


ค ำคมสร้ำงควำมสมดุลแห่งใจ 

"Balance is not something you find, it's something you create." 

(ความสมดุลไม่ใช่ส่ิงท่ีคุณจะบงัเอิญเจอ  
แต่เป็นส่ิงท่ีคุณตอ้งสร้างมนัข้ึนมาเอง) 

"A peaceful mind brings inner strength and self-confidence, so 

that's very important for good health." 

 — Dalai Lama 

            (จิตใจท่ีสงบน ามาซ่ึงความแขง็แกร่งภายใน และความมัน่ใจใน
ตนเอง ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัมากต่อการมีสุขภาพท่ีดี) 

"Be moderate in order to taste the joys of life in abundance." 

— Epicurus 

(จงใชชี้วติอยา่งพอดี เพื่อท่ีจะไดล้ิ้มรสความสุขของชีวติไดอ้ยา่ง
เตม็เป่ียมและยาวนาน) 

"You can't do a good job if your job is all you do." 

(คุณไม่สามารถท างานใหอ้อกมาดีไดห้รอก ถา้ในชีวติของคุณมีแต่
เร่ืองงานเพียงอยา่งเดียว) 

"Quiet the mind, and the soul will speak." 

              (เม่ือจิตใจเงียบสงบ เสียงของจิตวญิญาณ และความตอ้งการ 

ท่ีแทจ้ริงจะดงัข้ึนมาเอง) 
 

 



แนวทำงปฏิบตัิง่ำยๆ ในแต่ละวนั: 
 ลองแบ่งเวลาใน 1 วนัตามหลกั 8-8-8 คือ ท างาน 8 ชัว่โมง, 

พกัผ่อนนอนหลบั 8 ชัว่โมง และอีก 8 ชัว่โมงท่ีเหลือให้ใชไ้ปกบัส่ิงท่ี
คุณรัก ครอบครัว สุขภาพ และการผอ่นคลายจิตใจ เพื่อสร้างความสมดุล
ท่ีย ัง่ยนืครับ 
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ค ำน ำ 

สร้ำงควำมสมดุลแห่งใจให้กบัชีวติ 

(Balanced Life,  Peaceful Mind) 
 

การด าเนินชีวิต และใช้ชีวิตทุกวนัน้ีท่ามกลางกระแสของการ
แข่งขนัต่อสู้ความเร่งรีบในปัจจุบนัย่อมก่อให้เกิดความกดดนัหรือตึง
เครียด   การมองหา ความสมดุลแห่งใจ (Balanced Life Peaceful Mind) 

เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยให้เราเติบโตไดอ้ย่างย ัง่ยืน และมีความสุขอย่าง
แทจ้ริงได ้

สมดุลแห่งใจ หมายถึงภาวะท่ีจิตใจมีความมัน่คง สงบ และยดืหยุน่ 
สามารถรับมือกับเร่ืองราวต่างๆ ทั้ งสุข และทุกข์รอบตัวได้โดยไม่
หวัน่ไหว หรือทุกขจ์นเกินไป การสร้างความสมดุลแห่งใจให้กบัชีวิต 
(Balanced Life, Peaceful Mind) คือกุญแจส าคญัในการน าพาชีวิตให้
กา้วไปขา้งหน้าอยา่งมีความสุขและย ัง่ยืนท่ามกลางโลกท่ีหมุนไปอยา่ง
รวดเร็วความหมายและความส าคญั 

ควำมสมดุล (Balanced Life): คือการจดัสรรเวลา พลงังาน และ
ความสนใจใหอ้ยูใ่นจุดท่ีพอดีระหวา่งงาน ครอบครัว สุขภาพและตวัตน 

ควำมสงบ (Peaceful Mind): คือภาวะท่ีจิตใจมีความมัน่คง ไม่ถูก
ดึงไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึงจนเกิดความทุกขห์รือความเครียดเกินไป 

เป้ำหมำย: เพื่อใหเ้รายงัคงท างาน และท าหนา้ท่ีไดดี้โดยไม่สูญเสีย
สุขภาพกาย สุขภาพจิต หรือความสมัพนัธ์ท่ีดีไป 



แนวทำงสร้ำงสมดุลใจ และชีวิตก็คือ:ฝึกตระหนักรู้: เร่ิมตน้จาก
การฟังเสียงของร่างกายและจิตใจผา่นลมหายใจ และความน่ิง 

อ่อนโยนต่อตัวเอง: อนุญาตให้ตวัเองมีความรู้สึกไดทุ้กรูปแบบ 
และรู้จกัผอ่นปรนเม่ือชีวติไม่เป็นไปตามคาด 

จัดสรรเวลำพักผ่อน: แบ่งเวลาให้ตวัเองไดท้  าส่ิงท่ีน าความสุข 
และรอยยิม้มาสู่หวัใจอยา่งสม ่าเสมอ 

สร้ำงควำมชัดเจน: ฝึกสติเพื่อใหเ้กิดความสงบ และความชดัเจน
ภายในจิตใจในการรับมือกบัปัญหา 

จัดขอบเขตเวลำ: แยกแยะเวลาท างาน เวลาพกัผ่อน และเวลา
ส่วนตวัออกจากกนัอยา่งชดัเจน 

อย่ำยึดติด: ท าความเขา้ใจความจริงของชีวิต ปล่อยวางความ
คาดหวงั และไม่ยดึติดกบัความส าเร็จหรือความลม้เหลว 

ท ำกิจกรรมพอดี: แบ่งเวลาขยบัร่างกายออกก าลงักาย หรือท า
กิจกรรมกลางแจง้วนัละเลก็นอ้ยเพื่อใหร่้างกาย และจิตใจไดผ้อ่นคลาย 

