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บทคัดย่อ 
 ปัจจุบันประเทศไทยไดเ้ข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบรูณ ์ทั้งน้ี เน่ืองจากปัจจัยโครงสร้างประชากร เศรษฐกิจ 
สังคม การเมือง และความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีได้เข้ามามีบทบาทต่อคุณภาพชีวิตของคนไทย โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงคุณภาพชีวิตของสังคมผู้สูงอายุ ความเจริญก้าวหน้าทางด้านเศรษฐกิจและสังคม ทำให้โครงสร้างประชากรและ
ชีวิตความอยู่ของคนไทยมกีารเปล่ียนแปลงไปตามดว้ย คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ คือ การที่ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจ 
ในการดำรงชีวิตประจำวนัได้อย่างเหมาะสม 4 ด้าน คือ ด้านสุขภาพทางกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 
และด้านส่ิงแวดล้อม การนำหลักธรรมสัปปายะ 7 ซ่ึงประกอบด้วย 1) อาวาสสัปปายะ ที่อยู่เป็นที่สบาย 2) โคจรสัปปายะ 
หมู่บ้านเป็นที่สบาย 3) ภัสสสัปปายะ คำพูดเป็นที่สบาย 4) ปุคฺคลสัปปายะ บุคคลเป็นที่สบาย 5) โภชนสัปปายะ 
อาหารเปน็ที่สบาย 6) อุตุสัปปายะ อากาศเปน็ที่สบาย และ 7) อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถเป็นทีส่บาย มาประยุกตใ์ช้
ในชีวิตจริงของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ซ่ึงเป็นด้านที่สำคัญสำหรับผู้สูงอายุ กล่าวคือ 
การนำเอาหลักธรรมมาใช้ในการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ซ่ึงในการดำเนินชีวิตในแตล่ะวันน้ัน ต้องคำนึงถึงความสบาย 
ทั้ง 7 คือ การได้ที่อยู่ที่เหมาะสมสำหรับการพักผ่อน การท่องเที่ยวไปได้สะดวก การได้เจรจากับคนที่ต้องการ  
การมีเพื่อนคู่คิดช่วยเหลือเก้ือกูลกัน การมีอาหารทีท่านได้ไม่เบือ่ การมีอากาศหรอืบรรยายกาศทีน่่าอยู่ และการไดท้ำ
การทอดกาย ไม่ว่าจะเป็นยืน เดิน น่ัง นอน ที่เหมาะสม จึงเป็นทางเลือกหน่ึงที่จะทำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี
ข้ึนในที่สุด 
คำสำคัญ: หลักสัปปายะ 7, การส่งเสริมคุณภาพชีวิต, ผู้สูงอายุ 
 
Abstract 
  Currently, Thailand has completely entered into an aging society. This is because factors 
such as population structure, economics, society, politics, and technological progress have come 
to play a role in the quality of life of Thai people. Especially the quality of life of the elderly society. 
Economic and social progress This causes the population structure and lifestyle of Thai people to 
change as well. Quality of life of the elderly is that the elderly is satisfied with their daily life 
appropriately in 4 areas: physical health, mental health, social relationships. and environmental. 
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The seven principles of Sappaya include: 1) Arvas Sappaya, a comfortable place to live; 2) Kojara 
Sappaya, the village is comfortable; 3) Passa Sappaya, words that are comfortable; 4) Pukkala 
Sappaya, the person is comfortable. 5) Phochana Sappaya, Food is  comfortable. 6) Utu Sappaya, 
the weather is comfortable, and 7) Iriyapatha Sappaya, the posture is comfortable. Application of 
the Seven principles of Sappaya to apply in real life of the elderly, especially both physically and 
mentally which is an important aspect for the elderly. That is, applying Dhamma principles to the 
lives of the elderly which in daily life. All 7 comforts must be taken into account, which is to get a 
suitable place for relaxation. Traveling is convenient. Negotiating with people who want, having 
friends who think about helping and supporting each other, having food that you can eat without 
getting bored, having pleasant weather or atmosphere and having done the physical exercise 
whether it is standing, walking, sitting, or lying down appropriately, it is one option that will 
ultimately give the elderly a better quality of life. 
