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ค�ำน�ำ
	 คู ่มือการใช้นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เพ่ือสร้างสุขภาพและคุณภาพชีวิตนี้  
เป็นองค์ประกอบหนึ่งของเครื่องมือสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ คือ 3ส. (สวดมนต ์ 
สมาธิ สนทนาธรรม) 3อ. (อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์ วิถีพุทธ) และ 1 น.  
(นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ) ซึง่เป็นนวตักรรมหนึง่ที่พัฒนาจากการบูรณาการหลักพุทธธรรม
กับหลักการแพทย์ การสาธารณสุข แผนปัจจุบันและแผนไทย ซึ่งได้ใช้เป็นเครื่องมือ
หลักในการด�ำเนินงานโครงการสร้างสุขภาพดี วิถีพุทธ และโครงการรักษาพยาบาล 
วิถีพุทธ ต้ังแต่ปี 2553 เป็นต้นมา ภายใต้การด�ำเนินงานของส�ำนักบริหารการ
สาธารณสขุ ส�ำนกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ ด้วยการสนบัสนนุวชิาการของมลูนธิิ
อทุยั สดุสขุ และการสนบัสนนุงบประมาณจากส�ำนกังานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาต ิ
(สป สช.) ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กรมสนับสนุน 
บริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข และมูลนิธิ อุทัย สุดสุข

	 จากประสบการณ์ของประชาชนทั่วไป ผู้มีภาวะเสี่ยงและผู้ป่วยโรคเรื้อรัง 6 
ชนิดได้แก่โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและหลอดเลือด  
มะเรง็และเอดส์ ทีไ่ด้รบัการอบรมและน�ำไปปฏบิตั ิ3ส. 3อ. 1น. เป็นกจิวตัรประจ�ำวนั
ในพื้นที่โครงการ 19 จังหวัด และจังหวัดอื่นๆ อีกหลายจังหวัด พบว่าเครื่องมือ 3ส. 
3อ. 1น.นี้ เป็นที่ยอมรับและให้ผลดีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันและควบคุมโรค
เรื้อรังดังกล่าว

	 มูลนิธิอุทัย สุดสุข จึงได้พิจารณาเห็นสมควรจัดท�ำคู่มือการใช้นาฬิกาชีวิต  
วถีิพทุธ เพือ่สร้างสขุภาพ และคณุภาพชวีตินีข้ึน้เพ่ือเผยแพร่ให้มกีารน�ำไปใช้ประโยชน์
กว้างขวางขึ้น เพื่อสนับสนุนนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขในการป้องกันและ 
แก้ไขปัญหาโรคเรื้อรังดังกล่าวให้มีผลต่อการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตนี้ดีข้ึน 
ของประชาชนชาวไทยต่อไป

มูลนิธิอุทัย สุดสุข
เมษายน 2558
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สารบัญ		 	 	 	 ข
นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ คืออะไร	 1
นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ	มีลักษณะอย่างไร	 2
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	 สนทนาธรรม	 	 15
3อ.	วิถีพุทธ คืออะไร		 16
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ภาพการเข้าฐานเรียนรู้และฝึกปฏบัติ นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ	 19
กายวิภาคภายในของมนุษย์ (ภาพด้านหน้า) แสดงอวัยวะภายในมนุษย์	 20
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นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ คืออะไร

	 	 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เป็นเครื่องมือ ปฏิบัติในการ
สร้างสุขภาพป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง ด้วยการ 

บูรณาการหลักการแพทย์การสาธารณสุข และ 
วิถีพุทธธรรมที่ใช้ชั่วโมงเวลา ของนาฬิกาชี้น�ำการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันประกอบด้วยการ 
สวดมนต์ เจริญสมาธิ สนทนาธรรม (3ส.)  
รับประทานอาหารพอเพียง ออกก�ำลังกาย
สม�่ำเสมอ ปรับอารมณ์แจ่มใส (3อ.) และ
การท�ำภารกิจหน้าที่ประจ�ำวัน ของแต่ละ
คน เช่น การเรียน การประกอบอาชีพ 
เศรษฐกิจพอเพียง รับราชการ ท�ำงาน
เอกชน เป็นต้น ด้วยการใช้สติสัมปชัญญะ 
สมาธิอย่างต่อเนื่อง ให้สอดคล้องสัมพันธ์กับ

การท�ำงานของอวัยวะส�ำคัญของร่างกาย จน
เกิดมีวินัยและสุขนิสัยประจ�ำตนส่งผลให้มี

สุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดี

	 	 	 เครื่องมือ 3ส. 3อ. 1น. เป็นนวัตกรรมหนึ่งใน
การสร้างสุขภาพ ป้องกันควบคุมและรักษาโรคเรื้อรัง
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นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีลักษณะอย่างไร