มคีวำมพอประมำณ: พอใจในส่ิงท่ีมี ไม่โลภหรือกดดนัตวัเองมาก
เกินไป เพื่อลดความเครียดสะสมในจิตใจ 

ควำมเข้ำใจควำมจริง: การยอมรับว่าโลกน้ีมีความเปล่ียนแปลง
เป็นธรรมดาจึงไม่ยึดติด และไม่ทุกข์ร้อนกบัส่ิงท่ีควบคุมไม่ได ้ การ
สร้างความสมดุลและการใชชี้วติไดจ้ากเน้ือหาท่ีดีภายในเล่มน้ี 

  



วธีิรักษำสมดุลแห่งใจในชีวติประจ ำวนัคือ:  
มีสติอยู่เสมอ: รู้เท่าทนัความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั

 จัดสรรเวลำให้พอดี: แบ่งเวลาใหท้ั้งการท างาน การพกัผ่อน และ
การดูแลความรู้สึกตวัเอง 

ปล่อยวำงควำมคำดหวงั: ลดการบงัคบัใหทุ้กอยา่งเป็นดัง่ใจ และมี
ความสุขกบัส่ิงเลก็ ๆ รอบตวั บทสรุปการสร้างความสมดุลแห่งจิตใจคือ
การควบคุมความคิดิ และจดัสรรเวลาใหแ้ต่ละดา้นของชีวิตพอดี ไม่เอน
เอียงไปขา้งใดขา้งหน่ึงมากเกินไปนัน่เอง 

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

      ดว้ยความปรารถนาดี 

      สมชาติ      กิจยรรยง 
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การสร้างความสมดุลแห่งใจใหก้บัชีวิต (Balanced Life, Peaceful 

Mind) คือการปรับใจให้อยูบ่นทางสายกลาง รู้จกัปล่อยวาง และเขา้ใจ
ตวัเองอยา่งลึกซ้ึงเพื่อใหจิ้ตใจมัน่คงแนวทางสร้างสมดุล และความสงบ
ในใจกคื็อ 

ฝึกกำรมีสติ: รู้เท่าทนัอารมณ์และความคิดของตวัเองในแต่ละวนั 
เพื่อลดความเครียดและความกงัวล 

จัดสรรเวลำด้วยกฎ 8-8-8: แบ่งเวลา 24 ชัว่โมงออกเป็น 3 ส่วน
เท่าๆ กนั คือ 8 ชัว่โมงส าหรับการท างาน 8 ชัว่โมงส าหรับการพกัผอ่น
ส่วนตวั และ 8 ชัว่โมงส าหรับการนอนหลบั 

ดูแลสุขภำพองค์รวม: รักษาสุขภาพกาย และใจให้แข็งแรง เช่น 
การนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ การออกก าลงักาย และการหากิจกรรม
ผอ่นคลายท่ีช่ืนชอบ 

ก ำหนดขอบเขตงำน และชีวิตส่วนตัว: รู้จกัตดัการเช่ือมต่อจาก
เร่ืองงานเม่ือหมดเวลางาน เพื่อป้องกนัภาวะหมดไฟ และให้เวลากบั
ตวัเองอยา่งแทจ้ริงหลกัการส าคญัในการสร้างสมดุล และใจท่ีสงบ 



ฝึกสติ และอยู่กบัปัจจุบนั: ลดความกงัวลดว้ยการมีสติรู้ตวัในขณะ
ท ากิจกรรมต่างๆ และฝึกสมาธิอย่างสม ่าเสมอเพื่อความสงบชดัเจนใน
จิตใจ 

บริหำรเวลำและจัดล ำดับควำมส ำคัญ: แบ่งเวลาใหช้ดัเจนระหวา่ง
งาน ครอบครัว การพกัผอ่น และดูแลสุขภาพตนเอง 

ก ำหนดขอบเขต และพักผ่อนอย่ำงแท้จริง: รู้จกัตดัการเช่ือมต่อ
จากงานเม่ือหมดเวลางาน และใช้เวลาวนัหยุดเพื่อชาร์จพลงัป้องกัน
ภาวะหมดไฟ 

ปลูกฝังมุมมองเชิงบวก: เมตตาต่อตนเอง ยอมรับความไม่สมบูรณ์
แบบ และสร้างทศันคติท่ีดีต่ออุปสรรคท่ีเขา้มา      

การสร้างความสมดุลแห่งใจใหก้บัชีวิต (Balanced Life, Peaceful 

Mind) คือการควบคุมองคป์ระกอบต่างๆ ในชีวิตไม่ให้จิตใจถูกดึงไป
ดา้นใดดา้นหน่ึงมากเกินไปเพื่อใหเ้กิดความสงบ และความมัน่คงภายใน
นัน่เอง 

ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 ควำมสุขคืออะไร 

 

“ทางโลก เวลาเขาออกทะเล เขาก็ยงัมีเขม็ทิศเลย เราทางธรรมะก็
ตอ้งมีเหมือนกนั ตอ้งแบ่งเวลาของเราให้เป็น วางเร่ืองอ่ืนไวช้ัว่ขณะ 
การนัง่ธรรมะ (นัง่สมาธิ) จึงจะกา้วหนา้ข้ึนมาได”้ 

       ค าสอนคุณยายจนัทร์ ขนนกยงู 

   
ควำมหมำยควำมสุข 

ควำมสุข หรือ สุข พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2542  

นิยามว่า "น. ความสบายกายสบายใจ..." คือความรู้สึก หรืออารมณ์
ประเภทหน่ึง มีหลายระดบัตั้งแต่ความสบายใจเลก็นอ้ยหรือความพอใจ
จนถึงความเพลิดเพลินหรือเตม็ไปดว้ยความสนุก มีการใชแ้นวความคิด
ทางปรัชญา ศาสนา จิตวิทยา ชีววิทยาอธิบายความหมายของความสุข 
รวมถึงส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความสุข 