Keywords: Seven Principles of Sappaya, Promoting Quality of Life, The Elderly 
 
บทนำ 
  คุณภาพชีวิตที่ดี หมายถึง การมีสุขภาพทั้งกายและจิตที่แข็งแรง โดยมีปัจจัยสำคัญ 4 ประการ ได้แก่ 
อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ซ่ึงต้องมีความเหมาะสมและเพียงพอ นอกจากน้ียังต้องอาศัยอยู่
ในสังคมและส่ิงแวดล้อมที่ดีและปลอดภัย มีความเส่ียงน้อย และมีความสามารถในการเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ  
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถใช้ศักยภาพของตนเองในการสร้างสรรค์ และพัฒนาตนเองรวมถึงสังคมให้สามารถ  
อยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข รวมถึงความพึงพอใจในวิถีชีวิตของตนเอง อย่างไรก็ตาม หลายคนไม่ได้มีชีวิตอยู่ในสภาพ  
ที่สมบูรณ์แบบ ขาดปัจจัยที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิตอย่างมีความสุข และต้องเผชิญกับปัญหาที่หนักหนาสาหัสใน
บางช่วงเวลา ดังน้ัน จึงต้องพิจารณาว่าจะทำอย่างไรเพื่อรักษาคณุภาพชีวิตทีด่ีในแต่ละสถานการณ ์โดยสถานการณ์ 
ที่มีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต เช่น 1) ปัญหาด้านสุขภาพกาย 2) ปัญหาด้านสุขภาพจิต และ 3) ปัญหาความขาดแคลน
ปัจจัย 4 เป็นต้น อย่างไรก็ตามปัจจัยทางโครงสร้างประชากร เศรษฐกิจ สังคม การเมือง และความเจริญก้าวหน้า
ทางเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทต่อคุณภาพชีวิตของคนไทย โดยเฉพาะอย่างยิ่งคุณภาพชีวิตของสังคม ผู้สูงอา ยุ  
จากการศกึษาขนาดและแนวโน้มของประชากรสูงอายุจากสำมะโนประชากรประเทศไทยระหว่างป ีพ.ศ. 2503 - 2543 
พบว่า ในปี พ.ศ. 2503 ประชากรอายุตัง้แต่ 60 ปีข้ึนไป มีเพียงร้อยละ 4.9 ของประชากรทั้งประเทศ สัดส่วนผู้สูงอายุ
เพิ่มสูงข้ึนด้วยอัตราที่เร็วข้ึนระหว่างช่วงป ีพ.ศ. 2523 - 2543 โดยเพิ่มจากร้อยละ 6.3 เป็นร้อยละ 9.5 (กรมกิจการ
ผู้สูงอายุ, 2552) และในปี พ.ศ. 2555 มีผู้สูงอายุคิดเป็นร้อยละ 12.7 ของจำนวนประชากรทั้งประเทศและจากผล
การสำรวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2560 ว่า ประเทศไทยใกล้เข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่างสมบรูณ ์ผู้สูงอายุ
หรือผู้มีอายุ 60 ปีข้ึนไป มีจำนวนเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วและตอ่เน่ือง โดยในปี 2537 คิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากร
ทั้งประเทศ และเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 16.7 ในปี 2560 (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2561) ซ่ึงองค์การสหประชาชาตไิด้
ให้คำนิยามว่า ประเทศใดทีม่ีประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไป เป็นสัดส่วนร้อยละ 10 หรืออายุ 65 ปีข้ึนไปเกินร้อยละ 7 ของ
จำนวนประชากรทั้งหมด ถือว่าประเทศน้ันได้ก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบรูณเ์มื่อมีสัดส่วน
ประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไปเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 20 หรืออายุ 65 ปีข้ึนไปเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 14 น่ันหมายความว่า ปัจจุบัน
ประเทศไทยเราเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว (Aging Society) ด้วยสัดส่วนของประชากรวัย 65 ปีที่สูงถึงร้อยละ 8.4 และ
