ ทัง้หลายจกัมีอาพาธน้อย(อปปฺาพาธา) 

ครัง้นัน้ พระผู้ มีพระภาคทรงชีแ้จงให้หมอชีวกโกมารภจัเห็นแจ้ง สมาทาน(ผู้ ถือเอาด้วยดี) อาจหาญ ร่าเริง

ด้วยธรรมีกถา(การกล่าวธรรม) (จงึ)หมอชีวกโกมารภจัลกุจากท่ีนัง่ ถวายบงัคม พระผู้ มีพระภาค ท า

ประทกัษิณ(เดนิเวียนขวา)กลบัไป ฯ 

[ฉบบัหลวง ๗/๗๙] ล าดบันัน้ พระผู้ มีพระภาคทรงท าธรรมีกถาในเพราะเหตเุป็นเค้ามลู นัน้ ใน เพราะเหตุ

แรกเกิดนัน้ แล้วรับสัง่กะภิกษุทัง้หลายว่า ดูกรภกิษุทัง้หลาย เราอนุญาต ที่จงกรม(จงกฺมญจฺ) และ 

เรือนไฟ(ชนฺตาฆรญจฺาต)ิฯ 

 ค าสอนจาก ๒ พระสตูรนี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๗ ข้อท่ี ๗๘ และ ๗๙ สรุปได้วา่ 
หมอชีวกฯสงัเกตเุห็นวา่ ภิกษุฉนัอาหารอร่อยมากขึน้ จนมีโทษจากอาหารสัง่สมให้ร่างกายมาก เจ็บป่วย
มาก จงึขออนญุาตพิระพทุธเจ้าให้บญัญัตมีิท่ีเดนิจงกรมและเรือนไฟ เพ่ือให้ภิกษุเดนิจงกรมยอ่ยอาหาร
และเข้านัง่ในเรือนไฟ ขบัโทษสัง่สมในร่างกายออกทางเหง่ือ พระพทุธเจ้าได้ทรงอนญุาตตามท่ีหมอชีวกทลู
ขอไว้ 

[ฉบบัหลวง ๑๒/๔๖๗]…ดูกรภกิษุทัง้หลาย..พวกเธอควรศึกษาอยู่ว่า เราทัง้หลายจักเป็นผู้ประกอบ

เนืองๆ(บอ่ยๆ) ในความเป็นผู้ตื่น(ชาคริยมนุยุตตฺา) จักชาํระจิตให้บริสุทธ์ิจากธรรมอันเป็นเคร่ือง

กีดกัน้(อาวรณีเยห ิธมิเมห ิจิตตฺ ํปริโสเธสฺสาม) ด้วยการจงกรม(จงกฺเมน) และการน่ัง(นิสชฺชาย, 

นิสชฺชา แปลวา่ การนัง่ลง)ตลอดวัน จักชาํระจิตให้บริสุทธ์ิจากธรรมอันเป็นเคร่ืองกีดกัน้ ด้วยการ

จงกรม และการน่ังตลอดปฐมยามแห่งราตรี(หมายถึง หกโมงเย็นถึงส่ีทุม่) จักสาํเร็จการนอนดัง

ราชสีห์โดยเบือ้งขวา ซ้อนเท้า เหล่ือมเท้า มีสตสัิมปชัญญะ(ความระลกึได้ ความรู้ตวัทัว่พร้อมในกาย) 
ทาํไว้ในใจถึงความสาํคัญในอันลุกขึน้ ตลอดมัชฌิมยามแห่งราตรี(หมายถึง ส่ีทุ่มถึงตีสอง) กลับลุก
ขึน้แล้ว จักชาํระจิตใจให้บริสุทธ์ิจากธรรมเป็นเคร่ืองกีดกัน้ด้วยการจงกรม และการน่ังตลอด
ปัจฉิมยามแห่งราตรี(หมายถึง ตีสองถึงหกโมงเช้า).  

ค าสอนจากพระสตูรนี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เล่มท่ี ๑๒ ข้อท่ี ๔๖๗ สรุปได้ว่า 
พระพทุธเจ้าสอนให้ภิกษุเป็นผู้ ท่ีต่ืนอยูเ่ป็นประจ า ไมน่อนหลบัเกียจคร้านในเวลากลางวนั ให้ท าใจให้
บริสทุธ์ิ ปราศจากเคร่ืองกีดกัน้ หรือนิวรณ์ห้า คือ ความพอใจในรูป รส กลิ่น เสียงสมัผสัท่ีนา่รักใคร่ น่า
พอใจ ความพยาบาทปองร้ายผู้ อ่ืน การง่วงเหงาหวานอน การคดิฟุ้ งซา่นและการลงัเลสงสยัในค าสอนฯ 
ด้วยการเดินจงกรมและการนัง่ตลอดทัง้วนั ตัง้แตเ่ช้าจนถึงส่ีทุม่ในเวลากลางคืน แล้วนอนหลบัโดยนอน
ตะแคงขวาอย่างมีสต ิรู้ตวัทัว่พร้อมจนถึงตีสอง ต่ืนขึน้ท าใจให้บริสทุธ์ิฯ ด้วยการเดนิจงกรมและนัง่จนถึง
เช้า 



 

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และเป็นชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วย
มาเลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหา
หลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักว่าปี
ก่อน 

การเดนิช่วยลดโอกาสเกิดโรค ท าให้เจ็บป่วยน้อยลง จริงตามท่ีศาสดาสอนไว้หรือ ?  

การเดนิช่วยลดปัจจยัเส่ียงโรคหวัใจและหลอดเลือด(Murtagh EM. Prevent Med 2015;72: 34–43) 

 จากการรวบรวมการศกึษาแบบสุม่ (Meta-analysis of randomized controlled trials) จ านวน 
๒๕ การศกึษา พบวา่ ผู้ ท่ีเดินมากเป็นประจ าจะลดความดนัโลหิตตวับนโดยเฉล่ีย ๓.๖ มม.ปรอท (ทกุ ๆ ๒ 
มม.ปรอทท่ีลดความดนัฯลง ชว่ยลดโอกาสตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด ร้อยละ ๔ ถึง ๖) ลดน า้หนกั
ได้โดยเฉล่ีย ๑.๔ กก. ลดรอบเอวโดยเฉล่ีย ๑.๕ ซม. และ ลดดชันีมวลกายได้ ๑.๕ กก./ตารางเมตร ซึง่ล้วน
แล้วแตล่ดปัจจยัเส่ียงในการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดซึง่เป็นสาเหตกุารป่วย พิการและเสียชีวิตอนัดบั
หนึง่ของชาวโลกและชาวไทย 

 นอกจากนี ้ยงัมีข้อมลูการศกึษาอีกมากมายท่ีแสดงให้เห็นประโยชน์ของการเดนิตอ่สขุภาพ ไมว่า่
จะเป็นการลดโอกาสเกิดโรคอ้วน เบาหวาน ความดนัฯสงู ไขมนัผิดปกต ิโรคหลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือด
สมองตีบ ตนั แตก หรือแม้แตม่ะเร็งบางชนิด เชน่ มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งเต้านม เป็นต้น 

เดนิจงกรมชว่ยลดความดนัฯสงูได้ (วิทยานิพนธ์ปริญญาโท แพทย์หญิงดวงรัตน์ ชลศฤงคาร จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั พ.ศ. ๒๕๕๑). 

 จากวิทยานิพนธ์ปริญญาโทของแพทย์ประจ าบ้านตอ่ยอดโรคหวัใจ คณะแพทยศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์ ปี ๒๕๕๑ คณุหมอดวงรัตน์ได้ท าวิจยัผู้ ป่วยท่ีวคัวามดนัฯสงูท่ีโรงพยาบาลจ านวน ๘๒ คน แล้ว
สุม่แบง่เป็น ๒ กลุม่เทา่ ๆ กนั โดยกลุม่ท่ี ๑ ให้เดินจงกรม ๑๕ นาทีนัง่พกั ๕ นาทีเปรียบเทียบกบั กลุม่ท่ี ๒ 
ให้นัง่เฉย ๆ ๒๐ นาที แล้ววดัความดนัฯ พบว่า กลุม่ท่ีเดนิจงกรมลดความดนัฯตวับนได้โดยเฉล่ีย ๓ มม.
ปรอท สว่นกลุม่นัง่เฉย ๆ ลดได้ 1.9 มม.ปรอท แตไ่มแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ  

เดนิจงกรมชว่ยลดภาวะซมึเศร้า(Prakhinkit S. J. Effects of Buddhism Walking Meditation on 

Depression,Functional Fitness, and Endothelium-Dependent Vasodilation in Depressed 

Elderly. Altern Compl Med 2014;20:411.) 

 ทีมวิจยัจากคณะแพทยศาสตร์ และ คณะเวชศาสตร์การากีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ศกึษา
ผู้สงูอาย ุ๖๐ ถึง ๙๐ ปีท่ีมีอาการซมึเศร้าน้อยถึงปานกลาง จ านวน ๔๕ คน สุม่แบง่เป็น ๓ กลุม่ ๆ ท่ี๑ ให้



เดนิจงกรม ๓ ครัง้ตอ่สปัดาห์ เทียบกบั กลุม่ท่ี ๒ เดนิออกก าลงักายทัว่ไป และกลุม่ท่ี ๓ ไมไ่ด้เดนิเป็น
ประจ า(กลุม่ควบคมุ) เป็นเวลา ๑๒ สปัดาห์ พบวา่ กลุม่ท่ี ๑ และ ๒ ลดความดนัฯ ทัง้ตวับนและตวัลา่งได้
มากกวา่ กลุม่ท่ี ๓ นอกจากนี ้กลุม่เดนิจงกรมยงัลดภาวะซมึเศร้าได้ดีกวา่ กลุม่ท่ี ๒ และกลุม่ท่ี ๓ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิกลุม่เดนิจงกรมยงัมีดชันีตวัชีว้ดัความฟิตร่างกายในผู้ ป่วยอายท่ีุสงูขึน้  และ การท างาน
ของหลอดเลือดแดงท่ีดีขึน้กว่ากลุม่ท่ี ๒ และ ๓   

เดนิจงกรม เดนิอยา่งไร ? ต้องมีค าบริกรรมไหม ? 

[ฉบบัหลวง ๑๔/๒๙๕]  ดูกรภกิษุทัง้หลาย..ภกิษุเดนิอยู่(คจฺฉนฺโต)  ก็รู้ชัดว่ากาํลังเดนิ หรือยืนอยู่  
ก็รู้ชัดว่ากาํลังยืน  หรือน่ังอยู่  ก็รู้ชัดว่ากาํลังน่ัง หรือนอนอยู่  ก็รู้ชัดว่ากาํลังนอน หรือเธอทรง
กายโดยอาการใดๆ  อยู่ ก็รู้ชัดว่า กาํลังทรงกายโดยอาการนัน้ๆ เม่ือภกิษุนัน้ ไม่ประมาท  มี
ความเพียร  ส่งตนไปใน ธรรมอยู่อย่างนี ้ ย่อมละความดาํริพล่าน(ความคดิฟุ้ งซ่าน)ที่อาศัยเรือน
เสียได้เพราะละความดาํริพล่านนัน้ได้  จิตอันเป็นไปภายในเท่านัน้  ย่อมคงที่  แน่น่ิง  เป็นธรรม
เอกผุดขึน้ ตัง้ม่ัน  ดูกรภกิษุทัง้หลาย  แม้อย่างนี ้ ภกิษุก็ชื่อว่าเจริญกายคตาสติ(ใจระลกึอยู่ท่ีกาย) 
ฯ 

สรุปวา่ การเดนิจงกรม (การเดนิอยู ่ก็รู้ชดัวา่ ก าลงัเดนิ) และการนัง่ (การนัง่อยู่ ก็รู้ชดัว่า ก าลงันัง่) 
โดยไมต้่องมีค าบริกรรมใด ๆ ตลอดวนั ตลอดคืน (ยกเว้นเวลานอนหลบั) เป็นการท าให้มากซึง่ กายคตสต ิ
(ใจระลกึกาย) เพ่ือช าระจิตให้บริสทุธ์ิ ปราศจาก เคร่ืองกางกัน้ (นิวรณ์ เคร่ืองทอนก าลงัปัญญา) ๕ ประการ 
คือ ความพงึพอใจในกามคณุ ๕ ความพยาบาทปองร้าย ความหดหู่-ซมึเศร้าเหงาหาวนอน ความฟุ้ งซา่น-
ร าคาญใจ และ ความลงัเลสงสยั จะน าไปสูส่มาธิ(ฌาน ๔ ซึง่ก็ช่ือวา่เจริญ กายคตาสติ) ปัญญา และได้
อานิสงส์ของการเดินจงกรม ๕ ประการ (รวมถึงการเจ็บไข้น้อยด้วย) 

 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๑๗ ถึง 
๒๔ ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 



 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๔ เรือนไฟ กบั การมีโรคน้อย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๔ เรือนไฟ กบั ความมีโรคน้อย 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

 [ฉบบัหลวง ๗/๗๘]…สมยันัน้ ทายกทายิกาในพระนครเวสาลีเร่ิมจดัปรุงอาหารประณีตขึน้ ตามล าดบั 
ภิกษุทัง้หลายฉนัอาหารอนัประณีตแล้ว มีร่างกายอนัโทษสัง่สม มีอาพาธมาก ครัง้นัน้ หมอชีวกโกมารภจัได้
ไปสูเ่มืองเวสาลีด้วยกิจจ าเป็นบางอยา่ง    ได้เห็นภิกษุทัง้หลาย มีร่างกายอนัโทษสัง่สม มีอาพาธมาก ครัน้
แล้วเข้าไปเฝ้า  พระผู้ มีพระภาค ถวายบงัคมแล้วนัง่ ณ ท่ีควรสว่นข้างหนึง่ ได้กราบทลูพระผู้ มี  พระภาควา่ 
พระพทุธเจ้าข้า บดันี ้ภิกษุทัง้หลายมีร่างกายอนัโทษสัง่สม มีอาพาธ มาก ข้าพระพทุธเจ้าขอประทานพระ
วโรกาส ขอพระผู้ มีพระภาค ได้โปรด ทรงอนญุาตท่ีจงกรมและเรือนไฟแก่ภิกษุทัง้หลายเถิด พระพทุธเจ้าข้า 
เม่ือเป็นเชน่นี ้   ภิกษุทัง้หลายจกัมีอาพาธน้อย 

  ครัง้นัน้ พระผู้ มีพระภาคทรงชีแ้จงให้หมอชีวกโกมารภจัเห็นแจ้ง สมาทาน    อาจหาญ ร่าเริงด้วย
ธรรมีกถา จงึหมอชีวกโกมารภจัลกุจากท่ีนัง่ ถวายบงัคม  พระผู้ มีพระภาค ท าประทกัษิณกลบัไป ฯ 

[ฉบบัหลวง ๗/๗๙] ล าดบันัน้ พระผู้ มีพระภาคทรงท าธรรมีกถาในเพราะเหตเุป็นเค้ามลู นัน้ ในเพราะเหตุ
แรกเกิดนัน้ แล้วรับสัง่กะภิกษุทัง้หลายว่า ดูกรภกิษุทัง้หลาย   เราอนุญาตท่ีจงกรมและเรือนไฟ ฯ  
(ชนฺตาฆร  หรือ เรือนไฟ หมายถึง ห้องส าหรับรมไฟเพ่ือให้เหง่ือออก, a fire-house for heating the 

body)  

ค าสอนจากพระสตูรนี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เล่มท่ี ๗ ข้อท่ี ๗๘ และ ๗๙ สรุปได้วา่ หมอชี
วกฯสงัเกตเุห็นวา่ ภิกษุฉนัอาหารอร่อยมากขึน้ จนมีโทษจากอาหารสัง่สมให้ร่างกายมาก เจ็บป่วยมาก จงึ
ขออนญุาตพิระพทุธเจ้าให้บญัญตัมีิท่ีเดินจงกรมและเรือนไฟ เพ่ือให้ภิกษุเดนิจงกรมยอ่ยอาหารและเข้านัง่
ในเรือนไฟ ขบัโทษสัง่สมในร่างกายออกทางเหง่ือ พระพทุธเจ้าได้ทรงอนญุาตตามท่ีหมอชีวกทลูขอไว้ 

นอกจากนี ้พระพทุธเจ้ายงัได้ทรงบญัญตัิความประพฤตเิรียบร้อยในเรือนไฟไว้ เชน่ให้ท าความ
สะอาดบริเวณเรือนไฟ ตกัน า้ไว้ในรางน า้ เอาดินเหนียวทาหน้า ไมน่ัง่เบียดพระสงฆ์ผู้ใหญ่ ไมกี่ดกนัท่ีนัง่
ของพระบวชใหม ่ถ้ามีใจก็ชว่ยนวดเฟ้นพระผู้ใหญ่ แม้แตข่ณะอาบน า้หลงัจากนัง่ในเรือนไฟ เป็นต้น [ฉบบั

mailto:Somkiat.s@chula.ac.th


หลวง ๗/๔๓๓] เม่ือพิจารณาใคร่ครวญตามพระสตูรดงักล่าว เรือนไฟนา่จะเทียบเคียงได้กบั ซาวนา่แบบ
แห้ง (Dry sauna) ของชาวฟินแลนด์ หรือ การอยูไ่ฟหลงัคลอดของคนไทย เพ่ือให้เหงือออกขบัสิ่งท่ีมีโทษ
ออกจากร่างกาย ซึง่อาจเรียกได้วา่เป็นดีท๊อกซ์แบบพระพทุธเจ้า ก็เป็นได้ 

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วยมา
เลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐาน
วิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักวา่ปีก่อน 

การเข้าเรือนไฟ หรือ การซ่าวนา่ เป็นประจ า มีผลดีตอ่สขุภาพอยา่งไร เจ็บป่วยน้อยลงหรือไม ่? 

ชายชาวฟินแลนด์ท่ีซาวนา่เป็นประจ าตายจากโรคหวัใจน้อยกว่า (Laukkanen T. JAMA Intern Med 

2015;175:542)   

 การศกึษาท่ีช่ือวา่ Finnish Kuopio Ischemic Heart Disease Risk Factors study ในชายชาว
ฟินแลนด์ สองพนัสามร้อยกวา่คน ติดตามนานกวา่ ๒๐ ปี พบวา่ ชายท่ีซาวนา่ ๔ ถึง ๗ ครัง้ตอ่สปัดาห์ลด
โอกาสตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือดลงร้อยละ ๕๐ และลดการตายจากทกุสาเหตลุงร้อยละ ๔๐ เม่ือ
เทียบกบัชายท่ีซาวนา่ ๑ ครัง้หรือน้อยกวา่ ๑ ครัง้ตอ่สปัดาห์ ชายท่ีซาวนา่นานกวา่ ๑๙ นาทีตอ่ครัง้ ลด
โอกาสตายเฉียบพลนัจากโรคหวัใจร้อยละ ๕๒ และลดการตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือดร้อยละ ๒๔ 
เม่ือเทียบกบัชายท่ีซาวน่านานน้อย ๑๑ นาทีตอ่ครัง้ สรุปว่า ชายชาวฟินแลนด์ท่ีอบซาวนา่แบบแห้งเป็น
ประจ าอยา่งน้อย ๔ ครัง้ตอ่สปัดาห์ ครัง้ละนานกว่า ๑๙ นาที นา่จะได้ประโยชน์ในระยะยาวช่วยลดโอกาส
ตายและตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ชาวญ่ีปุ่ นท่ีแชน่ า้ร้อนเป็นประจ า จะได้ประโยชน์เหมือนกนัหรือไม ่? 

เกือบร้อยละ ๑๐ ของการตายของชาวญ่ีปุ่ นตายขณะแช่น า้ร้อน (Chiba T. Forensic Sci Intern 

2005;149:151) 

 การศกึษาผู้สงูอาย(ุอายเุฉล่ีย ๗๒ ปี)ท่ีมีความดนัฯสงูและ/หรือการเต้นหวัใจผิดจงัหวะ เทียบกบั 
คนหนุม่สาว(อายเุฉล่ีย ๒๒ ปี) จ านวน ๒๑ คน ขณะแชน่ า้ร้อน อณุหภมูิ ๔๐ องศาเซลเซียส 

พบวา่ กลุม่ผู้สงูอาย ุมีการเต้นหวัใจผิดปกตมิากว่า (๑๒ ใน ๗๑ คน) และผิดปกตรุินแรง ๑ คน และไมพ่บ
ในกลุม่หนุม่สาวเลย ดงันัน้ ผู้สงูอายท่ีุมีการเต้นหวัใจผิดจงัหวะ หรือมีโรคหลอดเลือดหวัใจอยูแ่ล้ว ให้ระวงั
การแชน่ า้ร้อนเป็นเวลานาน เพราะอาจเกิดการเต้นหวัใจผิดจงัหวะได้ 

 จากการศกึษา ทัง้ ๒ ข้างต้น แสดงให้เห็นว่า ค าสอนศาสดาท่ีสอนให้นัง่ในเรือนไฟ จนเหง่ือออก
แล้วจงึให้มาอาบน า้ (หรือ อาบเหง่ือตา่งน า้ อาบน า้ล้างเหง่ือ) ไมไ่ด้สอนให้แชน่ า้ร้อนเหมือนชาวญ่ีปุ่ น ยงั
เป็นความจริงแท้ ก่อเกิดประโยชน์เสมอ ทัง้อดีต ปัจจบุนัและอนาคต (อกาลิโก) 



นอกจากนี ้ยงัมีการศกึษาซาวนา่ชว่ยลดอาการโรคภมูิแพ้จมกูเรือ้รังในคนไทย (Kunbootsri N. Asian Pac 

J Allergy Immunol 2013;31:142-7) ซาวนา่ช่วยลดความดนัฯ ๒๔ ชัว่โมง หลงัจากป่ันจกัรยาน (Gayda 

M. J Clin Hypertens 2012;14:553) ซาวนา่ ชว่ยเพิ่มการท างานของหวัใจและหลอดเลือดในผู้ ป่วยหวัใจ
ล้มเหลว (Kihara T. J Am Coll Cardiol 2002;39:754) ล้วนแตเ่ป็นหลกัฐานทางวิชาการท่ีสนบัสนนุการ
ขบัเหง่ือจากการซาวนา่  

อาบเหง่ือตา่งน า้ ดีอย่างไร ? 

สารพิษในร่างกาย เชน่ ตะกัว่ ปรอท สารหนแูละแคดเมียม ถกูขบัออกได้ทางเหง่ือ (Sears ME.Arsenic, 

Cadmium, Lead and Mercury in Sweat: A systematic review. J Environm Public Health 

2012;doi:10.1155/2012/184745) 

การศกึษาปริมาณสารพิษในเลือด ปัสสาวะและในเหง่ือ พบวา่ สารพิษในร่างกายหลายชนิด เชน่ ตะกัว่ 
อลมูิเนียม ปรอท มีปริมาณในเหง่ือมากว่าในปัสสาวะ แสดงวา่ การขบัเหง่ือนอาจจะเป็นทางขบัสารพิษ
เหลา่นีอ้อกจากร่างกายท่ีดีกวา่การขบัทางปัสสาวะ (Genuis SJ.Blood, Urine and Sweat (BUS) study: 

Monitoring and Elimination of Bioaccumulated Toxic Elements. Arch Environ Contam Toxicol 

2011;61:344.) 