  นกัจิตวิทยาช่ือ วีนโฮเฟ่น (1997)  ให้นิยามความสุขว่าหมายถึง
การประเมินของแต่ละคนว่าช่ืนชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่
ไหน การท่ีเราบอกวา่เรามีความสุขจึงหมายถึงเรารู้สึกชอบ หรือพึงพอใจ
กบัชีวิตเรานัน่เองค่ะ คนท่ีมีความสุขนั้นเป็นคนท่ีแทบจะไม่รู้สึกวิตกกงัวล
กบัชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนานอยู่กบัเพื่อนฝูง และชอบประสบการณ์
ใหม่ๆ  มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงข้ึนลงง่าย และมกัจะหวงัวา่ตนจะ
พบเจอส่ิงดีๆในอนาคต; ความสุขคืออะไรวชัราภรณ์ เพง่จิตต ์ 

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


2 

 

 ควำมสุข คืออะไร  

 ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนั
แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติ และปัญญาท่ีจะอ านวย
ให้ได้ แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น  

ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุก
คนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ 
แยกออกได้เป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกายกับความสุขทางใจ  

          ความหมายของความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้าก
ประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กามคุณ 5" 

หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก  

 ความหมาย ของ ความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้ากจิต 
คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจ
ท่ีสงบ และเยน็ อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น  
 ความสุขท่ีแท้จริงความสุขทั้ งทางกาย และทางใจย่อมมีส่วน
สัมพนัธ์กนั ไม่อาจจะแยกให้ขาดจากกนัไดเ้พราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยั
กนั และกนัจะขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหาไดไ้ม่ ในความสุขทั้งสองฝ่าย
น้ี ความสุขทางใจนบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้
จิตใจไม่มีความสุข แม้ว่าเราจะมีวตัถุมากมายครบถ้วนคอยอ านวย
ความสุขทุกรูปแบบก็หาไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์ หรือแทจ้ริงไม่
แต่ในทางตรงกนัขา้มแมว้่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุท่ีจะอ านวย
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ความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบใจ คน
กย็อ่มจะประสบความสุขได ้ 

 ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรงพร ่ าสอนพระ ทรงย  ้าให้พระมี
ชีวิตอยูอ่ยา่ง "สันโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้มีอาหาร หรือปัจจยั 4 หล่อ
เล้ียงชีวิต เหมือนน ้ ามนัหยอดเพลาเกวียนเท่านั้น! จากพุทธปฏิปทาน้ี 
ชาวบา้นผูค้รองเรือนก็สามารถประยุกต์เอามาใช้ ให้เกิดประโยชน์ได ้
นัน่คือ อยา่ใหตึ้งจนถึงเดือดร้อน และอยา่ใหห้ยอ่นจนตวัเป็นขน  

 หลัก มัชฌิมาปฏิปทา คือ ทางสายกลางไม่ตึงไม่หย่อนจึงเป็น
แนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวติ เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวิตประจ าวนัได้
อยา่งดีเยีย่ม ถา้ใชเ้ป็นและใชใ้หถู้กตอ้งกบักาลเทศะ บุคคล และอตัภาพ
ของตน 

แนวความคิดทางปรัชญา และศาสนามักจะก าหนดนิยามของ
ความสุขในความหมายของการด ารงชีวิตท่ีดี หรือชีวิตท่ีมีความเจริญ 
โดยไม่จ ากดัความหมายวา่เป็นเพียงอารมณ์ประเภทหน่ึง 

มุมมองทางศาสนา"สุข" เป็นหัวข้อท่ีผู ้นับถือศาสนาพุทธให้
ความส าคญัมาก เพราะเป็นส่ิงท่ีมนุษยแ์สวงหาเพื่อใหไ้ดพ้บกบัเสรีภาพ
และการหลุดพน้จากความทุกข์ทั้ งปวง การสอนของศาสนาพุทธใช้
หลกัธรรมท่ีเรียกกนัวา่มรรค หรือหนทาง 8 ประการในการดบัทุกขเ์พื่อ
นิพพาน สุขสูงสุดสามารถมีไดด้ว้ยการเอาชนะตณัหาทุกรูปแบบ ส่วน
สุขจากทรัพยสิ์นหรือความมัน่คงในชีวิตและการมีมิตรภาพท่ีก็เป็นท่ี
ยอมรับวา่เป็นเป้าหมายท่ีมีคุณค่าส าหรับบุคคลทัว่ไป 

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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  สรุปว่า ความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสองอยา่งน้ี 
ความสุขใจ นบัว่าเป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนก็สามารถท่ี
จะบรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือ ทาง
สายกลาง ไม่ตึงไม่หยอ่นเกินไป จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม.;จากกรููกเูก้ิล 

 

ควำมสุข คือควำมสบำย หรือควำมส ำรำญ 

ความสุข คืออะไร ความสุข เป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา และพากนั
แสวงหา ดว้ยวิธีการต่างๆ ตามแต่ระดบัของสติและปัญญา ท่ีจะอ านวย
ให้ได้ แต่ถา้ระดบัของสติและปัญญา อ่อนลงมากเท่าไร การแสวงหา
ความสุขนั้นๆ ก็ยอ่มจะพาเอา ความทุกข ์พ่วงเขา้มาดว้ยมากเขา้เท่านั้น
ความหมายของ ความสุข คือ ความสบาย หรือ ความส าราญ เป็นส่ิงท่ีทุก
คนปรารถนา และพากนัแสวงหาตามแต่สติและปัญญา ดว้ยวิธีการต่างๆ 
แยกออกไดเ้ป็นสองฝ่าย คือ ความสุขทางกาย กบัความสุขทางใจ  