ประชากรวัย 60 ปี สูงถึงร้อยละ 12.6 กรมการปกครอง ข้อมูลเดือนกันยายน ปี 2566 เผยว่า ประเทศไทยมปีระชากร
ที่มีอายุเกิน 60 ปี มีจำนวน 13,043,792 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 19.74 จากประชากรทั้งหมด 66,061,517 คน  
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มีจำนวนผู้สูงเพศชายรวม 5.7 ล้านคน และเพศหญิงรวม 7.2 ล้านคน ซ่ึงมีเปอร์เซ็นต์มากกว่าร้อยละ 10 ข้ึนไป  
ทำให้ประเทศไทย ได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (ไทยรัฐออนไลน์, 2566) 
  เพราะความเจริญก้าวหน้าทางด้านเศรษฐกิจและสังคม ทำให้โครงสร้างบ้านเมืองและชีวิตความ เป็นอยู่
ของคนในแต่ละพื้นที่มีความแตกต่างกัน มีการขยับขยายถ่ินฐานจากชนบทไปอยู่ในเมือง แต่ยังมีบางครอบครัวทียั่ง
ใช้ชีวิตปกติในชนบท เน่ืองจาก มีสภาพอากาศที่ดีกว่าสังคมเมือง มีที่ดินทำกินสามารถเพาะปลูกพืชผักสวนครัว  
ที่สามารถเพาะปลูกเองได้ รวมทั้งมีการดูแลสุขภาพร่างกายของตนเองมากข้ึน แต่ก็มีบางประเด็นที่ทำให้เกิด  
ความแตกต่างของคุณภาพชีวิตระหว่างคนในสังคมเมืองและสังคมชนบท อาทิการเข้าถึงระบบบริการสาธารณสุข 
สิทธิรักษาพยาบาล ปัญหาการว่างงาน การเดินทางและการใช้ชีวิตและอาศัยอยู่เพียงลำพังของผู้สูงอายุ เป็นต้น  
จึงเป็นเหตุให้เก่ียวเน่ืองกับหน่วยงานภาครัฐ ที่ต้องมีการวางแผนดำเนินงานเพื่อเตรียมความพร้อมสู่การเป็นผู้สูงอายุ
ไม่ว่าจะเป็นการให้ความสำคัญกับการออม การปรับสภาพส่ิงแวดล้อมให้สอดคล้องกับสภาพผู้สูงอายุ การจัดทำ
แผนการดูแลผู้สูงอายุและผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง การส่งเสริมทักษะอาชีพ การจ้างงานผู้สูงอายุ การส่งเสริมภูมิ
ปัญญาท้องถ่ิน และการให้ความช่วยเหลือผู้ยากไร้ เป็นต้น ความแตกต่างที่กล่าวมาน้ัน กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์ (พม.) และหน่วยงานที่เก่ียวข้องได้หารือและกำหนดแนวทางการจัดทำแผนปฏิบัติการ
รองรับผู้สูงอายุ เพื่อเป็นกรอบทิศทางการทำงานด้านผู้สูงอายุไปในแนวทางเดียวกัน นำไปสู่การขับเคล่ือนแผน
อย่างบูรณาการที่รองรับมิติคนก่อนวัยสูงอายุตระหนักในการก้าวสู่วัยสูงอายุอย่างมีคุณภาพ และมิติวัยสูงอายุมี  
การส่งเสริมพัฒนาศักยภาพด้านสุขภาพ มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม รวมถึงการเข้าถึงระบบสวัสดิการต่าง ๆ 
รวมทั้งภาครัฐได้ให้ความสนใจในเรื่องของผู้สูงอายุ นับตั้งแต่ปี พ.ศ. 2525 เป็นต้นมาโดยเริ่มนำนโยบายผู้สูงอายุ
มาใช้ในการพัฒนาประเทศและได้มีการพัฒนาการรูปแบบการดำเนินงานด้านผู้สูงอายุเรื่อยมา ดังจะเห็นได้จาก
การจัดตั้งคณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาติมีการจัดทำแผนผู้สูงอายุแห่งชาติฉบับที่ 1 ต่อเน่ืองด้วยแผนผู้สูงอายุ
แห่งชาติฉบับที่ 2 โดยเฉพาะอย่างยิ่งการประกาศใช้พระราชบัญญัตผู้ิสูงอายุ พ.ศ. 2546 กฎหมายฉบับดังกล่าวได้
กำหนดสิทธิที่ผู้สูงอายุจะต้องได้รับตามกฎหมาย เช่น การบริการทางการแพทย์การบริการทางการศึกษา การประกอบ
อาชีพ การมีส่วนร่วมทางสังคมและการพัฒนาตนเอง เป็นต้น (สุมณฑา สุภาวิมล, 2565) 
  นอกจากน้ี พบว่า สังคมไทยได้เปล่ียนแปลงจากครอบครัวขยายมาเป็นครอบครัวเดี่ยวทีมีขนาด เล็กลง
