
ที ่กาย แข็งแรง การกนิอยู่หลบันอนทีถู่กตอ้ง 
จติสงบ มสีต-ิสมาธ ิ ควบคมุอารมณไ์ด ้
สงัคม เป็นสุข ไม่เบยีดเบยีนกนั เอือ้เฟ้ือ  
ปัญญา รู ้เขา้ถงึความจรงิท ัง้ทางโลก/ธรรม 



วิธีการ 

ท าความเข้าใจ 

ถ้าไม่แน่ใจ 

แจกเป็นวิทยาทาน 

ลงมอืท า ได้ผล 

วิธีการ/เป้าหมาย 
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ความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 
ดูแลตนเอง 
โรคเรือ้รัง 

การเข้าถงึ 
ความรู้ ๔ อ 

10% 

การเข้าใจ 
10% 

ปรับเปลีย่น 
พฤตกิรรม 

50% 

ตัดสนิใจ 
ว่าจะปฏบิัต ิ

10% 

บอกต่อ 
อย่างม่ันใจ 

10% 

ซักถาม 
โต้ตอบ 

อะไรดทีีสุ่ด 
10% 

• การอบรม 

• การสอบถาม 

• อนิเทอรเ์นต 

• หนงัสอื 

• คอืท าอะไร 

• ท าอย่างไร 

• ฝึกหดัท า 

• อยากรู ้

• สงสยั 

• ไม่แน่ใจ 

• ท าอะไรบา้ง 

• มากน้อยแคไ่หน 

• ผลอะไรเป็นตวัชีว้ดั 

• ลงมอืท าดว้ย 

• ความเชือ่ม ัน่ 

• ความเพยีร 

• ผลลพัธ.์... 





 เบาหวาน ชนิดที๒่ 

ความดนัโลหติสูง 

ไขมนัในเลอืดสูง 

เสน้เลอืดสมองตบี 

โรคหวัใจ 

น่ิวในถงุน ้าด ี

หยุดหายใจระหวา่งหลบั 

ขอ้อกัเสบ ขอ้เสือ่ม 

ไขมนัพอกตบั ภูมติา้นทานต า่ลง 













โ 
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ภาวะโลกรอ้น  

ภาวะโลกรวน  

ภาวะโลกเดอืด  

โรคเร ือ้รงัมากมาย  

เป็นแลว้รกัษายาก 

โลกภายนอก โลกภายใน 

พฤตกิรรมมนุษย ์



(โรค CD) 



๒.อ อาหาร 

ในสถานการณ ์โรค เรือ้รัง เบาหวาน ความดัน มะเร็ง ฯลฯ 
เราตอ้งปรับตัว ปรับวิถชีีวิตของเราใหม่  

๔.อ เอาพษิออกจากรา่งกาย 

๓.อ ออกก าลงักาย ๑.อ อารมณ ์



หมอชีวกโกมารภัจจ์ เข้าเฝ้าพระพทุธเจ้า 
กราบเรียนว่าพระภกิษุอาพาธมาก  
เพราะ อุบาสก อุบาสิกา ทีศ่รัทธา 

ตกแต่งอาหารอย่างประณตี   แต่กลบัมีพษิและโทษมาก 
บัดนีภ้กิษุทั้งหลายมร่ีางกายส่ังสมโทษไว้มาก มอีาพาธมาก 

   ขอประทานอนุญาต ทีจ่งกรม ๑ และเรือนไฟ ๑   
เพ่ือภกิษุทั้งหลายจะมอีาพาธน้อย 

ขุททกวตัถุขันทกสูตร เล่ม ๗ ข้อ ๗๘ 



ดูก่อนอานนท์ กายของเราตถาคตหมักหมม 
ด้วยส่ิงอนัเป็นโทษเราต้องการจะฉันยาถ่าย 

หมอชีวกโกมารภจัจ์  
ขอให้พระองค์ ท าร่างกายให้มีก าลงัก่อนสัก 2-3 วนั    แล้ว  

“อบก้านดอกบัว ด้วยยาต่างๆถวาย”  
ให้พระพทุธเจ้าสูดดม ทลีะก้าน  ซ่ึง1 ก้านจะถ่ายถึง 10 คร้ัง  

รวม 3 ก้าน ถ่ายถงึ 30 คร้ัง 
ก่อนถ่ายคร้ังที ่30 ให้สรงกายด้วยน า้อุ่น และถ่ายได้ครบ 

จีวระขันธกะ เล่ม ๕ ข้อ ๑๓๕ 



 ในจูฬกัมมวภิงัคสูตร (๑๔/๓๒๓)  

สุภมาณพ โตเทยยบุตรได้เข้าไปเฝ้าพระพุทธเจ้า แล้วกราบทลูถามว่า อะไร
เป็นเหตุ อะไรเป็นปัจจัย ใหค้นทีเ่กดิมาแล้ว มีโรคมากหรือมีโรคน้อย ? 

           พระพุทธองคไ์ด้ตรัสตอบว่า 

           "ดูก่อนมานพ ! คนบางคนในโลกนี ้จะเป็นหญิงหรือชายกต็าม    
เป็นคนมีปกตชิอบเบยีดเบยีนสัตว ์ด้วยมดี ด้วยก้อนหนิ ด้วยท่อนไม้ หรือ
ด้วยศาตรากต็าม 

           เม่ือเขาตายจากโลกนีไ้ปแล้ว ย่อมเข้าถงึอบาย ทุคตวินิิบาต ินรก… 
และเมื่อมาเกดิเป็นมนุษย ์ย่อมเป็นผู้มีโรคมาก…" 



ปุตตสูตร (21/87) เหตุเกดิของเวทนา (ทุกข์ทางกาย) 

๑. มดีเีป็นสมุฏฐาน 

๒.มเีสมหะเป็นสมุฏฐาน 

๓.มีลมเป็นสมุฎฐาน 

๔.ประชุมกนัเกดิ 

๕.เกดิแต่ฤดูแปรปรวน 

๖.เกดิแต่การบริหาร 
ไม่สม ่าเสมอ 

๗.เกดิการบาดเจ็บ 

๘.เกิดแต่ผลของกรรม 