    ความหมาย ของ ความสุขทางกาย ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัได้
จากประสาททั้ง 5 คือ รูป เสียง กล่ิน รส และผิวหนงั เรียกว่า "กามคุณ 
5" หรือความสุขท่ีเกิดจากเน้ือหนงัมงัสา อนัเป็นส่ิงสกปรก  

ความหมาย ของความสุขทางใจ ไดแ้ก่ ความสุขท่ีสัมผสัไดจ้ากจิต 
คือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อนัเกิดจากจิตใจ
ท่ีสงบและเยน็ อนัเป็นความสุขท่ีสะอาดเป็น ความสุขท่ีแทจ้ริง ความสุข
ทั้งทางกาย และทางใจยอ่มมีส่วนสัมพนัธ์กนั ไม่อาจจะแยกให้ขาดจากกนัได ้
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เพราะต่างก็ตอ้งพึ่งพาอาศยักนั และกนั จะขาดเสียอยา่งใดอยา่งหน่ึงหา
ไดไ้ม่ความสุขท่ีแทจ้ริงของมนุษย ์ในความสุขทั้งสองฝ่ายน้ี ความสุข
ทางใจ นบัวา่เป็น "ยอดแห่งความสุข" ถา้เรากระท าส่ิงใดแลว้จิตใจไม่มี
ความสุข แมว้่าเราจะมีวตัถุมากมายครบถว้น คอยอ านวยความสุขทุก
รูปแบบ กห็าไดก่้อใหเ้กิดความสุขท่ีสมบูรณ์หรือแทจ้ริงไม่  

 แต่ในทางตรงกันข้ามแม้ว่าทางร่างกายจะขาดแคลนวตัถุท่ีจะ
อ านวยความสุข แต่ถา้จิตใจมนัมีปีติหล่อเล้ียง มีความพอใจ มีความสงบ
ใจ คนก็ย่อมจะประสบความสุขได ้ในค าสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรง
พร ่าสอนพระ ทรงย  ้าใหพ้ระมีชีวติอยูอ่ยา่ง "สนัโดษ" และ "มกันอ้ย" ให้
มีอาหารหรือปัจจยั 4 หล่อเล้ียงชีวิต เหมือนน ้ ามนัหยอดเพลาเกวียน
เท่านั้น! จากพุทธปฏิปทาน้ี ชาวบา้นผูค้รองเรือน ก็สามารถประยกุตเ์อา
มาใช ้ให้เกิดประโยชน์ได ้นัน่คืออยา่ให้ตึงจนถึงเดือดร้อน และอยา่ให้
หย่อนจนตวัเป็นขน หลกัมัชฌิมาปฏิปทาคือทางสายกลาง ไม่ตึงไม่
หย่อน จึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยี่ยม ถา้ใชเ้ป็น และใชใ้ห้ถูกตอ้งกบักาลเทศะ 
บุคคล และอตัภาพของตน  

สรุปว่าความสุขก็คือความสบายกาย และสบายใจ ในสองอย่างน้ี 
ความสุขใจ นบัวา่เป็นยอดแห่งความสุขในโลก และทุกคนกส็ามารถท่ีจะ
บรรลุความสุขใจน้ีได ้หากปฏิบติัตามหลกั "มชัฌิมาปฏิปทา" คือทางสาย
กลาง ไม่ตึงไม่หย่อนเกินไปจึงเป็นแนวทางท่ีควรน ามาด าเนินชีวิต 
เพื่อใหเ้กิดความสุขในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งดีเยีย่ม. 
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ท่ีมา.-พระเทพคุณาภรณ์ (โสภณ โสภณจิตฺโต ป.ธ. ๙) เจ้าอาวาสวดั
เทวราชกญุชร วรวหิาร ww.watdevaraj@hotmail.com   

ท่ีมา...หนงัสือพิมพข่์าวสด ฉบบัท่ี 6743         
                         

ประโยชน์จำกกำรมคีวำมสุข 

ความสุขนั้นสามารถเกิดข้ึนจากปัจจยัหรือสาเหตุหลายๆประการ
กล่าวสั้นก็ไดว้่าถา้ไดสุ้ขกายและสุขใจหรือใจสงบแลว้ประโยชน์ของ
ความสุขนั้นจะเกิดข้ึนร้อยเท่าพนัทวี ผูเ้ขียนขอสาธยายรายละเอียดจาก
ประโยชน์จากการปฏิบติัสมาธิ การออกก าลงักายและประโยชน์ของ
อาหารดงัน้ี 

 ประโยชน์จำกกำรได้ฝึกสมำธิ 

  หากเราไดฝึ้กปฏิบติัสมาธิจิตอยูเ่ป็นประจ าแลว้ ประโยชน์ท่ีเราจะ
ไดรั้บกคื็อ 

1.ส่ งผลใหจิ้ตใจผูท้  าสมาธิผอ่งใส สะอาด บริสุทธ์ิ สงบ จึงช่วยให้
หลบัสบายคลายกงัวล ไม่ฝันร้าย 

 2. ช่วยพฒันาให้มีบุคลิกภาพดีข้ึน กระปร้ีกระเปร่า สง่าผ่าเผย มี
ความเช่ือมั่นในตัวเองมากข้ึน รู้สึกควบคุมอารมณ์ จิตใจได้ดี ข้ึน 
เหมาะสมกบักาละเทศะ 

 3. ผูฝึ้กสมาธิบ่อย ๆ จะมีความจ าดีข้ึน มีการพินิจพิจารณาในเร่ือง
ต่าง ๆ รอบคอบมากข้ึน ท าให้เกิดปัญญาในการท าส่ิงใดๆ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการเล่าเรียน และการท างานดีข้ึน 
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 4. ช่วยคลายเครียด และลดความเครียดท่ีจะเขา้มากระทบจิตใจได ้
เม่ือเราไม่เครียด ร่างกายก็จะหลัง่สารท าให้เกิดความสุข ท าให้สุขภาพ
ร่างกายแขง็แรง เพราะมีภูมิตา้นทานเช้ือโรค และยงัช่วยชะลอความแก่
ไดด้ว้ย 