เน่ืองจากภาวะเศรษฐกิจปัจจุบันคนในครอบครัวต้องออกไปทำงานนอกบ้าน ผู้สูงอายุมีโอกาสที่ จะถูกทอดทิ้งให้ 
เฝ้าบ้าน ปัญหาสุขภาพในประชากรของผู้สูงอายุจะนำไปสู่ความจำเป็นของความต้องการผู้ดแูลและเปน็ภาระตอ่ระบบ
บริการสุขภาพอย่างมากในอนาคต จากการเปล่ียนแปลงดังกล่าวผู้สูงอายุต้องมีการปรับตัวอย่างมาก ซ่ึงอาจส่งผล
กระทบต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน รวมถึงคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุได้ จากสภาพปัญหาข้างต้นถ้าได้มกีารเตรียม
ความพร้อมรับมือกับปัญหาเหล่าน้ีเสียแต่ล่วงหน้าย่อมเป็นการเตรียมการที่จะช่วยให้รัฐไม่ต้องทุ่มงบประมาณ
จำนวนมหาศาลกับการฟื้นฟูดูแลรักษาผู้สูงอายุ ดังน้ัน การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุเป็นส่ิงจำเป็นและเป็นเรื่อง
เร่งด่วนที่รัฐควรเร่งรีบในการดำเนินการหากไม่มีการดำเนินการใด ๆ  เพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุของไทยก็จะมีแนวโน้ม
ที่จะต้องเผชิญกับปัญหาผู้สูงอายุ โดยเฉพาะส่ิงที่ควรเตรียมความพร้อมในลำดบัตน้ ๆ  เช่น อุปกรณ์ทางการแพทย์
ที่เพียงพอ และทันสมัย ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ขาดผู้ดูแลหรือผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิงและการจัดตั้งชมรมผู้สูงอายุหรือ
สมาคม หลักสัปปายะ 7 ซ่ึงเป็นหลักธรรมที่เก่ียวกับส่ิงที่เหมาะกัน ส่ิงที่เก้ือกูล ช่วยสนับสนุนในการบำเพ็ญภาวนา
ให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย ประกอบด้วย หลักธรรม 7 ประการได้แก่ 1) อาวาสสัปปายะ คือ 
สถานที่เป็นที่อยู่ซ่ึงเหมาะกัน เช่น ไม่พลุกพล่านจอแจ 2) โคจรสัปปายะ คือ สถานที่ที่หาอาหาร ที่เที่ยวบิณฑบาต
ที่เหมาะดี เช่น มีหมู่บ้านหรือชุมชนที่มีอาหารบริบูรณ์อยู่ไม่ใกล้ไม่ไกลเกินไป  3) ภัสสสัปปายะ คือ การพูดคุยที่
เหมาะกัน เช่น พูดคุยเล่าขานกันแต่ในกถาวัตถุ 10 และพูดแต่พอประมาณ 4) ปุคคลสัปปายะ คือ บุคคลที่ถูกกัน
เหมาะกัน เช่น มีท่านผู้ทรงคุณธรรม ทรงภูมิปัญญาเป็นที่ปรึกษาเหมาะแก่ใจ 5) โภชนสัปปายะ คือ อาหารที่
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เหมาะกัน เช่น ถูกกับร่างกาย เก้ือกูลต่อสุขภาพ ฉันไม่ยาก 6) อุตุสัปปายะ คือ ดินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อม  
ที่เหมาะกัน เช่น ไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป เป็นต้น และ 7) อิริยาปถสัปปายะ คือ อิริยาบถที่เหมาะกัน เช่น  
บางคนถูกกับจงกรม บางคนถูกกับน่ัง ตลอดจนมีการเคล่ือนไหวทีพ่อดี (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ ปยุตฺโต), 2554) 
  การนำเสนอบทความเรื่อง “การประยุกต์หลักสัปปายะ 7 เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ” ผู้เขียนขอ
นำเสนอหลักพุทธธรรม ได้แก่ หลักสัปปายะ 7 ประการ และแนวทางการประยุกต์หลักสัปปายะ 7 ในการขับเคล่ือน
นโยบายหรือกิจกรรมเพื่อรองรับสังคมสูงวัย ซ่ึงจะทำให้เกิดการบูรณาการหลักธรรมร่วมกับกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ช่วยให้บุคคลหรือหน่วยงานที่เก่ียวข้องได้รู้จกับทบาทน้าทีข่องตนเองสามารถปฏิบตัิงาน
อย่างมีหลักการและมีแนวทางในการดำเนินงานตามกฎระเบียบอย่างถูกต้อง ทำให้เกิดผลหรือบรรลุผลสำเร็จของ
งานน้ัน ๆ อันส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต่อไป 
 
