


แนวทางในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
1. ด้านร่างกาย (Physical) 
"ร่างกายของคุณคือวิหารของจิตวิญญาณ จงดูแลมนัใหดี้ 

เพราะเป็นท่ีเดียวท่ีคุณตอ้งอาศยัอยูไ่ปตลอดชีวิต" 
แนวทาง: เติมพลงัดว้ยอาหารท่ีมีประโยชน์ พกัผอ่นให้

เพียงพอ และขยบัร่างกายในแบบท่ีชอบ [1] 
2. ด้านจิตใจ (Mental & Emotional) 
"ความสุขไม่ไดเ้กิดขึ้นจากการท่ีเรามีทุกอยา่งดัง่ใจ แต่เกิด

จากการท่ีเราเลือกมองมุมบวก และปล่อยวางในส่ิงท่ีควบคุมไม่ได"้ 
แนวทาง: หมัน่สังเกตอารมณ์ตวัเอง อนุญาตใหต้วัเองพกัเม่ือ

เหน่ือยลา้ และฝึกการนัง่สมาธิหรือก าหนดลมหายใจ  
3. ด้านจิตวิญญาณและการใช้ชีวิต (Spirit & Lifestyle) 
"สุขภาพไม่ไดว้ดักนัท่ีน ้าหนกับนตาชัง่ แต่ประเมินจาก

ความสุข ความสงบในจิตใจ และพลงังานท่ีคุณมีในแต่ละวนั" 
แนวทาง: สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีรอบตวั ใชชี้วิตใหส้อดคลอ้ง

กบัธรรมชาติ และท ากิจกรรมท่ีเติมเตม็ความหมายใหคุ้ณค่ากบัชีวิต  
หากคุณตอ้งการเร่ิมตน้ดูแลสุขภาพแบบองคร์วมอยา่งจริงจงั สามารถ
ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญเพื่อรับค าแนะน าเฉพาะบุคคลไดจ้าก โรงพยาบาล
และคลินิกเวชกรรมชะลอวยั ในพ้ืนท่ีของคุณ 
 
 

https://translate.google.com/translate?u=https://makeheadway.com/blog/wellness-wednesday-quotes/&hl=th&sl=en&tl=th&client=sge


หนา้ลิขสิทธ์ิอีบุ๊ค 
สถาบันส่งเสริมการพฒันาบุคลากร(IBC GROUP) 
*สู่แนวทางในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 
ราคา-220-บาท 
ขอ้มูลบรรณานุกรมของหอสมุดแห่งชาติ 
-การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health) คือการดูแลชีวิตอยา่ง
สมดุล 
-โดยมองวา่ทุกมิติเช่ือมโยงกนั ไม่ใช่เพียงการรักษาโรค แต่เป็นการ
ปรับสมดุลวิถีชีวิต 
-โดยรวมทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อใหเ้กิด
สุขภาวะท่ีย ัง่ยนื  
-แนวทางในการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมสามารถแบ่งออกเป็น4 มิติ
หลกัท่ีประกอบดว้ย 1.สุขภาพกาย 2.สุขภาพจิตและอารมณ์  
3.สุขภาพสังคม 4.สุขภาพทางปัญญาและจิตวิญญาณ  
ISBN(E-BOOK)-978-616-95241-0-6 
บรรณาธิการตน้ฉบบั  สมชาติ     กิจยรรยง 
ศิลปกรรม/ออกแบบปก นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท ์
พิสูจน์อกัษรโดย นางสาววรีวรรณ์ ไชยวชัรนนท ์  
อีเมล ์skillupinter@gmail.com 
จดัพิมพแ์ละจดัจ าหน่ายโดยสมชาติ  กิจยรรยง 
399 ถ.ลาดพร้าว121 คลองจัน่ บางกะปิ กทม.10240 

mailto:skillupinter@gmail.com


ค ำน ำ 
สู่แนวทำงในกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 
การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health) คือการดูแล

ตวัเองอยา่งสมดุลในทุกมิติ โดยมองวา่ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และจิตวิญญาณเช่ือมโยงกนั แนวทางน้ีไม่ใช่แค่การรักษาโรคให้
หายไป แต่เป็นการป้องกนั และฟ้ืนฟูเพื่อใหคุ้ณมีคุณภาพชีวิตท่ีดีอยา่ง
ย ัง่ยนื มิติหลักของสุขภำพองค์รวม:นั้นจะประกอบดว้ย 

กำย (Physical): ดูแลร่างกายดว้ยโภชนาการท่ีเหมาะสม การ
พกัผอ่น และการออกก าลงักาย 

จิตใจ (Mental): จดัการความเครียด ฝึกสติ ท าสมาธิ และ
สร้างสมดุลทางอารมณ์ 

สังคม (Social): สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้งและ
การมีปฏิสัมพนัธ์ในชุมชน 

จิตวิญญำณ (Spiritual): การคน้หาความหมายของชีวิต การ
ท าความเขา้ใจตนเอง และการปล่อยวาง 

 5 วิธีเร่ิมต้นดูแลสุขภำพแบบองค์รวมแนวทางน้ีคุณสามารถ
ออกแบบและเร่ิมตน้ท าไดด้ว้ยตนเอง (หรือขอค าปรึกษาจากบุคลากร
ทางการแพทยเ์พื่อปรับใชใ้หเ้หมาะกบัร่างกาย) ดงัน้ี: 

 



1.ปรับโภชนำกำร: เนน้รับประทานอาหารจากธรรมชาติ 
(Whole foods) ครบ 5 หมู่ ลดหวาน มนั เคม็ และอาหารแปรรูป 

2.เคล่ือนไหวร่ำงกำย: ออกก าลงักายสม ่าเสมอในรูปแบบท่ี
คุณชอบ เช่น โยคะ เดินเล่น หรือวา่ยน ้า เพื่อกระตุน้ระบบเผาผลาญ
และลดความตึงเครียด 

3.จัดกำรควำมเครียด: ฝึกการก าหนดลมหายใจ ท าสมาธิ 
หรือมีช่วงเวลาพกัผอ่นใหส้มองไดพ้กั (Digital Detox)        

4.นอนหลับอย่ำงมีคุณภำพ: พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 7-8 ชัว่โมง
ต่อวนั เพื่อใหร่้างกายไดซ่้อมแซมตวัเอง 

5.กำรสร้ำงควำมสัมพันธ์เชิงบวกรอบตัว:หมัน่ส่ือสารกบัคน
ในครอบครัวและสังคมรอบขา้ง รวมถึงการท ากิจกรรมจิตอาสา  

หากคุณตอ้งการค าปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นการแพทยแ์บบ
บูรณาการ สามารถคน้หาขอ้มูลเพิ่มเติมจากหน่วยงานรัฐหรือ
โรงพยาบาลชั้นน าไดท่ี้:สืบคน้แนวทางส่งเสริมสุขภาพส่วนบุคคลได้
ท่ี ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)ศึกษา
แนวคิดเร่ืองสุขภาวะทางปัญญาไดท่ี้ ส านกังานคณะกรรมการสุขภาพ
แห่งชาติ (สช.)ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

 
 
 
 



 ผูเ้รียบเรียงหรือผูเ้ขียนหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่หลกัการและ
แนวทางในการการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health)น้ีจะ
ส่งผลให้ท่านผูอ้่านไดรั้บประโยชน์ในมิติท่ีหลากหลายคือจะมี
แนวทางในการดูแลสุขภาพกาย (Physical Health): สุขภาพจิตและ 
อารมณ์ (Mental & Emotional Health)สังคมและส่ิงแวดลอ้ม (Social 
& Environmental Health)สุขภาพทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health)
และการสร้างแผนการดูแลตนเองเฉพาะบุคคล (Personalized 
Wellness Plan) ขออวยพรใหท้่านผูอ้่านทุกท่านสมบรูณ์ดว้ยอาย ุ
วรรณะ สุขและพละดว้ยกนัอยา่งย ัง่ยนืนาน 
 