 5. ท าให้จิตใจอ่อนโยนข้ึน เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ เกิดความประพฤติดีทั้ง
ทางกาย วาจา และจิตใจ 

 6. ระงบัอารมณ์โมโห อารมณ์ร้ายต่างๆ ได้ เพราะการฝึกสมาธิ
ช่วยให้จิตสงบน่ิงมากข้ึน และเม่ือจิตสงบน่ิงแลว้จะมีพลงัยบัย ั้งการ
กระท าทางกาย วาจา ใจได ้

     7. มีการศึกษาพบว่า ผูท่ี้มีจิตเป็นสมาธิจะมีความดนัอตัราการ
หายใจลดลง หวัใจเตน้ชา้ลง คล่ืนสมองชา้และเป็นระเบียบข้ึน การเผา
ผลาญอาหารในร่างกายลดลง ความตึงตวัของกลา้มเน้ือลดลง ส่งผลใหมี้
สุขภาพดี และช่วยบ าบดัโรคได ้โดยเฉพาะหากปฏิบติัร่วมกบัการออก
ก าลงักาย 

 

 เห็นไหมว่า นอกจาก "สมาธิ" จะมีประโยชน์ทางดา้นจิตใจแลว้ 
"สมาธิ" ยงัมีประโยชน์โดยตรงต่อสุขภาพดว้ย วา่แลว้ก็ลองน าไปปฏิบติั
กนัดูนะครับ 
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 ในบทน้ีได้กล่าวถึงความหมายความสุขในแง่มุมต่างๆอย่าง
หลากหลายว่าความสุขนั้น คืออะไรรวมทั้ งความเหมือนหรือความ
แตกต่างของค าว่าความสุขคือความสบายหรือความส าราญนั้นเป็นเฉก
เช่นไรไดเ้ห็นประโยชน์ของความสุขในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง ส่ิงเหล่าน้ีเป็น
ขอ้ดีหรือประโยชน์ของความสุขท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเรา ท่ีส าคญัความสุขเป็น
ส่ิงท่ีเราสามารถสร้างไดด้ว้ยตวัของเราเองไม่ตอ้งรอคอยหรือพึ่งพาส่ิง
ใด เราจึงสามารถแสวงหาความสุขไดด้ว้ยตวัของเราเองทุกเวลาเช่นกนั 
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บทที ่2 ควำมสุขของคนแต่ละวยั 

 

 ความรู้จริง “ถา้มาท่ีน่ี คิดจะมาเอาบุญจริงๆ ไม่มีวนัตกกระป๋อง
หรอก แต่ถา้มาแลว้อยากเด่น อยากดงั อยากเอาหนา้ มีช่ือเสียง บา้กาม ก็
ตอ้งตกกระป๋องไป”ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 

 อธิบดีกรมสุขภาพจิตเผยผลส ารวจจากสหประชาชาติ คนไทยมี
ความสุขอนัดบั 52 ของโลก อนัดบั 3ในอาเซียน รองจากสิงคโ์ปร์ และ
มาเลเซีย ทั้งน้ีเป็นประเทศท่ีอารมณ์ดีอนัดบัท่ี 8 ของโลก จงัหวดัท่ีมี
ความสุขมากท่ีสุดในประเทศคือ นครพนม วนัท่ี 18 มี.ค. นพ.วชิระ เพง็
จนัทร์ อธิบดีกรมสุขภาพจิต ไดจ้ดั แถลงข่าวเร่ือง “ความสุขคนไทย:เรา
จะท าอะไรกนัไดบ้า้ง” ทั้งน้ีไดเ้ปิดเผยขอ้มูลว่าองการสหประชาชาติ
(UN)ไดจ้ดัล าดบัให้ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีมีความสุขอนัดบัท่ี 52 

และเป็นอนัดบัท่ี 3 ในอาเซียนรองจากสิงคโปร์ท่ีอยูใ่นล าดบั 33 และ
มาเลเซียท่ีอยูใ่นล าดบัท่ี 51 และ UN ไดจ้ดัอนัดบัใหไ้ทยเป็นประเทศท่ีมี
ระดบัความอารมณ์ดีล าดบัท่ี 8 ของโลก        
 โดย UN ไดส้ ารวจความสุข 156 ประเทศทัว่โลกตั้งแต่ปี 2548-

2554 ผลการส ารวจปรากฎว่าประเทศท่ีมีความสุขมากท่ีสุดในโลก 3 

อนัดบัแรก เดนมาร์ก, ฟินแลนด ์และนอร์เวย ์ส่วนประเทศท่ีมีความสุข
นอ้ยท่ีสุด เป็นไดแ้ก่ โตโก, เบนิน, สาธารณรัฐแอฟริกากลาง และเซียร์
ราลีโอน 

http://news.mthai.com/tag/aec
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 ทั้งน้ีส านกังานสถิติแห่งชาติ ไดเ้ปิดเผยขอ้มูลจากการส ารวจขอ้มูล
ความสุขของคนไทยต่อเน่ือง 5 ปีพบว่าจงัหวดัท่ีมีความสุขมากท่ีสุด 5 

อนัดบัแรก ไดแ้ก่ นครพนม พิจิตร ตรัง ชยัภูมิ และ กระบ่ี ส่วนจงัหวดัท่ี
มีความสุขนอ้ยท่ีสุด 5 อนัดบัคือ สมุทรสงคราม สมุทรปราการ สระแกว้ 
ภูเกต็ หนองคาย. กาญจนบุรี ส่วน กทม.มีความสุขนอ้ยอยูท่ี่ 65  
ท่ีมา: MThai New 