	 นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ มีลักษณะ ตามภาพมิติ โดยมี 

ส่วนประกอบ ดังนี้

 ชั่วโมงของนาฬิกา

 กิจวัตรประจ�ำวันกลางวัน

 กิจวัตรประจ�ำวันกลางคืน

เครื่องมือสร้างสุขภาพ วิถีพุทธ

เป้าหมาย 

สุขภาพดี 

คุณภาพ 

ชีวิตดี

ภาพนาฬิกาชีวิตวิถีพุทธ

ทีม่า : ประยกุต์จากล้อเกวยีน, เวลาชวีติ, บรษิทัฟ้าอภยั จ�ำกดั. กรงุเทพฯ : 2549
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กิจวัตรประจ�ำวันตามนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ  
ที่สัมพันธ์กับการท�ำงานของอวัยวะส�ำคัญของร่างกาย

ช่วงเวลา		  กิจวัตรประจ�ำวัน	 สัมพันธ์กับการท�ำงานของอวัยวะ
05.00 น.	 ตื่นนอน 	 ปอด, ล�ำไส้ใหญ่	
	 สูดหายใจ 3 ครั้ง ล้างหน้า 	 	 	
	 แปรงฟัน ดื่มน�้ำ 2-3 แก้ว
05.00 - 07.00 น.	 สวดมนต์ เจริญสมาธิ 	 ล�ำไส้ใหญ่, ปอด
	 แผ่เมตตา ออกก�ำลังกาย	 	  	
07.00 – 08.00 น.	 อาบน�้ำ กินข้าว (มื้อหนัก)	 กระเพาะอาหาร
08.00 – 12.00 น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�ำวัน	 ม้าม
12.00 – 13.00 น.	 กินข้าวกลางวัน (มื้อรอง)	 หัวใจ
13.00 – 16.00 น.	 ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�ำวัน	 ล�ำไส้เล็ก
16.00 – 17.00 น.	 ออกก�ำลังกาย	 กระเพาะปัสสาวะ
17.00 – 18.00 น.	 พักผ่อน อาบน�้ำ 	 ไต
	 สังสรรค์ในครอบครัว	 	 	  
18.00 – 19.00 น.	 กินอาหารเย็นเบาๆ 
	 หรืออาหารว่าง	
19.00 – 22.00 น.	 พักผ่อน ผ่อนคลายอารมณ์ 	 เยื่อหุ้มหัวใจ	
	 สวดมนต์ สมาธิ	 	
22.00 น.	 แปรงฟัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว 	 ถุงน�้ำดี
	 ปัสสาวะ เข้านอน	 	 	 	 	
(01.00 – 03.00 น.)	นอนหลับสบาย	 ตับ
(03.00 – 05.00 น.)	นอนหลับสบาย	 ปอด
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ภาพขยายนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

ทีม่า : ประยกุต์จากล้อเกวยีน, เวลาชวีติ, บรษิทัฟ้าอภยั จ�ำกดั. กรงุเทพฯ : 2549



ค�ำอธิบายรายละเอียดนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

05.00 น.	 	 เป็นเวลาตืน่นอนของคนส่วนใหญ่ สดูหายใจเข้าลกึๆ นบั 1, 

2, 3 หายใจออกยาวๆ 3 ครั้ง ให้ถุงลมในปอดขยายตัว

จัดการแปรงฟัน ล้างหน้าเพื่อให้ฟันและใบหน้าสะอาด 

เสร็จแล้ว ดื่มน�้ำ 2 – 3 แก้ว

05.00 – 07.00 น.	เป็นเวลาการท�ำงานของล�ำไส้ใหญ่ หลังจากดื่มน�้ำ 2 – 3 

แก้ว น�้ำจะไหลไปยังกระเพาะอาหาร ผ่านไปยังล�ำไส้เล็ก 

และล�ำไส้ใหญ่ กระตุ้นให้กระเพาะอาหาร ล�ำไส้เล็ก  

และล�ำไส้ใหญ่ท�ำงาน มีการเคลื่อนไหวไปตามล�ำดับ 

จนถึงล�ำไส้ใหญ่ส่วนปลายที่ตรงสู่ทวารหนัก ท�ำให้น�้ำไล่

กากอาหารท่ีเหลือจากการย่อยแล้ว ขับถ่ายออกมาเป็น

อุจจาระ ซึ่งเป็นเวลาประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง หลังจาก	

ดื่มน�้ำ ท�ำให้ถ่ายอุจจาระสะดวก ท้องไม่ผูกเกิดเป็นนิสัย 

ป้องกันร่างกายดูดซึมของเสียและพิษต่างๆ กลับเข้าสู่

ระบบเลอืดไปเลีย้งร่างกาย เสมอืนกนิอจุจาระ จากตนเอง

05.00 – 07.00 น.	เป็นเวลาท่ีควรท�ำวัตรเช้า สวดมนต์ เจริญสมาธิ และ 
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แผ่เมตตา เพือ่ให้ จติใจสงบ เบกิบาน ต่อด้วยออกก�ำลังกาย