ในเหง่ือมีสารต้านเชือ้โรคท่ีเรียกวา่ Antimicrobial peptide สามารถจะฆา่เชือ้ไวรัส แบคทีเรีย เชือ้ราและ
ยงัสามารถชว่ยเสริมภมูิคุ้มกนัในร่างกายให้ดีขึน้ด้วย(Gruenheid S. FEMS Microbiol Lett 2012;330: 

81–89)  

อยากจะ “อาบเหง่ือตา่งน า้ อาบน า้ล้างเหง่ือ” แตไ่มช่อบออกก าลงักายให้เหง่ือออก และเรือนไฟก็ท า
ล าบาก ซาวน่าก็ไมมี่ จะท าอยา่งไรดี ? 

ลองวิธี “ปิดแอร์ ปิดพดัลม ห่มผ้าหนา จิบชาร้อน นอนจมเหง่ือ” กนัดไูหม ผู้ เขียนเองใช้วิธีนีเ้ป็น
ประจ าเวลารู้สึกวา่ ก าลงัจะเป็นหวดั คร่ันเนือ้คร่ันตวัจะเป็นไข้ ปวดหวัหนกั ๆ  ก็จะปิดเคร่ืองปรับอากาศ 
ปิดพดัลม หาเสือ้หนาว หนา ๆ มาใส่ จิบน า้ร้อนหรือชาร้อน ให้เหง่ือออกจนเปียกไปทัง้ตวั หลบัสกัต่ืนหนึง่ 
อาการดงักลา่ว ก็จะหาย หวดัก็ไมเ่ป็น ไปท างานได้ตามปกต ิผู้ เขียนเช่ือว่า เหง่ือสามารถขบัและฆา่ไวรัสท่ี
เป็นต้นเหตขุองการเป็นหวดัให้ออกจากร่างกายเรา แล้วเราก็อาบน า้ชะไวรัสออกไปเสีย  

ส าหรับพระภิกษุสงฆ์ท่ีไมส่ามารถออกก าลงักายแบบแอโรบกิจนเหง่ือออกได้ คงต้องใช้วิธีท่ีศาสดา
บญัญตั ิคือ เรือนไฟ นา่จะเหมาะสมท่ีสดุ  



แตส่ าหรับผู้ ท่ีกินอาหารมากเกิน อร่อยเกิน จนมีโทษจากอาหารสัง่สมมาก เชน่ อ้วนลงพงุ เป็น
เบาหวาน ความดนัฯสงู ไขมนัผิดปกติ หลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมองตีบตนั นา่จะออกก าลงัให้เหง่ือ
ออก หรือ ซาวนา หรือนัง่ผิงไฟ เข้าเรือนไฟให้เหง่ือออก จะชว่ยลดโอกาสเกิดโรคดงักล่าวได้   

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๑๗ และ
หน้า ๒๕ ถึง ๒๗ ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๕ ความมีโรคน้อยเพ่ืออะไร  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๕ ความมีโรคน้อยเพ่ืออะไร ? 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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 [ฉบบัหลวง ๒๒/๗๘] ดูกรภิกษุทัง้หลาย…ภกิษุย่อมพิจารณาเหน็ดังนีว่้า บัดนี ้เรามีอาพาธน้อย มี
โรคเบาบาง ประกอบด้วยไฟธาตุสาํหรับย่อยอาหารสมํ่าเสมอ ไม่เยน็นัก ไม่ร้อนนัก ขนาดกลาง 
ควรแก่การบาํเพญ็เพียร แต่ย่อมมีสมัยที่พยาธิ(ความเจ็บไข้)จะถูกต้องกายนี ้ก็ผู้ท่ีป่วยไข้อันความ

ป่วยไข้ครอบงาํแล้วจะมนสิการ(อนักระท าไว้ในใจ  ตัง้ใจ ใสใ่จ)คาํส่ังสอนของพระพุทธเจ้าไม่ใช่ทาํ

ได้ง่าย จะเสพเสนาสนะ(ท่ีอยู)่ อันสงัดคือ ป่า และป่าชัฏ(ป่าท่ีมีต้นไม้ขึน้หนาแน่น) ก็ไม่ใช่ทาํได้ง่าย 
ก่อนท่ีธรรมอันไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจนัน้จะมาถึงเรา เราจะรีบปรารภความเพียร 
เพื่อถงึธรรมที่ยังไม่ถึง เพื่อบรรลุธรรมที่ยังไม่ได้บรรลุ เพื่อทาํให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ได้ทาํให้แจ้ง 
เสียก่อนทีเดียว ซึ่งเราประกอบแล้ว แม้ป่วยไข้ก็จักอยู่สบาย ภกิษุเหน็ภัยในอนาคตข้อที่ ๒ นี ้
ควรเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียร มีใจเดด็เดี่ยว เพื่อถงึธรรมที่ยังไม่ ถงึ เพื่อบรรลุธรรมที่ยัง
ไม่ได้บรรลุ เพื่อทาํให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ได้ทาํให้แจ้ง ฯ 

 ค าสอนจากพระสตูรนี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เล่มท่ี ๒๒ ข้อท่ี ๗๘ สรุปได้ว่า พระพทุธเจ้า
สอนให้เราไมป่ระมาท คือ ขณะนี ้เราเจ็บไข้น้อย มีโรคน้อย ให้เร่งท าความเพียรในการปฏิบตัธิรรม (ทาน 
ศีล ภาวนาเพ่ือเจริญสมาธิและปัญญา)ตามค าสอนฯ  ไปอยูใ่นท่ีสงบสงดัเพ่ือประพฤติธรรมสมควรแก่ธรรม 
ให้ถึงธรรมท่ียงัไมถ่ึง ให้บรรลธุรรมท่ียงัไมบ่รรล ุให้รู้แจ้งในธรรมท่ียงัไมรู้่แจ้ง(เชน่ กินอาหารท่ีย่อยง่าย พอ
หายหิว(โภชเน มตัตญัญตุา) เดนิจงกรม เพ่ือลดโอกาสการเจ็บไข้) ก่อนท่ีร่างกายของเราจะเจ็บไข้ มีโรคภยั
เบียดเบียน จนไมส่ามารถปฏิบตัธิรรมฯ ได้ เม่ือถึงธรรมท่ียงัไมถ่ึงฯ เสียก่อนแล้ว ความสขุทางใจยอ่ม
เกิดขึน้ แม้ร่างกายเจ็บไข้ กายกระสบักระสา่ย ก็จะอยูส่บาย เพราะใจย่อมไมก่ระสบักระสา่ยตาม  

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วยมา
เลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐาน
วิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักวา่ปีก่อน 
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พระพทุธเจ้าสอนความไมป่ระมาท สว่นฝร่ังสอนวา่ “Prevention is better than cure (กนัไว้ดีกวา่แก้ แย่
แล้วแก้ไมท่นั)” 

 ศาสดาสอนให้เราไมป่ระมาทในความไมมี่โรค เวลาไมเ่จ็บไข้ได้ป่วย ให้เร่งประพฤตธิรรมตามค า
ศาสดา เพ่ือเตรียมตวัเวลาเจ็บป่วย จะได้อยูส่ขุสบาย “เม่ือเรามีกายกระสับกระส่ายอยู่ จิตของเราจัก

ไม่กระสับกระส่าย” [ฉบบัหลวง ๑๗/๑] เพราะ”เราทุกคนมีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา ไม่ล่วงพ้นความ

เจ็บไข้ไปได้” [ฉบบัหลวง ๒๐/๔๗๘]  ทางตะวนัตก ฝร่ังก็พบความจริงแบบเดียวกนัว่า การป้องกนัโรค
ก่อนป่วย ดีกวา่ การรักษาเม่ือป่วยแล้ว ดงัหลกัฐานทางวิชาการ เชน่ 

การลดลงของการตายจากโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั เป็นผลจากการลดปัจจยัเส่ียงก่อนป่วย ร้อยละ ๔๔ 
ถึง ๗๖ และเป็นผลจากการรักษาเม่ือป่วยแล้วร้อยละ ๒๓ ถึง ๔๖ (Ford ES. N Engl J Med 

2007;356:2388-98) จากการศกึษาระยะยาว ๑๐ การศกึษา ในประเทศอเมริกา นิวซีแลนด์ เนเธอร์แลนด์ 
สก็อตแลนด์ องักฤษ และ ฟินแลนด์ 

การหยดุสบูบหุร่ีหรือการลดความดนัฯในประชากรอยา่งใดอยา่งหนึง่ ชว่ยยืดชีวิตคนองักฤษได้มากกวา่การ

รักษาเม่ือป่วยแล้วทกุอย่างรวมกนั (ไมว่า่จะเป็นการรักษาหลอดเลือดหวัใจตีบตนั กล้ามเนือ้หวัใจ การท า

บอลลนูขยายหลอดเลือด การผา่ตดัหลอดเลือดหวัใจ หรือรักษาด้วยยา)(Unal B. Am J Public Health 

2005;95:103-8.) สรุปวา่ การลดปัจจยัเส่ียงโรคหวัใจ (ก่อนป่วย) ชว่ยยืดชีวิตคนองักฤษ ได้มากกวา่  

การรักษาโรคหวัใจ (เม่ือป่วยแล้ว) ~ 4 เทา่ 

เม่ือเรายงัไมป่่วย ก็ไมป่ระมาทดแูลตนเองไมใ่ห้ป่วย เม่ือป่วย ๑ โรค ก็ไมป่ระมาทดแูลตนเองไมใ่ห้

ป่วยเพิ่มขึน้เป็น ๒  ๓ หรือ ๔ โรค เชน่ เม่ือยงัไมอ้่วน ก็ต้องไมป่ระมาท ดแุลตนเองไมใ่ห้อ้วน เม่ืออ้วนแล้ว 

ก็ไมป่ระมาทดแูลตนเองไมใ่ห้เป็น เบาหวาน ความดนัฯสงู ไขมนัผิดปกต ิเม่ือเป็นเบาหวาน หรือ ความดนัฯ 

สงู หรือ ไขมนัผิดปกตแิล้ว ก็ไมป่ระมาทดแูลตนเองไมใ่ห้เป็น โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจขาดเลือด 

กล้ามเนือ้หวัใจตาย หรือหลอดเลือดสมองตีบตนัแตก อมัพฤกษ์ อมัพาต หรือ เป็นมะเร็ง เป็นต้น  

เม่ือเรามีโรคน้อยแล้ว ก็เป็นเวลาท่ีสมควรในการประพฤติธรรมสมควรแก่ธรรมตามค าสอนของ

ศาสดา ให้เราเป็นคนดี ท าหน้าท่ีของคนดี คือ 

[ฉบบัหลวง ๒๓/๑๒๘] ดูกรภกิษุทัง้หลาย สัปบุรุษ(คนดี)เม่ือเกิดในตระกูล ย่อมเกิดเพื่อ (ชายมาโน)
ประโยชน์ เพ่ือเกือ้กูล เพ่ือความสุข แก่ชนเป็นอันมาก คือ ย่อมเกิดเพื่อประโยชน์ เพ่ือเกือ้กูล 
เพื่อความสุขแก่มารดาบิดา ๑ แก่บุตรภรรยา ๑ แก่หมู่คนผู้เป็นทาสกรรมกร ๑ แก่มิตรอาํมาตย์ 
๑ แก่ญาติที่ล่วงลับไปแล้ว ๑ แก่พระราชา ๑ แก่เทวดาทัง้หลาย ๑ แก่สมณพราหมณ์ ๑ ดูกรภกิษุ



ทัง้หลาย มหาเมฆเม่ือตกให้ข้าวกล้าเจริญงอกงาม ย่อมตกเพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกือ้กูล เพ่ือ
ความสุขแก่ชนเป็นอันมาก ฉันใด สัปบุรุษก็ฉันนัน้เหมือนกัน เม่ือเกิดในตระกูล ย่อมเกิดเพ่ือ
ประโยชน์เพ่ือเกือ้กูล เพ่ือความสุข แก่ชนเป็นอันมาก คือ ย่อมเกิดเพ่ือประโยชน์ เพ่ือเกือ้กูลเพ่ือ
ความสุข แก่มารดาบิดา ... แก่สมณพราหมณ์ ฯ... 
  

     

 (บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๔๔, หน้า 
๕๐ และหน้า ๕๑  ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๖ ความไมมี่โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง  

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๖ ความไมมี่โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง 

(อาโรคฺยปรมา ลาภา) 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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 “ความไมมี่โรคเป็นลาภอนัประเสริฐ” หรือ อาโรคฺยปรมา ลาภา” เป็นประโยคท่ีเราคุ้นหกูนัมากว่า 
พระพทุธเจ้าสอนความไมมี่โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง แล้วก็ตีความเอาเองวา่ นา่จะหมายถึง การไมเ่จ็บไข้ได้
ป่วยเป็นการได้ลาภท่ียิ่งใหญ่เทา่นัน้ จะมีชาวพทุธสกัก่ีคนท่ีรู้จกั “ความไมมี่โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง...” ท่ี
สมบรูณ์ บริสทุธ์ิบริบรูณ์ พร้อมทัง้อรรถ(เนือ้ความ) พร้อมทัง้พยญัชนะ ตามค าสอนศาสดาท่ีแท้จริงวา่เป็น
ดงันี:้ 

[ฉบบัหลวง ๑๓/๒๘๗] ล าดบันัน้ พระผู้ มีพระภาคทรงเปลง่พระอทุานนีใ้นเวลานัน้ว่า 

     “ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง นิพพาน 

     เป็นสุขอย่างยิ่ง บรรดาทางทัง้หลายอันให้ถงึ 

     อมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางอันเกษม.” 

[ฉบบัหลวง ๑๓/๒๘๘]... ดูกรมาคัณฑยิะ เปรียบเหมือนบุรุษตาบอดมาแต่กาํเนิด เขาไม่ได้เหน็รูป
ดาํ และขาว ไม่ได้เหน็รูปสีเขียว ไม่ได้เหน็รูปสีเหลือง ไม่ได้เหน็รูปสีแดง ไม่ได้เหน็รูปสีชมพู 
ไม่ได้เหน็ท่ีอันเสมอและไม่เสมอ ไม่ได้เหน็รูปหมู่ดาว ไม่ได้เหน็ดวงจันทร์และดวงอาทติย์ เขาได้
ฟังต่อคนผู้มีจักษุกล่าวว่า ดูกรผู้เจริญ ผ้าขาวผ่องงาม ไม่มีมลทนิสะอาดหนอ ดังนี.้ เขาพงึเที่ยว
แสวงหาผ้าขาวผ่อง. บุรุษคนหน่ึงเอาผ้าเทียมเป้ือนเขม่ามาลวงบุรุษตาบอดแต่กาํเนิดนัน้ว่า ดูกร
บุรุษผู้เจริญ ผ้าของท่านผืนนี ้เป็นผ้าขาวผ่องงามไม่มีมลทนิ สะอาด ดังนี.้ เขารับเอาผ้านัน้ไว้ห่ม 
แล้วดีใจ เปล่งวาจาแสดงความดีใจว่า ท่านผู้เจริญ ผ้าขาวผ่องงามไม่มีมลทนิสะอาด ดังนี.้ ดูกร
มาคัณฑยิะ ท่านจะสาํคัญความข้อนัน้เป็นไฉน บุรุษตาบอดแต่กาํเนิดนัน้ รู้อยู่ เหน็อยู่ รับเอาผ้า
เทียมอันเป้ือนเขม่านัน้ไว้ห่ม แล้วดีใจ เปล่งวาจาแสดงความดีใจว่า ท่านผู้เจริญ ผ้าขาวผ่องงาม
ไม่มีมลทนิสะอาดหนอ ดังนี ้หรือว่าเปล่งวาจาแสดงความยนิดี ด้วยเชื่อต่อบุคคลผู้มีจักษุเล่า ? 

ทา่นพระโคดม บรุุษตาบอดแตก่ าเนิดนัน้ ไมรู้่ไมเ่ห็นเลย รับเอาผ้าเทียมอนัเปือ้นเขมา่เข้าไว้หม่ แล้วดีใจ 
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เปลง่วาจาแสดงความดีใจว่า ทา่นผู้ เจริญ ผ้าขาวผ่องไมมี่มลทินสะอาดหนอดงันี ้ด้วยเช่ือตอ่บคุคลผู้ มีจกัษุ
เทา่นัน้. 

     ดูกรมาคัณฑยิะ ปริพาชกอัญญเดียรถีย์ทัง้หลาย(หมายถึงนกับวชนอกธรรมวินยัศาสดา) ก็ฉันนัน้

เหมือนกัน ไม่มีจักษุ(ตา) ไม่รู้ความไม่มีโรค ไม่เหน็พระนิพพาน(หมายถึง ความหลดุพ้นจากการเกิด 
แก่ เจ็บ ตาย) เออก็เม่ือเป็นเช่นนัน้ ยังกล่าวคาถานีไ้ด้ว่า ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง นิพพาน
เป็นสุขอย่างยิ่ง ดังนี.้ ดูกรมาคัณฑยิะ พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์ก่อนๆ ได้ตรัสพระ
คาถาไว้ว่า 

“ความไม่มีโรคเป็นลาภอย่างยิ่ง (อาโรคฺยปรมา ลาภา)    

นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง (นิพพฺาน ํ ปรม ํสุขํ) 

บรรดาทางทัง้หลายอันให้ถงึอมตธรรม ทางมีองค์แปดเป็นทางเกษม (อฏฺ งคฺโิก จ มคฺ

คาน เขม อมตคามินนตฺิ).” 

     บัดนี ้คาถานัน้เป็นคาถาของปุถุชนไปโดยลาํดับ. ดูกรมาคัณฑยิะ กายนีแ้ลเป็นดังโรค เป็นดัง
หัวฝี เป็นดังลูกศร เป็นความลาํบาก เป็นความเจ็บไข้ ท่านนัน้กล่าวกายนีเ้ป็นดังโรค เป็นดังหัวฝี 
เป็นดังลูกศร เป็นความลาํบาก เป็นความเจ็บไข้ว่า ท่านพระโคดม ความไม่มีโรคนัน้คืออันนี ้
นิพพานนัน้คืออันนี.้ ก็ท่านไม่มีจักษุของพระอริยะ อันเป็นเคร่ืองรู้ความไม่มีโรค อันเป็นเคร่ือง
เหน็นิพพาน.  

ค าสอนจากพระสตูรนี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เล่มท่ี ๑๓ ข้อท่ี ๒๘๘ สรุปได้ว่า “ความไมมี่
โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง นิพพานเป็นสขุอยา่งยิ่ง” เป็นค าสอนของนกับวชนอกธรรมวินยัฯ ท่ีมีมาก่อน
พระพทุธเจ้าตรัสรู้  ปถุชุน คนทัว่ไปไมรู้่จกั ความไมมี่โรค ไมรู้่จกันิพพาน ก็ฟังตาม ๆ กนัมา แล้วก็กลา่วกนั
แบบนี ้เปรียบปถุชุนดงักลา่วเหมือนคนตาบอดแตก่ าเนิด ไมรู้่จกัวา่ผ้าขาวสะอาดเป็นอยา่งไร ถกูคน
(เปรียบเหมือนนกับวชนอกธรรมวินยัฯ) เอาผ้าเปือ้นฝุ่ นเปือ้นเขมา่มาหม่ให้ แล้วหลอกลวงวา่เป็นผ้าสะอาด
ไมมี่มลทิน คนตาบอดนัน้ก็ดีใจกลา่วออกมาวา่ ผ้าสะอาดไมมี่มลทินเป็นอยา่งนี ้ตามค าหลอกลวงของคน 
ๆ นัน้ แท้จริงแล้ว ค าสอนของพระสมัมาสมัพทุธเจ้าทกุพระองค(์รวมทัง้พระพทุธเจ้า คถาคต ด้วย) กลา่ววา่ 
“ความไมมี่โรคเป็นลาภอยา่งยิ่ง นิพพานเป็นสขุอยา่งยิ่ง บรรดาทางทัง้หลายอันให้ถงึอมตธรรม ทางมี

องค์แปดเป็นทางเกษม หมายความวา่ ทางปฏิบตัใิห้ถึงอมตธรรม(ความไมต่าย หรือ นิพพาน ซึง่หลดุพ้น
แล้วจากการเกิด แก่ และตาย) มรรคแปดเป็นทางปฏิบตัิท่ีสบาย ปลอดภยั ประเสริฐ เป็นมงคล  มรรคแปด
หมายถึง ความเห็น ความคิด การพดู การกระท า อาชีพ ความเพียร ใจระลกึและตัง้มัน่ ท่ีถกูต้อง ๘ 
ประการ ซึง่เป็นค าสอนท่ีมีเฉพาะในพทุธศาสนาเท่านัน้ ไมมี่ในค าสอนของสมณพราหมณ์เหลา่อ่ืนนอก
ธรรมวินยัฯ   



[ฉบบัหลวง ๓๑/๗๓๔] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ภกิษุนัน้หนอ พจิารณาเหน็นิพพานโดยความเป็นทุกข์อยู่

จักเป็นผู้ประกอบด้วยอนุโลมขันต(ิความอดทนอดกลัน้ท่ีสมควร) ข้อนีไ้ม่เป็นฐานะที่จะมีได้ ผู้ไม่

ประกอบด้วยอนุโลมขันต ิจักย่างลงสู่สัมมัตตนิยาม(แนวทางวิธีท่ีชอบใจแล้ว) ข้อนีไ้ม่เป็นฐานะที่จะ
มีได้ เม่ือไม่ย่างลงสู่สัมมัตตนิยาม จักทาํให้แจ้งซึ่งโสดาปัตตผิล สกทาคามิผล อนาคามิผล หรือ
อรหัตผล(หมายถึงบรรลเุป็นอริยบคุคล ๔ ระดบั คือ โสดาบนั สกทาคามี อนาคามีและอรหนัต์ หรือ บรรลุ
นิพพาน) ข้อนีไ้ม่เป็นฐานะท่ีจะมีได้ ดูกรภกิษุทัง้หลาย ภกิษุนัน้หนอ พจิารณาเหน็นิพพานโดย
ความเป็นสุขอยู่ จักเป็นผู้ประกอบด้วยอนุโลมขันต ิข้อนีเ้ป็นฐานะท่ีมีได้ ผู้ประกอบด้วยอนุโลม
ขันต ิจักย่างลงสู่สัมมัตตนิยามข้อนีเ้ป็นฐานะท่ีมีได้ ผู้ย่างลงสู่สัมมัตตนิยาม จักทาํให้แจ้งซึ่งโสดา
ปัตตผิล สกทาคามิผล อนาคามิผล หรือ อรหัตผล ข้อนีเ้ป็นฐานะท่ีมีได้ ฯ 

ค าสอนศาสดานี ้มาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๓๑ ข้อท่ี ๗๓๔ สรุปเนือ้ความได้วา่ การจะ
บรรลอุริยบคุคลในธรรมวินยัศาสดานี ้ควรพิจารณานิพพานวา่เป็นความสขุ จงึจะมีความอดทนอดกลัน้ 
ประพฤตธิรรมสมควรแก่ธรรม ฝึกฝน เจริญให้มาก ท าให้มากซึง่มรรคแปดจนกระทัง่เห็นวา่เป็นทางปฏิบตัท่ีิ
ชอบใจ พอใจแล้ว และสามารถบรรลมุรรค(แปด) ผล(โสดาปัตตผิล สกทาคามิผล อนาคมมิผล และ 
อรหตัผล ตามล าดบั) นิพพาน (บรรลอุรหตัผล เป็นอรหนัต์)  

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วยมา
เลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐาน
วิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักวา่ปีก่อน 

นิพพานในความหมายของการแพทย์ตะวนัตก 

 ค าท่ีคนสมยันีใ้ช้กนับอ่ย และใกล้เคียงหรือเทียบเคียงได้กบั นิพพาน ในพทุธศาสนา คือ สขุภาพ 