 วฎัจักรของชีวติคนทั้ง6ด้ำน 

 เม่ือกล่าวถึงวฎัจกัรของมนุษยเ์รานั้น มีส่ิงท่ีน่าสนใจคือผูใ้ชน้าม
Monchaiไดโ้พสตไ์วใ้น  

oknation.net/blog/monchai83/2010/09/16/entry-1 ไดก้ล่าวถึงวฎัจกัชีวติ
ของคนไว ้6 ดา้นดงัน้ี  
 1. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นกายภาพ” ของคน 

 ไดก้ล่าวถึงวฎัจกัรของชีวติคนตามล าดบัดว้ย 6 ต.กคื็อ 

 - วยัเตาะแตะหมายถึงวยัทารกท่ีตอ้งอาศยันมในการด ารงชีวิตให้
เจริญเติบโตต่อไป 

 -  วยัตั้งเตา้หมายถึงวยัเด็กท่ีหลงัจากเร่ิมหัดเดินจนตั้งตวัไดแ้ลว้
นัน่เอง 

 -  วยัตูมตาม ส าหรับในวยัตูมตามน้ีก็หมายถึงวยัรุ่นทั้งหญิงชาย 
ซ่ึงท าอะไรจะอึกทึกครึกโครม ซ่ึงอาจจะมีเสียงดงัตูมตามกเ็ป็นได ้

 - วยัเต่งตึง ส าหรับวยัเต่งตึงหลงัจากเติบโตเตม็ท่ีแลว้จะเป็นวยัของ
การเป็นผูใ้หญ่นัน่เอง 

http://www.oknation.net/blog/account.php?id=53692
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 - วยัโตงเตง ส าหรับในวยัโตงเตงก็คือวยัของคนแก่ ซ่ึงมักจะ
เรียกวา่เดินโตงเตงหรือผวิหนงัหยอ่นยานจนดูโตงเตงไปเป็นตน้ 

 - วยัตอ้งตาย เป็นวยัสุดทา้ยท่ีทุกคนจะตอ้งพานพบของทุกๆคน ท่ี
ซ่ึงจะตอ้งตายในท่ีสุด 

 2. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นการการพึ่งพิงหรือพึ่งพา” ของคน  
 - ช่วงท่ี 1 พึ่ งพา คือ ช่วงของการพี่งพาก็คือช่วงสมัยในวยัเด็ก
นัน่เอง ซ่ึงตอ้งอาศยัพึ่งพาพอ่แม่นัน่เอง 

 - ช่วงท่ี 2 พากเพียร คือ ช่วงของการพากเพียรเป็นช่วงท่ีต้อง
พยายามทุกอยา่งงานหนกัแค่ไหนไม่หวัน่เพื่ออนาคตของตนเอง 

 - ช่วงท่ี 3 เพิ่มพูน คือช่วงของการเพิ่มพูนเป็นช่วงก่อร่างสร้างตวั
เม่ือมีเงินเกบ็อยูใ่นระดบัหน่ึง 

 - ช่วงท่ี 4 พึ่งพิง คือพึ่งพิงเป็นคนท่ีพ่อแม่พี่น้องจะไดอ้าศยัพึ่งพิง
หรือขอความช่วยเหลือได ้

 - ช่วงท่ี 5 พกัผ่อนคือพกัผ่อนซ่ึงอาจจะมีรูปแบบของการพกัผ่อน
ต่างๆ ท่ีอาจแตกต่างกนัไป ข้ึนอยู่กบัการดูแลสุขภาพเป็นปัจจยัส าคญั
หรือมีการท่องเท่ียวพกัผอ่นกย็อ่มได ้

 - ช่วงท่ี 6 พลดัพราก คือพลดัพรากจากกนัซ่ึงท าให้มีความกดดนั
ทางอารมณ์จากการท่ีพ่อแม่พี่น้องและลูกหลานตอ้งพลดัพรากจากกนั
ไปนัน่เอง 
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 3. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นการงาน” ของคน 

 1. ช่วงต่อเติม คือ ช่วงแสวงหา เปิดโลกทศัน์แห่งการเรียนรู้ ชีวิตท่ี
เป็นจริง ในการหางานท า 

 2. ช่วงต่ืนเตน้ คือ ช่วงท่ีไดท้  างานพื้นฐาน ไดพ้บคนใหม่ๆ งาน
ใหม่ๆ เคร่ืองมือใหม่ๆ  
 3. ช่วงเจอตอ คือ ช่วงท่ีพบปัญหาต่างๆ จากงาน ลูกพี่ เพื่อน เร่ิม
ลงัเล ทอ้แท ้คิดวา่เป็นไปไม่ได ้

 4. ช่วงเติบโต คือ ช่วงท่ีพบจุดแขง็ของตวัเอง ไดง้านท่ีตวัเองชอบ 
และท าไดดี้ 

 5. ช่วงตอบโจทย ์คือ รู้จกัชีวิตท่ีแทจ้ริง รู้เป้าหมายชีวิตของตนเอง 
ตดัสินใจเลิกท างานประจ า 

 6. ช่วงตกัตวง คือ การไดผ้า่นเติบโตกบัตอบโจทยไ์ดก้็เขา้สู่การตกั
ตวงจากการผา่นด่านต่างๆมา    
 4. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นความเป็นอยู”่ ของคน 

 ตอนเป็นเด็ก      มีแรง       มีเวลา      ไม่มีเงิน  อยากกินก็ไม่ไดกิ้น 
เพราะไม่มีเงิน 

 ตอนหนุ่ม           มีแรง       มีเงิน       ไม่มีเวลา อยากกินก็ไม่ไดกิ้น 
เพราะไม่มีเวลา 

