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นาฬกิาชวีติ วถิธีรรม วถิไีทย

นาฬกิาชวีติ วถิธีรรม วถิไีทย 

เป็นนาฬกิาชวีติทีพั่ฒนามาจากนาฬกิาชวีติแบบดัง้เดมิ โดยมกีารบรูณาการ

หลักการแพทยแ์ผนปัจจุบัน การแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลอืก 

เศรษฐกิจพอเพียงและศาสนธรรม ในการปฏิบัติก ิจวัตรประจ าวัน             

ดว้ยเครือ่งมอื 3ส.3อ. และภาระงานตามหนา้ที ่ความรับผดิชอบของแต่ละ

คน ในช่วงเวลา 24 ชั่วโมงของนาฬกิา สอดคลอ้งกบัการท างานของ

อวยัวะส าคญัของร่างกายแต่ละขณะ ที่ม ีประสทิธภิาพสูงอย่าง

ตอ่เนือ่งจนเกดิเป็นสขุนสิยัและวนิยัของการด าเนนิชวีติ



นาฬิกาชีวติ
วถิพีทุธ
( ต ั ว อ ย่ า ง 
นาฬิกาชีวติ
วถิธีรรม 
วถิไีทย)



กจิวตัรประจ าวนัของนาฬกิาชวีติ วถิธีรรม วถิไีทย

ช่วงเวลา กจิวตัรประจ าวนั สัมพนัธ์กบัการท างานของอวยัวะ

05.00 น. ต่ืนนอน ลา้งหนา้แปรงฟัน ด่ืมน ้า 2 – 3 แกว้ ล าไส้ใหญ่ , ปอด

05.00 – 07.00 น. สวดมนต ์ปฏิบติัสมาธิ แผเ่มตตา ออกก าลงักา ล าไส้ใหญ่ , ปอด 

07.00 – 08.00 น. อาบน ้า กินขา้ว (ม้ือหนกั) กระเพาะอาหาร

08.00 – 12.00 น. ปฏิบติัภารกิจชีวติประจ าวนั มา้ม

12.00 – 13.00 น. กินขา้วกลางวนั (ม้ือหนกั) หวัใจ

13.00 – 16.00 น. ปฏิบติัภารกิจชีวติประจ าวนั ล าไส้เลก็

16.00 – 17.00 น. ออกก าลงักา กระเพาะปัสสาวะ

17.00 – 18.00 น. พกัผอ่น อาบน ้า สงัสรรคใ์นครอบครัว ไต



กจิวัตรประจ าวันของนาฬกิาชวีติ วถิธีรรม วถิไีทย(ตอ่)

ช่วงเวลา กจิวตัรประจ าวนั สัมพนัธ์กบัการท างานของ
อวยัวะ

18.00 – 19.00 น. กินอาหารเ น็เบาๆ หรืออาหารวา่ง
19.00 – 22.00 น. พกัผอ่น ผอ่นคลา  สบา อารมณ์ สวดมนต์ เ ื้อหุม้หวัใจ

22.00 น. แปรงสีฟัน ด่ืมน ้า 1 แกว้ ปัสสาวะ เขา้
นอน

ถุงน ้าดี

(01.00 – 03.00 น.) นอนหลบัสบา ตบั

(03.00 – 05.00 น.) นอนหลบัสบา ปอด



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ
องคป์ระกอบของนาฬกิาชวีติ วถิธีรรม วถิไีทย

นาฬกิาชวีติ
วถิธีรรม 
วถิไีทย

สวดมนต์

สมาธิ

สนทนาธรรม

อาหารออกก าลงักาย

อารมณ์

ภาระงานตาม
หนา้ทีรั่บผดิชอบ



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

สวดมนต ์

มนต์ หมายถงึ ค าพูดที่ศักดิส์ทิธิท์ี่ตอ้งอาศัยการสวดหรือ
บรกิรรมพร ่าบน่ จงึจะท าใหเ้กดิอานุภาพในการป้องกนัเหตตุ่าง ๆ สวด
มนตเ์ป็นการเรยีนรูพุ้ทธธรรม หลังจากสวดมนตไ์ปไดร้ะยะเวลาหนึ่ง 
จติใจจะเงียบสงบลง ซึง่เป็นจุดประสงคข์องการเจรญิสมาธน่ัินเอง 
ช่วยปลดปล่อยความเครียดและช่วยพัฒนาการใชช้วีติใหเ้ป็นปกติ
สง่ผลใหส้ขุภาพดขีึน้ดว้ย



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

สมาธิ

ไดแ้ก ่การกระท าใหเ้กดิภาวะทีจ่ติแน่วแน่ตอ่สิง่ทีก่ าหนด คอื
การทีจ่ติก าหนดแน่วแน่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ ไมฟุ่้ งซา่น โดยพจิารณา
สิง่นัน้อยา่งเครง่ครัด เพือ่ใหเ้กดิปัญญารูแ้จง้ ในสิง่นัน้และการปฏบิตัิ
สมาธจิะตอ้งมสีตสิมัปชญัญะก ากบัดว้ยเสมอ