 
     ดว้ยความปรารถนาดี 
      สมชาติ      กิจยรรยง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สำรบัญสู่แนวทำงในกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที 1 ควำมสุขของเรำคืออะไรบ้ำงล่ะ      1 
บทที่ 2 ควำมสุขของคนแต่ละวัย      13 
บทที่ 3 ท ำควำมรู้จักกับเทรนด์กำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม   26 
บทที่ 4  เปิดเมนูอำหำรเพ่ือสุขภำพ อร่อยทุกวันได้ไม่ซ ้ำ 
ตลอดทั้งเดือน        32 
บทที่ 5 ชีวิตดีมีนำฬิกำชีวิตเป็นกิจจะลักษณะ     40 
บทที่ 6 กินอย่ำงไรให้ห่ำงไกลจำกโรคร้ำย     50 
บทที่ 7 Healthy food มีอะไรบ้ำง และกินอย่ำงไร 
ให้ดีต่อสุขภำพ        55 
บทที่ 8 ข้อปฏิบัติกำรกินอำหำรเพ่ือสุขภำพที่ดี    60 
บทที่ 9 อันดับสุดยอดอำหำรเพ่ือสุขภำพกับส่ิงที่ไม่ควรกิน   79 
บทที่ 10 เร่ืองที่คุณเข้ำใจผิดจำกอำหำรเสริมสุขภำพ    89 
บทที่ 11 ข้อควรรู้เม่ือซ้ือยำกินเองและกินอำหำรให้เป็นยำ   96 
บทที่ 12 Mindset เก่งขึน้ทุกวันด้วย Mindset นี ้   107 
บทที่ 13 วิธีคิดแบบสบำยๆใจกำยก็สุขได้    113 
บทที่ 14 จะเป็นคนอำรมณ์ดีกันบ้ำงได้หรือไม่    124 
บทที่ 15 สกัดจุดบอดมุ่งสู่ควำมเป็นยอดนักคิดที่ดี   143 
บทที่ 16 ท ำอย่ำงไรไม่ให้สมองเส่ือม     153 



สำรบัญสู่แนวทำงในกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 17 เม่ือสุขภำพจิตดีจะมีชัยตลอดเวลำ    162 
บทที่ 18 วิธีกำรฝึกฝนหรือพฒันำและยืดอำยุสมองของเรำ 
ให้ยั่งยืน        168 
บทที่ 19 วิธีคลำยเครียดง่ำยๆในที่ท ำงำน    172 
บทที่ 20 วิธีกำรมีอำรมณ์ดีตลอดกำล     178 
บทที่ 21 เคล็ดลับดูแลและยืดอำยุสมองของคนเก่ง   184 
บทที่ 22 วิธีฝึกจิตให้คิดบวกหมั่นท ำบ่อยๆ  
จิตใจคุณจะดีขึน้ได้แน่      191 
บทที่ 23 เม่ือสุขภำพจิตดีจะมีชัยตลอดเวลำ    194 
บทที่ 24 กำรถนอมสุขภำพกับสุดยอดวิธีกำรที่จะยืดอำยุ 
อวัยวะส ำคัญของเรำ      199 
บทที่ 25 นิสัยกำรดูแลสมองของเรำให้ฉลำดอย่ำงย่ังยืน   206 
บทที่ 26 ท ำอย่ำงไรไม่ให้สมองเส่ือม     214 
บทที่ 27 วิธีกำรกระตุ้นสมองฟิตเฟิร์มควำมจ ำ 
ออกก ำลังให้เฉียบคม      223 
บทที่ 28 ยกเคร่ืองจำกบุคลิกภำพตัวเองใหม่ท ำให้ดูดีเสมอ  231 
บทที่ 29 เครียดนักพกัฟังตรงนี้     237 
บทที่ 30 สู่สุขภำพจิตที่ดีลู่ทำงสร้ำงควำมสุข    245 



สำรบัญสู่แนวทำงในกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 

เร่ือง       หน้ำ 
บทที่ 31 ข้อแนะน ำใช้ชีวิตอย่ำงมีสติแบบสโตอิก   260 
บทที่ 32 เข้ำใจคนอ่ืนมำกน้อยแค่ไหน    263 
บทที่ 33 กำรให้ได้มำซ่ึงอำยุวรรณะสุขะพละ    276 
บทที่ 34 กำรให้ก ำลังย่อมได้ก ำลัง     290 
บทที่ 35 เทคนิคท ำให้คนช่ืนชอบและประทับใจในตัวคุณ  301 
บทที่ 36 ควำมลับประโยชน์ของไข่       
ที่คุณอำจไม่เคยรู้มำก่อนในชีวิต     306 
บทที่ 37 วิธีกำรนอนหลับอย่ำงไรให้เป็นสุข    313 
บทที่ 38 เดินเพ่ือคุณภำพของชีวิต     322 
บทที่ 39 ประโยชน์ของกำรตรวจสุขภำพประจ ำปี   332 
บทที่ 40 ตรวจสุขภำพร่ำงกำยประจ ำปีส ำคัญอย่ำงไร   337 
 
 
 
 
 
 
 



บทน ำ 
สู่แนวทำงในกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
(Towards a holistic approach to healthcare) 
การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health) คือการดูแล

ตวัเองโดยมองมนุษยเ์ป็นหน่ึงเดียว เช่ือมโยงมิติ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และจิตวิญญาณ เขา้ดว้ยกนั เน้นการปรับสมดุลวิถีชีวิต ป้องกนั
ก่อนเกิดโรค มากกวา่แค่การรักษาอาการเจ็บป่วย เพื่อใหเ้ขา้ใจง่ายขึ้น 
สามารถแบ่งองคป์ระกอบหลกัออกเป็นมิติต่างๆ ดงัน้ี: 

มิติหลกัของกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม 
กำยภำพ (Physical): ดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรงดว้ยโภชนาการ

ท่ีเหมาะสม การออกก าลงักายสม ่าเสมอ และการนอนหลบัพกัผอ่น 
จิตใจ (Mental ): การท าไดท้ าสมาธิ หรือการบ าบดัทางเลือก

เพื่อสร้างความสมดุลทุกมิติ 
อำรมณ์ (Emotional)โดยการเช่ือมโยง ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และจิตวิญญาณจากการปฏิบติั 
สังคม (Social): การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง

และการคุณค่าของการมีชีวิตอยู่  
จิตวิญญำณ (Spiritual)การสร้างสมดุลใหชี้วิตผา่นการคน้หา

ความหมาย ความสงบภายใน และการเช่ือมโยงกบัส่ิงท่ียดึเหน่ียวจิตใจ 
 
 



แนวทำงเร่ิมต้นดูแลตนเอง 
1.บริโภคอำหำรให้เป็นยำ: เนน้การทานพืชผกั ผลไมส้ด และ

ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ ลดอาหารแปรรูปหรือน ้าตาล 
2.จัดกำรควำมเครียด: ใชเ้วลาวนัละ 5-10 นาทีในการก าหนด

ลมหายใจเขา้ออก หรือท าสมาธิ 
3.เคล่ือนไหวร่ำงกำย: ออกก าลงักายเบาๆ เช่น โยคะ หรือการ

เดิน เพื่อใหเ้ลือดลมไหลเวียนดี  
การดูแลสุขภาพแบบองคร์วม คือ การมองสุขภาพในทุกมิติ 