 ตอนแก่             มีเงิน       มีเวลา      ไม่มีแรง  อยากกินก็ไม่ไดกิ้น 
เพราะกินไม่ไดแ้ลว้ 
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 5. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นพฒันาการ” ของคน 

 6. วฏัจกัรชีวติ “ดา้นความส าเร็จสูงสุด” ของคน 

 เม่ือแรกเกิด  ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถหายใจไดด้ว้ยตวัเอง 

 เม่ืออายไุด ้1 ขวบ ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนในบา้นไดทุ้กคน  
 เม่ืออายไุด ้2 ขวบ  ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถเดินได ้ 
 เม่ืออายไุด ้4 ขวบ ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
 เม่ืออายไุด ้15 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝงูมากมาย  
 เม่ืออายไุด ้20 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองบนเตียง  
 เม่ืออายไุด ้30 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ มีความมัน่คงในชีวติ  
 เม่ืออายไุด ้50 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ เร่ืองเป็นท่ีพึ่งของหลายชีวติ  
 เม่ืออายไุด ้60 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ มีเพื่อนฝงูมากมาย 

 เม่ืออายไุด ้65 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ ไม่ฉ่ีรดท่ีนอน  
 เม่ืออายไุด ้70 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ ยงัสามารถเดินได ้ 
 เม่ืออายไุด ้75 ปี   ความส าเร็จสูงสุด คือ สามารถจ าคนในบา้นได้
ทุกคน  
 เม่ืออายไุด ้80 ปี  ความส าเร็จสูงสุดคือ สามารถหายใจไดด้ว้ยตวัเอง 

จาก http://variety.teenee.com/foodforbrain/29344.html 
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 ยิง่ท ำยิง่ได้  

 ท่ีกล่าววา่ “ยิง่ท ายิง่ได”้ นั้นก็คือเร่ืองการออกก าลงักายครับเพราะ
หากเรายิ่งออกเร่ียวแรงไปก็จะยิ่งไดรั้บก าลงักายกบัมานัน่เอง ส าหรับ
เร่ืองอายกุบัการออกก าลงั โดย นายแพทยอ์วย เกตุสิงห์ท่านไดก้ล่าวว่า
เด็กตอ้งกินยาอยา่งเด็ก ผูใ้หญ่ตอ้งกินยาอยา่งผูใ้หญ่  คนแก่ตอ้งกินยา
อยา่งคนแก่ ทั้งน้ีเพราะสภาพร่างกายแตกต่างกนัไปตามวยัเพราะเหตุผล
อยา่งเดียวกนั การออกก าลงักายก็ตอ้งเหมาะกบัวยั มิฉะนั้นอาจเกิดโทษ
กล่าวโดยสังเขปการออกก าลังส าหรับคนวัยต่างๆ ควรมีลักษณะ
ดงัต่อไปน้ี 

ท่ีมา ://guru.sanook.com/ 

          วยัเดก็  

          เด็กๆ ก่อนวยัอนุบาลควรปล่อยใหเ้ล่นตามใจชอบ การวิ่ง  กระโดด 
ปีนป่ายเป็นวิธีของธรรมชาติส าหรับส่งเสริมการเติบโต ผูใ้หญ่คอยแต่
ระวงัป้องกนัอนัตราย  เด็กท่ีไม่ชอบเล่นควรกระตุน้และชกัจูงให้ออก
ก าลงับ่อยๆ จนเปล่ียนนิสยัได ้

          ในวยัอนุบาลเด็กๆ ควรหดัท่ากายบริหารง่ายๆ อาจจดัในรูปของ
การฟ้อนร าหรือการเล่นสนุก   การปีนป่ายเป็นเร่ืองของธรรมชาติและมี
ประโยชน์  ควรระวงัเพียงไม่ให้กระท าอยา่งเส่ียงอนัตราย  การออก
ก าลงัหนกัยงัไม่ควรใหท้ าเพราะหวัใจยงัเจริญไม่เตม็ท่ี  ควรปล่อยใหว้ิ่ง
เล่นตามใจโดยไม่พยายามบีบบงัคบั  การพกัผ่อนภายหลงัเล่นควรจะ
ก าหนดใหพ้อเพียงเสมอ  

http://guru.sanook.com/
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          เด็กในวยัประถม (อาย ุ7-12 ปี)  ควรมีเวลาเรียนพลศึกษาสัปดาห์
ละ   2-3   ชัว่โมง  และเล่นกีฬาท่ียากข้ึนเป็นล าดบั  ใหเ้หมาะกบัสภาพ
ของสมองและร่างกาย   การวิ่งและกระโดดช่วยเสริมการเติบโตและท า
ใหค้วามอดทนดีข้ึนเร่ือยๆ ในวยัน้ียงัไม่ตอ้งแยกเด็กชายกบัเด็กหญิงแต่
ตอ้งระวงัการเล่นหนักเกินไปและต้องแน่ใจว่าได้รับอาหารและการ
พกัผอ่นเพียงพอ 

 