ก็จะท�ำให้มีความสมดุลของร่างกายและจิต นอกจากนั้น 

การออกก�ำลังกายจะช่วยให้ปอดและหัวใจท�ำงานดีขึ้น

ด้วย โดยปอดหายใจถีข่ึน้ เอาออกซเิจนไปในกระแสโลหติ

เกิดเป็นเม็ดเลือดแดงซึ่งหัวใจจะสูบฉีดไปเล้ียงเซลล ์

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในขณะเดียวกัน ปอด ก็รับเอา

ของเสีย คือ คาร์บอนไดออกไซด์ ออกจากเซลล์และขับ

ออกทางอากาศทีห่ายใจออก หมนุเวียนกนัเช่นนีต้ลอดไป

07.00 – 08.00 น.	เป็นเวลาอาบน�้ำ  และกินข้าวเช้า ซ่ึงควรเป็นมื้อหนัก 

กระเพาะอาหารจะท�ำหน้าที่ อาหารมื้อเช้าเป็นอาหาร 

มือ้ทีส่�ำคญั เพราะกระเพาะอาหารจะย่อยได้ สงูสดุในช่วง

เวลานีเ้ท่านัน้ ช่วงอืน่ๆ จะท�ำได้น้อยกว่า และกระเพาอาหาร 

หลั่งกรดไปย่อยอาหารได้มากที่สุด อาหารส่วนหนึ่งย่อย

ที่กระเพาะอาหาร ส่วนที่เหลือส่งไปย่อยต่อที่ล�ำไส้และ

ล�ำไส้เล็ก อาหารที่ย่อยแล้วทั้งจากกระเพาะอาหารและ

ล�ำไส้เล็กก็จะส่งไปเก็บที่ม้าม ม้ามนี้ท�ำหน้าที่กรอง 

เม็ดเลือดเสีย ผลิตน�้ำดีด้วย กรองแบคทีเรีย (เชื้อโรค)  
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ทกุชนดิ สร้างเมด็เลอืดขาว ถ้าไม่กนิอาหารเช้า ม้ามกจ็ะ

ไม่มีพลังงานส�ำรองไว้ได้ ท�ำให้	หวัใจต้องท�ำงานหนกัเพือ่

สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงท�ำให้มี

โอกาสเป็นโรคกระเพาะและโรคหัวใจได้ด้วย เพราะ

ร่างกายไม่ได้รับสารอาหาร ส�ำหรับทุกอวัยวะ เพื่อกลับ

สร้างพลังงานรวมส�ำหรับร่างกายในองค์รวม

08.00 – 12.00 น.	ปฏิบัติภารกิจชีวิตประจ�ำวัน เป็นการท�ำงานของม้ามต่อ 

เป็นระยะเวลาเดินทางไปท�ำงานหรือไปโรงเรียน หรือ

สถานศึกษาแล้วแต่ภารกิจของแต่ละคน ซึ่งย่อมมีการใช้

พลังงานรวม

12.00 – 13.00 น.	เป็นเวลาหยุดพักการปฏิบัติภารกิจเพื่อพักผ่อนและ 

รับประทานอาหารกลางวัน อาหาร ม้ือรองอีกมื้อหนึ่ง 

อวยัวะทีท่�ำงานในช่วงเวลานี ้ได้แก่ กระเพาะอาหารและ

หัวใจ ถ้าร่างกายไม่ได้สารอาหาร หัวใจจะท�ำงานล�ำบาก 

พบว่าคนท่ีเป็นโรคหัวใจ มักเกิดหัวใจวายก่อนเที่ยง  

หรือหลังจากกินอาหารเท่ียงแล้ว หัวใจท�ำหน้าที่สูบฉีด

เลอืดไปเลีย้งร่ายกายส่วนต่างๆ การดแูลสขุภาพหวัใจเป็น
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เรื่องส�ำคัญ มีส่วนเก่ียวข้องกับการกินอาหารให้ถูกหลัก

โภชนาการ เน้นผัก 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน และโปรตนี 1 ส่วน 

การออกก�ำลังกายและพักผ่อนให้พอเพียง

13.00 – 16.00 น.	เป็นช่วงเวลาปฏบิตัภิารกจิประจ�ำวนั เป็นเวลาการท�ำงาน

ของล�ำไส้เล็กเด่นท่ีสุด เม่ือย่อยอาหารแล้วก็ส่งไปเลี้ยง

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย สารอาหารที่เหลือที่ย่อยแล้วก็