พระพทุธเจ้าไมไ่ด้บญัญตัคิ าวา่ สขุภาพ หรือสขุภาวะ แตต่ามความหมายของค าวา่ สขุภาพ องค์การ

อนามยัโลก ให้ไว้ คือ “ภาวะสมบรูณ์ของความสขุทางกาย ใจ สงัคมสิ่งแวดล้อมและจิตวิญญาณ(หรือ 

ปัญญา ตามพรบ. สขุภาพแหง่ชาต ิพ.ศ. ๒๕๕๐) และไม่เพียงแตไ่มมี่โรคหรือความอ่อนแอทางกายและใจ 

ซึง่เม่ือเปรียบเทียบกบัความหมายของนิพพานในพทุธศาสนา มีความคล้ายคลงึกนัหลายประการ ดงัแสดง

ในตารางที ๑ 

 

 

 



 

ตารางท่ี ๑ แสดงความคล้ายคลงึกนัและแตกตา่งของความหมายของค าวา่ “สขุภาพ” ตามฝร่ัง และ 
“นิพพาน” ตามธรรมศาสดา 

 

 (บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๔๗    
ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๗ โรคทางกาย(กายิเกน  โรเคน) 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

  

[ฉบบัหลวง ๒๑/๑๕๗]ดูกรภกิษุทัง้หลาย โรค ๒ อย่างนี ้ ๒ อย่างนีเ้ป็นไฉน คือ 
โรคทางกาย(กายโิก จ โรโค) ๑ โรคทางใจ(เจตสิโก จ โรโค) ๑ ดูกรภกิษุทัง้หลาย สัตว์
ทัง้หลายผู้ปฎิญาณ(ปฏชิานมานา ยอมรับ ให้สญัญา รับรอง) ความไม่มีโรค(อโรค)ํ ด้วย
โรคทางกาย(กายเิกน  โรเคน) ตลอดปีหน่ึงมีปรากฎ ผู้ปฏญิาณความไม่มีโรคตลอด ๒ 
ปีบ้าง ๓ ปีบ้าง ๔ ปีบ้าง ๕ ปีบ้าง ๑๐ ปีบ้าง ๒๐ ปีบ้าง ๓๐ ปีบ้าง ๕๐ ปีบ้าง ผู้ปฏญิาณ
ความไม่มีโรคแม้ยิ่งกว่า ๑๐๐ ปีบ้าง มีปรากฎ  ดูกรภกิษุทัง้หลาย สัตว์เหล่าใดปฏญิาณ
ความไม่มีโรคทางใจ(เจตสิเกน โรเคน)แม้ครู่หน่ึง สัตว์เหล่านัน้หาได้ยากในโลก เว้น
จากพระขีณาสพ(ผู้หมดอาสวะ พระอรหนัต์) ฯ 

ค าสอนศาสดาข้างต้นนี ้คดัลอกจากพระสตูรในพระไตรปิฎกฉบบัหลวง (ฉบบัสยามรัฐ) 
เล่มท่ี ๒๑ ข้อท่ี ๑๕๗ สรุปได้ว่า โรคมี ๒ อย่างคือ โรคทางกายและโรคทางใจ ผู้ ท่ีไม่มีโรคทาง
กาย ตลอด ๑๐๐ ปี ก็ยงัมีปรากฎให้เห็น แต่ผู้ ท่ีไม่มีโรคทางใจ แม้เพียงครู่เดียวนีห้าได้ยาก 
ยกเว้นพระอรหนัต์(บรรลนุิพพาน ดบัไม่เหลือซึง่ความทกุข์ทัง้ปวง) 

[ฉบบัหลวง(สยามรัฐ) ๒๔/๖๐ ]...ดูกรอานนท์ ก็อาทนีวสัญญา(อาทีนว แปลว่า โทษอนัยงั

ทกุข์ให้เป็นไปโดยยิ่ง สญัญา แปลว่า ความจ าได้หมายรู้)เป็นไฉน ดูกรอานนท์ ภกิษุใน

ธรรมวินัยนี ้อยู่ในป่าก็ดี อยู่ที่โคนไม้กด็ี อยู่ในเรือนว่างเปล่ากด็ี ย่อมพจิารณาเหน็

ดังนีว่้า กายนีมี้ทกุข์มาก มีโทษมาก เพราะฉะนัน้ อาพาธ(อาพาธา) ต่างๆ จงึเกดิขึน้ใน

กายนี ้คือโรคตา โรคห ูโรคจมูก โรคลิน้ โรคกาย โรคศีรษะ โรคที่ใบห ูโรคปาก โรคฟัน 

โรคไอ โรคหดื โรคไข้หวัด โรคไข้พษิ โรคไข้เซื่องซมึ โรคในท้อง โรคลมสลบ โรคบดิ 
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โรคจุกเสียด โรคลงราก โรคเรือ้น โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ(โรคหืด) โรคลมบ้าหมู 

โรคหดิเป่ือย โรคหดิด้าน โรคคุดทะราด หดู โรคละออง บวม โรคอาเจียนโลหติ โรคดี

เดือด โรคเบาหวาน(มธุเมโห มธุ แปลว่า หวาน เมห แปลว่า น า้มตูร เย่ียว) โรคเริม โรค

พุพอง โรคริดสีดวง อาพาธมีดีเป็นสมุฏฐาน(มีดีเป็นเหตท่ีุเกิด) อาพาธมีเสมหะเป็น

สมุฏฐาน อาพาธมีลมเป็นสมุฏฐาน อาพาธมีไข้สันนิบาต อาพาธอันเกดิแต่ฤดู

แปรปรวน อาพาธอันเกดิแต่การบริหารไม่สมํ่าเสมอ อาพาธอันเกดิแต่ความเพียรเกนิ

กาํลัง อาพาธอันเกดิแต่วิบากของกรรม ความหนาว ความร้อน ความหวิ(ชิฆจฉฺา) 

ความระหาย ปวดอุจจาระ ปวดปัสสาวะ ย่อมพจิารณาเหน็โดยความเป็นโทษในกายนี ้

ด้วยประการดังนี ้ดูกรอานนท์ นีเ้รียกว่าอาทนีวสัญญา ฯ... 

พระสตูรนีจ้ากพระไตกปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๒๔ ข้อท่ี ๖๐ สรุปได้วา่ ร่างกายนีมี้ทกุข์มาก มีโทษ
มาก เกิดโรคทางกายมากมาย ในสมยันัน้ นบัได้ไมเ่กิน ๕๐ โรค   

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัการเจ็บไข้ได้ป่วยมา
เลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐาน
วิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักวา่ปีก่อน 

โรคในสมยัพทุธกาลจากพระสตูรดงักล่าวท่ีตรงกบัช่ือโรคในปัจจบุนั ได้แก่ โรคตา โรคห ูโรคจมกู 
โรคลิน้ โรคกาย โรคศีรษะ โรคท่ีใบห ูโรคปาก โรคฟัน โรคไอ โรคหืด โรคไข้หวดั โรคในท้อง โรคลมสลบ โรค
บดิ โรคจกุเสียด โรคเรือ้น โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ(โรคหืด) โรคลมบ้าหม ูโรคหิดเป่ือย โรคหิดด้าน โรค
คดุทะราด(โรคติดตอ่เรือ้รังจากเชือ้แบคทีเรีย เป็นตุม่ตามผิวหนงั หรือ Yaws) หดู บวม โรคอาเจียนโลหิต 
โรคเบาหวาน(มธุเมโห มธุ แปลวา่ หวาน เมห แปลวา่ น า้มตูร เย่ียว) โรคเริม โรคพพุอง โรคริดสีดวง ความ
หนาว ความร้อน ความหิว(ชิฆจฺฉา) ความระหาย ปวดอจุจาระ ปวดปัสสาวะ  

โรคลงราก (เข้าใจวา่ อาจเป็น อหิวาตกโรคเคน[สยามรัฐ ๔/๑๑๒-๑๑๓] หมายถึง อหิวาตกโรคใน
ปัจจบุนั)  

ตารางท่ี ๑ แสดงเทียบเคียงโรคในสมยัพทุธกาลท่ีพระพทุธเจ้าสอนไว้ กบั โรคในปัจจบุนั  

โรคในสมยัพทุธกาลท่ีพระพทุธเจ้าสอนไว้ เทียบเคียงกบัโรคในปัจจบุนั 
โรคไข้พิษ โรคตดิเชือ้ 

โรคไข้เซ่ืองซมึ โรคสมองท่ีมีการตดิเชือ้หรืออกัเสบ 



โรคละออง ไข้ละอองฟาง (Hay fever) ภมูิแพ้จมกู ? 

โรคดีเดือด โรคตดิเชือ้หรืออกัเสบในทางเดนิน า้ดี 
อาพาธมีดีเป็นสมฏุฐาน(มีดีเป็นเหตท่ีุเกิด) โรคนิ่วในถงุน า้ดี โรคดีซา่น เป็นต้น 
อาพาธมีเสมหะเป็นสมฏุฐาน โรคหลอดลมอกัเสบ โรคปอดบวม เป็นต้น  
อาพาธมีลมเป็นสมฏุฐาน โรคลมชกั ?  

อาพาธมีไข้สนันิบาต โรคตดิเชือ้ ? 

อาพาธอนัเกิดแตฤ่ดแูปรปรวน ไข้หวดัจากอากาศเปล่ียน 
อาพาธอนัเกิดแตก่ารบริหารไมส่ม ่าเสมอ โรควิถีชีวิตหรือเอ็นซีดี เชน่ เบาหวาน ความดนัฯ มะเร็ง 
อาพาธอนัเกิดแตค่วามเพียรเกินก าลงั โรคเครียด  
อาพาธอนัเกิดแตว่ิบากของกรรม โรคพนัธุกรรม(กรรมเก่า) โรคท่ีไมรู้่สาเหต(ุกรรมเก่าและ/

หรือกรรมใหม)่ โรคจากการท างาน โรคจากอบุตัเิหต ุฯลฯ 
 

สว่นโรคในปัจจบุนัท่ีพระพทุธเจ้าไมไ่ด้กลา่วไว้โดยตรง เช่น โรคทางพนัธุกรรม โรคใหลตาย หรือ 
โรคตดิเชือ้บางชนิด เชน่ โรคเอดส์ โรคซาร์ โรคหวดันก โรคเมอร์ หรือ โรคจากการท างาน โรคจากอบุตัเิหต ุ
โรคหมอท า  โรคท่ีเกิดจากการรักษา(ผลข้างเคียง) หรือ โรคท่ีไมท่ราบสาเหต ุเป็นต้น น่าจะจดัอยู่ใน “โรคท่ี
เกิดจากวิบากของกรรม” (ผลของกรรมเก่าและ/หรือกรรมใหม)่ เพราะสัตว์ทัง้หลายเป็นผู้มีกรรมเป็น
ของๆ ตน เป็นผู้รับผลของกรรม เป็นผู้มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นพวกพ้อง มีกรรมเป็นท่ีพึ่ง
อาศัย กระทาํกรรมใดไว้ เป็นกรรมดีหรือกรรมช่ัวก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนัน้[ฉบบัหลวง 
๒๔/๑๙๓]    

สว่นวิธีดบักรรม (กมัมะนิโรธะคามินีปะฏิปะทา ทางปฏิบตัเิพ่ือความดบัไมเ่หลือแหง่กรรม) เพ่ือดบั
อาพาธอนัเกิดแตว่ิบากของกรรม ก็คือ อริยมรรค มีองค์แปด วิธีเจริญมรรคมีองค์ ๘ คือ กายคตาสต(ิใจ
ระลกึไว้ท่ีกาย) หรือ ก็คือ อานาปานสต ิ(ใจระลกึลมหายใจ) นัน่เอง ดงัพระสตูรตอ่ไปนี ้

[ฉบบัหลวง ๒๒/๓๓๔]…ดูกรภกิษุทัง้หลายเรากล่าวเจตนาว่าเป็นกรรม บุคคล

คดิแล้วจงึกระทาํกรรมด้วยกาย ด้วยวาจา ด้วยใจ  

ก็เหตุเกิดแห่งกรรมเป็นไฉน คือผัสสะเป็นเหตุเกิดแห่งกรรม  



ก็ความต่างแห่งกรรมเป็นไฉน คือ กรรมที่ให้วบิากในนรกก็มี ที่ให้วบิากใน

กาํเนิดสัตว์ดรัิจฉานก็มี ที่ให้วบิากในเปรตวสัิยก็มี ที่ให้วบิากในมนุษย์โลกก็มี 

ที่ให้วบิากในเทวโลกก็มี นีเ้รียกว่าความต่างแห่งกรรม  

ก็วบิากแห่งกรรมเป็นไฉน คือ เราย่อมกล่าววบิากแห่งกรรมว่ามี ๓ ประการ 

คือ กรรมที่ให้ผลในปัจจุบัน ๑ กรรมที่ให้ผลในภพที่เกิด ๑ กรรมที่ให้ผลใน

ภพต่อๆ ไป ๑ นีเ้รียกว่าวบิากแห่งกรรม 

ความดับแห่งกรรมเป็นไฉน คือ ความดับแห่งกรรมย่อมเกิดขึน้เพราะความ

ดับแห่งผัสสะ  

อริยมรรคอันประกอบด้วยองค์ ๘ ประการนีแ้ล คือ สัมมาทฐิิ(ความเหน็ถกูต้อง) 

สัมมาสังกัปปะ(ความคิดถกูต้อง) สัมมาวาจา(การพดูถกูต้อง) สัมมากัมมันตะ

(การงานถกูต้อง) สัมมาอาชีวะ(อาชีพถกูต้อง) สัมมาวายามะ(ความเพียรถกูต้อง) 

สัมมาสต(ิใจระลกึถกูต้อง) สัมมา(สัมมา)สมาธิ(ใจตัง้มัน่ถกูต้อง) เป็นปฏิปทา

(ทางปฏิบตัิ)ให้ถงึความดับแห่งกรรม... 

[ฉบบัหลวง ๒๕/๑๕๔]...ผู้ใดพงึตัง้กายคตาสต(ิใจระลึกกาย)ไว้ม่ันแล้วเนืองๆ ในกาลทุกเม่ือ
ว่าอะไร ๆ อันพ้นจากขันธปัญจก(รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ)ไม่พึงมี อะไรๆ ที่ ช่ือว่าเป็น
ของเราก็ไม่พงึมี อะไรๆ ที่ ช่ือว่าตนอันพ้นจากขันธ์จักไม่มี และอะไรๆ ที่เน่ืองในตนจักไม่มีแก่เรา 
ผู้นัน้มีปกตอิยู่ด้วยอนุปุพพวิหาร(เป็นไปตามธรรมท่ีอาศยัในเบือ้งหน้า)ตามเหน็อยู่ในสังขารนัน้ พงึ

ข้ามตัณหาได้โดยกาลเกิดขึน้แห่งอริยมรรค(มีองค์แปด)แล ฯ 

เจริญอานาปานสต ิช่ือวา่เจริญกายคตาสติ 

[ฉบบัหลวง ๑๔/๒๙๔]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ก็กายคตาสต(ิกายคตา สต)ิอันภกิษุเจริญแล้ว
อย่างไร  ทาํให้มากแล้วอย่างไร  จึงมีผลมาก  มีอานิสงส์มาก ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ภกิษุในธรรม
วินัยนี ้ อยู่ในป่าก็ดี  อยู่ท่ีโคนไม้ก็ดี  อยู่ในเรือนว่างก็ดี  น่ังคู้บัลลังก์  ตัง้กายตรง ดาํรงสตม่ัิน
เฉพาะหน้า  เธอย่อมมีสติหายใจออกมีสตหิายใจเข้า  เม่ือหายใจออกยาว  ก็รู้ชัดว่าหายใจออก
ยาว  หรือเม่ือหายใจเข้ายาว  ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้ายาว  เม่ือหายใจออกสัน้  ก็รู้ชัดว่าหายใจออก



สัน้ หรือเม่ือหายใจเข้าสัน้  ก็รู้ชัดว่า หายใจเข้าสัน้ สาํเหนียก(ฝึกหดัศกึษา)อยู่ ว่าเราจักเป็นผู้
กาํหนดรู้กองลมทัง้ปวง หายใจออก ว่าเราจักเป็นผู้กาํหนดรู้กองลมทัง้ปวง  หายใจเข้า สาํเหนียก
อยู่ ว่าเราจักระงับกายสังขาร(หยดุการปรุงแตง่กาย-ลมหายใจ) หายใจออก ว่าเราจักระงับกาย
สังขาร  หายใจเข้า เม่ือภกิษุนัน้ไม่ประมาท(อินทรีย์สังวร) มีความเพียร(อาตาปี) ส่งตนไปใน
ธรรมอยู่ อย่างนี ้ย่อม(ละความระลึก) ละความดาํริพล่านที่ อาศัยเรือนเสียได้  เพราะละความ
ดาํริพล่านนัน้ได้ จิตอันเป็นไปภายในเท่านัน้  ย่อมคงท่ี แน่น่ิง เป็นธรรมเอกผุดขึน้ ตัง้ม่ัน(สมาธิ) 
ดูกรภกิษุทัง้หลาย แม้อย่างนี ้ภกิษุก็ช่ือว่าเจริญกายคตาสต(ิกายคต ํสต ึ) ฯ 

 

 จะเห็นได้วา่ แม้เวลาผา่นล่วงเลยไปสองพนักวา่ปี ธรรมศาสดาท่ีพระพทุธเจ้าทรงสอนไว้ ให้รู้ทกุข์ 
คือ การเจ็บไข้-โรคทางกาย โรคทางใจ เหตใุห้เกิดโรคทางกาย เชน่ วิบากแหง่กรรม หรือ ความหิว การดบั
กรรม หรือดบัความหิว และ ทางปฏิบตัเิพ่ือให้ถึงความดบัไมเ่หลือแหง่กรรม คือ อานาปานสต ิหรือ ดบั
ความหิวด้วยโภชเน มตัตญัญ ู(ความรู้จกัประมาณในการบริโภค ๆ เพ่ือบ าบดัเวทนาเก่า คือ บ าบดัความ
หิว ไมใ่ห้เวทนาใหมเ่กิดขึน้[ฉบบัหลวง๑๒/๔๖๖]  ค าสอนเหลา่นีย้งัจริงแท้ เป็นประโยชน์ ใช้ได้ในปัจจบุนั 
และในอนาคตตลอดไป (อกาลิโก) 

 

 (บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๖๑, ๖๕-
๖๘    ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๘ อานาปานสตสิมาธิ (นัง่รู้ลมหายใจ) 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

 อานาปานะ หมายถึง ลมหายใจเข้า-ออก สต ิหมายถึง ใจระลกึรู้ สมาธิ หมายถึง ใจท่ีตัง้มัน่ อานา
ปานสต ิหมายถึง ใจระลกึรู้ลมหายใจเข้า-ออก (ในขณะนัง่ตามท่ีศาสดาสอนไว้) อานาปานสตสิมาธิ จงึ
หมายถึง นัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก จนใจตัง้มัน่อยูท่ี่สมหายใจนัน้ เข้าถึงสมัมาสมาธิ หรือรูปฌาน ๔ ได้แก่ 
ปฐมฌาน ทตุิยฌาน ตติยฌานและจตตุถฌาน(ฌานหนึง่ ฌานสอง ฌานสาม และฌานส่ี) 

[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๓๐] ดูกรภกิษุทัง้หลาย เพราะเหตุนัน้แล ถ้าแม้ภกิษุพงึหวังว่า แม้

กายของเราไม่พงึลาํบาก จักษุ(ตา)ของเราไม่พงึลาํบาก และจติของเราพงึหลุดพ้นจาก

อาสวะทัง้หลาย(กิเลสเคร่ืองหมกัดอง) เพราะไม่ถือม่ัน กพ็งึมนสิการ(การท าไว้ในใจ)อานา
ปานสตสิมาธินีแ้หละให้ดี. 

พระสตูรนี ้คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๑๙ ข้อ ๑๓๓๐ สรุปว่า ถ้าเราหวงัให้ กาย
ของเราไมล่ าบาก ไมเ่หน็ดเหน่ือย ตาของเราไมล่ าบาก และใจของเราก็หลดุออกจากความมวัเมาเศร้า
หมอง ก็ให้เจริญอานาปานสตสิมาธิ ท าให้มากซึง่การนัง่ระลกึรู้ลมหายใจเข้าออก จนเกิดใจตัง้มัน่เป็น
สมาธิ 

ประโยชน์ของการเจริญให้มากซึง่อานาปานสติ(สมาธิ) ตามท่ีศาสดาบญัญัตไิว้ เชน่  

๑. กายและตาของเราไมพ่งึล าบาก  ใจก็หลดุพ้นจากความมวัเมาเศร้าหมอง[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๓๐] 

๒. อาพาธ(ความเจ็บป่วย)ระงบัไปโดยฐานะอนัควร (สญัญาท่ี ๑๐)[ฉบบัหลวง ๒๔/๙๙/๖๐] 

๓. ละความฟุ้ งซา่นแหง่จิต ก าจดันิสยั ความเคยชิน ท่ีท าใจให้เศร้าหมอง[ฉบบัหลวง ๒๒/๓๘๖] 

๔. เป็นผู้อยู่อเุบกขา (ไมย่ินดียินร้าย) มีสตสิมัปชญัญะ[ฉบบัหลวง ๑๔/๒๘๒-๒๙๑] 

๕. ได้สมาธิ ในระดบั รูปสญัญา ๔ และ อรูปสญัญา ๔[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๓๗-๑๓๔๕] 

๖. อยูผ่าสกุมาก เป็นสขุวิหาร ยงัอกศุลธรรมให้หาย ระงบัตามแก่ฐานะ[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๕๒-๑๓๕๔] 

๗. เป็นกองกศุล (กสุลราสิ) โดยนยัแหง่สติปัฏฐาน ๔[ฉบบัหลวง ๑๙/๖๙๗, ๑๙/๑๓๘๒] 
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๘. ก่อนตาย(กายแตกท าลาย) ความรู้สกึ(เวทนา)จะเป็นของดบัเย็น[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๔๖] 

๙. อรหตัตผลในปัจจบุนั หรือถ้ามีอปุธิ(กิเลส)เหลืออยู ่จกัเป็นอานาคามี[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๓๑๑-๑๓๑๓] ฯลฯ 

 

อานาปานสตติามพทุธภาษิตท่ีศาสดาสอนไว้  

[ฉบบัหลวง ๑/๑๗๘]..ไปสู่ป่าก็ดี ไปสู่โคนไม้ก็ดี ไปสู่เรือนว่างก็ดี น่ังคู้บัลลังก์(น่ังขัดสมาธิ) 
ตัง้กายตรง ดาํรงสตไิว้เฉพาะหน้า มีสติหายใจเข้า มีสตหิายใจออก  

สมัยใด เม่ือหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจ
ออกยาว เม่ือหายใจเข้าสัน้ ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสัน้ เม่ือหายใจออกสัน้ ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสัน้
ย่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า เราจะรู้ชัดกองลมทัง้ปวงหายใจเข้า ย่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า เราจะ
รู้ชัดกองลมทัง้ปวงหายใจออก ย่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า เราจะระงับกายสังขาร (หรือ ยบัยัง้
ความคดิปรุงแตง่กาย ปรุงแตง่ลมหายใจ)หายใจเข้า ย่อมทาํการฝึกหัดศึกษาว่า เราจะระงับกาย
สังขารหายใจออก  

[๑๙/๑๓๘๒] สมัยนัน้ เราย่อมพจิารณาเหน็กายในกายอยู่ มีความเพียร(เผากิเลส[๒๑/๑๑] 
ถ้าแม้กามวิตก พยาบาทวิตก หรือวิหงิสาวิตก(ความคดิเร่ืองกาม พยาบาท หรือเบียดเบียน)เกิดขึน้แก่

