


	 เป็นการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง	สามารถปฏิบัติได้
ทุกช่วงวัย	และทุกสถานการณ์	 โดยให้ความส�าคัญกับ
ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ	 โดยการน�าหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ ในการดูแลสุขภาพ
แบบองค์รวม	ทั้งกาย	 จิต	 และกรรม	 (พฤติกรรม)	 
รวมถงึสังคม	และส่ิงแวดล้อม	หลักธรรมานามัย	ประกอบ
ด้วย	3	ประการ	
 กายานามัย	 (Healthy	 body)	 คือ	การดูแล 
ส่งเสริมสุขภาพทางกาย	เช่น	
 w	 การรับประทานอาหารและเคร่ืองดืม่ทีม่ปีระโยชน์	
กนิอยู่อย่างไทยตามแบบภมิูปัญญาไทย	กนิปลา	เป็นหลัก	
กินผักเป็นพื้น	 น�าพืชผักสมุนไพรท่ีหาได้ ในท้องถิ่น 
มาปรุงแต่งให้เป็นอาหาร	และดื่มเคร่่องดื่มสมุนไพรเพ่่อ

“  กายานามัย จงึเป็นการปรับสมดลุของธาตทุัง้ 4 
(ดนิ น�้า ลม ไฟ) ในร่างกาย 

เป็นการป้องกนักอ่นที่เกดิความเจบ็ป่วย  ”

ดูแลสุขภาพ	 และบ�ารุงร่างกาย	 เช่น	น�า้ขิง	น�า้ตะไคร้	 
น�า้ใบกะเพรา	น�า้ใบโหระพา	 ช่วยขับลม	แก้ท้องอืดเฟ้้อ	 
น�า้ใบบวับก		แก้ร้อนใน	กระหายน�า้	น�้ามะพร้าวแก้ร้อนใน	 
ช่วยขับปัสสาวะ	ลดไข้	ท�าให้สดช่ืน	 เป็นต้น	และควรกิน
แต่พอดี	กินให้ถูกกับโรค	กินให้ถูกกับธาตุ	
 w	 การออกก�าลังกาย	 หร่อการบริหารกาย 
แบบไทยด้วยท่าฤๅษีีดัดตนอย่างสม�่าเสมอ
 w	 การนอนหลับ	พักผ่อนให้เพียงพอ

แนวทางการดูแลสุขภาพตามหลักธรรมานามัย



 จิตตานามัย	(Healthy	mind)	คือ	การส่งเสริม
และดูแลสุขภาพทางใจ	เช่น	การท�าสมาธิ	สวดมนต์	และ
ภาวนา	การสนทนาธรรม	ช่วยให้จิตใจเกิดความสงบ	 
มคีวามสขุ	ท�าให้รู้สกึผ่อนคลาย	ลดความตึงเครียด	ท�าให้
มสีมาธแิละเกดิปัญญา	ปัจจบุนัมงีานวจิยัทางการแพทย์
พบว่าการสวดมนต์	ภาวนา	และการท�าสมาธช่ิวยให้หวัใจ
ท�างานหนักน้อยลง	ส่งผลดต่ีอปอดและระบบการหายใจ	

จิตตานามัย 
เป็นหลกัการบรหิารจิตด้วย

ทาน ศลี ภาวนา



 ชีวติานามยั (Healthy	behavior)	คือ	การด�าเนนิ
ชีวิตชอบด้วยทางสายกลาง	 มีพฤติกรรมในการด�ารง
ชีวิตประจ�าวันที่ดี	มีอาชีพสุจริต	 ชีวิตานามัยจึงอยู่ใน
หลักธรรมะ	 ซ่ึงทุกชาติทุกศาสนาล้วนแต่สอนให้คน
ปฏิบัติดี	มีศีลธรรม	คือ	การด�าเนินชีวิตชอบ	นอกจากนี้
ยังรวมถึงการท�าชีวิตให้อยู่ ในธรรมชาติชอบ	 คือ 
การด�าเนินชีวิตอย่างมีสิ�งแวดล้อมท่ีดี	การปรับธาตุ	4	
ภายนอก	เช่น	การปลูกต้นไม้	ไม้ผลหรือพืชผักสมุนไพร	
เพือ่น�ามาท�าเป็นอาหาร	จดัระเบียบความสะอาดของบ้าน
เรือน	แต่งกายสะอาด	อยู่ในที่ๆ 	สะอาด	ห่างไกลอบายมุข	
การขจัดสิ่งปฏิกูล	การดูแลแม่น�้าล�าธาร	งดสิ่งเสพติด	
ปฏิบัติตัวและมีวิชาชีพท่ีเหมาะสม	การด�าเนินชีวิตชอบ
ด้วยหลักชีวิตานามัย	จึงเป็นการควบคุมพฤติกรรมท่ี
เสี่ยงต่อการเสียดุลยภาพของชีวิต

ข้อมูลโดย สถาบันการแพทย์แผนไทย
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

	 นอกจากนี้ต้องเรียนรู้วิธีการดูแลสุขภาพตนเอง	
เช่น
 w	 การป้องกันตนเอง	
 w	 การดูแลรักษีาอาการเมื่อเกิดความเจ็บป่วย
 w	 	การฟ้ื้นฟู้และสร้างเสริมสุขภาพ	ผ่อนคลาย	 
ไม่เครียดหรือวติกกงัวล	ช่วงฟ้ื้นไข้	ดืม่น�า้มากๆ	พกัผ่อน 
ให้เพยีงพอ	รับประทานยาหอมเพือ่บ�ารุงดวงจติให้ชุ่มชืน่