(กาย ใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ) โดยมุ่งเน้นท่ีการรักษาสมดุล 
การปรับเปล่ียนวิถีชีวิต และการป้องกนัโรคท่ีตน้เหตุ แทนท่ีจะรอให้
เกิดการเจ็บป่วยแลว้ค่อยรักษา  

ข้อดีหลักของกำรดูแลสุขภำพแบบองค์รวม มีดงัน้ีครับ: 
รักษำที่ต้นเหตุของปัญหำ: ไม่เพียงแค่บรรเทาอาการป่วย

ปลายทาง แต่ช่วยคน้หาและแกไ้ขสาเหตุท่ีแทจ้ริง (เช่น ความเครียด
เร้ือรัง หรือโภชนาการท่ีไม่ถูกตอ้ง) ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดโรค  

สร้ำงภูมิคุ้มกันและป้องกันโรคเร้ือรัง: การปรับพฤติกรรม 
เช่น การเลือกทานอาหาร และการออกก าลงักายสม ่าเสมอ ช่วยลด
ความเส่ียงการเกิดโรคร้ายแรง เช่น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง และ
โรคหวัใจ  

 



ลดควำมเครียดและปรับสมดุลอำรมณ์: การผสานการดูแล
สุขภาพจิตเขา้กบัการดูแลร่างกาย ช่วยลดความวิตกกงัวลและภาวะ
ซึมเศร้า ท าใหจิ้ตใจมัน่คงและมีความสุขมากขึ้น  

ฟ้ืนฟูสุขภำพแบบย่ังยืน: เนน้การปรับวิถีชีวิต (Lifestyle 
Medicine) จึงเป็นการสร้างพ้ืนฐานสุขภาพท่ีแขง็แรงในระยะยาว 
มากกวา่การพึ่งพายาเพียงอยา่งเดียว ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทท่ี 1 ควำมสุขของเรำคือคืออะไรบ้ำงล่ะ 
“ทางโลก เวลาเขาออกทะเล เขาก็ยงัมีเขม็ทิศเลย เราทาง

ธรรมะ ก็ตอ้งมีเหมือนกนั ตอ้งแบ่งเวลาของเราใหเ้ป็น วางเร่ืองอ่ืน
ไวช้ัว่ขณะ การนัง่ธรรมะ(นัง่สมาธิ) จึงจะกา้วหนา้ขึ้นมาได”้ 
    ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 

           ควำมหมำยควำมสุข 

        ควำมสุข หรือ สุข พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 
2542 นิยามวา่ "น. ความสบายกายสบายใจ..." คือความรู้สึกหรือ
อารมณ์ประเภทหน่ึง มีหลายระดบัตั้งแต่ความสบายใจเลก็นอ้ยหรือ
ความพอใจจนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปดว้ยความสนุก มีการใช้
แนวความคิดทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมาย
ของความสุข รวมถึงส่ิงท่ีท าให้เกิดความสุข 
  นกัจิตวิทยาช่ือ  วีนโฮเฟ่น (1997)  ใหนิ้ยามความสุขวา่   
หมายถึงการประเมินของแต่ละคนวา่  ช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเอง
มากแค่ไหน  การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุข  จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบ
หรือพึงพอใจกบัชีวิตเรานัน่เองค่ะ  คนท่ีมีความสุขนั้น  เป็นคนท่ีแทบ
จะไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื่อนฝงูและ
ชอบประสบการณ์ใหม่ๆ มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงขึ้นลงง่าย
และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆในอนาคต;ความสุขคืออะไรวชัรา
ภรณ์ เพ่งจิตต ์ 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%88%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%89%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A2%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%99_%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2542
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 ควำมสุข คืออะไร  
             ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพา
กนัแสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะ
อ านวยใหไ้ด ้แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การ
แสวงหาความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมาก
เขา้เท่านั้น  
  ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ 
เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา 
ดว้ยวิธีการต่างๆ แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กบั
ความสุขทางใจ  
 ความหมาย ของ ความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกวา่ "กามคุณ 
5" หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก  
            ความหมาย ของ ความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากจิต คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิด
จากจิตใจท่ีสงบและเยน็ อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น ความสุขท่ี
แทจ้ริง 
             ความสุขทั้งทางกายและทางใจ ยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนั ไม่
อาจจะแยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะ
ขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่  ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุข
ทางใจ นบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้จิตใจไม่
มีความสุข แมว้า่เราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
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รูปแบบ ก็หาไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  
           แต่ในทางตรงกนัขา้ม แมว้า่ทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความ
สงบใจ คนก็ยอ่มจะประสบความสุขได ้ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ี
ทรงพร ่าสอนพระ ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกั
นอ้ย" ใหมี้อาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ามนัหยอดเพลา
เกวียนเท่านั้น!   จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถ
ประยกุตเ์อามาใช ้ใหเ้กิดประโยชน์ได ้นัน่คือ อยา่ใหตึ้งจนถึง
เดือดร้อน และอยา่ใหห้ย่อนจนตวัเป็นขน  หลกั มชัฌิมาปฏิปทา คือ 
ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่น จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใช้
ใหถู้กตอ้งกบักาล เทศะ บุคคลและอตัภาพของตน 

แนวความคิดทางปรัชญาและศาสนามกัจะก าหนดนิยามของ
ความสุขในความหมายของการด ารงชีวิตท่ีดี หรือชีวิตท่ีมีความเจริญ 
โดยไม่จ ากดัความหมายวา่เป็นเพียงอารมณ์ประเภทหน่ึง 

มุมมองทางศาสนา"สุข" เป็นหัวขอ้ท่ีผูน้บัถือศาสนาพุทธให้
ความส าคญัมาก เพราะเป็นส่ิงท่ีมนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดพ้บกบั
เสรีภาพและการหลุดพน้จากความทุกขท์ั้งปวง การสอนของศาสนา
พุทธใชห้ลกัธรรมท่ีเรียกกนัวา่มรรค หรือหนทาง 8 ประการในการดบั
ทุกขเ์พื่อนิพพาน สุขสูงสุดสามารถมีไดด้ว้ยการเอาชนะตณัหาทุก
รูปแบบ ส่วนสุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิตและการมี

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%84
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%9E%E0%B8%B2%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%AB%E0%B8%B2
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มิตรภาพท่ีก็เป็นท่ียอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคล
ทัว่ไป 
           สรุปวา่ ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสองอยา่ง
น้ี ความสุขใจ นบัวา่เป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็
สามารถท่ีจะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั 
"มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หย่อนเกินไป จึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนั
ไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.;จากกูรูกูเก้ิลความสุขคือความสบายหรือความส าราญ 
           ควำมสุข คืออะไร ควำมสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพา
กนัแสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะ
อ านวยใหไ้ด ้แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การ
แสวงหาความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ควำมทุกข์ พ่วงเขา้มาดว้ยมาก
เขา้เท่านั้น                                  
           ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความ
ส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและ
ปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทาง
กาย กับความสุขทางใจ  
            ควำมหมำย ของ ควำมสุขทำงกำย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกวา่ "กามคุณ 
5" หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิง
สกปรก  ควำมหมำย ของ ควำมสุขทำงใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากจิต คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิด

http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82.html
http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3-%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82.html
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จากจิตใจท่ีสงบและเยน็ อนัเป็นควำมสุขท่ีสะอาดเป็น ควำมสุขที่
แท้จริง ควำมสุขทั้งทางกายและทางใจ ยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนั ไม่
อาจจะแยกใหข้าดจากกนัได ้เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนัและกนั จะ
ขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่ 
           ควำมสุขที่แท้จริงของมนุษย์ ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุข
ทางใจ นบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้จิตใจไม่
มีความสุข แมว้า่เราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
รูปแบบ ก็หาไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  
           แต่ในทางตรงกนัขา้ม แมว้า่ทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุ ท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความ
สงบใจ คนก็ยอ่มจะประสบความสุขได ้ ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ี
ทรงพร ่าสอนพระ ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกั
นอ้ย" ใหมี้อาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ามนัหยอดเพลา
เกวียนเท่านั้น!  จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถ
ประยกุตเ์อามาใช ้ใหเ้กิดประโยชน์ได ้นัน่คือ อยา่ใหตึ้งจนถึง
เดือดร้อน และอยา่ใหห้ย่อนจนตวัเป็นขน   หลกัมชัฌิมาปฏิปทา คือ 
ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่น จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใช้
ใหถู้กตอ้งกบักาล เทศะ บุคคลและอตัภาพของตน  
 