(เรา)ผู้น่ังอยู่และ(เรา)ไม่ยินดี ละ บรรเทา กระทาํให้พินาศซึ่งวิตกนัน้ ให้ถึงความไม่มี [๒๐/๔๘๙] มี
ความเพียรเพื่อความไม่เกิดขึน้แห่งธรรมที่เป็นบาปอกุศลซึ่งยังไม่เกิด ๑(คือ ความไมเ่กิดขึน้แหง่การ
ฆา่สตัว์ ลกัทรัพย์ ประพฤติผิดในกามหรือกายทจุริต พดูเท็จ หยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ หรือวจีทจุริต คดิ
พยาบาทปองร้าย โลภเพง่เล็งอปุกรณ์แหง่ทรัพย์ของผู้ อ่ืน ความเห็นผิดหรือมโนทจุริต ซึง่ยงัไมเ่กิด) [๒๐/
๔๘๙] เพื่อความเกิดขึน้แห่งธรรมที่เป็นกุศลซึ่งยังไม่เกิด ๑ เพื่ออดกลัน้ทุกขเวทนาอันมีในสรีระ

(ความรู้สึกทกุข์ในร่างกาย)ซึ่งเกิดขึน้แล้ว กล้า แข็ง เผ็ดร้อน ไม่น่ายินดี ไม่น่าชอบใจ อาจนําเอา
ชีวิตไป ๑)  

[๑๙/๑๓๘๒] มีสัมปชัญญะ([๙/๒๗๙]ย่อมทาํความรู้สึกตัวในการน่ัง [๑๙/๘๐๔] เม่ือเวทนา

(ความรู้สึกสขุ ทกุข์ ไมส่ขุไมท่กุข์)ท่ีทราบชัดแล้วย่อมบังเกิดขึน้ ท่ีทราบชัดแล้ว ปรากฏอยู่ ท่ีทราบ

ชัดแล้วย่อมถึงความตัง้อยู่ไม่ได้ วิตก(ความคิดตริตรึก)ที่ทราบชัดแล้ว ย่อมบังเกิดขึน้ ที่ทราบชัด
แล้วปรากฏอยู่ ท่ีทราบชัดแล้วย่อมถึงความตัง้อยู่ไม่ได้ ปัญญาอัน(เรา)ทราบชัดแล้วย่อม บังเกิด
ขึน้ ท่ีทราบชัดแล้วปรากฏอยู่ ท่ีทราบชัดแล้วย่อมถงึความตัง้อยู่ไม่ได้อย่างนี)้  

[๑๙/๑๓๘๒] มีสต ิพงึกาํจัดอภชิฌา(โลภ เพง่เล็งอปุกรณ์แหง่ทรัพย์ของผู้ อ่ืน)และโทมนัส

(ความไมพ่อใจ)ในโลกเสียได้ [๑๔/๒๘๙] เรากล่าวลมหายใจออก ลมหายใจเข้านี ้ ว่าเป็นกายชนิด
หน่ึงในพวกกาย  เพราะฉะนัน้แล  ในสมัยนัน้  (เรา)จึงช่ือว่า พจิารณาเหน็กายในกาย มีความ
เพียร(เผากิเลส)  รู้สึกตัว(ทั่วพร้อม)  มีสต ิ กาํจัดอภชิฌาและโทมนัสในโลกเสียได้อยู่  ฯ   



ทางปฏิบตัเิพ่ือเจริญอานาปานสติตามพระสตูรหลายพระสตูรข้างต้นท่ีเก่ียวเน่ืองกนั สรุปได้วา่ ให้
เราไปในป่า โคนต้นไม้ใหญ่ หรือ ห้องวา่งท่ีสงบเงียบ นัง่คู้ขา ๒ ข้างเข้ามาโดยรอบ ตัง้กายให้นัง่ตวัตรงน่ิง 
ๆ ใจระลกึรู้อยูก่บัลมหายใจเข้าออก เม่ือหายใจเข้ายาว ก็รู้ชดัวา่ เราหายใจเข้ายาว เม่ือหายใจออกยาว ก็รู้
ชดั..หายใจเข้าสัน้ ก็รู้ชดั.. หายใจออกสัน้ ก็รู้ชดั.. คือ ให้รู้ชดัร่างกายเราสว่นเดียวคือ ลมหายใจเข้า-ออก 
โดยไมต้่องคิด พดู ท าอะไรอ่ืน แล้วให้ท าการฝึกหดัศกึษา (เฝ้าสงัเกต เฝ้าด)ูวา่ เราเป็นผู้ รู้ลมหายใจ
ทัง้หลาย ขณะหายใจเข้า ให้ท าการฝึกหดัศกึษาวา่ เราเป็นผู้ รู้ลมหายใจทัง้หลาย.. ขณะหายใจออก ท าการ
ฝึกหดัศกึษาวา่ เราเป็นผู้ท าการหยดุยัง้การคิดปรุงแตง่กาย ปรุ่งแตง่ลมหายใจ คือ ไมต้่องไปบงัคบัลม
หายใจ แตใ่ห้หายใจตามท่ีเป็นอยู ่ในขณะหายใจเข้า ไมป่รุงแตง่ลมหายใจ....ขณะหายใจออก 

นัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออกไปสกัครู่ ก็จะเกิดความคดิอดีตบ้าง คดิอนาคตบ้าง ไปรู้สึกสขุ ทกุข์ พอใจ 
ไมพ่อใจเกิดขึน้กบัเราบ้าง  

ถ้าเกิดความดิดท่ีเก่ียวกบักาม(ความพอใจในรูป เสียง กลิ่น รส สมัผสั อารมณ์) พยาบาท(ปอง
ร้าย) หรือ การเบียดเบียน(การท าความเดือดร้อนให้ตนเองและผู้ อ่ืน) ก็ให้รีบละวางความคดินัน้ กลบัมานัง่
รู้ลมหายใจเข้า-ออก และให้ระวงั ตัง้เจตนาวา่ อยา่ให้ความคดิเก่ียวกบั กาม พยาบาท เบียดเบียน อนัเป็น
บาปอกศุล เกิดขึน้มาอีก แล้วกลบัมานัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก 

ถ้าเกิดความคิดท่ีเป็นกศุล (ความคดิออกจากกาม ละความพยาบาท เบียดเบียน หรือ กศุล
กรรมบถ ๑๐ ประการ) ก็ให้เฝ้าดกูารเกิดขึน้ ตัง้อยูแ่ละดบัไปของความคดินัน้ ๆ แล้วกลบัมานัง่รู้ลมหายใจ
เข้า-ออก 

ถ้าเกิดทกุขเวทนาทางกาย เชน่ ปวดเม่ือย คนั ชา ก็ให้ฝึกอดกลัน้ไว้ แม้จะเป็นความทกุข์เจียนตาย 
จนสามารถเห็น การเกิดขึน้ ตัง้อยูแ่ละดบัไปของความรู้สึกทกุข์เหลา่นัน้ได้ แล้วกลบัมานัง่รู้ลมหายใจเข้า-
ออก 

ถ้าเกิดสขุเวทนาทางใจ เชน่ เบา สบาย ปีติ สขุ ก็ให้เห็น การเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปของความสขุ
ดงักลา่ว แล้วกลบัมานัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก มิฉะนัน้ จะเพลิน พอใจ ขาดสติ บางทีก็เคลิม้หลบัได้ 

  ถ้าเกิดปัญญา เห็นการเกิดขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปของอารมณ์ ความคิด ความรู้สกึ ก็ให้เห็นตอ่ไปวา่ 
ปัญญาท่ีเกิดขึน้ ตวัมนัเองก็เกิดขึน้ ตัง้อยแูละดบัไปเหมือนกนั แล้วกลบัมารู้ลมหายใจเข้า-ออก 

 การนัง่รู้ลมหายใจดงักลา่ว ถือวา่ เราก าลงัรู้กายในกายทัง้หลาย (ลมหายใจเข้าออกเป็นกาย
อนัหนึง่ในกายทัง้หลาย) ก าลงัมีความเพียรเผากิเลส(เคร่ืองท าให้ใจเศร้าหมอง) มีความรู้สกึตวัทัว่พร้อม มี
สต ิน าเอาความโลภ อกศุลและความไมพ่อใจในโลกออกเสียได้ 



การแผเ่มตตาตามพทุธภาษิตฯ(เมตตาเจโตวิมตุต)ิ 

[ฉบบัหลวง ๑๒/๔๘๒ ]..เธอย่อมพจิารณาเห็นตนบริสุทธ์ิ พ้นแล้วจากอกุศลธรรมอันลามกทัง้ปวง

นี ้เม่ือเธอพจิารณาเหน็ตนบริสุทธ์ิ พ้นแล้วจากอกุศลธรรมอันลามกทัง้ปวงนี ้ปราโมทย์(ความ
บนัเทิงใจ)ก็เกิด เม่ือเธอเกิดปราโมทย์แล้วปีติ(ความอ่ิมใจ)ก็เกิด เม่ือเธอมีใจประกอบด้วยปีตแิล้ว 

นามกายก็สงบ เธอมีนามกายสงบแล้ว ก็เสวยสุข เม่ือเธอมีสุข จิตก็ตัง้ม่ัน เธอมีจิตสหรคต(เป็นไป
พร้อม)ด้วยเมตตา แผ่ไปสู่ทศิท่ี ๑ อยู่ แผ่ไปสู่ทศิท่ี ๒ ก็อย่างนัน้ แผ่ไปสู่ทศิท่ี ๓ ก็อย่างนัน้ แผ่ไปสู่

ทศิที่ ๔ ก็อย่างนัน้ และเธอมีจิตสหรคต(สหคต=เป็นไปกบั)ด้วยเมตตาอันกว้างขวาง เป็นส่วนใหญ่ 
หาประมาณมิได้ ไม่มีเวร ไม่มีพยาบาท แผ่ไปสู่โลกหมดทุกส่วนโดยประการทัง้ปวง ในท่ีทัง้ปวง 
ทัง้เบือ้งบน เบือ้งตํ่า เบือ้งขวาง เปรียบเหมือนคนเป่าสังข์ผู้มีกาํลัง ย่อมเป่าสังข์ให้ได้ยนิได้ทัง้ส่ี
ทศิโดยไม่ยาก ฉันใด ในเมตตาเจโตวิมุตตทิี่เจริญแล้วอย่างนี ้กรรมชนิดที่ทาํอย่างมีขีดจาํกัดย่อม
ไม่มีเหลืออยู่ ไม่ตัง้อยู่ในนัน้ ก็ฉันนัน้.. 

[ฉบบัหลวง ๒๓/๑๖๐]..จิตของเราจักตัง้ม่ัน ดาํรงอยู่ด้วยดีในภายใน และธรรมอันเป็นบาปอกุศลท่ี
เกิดขึน้แล้วจักไม่ครอบงาํจิตได้ เธอพงึศึกษาอย่างนีแ้ล เม่ือใด จิตของเธอเป็นจิตตัง้ม่ันดาํรงอยู่
ด้วยดีแล้วในภายใน และธรรมอันเป็นบาปอกุศลที่เกิดขึน้แล้วไม่ครอบงาํจิตได้ เม่ือนัน้ เธอพงึ
ศึกษาอย่างนีว่้า เราจักเจริญ กระทาํให้มากซึ่งเมตตาเจโตวิมุต ิทาํให้เป็นดุจยาน ทาํให้เป็นที่ตัง้ 
ให้ม่ันคง ส่ังสม ปรารภดีแล้ว [ฉบบัหลวง ๒๔/๒๒๒] ..เม่ือเมตตาเจโตวิมุต ิอันบุคคลเสพแล้ว 
เจริญแล้ว ทาํให้มากแล้ว ทาํให้เป็นดุจยาน ทาํให้เป็นท่ีตัง้ ให้ตัง้ม่ันโดยลาํดับส่ังสมดีแล้ว ปรารภ
ด้วยดีแล้ว พงึหวังอานิสงส์ ๑๑ ประการ..คือ ย่อมหลับเป็นสุข ๑ ย่อมตื่นเป็นสุข ๑ ย่อมไม่ฝัน
ลามก(ฝันร้าย) ๑ ย่อมเป็นที่รักแห่งมนุษย์ทัง้หลาย ๑ ย่อมเป็นท่ีรักแห่งอมนุษย์ทัง้หลาย ๑ เทวดา
ทัง้หลายย่อมรักษา ๑ ไฟ ยาพษิหรือศาตราย่อมไม่กลํา้กรายได้ ๑ จิตย่อมตัง้ม่ันโดยรวดเร็ว ๑ สี
หน้าย่อมผ่องใส ๑ เป็นผู้ไม่หลงใหลทาํกาละ(ไมข่าดสตเิวลาตาย) ๑ เม่ือไม่แทงตลอดคุณอันยิ่ง(ยงั
ไมบ่รรลเุป็นอริยบคุคล) ย่อมเป็นผู้เข้าถงึพรหมโลก(เกิดเป็นเทวดาในชัน้พรหม) ๑  

 ก่อนจะออกจากการนัง่เจริญอานาปานสติ(สมาธิ) ก็ให้แผ่เมตตาตามพระสตูรเก่ียวกบัการแผ่
เมตตา ๓ พระสตูรจากพระไตรปิฎก ฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๑๒ ข้อ ๔๘๒, เลม่ท่ี ๒๓ ข้อ ๑๖๐ และ เลม่ท่ี ๒๔ 
ข้อ ๒๒๒ สรุปวา่ เม่ือใจเราปราศจากกามและอกศุลธรรมอนัเป็นบาปทัง้หลายแล้ว ก็จะเกิดความบนัเทิงใจ 
เกิดความอ่ิมใจ เกิดความสขุ กายใจสงบนิ่ง จิตตัง้มัน่เป็นสมาธิ จิตท่ีประกอบด้วยเมตตานี ้กว้างใหญ่ไมมี่
ท่ีสิน้สดุ ไมมี่เวร ไมมี่ความพยาบาท แผไ่ปทัง้ ๔ ทิศ ทัง้เบือ้งบน เบือ้งลา่งและเบือ้งขวาง เหมือนคนท่ีมี
ก าลงัมากเป่าสงัข์ให้ได้ยินได้ทกุทิศทกุทาง นีเ้รียกว่า จิตหลดุพ้นด้วยเมตตา (เมตตาเจโตวิมตุต)ิ ซึง่ท าให้
มาก จะได้อานิสงส์ ๑๐ ประการ คือ หลบัเป็นสขุ ต่ืนเป็นสขุ ไมฝั่นร้าย เป็นท่ีรักของมนษุย์และพวกท่ีไมใ่ช่
มนษุย์ เทวดารักษา อนัตรายจากไฟ ยาพิษ อาวธุ ไมก่ล า้กรายมาใกล้ เจริญสมาธิได้รวดเร็ว สีหน้าผ่องใส 
ไมข่าดสตเิวลาตาย ถ้ายงัไมบ่รรลอุริยบคุคล จะเกิดเป็นเทวดาในชัน้พรหม  



ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัอานาปานสต(ิสมาธิ)
ซึง่พระพทุธเจ้าตรัสสอนบอ่ยมากในพระไตรปิฎก มาเลา่สู่กนัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจาก
พระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์
ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักว่าปีก่อน 

แตเ่น่ืองจากการศกึษาวิจยัโดยตรงเร่ืองอานาปานสต ิหรือ อานาปานสตสิมาธิ(Anapanasati or 

anapanasatisamati) มีน้อยมาก และไมพ่บการศกึษาท่ีตรงกบัพระสตูรข้างต้นได้ ค าภาษาองักฤษท่ี
ใกล้เคียงกบัอานาปานสต(ิสมาธิ)ท่ีสดุ คือ สตสิมาธิ (Mindfulness meditation) ซึง่มีการศกึษาท่ี
เก่ียวข้องกบัสขุภาพและความเจ็บปวดทางกายอยูห่ลายการศกึษา เชน่ 

วิทยานิพนธ์เร่ือง สติกบักายล าบาก (Mindfulness and Bodily Distress. Fjarback LO. Dan Med J 

2012;59:B4547)   

 วิทยานิพนธ์ปริญญาเอกนี ้ศกึษาผู้ ป่วยท่ีมีกายล าบากจากสาเหตท่ีุทางการแพทย์อธิบายไม่ได้
หรือไมมี่การรักษา (Bodily Distress Syndrome) ๑๑๙ คน สุม่แบง่(Randomized controlled trial)เป็น 
๒ กลุม่ คือ กลุม่ท่ีฝึกเจริญสต ิ(Mindfulness-based stress reduction) ร่วมกบั Cognitive Behavioral 

Therapy เทียบกบักลุม่เปรียบเทียบ ติดตามไปถึง ๑๕ เดือน พบว่า ร้อยละ ๒๖ ของกลุม่เจริญสตมีิอาการ
ดีขึน้ชดัเจน เม่ือเทียบกบัร้อยละ ๑๐ ของกลุม่ควบคมุท่ีรักษาด้วยวิธีปัจจบุนั สรุปวา่ อาการดีขึน้จากการ
เจริญสตปิระมาณ ๓.๒ เทา่  

 

การเจริญสตเิพ่ือลดความเครียดในผู้ ป่วยเจ็บปวดเรือ้รัง (Rosenzweig S. Mindfulness-based stress 

reduction for chronic pain conditions: Variation in treatment outcomes and role of home 
meditation practice. J Psychosomat Res 2010;68:29-36) 

 ศกึษาผู้ ป่วยท่ีมีอาการเจ็บปวดเรือ้รัง ๑๓๓ คน คือมีอาการปวดหลงัปวดคอ ข้ออกัเสบ ปวดหวั
หรือไมเกรน ปวดกล้ามเนือ้(fibromyalgia)และปวดจากโรคประจ าตวัอ่ืน ติดตามตัง้แตปี่ พ.ศ. ๒๕๔๐ ถึง 
๒๕๔๖ พบวา่ ผู้ ป่วยกลุม่ท่ีเจริญสตฯิ มีอาการทางกายดีขึน้(กายไมล่ าบาก)โดยเฉล่ียร้อยละ ๕๖ (ตัง้แต่
ร้อยละ ๒๙ ของอาการปวดหวัหรือไมเกรน จนถึงร้อยละ ๘๒ ของอาการปวดข้อ) 

 

 การเจริญสตสิมาธิชว่ยลดอาการเจ็บปวด ลดความกงัวล ซมึเศร้า(Goyal M.Meditation Programs for 

Psychological Stress and Well-being A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA Intern 
Med. 2014;174(3):357-368.) 



จากการรวบรวมการศกึษาคณูภาพดี ๔๗ การศกึษาในประชากร สามพนัห้าร้อยกวา่คน พบวา่การ
เจริญสมาธิชว่ยลดอาการเจ็บปวด(กายล าบาก)ได้ร้อยละ ๖๗ ลดความกงัวลท่ี ๘ สปัดาห์ได้ร้อยละ ๖๒ ท่ี 
๓ ถึง ๖ เดือนได้ ร้อยละ ๗๘ ลดซมึเศร้าได้ร้อยละ ๗๐ ท่ี ๘ สปัดาห์และร้อยละ ๗๗ ท่ี ๓ ถึง ๖ เดือน 

 

การเจริญสตสิมาธิลดการเจ็บปวดผู้ ป่วยเจ็บปวดเรือ้รัง(Cour P. Effects of Mindfulness Meditation 

on Chronic Pain: A Randomized Controlled Trial. Pain Med 2015;16:641.) 

สมาธิลดความปวด (Grant JA. Meditative analgesia: the current state of the field. Ann New 

York Acad Sci 2014;1307:55-63.) 

เจริญสตลิดความเครียด ชว่ยลดซมึเศร้า ความกงัวล ความเจ็บปวดและความไมส่บายทางจิตใจ
(Marchand WR.Mindfulness-Based Stress Reduction, Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 
and Zen Meditation for Depression, Anxiety, Pain, and Psychological Distress. Journal of 
Psychiatric Practice 2012;18:233–252.) 

 จากการศกึษาทางตะวนัตกข้างต้น เป็นหลกัฐานทางวิชาการสนบัสนนุ การเจริญสตสิมาธิ หรือ อา
นาปานสตสิมาธิว่า ชว่ยลดกายท่ีล าบาก(กายไม่พึงลาํบาก) ลดอาการทางจิตใจท่ีเซ็งซมึเศร้า เครียด
ฟุ้ งซา่น กงัวลใจ (จิตหลุดพ้นจากอาสวะทัง้หลายเพราะไม่ถือม่ันด้วยอุปาทาน) เป็นความจริงแท้ 
พิสจูน์ได้ด้วยตนเอง โดยไมจ่ ากดัเวลา เป็นประโยชน์เกือ้กลู เป็นความสขุแก่ชนเป็นอนัมากทัง้ในอดีต 
ปัจจบุนัและอนาคต  

  

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๙๒    
ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 



 

พทุธภาษิต ธรรมศาสดาในพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสต ิสามารถ ศกึษา อ่าน ฟัง ชม ได้ท่ี website: 

watnapp.com (หนงัสือ “พทุธวจน อานาปานสต”ิ รวบรวมพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสตจิากพระโอษฐ์ 
ไว้ ๓๒ พระสตูรและธรรมแวดล้อมอีก ๖ พระสตูร) หรือ YouTube:พทุธวจน อานาปานสติ 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๙ โรคทางใจ  
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พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๙ โรคทางใจ 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง(สยามรัฐ) ๒๑/๑๕๗]..ดูกรภกิษุทัง้หลาย สัตว์(สตตฺา)เหล่าใดปฏิญาณ(ยอมรับ รับรอง)
ความไม่มีโรค(อโรคํ)ทางใจ(เจตสิเกน โรเคน)แม้ครู่หน่ึง สัตว์เหล่านัน้หาได้ยากในโลก เว้นจาก
พระขีณาสพ(ผู้หมดอาสวะ พระอรหนัต์) ฯ 

 ค าท่ีมีตวัหนงัสือสีเข้ม เป็นพทุธภาษิต(ค าสอนของพระพทุธเจ้า) สว่นสีจางเป็นค าแปล ค าอธิบาย) 
พระสตูรนี ้คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง(ภาษาไทย)และสยามรัฐ(ภาษาบาลีในวงเล็บ) เลม่ท่ี ๒๑ 
ข้อ ๑๕๗ สรุปความวา่ สตัตา (หรือ ผู้ยึดติด ในขนัธ์ห้า คือ รูป เวทนา สญัญา สงัขาร และวิญญาณ) ท่ี
รับรองว่าตนเองไมมี่โรคทางใจ แม้ชัว่ครู่เดียว หาได้ยากมากในโลกนี ้ยกเว้นแตพ่ระอรหนัต์ ผู้บรรลนุิพพาน 
ละราคะ โทสะ โมหะได้หมดสิน้ ไมย่ดึตดิในขนัธ์ห้าแล้วเทา่นัน้ ท่ีไมมี่โรคทางใจ มีความสขุตลอดเวลา
(นิพพานเป็นสขุอยา่งยิ่ง)  

 แม้วา่ บคุคลทัว่ไปท่ีไมมี่โรคทางกายเลยตลอด ๑ ปี ๑๐ ปี หรือ ๑๐๐ ปีก็ยงัพอหาได้ แตจ่ะหาใคร
สกัคนท่ีไมมี่โรคทางใจ (ราคะ โทสะ โมหะ)เลย สกัเพียงชัว่เวลาสัน้ ๆ ก็หาได้ยากมาก เพราะเราคดิอยาก
บ้าง เพลินพอใจบ้าง คิดหงดุหงิดบ้าง ลุม่หลงอยูใ่นความคดิ ความรู้สกึบ้าง ตลอดวนัตลอดคืน เวลาหลบั
ไปแล้ว ก็ยงัฝัน(คิดขณะหลบั)อีก 

 พระพทุธเจ้าแบง่บคุคลเป็น ๒ ประเภท คือ ปถุชุน(คนเขลา คนหลง)ผู้ไมไ่ด้สดบั(ไมไ่ด้ฟังธรรม
ศาสดา) และ อริยสาวกผู้ได้สดบั 

 อริยสาวก(ผู้ ฟังธรรมศาสดาท่ีเป็นอริยบคุคล)ผู้ได้สดบั(ได้ฟังธรรมศาสดา) ได้แก่ โสดาบนั 
สกทาคามี อนาคามี และ อรหนัต์ ในบรรดาอริยสาวกทัง้ ๔ ประเภท มีอรหนัต์ขีณาสพเทา่นัน้ ท่ีไมมี่โรค
ทางใจ สว่นผู้ได้บรรลโุสดาบนั ก็ยงัมีโรคทางใจ แตน้่อยมาก ๆ เหลือความทกุข์แคฝุ่่ นปลายเล็บเม่ือเทียบ
กบัทกุข์ท่ีผา่นมา เหมือนแผ่นดนิทัง้โลก ดงัพระสตูรตอ่ไปนี ้
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[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๗๔๗] ครัง้นัน้แล พระผู้ มีพระภาคทรงช้อนฝุ่ นเล็กน้อย ไว้ท่ีปลายพระนขา(ปลายเล็บ)
แล้ว ตรัสเรียกภิกษุทัง้หลายมาแล้วตรัสถามวา่ ดูกรภกิษุทัง้หลาย เธอทัง้หลายจะสาํคัญความข้อนัน้ 

เป็นไฉน ฝุ่นเล็กน้อยท่ีปลายเล็บที่เราช้อนขึน้นีกั้บมหาปฐพีนี ้อย่างไหนจะมากกว่ากัน? ภิกษุ
ทัง้หลายกราบทลูว่า ข้าแตพ่ระองค์ผู้ เจริญ มหาปฐพีมากกวา่ ฝุ่ นเล็กน้อยท่ีปลายพระนขาอนัพระผู้ มีพระ
ภาคทรงช้อนขึน้นี ้มีประมาณน้อย เม่ือเทียบกบัมหาปฐพีแล้ว ฝุ่ นเล็กน้อยท่ีปลายพระนขาท่ีพระผู้ มีพระ
ภาคช้อนขึน้แล้ว ยอ่มไมถ่ึงซึ่งการนบั การเปรียบเทียบ หรือแม้สว่นเสีย้ว. 