เกบ็ไว้ทีม้่ามอกี ล�ำไส้เลก็ท�ำงานโดยย่อยเปลีย่นรปูอาหาร

ที่ได้รัยจากตอนเช้าเป็นพลังงานทั้งหมด

16.00 – 17.00 น.	เป็นช่วงเวลาหยดุพกังานตามภารกจิประจ�ำวัน ขณะเดยีวกนั 

เป็นเวลาที่ของเสียจากการแปรรูปอาหารที่ล�ำไส้เล็ก 

จะเกิดขึ้น และจะขับออกทางไตมาที่กระเพาะปัสสาวะ 	

ซึ่งจะท�ำงานหนักที่สุด เพื่อขับกรดและของเสียออกจาก

ร่างกาย หลังจากร่างกายท�ำงานจะเกิดกรดแลคติค 

กนิอาหารจะเกดิกรดยรูคิคร�ำ่เคร่งกบังานทัง้วนัจะเกดิสาร

กรดแอตดรีนาลีนและสารเคมีต่างๆ 

17.00 – 18.00 น.	เป็นช่วงพักผ่อนจากงาน กลับบ้าน อาบน�้ำ  สังสรรค์ใน

ครอบครัว ไตท�ำหน้าท่ีเด่นท่ีสุดในการขับถ่ายของเสีย 

ในช่วงนี้
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18.00 – 19.00 น.	กินอาหารเย็นหรืออาหารว่างเป็นมื้อเบาที่สุด ยังเป็น 

ช่วงเวลาของการท�ำงานของไตเด่นอยู ่นอกจากกระเพาะ

อาหารและล�ำไส้ ซึ่งท�ำงานเบาๆ เท่านั้น

19.00 – 22.00 น.	เป็นเวลาพักผ่อน ผ่อนคลาย สบายอารมณ์ ท�ำวัตรเย็น

สวดมนต์ เจริญสมาธิ แผ่เมตตา ฟังหรืออ่านหรือสนทนา

ธรรม กับผู้รู้ อาจเป็นพระภิกษุ หรือผู้ทรงคุณวุฒิอื่นก็ได้ 

ในช่วงเวลาน้ีอาจมีงานมงคลหรืออวมงคลในสังคม ช่วง

เวลาน้ีเป็นเวลาพักผ่อนของหัวใจหลังจากตรากตร�ำงาน

มาทั้งวัน เต้นช้าลง เยื่อหุ้มหัวใจให้ความอบอุ่น โอบอุ้ม

อย่างเอื้ออาทรต่อหัวใจ

22.00 น.	 	 แปรงฟัน ดื่มน�้ำ 1 แก้ว ปัสสาวะแล้วเข้านอน

01.00 – 03.00 น.	ขณะทีค่นนอนหลบั ตบัท�ำหน้าทีผ่ลติน�ำ้ดเีก็บไว้ในถงุน�ำ้ดี

ส่งไปล�ำไส้เล็ก ช่วยย่อยพวกไขมันให้สลายผสมกับน�้ำ  

ตับอ่อน ผลิตน�้ำย่อยอินซูลินช่วยย่อยน�้ำตาล ดังนั้นถ้า 

ตับอ่อนพิการ สร้างอินซูลินน้อย น�้ำตาลจะเหลือใน

กระแสโลหติ เกิดเป็นโรคเบาหวานขบัถ่ายออกทางปัสสาวะ  

ซึง่จะมรีสหวาน มดตอมปัสสาวะนัน้ เป็นอาการแสดงว่า
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เป็นโรคเบาหวาน ในช่วงเวลา 01.00 – 03.00 น. นี้ 

เป็นช่วงเวลาที่ตับท�ำงานหนักที่สุด ถ้าช่วงเวลานี้ คนไม่

ได้หลบันอนพกัผ่อน ตดิต่อกนันานๆ เช่น รปภ. อาจท�ำให้

ตับพิการเกิดเป็นโรคเบาหวานตามมาก็ได้

03.00 – 05.00 น.	ขณะที่คนก�ำลังนอนหลับ เป็นช่วงเวลาเช้าตรู่ อากาศด ี

ปอดท�ำงานมปีระสทิธภิาพสงู ยิง่ได้ออกก�ำลงักายในช่วง

เวลานี้ด้วย ก็ยิ่งจะได้รับออกซิเจน หายใจเข้าไปในปอด

ได้มากข้ึน สุขภาพร่างกายก็จะดีข้ึน หายใจออกขับ

คาร์บอนไดออกไซด์ ซึ่งเป็นพิษ

(ดูภาพแสดงอวัยวะภายใน)

หมายเหตุ :	 สามารถปรับช่วงเวลาให้สอดคล้องกับเวลาปฏิบัติภารกิจชีวิต	

	 ประจ�ำวันไว้ตามความเหมาะสม แต่ไม่ควรละเว้นการปฏิบัติ
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คุณประโยชน์ของนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ

	 1.	 ใช้เป็นเครื่องมือก�ำกับตนเองให้ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวัน 3ส. 3อ. 
และภาระงานตามหน้าท่ีครบถ้วน สม�่ำเสมอ โดยใช้จิตปัญญา
ควบคมุกายและสงัคมให้กายและสงัคมมพีลงัท�ำสิง่ทีถ่กูต้อง เช่น
ลดอาหารหวาน มนั เคม็ ขยนัออกก�ำลงักาย คลายเครยีด เป็นต้น

