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เรื่อง ยาอายุวัฒนะ 

 ปเกาผานไป ปใหมมาถึง อายุของเราก็เพ่ิมขึ้น เปนที่ทราบดีวาทุกคนปรารถนาใหมีอายุยืน
และอยูเย็นเปนสุข ซึ่งในทางศาสนาทานสอนวา ถาปรารถนาจะมีอายุที่ยืนยาวและอยูเย็นเปนสุข 
ใหปฏิบัติ ดังนี ้
 ๑. สัปปายการี ตองรูจักทําความสบายใหกับตัวเอง ดวยการบริโภคอาหารที่มีประโยชน 
ตอรางกาย พักผอนและออกกําลังกายใหเพียงพอ ขณะเดียวกันก็ตองงดเวนส่ิงเสพติดใหโทษ 
ตอรางกายทุกชนิดดวย 
 ๒. สัปปาเย มัตตัญู ตองรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ไมมากและไมนอยเกินไป  
แมอาหารที่ดีถาไมรูประมาณในการบริโภคยอมเปนเหตุทําใหรางกายไมสบายได 
 ๓. ปริณตโภชี บริโภคแตอาหารท่ียอยงาย ควรงดเวนเนื้อสัตวบางชนิดที่ยอยยาก  
ซึ่งปจจุบันเนื้อสัตวจําพวกนี้นอกจากจะเปนเนื้อหยาบยอยยากแลว ยังมีสารปนเปอนอยูเปน 
จํานวนมาก เมื่อบริโภคเขาไปยอมทําใหเกิดโรครายแรง เชน มะเร็ง เปนตน 
 ๔. กาลจารี ตองรูเวลาในการทํากิจตาง ๆ เชน รูวาเวลานี้ควรทําอะไร ทําใหถูกเวลา  
ทําใหเปนเวลา และทําใหเหมาะแกเวลาดวย 
 ๕. พรหมจารี ตองประพฤติใหเหมือนพรหม คือ ไมใชชีวิตท่ีหมกมุนมัวเมาในกามคุณ
จนเกินไป  

 หลักธรรมท้ัง ๕ ประการนี้ หากปฏิบัติไดสม่ําเสมอจะชวยเสริมสรางใหมีพลานามัยแข็งแรง 
อยูเย็นเปนสุข และมีอายุยืนยาวในที่สุด 

 

 
 

 