             

http://www.tumsrivichai.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%87%E0%B8%86%E0%B9%8C-%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B2/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82-%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%87-%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3.html
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สรุปวา่ ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสอง
อยา่งน้ี ความสุขใจ นบัวา่เป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็
สามารถท่ีจะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั 
"มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทางสายกลาง ไม่ตึงไม่หย่อนเกินไป จึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนั
ไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.ท่ีมา.-พระเทพคณุาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. 9) 
เจา้อาวาสวดัเทวราชกุญชร วรวิหาร.watdevaraj@hotmail.นสพ.ข่าว
สด ฉบบัท่ี 6743                                

           ประโยชน์จำกกำรมีควำมสุข 

ความสุขนั้นสามารถเกิดขึ้นจากปัจจยัหรือสาเหตุหลายๆ
ประการกล่าวสั้นก็ไดว้า่ถา้ไดสุ้ขกายและสุขใจหรือใจสงบแลว้
ประโยชน์ของความสุขนั้นจะเกิดขึ้นร้อยเท่าพนัทวี ผูเ้ขียนขอสาธยาย
รายละเอียดจากประโยชน์จากการปฏิบติัสมาธิ การออกก าลงักายและ
ประโยชน์ของอาหาร  ดงัน้ี 
         ประโยชน์จำกกำรได้ฝึกสมำธิ 

          หากเราไดฝึ้กปฏิบติัสมาธิจิตอยูเ่ป็นประจ าแลว้ ประโยชน์ท่ีเรา 
จะไดรั้บก็คือ 
          1.ส่งผลใหจิ้ตใจผูท้  าสมาธิผอ่งใส สะอาด บริสุทธ์ิ สงบ จึงช่วย
ใหห้ลบัสบายคลายกงัวล ไม่ฝันร้าย 
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          2.ช่วยพฒันาใหมี้บุคลิกภาพดีขึ้น กระปร้ีกระเปร่า สง่าผา่เผย มี
ความเช่ือมัน่ในตวัเองมากขึ้น รู้สึกควบคุมอารมณ์ จิตใจไดดี้ขึ้น 
เหมาะสมกบักาลเทศะ 
           3.ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีขึ้น มีการพินิจพิจารณาใน
เร่ืองต่าง ๆ รอบคอบมากขึ้น ท าใหเ้กิดปัญญาในการท าส่ิงใด ๆ ส่งผล
ใหป้ระสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีขึ้น 
            4.ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบจิตใจ
ได ้เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลัง่สารท าใหเ้กิดความสุข ท าให้
สุขภาพร่างกายแขง็แรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วยชะลอ
ความแก่ไดด้ว้ย 
             5.ท าใหจิ้ตใจอ่อนโยนขึ้น เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่เกิดความประพฤติดี
ทั้งทางกาย วาจา และจิตใจ 
 6.ระงบัอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่าง ๆ ได ้เพราะการฝึก
สมาธิช่วยใหจิ้ตสงบน่ิงมากขึ้น และเม่ือจิตสงบน่ิงแลว้จะมีพลงัยบัย ั้ง
การกระท าทางกาย วาจา ใจได ้

7.มีการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการ
หายใจลดลง หวัใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบขึ้น การเผา
ผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดลง ส่งผลให้
มีสุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคได ้โดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการ
ออกก าลงักาย 
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 เห็นไหมวา่ นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจ
แลว้ "สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไป
ปฏิบติักนัดูนะครับ 

             ประโยชน์จำกกำรออกก ำลงักำย 

 ในปัจจุบนัวิทยาทางการแพทยมี์ความเจริญกา้วหนา้มากขึ้น 
สามารถป้องกนัและรักษาโรคต่าง ๆ ไดม้ากมาย ดงันั้นสาเหตุส่วน
ใหญ่ของการเสียชีวิต จะมาจากโรคท่ีไม่ติดเช้ือ และจากพฤติกรรม
ของมนุษย ์เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซ่ึงโรคต่าง ๆ 
เหล่าน้ีเราสามารถป้องกนัไดห้รือท าใหทุ้เลาลงได ้โดยการออกก าลงั
กาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรมในการด ารงชีวิตท่ีเหมาะสม 

การป้องกนัเสริมสร้างสุขภาพ เป็นวิธีการท่ีไดผ้ล และ
ประหยดัท่ีสุด ส าหรับการมีสุขภาพท่ีดี ดงันั้นการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพจึงมีประโยชน์ ดงัน้ี  
 1. ป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั สมรรถภาพการ
ท างานของหวัใจจะดีขึ้นมาก ถา้ออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและ
สม ่าเสมอติดต่อกนั 3 เดือน ชีพจรหรือหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซ่ึงจะเป็น
การประหยดัการท างานของหวัใจ 
 2. ลดไขมนัในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูงเป็นสาเหตุหน่ึง
ของโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  
 3. เพิ่ม High Density Lipoprotein Cholesterol (HDL-C) ใน
เลือด ซ่ึงถา้ยิง่สูงจะยิง่ดีจะช่วยป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบตนั  
 4. ลดความอว้น (ไขมนั) เพิ่มกลา้มเน้ือ (น ้าหนกัอาจไม่ลด)  
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             5. ช่วยในการควบคุมน ้าหนกัตวั ท าให้ทรงตวัดีขึ้น และท าให้
เคล่ือนไหวคล่องแคล่วขึ้น 
 6. ป้องกนั และรักษาโรคเบาหวาน  
 7. ช่วยลดความดนัโลหิต (ส าหรับผูมี้ความดนัโลหิตสูง) ลด
ไดป้ระมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท  
 8. ช่วยท าใหห้วัใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต 
กลา้มเน้ือ เอน็ เอ็นขอ้ต่อ กระดูกและผิวหนงัแขง็แรงยิง่ขึ้น ช่วยลด
ความเครียด ท าใหน้อนหลบัดียิ่งขึ้น ความจ าดี เพิ่มสมรรถภาพทาง
เพศ ชะลออาย ุช่วยป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเน้ือหลงั
แขง็แรงขึ้น) 
 9. ช่วยใหร้ะบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยท าใหเ้ลือดไป
เล้ียงส่วนต่างๆไดม้ากขึ้น ป้องกนัโรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตต ่า มี
ภูมิตา้นทานโรคดีขึ้น และป้องกนัโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรค
อว้น โรคขอ้เส่ือม 
            10. ป้องกนัโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวยัหมด
ประจ าเดือน 
 11. ร่างกายเปล่ียนไขมนัมาเป็นพลงังานไดดี้กวา่เดิม ซ่ึงเป็น
การประหยดัการใชแ้ป้ง (glycogen) ซ่ึงมีอยูน่อ้ย และเป็นการป้องกนั
โรคหวัใจ  
 12. ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งบางชนิด เช่ือ ล าไส้ใหญ่ เตา้นม 
ต่อมลูกหมาก  
 13. ท าใหมี้สุขภาพดี ประหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาโรค 
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             14. ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายท างานไดดี้ขึ้น 
             15. ช่วยลดความเครียด และท าใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีขึ้น 
ท่ีมา : คู่มือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับประชาชน : โดย กาญ
จนศรี สิงห์ภู่ งานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลศรีนครินทร์ 