	 2.	 ท�ำให้สขุภาพสมบรูณ์ ทัง้กาย จติ ปัญญา และสงัคม แบบเชือ่มโยง
เป็นองค์รวมและสมดุล

	 3.	 สามารถปรบัเปลีย่นพฤติกรรมเพือ่ป้องกัน ควบคมุ รกัษาพยาบาล 
และฟื ้นฟูสมรรถภาพผู ้มีภาวะเสี่ยงและผู ้ป่วยโรคเรื้อรังได้  
เช่นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง หัวใจและ
หลอดเลือด มะเร็ง เอดส์ เป็นต้น

	 4.	 ใช้ปฏิบัติเพื่อบ�ำบัดโรคหลายชนิด ให้หาย หรือทุเลาลง หรือลด
อาการแเทรกซ้อน ลดยา ลดค่าใช้จ่าย ลดเวลาไปพบแพทย ์ 
คุณภาพชีวิตดีขึ้น เช่นนอนไม่หลับ อุจจาระผูก โรคกายจิต  
โรคหอบหดื โรคภมูแิพ้ โรคหวัใจเต้นผดิจงัหวะ โรคเรือ้รงั เป็นต้น

	 5.	 ความจ�ำดี เรียนหนังสือเก่ง
	 6.	 ท�ำงานมีประสิทธิภาพ โดยมีสมาธิ สติสัมปชัญญะ ตลอดเวลา

ท�ำงาน
	 7.	 มีวินัยและสุขนิสัยประจ�ำตน
	 8.	 ได ้บุญกุศลจากการปฏิบัติและเผยแพร่พระธรรมค�ำสอน 

ของพระพุทธเจ้า
	 9.	 อายุยืน คุณภาพชีวิตดี
	 10.	สังคมยกย่องนับถือ เป็นแบบอย่างในการด�ำเนินชีวิต มีคนอบรม

จริยธรรมให้ ทั้งตัว ประชาชนทั่วไป นักเรียน และเยาวชน
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อาหาร

ภาพ กระบวนการด�ำเนินงาน สุขภาพดี วิถีพุทธ 
ด้วยเครื่องมือ 3ส. 3อ. 1น.

นาฬิกาชีวิต

ออกก�ำลังกาย   
สมาธิ

อารมณ์
สนทนาธรรม

สวดมนต์

สร้างสุขภาพ
ป้องกัน รักษาโรคเรื้อรัง

3ส. 3อ. 1น. 
วิถีพุทธ

ที่มา :	 เทคนคิ 3ส. 3อ. นาฬิกาชวีติพชิติโรค. พระมหาสมพงษ์ สนตฺ จติตฺโต,  

	 ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข, 2555
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3ส. คืออะไร
ส. : สวดมนต์

เสียงสวดมนต์ด้วยสมาธิบ�ำบัดโรคได้

	 ผลการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์ พบว่า การสวดมนต์ท่ีออกเสียง 

ผู้สวดมนต์ได้ยินเสียงตนเองท�ำให้เกิดคลื่นเสียงไปกระทบระบบสมองระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อและระบบการไหลเวียนของโลหิต ท�ำให้เซลล์ต่างๆ  

ถูกกระตุ้น เกิดผลดีต่อสุขภาพ และบ�ำบัดโรคได้หลายชนิด เช่นคลื่นเสียง 

สวดมนต์กระตุ้นสมองสม�่ำเสมอประมาณ 15 นาที บริเวณก้านสมองจะหลั่ง

สารสื่อประสาทชื่อซีโรโทนิน (Serotonin) ซ่ึงมีฤทธ์ิคล้ายยานอนหลับ  

ช่วยลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดับน�้ำตาลในเลือด ท�ำให้เซลล์

สดชื่น สารโดพามีนจากสมอง มีฤทธิ์ลดความก้าวร้าวรักษาโรคพาร์กินสัน 

ช่วยขยายหลอดเลอืด การไหลเวยีนของโลหติคล่องตวั ช่วยการเรยีนรูใ้ห้ดขีึน้

และการท�ำงานมีประสิทธิภาพมากขึ้น เป็นต้น

ภาพการสวดมนต์

ที่มา : 	ดร.มาซารุ อิโมโต๊ะ, (Dr.Masaru Imoto) Message from waler. :  

	 อาจารย์ เสถียร พงษ์วรรณปก, ราชบัณฑิต.
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ส. : สมาธิ
การเจริญสมาธิมีผลต่อการสร้างสุขภาพและบ�ำบัดโรค

	 ผลการศึกษาวิจัยทางวิทยาศาสตร์พบว่าการเจริญสมาธิ 

วันละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ท�ำให้การท�ำงานของระบบประสาท

อัตโนมัติ (Parasympathetic system) ลดลง มีผลให้ความดันโลหิต

ลดลง เจริญสมาธิติดต่อ 2 สัปดาห์ ลดการกระตุ ้นการท�ำงาน 

ของร่างกาย เช่นลดอัตราการเต้นของหัวใจลงท�ำให้ความดันโลหิต 

ลดลง ลดการเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจ ความดันโลหิตลดลง 