     พ. อย่างนัน้เหมือนกัน ดูกรภกิษุทัง้หลาย ทุกข์ของบุคคลผู้เป็นอริยสาวกผู้สมบูรณ์ด้วยทฏิฐิ

(หมายถึง โสดาบนั) ผู้ตรัสรู้ ผู้รู้ตามความเป็นจริงว่า นีทุ้กข์ นีทุ้กขสมุทัย นีทุ้กขนิโรธ นีทุ้กขนิโรธ
คามินีปฏิปทา ที่สิน้ไป หมดไป มากกว่า ที่ยังเหลือมีประมาณน้อย ย่อมไม่ถึงซึ่งการนับ การ
เปรียบเทียบ หรือแม้ส่วนเสีย้ว เม่ือเทียบกับกองทุกข์อันมีในก่อนท่ีสิน้ไป หมดไปแล้ว อย่างสูง
เพียง ๗ ชาต ิ(โสดาบนัเกิดอีกไมเ่กิน ๗ ชาต)ิ 

โรคทางการแพทย์ในปัจจบุนั มีโรคทางกายมากมายท่ีมีเหตมุาจากโรคทางใจหรือภาวะจิตใจ
(Psychosomatic) หรือ เหตปัุจจยัทางใจสง่ผลให้เกิดโรคทางกาย (Psychoneuroimmunoendocrinlogy 

หมายถึง ความผิดปกตทิางใจ สง่ผลให้เกิดความผิดปกติทางระบบประสาท ระบบภมูิคุ้มกนั ระบบตอ่มไร้
ทอ่.... ตามล าดบั) ตวัอย่างเชน่ ภาวะซมึเศร้าหรือเซ็งเรือ้รัง สง่ผลให้ระบบประสาทระบบสู้ท างานมากกวา่
ปกติ สารท่ีหลัง่จากระบบประสาทสง่ผลให้ภมูิคุ้มกนัและตอ่มไร้ท่อผิดปกต ิน า้ตาลสงูขึน้ ไขมนัผิดปกต ิ
เกิดการอกัเสบและคราบไขมนัไปสะสมบนผนงัหลอดเลือด ความดนัฯสงูขึน้ เกิดการปริแตกของคราบไขมนั
ท่ีพอกพนูสะสมในหลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมอง เกิดลิ่มเลือดมาปิดรอยปริแตกนัน้ ลิ่มเลือดโตขีน้ ๆ 
จนอดุตนัหลอดเลือดเกิดอมัพาต กล้ามเนือ้หวัใจตามมาได้ 

โรคทางใจท่ีมีผลตอ่สขุภาพใหญ่ ๆ ก็มี ภาวะซมึเศร้า(เซ็ง ใจหดหู)่ และ ฟุ้ งซา่น (กงัวลใจ) ถ้าเป็น
หนกัขึน้ ก็จะเป็นทัง้ซมึเศร้า สลบัฟุ้ งซา่น (โรค ๒ ขัว้ หรือ Bipolar: Manic-depressive disorder) ซึง่การ
รักษาทางการแพทย์แผนปัจจบุนั ก็เน้นแตก่ารให้ยาไประงบัอาการ ซึง่เป็นการรักษาแบบปลายเหต ุการ
รักษาท่ีต้นเหต ุหรือ ละเหตใุห้เกิดทกุข์ทางใจดงักลา่ว โดยการ “พึง่ตน พึง่ธรรม” คือ พึง่ตนเอง และ พึง่
ธรรมศาสดานัน้ พระพทุธเจ้าสอนไว้อยา่งไร  

วิธีแก้โรคทางใจ (จิตหดหู่) 

[ฉบบัหลวง ๑๙/๕๖๙] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็สมัยใด จิตหดหู่(ห่อเห่ียว สลดใจ) สมัยนัน้ มิใช่กาล

(เวลา)เพื่อเจริญปัสสัทธิ(สงบระงบักาย-ใจ)สัมโพชฌงค์(องค์แหง่ธรรมเป็นเคร่ืองตรัสรู้) มิใช่กาลเพื่อ

เจริญสมาธิ(ความตัง้ใจมัน่)สัมโพชฌงค์ (ฉบบัมหามกฏุฯ แปลเพิ่มเตมิวา่ มิใช่กาลเพื่อเจริญอุเบกขา



(ความมีใจเฉยอยู)่สัมโพชฌงค์.) ข้อนัน้เพราะเหตุไร? เพราะจิตหดหู่    จิตท่ีหดหู่นัน้ ยากท่ีจะให้

ตัง้ขึน้ได้ด้วยธรรมเหล่านัน้ เปรียบเหมือนบุรุษต้องการจะก่อไฟดวงน้อยให้ลุกโพลง เขาจึงใส่ 

หญ้าสด โคมัย(ขีว้วั)สด ไม้สด พ่นนํา้ และโรยฝุ่นลงในไฟนัน้ บุรุษนัน้จะสามารถก่อไฟดวงน้อยให้

ลุกโพลงขึน้ได้หรือหนอ ?    

ภิ. ไมไ่ด้เลย พระเจ้าข้า... 

[ฉบบัหลวง ๑๙/๕๗๐] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็สมัยใด จิตหดหู่ สมัยนัน้ เป็นกาลเพ่ือเจริญธัมมวิจย

(เลือกเฟ้น ใคร่ครวญ ธรรมศาสดาด้วยปัญญา)สัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญวิริย(ปรารภความเพียร

อนัไมย่อ่หยอ่น)สัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญปีติ(อ่ิมใจ ปลืม้ใจ)สัมโพชฌงค์ ข้อนัน้ เพราะเหตุไร? 

เพราะจิตหดหู่   จิตท่ีหดหู่นัน้ ให้ตัง้ขึน้ได้ง่ายด้วยธรรมเหล่านัน้ เปรียบเหมือน บุรุษต้องการจะ

ก่อไฟดวงน้อยให้ลุกโพลง เขาจึงใส่หญ้าแห้ง โคมัยแห้ง ไม้แห้ง เอาปากเป่า และไม่โรยฝุ่นในไฟ

นัน้ บุรุษนัน้สามารถจะก่อไฟดวงน้อยให้ลุกโพลงขึน้ได้หรือหนอ ?    

ภิ.ได้ พระเจ้าข้า ฯ... 

พระสตูรจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๑๙ ข้อ ๕๖๙-๕๗๐ สรุปได้วา่ เม่ือเรารู้สึกเซ็ง ซมึเศร้า 

จิตหดหู ่ให้มีสตริะลกึรู้ว่า เราก าลงัเซ็ง-ซมึเศร้า หดหู่อยู(่เจริญสตสิมัโพชฌงค์) อนัเป็นไปกบัการนัง่รู้ลม

หายใจเข้า-ออก (อานาปานสต)ิ แล้วเลือกเฟ้น ใคร่ครวญธรรมศาสดาท่ีทรงจ าไว้ได้ ระหวา่งรู้ลมหายใจ

เข้า-ออกอยู ่เชน่ ระลึกบทสวด..สวากขาโต ภะคะวะตา ธรรมโม.. (พระธรรมเป็นสิ่งท่ีพระผู้ มีพระภาคได้

ตรัสไว้ดีแล้ว...) หรือ ใคร่ครวญในอริยสจัส่ี คือ ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค (เจริญธมัมวิจยสมัโพชฌงค์)... ตัง้

ความเพียร ท าให้มากในสติและการใคร่ครวญธรรมฯ อยูเ่ป็นประจ า (เจริญวิริยสมัโพชฌงค์) ในขณะนัง่รู้

ลมหายใจเข้า-ออก(อานาปานสต)ิ จนเกิดความปีต(ิอ่ิมเอิบใจ)ขึน้  (เจริญปีตสิมัโพชฌงค์)อนัเป็นไปกบัอา

นาปานสติ เม่ือนัน้ ความรู้สึกเซ็ง-ซมึเศร้า จิตหดหูก็่จะจางคลายหายไปเอง 

 

วิธีแก้โรคทางใจ (จิตฟุ้ งซา่น) 

[ฉบบัหลวง ๑๙/๕๗๑] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็สมัยใด จิตฟุ้งซ่าน สมัยนัน้ มิใช่กาลเพ่ือเจริญธัมม

วิจยสัมโพชฌงค์ มิใช่กาลเพื่อเจริญวิริยสัมโพชฌงค์ มิใช่กาลเพื่อเจริญปีตสัิมโพชฌงค์ ข้อนัน้

เพราะเหตุไร ? เพราะจิตฟุ้งซ่าน  จิตฟุ้ งซ่านนัน้ ยากที่จะให้สงบได้ด้วยธรรมเหล่านัน้ เปรียบ



เหมือนบุรุษต้องการจะดับไฟกองใหญ่ เขาจึงใส่หญ้าแห้ง โคมัยแห้ง ไม้แห้ง เอาปากเป่า และไม่

โรยฝุ่นลงไปในกองไฟใหญ่นัน้ บุรุษนัน้สามารถจะดับไฟกองใหญ่ได้หรือหนอ ?   

ภิ. ไมไ่ด้เลย พระเจ้าข้า... 

[ฉบบัหลวง ๑๙/๕๗๒] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็สมัยใด จิตฟุ้งซ่าน สมัยนัน้ เป็นกาลเพ่ือเจริญปัสสัทธิ

สัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญสมาธิสัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค์ ข้อนัน้

เพราะเหตุไร ? เพราะจิตฟุ้งซ่าน  จิตที่ฟุ้งซ่านนัน้ ให้สงบได้ง่ายด้วยธรรมเหล่านัน้ เปรียบเหมือน

บุรุษต้องการจะดับไฟกองใหญ่ เขาจึงใส่หญ้าสด โคมัยสด ไม้สด พ่นนํา้ และโรยฝุ่นลงในกองไฟ

ใหญ่นัน้ บุรุษนัน้จะสามารถดับกองไฟกองใหญ่นัน้ได้หรือหนอ ?       

ภิ. ได้ พระเจ้าข้า... 

พ. ฉันนัน้เหมือนกัน ภกิษุทัง้หลาย สมัยใด จิตฟุ้งซ่าน สมัยนัน้เป็นกาลเพื่อเจริญปัสสัทธิ

สัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญสมาธิสัมโพชฌงค์ เป็นกาลเพื่อเจริญอุเบกขาสัมโพชฌงค์ ข้อนัน้

เพราะเหตุไร ? เพราะจิตฟุ้งซ่าน  จิตที่ฟุ้งซ่านนัน้ ให้สงบได้ง่ายด้วยธรรมเหล่านัน้ ดูกรภกิษุ

ทัง้หลาย เรากล่าวสตแิลว่า มีประโยชน์ในที่ทัง้ปวง. 

พระสตูรจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๑๙ ข้อ ๕๗๑-๕๗๒ สรุปได้ว่า เม่ือใจเราฟุ้ งซา่น มีเร่ือง

กงัวลในสมองมาก  ให้มีสตริะลกึรู้วา่ เราก าลงัคิดฟุ้ งซา่นอยู(่เจริญสตสิมัโพชฌงค์) อนัเป็นไปกบัการนัง่รู้

ลมหายใจเข้า-ออก (อานาปานสต)ิ แล้วไมใ่ห้ไป เลือกเฟ้น ใคร่ครวญธรรมศาสดาท่ีทรงจ าไว้ได้ (ไมใ่ชเ่วลา

เจริญธมัมวิจยสมัโพชฌงค์) ไมใ่ห้ไปตัง้ความเพียร ท าให้มากในการใคร่ครวญธรรมฯ อยูเ่ป็นประจ า (ไมใ่ช่

เวลาเจริญวิริยสมัโพชฌงค์) ไมใ่ห้ไปปรารภความเพียรจนเกิดปีต ิ (ไมใ่ชเ่วลาเจริญปีติสมัโพชฌงค์) เพราะ

ความคดิฟุ้ งซา๋นไมส่งบไปได้ง่ายด้วยธมัมวิจยั- วิริยะ- และปีตสิมัโภชฌงค์  แตใ่ห้ไปอยูใ่นท่ีสงบเงียบ สงบ

กาย สงบใจ (เจริญปัสสทัธิสมัโพชฌงค์) ในขณะนัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก(อานาปานสติ) ให้ใจตัง้มัน่เป็น

สมาธิ (เจริญสมาธิสมัโพธิฌงค์)ในขณะนัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก(อานาปานสติ) แล้วให้ท าใจให้เป็นอเุบกขา 

ไมย่ินดียินดีกบัความคิด ความรู้สกึใด ๆ ท่ีเกิดขึน้ (เจริญอเุบกขาสมัโพชฌงค์)ในขณะนัง่รู้ลมหายใจเข้า-

ออก(อานาปานสต)ิ  เม่ือนัน้ จิตท่ีฟุ้ งซา่นก็จะจางคลายหายไปเอง 

เวลาท่ีมีความไมส่บายใจ มีโรคทางใจ ก็ให้ระลกึรู้ลมหายใจเข้า-ออก อานาปานสติตามท่ีศาสดา

สอนไว้ ถ้าใจเซ็งซมึเศร้าหรือหดหู ่ก็ให้พิจารณาใคร่ครวญ ธรรมศาสดาท่ีทรงจ าไว้ ท าบอ่ย ๆ เป็นประจ า 

จนเกิดปีต ิความอ่ิมใจ แล้วคลายความซมึเศร้า หดหูไ่ป ในขณะท่ีระลกึรู้ลมหายใจเข้า-ออกอยู่  แตถ้่าใจ



ฟุ้ งซา่น ก็ให้หาท่ีสงบกาย สงบใจ นัง่สมาธิ ให้ใจตัง้มัน่อยู่กบัลมหายใจ ละความเพลินในอารมณ์ ความคิด 

ความรู้สกึท่ีฟุ้ งซา่น จนเกิดอเุบกขา ความไมย่ินดียินร้าย วางความพอใจ ไมพ่อใจ ตา่ง ๆ ลง ความฟุ้ งซา่น

ทางใจก็จะจางหายไป ขณะท่ีระลกึรู้ลมหายใจเข้า-ออกอยู ่ดงันัน้ อานาปานสติ(สมาธิ) จงึเป็นวิธีการรักษา

โรคทางใจ ละความหดหูแ่ละฟุ้ งซา่นได้ท่ีศาสดาสอนไว้   

ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัความมีโรคน้อย 
โดยเฉพาะโรคทางใจ ในพระไตรปิฎก มาเลา่สูก่นัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้
คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ และหาหลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ี
ศาสดาเราสอนไว้เม่ือสองพนักวา่ปีก่อน 

  การรักษาภาวะซมึเศร้า(Depression)และฟุ้ งซา่น(Anxiety) ทางตะวนัตก ได้แก่ Cognitive 

Behavioral therapy (๑. ความเห็นชอบ ๒. ความคิดชอบ ๓. วาจาชอบ ๔. การงานชอบ ๕. อาชีพชอบ) 

Positive thinking หรือ Relapse prevention(๖.ความเพียรชอบ) หรือ Mindfulness Stress-Reduction 

program(๗. ความระลกึชอบ) และ Meditation (๘. ความตัง้ใจมัน่ชอบ) ล้วนแล้วแตแ่ยกส่วนมาจาก 

อริยมรรค มีองค์แปด เพ่ือใช้รักษาโรคทางใจท่ีเกิดขึน้ และมีหลกัฐานทางวิชาการตะวนัตกมากมายท่ี

สนบัสนนุว่า วิธีการดงักล่าวได้ผล เชน่  

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยการท าความคิดเห็นให้ถกูต้องชว่ยลดภาวะซมึเศร้าในผู้สงูอายุ. Gould RL. 

Cognitive Behavioral Thearpy for Depression in Older People. A Meta-analysis of RCTs.J Am Geriatr 

Soc 2012;60:1817–1830. 

การเจริญสตเิพ่ือท าความคดิเห็นให้ถกูต้องชว่ยป้องกนัการเกิดซ า้อีกในผู้ ป่วยภาวะซมึเศร้า. Piet J. The 

effect of mindfulness-based cognitive therapy for prevent of relapse in recurrent major depressive 

disorder: A systematic review and meta-analysis. Clin Psychol Rev 2011;31:1032.  

การเจริญสตสิมาธิชว่ยลดน า้หนกัและลดการกินอาหารตามอารมณ์ความอยากท่ีไมส่ิน้สดุ. Katterman SN. 

Mindfulness meditation as an intervention for binge eating emotional eating and weight loss. A 

systematic review. Eating Behav 2014;15:197.  

การเจริญสตเิพ่ือลดความเครียด และการเจริญสตโิดยการท าความคิดเห็นให้ถกูต้องช่วยลดปัจจยัเส่ียงโรค

หลอดเลือด เชน่ ความดนัโลหิตสงู ภาวะซมึเศร้า กงัวล. Rebecca A. Effectiveness of mindfulness-based 

stress reduction and mindfulness-based cognitive therapy in vascular disease: A systematic review 

and meta-analysis of randomized controlled trials. J Psychosom Res 2014;76:341.) 



 การเจริญอริยมรรคมีองค์แปด โดยการเจริญ ท าให้มากซึ่งกายคตาสต ิ(ใจระลกึร่างกาย) เป็นการ
เจริญอานาปานสต ิไปในตวั เพราะการระลกึรู้ลมหายใจเข้า-ออก เป็นการระลกึกายในกายอยูเ่ป็นประจ า
[ฉบบัหลวง ๒๕/๑๕๔ และ ฉบบัหลวง ๑๔/๒๙๔] และ การท าให้มากซึง่การระลึกรู้ลมหายใจเข้า-ออกหรือ 
อานปานสตนีิ ้ก็ท าให้ สต ิวิริยะ ปีต ิปัสสทัธิ สมาธิและอเุบกขาสมัโพชฌงค์บริบรูณ์ด้วย [ฉบบัหลวง ๑๙/
๑๓๐๘] ก็สามารถแก้ปัญหาทางใจ ทัง้หดหู่ และฟุ้ งซา่นได้ 

 สรุปวา่ อานาปานสตสิมาธิ ชว่ยแก้โรคทางใจได้ 

 

(พทุธภาษิต ธรรมศาสดาในพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสต ิสามารถ ศกึษา อ่าน ฟัง ชม ได้ท่ี website: 

watnapp.com (หนงัสือ “พทุธวจน อานาปานสต”ิ รวบรวมพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสตจิากพระโอษฐ์ 
ไว้ ๓๒ พระสตูรและธรรมแวดล้อมอีก ๖ พระสตูร) หรือ YouTube:พทุธวจน อานาปานสต)ิ 

 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๖๖-๖๗ 
และ ๙๐-๙๒    ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๑๐ คนไข้ ๓ จ าพวก  

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๑๐ คนไข้ ๓ จ าพวก 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง(สยามรัฐ) ๒๐/๔๖๑] ดูกรภกิษุทัง้หลาย คนไข้(คิลานา) ๓ จาํพวกนี ้มีปรากฏอยู่ในโลก 
๓ จาํพวกเป็นไฉน คือ  

คนไข้บางคนในโลกนี ้ได้โภชนะ(ของกิน)ที่สบาย(สปฺปายานิ  โภชนานิ) หรือไม่ได้ก็ตาม ได้เภสัช

(ยา)ที่สบาย(สปฺปายานิ เภสชฺชานิ) หรือไม่ได้ก็ตาม ได้อุปัฏฐาก(ผู้อปุถมัภ์ บ ารุง รับใช้) ที่สมควร
(ปฏิรูปํ อุปฏฺฐาก)ํ หรือไม่ได้ก็ตาม ย่อมไม่หายจากอาพาธ(อาพาธา) นัน้ได้เลย 

คนไข้บางคนในโลกนี ้ได้โภชนะที่สบายหรือไม่ได้ก็ตาม ได้เภสัชที่สบายหรือไม่ได้ก็ตาม ได้
อุปัฏฐากที่สมควร หรือไม่ได้ก็ตามย่อมหายจากอาพาธนัน้ได้ 

 คนไข้บางคนในโลกนี ้ได้โภชนะท่ีสบายจึงหายจากอาพาธนัน้ เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย ได้เภสัชที่
สบายจึงหายจากอาพาธนัน้ เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย ได้ อุปัฏฐากที่สมควรจึงหายจากอาพาธนัน้ 
เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย  

ดูกรภกิษุทัง้หลาย บรรดาคนไข้ ๓ จาํพวกนัน้ เพราะอาศัยคนไข้ผู้ท่ีได้โภชนะท่ีสบายจึงหายจาก
อาพาธนัน้ เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย ได้เภสัชที่สบายจึงหายจากอาพาธนัน้ เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย ได้
อุปัฏฐากที่สมควรจึงจะหายจาก อาพาธนัน้ เม่ือไม่ได้ย่อมไม่หาย นีเ้ราจึงอนุญาตคิลานภัต(ของ
กินส าหรับผู้ เจ็บไข้) อนุญาตคิลานเภสัช(ยาส าหรับผู้ เจ็บไข้) อนุญาตคิลานุปัฏฐาก(ผู้ดแูลผู้ เจ็บไข้)ไว้ 
ดูกรภกิษุทัง้หลาย และก็เพราะอาศัยคนไข้เช่นนี ้ถึงคนไข้อ่ืนก็ควรได้รับการบํารุง 