              ประโยชน์จำกอำหำร 

ในบทท่ีกล่าวถึงหนทางสร้างความสุขนั้นจะประกอบดว้ย
หลกั16 อ.ซ่ึง อ.ตวัแรกก็คืออาหารโดยแนะน าไวค้ร่าวๆวา่ทานอาหาร
ตรงตามเวลา คุณค่าอาหารครบ 5 หมู่ และควรใหค้วามส าคญักบัการ 
กินม้ือเชา้ มีเหตุผลในชีวิตจริงร้อยแปดท่ีท าใหค้นรุ่นใหม่หรือบาง
ท่านก็นิยมขา้มท่ีไม่ทานอาหารในม้ือเชา้โดยคิดวา่กาแฟถือเป็นอาหาร
เชา้ประเภทหน่ึงซ่ึงถือวา่ไม่ถูกหลกัในการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตใหมี้
ความยัง่ยนืนะครับ ประโยชน์ของการรับประทานอาหารมีหลาย
ประการเช่น 
             1. อาหารสร้างเสริมท าใหร่้างกายเจริญเติบโต ทุกคนตอ้งการ
อาหารไปเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย เพราะสารอาหาร
ประเภทต่างๆท่ีบริโภคเขา้ไปช่วยใหร่้างกายไดเ้จริญเติบโตนัน่เอง 
 2. อาหาร เสริมสร้างอวยัวะของร่างกายท่ีสึกหรอหรือทรุด
โทรม ใหก้ลบัสุขภาพดีในร่างกายวยัผูใ้หญ่ยอ่มมีการช ารุดสึกหรอ
หรือสึกกร่อนเช่นเดียวกบัเคร่ืองยนตท่ี์ใชง้านมานาน จึงจ าเป็นตอ้ง
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอนั้นให้กลบัคืนสู่สภาพเดิม ซ่ึงการซ่อมแซมน้ี
ร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศยัสารอาหารท่ีไดจ้ากการรับประทานอาหาร
โดยเฉพาะสารอาหารจ าพวกโปรตีน 
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             3. อาหาร ใหพ้ลงังานและสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
เน่ืองจากร่างกายตอ้งท างานอยู่ตลอดเวลาแมใ้นขณะหลบั นอกจากน้ี
ในการเผาผลาญอาหารยงัช่วยใหมี้พลงังานความร้อนเกิดขึ้นซ่ึง
พลงังานความร้อนนั้นท าหนา้ท่ีใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
            4. อาหารช่วยใหก้ารท างานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายใหท้ า
หนา้ท่ีไดต้ามปกติ เน่ืองจากแหล่งพลงังานของร่างกายไดม้าจาก
อาหารการท างานของอวยัวะต่างๆตอ้งไดรั้บอาหารท่ีเหมาะสมจึงท า
ใหอ้วยัวะต่างๆท างานไดต้ามปกติ เช่น การท างานของต่อมไทรอยด ์
จ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารท่ีมีธาตุไอโอดีน ถา้ร่างกายไดรั้บธาตุไอโอดีน
นอ้ยเกินไปก็จะท าใหต้่อมไทรอยดท์ างานผิดปกติและเป็นโรคคอพอก
ได ้
           5.อาหารเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีจะช่วยใหปั้จจยัแวดลอ้มอ่ืนๆ เช่น 
อากาศ อารมณ์ อนามยั  อุจจาระหรือออกก าลงักระท าหนา้ท่ีเป็นไป
อยา่งปกติอีกทั้งช่วยเสริมสร้างหรือยดือายหุรือสุขภาพของร่างกายให้
ย ัง่ยนืหรือเจริญเติบโตตลอดไป 
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         ประโยชน์จำกกำรมีสุขภำพจิตดี  
           หากไดมี้โอกาสฝึกปฏิบติัสมาธิจิต  การออกก าลงักายและ
ไดรั้บประโยชน์จากอาหารท่ีดีแลว้ยอ่มส่งผลใหมี้สุขภาพจิตท่ีดี 
ประโยชน์ของการมีสุขภาพจิตดีก็คือ 
          1.ช่วยใหส้ามารถแกไ้ขปรับปรุงการด ารงชีวิตใหอ้ยูใ่นสังคมได้
อยา่งราบร่ืน ดว้ยการเขา้ใจเขาและเขา้ใจเราสามารถวางตนใหมี้ความ
เหมาะสม  
          2.มีความสุขเม่ือได ้รู้จกักบัจุดอ่อนพร้อมทั้งจุดเด่นของตนเอง  
          3.ช่วยปรับปรุง แกไ้ข และป้องกนัความคบัขอ้งใจใหต้นเอง จาก
การมิติการมองไดห้ลายมิตินัน่เอง  
          4. ช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจตนเองและเขา้ใจผูอ่ื้น รู้วาระจิตใจ 
ความรู้สึก อารมณ์ของคนอ่ืนได ้ 
          5. ช่วยส่งผลใหส้ามารถพฒันาอาชีพ การงาน และครอบครัวให้
มีความกา้วหนา้หรือวา่ประสบความส าเร็จไดโ้ดยง่าย 
            ในบทน้ีไดก้ล่าวถึง ความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอยา่ง
หลากหลายวา่ความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าวา่ความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง ส่ิงเหล่าน้ี
เป็นขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดขึ้นกบัตวัเรา ท่ีส าคญั
ความสุขเป็นส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอย
หรือพึ่งพาส่ิงใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเอง
ทุกเวลาเช่นกนั 
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บทที ่2 ควำมสุขของคนแต่ละวัย 
 ความรู้จริง“ถา้มาท่ีน่ี คิดจะมาเอาบุญจริงๆ ไม่มีวนัตก
กระป๋องหรอก แต่ถา้มาแลว้อยากเด่น อยากดงั อยากเอาหนา้ มีช่ือเสียง 
บา้กาม ก็ตอ้งตกกระป๋องไป”ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 
 อธิบดีกรมสุขภาพจิตเผยผลส ารวจจากสหประชาชาติ คน
ไทยมีความสุขอนัดบั52 ของโลก อนัดบั3ในอาเซียน รองจากสิงคโ์ปร์
และมาเลเซีย ทั้งน้ีเป็นประเทศท่ีอารมณ์ดีอนัดบัท่ี 8 ของโลก จงัหวดัท่ี
มีความสุขมากท่ีสุดในประเทศคือ นครพนม วนัท่ี 18 มี.ค. นพ.วชิระ 
เพง็จนัทร์ อธิบดีกรมสุขภาพจิต ไดจ้ดั แถลงข่าวเร่ือง “ความสุขคน
ไทย:เราจะท าอะไรกนัไดบ้า้ง” ทั้งน้ีไดเ้ปิดเผยขอ้มูลวา่องการ
สหประชาชาติ(UN)ไดจ้ดัล าดบัใหป้ระเทศไทยเป็นประเทศท่ีมี
ความสุขอนัดบัท่ี 52 และเป็นอนัดบัท่ี 3 ในอาเซียนรองจากสิงคโปร์ท่ี
อยูใ่นล าดบั 33 และมาเลเซียท่ีอยูใ่นล าดบัท่ี 51และ UN ไดจ้ดัอนัดบั
ใหไ้ทยเป็นประเทศท่ีมีระดบัความอารมณ์ดีล าดบัท่ี8ของโลก       โดย
UNไดส้ ารวจความสุข 156 ประเทศทัว่โลก ตั้งแต่ปี 2548-2554 ผลการ
ส ารวจปรากฎวา่ประเทศท่ีมีความสุขมากท่ีสุดในโลก 3 อนัดบัแรก เ 
เดนมาร์ก, ฟินแลนด ์และนอร์เวย ์ส่วนประเทศท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุด 
เป็นไดแ้ก่ โตโก, เบนิน, สาธารณรัฐแอฟริกากลาง และเซียร์ราลีโอน 
 ทั้งน้ีส านกังานสถิติแห่งชาติ ไดเ้ปิดเผยขอ้มูลจากการส ารวจ
ขอ้มูลความสุขของคนไทยต่อเน่ือง 5 ปีพบวา่จงัหวดัท่ีมีความสุขมาก
ท่ีสุด 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ นครพนม พิจิตร ตรัง ชยัภูมิ และ กระบ่ี ส่วน
จงัหวดัท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุด 5 อนัดบั คือ สมุทรสงคราม 