นอกจากนั้นการเจริญสมาธิ 40 นาที ยังท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

ฮอร์โมนเครียด (คอร์ติซอล) ที่ผลิตจากต่อมหมวกไตลดลง ท�ำให้คลาย

เครียด น�้ำตาลในเลือดและอินซูลินเปลี่ยนแปลง ช่วยให้ควบคุมระดับ

น�้ำตาลในเลือดลดลง ผู ้ป่วยเบาหวานอาการดีขึ้น สมาธิท�ำให้ภูมิ

ต้านทานในร่างกายเพิ่มขึ้น และฮอร์โมนเมลาโทนิน ที่ผลิตจากต่อมไพ

เนยีลในสมองหลัง่ออกมา ซึง่เป็น

สารสุขชนิดหนึ่งท่ีควบคุมการ

หลับการต่ืน มีผลต่อการเพ่ิม

ภูมิคุ ้มกันโรค สร ้างสุขภาพ 

ป้องกนัและรักษาโรคได้หลายชนดิ

ภาพฝึกปฏิบัติสมาธิ

ที่มา : สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติสมาธิเพื่อการเยียวยาสุขภาพ. 2555
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ส. : สนทนาธรรม

	 การสนทนาธรรมเป็นวิธีการถ่ายทอดความรู ้

และประสบการณ์เกี่ยวกับพุทธธรรม และธรรมชาต ิ

ความเป ็นอยู ่การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของมนุษย ์ 

รวมทั้งเรื่องสุขภาพและคุณภาพชีวิต เป็นการสื่อสาร 

สองทางระหว่างผู้สนทนาตั้งแต่สองคนขึ้นไป ซึ่งอาจเป็น

บรรพชิตด้วยกันหรือบรรพชิตกับฆราวาส หรือฆราวาส 

กับฆราวาสด้วยกัน การสนทนาธรรมอาจเกิดขึ้นแบบ 

ไม่เป็นทางการหรอืแบบเป็นทางการกไ็ด้ การสนทนาธรรม

มปีระโยชน์ท�ำให้ผูร่้วมสนทนาท่ีมคีวามรูอ้ยูแ่ล้วได้ทบทวน

ให้แม่นย�ำ  แตกฉานมากขึ้น ผู ้ยังไม่รู ้ก็มีความรู ้ใหม่ 

เกิดขึ้น สรุปแล้วการสนทนาธรรมจะท�ำให้เกิดปัญญา 

และความเฉลียวฉลาด สามารถน�ำไปใช้ในการพัฒนาชีวิต

ความเป็นอยู่ของตนเองให้ดีขึ้นได้

ภาพสนทนาธรรม
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3อ. วิถีพุทธ คืออะไร
อ. : อาหาร วิถีพุทธ

	 อาหาร วิถีพุทธ เป็นการกินอาหารเพื่อสุขภาพตาม 
หลกัวชิาการของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ คอืกนิอาหารครบ 
5 หมู่ คือ โปรตีน เน้นปลา ไข่ นม เนื้อสัตว์ ข้าว แป้ง เผือก มัน พืช
ผัก ให้วิตามินและแร่ธาตุ ผลไม้ ให้วิตามิน และเกลือแร่ ไขมัน จาก
สัตว์และพืช แต่แนะน�ำให้กินในสัดส่วน ข้าว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน 
ผัก 2 ส่วน รวมท้ังลดหวาน มัน เค็ม เผ็ด กินปริมาณอาหารพอด ี 
พอเพียง โดยยึดหลักธรรมโภชเนมัตตัญญุตา คือให้รู้จักประมาณใน
การบริโภคอาหารแต่พอควร และกินอาหารที่มีคุณภาพ สารอาหาร
ครบ 5 หมูพ่อเพยีง โดยยดึหลกัโยนโิสมนสกิาร คอื ให้พจิารณาอาหาร
ก่อนกนิให้ละเอยีดถีถ้่วน มเีหตมุผีล เข้าถงึความจรงิในคณุภาพอาหาร 
อาหารปฏิกูลสัญญาคือ การพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร 
ก�ำหนดหมายว่า อาหารที่บริโภคเป็นสิ่งปฏิกูล หากพิจารณาด้วยสติ
ปัญญาอันละเอียดสุขุม จะเห็นโทษภัยท่ีน่ากลัวถ้ารับประทานไม่ถูก

ภาพอาหาร วิถีพุทธ 

หลักโภชนาการและธรรมะข้อ 
ปัจจยปัจจเวกขณะ การพิจารณา
ปัจจยั, ก่อนจงึบรโิภคปัจจัย 4 คอื 
จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และ 
เภสชั ไม่บรโิภคด้วยตณัหา เป็นต้น 
ผู ้ ท่ี มีหลักธรรมดังกล ่าวย ่อม
ควบคุมจิตใจให้ปฏิบัติได้ถูกต้อง 
เหมาะสมดีได้
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อ. : ออกก�ำลังกาย วิถีพุทธ