 พระสตูรนีม้าจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวงภาษาไทยและฉบบัสยามรัฐภาษาบาลี เลม่ท่ี ๒๐ ข้อท่ี 
๔๖๑ สรุปวา่ คนไข้ในโลกนีแ้บง่เป็น ๓ ประเภท คือ ๑. คนไข้ท่ี ได้หรือไมไ่ด้กินอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพ(อาหาร
ท่ีสบายตอ่ร่างกาย ไมแ่สลง), ได้หรือไมไ่ด้รับยาท่ีดีตอ่สขุภาพ(สบายตอ่ร่างกาย ไมมี่ผลข้างเคียง), ได้หรือ
ไมไ่ด้คนคอยชว่ยเหลือดแูลก็ตาม ก็ไมห่ายจากโรคได้เลย (ดแูลรักษาหรือไม ่ก็ไมห่ายจากโรค) ๒. คนไข้ท่ี
ได้หรือไมไ่ด้ กินอาหารฯ รับยาฯ มีคนคอยชว่ยเหลือดแูล ก็ตาม ก็หายจากโรคได้เอง(ดแูลรักษาหรือไม ่ก็

mailto:Somkiat.s@chula.ac.th


หายจากโรคเอง) ๓. คนไข้ท่ีต้องได้กินอาหารฯ ได้รับยาฯ และ/หรือ ได้คนคอบช่วยเหลือดแูล จงึจะหายจาก
โรค ถ้าไมไ่ด้ฯ จะไมห่าย  

 ในฐานะท่ีเป็นแพทย์และชาวพทุธ จงึอยากจะน าค าสอนศาสดาเร่ืองเก่ียวกบัโรคภยัไข้เจ็บ  ใน
พระไตรปิฎก มาเลา่สู่กนัฟัง โดยพยายามคงค าศาสดาจากพระไตรปิฎกไว้ แปลให้คนสมยันีอ้า่นเข้าใจได้ 
และหาหลกัฐานวิชาการทางวิทยาศาสตร์ การแพทย์ตะวนัตกมาสนบัสนนุสิ่งท่ีศาสดาเราสอนไว้เม่ือสอง
พนักวา่ปีก่อน 

  การดแูลรักษาโรคในปัจจบุนัก็เชน่เดียวกบัในพระสตูรข้างต้น  แพทย์สัง่อาหารเฉพาะโรคให้ นกั
โภชนาการ นกัก าหนดอาหาร จดัอาหารท่ีเหมาะสม(สบาย)ให้ผู้ ป่วย แพทย์สัง่ยาท่ีเหมาะสม(สบาย) ให้
เภสชักรจดัยาให้ผู้ ป่วย แพทย์ร่วมมือกบัพยาบาล ดแูลรักษา ชว่ยเหลือให้ผู้ ป่วยสขุกาย สบายใจ  แตแ่ม้ว่า
จะได้ครบทัง้ ๓ การดแูลรักษา  หรือ ขาดอยา่งใดอย่างหนึ่งจนถึงขาดทัง้สามอยา่ง  โรคบางโรคก็อาจไมมี่
ทางรักษาให้หายได้ เชน่ โรคมะเร็งระยะสดุท้ายบางชนิด กลุม่อาการดาวน์(โรคกรรมพนัธ์แตก่ าเนิด)  
โรคอลัไซเมอร์ เป็นต้น  ในขณะท่ีโรคบางโรค จะได้หรือไมไ่ด้การดแูลรักษาจากทีมแพทย์ พยาบาล เภสชักร 
นกัโภชนาการ โรคก็หายเองได้เหมือนกนั เชน่ โรคหวดั หรือ โรคท่ีเราพึง่ตน พึง่ธรรม(ศาสดา) ไมพ่ึง่สิ่งอ่ืน
เลย ก็หายได้เอง เชน่ โรคทางใจ (ดใูนตอนท่ี ๙) คือ จิตหดหู ่หรือฟุ้ งซา่น ก็หายได้ด้วยอานาปานสตสิมาธิ 
นัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออกตามท่ีศาสดาสอนไว้  

 สว่นโรคท่ีต้องกินอาหารฯ  กินยาฯ และ ได้รับการดแูลชว่ยเหลือจากทีมฯ  ผู้ ป่วยจงึจะหายได้ ถ้า
ไมไ่ด้ฯ ก็จะไมห่าย ได้แก่ โรคฉกุเฉินและการดแูลระยะวิกฤติ (เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจ หลอดเลือดสมอง
ตีบตนัเฉียบพลนั กล้ามเนือ้หวัใจตาย หรืออมัพาต ต้องได้รับยาละลายลิ่มเลือดก่อนท่ีกล้ามเนือ้หวัใจ 
สมองจะตาย ฟืน้ฟหูวัใจและสมองด้วยอาหาร และการดแูลจากทีมฯ มิฉะนัน้ ผู้ ป่วยดงักลา่วจะเกิดรอยโรค 
แผลเป็นท่ีกล้ามเนือ้หวัใจ ท่ีสมองตลอดไป ไมห่ายกลบัเหมือนเดมิ เม่ือเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจ หลอด
เลือดสมองแล้ว ก็มีโอกาสเกิดโรคซ า้อีกได้ เพราะต้นเหตกุารเกิดโรคฯ คือ เบาหวาน ความดนัฯสงู ไขมนั
ผิดปกต ิสบูบหุร่ี อ้วนลงพงุ ยงัมีอยู ่แม้ว่าจะกินยา(แก้ท่ีปลายเหต)ุอยูเ่ป็นประจ าก็ตาม 

โภชนะท่ีสบาย  

 ศาสดาสอนการกินอาหารวนัละ มือ้เดียว งดกินกลางคืน ยอ่มเป็นผู้ มีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง 
กระปรีก้ระเปร่า อยูส่ขุส าราญ (พระพทุธเจ้าสอนความมีโรคน้อย ตอนท่ี ๒ อาหาร) นอกจากนี ้ การบริโภค
สิ่งท่ียอ่ยง่าย (อาหารท่ียอ่ยสลายง่าย ไมพ่อกพนูสะสมในร่างกาย) เป็น ๑ ใน ๗ ธรรมเป็นเหตใุห้อายยืุน 
[ฉบบัหลวง ๒๒/๑๒๕-๑๒๖] การรู้ประมาณในการบริโภค (โภชเน มตัตญัญ)ู ให้พิจารณาโดยแยบคายแล้ว
จงึกินอาหาร ไมกิ่นเพ่ือเลน่ เพ่ือมวัเมา เพ่ือประดบั เพ่ือตบแตง่ กินเพ่ือให้กายนีต้ัง้อยู่ได้ ชีวิตเป็นไป 



ป้องกนัความล าบาก เพ่ือประพฤตพิรหมจรรย์ กินเพ่ือบ าบดัเวทนาเก่า(ความหิว) ไมใ่ห้เวทนาใหม ่(อ่ิมอดึ
อดั)เกิดขึน้ กินเพ่ือให้ชีวิตเป็นไป ไมมี่โทษจากอาหาร อยู่สขุส าราญ [ฉบบัหลวง ๑๒/๔๖๖] 

เภสชัท่ีสบาย  

หลายคนอาจคิดวา่ โรคภยัไข้เจ็บท่ีเราเจ็บป่วยกนั  กินยา ฉีดยา ผา่ตดั ก็หายได้ โดยไมจ่ าเป็นต้อง
ดแูลตนเองด้วยการควบคมุอาหารหรือมีกลัยาณมิตร เพ่ือนดี มิตรดี สหายดีท่ีคอยชว่ยเหลือดแูลเราเวลา
เจ็บป่วย ดงัท่ีศาสดาสอนไว้เลย แต่..มีหลกัฐานทางวิชาการตะวนัตกมากมายท่ีแสดงให้เราเห็นวา่ การ
รักษาด้วยการกินยา ฉีดยา ผ่าตดั ซึง่เป็นการรักษาท่ีปลายเหต ุไมไ่ด้ผลท าให้หายป่วยได้ร้อยเปอร์เซนต์ 
บางคนรักษาไปแล้วก็ไมห่ายป่วยก็มีมาก และท่ีส าคญัคือ การท่ีหายป่วยหลงัได้การรักษาดงักล่าว ไมไ่ด้
เกิดจากตวัยาหรือการผ่าตดัอยา่งเดียว มีผลของยาหลอกหรือการผา่ตดัหลอก ท่ีฝร่ังเรียกวา่ placebo 
effect ร่วมอยู่ด้วยมากบ้างน้อยบ้าง ยาหลอกคือ ยาท่ีมีสารไมอ่อกฤทธ์ิในการรักษาโรคอยู่แทนยาจริงท่ี
ออกฤทธ์ิฯ  และไมส่ามารถใช้การด ูดม ชิม กิน สมัผสัแล้ว บอกได้ว่า มีสารออกฤทธ์ิอยูห่รือไมใ่นยานัน้ 
สว่นการผา่ตดัหลอก คือ การผา่ตดัผ่านผิวหนงัเหมือนการผา่ตดัจริง แตไ่มไ่ด้ผา่ตดัแก้ไขความผิดปกตท่ีิมี
ผลท าให้เจ็บป่วย การใช้ยาหลอกหรือผา่ตดัหลอก เพ่ือจะได้รู้วา่ “การได้กินยา” ไมว่า่จะยาท่ีออกฤทธ์ิรักษา
โรคหรือไม ่“การได้ถกูผ่าตดัโดยแพทย์” ไมว่า่จะไปแก้ไขรักษาความผิดปกตท่ีิเกิดจากโรคหรือไม ่จะชว่ย
ดแูลรักษาโรคของผู้ ป่วยหรือไม่  

ยารักษาโรคได้ผลมากวา่ ยาหลอกจริงหรือ ? (Howick J.(2013) Are Treatments More Effective than 
Placebos ? A Systematic Review and Meta-Analysis. PLoS ONE 8(5): e62599. 
doi:10.1371/journal.pone.0062599) 

 การท่ีเราหายป่วยหลงัจากการกินยา เป็นผลมาจาก ๑. ตวัยาท่ีกินออกฤทธ์ิในร่างกาย ๒. “การได้
กินยา” (ไมว่่ากินยาจริงหรือยาหลอกก็ตาม) หรือเรียกวา่ผลของยาหลอก และ ๓. โรคท่ีเราป่วยหายไปได้
เองอยูแ่ล้ว (ไมว่า่จะกินหรือไมกิ่นยา) หรือเราดแูลตนเองดีขึน้เวลาป่วย ก็ท าให้โรคหายได้ ดงันัน้ การจะ
แสดงให้เห็นได้วา่ การกินยาแล้วหายป่วยจากผลของยาอยา่งเดียวมากแคไ่หน  มากกวา่หรือน้อยกวา่ผล
ของยาหลอก หรือ การแค”่การได้กินยา” จงึต้องใช้การศกึษาแบบสุม่ท่ีแบง่ผู้ ป่วยออกเป็น ๓ กลุม่ คือ กลุม่
ท่ีกินยาจริง กลุม่ท่ีกินยาหลอก และ กลุม่ท่ีไมไ่ด้กินยาทัง้ยาจริงและยาหลอก แล้วเปรียบเทียบดผูล นกัวิจยั
ชาวองักฤษจงึได้รวบรวมการศกึษาดงักลา่วได้ ๑๕๒ การศกึษาในประชากรหม่ืนกวา่คน โดย ๑๑๕ 
การศกึษาเป็นการวดัผลการรักษาแบบตอ่เน่ือง เชน่ รักษาแล้วความดนัฯลดลง ก่ีมิลลิเมตรปรอท สว่นอีก 
๓๗ การศกึษา เป็นการวดัได้ผลหรือไมไ่ด้ผล เชน่ รักษาแล้วเป็นหรือไมเ่ป็นโรคความดนัฯสงู พบวา่ การ
รักษาด้วยยา ให้ผลไม่ตา่งจากยาหลอก ในกลุม่ท่ีวดัผลแบบตอ่เน่ือง สว่นในกลุม่ท่ีวดัวา่ได้ผลหรือไมไ่ด้ผล 



การรักษาด้วยาได้ผลมากกว่า ยาหลอก โดยเฉล่ียร้อยละ๒๘ สรุปวา่ การท่ีเรากินยาแล้วหายป่วย ไมไ่ด้เกิด
จากฤทธ์ิของยาท่ีกินอย่างเดียว เกิดจาก “การได้กินยา” ด้วย ซึง่บางโรคอาจได้ผลพอ ๆ กบั “ยาท่ีออกฤทธ์ิ” 

ผู้ ป่วยปวดศีรษะไมเกรน การป้องกนัอาการปวดศีรษะด้วยการรักษาหลอกตา่งกนัให้ผลไมเ่หมือนกนั. 
Meissner K. Differential Effectiveness of Placebo Treatments. A Systematic Review of Migraine 
Prophylaxis. JAMA Intern Med. 2013;173(21):1941-1951. 

 โรคปวดศีรษะไมเกรน เก่ียวข้องภาวะจิตใจอยา่งมาก การรักษาด้วยยาหลอกก็ชว่ยให้ป้องกนัการ

เกิดอาการปวดศีรษะได้ แตก่ารฝังเข็มหลอกหรือผา่ตดัหลอกจะให้ผลตา่งกบัการกินยาหลอกหรือไม ่

นกัวิจยัจากเยอรมนั จงึได้รวบรวมการศกึษาเพ่ือตอบปัญหาดงักลา่วได้ ๗๕ การศกึษา และพบวา่ การ

ฝังเข็มหลอกได้ผลในการป้องกนัไมเกรนได้ร้อยละ ๖๒ ส่วนการผา่ตดัหลอกได้ผลร้อยละ ๔๒ ซึง่ให้ผล

มากกวา่การกินยาหลอกถึงร้อยละ ๗๘ นอกจากนีย้งัพบว่า ผู้ ป่วยไมเกรนท่ีได้ฝังเข็มหลอกรายงานการ

ได้ผลป้องกนัโรคมากกวา่กินยาหลอก ๑.๙ เท่า 

[ฉบบัหลวง ๑๑/๑๑๓]..คิลานปัจจัยเภสัชบริขารใดอันเราอนุญาต แล้วแก่พวกเธอ คิลานปัจจัย 

เภสัชบริขารนัน้ ควรแก่พวกเธอ เพียงเพื่อเป็นเคร่ืองกาํจัดเวทนาทัง้หลายอันเกิดแต่อาพาธ

ต่างๆ ซึ่งเกิดขึน้แล้ว เพ่ือความเป็นผู้ไม่มีความลาํบากเป็นอย่างยิ่งดังนี ้ฯ 

 พระพทุธเจ้าอนญุาตให้ภิกษุฉนัยาเพียงเพื่อก าจดัความทกุข์ทรมานท่ีเกิดจากการเจ็บไข้ เพ่ือความ

ไมล่ าบาก     

ผู้อปัุฏฐาก หรือ พยาบาลท่ีสมควร ๆ เป็นอยา่งไร 

[ฉบบัหลวง ๒๒/๑๒๔]…ดูกรภกิษุทัง้หลาย ภกิษุผู้พยาบาลภกิษุไข้ประกอบด้วยธรรม ๕ ประการ 

ควรเป็นผู้พยาบาล(คิลานปุฏฺ าโก)ภกิษุไข้ ธรรม ๕ ประการเป็นไฉน คือ ภกิษุผู้พยาบาล

ย่อมเป็นผู้สามารถเพ่ือจัดยา ๑ ทราบสิ่งสบายและไม่สบาย นําสิ่งไม่สบายออกไป (๑) นําสิ่งสบาย

เข้ามาให้ ๑ เป็นผู้มีเมตตาจิตพยาบาล ไม่เป็นผู้เพ่งอามิษ(สินบน เหย่ือลอ่)พยาบาล ๑ ไม่รังเกียจ
เพื่อนําออกซึ่งอุจจาระ ปัสสาวะ อาเจียร หรือนํา้ลาย ๑ เป็นผู้สามารถเพ่ือชีแ้จงให้ภกิษุไข้
สมาทาน(ถือเอาด้วยดี ยอมรับ) อาจหาญ ร่าเริง ด้วยธรรมีกถาโดยกาลอันสมควร ๑ ดูกรภกิษุ
ทัง้หลาย ภกิษุผู้พยาบาลภกิษุไข้ประกอบด้วยธรรม ๕ ประการนีแ้ล ควรเป็นผู้พยาบาลภกิษุไข้ ฯ 

 สรุปจากพระสตูรในพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ท่ี ๒๒ ข้อท่ี ๑๒๔ ได้ความว่า ผู้ ท่ีจะพยาบาล
ผู้ ป่วยควรจะ ๑. เป็นผู้ ท่ีสามารถจดัยาท่ีเหมาะสม  ๒. เป็นผู้ควรน าสิ่งท่ีไมส่บายตอ่ผู้ ป่วยออก น าสิ่งท่ี
สบายให้ผู้ ป่วย ๓.เป็นผู้ ท่ีรัก เมตตาตอ่ผู้ ป่วย ๔. เป็นผู้ ท่ีน าสิ่งปฏิกลูของผู้ ป่วยออกโดยไมรั่งเกียจ และ ๕. 



เป็นผู้ ท่ีสามารถแนะน าให้ผู้ ป่วยท าตาม ปฏิบตัธิรรมสมควรแก่ธรรม ด้วยความร่าเริง อาจหาญ มีก าลงัใจดี 
ซึง่เป็นลกัษณะท่ีส าคญั ส าหรับพยาบาล บรุุษพยาบาล บคุลากรผู้ดแูลผู้ เจ็บไข้ ในปัจจบุนั   

[ฉบบัหลวง ๒๒/๗๘]...ภกิษุย่อมพจิารณาเห็นดังนีว่้า บัดนี ้เรามีอาพาธน้อย มีโรคเบาบาง 

ประกอบด้วยไฟธาตุสาํหรับย่อยอาหารสมํ่าเสมอ ไม่เยน็นัก ไม่ร้อนนัก ขนาดกลาง ควรแก่การ
บาํเพญ็เพียร แต่ย่อมมีสมัยท่ีพยาธิจะถูกต้องกายนี ้ก็ผู้ท่ีป่วยไข้อันความป่วยไข้ครอบงาํแล้วจะ
มนสิการ(ท าไว้ในใจเป็นอย่างดี)คาํส่ังสอนของพระพุทธเจ้าไม่ใช่ทาํได้ง่าย จะเสพเสนาสนะอันสงัด
คือ ป่า และป่าชัฏ ก็ไม่ใช่ทาํได้ง่าย ก่อนท่ีธรรมอันไม่น่าปรารถนา ไม่น่าใคร่ ไม่น่าพอใจนัน้จะ
มาถงึเรา เราจะรีบปรารภความเพียร เพื่อถึงธรรมที่ยังไม่ถงึ เพื่อบรรลุธรรมที่ยังไม่ได้บรรลุ เพื่อ
ทาํให้แจ้งธรรมท่ียังไม่ได้ทาํให้แจ้ง เสียก่อนทีเดียวซึ่งเราประกอบแล้ว แม้ป่วยไข้ก็จักอยู่สบาย 
ภกิษุเหน็ภัยในอนาคตข้อที่ ๒ นี ้ควรเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียร มีใจเดด็เดี่ยวอยู่เพ่ือถงึธรรม
ที่ยังไม่ถึง เพื่อบรรลุธรรมที่ยังไม่ได้บรรลุ เพื่อทาํให้แจ้งธรรมที่ยังไม่ได้ทาํให้แจ้ง ฯ.. 

 พระพทุธเจ้าอนญุาตให้ภิกษุฉนัยา ฉนัอาหาร มีผู้พยาบาลคอยดแูลชว่ยเหลือ เพียงเพื่อก าจดั
ความทกุข์ทรมานท่ีเกิดจากการเจ็บไข้ เพ่ือความไมล่ าบาก เม่ือเจ็บไข้น้อย จะได้ปรารภความเพียร ท าให้
มากซึง่ธรรมท่ียงัไมถ่ึง (เป็นอริยบคุคลท่ีไมต้่องเวียนว่ายตายเกิดอีก) บรรลธุรรมท่ียงัไมไ่ด้บรรล ุ(เชน่ เกิด
มาเพื่อประโยชน์เกือ้กลู เพ่ือความสขุแก่ชนหมูม่าก ได้แก่ มารดาบิดา บตุรคูค่รอง ข้าทาสกรรมกร คนรับใช้ 
จนถึงสมณพราหมณ์)  ท าให้แจ้งธรรมท่ียงัไมท่ าให้แจ้ง (รู้แจ้งอริยสจัส่ี ซึง่เป็นสิ่งส าคญัท่ีสดุในชีวิต)     

(พทุธภาษิต ธรรมศาสดาในพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสต ิสามารถ ศกึษา อ่าน ฟัง ชม ได้ท่ี website: 

watnapp.com (หนงัสือ “พทุธวจน อานาปานสต”ิ รวบรวมพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสตจิากพระโอษฐ์ 
ไว้ ๓๒ พระสตูรและธรรมแวดล้อมอีก ๖ พระสตูร) หรือ YouTube:พทุธวจน อานาปานสต)ิ 

 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๔๔, ๖๘-
๖๙    ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 



 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๑๑ โรคเรือ้รังอยา่งหนกั   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๑๑ โรคเรือ้รังอยา่งหนกั 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง(สยามรัฐ)๒๒/ ๒๑๑] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ภิกษุใดชอบด่า(อกฺโกสก) ชอบบริภาษ(ปริภาส

โก ปริภาสก แปลวา่ ผู้ตเิตียน ผู้ เย้ยหยนั) เพื่อนพรหมจรรย์(เพ่ือนผู้ เจริญมรรค ๘) ชอบตเิตียน พระ

อริยเจ้า(หมายถึง ผู้บรรลโุสดาบนั สกทาคามี อานาคามี หรือ อรหนัต์) ภกิษุนัน้พงึหวังได้โทษ ๕ 

ประการ๕ ประการเป็นไฉน คือ เธอย่อมต้องอาบัติ ปาราชิก ขาดทางบรรลุโลกุตรธรรม(ธรรมท่ี
หลดุพ้นแล้วจากโลก หมายถึง นิพพาน) ๑ ย่อมต้องอาบัตทิี่เศร้าหมองอย่างอ่ืน ๑ ย่อมได้รับโรค

เรือ้รังอย่างหนัก(พาฬฺห ํ วา  โรคาตงกฺ ํ ผุสต)ิ ๑ ย่อมเป็นผู้หลงกระทาํกาละ(สตลืิมหลงขณะก าลงั
จะตาย) ๑ เม่ือตายไปย่อมเข้าถงึอบาย ทุคต ิวินิบาต นรก ๑ ดูกรภกิษุทัง้หลาย ภกิษุใดชอบด่า 
ชอบบริภาษ เพื่อนพรหมจรรย์ ชอบตเิตียนพระอริยเจ้า ภกิษุนัน้พงึหวังได้โทษ ๕ ประการนีแ้ล ฯ 

[ฉบบัหลวง(สยามรัฐ) ๒๒/๒๒๑] ดูกรภกิษุทัง้หลาย โทษของภกิษุผู้ประกอบ(อนุยุตตฺสฺส อนยุตฺุต 

แปลวา่ ประกอบเนือง ๆ บอ่ย ๆ) การเที่ยวไปนาน(ทีฆจาริก)ํ การเที่ยวไปไม่มีกาํหนด(อนวตฺถจาริก)ํ 

๕ ประการนี ้๕ ประการเป็นไฉน คือย่อมไม่ได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง ๑ ย่อมไม่เข้าใจ ชัดสิ่งท่ีได้ฟัง

แล้ว ๑ ย่อมไม่แกล้วกล้าด้วยสิ่งท่ีได้ฟังแล้วบางประการ ๑ ย่อมได้รับโรคเรือ้รังอย่างหนัก(พาฬฺห ํ 

โรคาตงกฺ ํ ผุสต)ิ ๑ ย่อมไม่มีมิตร ๑ ดูกรภกิษุทัง้หลาย โทษของภกิษุผู้ประกอบการเท่ียวไปนาน 

การเที่ยวไปไม่มีกาํหนด ๕ ประการนีแ้ล ฯ ดูกรภกิษุทัง้หลาย อานิสงส์ในการเที่ยวไปมีกาํหนด

พอสมควร(สมวตถฺจาเร) ๕ ประการนี ้๕ ประ การเป็นไฉน คือ ย่อมได้ฟังสิ่งที่ยังไม่เคยฟัง ๑ ย่อม

เข้าใจชัดสิ่งท่ีได้ฟังแล้ว ๑ ย่อมแกล้วกล้าด้วยสิ่งที่ได้ฟังแล้วบางประการ ๑ ย่อมไม่ได้รับโรค

เรือ้รังอย่างหนัก(น พาฬฺห ํโรคาตงกฺ ํผุสต)ิ ๑ ย่อมมีมิตร ๑ ดูกรภกิษุทัง้หลาย อานิสงส์ในการ

เที่ยวไปมีกาํหนดพอสมควร ๕ ประการนีแ้ล ฯ 

 พระสตูรทัง้ ๒ ข้างต้น คดัลอกมาจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง(ฉบบัสยามรัฐ) เลม่ท่ี ๒๒ ข้อท่ี ๒๑๑ 
และ ๒๒๑ สรุปได้ว่า ผู้ ท่ีเป็นโรคเรือ้รังอย่างหนกั นา่จะมีเหตปัุจจยัมาจาก ๒ สาเหต ุคือ ๑. เป็นผู้ ท่ีชอบดา่
วา่ ชอบเย้ยหยนั ผู้ปฏิบตัธิรรมฯ(เจริญมรรค ๘) ชอบตเิตียนอริยบคุคลในพทุธศาสนา ๒.เป็นผู้ ท่ีชอบ
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เดนิทาง เท่ียวไปนาน ชอบท่องไปเท่ียวไปไมมี่ก าหนด ซึง่นา่จะหมายถึง ผู้ ท่ีไมมี่บ้านอยูเ่ป็นท่ีแน่นอน ไมมี่
ท่ีอยูเ่ป็นหลกัแหลง่ ร่อนเร่ไป ค ่าไหนนอนนัน่ หรือท่ีฝร่ังเรียกวา่ homeless (คนจรจดั) แตผู่้ ท่ีท่องเท่ียวไปมี
ก าหนดพอสมควร ย่อมไมไ่ด้รับโรคเรือ้รังอยา่งหนกั ค าสอนเม่ือสองพนักวา่ปีก่อน ปัจจบุนัยงัจริงอยูไ่หมว่า 
คนจรจดั เท่ียวไป ร่อนเร่ไปไมมี่ก าหนด จะป่วยเป็นโรคเรือ้รังมากกว่า 

การดแุลโรคเรือ้รังทางการแพทย์ของผู้ ป่วยจรจดั (Klein JW.Care of the Homeless Patient. Med Clin N 
Am 2015;99:1017.) 