          เด็กในวยัมธัยม  (อายุ 13 ปีข้ึนไป) ควรแยกระหว่างหญิงกบั
ชาย  เพราะความแตกต่างระหวา่งเพศเร่ิมปรากฏชดัเจน เด็กหญิงควรให้
เล่นกีฬาท่ีส่งเสริมทรวดทรงใหส้วยงาม  การเคล่ือนไหวนุ่มนวลชดชอ้ย
นาฎศิลป์ (ซ่ึงเป็นการออกก าลงัแบบหน่ึง)  ของไทยเรามีประโยชน์ใน
เร่ืองน้ีไม่แพก้ารเตน้ร าปลายเทา้หรือบลัเล่ต์ของฝร่ัง กีฬาของเด็กชาย
บางอยา่งกใ็ชไ้ดส้ าหรับเดก็หญิงแต่บางอยา่งกไ็ม่เหมาะสม  เช่น ตะกร้อ
ฟุตบอล ซ่ึงนอกจากไม่เหมาะในเร่ืองความงดงามทางจิตใจแลว้  ยงัอาจ
ท าอนัตรายต่อสุขภาพดว้ย  ส าหรับเด็กชายในวยัน้ีกล่าวโดยสรุปวา่เล่น
ไดเ้หมือนผูใ้หญ่เวน้แต่ ตอ้งลดความหนกัและรุนแรงลงบา้ง  ตอ้งระวงั
การตกจากท่ีสูงและหกลม้รุนแรง เพราะอาจท าอนัตรายต่อแนวงอกของ
กระดูก ท าใหก้ารเติบโตชะงกังนั 
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  วยัหนุ่มสำว (อำยุ 18-25 ปี) 
          ระยะน้ีเป็นเวลาท่ีสมรรถภาพทางกายดีท่ีสุด  การออกก าลงักายจะ
ใช้วิธีใดก็ไดท้ั้งนั้น แต่พึงระวงัไม่ให้หนักหรือมากเกินสมควร  ใน
ปัจจุบนัน้ีมีความโนม้เอียงท่ีผูห้ญิงจะท าตนเสมอกบัผูช้าย  ในเร่ืองอ่ืนๆ 
เป็นการสมควรอยู ่ แต่ในเร่ืองการกีฬาหรือออกก าลงักายเป็นการไม่
สมควรเพราะธรรมชาติสร้างผูห้ญิงมาเป็น "แม่" มีความอ่อนหวาน
นุ่มนวล  จิตใจอ่อนโยน  ส่วนผูช้ายนั้นเป็น "พ่อ" ผูต้อ้งหาอาหารและ
ปกป้องครอบครัว  ร่างกายบึกบึนและมีจิตใจเขม้แข็ง องอาจ การท่ี
ผูห้ญิงจะเล่นกีฬาเหมือนผูช้ายไปเสียทั้งหมด   นอกจากขดักบัประเพณี
นิยม  ยงัอาจมีผลร้ายต่อร่างกายเน่ืองจากความรุนแรง  ความหนกั หรือ
การเคล่ือนไหวท่ีไม่เหมาะและผลทางใจอีกดว้ย 

          วยัผู้ใหญ่หรือวยัฉกรรจ์ (อำยุ 26-35 หรือ40 ปี) 
          ในคร่ึงระยะเวลาแรกร่างกายก าลงัแขง็แกร่งเตม็ท่ี พน้จากนั้นแลว้
ก็เร่ิมเส่ือม ในระยะแขง็แกร่งจะเล่นกีฬาอะไรก็ได ้ รวมทั้งกีฬาแข่งขนั
ต่างๆ แต่ใน ระยะหลังต้องลดความหนักลงและงดการแข่งขันใน
ประเภทหนกัมากๆ 

         วยักลำงคน (อำยุ 35 หรือ 40-45 ปี) 
          ในวยัน้ีก าลงัความคิดข้ึนสูงเต็มท่ี  แต่ก าลงักายและสมรรถภาพ
ทางกายลดลงเร่ือยๆ ผูท่ี้เคยออกก าลงัมาก่อนแลว้พึงระลึกถึงความจริง
ขอ้น้ี มิฉะนั้นอาจเกิดอนัตรายเน่ืองจากออกก าลงัหนกัเกินไป เพราะคิด
วา่ยงัแขง็แรงเช่นแต่ก่อน 
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        วยัสูงอำยุ (อำยุ 55 ปีขึน้ไป) 
        เม่ืออายยุา่งเขา้ขั้นน้ีความตกต ่าของร่างกายมกัปรากฏชดัเจน  แต่ก็
ยงัออกก าลงัได ้และจ าเป็นตอ้งออกก าลงั  เพื่อรักษาสภาพและ  "ชะลอ
ชรา" การออกก าลงัและการกีฬาของคนปูนน้ีจ าเป็นตอ้งก าหนดเป็น
พิเศษ  ใหเ้หมาะกบัความเปล่ียนแปลงท่ีไดเ้กิดข้ึนในร่างกาย มีขอ้ท่ีตอ้ง
ระวงัเป็นพิเศษ คือ  

          1. หลีกเล่ียงการออกก าลังท่ีมีการแบ่งหรือออกแรงหนักอย่าง
กะทนัหนั เช่น ยกน ้าหนกั กระโดด  ฯลฯ   

 2. หลีกเล่ียงการแข่งขนัแมแ้ต่ฉนัมิตร (ยกเวน้ผูท่ี้เคยแข่งขนัติดต่อ
มาตั้งแต่ยงัหนุ่ม) 
 3. หลีกเล่ียงกีฬาท่ีตอ้งใชค้วามเร็วสูง  

 4. หลีกเล่ียงการออกก าลงัท่ีหนกัและติดต่อไปเป็นเวลานาน 

ท่ีมา: http://guru.sanook.com/ 

 สุขทั้งกำย และใจในวยัสูงวยั 

 ความเป็นผูสู้งอายุเร่ิมตน้อายุเท่าไรนั้นมนัไม่ส าคญัท่ีตวัเลข แต่
การเกษียณอายุราชการในประเทศไทยถือว่าอายุครบ 60 ปี เป็นวยั
เกษียณอายรุาชการ ขณะท่ีบางแห่งอาจก าหนดอาย ุ55 ปี หรือ 65 ปี ก็ได ้
ในทางการแพทยถื์อวา่มีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลงของร่างกายซ่ึง
อวยัวะต่างๆ ก็จะเส่ือมลงในเวลาไม่เท่ากนั อตัราการเปล่ียนแปลงของ
แต่ละคน แต่ละกลุ่ม แต่ละกลุ่มชน แต่ละชนแต่ละเผ่าพนัธ์ุไม่เท่ากนั 

http://guru.sanook.com/