	 การออกก�ำลังกาย วิถีพุทธ เป็นการออก 

ก� ำลั งกายที่ ใช ้ สติ สั มปชัญญะและสมาธิ  ก� ำกั บ 

ตลอดเวลาการออกก�ำลังกายตามปกติ อย ่างน ้อย 

สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 30 นาที ตามค�ำแนะน�ำ 

ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข นอกจากนั้น 

ยังมีการออกก�ำลังกายตามหลักพระพุทธศาสนาโดยตรง 

เช่น การเดินจงกรม การเดินธุดงค์ การบริหารกาย  

เช่น การกวาดลานวัด ประยุกต์เป็นกวาดลานบ้าน  

การกราบเบญจางคประดิษฐ์หลายๆ ครั้ง เป็นต้น

ภาพออกก�ำลังกาย
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อ. : อารมณ์ วิถีพุทธ

	 อารมณ์ วิถีพุทธ เป็นการท�ำจิตใจให้ผ่องแผ้ว  

ละอกุศลมูลคือ โลภ (อยากได้) โกรธ (คิดประทุษร้ายเขา) 

หลง (หลงไม่รูจ้รงิ) ด้วยการปล่อยวาง วางเฉย คอื อเุบกขา 

ความส�ำนึกระลึกได้คือสติ ความรู ้ตัวคือสัมปชัญญะ  

และตั้งจิตสงบแน่วแน่มั่นคงคือสมาธิ หากมีอารมณ์โกรธ 

ใช้วิธีระงับโกรธด้วยการหายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ 

หลายๆ ครั้งจนหายโกรธ คือ ปฏิบัติอาณาปาณสติ  

หรือท่อง “นะโม” “พุทโธ” หลายจบพร้อมกับน้อมจิต

ร�ำลึกถึงพระสัมมาสัมพุทธเจ้า นอกจากนั้นยังมีพุทธธรรม

อีกหลายหมวดหลายข้อ ทีส่ามารถน้อมน�ำมาปรบัอารมณ์

ได้ เช่น หลักพรหมวิหาร 4 คือ เมตตา กรุณา มุทิตา  

อุเบกขา เป็นต้น

ภาพบรรยายธรรมปรับอารมณ์
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1น. : นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ 

ภาพนาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ การเข้าฐานเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ
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กายวิภาคภายในของมนุษย์ (ภาพด้านหน้า)

ภาพแสดงอวัยวะภายในมนุษย์ที่สัมพันธ์กับการปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น.
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บทแผ่เมตตาแก่ตนเอง

	 	 	 อะหัง สุขิโต โหมิ	 ขอให้ข้าพเจ้ามีความสุข

	 นิททุกโข โหมิ 	 ปราศจากความทุกข์

	 	 อะเวโร โหมิ	 ปราศจากเวร

	 อัพยาปัชโฌ โหมิ	 ปราศจากอปุสรรคอนัตรายทัง้ปวง

	 	 อะนีโฆ โหมิ	 ปราศจากความทุกข์กายทุกข์ใจ

	 สุขีอัตตานัง ปะริหะรามิ	 มีความสุขกายสุขใจ 

	 	 	 	 	 	 รักษาตนให้พ้นทุกข์ ภัยทั้งสิ้นเถิด

21

คู่มือการใช้นาฬิกาชีวิต วิถีพุทธ เพื่อสร้างสุขภาพและคุณภาพชีวิต



บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์

	 สัพเพ สัตตา	 	 สัตว์ทั้งหลายที่เป็นเพื่อนทุกข์ 

	 	 	 	 	 	 เกดิแก่เจบ็ตายด้วยกนัทัง้หมด ท้ังสิน้

	 อะเวรา โหนตุ	 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 

	 	 	 	 	 	 อย่าได้มีเวรแก่กันและกันเลย

	 อัพะยาปัชฌา โหนตุ	 จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด 

	 	 	 	 	 	 อย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย

	 อะนีฆา โหนตุ	 จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด

	 	 	 	 	 	 อย่าได้มีความทุกข์กายทุกข์ใจเลย

	 สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ	 จงมีความสุขกายสุขใจ

	 	 	 	 	 	 รกัษาตนให้พ้นจากทุกข์ภัยทัง้สิน้เถดิ
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ค�ำอธิษฐาน

	 	 ข้าพเจ้า ขอตั้งสัจจะอธิษฐาน อ้างอิงเอาบุญกุศล 

ที่ข้าพเจ้าได้กระท�ำบ�ำเพ็ญมาแล้วในวันน้ี จงเป็นพลวะ

ปัจจัย เป็นอุปนิสัยตามส่ง ให้เกิดสติป ัญญาญาณ  

ทั้งในชาติน้ี และชาติหน้า ตลอดชาติอย่างยิ่ง ได้แก่ 

ความพ้นทุกข์ คือพระนิพพาน เทอญ
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บรรณานุกรม

ดร.มาซารุ อิโมโต๊ะ, (Dr.Masaru Imoto) Message from waler.

พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺ โต) พจนานกุรมพทุธศาสน์ ฉบบัประมวลศพัท์. 

บริษัท เอส.อาร์. พริ้นต้ิงแมสโปรดักส์ จ�ำกัด. พิมพ์ครั้งที่ 11. 

กรุงเทพฯ : 2551.

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตตฺโต, ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข. เทคนิค 3ส. 3อ. 

นาฬิกาชีวิต พิชิตโรค. โรงพิมพ์นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) 

จ�ำกัด. กรุงเทพฯ: 2555

พระมหาสมพงษ์ สนฺตจิตตฺโต, ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข. สมาธิสร้างสุขภาพ

บ�ำบดัโรคเร้ือรัง วถิพีทุธ. โรงพิมพ์นวิธรรมดาการพมิพ์ (ประเทศไทย) 

จ�ำกัด. กรุงเทพฯ: 2555

รศ.ดร.สมพร กันทรดุษฎี - เตรียมชัยศรี, การปฏิบัติสมาธิเพื่อการเยียวยา

สุขภาพ, ส�ำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 

พิมพ์ครั้งที่ 9 : กรุงเทพฯ 2552.

ล้อเกวียน. เวลาชีวิต. บริษัทฟ้าอภัย จ�ำกัด. กรุงเทพฯ: 2549

ส�ำนกับรหิารการสาธารณสขุ ส�ำนกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ มลูนธิอิทุยัสดุสขุ. 

แนวทางการเรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพื่อสร้างสุขภาพองค์

รวม. โรงพิมพ์นิวธรรมดาการพิมพ์ (ประเทศไทย) จ�ำกัด. กรุงเทพฯ: 

2555

อุทัย สุดสุข. สาธารณสุขในพระไตรปิฎก: บูรณาการสร้างสุขภาพดี ชีวิมีสุข. 

เทพประทานการพิมพ์ พิมพ์ครั้งที่ 2, นนทบุรี: 2554
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ประวัติผู้เรียบเรียง

ดร.นายแพทย์อุทัย สุดสุข

การศึกษา	 	 พ.บ. มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์ (ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล)

	 	 	 ส.ม. มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์ (ปัจจุบันมหาวิทยาลัยมหิดล)

	 	 	 D.T.P.H., London University, U.K.

	 	 	 D.T.M. & H., Liverpool university, U.K.

	 	 	 ทรงคุณวุฒิ ส.ด. (กิตติมศักดิ์) มหาวิทยาลัยมหิดล

	 	 	 ปริญญา ว.ป.อ. (รุ่น 23)

งานและประสบการณ์ 	 ปลัดกระทรวงสาธารณสุข คนที่ 16

ผลงาน การเขียนต�ำราและเอกสารทางวิชาการ บางเรื่อง

	 คู่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลอ�ำเภอ ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 2520

 	การพัฒนาโครงสร้างการสาธารณสุขในส่วนภูมิภาค พ.ศ. 2523

	 นโยบายการสาธารณสุขในประเทศไทย ต�ำราส�ำหรับหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์บัณฑิต, 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2526

 	คู ่มือการปฏิบัติงานโรงพยาบาลศูนย์/โรงพยาบาลทั่วไป, ส�ำนักงานปลัดกระทรวง

สาธารณสุข พ.ศ. 2525

 	มาตรฐานกิจกรรมสาธารณสุขมูลฐาน 4 องค์ประกอบท่ีเพิ่มขึ้นใหม่ (อาหาร อุบัติเหต ุ

เอดส์ อนามัยสิ่งแวดล้อม) ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2535
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 	ปรัชญาชั้นสูงของการสาธารณสุขและการมีสุขภาพดี, หลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์

ดุษฎบัีณฑติและสาธารณสขุศาสตร์มหาบณัฑิต มหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวดัพิษณโุลก  

พ.ศ. 2549

	 สาธารณสุขในพระไตรปิฎก : บูรณาการสู่สุขภาพดี ชีวีมีสุข พ.ศ. 2554

	 สมาธิสร้างสุภาพและบ�ำบัดโรคเรื้อรัง วิถีพุทธ. พ.ศ. 2555

	 เทคนิค 3ส. 3อ. นาฬิกาชีวิต พิชิตโรค พ.ศ. 2555

 	ออกก�ำลังกาย ออกก�ำลังใจ. พ.ศ. 2555

 	ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน วิถีพุทธ. พ.ศ. 2555

 	ป้องกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง วิถีพุทธ. พ.ศ. 2555

 	แนวทางการเรยีนรูแ้ละฝึกปฏิบัติ 3ส. 3อ. 1น. เพือ่สร้างสุขภาพองค์รวม. พ.ศ. 2556
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