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

การสนทนาธรรม 

เป็นวิธีการถ่ายทอดความรูแ้ละประสบการณ์ การปฏิบัติ
เกีย่วกับพุทธธรรม ทีเ่ป็นสือ่สารสองทางระหว่างผูส้นทนาซึง่อาจมี
จ านวนตัง้แต ่2 คนขึน้ไป  เชน่ ระหวา่งผูรู้ห้รอืผูท้รงคณุวฒุดิา้นพทุธ
ศาสนาดว้ยกนั อาจเป็นบรรพชติดว้ยกนัหรอืบรรพชติกบัฆราวาส หรอื
ฆราวาสกบัฆราวาสดว้ยกนัก็ได ้ท าใหเ้กดิการพัฒนาองค์
ความรูแ้ละปัญญารูเ้ทา่ทนัตามสภาพความจรงิ 



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

อาหาร-วถิพีทุธ 

หมายถึง  การรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ตามหลัก
โภชนาการในปริมาณพอประมาณ กล่าวคือรูจ้ักประมาณในการ
บริโภคตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาและมัชฌิมาปฏิปทาและ
รับประทานอาหารทีม่สีารอาหารครบถว้น โดยพจิารณาอาหารก่อน
รับประทานตามหลักปัจจยสันนิสิตศีล คือ การบริโภคปัจจัย 4 
ใหเ้ป็นไปเพือ่ประโยชน์ทีแ่ทจ้รงิ เพือ่หลอ่เลีย้ง ซอ่มแซมสว่นทีส่กึ
หรอใหร้่างกายเป็นปกตสิขุพอเพยีง มใิชรั่บประทานตามความอยาก
หรอืความอรอ่ยเทา่นัน้



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

ออกก าลงักาย วถิพีทุธ  

หม ายถึ ง  ก า ร เ ค ลื่ อ น ไห ว ร่ า ง ก า ย  ที่ ค ว บ คุ ม ด ้ว ย
สตสิัมปชญัญะ ก าหนดจติใหแ้น่วแน่อยูก่ับอวัยวะทีเ่คลือ่นไหว โดย
พจิารณาสิง่นัน้อย่างเคร่งครัดเพือ่ใหเ้กดิมสีมาธแิละปัญญารูแ้จง้ใน
การเคลือ่นไหวรา่งกาย



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

อารมณ์ วถิพีทุธ 

หมายถงึ การควบคุมและปล่อยวางจติใจ ไม่ยดืมั่นโดยไม่มี
เหตผุล การยดึหลักทางสายกลางตามหลักพุทธธรรม การรูจ้ักคลาย
เครียด เมื่อมีสิง่กระทบใหเ้กดิอารมณ์โดยใชส้ตสิัมปชัญญะ และ
เจรญิสมาธสิม า่เสมอ



รายละเอยีดของกจิวตัรประจ าวนัฯ(ตอ่)

รายละเอยีดขององคป์ระกอบนาฬกิาชวีติฯ

ภาระงานตามหนา้ทีค่วามรับผดิชอบ
หมายถงึ การปฏบิัตกิจิวัตรประจ าวันของแต่ละบุคคล แต่ละ

อาชพี เชน่ การเรยีนหนังสอื การสอนหนังสอื การท างานตา่งๆ โดย
ใชห้ลักพุทธธรรม ก ากับตลอดเวลา เช่น สติ ความระลึกได ้
สมัปชญัญะ ความรูต้วั สมาธ ิความตัง้มั่นแหง่จติ เป็นตน้



การน านาฬกิาชวีติไปปฏบิตั ิ

ในโครงการสุขภาพด ีวถิธีรรม วถิไีทย ไดน้ านาฬกิาชวีติ ไปปฏบิัติ
ควบคู่กับ 3ส.3อ. ตัง้แต่ปี 2558 เป็นตน้มา ในพื้นที่ชุมชนและ
โรงพยาบาลประเภทตา่งๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเขตสขุภาพที ่9 / 4
จังหวดั ไดแ้ก ่นครราชสมีา ชยัภมู ิบรุรัีมย ์สรุนิทร ์สรปุผลดงันี้



การน านาฬกิาชวีติไปปฏบิตั ิ
- รูปแบบสุขภาพดี วิถีธรรม วิถีไทย ในการสรา้งเสริมสุขภาพ
ป้องกันและควบคุมโรคเรื้อรัง สามารถบูรณาการกับ โครงการ
ต าบลจัดการสขุภาพตนเองแบบบรูณาการฯ ระบบบรกิารสขุภาพ 
รพ.สต. หน่วยบรกิารปฐมภุม ิเวชศาสตรค์รอบครัว รวมทัง้ระบบ
สขุภาพระดบัอ าเภอได ้

- ควรน ารูปแบบนี้ ไปขยายผลสู่พื้นที่อื่นๆ  เช่น  ในปี  2561
คณะกรรมการสนับสนุนการด าเนินงานโครงการบูรณาการงาน
ประชารัฐเพื่อสนองนโยบายกระทรวงสาธารณสุขเห็นชอบ ให ้
ขยายพืน้ทีจ่ังหวดัละ 2 อ าเภอๆ ละ 2 ต าบล เป็นตน้



