
การสร้างนวัตกรรมสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย                               
“กายฟิต จิตดี มีปัญญา”

โดย

ดร. นายแพทยอ์ทุัย  สุดสุข
ประธานที่ปรึกษามูลนธิอิทุัย สุดสุข

ประธานที่ปรึกษาสมาคมขา้ราชการบ าเหนจ็บ านาญ กระทรวงสาธารณสขุ
ที่ปรึกษาโครงการบรูณาการงานประชารัฐ เพื่อสนับสนนุการขบัเคลื่อนนโยบาย กระทรวงสาธารณสุข

อดีตปลัดกระทรวงสาธารณสขุ



ประเด็นการน าเสนอ

 ความหมายของค า สุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย คุณภาพชวีิต
 เป้าหมายของชวีิต คือ กายฟิต จิตดี มีปัญญา การศึกษาเป็นเลิศ / ภาระงานเป็นเลศิ
 สรุปประสบการณแ์ละวิวัฒนาการของการบรูณาการหลักพทุธธรรมฯ สู่นโยบายแหง่ชาติสุขภาพด ีวิถีธรรม วิถีไทย

- ปัญหาสาธารณสขุและมาตรการแกไ้ข
- วิวัฒนาการของสขุภาพดี วิถีพุทธ สู่นโยบายแห่งชาตสิขุภาพด ี               

วิถีธรรม วิถีไทย
- เครื่องมอืสขุภาพด ีวิถีธรรม วิถีไทย 3ส. 3อ. 1น.

 สรุป



ความหมายของค า (จากพจนานกุรมการสาธารณสขุไทย พ.ศ. 2561)
สุขภาพ ภาวะของมนุษย์ที่ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม 

เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล

สุขภาพด ีวิถีพุทธ หมายถึง การน้อมน าหลักธรรม ค าสอนของพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติในการด าเนิน
ชีวิต เพื่อพัฒนาภาระของมนุษย์ให้มีความสมบูรณ์ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง
สังคม เชื่อมโยงเกื้อกูลซึ่งกันและกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล

สุขภาพด ีวิถีธรรม การน าหลักค าสอน ความเชื่อ ความศรัทธาของศาสนาแต่ละศาสนามาใช้ในการปฏิบัติตาม 
เพื่อให้มีสุขภาพสมบูรณ์



ความหมายของค า (จากพจนานกุรมการสาธารณสขุไทย พ.ศ. 2561) (ต่อ)
สุขภาพดี วิถีไทย การด าเนินชีวิตตามหลักวัฒนธรรม จารีตประเพณีของไทยท่ีดีงาม การเป็นมิตร 

การโอบอ้อมอารี การช่วยเหลือเกื้อกูลกันฉันท์พี่น้อง สืบทอดกันมายาวนานจาก
รุ่นสู่รุ่นในการดูแลสุขภาพ

สุขภาพ วิถีธรรม วิถีไทย การน าหลักธรรมของ 5 ศาสนา ได้แก่ ศาสนาพุทธ อิสลาม คริสต์ พราหมณ์-ฮินดู 
และซิกข์ บูรณาการกับหลักการแพทย์แผนปัจจุบัน การแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก ในการสร้างเสริมสุขภาพ ป้องกัน และแก้ไขปัญหาสุขภาพของ
ประชาชนบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง โดยใช้เครื่องมือ 3ส. 3อ. 1น.



ความหมายของค า (จากพจนานกุรมการสาธารณสขุไทย พ.ศ. 2561) (ต่อ)

คุณภาพชวีิต คือ ภาวะความเป็นอยู่ท่ีดี (Well living ) ทั้งของตนเอง (ด้านร่างกายและจิตใจ) และของสังคม 
ทั้งนี้ครอบคลุมไปถึงความปลอดภัย สิทธิ และเสรีภาพ และหมายถึง ความรับรู้หรือเข้าใจของ
ปัจเจกบุคคลท่ีมีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรมและค่านิยม
และเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมท้ังความสนใจท่ีมีต่อสิ่งต่างๆ
(Quality of life)



กายฟิต จติดี

มีปัญญา
การศกึษา/ 

ภาระงานเป็น
เลศิ

เป้าหมายของชีวิต คือ กายฟิต จิตดี มีปัญญา การศึกษา / ภาระงานเป็นเลิศ ตามหลักสุขภาพดี 
วิถีธรรม วิถีไทย

สุขภาพ-คุณภาพชีวิตดี อย่างยั่งยืน

 อาหารวิถีธรรม บริโภคพอประมาณ เน้นผัก ลดหวาน มัน เค็ม มีสัดส่วน 2:1:1 (ผัก 
ผลไม้ : โปรตีน : ข้าว,แป้ง)

 ออกก าลังกาย วิถีธรรม เดินจงกรม, โยคะ, มณีเวช
 เบญจศีล เบญจธรรม
 พูดดี ท าดี 

 สวดมนต์ เกิดสารสุข คลายเครียด ป้องกัน/รักษาโรค
 สมาธิ จิตตั้งมั่น สงบ เกิดสารสุข เพิ่มภูมิต้านทาน   

ป้องกัน/รักษาโรค
 คิดดี มีคุณธรรม จริยธรรม
 อารมณ์ดี ปล่อยวาง สังสรรค์ สามัคคี

 สนทนาธรรม
 ปฏิบัติ สุ.จิ.ปุ.ลิ 
 ปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปัญญา
 ฉลาดรู้เท่าทันโรค/โลก
 ฉลาดทางอารมณ์
 ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ด้วย 3ส. 3อ. 1น.