แนวคิดท่ีเกี่ยวข้อง 
  1. หลักธรรมสัปปายะ 7 
  สัปปายะ คือ ส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม ที่มาเก้ือกูลให้การประพฤติปฏิบัติธรรม เป็นไปด้วยความสบายกาย 
สบายใจ โดยหลักสัปปายะมีอยู่ด้วยกัน 7 อย่าง คือ (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560)  
   1.1 ที่อยู่เหมาะสม สงบ พื้นที่สะอาดสะอ้าน ไม่พลุกพล่านจอแจ 
   1.2 การเดินทางเหมาะสม ไปมาสะดวก ถนนหนทางเรียบร้อย ไม่ซับซ้อนวกไปวกมา  
   1.3 การพูดคุยเหมาะสม สนทนาแต่เรื่องดี ๆ สร้างประโยชน์ให้ตัวเอง ไม่มอมเมาไปในทางที่ผิด 
   1.4 บุคคลเหมาะสม มีผู้รู้ ครูบาอาจารย์ และกัลยาณมิตร คอยช้ีแนะชักนำไปในทางที่ถูกที่ควร 
   1.5 อาหารเหมาะสม 
   1.6 อากาศเหมาะสม สดช่ืน ร่มรื่น ร่มเย็น ไม่ร้อน ไม่หนาวเกินไป  
   1.7 อิริยาบถเหมาะสม จัดการพื้นที่ให้ยืน น่ัง เดิน ได้อย่างสะดวกสบาย ไม่อึดอัดระหว่างปฏิบัติธรรม 
  สัปปายะ แปลว่า สบาย ทำส่ิงที่เป็นสัปปายะ หมายถึง ทำในส่ิงที่ทำใหม้ีความสบายตอ่สุขภาพของตนเอง  
สัปปายะมี 7 ประการ ได้แก่ อาวาส, โคจร, การสนทนา, บุคคล, โภชนะ, ฤดู และอิริยาบถ สัปปายะทั้ง 7 ประการน้ี 
เป็นเครื่องสนับสนุนใหก้ารเจริญ “สมถวิปัสสนา” มีความก้าวหน้าส่วน สัปปายะที่มผีลโดยตรงต่อการดูแลสุขภาพน้ัน 
มี 4 ประการ คือ อาวาส, โภชนะ, ฤดู และอิริยาบถ 
  อาวาส แปลว่า ที่อยู่อาศัย อาวาสเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาวาสทีม่ีส่ิงแวดล้อมดี มีอากาศบริสุทธิ์  
ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น การได้อยู่ในอาวาสเช่นน้ีก็จะทำให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
และอายุยืน 
  โภชนะ แปลว่า อาหาร อาหารเป็นที่สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่าทางอาหาร
ครบถ้วน และปลอดจากสารพิษ เป็นต้น 
  ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี โดยทั่วไปมีอยู่ 3 ฤดู คือ ฤดูฝน ฤดูหนาวและฤดูร้อน ฤดูน้ันมี
ความสำคัญต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุแห่งการเจ็บป่วยอย่างหน่ึง โดยเฉพาะในช่วงรอยต่อของการเปล่ียนแปลงฤดู 
หากร่างกายปรับตัวไม่ทันก็อาจจะเจ็บป่วย หรือถึงข้ันเสียชีวิตได้ เหตุที่ช่วงเปล่ียนฤดู มีคนไม่สบายมากส่วนใหญ่
เป็นเพราะไม่ได้ปรับความเป็นอยู่ใหท้ันกับสภาพอากาศที่เปล่ียนไป เช่น ในหน้าร้อน ก็ใส่เส้ือบางเบา กลางคืนก็ไม่
ห่มผ้าหรือห่มผ้าห่มผืนบาง พอวันไหนมีอากาศหนาวข้ึนมาทันทีทนัใด อุณหภูมิอาจลดลง 5 - 10 องศา แต่ยังเคย
ชินกับการใส่เส้ือผ้าบาง ห่มผ้าผืนบางอยู่ ก็มีโอกาสไม่สบายสูง เป็นต้น 
  อิริยาบถ หมายถึง อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดท่าหน่ึง เช่น ยืน เดิน น่ัง นอน อิริยาบถน้ันก็มีความสำคัญ
ต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลัดเปลี ่ยนอิริยาบถให้สม่ำเสมอ ให ้เกิดความสมดุลกัน เลือดลมในตัว  
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จึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึงนานเกินไป ซ่ึงจะเป็นเหตุให้เกิด
การเจ็บป่วยได้ ในอรรถกถาอธิบายไว้ว่าพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงผ่อนคลายความปวดเมื่อยจากอิริยาบถหน่ึงด้วย