ตวัอยา่งนาฬกิาชวีติ 
วถิธีรรม วถิไีทย 

กรณีศาสนา

- อสิลาม

- ครสิต์

- พราหมณ-์ฮนิดู

- ซกิข์



กรณีศาสนาอสิลาม

เวลา กจิวตัรประจ าวนั

03.00 - 05.00 น.    ตืน่นอน/ค าวงิวอนหลังตืน่นอน/ละหมาดยามค า่คนื

05.00 น. 1. ละหมาดซบุฮ ี(ละหมาดกอ่นรุง่อรณุ) 

06.00 - 12.00 น.    บทวงิวอนยามเชา้/ละหมาดหลังพระอาทติยข์ ึน้

12.00 - 16.00 น. 2. ละหมาดซฮุร ี(ละหมาดชว่งเทีย่งวนั)

16.00 - 18.00 น.    3. ละหมาดอสัร ี(ละหมาดชว่งบา่ย/บทวงิวอนยามเย็น)

18.00 - 19.00 น.    4. ละหมาดมัฆรบิ (ละหมาดยามค า่)

19.00 - 22.00 น.    5. ละหมาดอซีา (ละหมาดยามดกึ)

22.00 น.              ค าวงิวอนกอ่นนอน/นอนพักผอ่น

24 ชม./วนั เจรญิรอยตามแบบทา่นศาสดา 

- ดา้นการใชช้วีติ พฤตกิรรม  กรยิามารยาท 

- ดา้นการประกอบศาสนกจิ

- ดา้นการแสวงหาปัจจัยยังชพี ท างาน การคบคา้สมาคม



กรณีศาสนาครสิต์

เวลา กจิวัตรประจ าวัน

05.00 น. ตืน่นอน

05.00 – 07.00 น. อธษิฐาน ดืม่น ้า 2 แกว้ ขบัถา่ย ยดืเสน้ยดืสาย ออกก าลงักาย

07.00 – 08.00 น. อาบน ้า กนิขา้ว นมสัการ

08.00 – 12.00 น. ท างาน ดืม่น ้า 2 แกว้

12.00 – 13.00 น. กนิขา้วเทีย่ง งบีหลบั 15 นาที

13.00 – 16.00 น. ท างาน ดืม่น ้า 2 แกว้

16.00 – 17.00 น. ท างาน ดืม่น ้า 1 แกว้

17.00 – 18.00 น. กนิอาหารเย็น ดสูารคด ีอยูก่บัครอบครัว ออกก าลงักาย

18.00 – 19.00 น. ออกก าลงักาย กนิอาหารเย็น

19.00 – 22.00 น. พักผอ่นกบัครอบครัว อาบน ้า อธษิฐาน อา่นพระคมัภรี ์บทเรยีนสะปาโต

22.00 น. นอน

01.00 – 03.00 น. นอน

03.00 – 05.00 น. นอน ตืน่ต ี4



กรณีศาสนาพราหมณ-์ฮนิดู

เวลา กจิวตัรประจ าวนั

05.00 น. ตืน่นอน ช าระรา่งกาย อาบน ้า ฝึกโยคะ

05.00 - 07.00 น. สวดมนต ์และท าโยคะ (7 ทา่)

07.00 - 08.00 น. รับประทานอาหารเชา้ (ขนมปัง+นมสด+ไขด่าว/ไขต่ม้ 1 ฟอง)

08.00 - 12.00 น. ท างาน

12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารกลางวนั

13.00 - 16.00 น. ท างาน

16.00 - 17.00 น. ท างาน

17.00 - 18.00 น. เดนิทางกลับ

18.00 - 19.00 น. รับประทานอาหารเย็น/เดนิ 30 นาท ี– 1 ชัว่โมง

19.00-22.00 น. ดทูวีี

22.00 น. นอน

01.00-03.00 น. นอนหลับ

03.00-05.00 น. นอนหลับ/ปัสสาวะ



กรณีศาสนาซกิข์

เวลา กจิวตัรประจ าวนั

04.30 - 05.30 น. ตืน่นอน ช าระรา่งกาย สวดภาวนา ตัง้สมาธิ

05. 30 - 06.00 น. สวดมนตต์ามคมัภรี ์4 บท

06.00 - 08.00 น. รับประทานอาหารเชา้ พักผอ่น

08.00 - 12.00 น แตง่ตวัเตรยีมและท างานตามภารกจิ

12.00 - 13.00 น. รับประทานอาหารเทีย่ง

13.00 - 17.00 น. ท างานตามภารกจิตอ่

17.00 - 18.00 น. ออกก าลงักาย ยดืเสน้โยคะ

18.00 - 19.00 น. อาบน ้า รับประทานอาหารเย็น

19.00 - 20.30 น. สวดภาวนา สวดมนต์

20.30 - 22.00 น. พักผอ่น สงัสรรค์

22.00 - 04.30 น. นอนหลบั



ขอบคณุครับ