http://news.mthai.com/tag/aec
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สมุทรปราการ สระแกว้ ภูเก็ต หนองคาย. กาญจนบุรี ส่วน กทม.มี
ความสุขนอ้ยอยูท่ี่ 65 ท่ีมา MThai New 

           วัฎจักรของชีวิตคนทั้ง6ด้ำน 

 เม่ือกล่าวถึงวฎัจกัรของมนุษยเ์รานั้น มีส่ิงท่ีน่าสนใจคือผูใ้ช้
นามMonchaiไดโ้พสตไ์วใ้นoknation.net/blog/monchai83/2010/09/16 
/entry-1ไดก้ล่าวถึงวฎัจกัชีวิตของคนไว ้6 ดา้นดงัน้ี 

วัฎจักรชีวิต “ด้ำนกำยภำพ” ของคน 
 ไดก้ล่าวถึงวฎัจกัรของชีวิตคนตามล าดบัดว้ย 6 ต.ก็คือ 
 -วยัเตาะแตะหมายถึงวยัทารกท่ีตอ้งอาศยันมในการด ารงชีวิต
ใหเ้จริญเติบโตต่อไป 
 -วยัตั้งเตา้หมายถึงวยัเด็กท่ีหลงัจากเร่ิมหดัเดินจนตั้งตวัได้
แลว้นัน่เอง 
 -วยัตูมตาม ส าหรับในวยัตูมตามน้ีก็หมายถึงวยัรุ่นทั้งหญิง
ชาย ซ่ึงท าอะไรจะอึกทึกครึกโครม ซ่ึงอาจจะมีเสียงดงัตูมตามก็เป็นได้ 
 -วยัเต่งตึง ส าหรับวยัเต่งตึงหลงัจากเติบโตเตม็ท่ีแลว้จะเป็น
วยัของการเป็นผูใ้หญ่นัน่เอง 
 -วยัโตงเตง ส าหรับในวยัโตงเตงก็คือวยัของคนแก่ ซ่ึงมกัจะ
เรียกวา่เดินโตงเตงหรือผิวหนงัหยอ่นยานจนดูโตงเตงไปเป็นตน้ 
 -วยัตอ้งตาย เป็นวยัสุดทา้ยท่ีทุกคนจะตอ้งพานพบของทุกๆ
คน ท่ีซ่ึงจะตอ้งตายในท่ีสุด 
              

http://www.oknation.net/blog/account.php?id=53692
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2.วฏัจกัรชีวิต “ดา้นการการพึ่งพิงหรือพึ่งพา” ของคน  
  ช่วงท่ี 1 พึ่งพา คือ ช่วงของการพึ่งพาก็คือช่วงสมยัในวยัเด็ก
นัน่เอง ซ่ึงตอ้งอาศยัพึ่งพาพ่อแม่นัน่เอง 
  ช่วงท่ี 2 พากเพียร คือ ช่วงของการพากเพียรเป็นช่วงท่ีตอ้ง
พยายามทุกอยา่งงานหนกัแค่ไหนไม่หวัน่เพื่ออนาคตของตนเอง 
  ช่วงท่ี 3 เพ่ิมพูน คือช่วงของการเพิ่มพูนเป็นช่วงก่อร่างสร้าง
ตวัเม่ือมีเงินเก็บอยู่ในระดบัหน่ึง 
  ช่วงท่ี 4 พึ่งพิง คือพึ่งพิงเป็นคนท่ีพ่อแม่พี่นอ้งจะไดอ้าศยั
พึ่งพิงหรือขอความช่วยเหลือได ้
  ช่วงท่ี 5 พกัผอ่นคือพกัผอ่นซ่ึงอาจจะมีรูปแบบของการ
พกัผอ่นต่างๆ ท่ีอาจแตกต่างกนัไป ขึ้นอยูก่บัการดูแลสุขภาพเป็น
ปัจจยัส าคญัหรือมีการท่องเท่ียวพกัผอ่นก็ยอ่มได้ 
  ช่วงท่ี 6 พลดัพราก คือพลดัพรากจากกนัซ่ึงท าให้มีความ
กดดนัทางอารมณ์จากการท่ีพ่อแม่พี่นอ้งและลูกหลานตอ้งพลดัพราก
จากกนัไปนัน่เอง 
             3.วฏัจกัรชีวิต “ดา้นการงาน” ของคน 

1.ช่วงต่อเติม คือ ช่วงแสวงหา เปิดโลกทศัน์แห่งการ
เรียนรู้ ชีวิตท่ีเป็นจริง ในการหางานท า 

2.ช่วงต่ืนเตน้ คือ ช่วงท่ีไดท้ างานพื้นฐาน ไดพ้บคนใหม่ๆ 
งานใหม่ๆ เคร่ืองมือใหม่ๆ  
  3.ช่วงเจอตอ คือ ช่วงท่ีพบปัญหาต่างๆ จากงาน ลูกพี่ เพื่อน 
เร่ิมลงัเล ทอ้แท ้คิดวา่เป็นไปไม่ได ้
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  4.ช่วงเติบโต คือ ช่วงท่ีพบจุดแขง็ของตวัเอง ไดง้านท่ีตวัเอง
ชอบ และท าไดดี้ 
  5.ช่วงตอบโจทย ์คือ รู้จกัชีวิตท่ีแทจ้ริง รู้เป้าหมายชีวิตของ
ตนเอง ตดัสินใจเลิกท างานประจ า 
  6. ช่วงตกัตวง คือ การไดผ้า่นเติบโตกบัตอบโจทยไ์ดก็้เขา้สู่
การตกัตวงจากการผา่นด่านต่างๆมา    
            4. วฏัจกัรชีวิต “ดา้นความเป็นอยู”่ ของคน 

ตอนเป็นเด็ก      มีแรง       มีเวลา      ไม่มีเงิน  อยากกินก็
ไม่ไดกิ้น เพราะไม่มีเงิน 

ตอนหนุ่ม           มีแรง       มีเงิน       ไม่มีเวลา อยากกินก็
ไม่ไดกิ้น เพราะไม่มีเวลา 