อิริยาบถหน่ึง ย่อมทรงบริหาร คือ ยังทรงอัตภาพให้เป็นไปมิให้ทรุดโทรม (กัลยาณมิตร, 2560) 
  คำว่า “สบาย” แท้ที่จริงก็มีรากศัพท์มาจากคำว่า “สัปปายะ” น่ีเองโดยคำน้ีปรากฏอยู่ในพระวินัยปิฎกและ
ถูกขยายความในคัมภีร์วิสุทธิมรรคไว้อย่างกระจ่างแจง้ ซ่ึงพจนานุกรมพุทธศาสตร ์ฉบับประมวลธรรม ของพระพรหม 
คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ได้อธิบายไว้โดยละเอียด พระพุทธองค์ทรงระบุไว้ว่า “น่ีคือ ส่ิงที่เหมาะกัน ส่ิงที่เก้ือกูล 
ช่วยสนับสนุนในการบำเพ็ญภาวนาให้ได้ผลดี ช่วยให้สมาธิตั้งมั่น ไม่เส่ือมถอย” น่ีคือ ปัจจัยสำคัญใน “การบรรลุ
ธรรม” น่ันเอง ซ่ึงสัปปายะ 7 มีดังน้ี (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ ปยุตฺโต), 2546) 
  1. สบายการอยู่ (อาวาสสัปปายะ) ที่อยู่เหมาะสม ไม่พลุกพล่านจอแจเกินไป 
  2. สบายการไป (โคจรสัปปายะ) แหล่งการกิน การเดินทางสถานที่สำคัญต่าง ๆ  มีระยะพอเหมาะ ไม่ไกล
เกินไปนัก เดินทางได้ง่าย 
  3. สบายพูดคุย (ภัสสสัปปายะ) การพูดคุยที่เหมาะสมในหมู่คนดี ไม่พูดมากหรือน้อยเกินไป  
  4. สบายคบคน (ปุคคลสัปปายะ) คบหาบุคคลที่ถูกกันเหมาะสมกันพากันไปในทางที่ดีมีผู้รู้เป็นที่ปรึกษา  
มีมิตรแท้ที่จริงใจ 
  5. สบายการกิน (โภชนสัปปายะ) รับประทานอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ เพศ วัยอย่างไม่ยากและไม่เป็น
โทษต่อร่างกาย 
  6. สบายอากาศ (อุตุสัปปายะ) ดินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อมที่เหมาะสมไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป 
น้ำไม่ท่วม ไม่มีภัยธรรมชาติ 
  7. สบายท่าทาง (อิริยาปถสัปปายะ) การอยู่ในอิริยาบถทีเ่หมาะสมกับเหตุการณเ์คล่ือนไหวไดส้ะดวก อิสระ  
วางตนได้เหมาะกับกาลเทศะ (วิ.ม. (ไทย) 4/201/315) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
  ในช้ันอรรถกถา กล่าวถึง สัปปายะที่ควรเสพ 7 ประการ คือ 1) อาวาส 2) โคจร 3) การพูดคุย 4) บุคคล 
5) โภชนะ 6) ฤดู และ7) อิริยาบถ ดังน้ี (วิ.มหา.อ. (ไทย) 2/226/368, ม.อุ.อ. (ไทย) 23/356/33, วิสุทฺธิ. (ไทย) 59/220) 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
    อาวาโส   ได้แก่  ที่อยู่อันเป็นที่สบาย 
    โคจโร   ได้แก่  หมู่บ้านบิณฑบาตอันเป็นที่สบาย 
   ภสฺสํ   ได้แก่  คำพูดอันเป็นที่สบาย 
    ปุคฺคโล   ได้แก่  บุคคลผู้เป็นที่สบาย 
   โภชนํ   ได้แก่  อาหารอันเป็นที่สบาย 
   อุตุ   ได้แก่  อากาศอันเป็นที่สบาย 
   อิริยาปโถ  ได้แก่  อิริยาบถอันเป็นที่สบาย 
  กล่าวโดยสรุปหลักธรรมสัปปายะ คือ หลักธรรมที่เหมาะสมกับการปฏิบัติธรรม หรือส่งเสริมสนับสนุนให้
การปฏิบัติธรรมเกิดประสิทธิภาพ มี 7 ประการ คือ 1) อาวาสสัปปายะ ที่อยู่เหมาะสม ไม่พลุกพล่านจอแจเกินไป  
2) โคจรสัปปายะ แหล่งการกิน การเดินทางสถานที่สำคัญต่าง ๆ  มีระยะพอเหมาะ ไม่ไกลเกินไปนัก เดินทางไดง้า่ย  
3) ภัสสสัปปายะ การพูดคุยที่เหมาะสมในหมู่คนดี ไม่พูดมากหรือน้อยเกินไป 4) ปุคคลสัปปายะ คบหาบคุคลที่ถูก
กันเหมาะสมกันพากันไปในทางที่ดีมีผู้รู้เป็นที่ปรึกษา มีมิตรแท้ที่จริงใจ  5) โภชนสัปปายะ รับประทานอาหารที่
เหมาะสมต่อสุขภาพ เพศ วัยอย่างไม่ยากและไม่เป็นโทษต่อร่างกาย  6) อุต ุสัปปายะ ด ินฟ้าอากาศธรรมชาติ