 ใช้นาฬิกาชีวิต วิถีธรรม
 ใช้สติความระลึกได้ สัมปัชัญญะ ความรู้ตัว
 ใช้สมาธิ ตั้งจิตมั่น
 ปฏิบัติอิทธิบาท 4 ธรรมน าสู่ความส าเร็จ
 มีศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม 6



สรุปประสบการณแ์ละววิฒันาการของการบรูณาการหลักพทุธธรรมฯ 
สู่นโยบายแหง่ชาติสขุภาพด ีวิถีธรรม วิถีไทย



อดีต ปัจจุบัน อนาคต
• การแพทย์แผนปัจจุบัน
• การป้องกันควบคุมโรค
• การสุขศึกษา
• การสาธารณสุขมูลฐาน
• การพัฒนาเครือข่าย พบส.

• การแพทย์แผนปัจจุบันยังคงเดิมมาก
• การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 

(รวมวิถีธรรม วิถีไทย) เริ่มมีบทบาทมากขึ้น
• การมีส่วนร่วมของประชาชนและภาคส่วนต่าง ๆ ชัดเจนขึ้น
• การพัฒนาแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ด้านสาธารณสุข

มาตรการ
แก้ไข

• การแพทย์แผนปัจจุบันลดบทบาทปริมาณลงและเพิ่มคุณภาพ
• การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก เพิ่มบทบาทขึ้น
• เสริมสร้างพลังจิตใจให้เข้มแข็งดว้ยศาสนธรรมสู่นโยบายระดับชาติ
• การสาธารณสขุมูลฐานกลบัมามีบทบาทเด่นอีกครั้งหน่ึง
• พัฒนาเครือข่ายบริการสร้างเสริมสขุภาพ ป้องกันควบคุมโรค ให้เข้มแข็ง
• เชื่อมโยงกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแผนยุทธศาสตร์ชาต ิ20 ปี

• โลกาภิวัฒน์
• เทคโนโลยีสารสนเทศ
• พฤติกรรมการด าเนินชีวิต 
(อาหารจานด่วน, ไม่ออกก าลังกาย, 
ภาวะเครียด, สารพิษ, สูบบุหรี่/  
ดื่มสุรา)

• จุลชีพ
• ความยากจน
• ความไม่รู้
• ความเคยชิน

• โลกาภิวัฒน์มีอิทธิพลและ
ความรุนแรงกว้างขวางมากขึ้น
• เทคโนโลยีทางการแพทย์และ
ข้อมูลข่าวสาร พัฒนามากขึ้น
• อุตสาหกรรมอาหารเครื่องดื่ม 
ยา มีอิทธิพลมากขึ้น

ปัยจัย
ก าหนด
ปัญหา

ปัญหา
ส าคัญ

• โรคติดต่อ
• ทุพโภชนาการ
• อนามัยแม่และเด็ก
• สุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม

• โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
• โรคอุบัติใหม่
• โรคเดิมกลับมาใหม่
• โครงสร้างประชากรเปลี่ยนแปลง (ผู้สูงอายุเพ่ิมมากขึ้น, เด็กเกิดน้อยลง, 
วัยท างานลดลง, ผู้ป่วยเพ่ิมมากขึ้น)
• จ านวนเตียงผู้ป่วย/บุลากรทางการแพทย์/งบประมาณ ไม่เพียงพอ

• ปัญหาสาธารณสุขในปัจจุบันมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น 
เกิดสภาพผู้ป่วยล้นโรงพยาบาล บุคลากรทาง
การแพทย์ขาดแคลน งบประมาณด้านสาธารณสุข
ขาดแคลน ภาวะสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคมของ
ประชาชน ประเทศชาติถดถอย



โครงการ
ประชารัฐ 

ด้านการสาธารณสุข 
โดย 

กบรส.สป.สธ., 
กพล.กพทล./

มูลนิธิอุทัย สุดสุข
และเครือข่ายองค์กร

เอกชน

ปี 2560
1) โครงการพัฒนารูปแบบสุขภาพดี วิถีธรรม (วิถีไทย) ในการสร้าง
เสริมสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ เขต 9
2) โครงการ พัฒนาศักยภาพของการติดตามและประเมินผลงาน เขต 9
3) โครงการสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย จ. กาญจนบุรี