ตอนแก่             มีเงิน       มีเวลา      ไม่มีแรง  อยากกินก็
ไม่ไดกิ้น เพราะกินไม่ไดแ้ลว้ 
            5. วฏัจกัรชีวิต “ดา้นพฒันาการ” ของคน 
             6. วฏัจกัรชีวิต “ดา้นความส าเร็จสูงสุด” ของคน 

เม่ือแรกเกิด    ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถหายใจไดด้ว้ย
ตวัเอง 
  เม่ืออายไุด ้1 ขวบ   ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนใน
บา้นไดทุ้กคน  
  เม่ืออายไุด ้2 ขวบ    ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถเดินได ้ 
  เม่ืออายไุด ้4 ขวบ     ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
  เม่ืออายไุด ้15 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝูงมากมาย  
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  เม่ืออายไุด ้20 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองบนเตียง  
  เม่ืออายไุด ้30 ปี     ความส าเร็จสูงสุด คือ มีความมัน่คงใน
ชีวิต  
  เม่ืออายไุด ้50 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองเป็นท่ีพึ่งของ
หลายชีวิต  
  เม่ืออายไุด ้60 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝูงมากมาย 
  เม่ืออายไุด ้65 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
  เม่ืออายไุด ้70 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ ยงัสามารถเดินได ้ 
  เม่ืออายไุด ้75 ปี      ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนใน
บา้นไดทุ้กคน  
  เม่ืออายไุด ้80 ปี      ความส าเร็จสูงสุดคือ สามารถหายใจได้
ดว้ยตวัเอง 
จาก http://variety.teenee.com/foodforbrain/29344.html 
              
 
 
 
 
 
 
 
 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/29344.html
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ยิ่งท ำยิ่งได้ 
 ท่ีกล่าววา่”ยิง่ท ายิง่ได”้ นั้นก็คือเร่ืองการออกก าลงักายครับ
เพราะหากเรายิง่ออกเร่ียวแรงไปก็จะยิง่ไดรั้บก าลงักายกบัมานัน่เอง 
ส าหรับเร่ืองอายกุบัการออกก าลงั โดย นายแพทยอ์วย เกตุสิงห์ท่านได้
กล่าววา่เด็กตอ้งกินยาอยา่งเด็ก ผูใ้หญ่ตอ้งกินยาอยา่งผูใ้หญ่  คนแก่
ตอ้งกินยาอยา่งคนแก่   ทั้งน้ีเพราะสภาพร่างกายแตกต่างกนัไปตาม
วยั   เพราะเหตุผลอยา่งเดียวกนั  การออกก าลงักายก็ตอ้งเหมาะกบั
วยั   มิฉะนั้นอาจเกิดโทษ   กล่าวโดยสังเขปการออกก าลงัส าหรับคน
วยัต่างๆ ควรมีลกัษณะดงัต่อไปน้ีCr://guru.sanook.com/ 