แวดล้อมที่เหมาะสมไม่หนาวเกินไป ไม่ร้อนเกินไป น้ำไม่ท่วม ไม่มีภัยธรรมชาติ  และ 7) อิริยาปถสัปปายะ การอยู่
ในอิริยาบถที่เหมาะสมกับเหตุการณ์เคล่ือนไหวได้สะดวก อิสระ วางตนได้เหมาะกับกาลเทศะ  
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  2. แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
  คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ หมายถึง การรับรู้และความพึงพอใจในการดำรงชีวิตของผู้สูงอายุที่สามารถดำรงอยู่
ได้อย่างเหมาะสมทั้ง 4 ด้าน คือ ด้านสุขภาพทางกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคมและด้านส่ิงแวดล้อม
ตามเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL–BREF–THAI ดังน้ี 
   2.1 ด้านร่างกาย (physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคลซ่ึงมีผลต่อ
ชีวิตประจำวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มคีวามเจบ็ปวด 
การรับรู้ถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจ็บปวดทางรา่งกายได ้การรับรู้ถึงพละกำลังในการดำเนินชีวิตประจำวนั 
การรับรู้ถึงความเป็นอิสระที่ไม่ต้องพึ่งพาผู้อ่ืน การรับรู้ถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของตน การรับรู้ถึงความสามารถ
ในการปฏิบัติกิจวัตรประจำวันของตน การรับรู้ถึงความสามารถในการทำงาน การรับรู้ว่าตนไม่ต้องพึ่งพายาต่าง ๆ หรือ 
การรักษาทางการแพทย์อ่ืน ๆ เป็นต้น 
   2.2 ด้านจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้
ความรู้สึกทางบวกที่บุคคลมีต่อตนเองการรับรู้ภาพลักษณ์ของตนเองการรับรู้ถึงความรู้สึกภาค ภูมิใจในตนเอง  
การรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง การรับรู้ถึงความคิด ความจำ สมาธิ การตัดสินใจและความสามารถในการเรียนรู้
เรื่องราวต่าง ๆ  ของตนการรบัรู้ถึงความสามารถในการจัดการกับความเศร้าหรือกังวลการรบัรู้เก่ียวกับความเช่ือตา่ง  ๆ  
ของตนที่มีผลต่อการดำเนินชีวิต เช่น การรับรู้ถึงความเช่ือด้านวิญญาณศาสนา การให้ความหมายของชีวิตและ
ความเช่ืออ่ืน ๆ ที่มีผลในทางที่ดีต่อการดำเนินชีวิตมีผลต่อการเอาชนะอุปสรรค เป็นต้น 
   2.3 ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตน
กับบุคคลอ่ืนการรับรู้ถึงการที่ได้รบัความช่วยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรู้ว่าตนได้เป็นผู้ใหค้วามช่วยเหลือ
บุคคลอ่ืนในสังคมด้วยรวมทั้งการรับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ 
   2.4 ด้านส่ิงแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เก่ียวกับส่ิงแวดล้อมที่มีผลต่อการดำเนินชีวิต 
เช่น การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไม่ถูกกักขังมีความปลอดภัยและมัน่คงในชีวิต การรับรู้ว่าไดอ้ยู่ในส่ิงแวดล้อม
ทางกายภาพที่ดีปราศจากมลพิษตา่ง ๆ  การคมนาคมสะดวกมีแหล่งประโยชน์ด้านการเงินสถานบรกิารทางสุขภาพ
และสังคมสงเคราะห์ การรับรู้ว่าตนมีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือทักษะต่าง ๆ การรับรู้ว่าตนได้มีกิจกรรมสันทนาการ
และมีกิจกรรมในเวลาว่าง เป็นต้น (สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2545) 
  คุณภาพชีวิตเป็นเป้าหมายหลักของสังคม คือ ประชาชนที่มีสุขภาพอนามัยดีทั้งร่างกายและจิตใจทุกเพศ