 การมีบ้าน ท่ีอยูอ่าศยัเป็นหนึ่งในปัจจยัส่ีท่ีส าคญัท่ีสดุของมนษุย์ในการมีชีวิตอยูไ่ด้ คนจรจดัท่ีไมมี่
ท่ีอยูห่ลกัแหลง่แนน่อน ร่อนเร่ เท่ียวไปจงึเกิดโรคเรือ้รังหรือ ภาวะทกุขภาพตา่ง ๆ นา ๆ มากมาย เชน่ โรค
ผิวหนงัเรือ้รัง (หิด เหา โลน) โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด การสบูบหุร่ี ยาเสพ
ตดิ แอลกอฮอล น าไปสู่โรคปอดเรือ้รัง โรคตบัเรือ้รัง ตบัแข็ง ตดิเชือ้ไว้รัสตบัอกัเสบ โรคเอดส์ ปัญหา
สขุภาพจิตเรือ้รัง การเจ็บปวดทางกายและใจเรือ้รัง เป็นต้น 

โรคเรือ้รังกบัคนจรจดั (Fazel S. The health of homeless people in high-income countries: 
descriptive epidemiology, health consequences, and clinical and policy recommendations. 
Lancet 2014;384:1529) 

 ประเทศในทวีบยโุรปและประเทศอเมริกามีคนจรจดั รวมกนัแล้วมากกวา่ ๑ ล้านคน คนจรจดั
เหลา่นี ้มีโอกาสตายก่อนวยัอนัควรจากโรคเรือ้รัง ฆา่ตวัตาย การท าร้ายร่างกาย มากกวา่ประชากรทัว่ไป 
คนจรจดัเป็นโรคความดนัฯสงูตัง้แตร้่อยละ ๕ ในประเทศฝร่ังเศส ถึง ร้อยละ ๕๐ ในประเทศอเมริกา (คน
ไทยเป็นความดนัฯสงูร้อยละ ๒๐) เบาหวาน ร้อยละ ๔ ประเทศแคนาดา ถึงร้อยละ ๑๒ ในอเมริกา (คนไทย
เป็นเบาหวานร้อยละ ๗) โรคกล้ามเนือ้หวัใจตายร้อยละ ๓๕ อมัพาตร้อยละ ๙ ในอเมริกา ซึง่สงูกวา่
ประชากรทัว่ไปอยา่งชดัเจน คนจรจดัเป็นโรคตดิเชือ้เรือ้รังมากกวา่ ประชากรทัว่ไป เช่น ไวรัสตบัอกัเสบร้อย
ละ ๔ ถึง ๓๖ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๐.๕ ถึง ๒) โรคเอดส์(เอชไอวี) ร้อยละ ๐ ถึง ๒๑ (ประชากรทัว่ไปร้อย
ละ ๐.๑ ถึง ๐.๖) วณัโรคร้อยละ ๐ ถึง ๘ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๐.๐๐๕ ถึง ๐.๐๓๒) หิดร้อยละ ๔ ถึง ๕๖ 
โลนร้อยละ ๗ ถึง ๒๒ (ประชากรทัว่ไป หิดและโลนน้อยกวา่ร้อยละ ๑) นอกจากนี ้คนจรจดัยงัเพิ่มโรคระบ
ประสาทและจิตเวช เชน่โรคจิตร้อยละ ๓ ถึง ๔๑ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๑) โรคสมองกระทบกระเทือน
บาดเจ็บร้อยละ ๘ ถึง ๕๓ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๑) ติดเหล้าร้อยละ ๘ ถึง ๕๘ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๔ 
ถึง ๑๖) ตดิยาเสพติดร้อยละ ๕ ถึง ๕๔ (ประชากรทัว่ไปร้อยละ ๒ ถึง ๖) 

คนพาลไมมี่ความประพฤตธิรรม..ย่อมเกิดในสกลุต ่า..มีโรคมาก 



[ฉบบัหลวง ๑๔/๔๘๑] ดูกรภกิษุทัง้หลาย เปรียบเหมือนบุรุษโยนทุ่นมีบ่วงตาเดียวไปใน มหาสมุทร 

ทุ่นนัน้ถูกลมตะวันออกพัดไปทางทศิตะวันตก ถูกลมตะวันตกพัดไปทางทศิ ตะวันออก ถูกลม

เหนือพัดไปทางทศิใต้ ถูกลมใต้พัดไปทางทศิเหนือ มีเต่าตาบอดอยู่ในมหาสมุทรนัน้ ล่วงไปร้อยปี

จึงจะผุดขึน้ครัง้หน่ึง ดูกรภกิษุทัง้หลาย พวกเธอจะสาํคัญความข้อนัน้เป็นไฉน เต่าตาบอดตัวนัน้

จะพงึเอาคอสวมเข้าที่ทุ่นมีบ่วงตาเดียวโน้นได้บ้างไหมหนอ ฯ ภิกษุเหลา่นัน้ทลูวา่  ข้อนัน้เป็นไปไมไ่ด้

เลย  พระพทุธเจ้าข้า  ข้าแตพ่ระองค์ผู้ เจริญ  ถ้าจะเป็นไปได้บ้าง ในบางครัง้บางคราว  ก็โดยล่วงระยะกาล

นานแนน่อน  ฯ ดูกรภกิษุทัง้หลาย เต่าตาบอดตัวนัน้จะพงึเอาคอสวมเข้าที่ทุ่นมีบ่วงตาเดียวโน้นได้ 

ยังจะเร็วกว่า เรากล่าวความเป็นมนุษย์ท่ีคนพาลผู้ไปสู่วินิบาต(การท าให้ตกไปในท่ีมีแตก่ารฆา่ 

ท าลาย) คราวหน่ึงแล้วจะพงึได้ ยังยากกว่านี ้น่ันเพราะเหตุไร ดูกรภกิษุทัง้หลาย เพราะในตัวคน

พาลนีไ้ม่มีความประพฤติธรรม ความประพฤตสิงบ การทาํกุศล การทาํบุญ มีแต่การกินกันเอง 

การเบียดเบียนคนอ่อนแอ ฯ 

[ฉบบัหลวง ๑๔/๔๘๒] ดูกรภกิษุทัง้หลาย คนพาลนัน้น่ันแล ถ้าจะมาสู่ความเป็นมนุษย์ในบางครัง้

บางคราว ไม่ว่ากาลไหนๆ โดยล่วงระยะกาลนาน ก็ย่อมเกิดในสกุลตํ่า คือ สกุลคนจัณฑาล หรือ

สกุลคนจักสาน หรือสกุลช่างรถ หรือสกุลคนเทขยะ เหน็ปานนัน้ ในบัน้ปลาย อันเป็นสกุลคนจน 

มีข้าวนํา้และโภชนาหารน้อย มีชีวิตเป็นไปลาํบาก ซึ่งเป็นสกุลที่จะได้ของกินและเคร่ืองนุ่งห่มโดย

ฝืดเคือง และเขาจะมีผิวพรรณทราม น่าเกลียดชัง ร่างม่อต้อ มีโรคมาก(พหวฺาพาโธ) เป็นคนตา

บอดบ้าง เป็นคนง่อยบ้าง เป็นคนกะจอกบ้าง เป็นคนเปลีย้บ้าง ไม่ได้ข้าว นํา้ ผ้า ยาน ดอกไม้ 

ของหอม เคร่ืองลูบไล้ ที่นอน ท่ีอยู่อาศัย และเคร่ืองตามประทีป เขาจะประพฤตกิายทุจริต วจี

ทุจริต มโนทุจริต ครัน้แล้วเม่ือตายไป จะเข้าถงึอบาย ทุคติ วินิบาต นรก ฯ 

 พระสตูรทัง้ ๒ นีค้ดัลอกมาจากพระไตรปิฎกเลม่ที่ ๑๔ ข้อที่ ๔๘๑-๔๘๒ สรุปวา่ คนพาลที่ไมป่ระพฤติธรรม ไม่
ท ากศุล ไมท่ าบญุ มีแตก่ารเบียดเบียนคนออ่นแอ ตายแล้วยอ่มไปเป็นสตัว์นรก เดรัจฉาน หรือ เปรต ซึง่โอกาสที่จะกลบัมา
เกิดเป็นมนษุย์อีกนัน้น้อยมาก ๆ  ยากมาก ๆ ยากกวา่ โอกาสที่เตา่ตาบอดตวัหนึง่ในมหาสมทุร  ทกุหนึง่ร้อยปีจะโผลข่ึน้มา
ผิวน า้ครัง้หนึง่ จะโผลข่ึน้มาเอาคอสวมเข้าที่ทุน่มีรูเดียวพอดี โอกาสของเตา่ตาบอดดงักลา่วยงัเร็วกวา่ การท่ีคนพาลจะไป
กลบัมาเกิดเป็นมนษุย์ ถ้าคนพาลนัน้ รอมานานแสนนาน แล้วได้กลบัมาเกิดเป็นมนษุย์อีก ก็จะเป็นคนตระกลูต า่ ขดัสน 
ยากจน นา่รังเกียจ พิการบ้าง ป่วยบ้าง มีโรคมาก... 

 ค าสอนของศาสดาเก่ียวกบัการเกิดมาเป็นคน ยากจน มีชีวิตล าบาก พิการบ้าง เจ็บป่วยมีโรคมากบ้าง ด้วยความ
ไมรู้่จึงใช้ชีวิต คดิ พดู ท าในสิง่ไมถ่กูต้องนัน้  เข้าได้กบัวฏัจกัร “จน โง่ เจ็บ” ที่ทางการแพทย์ การสาธารณสขุไทยใช้กนัมา
นานวา่ เป็น เหตปัุจจยัสมัพนัธ์ อาศยัเกือ้หนนุซึง่กนัและกนัระหวา่ง ความยากจน กบั ความเจ็บป่วย ที่คนไทยประสบอยู่



มาตลอด ตวัอยา่งทีเ่ห็นได้ชดัคือ ความยากจน เพิ่มโอกาสเป็นวณัโรค และ วณัโรคก็เพิ่มโอกาสให้ยากจนมากขึน้ เพราะ
ความไมรู้่วิธี การคิด พดู ท าที่ไมถ่กูต้องในการแก้ปัญหาความยากจนและวณัโรค  

ความยากจนกบัวณัโรค (Ortblad KF. Stopping tuberculosis: a biosocial model for sustainable development. 
Lancet 2015;386:2354) 

 ความยากจน การศกึษาและรายได้ เป็นเหตปัุจจยัซึง่กนัและกนั ความยากจนท าให้มกีารกินอยูท่ี่ไมถ่กู
สขุลกัษณะ ความเครียดน าไปสูก่ารกินเหล้า สบูบหุร่ี ยาเสพติด โรคติดตอ่ทางเพศสมัพนัธ์ โรคเอดส์ เพิ่มโอกาสตดิเช่ือวณั
โรค ประกอบกบัการเข้าไมถ่งึระบบสาธารณสขุ การดแูลรักษาของคนยากจน  ไมไ่ด้รับการป้องกนัและตรวจรักษาทนัเวลา 
ท าให้เพิม่โอกาสเป็นวณัโรค เมื่อป่วยแล้ว สขุภาพก็ไมแ่ข็งแรง ท าการงานก็ไมไ่ด้ผลดี รายได้ลดลง ซ า้ยงัต้องเสยีเงินทอง
รักษาเยียวยาโรค ท าให้การรักษาโรคเรือ้รังไมต่อ่เนื่อง เกิดเชือ้ดือ้ยา ต้องใช้ยาที่แพงกวา่เดิม ก็ยิ่งเพิ่มความยากจนมากขึน้ 
เป็นวฏัจกัร วณัโรคเพราะยากจน ยากจนเพราะวณัโรค 

 นอกจากโรคติดเชือ้ เช่น วณัโรค โรคเอ็ดส์ ที่เก่ียวข้องกบัความยากจนแล้ว โรคไมต่ิดเชือ้ โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง ซึง่
เป็นสาเหตกุารป่วย การตาย ความพิการของชาวโลกและขาวไทยที่มากกวา่โรคติดเชือ้ เช่น โรคเบาหวาน ความดนัฯสงู 
โรคหวัใจและหลอดเลอืด เป็นต้น ก็เก่ียวข้องกบัความยากจนเช่นกนั 

ความยากจนกบัโรคหวัใจและหลอดเลอืด (Yeates K. Review. A Global Perspective on Cardiovascular Disease in 
Vulnerable Populations. Can J Cardiol 2015;31:1081) 

   คนยากจนในประเทศก าลงัพฒันาอยา่งบ้านเรา มีแนวโน้มวา่จะสบูบหุร่ี ดื่มสรุา อ้วนและเป็นเบาหวาน มากกวา่
คนที่มีเศรษฐานะดี แตโ่อกาสในการมเีวลา ความพร้อมในการเคลือ่นไหว ออกแรง ออกก าลงักาย กินอาหารดตีอ่สขุภาพ 
เข้าสูบ่ริการสาธารณสขุกลบัน้อยกวา่ ต า่กวา่ ผู้มีรายได้ดกีวา่ นอกจากนี ้คนยากจนท่ีต้องดิน้รนมาท างานในเมือง ซึง่มาก
ขึน้เร่ือย ๆ ก็ได้รับผลจากการกินอยูใ่นเมืองทีเ่ครียด ไมม่ีทางเลอืกกินอาหารสขุภาพ ไมม่ีทางเลอืกสิง่แวดล้อมที่ดีตอ่
สขุภาพ ปัจจยัเหลา่นี ้ท าให้โอกาสเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืดของคนยากจน สงูกวา่ ในขณะเดียวกนั เมื่อป่วยด้วยโรค
ไมต่ิดตอ่เรือ้รังเหลา่นีแ้ล้ว ประสทิธิภาพการท างานก็ลดลงตามไปด้วย รายได้ลดลง คา่ใช้จา่ยในการรักษาพยาบาลท่ี
สงูขึน้ ก็สง่ผลไปสูว่ฏัจกัร “ยากจนจึงป่วย ป่วยจึงยากจน”  

  การมีโรคเรือ้รังอยา่งหนกั หรือ มโีรคมาก ล้วนเกิดแตเ่หตปัุจจยัทีบ่คุคลนัน้ คิด พดู ท า ในสิง่ไมถ่กูต้องในอดีต 
(กรรมเก่า) และในปัจจบุนั (กรรมใหม)่ เช่น เป็นคนพาล คิดแตเ่บียนเบียนคนที่ออ่นแอ พดูดา่วา่ ตเิดียน เย้ยหยนัผู้ปฏิบตัิ
ธรรมสมควรแก่ธรรม หรือ ร่อนเร่เที่ยวเตร่ไปไมม่ีก าหนด ไมม่งีานท า ไมม่ีที่อยู ่ยากจน ขดัสน เป็นต้น ดงัที่ศาสดาสอนไว้
วา่ “สตัว์ทัง้หลาย เป็นผู้มีกรรมเป็นของตน เป็นทายาทแห่งกรรม มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นเผ่าพันธ์ุ มี

กรรมเป็นที่พึ่งอาศัย ทาํกรรมใดไว้ ดกีต็าม ชั่วก็ตาม ย่อมเป็นผู้รับผลแห่งกรรมนัน้” [ฉบบัหลวง ๒๔/๑๙๓ ] และ
ทางปฏิบตัิเพื่อความดบัไมเ่หลอืแหง่กรรม ก็คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ได้แก่ ความเห็นชอบ ความคดิชอบ วาจาชอบ การงาน
ชอบ อาชีพชอบ ความเพยีรชอบ ความระลกึชอบ และ ความตัง้ใจมัน่ชอบ [ฉบบัหลวง ๒๒/๓๓๔]   การเจริญ ท าให้มาก
ซึง่ กายคตาสติ (ใจระลกึกาย) หรือ อานาปานสติ (นัง่รู้ลมหายใจ) นัน้ เป็นเหตปัุจจยัให้ อริยมรรคมีองค์ ๘ เกิดขึน้  และ
ยอ่มข้ามตณัหาได้ในเวลานัน้ [ฉบบัหลวง ๒๕/๑๕๔] “เพราะสิน้ตัณหา จงึสิน้กรรม เพราะสิน้กรรม จึงสิน้ทุกข์” 



[ฉบบัหลวง ๑๙/๔๕๐] ดงันัน้ โรคดงักลา่ว หรือ ความเจ็บไข้ที่เกิดจากผลของกรรม ยอ่มท าให้สิน้ไป(สิน้ทกุข์)ด้วยการสิน้
กรรม หรือ ท าให้ดบัไมเ่หลอืด้วยการดบักรรมโดยเจริญ อานาปานสติ  

 

 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” หน้า ๖๕-๖๗, 
๗๒-๗๓, ๗๕    ส าหรับผู้สนใจ หาซือ้ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 

โปรดติดตามตอนตอ่ไป ตอนท่ี ๑๒ ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



พระพทุธเจ้าสอน “ความมีโรคน้อย” 

ตอนท่ี ๑๒ ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย 

สมเกียรต ิแสงวฒันาโรจน์ พ.บ. 

สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายรุศาสตร์  

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

Somkiat.s@chula.ac.th 

[ฉบบัหลวง ๒๔/๗๖] ดูกรภกิษุทัง้หลาย ธรรม ๓ ประการนี ้ไม่พึงมีในโลก พระตถาคตอรหนัตสัมมาสัมพุทธเจ้า
ไม่พึงบังเกิดในโลก ธรรมวินัยที่พระตถาคตทรงประกาศไว้แล้ว ไม่พึงรุ่งเรืองในโลก ๓ ประการเป็นไฉน คือ 
ชาติ ๑ ชรา ๑ มรณะ ๑...ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็เพราะธรรม ๓ ประการนีมี้อยู่ในโลก ฉะนัน้ พระตถาคตอรหันต
สัมมาสัมพุทธเจ้าจึงบังเกดิในโลก ธรรมวินัยที่พระตถาคตทรงประกาศไว้จึงรุ่งเรืองในโลก... 