วัยเด็ก 
           เด็กๆ  ก่อนวยัอนุบาลควรปล่อยใหเ้ล่นตามใจชอบ  การ
ว่ิง  กระโดด ปีนป่ายเป็นวิธีของธรรมชาติส าหรับส่งเสริมการเติบโต 
ผูใ้หญ่คอยแต่ระวงัป้องกนัอนัตราย  เด็กท่ีไม่ชอบเล่นควรกระตุน้และ
ชกัจูงใหอ้อกก าลงับ่อยๆ จนเปล่ียนนิสัยได้ 
           ในวยัอนุบาลเด็กๆ ควรหดัท่ากายบริหารง่ายๆ อาจจดัในรูป
ของการฟ้อนร าหรือการเล่นสนุก   การปีนป่ายเป็นเร่ืองของธรรมชาติ
และมีประโยชน์  ควรระวงัเพียงไม่ให้กระท าอยา่งเส่ียงอนัตราย  การ
ออกก าลงัหนกัยงัไม่ควรให้ท าเพราะหวัใจยงัเจริญไม่เตม็ท่ี  ควรปล่อย
ใหว่ิ้งเล่นตามใจโดยไม่พยายามบีบบงัคบั  การพกัผอ่นภายหลงัเล่น
ควรจะก าหนดใหพ้อเพียงเสมอ  
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เด็กในวยัประถม (อาย ุ7-12 ปี)  ควรมีเวลาเรียนพลศึกษา
สัปดาห์ละ   2-3   ชัว่โมง  และเล่นกีฬาท่ียากขึ้นเป็นล าดบั  ใหเ้หมาะ
กบัสภาพของสมองและร่างกาย   การว่ิงและกระโดดช่วยเสริมการ
เติบโตและท าใหค้วามอดทนดีขึ้นเร่ือยๆ ในวยัน้ียงัไม่ตอ้งแยกเด็กชาย
กบัเด็กหญิง  แต่ตอ้งระวงัการเล่นหนกัเกินไปและตอ้งแน่ใจว่าไดรั้บ
อาหารและการพกัผอ่นเพียงพอ 
           เด็กในวยัมธัยม  (อาย ุ13 ปีขึ้นไป) ควรแยกระหวา่งหญิงกบั
ชาย  เพราะความแตกต่างระหว่างเพศเร่ิมปรากฏชดัเจน เด็กหญิงควร
ใหเ้ล่นกีฬาท่ีส่งเสริมทรวดทรงใหส้วยงาม  การเคล่ือนไหวนุ่มนวลชด
ชอ้ยนาฏศิลป์ (ซ่ึงเป็นการออกก าลงัแบบหน่ึง)  ของไทยเรามี
ประโยชน์ในเร่ืองน้ีไม่แพก้ารเตน้ร าปลายเทา้หรือบลัเล่ตข์องฝร่ัง กีฬา
ของเด็กชายบางอยา่งก็ใชไ้ดส้ าหรับเด็กหญิง  แต่บางอยา่งก็ไม่
เหมาะสม  เช่น ตะกร้อฟุตบอล ซ่ึงนอกจากไม่เหมาะในเร่ืองความ
งดงามทางจิตใจแลว้  ยงัอาจท าอนัตรายต่อสุขภาพดว้ย  ส าหรับ
เด็กชายในวยัน้ีกล่าวโดยสรุปว่าเล่นไดเ้หมือนผูใ้หญ่เวน้แต่ ตอ้งลด
ความหนกัและรุนแรงลงบา้ง  ตอ้งระวงัการตกจากท่ีสูงและหกลม้
รุนแรง เพราะอาจท าอนัตรายต่อแนวงอกของกระดูก ท าให้การเติบโต
ชะงกังนั 
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วัยหนุ่มสำว (อำยุ 18-25 ปี) 
             ระยะน้ีเป็นเวลาท่ีสมรรถภาพทางกายดีท่ีสุด  การออกก าลงั
กายจะใชวิ้ธีใดก็ไดท้ั้งนั้น แต่พึงระวงัไม่ใหห้นกัหรือมากเกิน
สมควร  ในปัจจุบนัน้ีมีความโนม้เอียงท่ีผูห้ญิงจะท าตนเสมอกบั
ผูช้าย  ในเร่ืองอ่ืนๆ เป็นการสมควรอยู่  แต่ในเร่ืองการกีฬาหรือออก
ก าลงักายเป็นการไม่สมควรเพราะธรรมชาติสร้างผูห้ญิงมาเป็น "แม่" มี
ความอ่อนหวานนุ่มนวล  จิตใจอ่อนโยน  ส่วนผูช้ายนั้นเป็น "พ่อ" 
ผูต้อ้งหาอาหารและปกป้องครอบครัว  ร่างกายบึกบึนและมีจิตใจ
เขม้แขง็ องอาจ การท่ีผูห้ญิงจะเล่นกีฬาเหมือนผูช้ายไปเสีย
ทั้งหมด   นอกจากขดักบัประเพณีนิยม  ยงัอาจมีผลร้ายต่อร่างกาย
เน่ืองจากความรุนแรง  ความหนกั หรือการเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะและ
ผลทางใจอีกดว้ย 
             วัยผู้ใหญ่หรือวัยฉกรรจ์ (อำยุ 26-35 หรือ40 ปี) 
             ในคร่ึงระยะเวลาแรกร่างกายก าลงัแขง็แกร่งเตม็ท่ี  พน้
จากนั้นแลว้ก็เร่ิมเส่ือม ในระยะแขง็แกร่งจะเล่นกีฬาอะไรก็ได ้ รวมทั้ง
กีฬาแข่งขนัต่างๆ แต่ใน ระยะหลงัตอ้งลดความหนกัลงและงดการ
แข่งขนัในประเภทหนกัมากๆ 
           วัยกลำงคน (อำยุ 35 หรือ 40-45 ปี) 
           ในวยัน้ีก าลงัความคิดขึ้นสูงเตม็ท่ี  แต่ก าลงักายและ
สมรรถภาพทางกายลดลงเร่ือยๆ ผูท่ี้เคยออกก าลงัมาก่อนแลว้พึงระลึก
ถึงความจริงขอ้น้ี มิฉะนั้นอาจเกิดอนัตรายเน่ืองจากออกก าลงัหนกั
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เกินไป เพราะคิดวา่ยงัแขง็แรงเช่นแต่ก่อน 
           วัยสูงอำยุ (อำยุ 55 ปีขึน้ไป) 
            เม่ืออายยุา่งเขา้ขั้นน้ีความตกต ่าของร่างกายมกัปรากฏ
ชดัเจน  แต่ก็ยงัออกก าลงัได ้และจ าเป็นตอ้งออกก าลงั  เพื่อรักษา
สภาพและ  "ชะลอชรา" การออกก าลงัและการกีฬาของคนปูนน้ี
จ าเป็นตอ้งก าหนดเป็นพิเศษ  ใหเ้หมาะกบัความเปล่ียนแปลงท่ีได้
เกิดขึ้นในร่างกาย มีขอ้ท่ีตอ้งระวงัเป็นพิเศษ คือ  
           1.หลีกเล่ียงการออกก าลงัท่ีมีการแบ่งหรือออกแรงหนกัอยา่ง
กะทนัหัน  เช่น ยกน ้าหนกั กระโดด  ฯลฯ  
          2.หลีกเล่ียงการแข่งขนัแมแ้ต่ฉันมิตร  (ยกเวน้ผูท่ี้เคยแข่งขนั
ติดต่อมาตั้งแต่ยงัหนุ่ม)  
          3.หลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูง  
          4.หลีกเล่ียงการออกก าลงัท่ีหนกัและติดต่อไปเป็นเวลานานท่ีมา 
http://guru.sanook.com/ 
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สุขท้ังกำยและใจในวัยสูงวัย 
 ความเป็นผูสู้งอายเุร่ิมตน้อายเุท่าไรนั้นมนัไม่ส าคญัท่ีตวัเลข 
แต่การเกษียณอายรุาชการในประเทศไทยถือวา่อายคุรบ 60 ปี เป็นวยั
เกษียณอายรุาชการ ขณะท่ีบางแห่งอาจก าหนดอาย ุ55 ปี หรือ 65 ปี ก็
ได ้ในทางการแพทยถื์อวา่มีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลงของ
ร่างกายซ่ึงอวยัวะต่าง ๆก็จะเส่ือมลงในเวลาไม่เท่ากนั อตัราการ
เปล่ียนแปลงของแต่ละคน แต่ละกลุ่มแต่ละคน แต่ละกลุ่มชนแต่ละชน
แต่ละเผา่พนัธ์ุไม่เท่ากนั บางคนอาย ุ50 ปี ก็อาจจะดูทั้งร่างกายและ
จิตใจ ขณะท่ีบางคนอาย ุ65 ปี ก็ดูไม่แตกต่างจากคน 50 ปีเท่าใดนกั 
ปัจจุบนัผูสู้งอายไุทยมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นเร่ือย ๆ โดยมีอายยุนืขึ้น
เน่ืองจากแพทยแ์ละการสาธารณสุขท่ีดีขึ้นนัน่เอง เพื่อความสุขทั้งกาย
และใจในวยัสูงอายพุึงปฏิบติัดงัน้ี 
  1.รักษำสุขภำพร่ำงกำยให้แข็งแรงสมบูรณ์เป็นปกติอยู่เสมอ  
 โดยการรับประทานอาหารท่ีดี มีประโยชน์อยา่งเหมาะสม 
เลือกอาหารท่ียอ่ยง่าย ลดอาหารรสจดัไม่มีไขมนัมาก เคี้ยวอาหารให้
ละเอียดก่อนกล่ืน รับประทานผกัและผลไมเ้ป็นประจ า หมัน่ออกก าลงั
กายสม ่าเสมอ ตรวจเช็คร่างกายเป็นประจ าทุกปี หรือไปพบแพทยท์ุก
คร้ังเม่ือรู้สึกผิดปกติ 
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2.ท ำจิตใจให้ร่ำเริงแจ่มใสมีชีวิตชีวำอยู่เสมอ  
 ท างานอดิเรกท่ีชอบและถนดัตามความเหมะสมมีความ
ศรัทธาและยดึมัน่ในส่ิงท่ีควรเช่ือ ใชห้ลกัค าสอนในศาสนาท่ีเป็น
ขนบธรรมเนียมประเพณีทางศาสนา ฝึกจิตใจ ปล่อยวาง แผเ่มตตา 
ปฏิบติัธรรม เพื่อใหรู้้เท่าไม่ถึงการณ์ ยอมรับในความเส่ือมของร่างกาย 
เพื่อท าใหจิ้ตใจสงบเงือก 

              3.ท ำองค์ประกอบของชีวิตให้ดีขึน้ทั้งด้ำนเศรษฐกิจ สังคม  
 ไม่สร้างหรือไม่ก่อหน้ี การลงมือท ากิจกรรมลงทุนใหม่ต่อ
อายมุากไม่ควรท า เพราะจะท าใหเ้ครียด และความจ าไม่ดีแลว้ โอกาส
ขาดทุนก็จะมีมาก การมีสังคมท่ีดี เพื่อนท่ีดีส าหรับปรับทุกขแ์ละพูดคุย
ตลอดจนร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีอยูอ่าศยับา้นช่องก็ควรจะสะดวก 
สะอาด อากาศดี ส่ิงแวดลอ้มท่ีดี หลีกเล่ียงความวบัซอ้นทาง
เทคโนโลย ีเคร่ืองมือใชส้อยส่วนตวัควรเรียบง่าย 

              4.อย่ำปล่อยชีวิตไปตำมยถำกรรม  
 โดยการพยายามท าตนใหเ้ป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว
และชุมชน สนใจต่อเหตุการณ์รอบขา้ง    โดยการอ่านหนงัสือพิมพ ์
ฟังข่าววิทย ุดูโทรทศัน์ 

               5.สร้ำงจินตนำกำรที่ดีกับตัวเองทั้งในอดีต ปัจจุบันและ 
อนำคต  
 โดยการรู้จกัใหอ้ภยัพร้อมทั้งตั้งใจรักเพื่อนมนุษยต์นให้มาก
ขึ้น คิดดี ท าดี เพื่อใหเ้กิดประโยชน์เสทอไปตลอดเวลาไปไม่ว่าเราจะ
อายเุท่าไร ใครจะไม่รักจะเกลียดเราเป็นเร่ืองธรรมดา แต่เรารักตวัเอง