ในปี 2561
1) ขยายโครงการสร้างเสริมสุขภาพ 
ป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เขต 9
2) โครงการสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย 
จ.ปทุมธานี

ปี 2562
โครงการขยายต าบลต้นแบบสุขภาพดี

วิถีธรรม วิถีไทย ในการสร้างเสริม
สุขภาพ ป้องกัน และควบคุมโรคเรื้อรัง

เขต 9 และ จ. ปทุมธานี

ปี 2553
โครงการหมู่บ้านสุขภาพดี วิถีพุทธ 

(ศึกษาหารูปแบบใน 4 จังหวัด 
1 เขตกทม. : สระบุรี อุบลราชธานี 

นครสวรรค์ สุราษฎร์ธานี         
เขตลาดกระบัง กรุงเทพฯ)

ปี 2554
ขยายผลจัดตั้งค่ายสุขภาพดี     
วิถีพุทธ (ณ ส านักศึกษาและ
ปฏิบัติธรรมพระพุทธิวงศมุนี      

อ.ไทรโยค จ.กาญจนบุรี)

ปี 2555-2556 
1) พัฒนารูปแบบโครงการสร้างสุขภาพ 
วิถีพุทธ และโครงการรักษาพยาบาล  
วิถีพุทธ
2) พัฒนาโครงการหมู่บ้านสุขภาพดี     
วิถีพุทธ จังหวัดลพบุรี

ปี 2557
ประยุกต์ใช้รูปแบบสร้างสุขภาพ 
วิถีพุทธ ใน 12 หมู่บ้าน/ชุมขน 

และรูปแบบรักษาพยาบาล          
วิถีพุทธ 12 โรงพยาบาล              

ใน 12 เขตสุขภาพ

ปี 2558
1) สัมมนาระดับชาติ เรื่องพัฒนา
นโยบายแห่งชาติสุขภาพดี วิถีธรรม 
วิถีไทย 
2) บูรณาการองค์ความรู้ หลักธรรม
ของ 5 ศาสนา : พุทธ อิสลาม 
คริสต์ พราหมณ์-ฮินดู ซิกข์ ในการ
ดูแลสุขภาพ

ปี 2559
สัมมนาทางวิชาการ การดูแลสุขภาพ ด้วยหลักวิถีธรรม     

วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง เขต 9 ภายใต้ โครงการต าบล
จัดการสุขภาพตนเองแบบบูรณาการ เขต 9  

ปี 2563
1) โครงการศึกษาวิจัย/วิจัยและพัฒนา 
สุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย
2) เตรียมพัฒนานโยบายแห่งชาติ 
สุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย

เครื่องมือ

ปี 2564
สัมมนาและประกาศนโยบายแห่งชาติ 
สุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย และบูรณา
การในโครงสร้างระบบบริการสุขภาพ/

ขับเคลื่อนนโยบายสู่การปฏิบัติ





สุขภาพด ีวิถีธรรม วิถีไทย

3ส.

 สวดมนต์
- เกิดสารสุขซีโรโทนนิ

ลดความเครียด ซึมเศร้า นอนหลับดี 
ลดน้ าตาลในเลือด
 สมาธิ

- เกิดความสุขเมลาโทนิน จิต
ตั้งมั่น สงบ ลดความเครียด นอน
หลับดี

- เพ่ิมภูมิต้านทาน ป้องกันและ
รักษาโรค เช่น เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง
 สนทนาธรรม

- ฉลาดรู้เท่าทันโรค
- ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดว้ย 

3ส. 3อ. 1น.

3อ.

 อาหารวิถีธรรม
- บริโภคพอประมาณ
- มีสติ ลดหวาน มันเค็ม
- สัดส่วน 2:1:1

(ผัก : โปรตีน : ข้าว)
 ออกก าลังกาย วิถีธรรม

- เดินจงกรม
- โยคะ
- มณีเวช
- สักการะสิ่งศักดิส์ทิธิ์

 อารมณ์ วิถีธรรม
- ปล่อยวาง
- สังสรรค์ สามัคคี

1 น.

 นาฬิกาชีวิต

การใช้ช่วงเวลาตามนาฬิกา
ในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวัน ให้มี 3ส. 3อ. และ
ภาระงานตามความ
รับผิดชอบ ด้วยการมีสติ 
สมาธิ ก ากับตลอดเวลา

สรุปผลการปฏิบัติตาม
แนวทาง 3ส. 3อ. 1น.

- น้ าหนักลดลงร้อยละ 70

- รอบเอวลดลงร้อยละ 50

- ดัชนีมวลกายลดลง
ร้อยละ 75 ระดับ

- น้ าตาลในเลือดลดลง
ร้อยละ 70

- ความดันโลหิตลงลง
ร้อยละ 80