พระสตูรนีค้ดัลอกจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ที่ ๒๔ ข้อที่ ๗๖ สรุปได้วา่ พระพทุธเจ้าเกิดขึน้ในโลกนี ้ค า
สอนของพระพทุธองค์ยงัคงอยู่ รุ่งเรืองจนถงึปัจจบุนันี ้เพื่อมาแก้ปัญหา การเกิด ความแก่ และความตาย แม้วา่ ความ
เจ็บป่วย ความมีโรคน้อย ไมใ่ชจ่ดุมุง่หมายหลกัของการแก้ปัญหาตามพทุธศาสนา(ค าสอนของพระพทุธเจ้า)  

แตพ่ระพทุธองค์ก็ได้ทรงสอนเร่ือง ทางปฏิบตัเิพื่อความมีโรคน้อย คือเป็นผู้มีปกติไมเ่บียดเบียนสตัว์..(ตอนที่ ๑) 
สอนเร่ือง อ. อาหาร (ตอนที่ ๒) เร่ือง อ. อิริยาบถ จงกรม เรือนไฟ (ตอนที่ ๓ และ ๔) สอนเร่ือง อ. ออกก าลงัใจ ด้วย อานา
ปานสติสมาธิ (ตอนที่ ๘) สอนเร่ืองโรคทางกาย โรคทางใจ (ตอนที่ ๗ และ ๙) สอนเร่ือง คนไข้ ๓ จ าพวก และ โรคเรือ้รัง
อยา่งหนกั (ตอนที่ ๑๐ และ ๑๑) ทัง้นีเ้พื่ออะไร ? ไมใ่ช่เพื่อให้เราอยูส่บายไปวนั ๆ โดยไมม่จีดุมุง่หมาย หรืออยูห่าความสขุ
ทางโลกไปเร่ือย ๆ โดยไมรู้่วา่ เกิดมาท าไม เกิดมาเพื่ออะไร แตใ่ห้เกิดมาเพื่อท าหน้าที่ เกิดมาเพื่อประโยชน์เกือ้กลู เพื่อ
ความสขุแก่มารดา บิดา บตุร คูค่รอง ข้าทาสกรรมกร คนรับใช้ มิตรอ ามาตย์ พระเจ้าแผน่ดินและสมณพราหมณ์ [ฉบบั
หลวง ๒๒/๔๒, ๒๓/๑๒๘]และเกิดมาเพื่อ “รู้แจ้งอริยสจัสี”่[ฉบบัหลวง ๑๙/๑๗๑๗] เพื่อแก้ปัญหา การเกิด แก่ ตาย ที่ไมม่ี
ที่สิน้สดุของเราเอง(ตอนที่ ๕) บรรลสุูภ่าวะ “ความไมม่ีโรค” ซึง่เป็นลาภอยา่งยิ่ง นิพพานเป็นสขุอยา่งยิง่ และในบรรดาทาง
ให้ถึงซึง่อมตธรรม(ความไมต่าย) อริยมรรคมีองค์แปดเป็นทางอนัเกษม (ตอนที่ ๖)  

เพราะการเจริญมรรคแปด เป็นการละความไมส่ะอาดทางกาย วาจา ใจ เห็นความไมแ่นน่อน ไมเ่ทีย่งของทกุสิง่
จนเบื่อหนา่ย คลายความอยาก ดบัความโลภ โกรธ หลง หลดุพ้นจากการยดึมัน่ในตวัเรา ของเรา (ความไมใ่ช่ของเรา ไม่
เป็นเรา ไมใ่ช่ตวัตนของเรา) เมื่อตวัเรา ของเรา ไมม่ี การเกิด ก็ไมม่ี เมื่อไมม่เีกิด ก็ไมม่ีแก่ ไมม่เีจ็บ ไมม่ีตาย   

นิพพาน ก็คือ สขุภาพ (ความสมบรูณ์ของความสขุทางกาย ใจ สงัคมสิ่งแวดล้อมและจิตวิญญาณ หรือ ปัญญา 
ตารางที่ ๑ ตอนที่ ๖) นัน่เอง และ ทางไปสูส่ขุภาพโดย “รู้แจ้งอริยสจัสี”่ “เจริญมรรคมีองค์แปด” ก็คือ อานาปานสติ นัน่เอง 
แคน่ัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออกตามทีศ่าสดาเราสอน ก็มคีวามสขุสงบ(สมาธิ สมถะ) และ เห็นความจริงตามทีเ่ป็นจริง(ปัญญา 
วิปัสสนา) เข้าสูภ่าวะสขุภาพท่ีสมบรูณ์  

mailto:Somkiat.s@chula.ac.th


ความเจ็บไข้ก็เป็นทกุข์ : โรคทางกาย เป็น ความทกุข์ทางกาย / โรคทางใจ เป็น ความทกุข์ทางใจ 

[มหาจฬุาฯ ๑๐/๓๙๓]    ทุกข์ เป็นอย่างไร  คือ  ความทุกข์ทางกาย    ความไม่สาํราญทางกาย    ความเสวย
อารมณ์ที่ไม่สาํราญ    เป็นทุกข์อนัเกดิจากกายสัมผัส 

[มหาจฬุาฯ ๑๐/๓๙๔]    โทมนัส    เป็นอย่างไร คือ ความทุกข์ทางใจ    ความไม่สาํราญทางใจ    ความเสวย
อารมณ์ที่ไม่สาํราญ   เป็นทุกข์อนัเกดิจากมโนสัมผัส 

 พระสตูรทัง้ ๒ คดัลอกจากพระไตรปิฎกฉบบัมหาจฬุาฯ เลม่ที่ ๑๐ ข้อที่ ๓๙๓-๓๙๔ สรุปวา่ ทกุข์ทาง
กาย คือ ความไมส่บาย อารมณ์ที่ไมส่บายทางกาย ที่เกิดจากร่างกายไปสมัผสั กลา่วคือ ตาเห็นรูปโดยมีจิตรับรู้(วิญญาณ)
ที่ตา เกิดสมัผสัทางตา หยูินเสยีงโดยมีจิตรับรู้ที่ห ูเกิดสมัผสัทางห ูจมกูรับกลิน่โดยมีจิตรับรู้ทีจ่มกู เกิดสมัผสัทางจมกู ลิน้
รับรสโดยมีจิตรับรู้ที่ลิน้ เกิดสมัผสัทางลิน้ กายรับสิง่กระทบทางกายโดยมีจิตรับรู้ที่กาย เกิดสมัผสัทางกาย สว่น ทกุข์ทาง
ใจ คือ ความไมส่บาย อารมณ์ที่ไมส่บายทางใจ ที่เกิดจากใจไปรับอารมณ์โดยมีจิตรับรู้ทีใ่จ เกิดสมัผสัทางใจ                 

[ฉบบัหลวง ๔/๑๔]...ดกูรภกิษุทัง้หลาย ข้อนีแ้ลเป็นทุกขอริยสัจ คือ ความเกดิกเ็ป็นทุกข์ ความแก่กเ็ป็นทุกข์ 
ความเจ็บไข้กเ็ป็นทุกข์ ความตายก็เป็นทุกข์ ความประจวบด้วยสิ่งที่ไม่เป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ความพลัดพรากจาก
สิ่งเป็นที่รักก็เป็นทุกข์ ปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนัน้กเ็ป็นทุกข์โดยย่นย่อ อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ 

 ดูกรภกิษุทัง้หลาย ข้อนีแ้ลเป็นทุกขสมุทัยอริยสัจ คอืตณัหาอันทาํให้เกดิอกี ประกอบด้วยความ
กาํหนัดด้วยอาํนาจความเพลนิ มีปกติเพลดิเพลินในอารมณ์นัน้ๆ คอื กามตณัหา ภวตณัหา วิภวตณัหา. 

 ดูกรภกิษุทัง้หลาย ข้อนีแ้ลเป็นทุกขนิโรธอริยสัจ คอื ตัณหาน่ันแลดับ โดยไม่เหลอืด้วยมรรคคือ 
วิราคะ สละ สละคืน ปล่อยไป ไม่พัวพนั. 

 ดูกรภกิษุทัง้หลาย ข้อนีแ้ลเป็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ นีแ้หละ คือ 
ปัญญาเหน็ชอบ ๑ ความดาํริชอบ ๑ เจรจาชอบ ๑ การงานชอบ ๑ เลีย้งชวีิตชอบ ๑ พยายามชอบ ๑ ระลึกชอบ 
๑ ตัง้จิตชอบ ๑. 

พระสตูรข้างต้น คดัลอกจากพระไตรปิฎก ฉบบัหลวง เลม่ที่ ๔ ข้อที่ ๑๔ สรุปได้วา่ ความเจ็บไข้ก็เป็นทกุข์ ทกุข์ 
คือ ความยดึมัน่ในรูป เวทนา(ความรู้สกึสขุ ทกุข์ ไมส่ขุไมท่กุข์) สญัญา(ความจ าได้หมายรู้) สงัขาร(ความคิดปรุงแตง่)และ
วิญญาณ(จิต มโนหรือการรับรู้) วา่ เป็นตวัเราของเรา เหตแุหง่ทกุข์ คือ ความทะยานอยากในกาม ในการมี ในการไมม่ี 
(กามตณัหา ภวตณัหา วิภวตณัหา) ด้วยอ านาจของความเพลนิพอใจ(นนัทิราคะ)  การดบัทกุข์ คือ การดบัความทะยาน
อยากดงักลา่ว ละนนัทิราคะ ทางให้ถึงความดบัไมเ่หลอืแหง่ทกุข์ คือ มรรค ๘ ได้แก่ ความเห็นถกูต้อง ความคดิถกูต้อง 
การพดูถกูต้อง การงานถกูต้อง อาชีพถกูต้อง ความเพยีรพยายามถกูต้อง ความระลกึถกูต้อง ความตัง้ใจมัน่ถกูต้อง 

[ฉบบัหลวง ๑๔/๘๒๙]...ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ก็ธรรมที่ควรกาํหนดรู้ด้วยปัญญาอนัยิ่งเป็นไฉน  มีข้อที่เรากล่าวไว้
ว่า อุปาทานขันธ์  ๕  ได้แก่อุปาทานขนัธ์  คือรูป  คอืเวทนา  คือสัญญา  คือสังขาร  คือวญิญาณ เหล่านีช้ื่อว่า
ธรรมที่ควรกาํหนดรู้ด้วยปัญญาอันยิ่ง 

ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ก็ธรรมที่ควรละด้วยปัญญาอนัยิ่งเป็นไฉน  คืออวิชชา  และภวตัณหา เหล่านีช้ื่อว่าธรรมที่
ควรละด้วยปัญญาอันยิ่ง  



ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ก็ธรรมที่ควรเจริญด้วยปัญญาอนัยิ่งเป็นไฉน  คือสมถะและวิปัสสนา เหล่านีช้ื่อว่าธรรมที่
ควรเจริญด้วยปัญญาอันยิ่ง 

ดูกรภกิษุทัง้หลาย  ก็ธรรมที่ควรทาํให้แจ้งด้วยปัญญาอันยิ่งเป็นไฉน  คือวิชชาและวิมุตติ เหล่านีช้ื่อว่าธรรมที่
ควรทาํให้แจ้งด้วยปัญญาอนัยิ่ง  ฯ  

 พระสตูรนีจ้ากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ที่ ๑๔ ข้อที่ ๘๒๙ สรุปหน้าทีตอ่อริยสจัสี ่คือ รู้ทกุข์ คือ ก าหนดรู้
อปุทานในรูป เวทนา สญัญา สงัขารและวิญญาณ ละสมทุยั คือ ละอวิชชาและภวตณัา เจริญมรรค คือ เจริญ สมถะและ
วิปัสสนา(สมาธิความสงบและเหน็การเกิดดบัตามความเป็นจริง) และ แจ้งนิโรธ คือ ท าให้แจ้งวิชชาและวิมตุติ(ความเป็น
จริงตามที่เป็นจริงและความหลดุพ้นจากขนัธ์ห้า)  

[ฉบบัหลวง ๑๙/๔๕๐]...เพราะสิน้ตณัหา จึงสิน้กรรม เพราะสิน้กรรม จึงสิน้ทุกข์  

พระสตูรนีส้อนถึง การสิน้ทกุข์ทางกาย และทกุข์ทางกาย เกิดจากการสิน้กรรม การสิน้กรรมเกิดจากการสิน้
ตณัหา (กามตณัหา ภวตณัหา วภิวตณัหา) เมื่อโยงกบัพระสตูรข้างต้น การสิน้ตณัหาหรือดบัเหตแุหง่ทกุข์ ก็โดยการเจริญ
มรรคแปด หรือ อานปานสติ เช่นกนั 

พนัธุกรรม คือ กรรมเก่า 

[ฉบบัหลวง ๑๖/๑๔๓]...กายนีไ้ม่ใช่ของเธอทัง้หลาย ทัง้ไม่ใช่ของผู้อื่น ดกูรภกิษุทัง้หลาย กรรมเก่านี(้ปุราณ

มิท ํกมฺม)ํ พึงเห็นว่า อนัปัจจัยปรุงแต่ง เกดิขึน้ด้วยความตัง้ใจ(สญฺเจตยติ)ํ เป็นที่ตัง้ของเวทนา ฯ 

 พระสตูรนี ้คดัลอกจากพระไตรปิฎกฉบบัหลวง เลม่ที่ ๑๖ ข้อที่ ๑๔๓ พระพทุธเจ้าสอนวา่ ร่างกายของเรานี ้ไมใ่ช่
ของเรา ไมใ่ช่ของผู้อื่น แตเ่กิดจากเหตปัุจจยัของความตัง้ใจหรือเจตนาทีเ่รา คิด พดู ท า ในอดตี(กรรมเก่า)ของเราเอง 
([ฉบบัหลวง ๒๒/๓๓๔]..เรากล่าวเจตนาว่าเป็นกรรม..) และร่างกายนีเ้ป็นท่ีตัง้อยูข่องความรู้สกึสขุ ทกุข์ หรือไมส่ขุไม่
ทกุข์ สรุปวา่ ร่างกายเรานีเ้กิดจากกรรมเก่า ซึง่ทางการแพทย์ ทางวิยาศาสตร์ เรียกวา่ พนัธุกรรม กรรมพนัธุ์ หรือยีน ซึง่ก็
เป็นตวัก าหนดให้ร่างกายเป็นอยา่งที่เป็นอยู ่ตรงกบัสิง่ที่ศาสดาสอนไว้  

การท่ีนกัวิทยาศาสตร์ แพทย์ทางตะวนัตกพยายามจะ “แก้กรรม” หรือ แก้ปัญหาโรคทางพนัธกุรรม โรคที่เกิดจาก
ยีนผิดปกติ โดยการศกึษา ดดัแปลง ควบคมุหรือรักษาโรคที่เกิดจากยีน พนัธุกรรม หรือกรรมเก่า ด้วยวิธีการวิทยาศาสตร์
มาหลายสบิปี ก็ยงัไมส่ามารถค้นพบวิธีเปลีย่นแปลงยีน รักษาโรคโดยตรงได้เลย ต้องถอยกลบัมาดดัแปลงรักษา เซล หรือ 
ระบบของร่างกายแทน (from molecular biology back to cell biology and back to system biology) เพราะ
พระพทุธเจ้าไมไ่ด้สอนให้แก้กรรมด้วยการเปลีย่นแปลงรูป (วตัถ ุดีเอ็นเอ ยีนหรือสารพนัธกุรรม) อยา่งที่นกัวิทยาศาสตร์ท า
กนั แตใ่ห้แก้กรรม สิน้กรรม ดบักรรม ด้วยอริยมรรคมีองค์แปด[ฉบบัหลวง ๒๒/๓๓๔] เมื่อสิน้กรรม จึงสิน้ทกุข์ทางกาย 
ทกุข์ทางใจ    

Francis S.Collins ผู้อ านวยการสถาบนัวิจยัฯที่รับผิดชอบโครงการท่ีเรียกวา่ Human Genome Project 

(โครงการยีนมนษุย์) ที่ท าให้เรารู้รหสัพนัธุกรรมของมนษุย์ทัง้หมด ให้ความเห็นวา่ โรคที่เกิดกบัมนษุย์ทกุโรคมีสว่น
เก่ียวข้องกบัสารพนัธุกรรม ยีนหรือดีเอ็นเอ (Virtually every human disease has some basis in our DNA .Circ 

Res 2010; 107: 1398-1399) แสดงวา่ โรคทกุโรคเก่ียวข้องกบักรรมเกา่ ซึง่เข้าได้กบัค าสอนศาสดาที่วา่ “..สัตว์ทัง้หลาย



เป็นผู้มีกรรมเป็นของๆ ตน เป็นผู้รับผลของกรรม เป็นผู้มีกรรมเป็นกาํเนิด มีกรรมเป็นพวกพ้อง มีกรรมเป็นที่
พึ่งอาศัย กระทาํกรรมใดไว้ เป็นกรรมดหีรือกรรมชั่วกต็าม ย่อมเป็นผู้รับผลของกรรมนัน้ ฯ..”[ฉบบัหลวง ๒๔/
๑๙๓] “..โลกย่อมเป็นไปเพราะกรรม หมู่สัตว์ย่อมเป็นไปเพราะกรรม สัตว์ทัง้หลายมีกรรมเป็นเคร่ืองผูกพนั..”
[ฉบบัหลวง ๒๕/๓๘๒] แตก่รรมในความหมายของศาสดา ไมไ่ด้หมายเฉพาะ กรรมเกา่ หรือ พนัธุกรรมเทา่นัน้ แตร่วมถงึ 
กรรมใหม ่คือ สิง่ทีเ่ราเจตนา คิด พดู ท าในปัจจบุนัด้วย เพราะแม้วา่ เราจะมียีน สารพนัธุกรรมที่ผิดปกติจากกรรมเก่าใน
อดีตทีก่ าหนดให้ร่างกายเป็นอยา่งที่เป็นอยู ่ แต ่กรรมใหมใ่นปัจจบุนั ก็มีสว่นท าให้ชีวติเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ีขึน้ หรือ 
เลวลงก็ได้ ตามกรรมปัจจบุนัท่ีเราเจตนาคิด พดู ท า วา่ เป็นกรรมขาว(กศุลธรรม)หรือกรรมด า(อกศุลธรรม) เพราะ กรรม
ด ามวีิบากด า กรรมขาวมวีิบากขาว กรรมทัง้ด าทัง้ขาว มวีิบากทัง้ด าทัง้ขาว และ กรรมไมด่ า ไมข่าว มีวิบากไมด่ าไมข่าวคือ 
การสิน้กรรม(สิน้ทกุข์) ดงัพระสตูร 

[ฉบบัหลวง ๒๑/๒๓๓]..ดูกรภกิษุทัง้หลาย กก็รรมดาํมีวิบากดาํเป็นไฉน บุคคลบางคนในโลกนี ้ เป็นผู้ฆ่าสัตว์ ลกั
ทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม พดูเทจ็ ดื่มนํา้เมาคือสุราและเมรัยอันเป็นที่ตัง้แห่งความประมาทนีเ้ราเรียกว่ากรรม
ดาํมีวิบากดาํ ฯ      

ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็กรรมขาวมีวิบากขาวเป็นไฉน บุคคลบางคนในโลกนี ้เป็นผู้งดเว้นจากการฆ่าสัตว์ จากการ
ลักทรัพย์ จากการประพฤติผิดในกาม จากการพูดเท็จ จากการดื่มนํา้เมา คือ สุราและเมรัยอันเป็นที่ตัง้แห่ง
ความประมาทนีเ้ราเรียกว่ากรรมขาวมีวิบากขาว ฯ       

ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็กรรมทัง้ดาํทัง้ขาวมีวิบากทัง้ดาํทัง้ขาวเป็นไฉน บุคคลบางคนในโลกนี ้ย่อมปรุงแต่ง กาย
สังขาร...วจีสังขาร...มโนสังขาร อันมีความเบียดเบียนบ้าง ไม่มีความเบียดเบียนบ้าง เขาอนัผัสสะอันมคีวาม
เบียดเบียนบ้าง ไม่มีความเบียดเบียนบ้าง ถกูต้องแล้ว ย่อมได้เสวยเวทนาอันมีความเบียดเบียนบ้าง ไม่มีความ
เบียดเบียนบ้าง มีทัง้สุขและทุกข์ระคนกนัเหมอืนมนุษย์ เทพบางพวก และวนิิปาตกิสตัว์บางพวก นีเ้ราเรียกว่า
กรรมทัง้ดาํทัง้ขาว มีวิบากทัง้ดาํทัง้ขาว ฯ        

ดูกรภกิษุทัง้หลาย ก็กรรมไม่ดาํไม่ขาว มีวิบากไม่ดาํไม่ขาว ย่อมเป็นไปเพื่อความสิน้กรรมเป็นไฉน ดกูรภกิษุ
ทัง้หลาย เจตนาใดเพื่อละกรรมดาํอนัมีวิบากดาํในบรรดากรรมเหล่านัน้กด็ี เจตนาใดเพื่อละกรรมขาวอนัมี
วิบากขาวก็ดี เจตนาใดเพื่อละกรรมทัง้ดาํทัง้ขาวมีวบิากทัง้ดาํทัง้ขาวกด็ี นีเ้ราเรียกว่ากรรมไม่ดาํไม่ขาว มีวิบาก
ไม่ดาํไม่ขาว เป็นไปเพื่อความสิน้กรรม ดกูรภกิษุทัง้หลาย กรรม ๔ ประการนีแ้ลเรากระทาํให้แจ้งด้วยปัญญา
อันยิ่งเองแล้วประกาศให้ทราบ ฯ..” 

 พระสตูรข้างต้นนี ้สรุปได้วา่ ผู้ ท่ีประพฤตผิิดในศีลห้า(กรรมด า)ข้อ คือฆา่สตัว์ ลกัทรัพย์ ประพฤติ
ผิดในกาม พดูเท็จและด่ืมน า้เมา ยอ่มได้รับผลไมดี่ (วิบากด า) ผู้ รักษาศีลห้า (กรรมขาว) คือละเว้นจากการ
ฆา่สตัว์ ลกัทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม พดูเท็จและด่ืมน า้เมา ยอ่มได้รับผลดี(วิบากขาว) มนษุย์ท่ีเจตนาคดิ 
พดู ท า ทัง้มีศีลบ้าง ผิดศีลบ้าง (กรรมทัง้ด าทัง้ขาว) ก็ได้รับผลทัง้ดีและไมดี่ (วิบากทัง้ด าทัง้ขาว) สว่นผู้ ท่ีมี
เจตนาจะสิน้กรรม สิน้ทกุข์ บรรลนุิพพาน(บรมสขุ) ก็ต้องละทิง้กรรมทัง้ด าทัง้ขาว โดยการเจริญมรรคแปด 

สรุป 



พระพทุธเจ้าสอนเร่ืองความมีโรคน้อย เพ่ือให้ร่างกายไมป่่วยไข้ ไมอ่่อนแอ มีก าลงั อยูส่ าราญ
พอท่ีจะ “รู้แจ้งอริยสจัส่ี” และเจริญอริยมรรคมีองค์แปด โดยการให้กินอาหารท่ีย่อยง่าย กินแตพ่อประมาณ 
(โภชเนมตัตญั)ู ให้กายนีต้ัง้อยูไ่ด้..ประพฤตพิรหมจรรย์(เจริญมรรคแปด) กินพอหายหิว เว้นการกิน
กลางคืน (บริโภคสิ่งท่ีย่อยง่าย ไมใ่ห้เวทนาใหมเ่กิดขึน้ เว้นกินกลางคืน: อ. อาหาร) ให้มีอิริยาบถเดิน
จงกรม สลบันัง่ และเข้าเรือนไฟ เพ่ือขบัสิ่งท่ีเป็นโทษตอ่ร่างกายออกทางเหง่ือ (เดนิจงกรม อยูเ่รือนไฟ: อ.
อิริยาบถ) ให้มีสตเิวลาท าการงาน(ใจอยู่กบังานท่ีท าอยู)่ เม่ือเสร็จจากการงาน ก็ให้เอาใจมาระลกึรู้กาย 
(กายคตาสต)ิ เวลานัง่พกั ก็ให้นัง่รู้ลมหายใจเข้า-ออก(อานาปานสต)ิ และไมเ่พลินในอารมณ์(อยากอร่อย
เกิน อยากสบายเกิน เอาแตใ่จเกิน) ใจหดหู ่หรือฟุ้ งซา่นจนเกิดโรคทางใจ (มีสติประกอบการงาน ใจระลึก
ฐานกาย นัง่รู้ลมหายใจ ไมเ่พลินในอารมณ์: อ. ออกก าลงัใจ) ถ้าจะให้เลือกปฏิบตัเิพียงข้อเดียว ท่ีมีผลใน
การมีโรคน้อย ตามท่ีศาสดาสอนไว้ ก็คือ อานาปานสตสิมาธิ นัน่เอง ท าได้ทกุท่ี ทกุเวลา ทกุบุคคล ตราบใด
ท่ีเรายงัมีลมหายใจอยู ่ 

(หมายเหต:ุ พทุธภาษิต ธรรมศาสดาในพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสติ สามารถ ศกึษา อา่น ฟัง ชม ได้ที่ 
website: watnapp.com (หนงัสอื “พทุธวจน อานาปานสต”ิ รวบรวมพระสตูรเก่ียวกบั อานาปานสติจากพระโอษฐ์ ไว้ ๓๒ 
พระสตูรและธรรมแวดล้อมอกี ๖ พระสตูร) หรือ YouTube: พทุธวจน อานาปานสต ิ

ผู้สนใจฝึกเจริญอานาปานสติ ตามพทุธภาษิต ติดตอ่ได้ที่ 02-256-4291 หรือ 02-256-4184 คณุขวญั ในเวลา
ราชการ หรือ ที่อีเมล์ Somkiat.s@chula.ac.th) 

(บทความนี ้เรียบเรียงอธิบายเพิ่มเตมิหนงัสือ “พทุธภาษิต ทางปฏิบตัเิพ่ือความมีโรคน้อย” ผู้สนใจ หาซือ้
ได้ท่ีศนูย์หนงัสือจฬุาฯ ในราคาเลม่ละ ๕๐ บาท) 

 