ทุกวัย ประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนทั้งด้านปริมาณและสัดส่วนต่อประชากร จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 13 (2566-2570) กระทรวงสาธารณสุขกำหนดนโยบายให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงตามวยั 
ขยายโอกาสการดำรงชีวิตอย่างมีคุณค่า ดังน้ัน การพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุจึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่ทุกฝ่าย
จะต้องร่วมมือกันอย่างจริงจังและต่อเน่ือง ในการเตรียมความพร้อมให้ผู้สูงอายุทกุคน เน่ืองจากจำนวนและสัดส่วน
ประชากรผู้สูงอายุมีการเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง จำนวนผู้สูงอายุที่เพิ่มมากข้ึนเน่ืองมาจากการพัฒนาด้านสาธารณสุข
และทางการแพทย์ ทำให้อัตราการเสียชีวิตลดลง ผู้สูงอายุจึงมีชีวิตยืนยาวข้ึนแต่ผู้สูงอายุก็ยังได้รับผลกระทบจาก
การเส่ือมถอยของร่างกายตามวัย จึงควรให้ความสนใจดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงมีคุณภาพชีวิตที่ด ี
ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ  จะทำให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข มีคุณค่า สามารถทำประโยชน์ให้แก่สังคม และมี
ความสุขในบั้นปลายของชีวิตผู้สูงอายุที่มีคณุภาพชีวิตที่ดี คือ มีสุขภาพร่างกายดี สุขภาพจิตดี ครอบครัวมีความสุข
มีความอบอุ่น มีสังคมที่เอ้ืออาทรซ่ึงกันและกัน มีความเป็นอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี ปลอดภัย และมีความมั่นคงในชีวิต  
ได้รับสวัสดิการและการบริการทางสุขภาพอย่างเหมาะสม อยู่อย่างมีคุณค่ามีศักดิศ์รีสามารถพึ่งพาตนเองได้ เป็นที่
ยึดเหน่ียวทางจิตใจและมส่ีวนร่วมในครอบครวั ชุมชนและสังคม มีโอกาสเข้าถึงข้อมูลและข่าวสารปัจจุบัน (นวรัตน์ 
ปัญจธนทรัพย์, 2563) 



 วารสารมหาจุฬานาครทรรศน์                                                     Journal of MCU Nakhondhat | 129 

  กล่าวโดยสรุปคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ คือ การที่ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจกับชีวิตความเป็นอยู่ที่เหมาะสม 
4 ด้าน กล่าวคือ ด้านสุขภาพทางกาย คือ การไม่เจ็บไข้ได้ป่วย การมีความเป็นอิสระจากการพึ่งพาผู้ อ่ืน และ
ความสามารถในการทำงาน เป็นต้น ด้านจิตใจ คือ การมีความคิดเชิงบวก ความสามารถในการตดัสินใจ การจัดการ
ความเศร้าหรือความกังวล เป็นต้น ด้านสัมพันธภาพทางสังคม คือ การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลรอบข้าง และ
ด้านส่ิงแวดล้อม คือ การอยู่สภาพแวดล้อมที่ดีปราศจากมลพิษต่าง ๆ  
 
แนวทางการประยุกต์หลักสัปปายะ 7 เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ 
  ดังได้กล่าวแล้วเบื้องต้นว่า คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ คือ การรับรู้และความพึงพอใจในการดำรงชีวิตของ
ผู้สูงอายุที่สามารถดำรงอยู่ไดอ้ย่างเหมาะสมทัง้ 4 ด้าน คือ ด้านสุขภาพทางกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม
และด้านส่ิงแวดล้อม ดังน้ี 1) ด้านร่างกาย (physical domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล  
ซ่ึงมีผลต่อชีวิตประจำวัน เช่น การรับรู้สภาพความสมบูรณแ์ข็งแรงของร่างกาย การรับรู้ถึงความรู้สึกสุขสบายไม่มี
ความเจ็บปวด การรับรู้ถึงความสามารถที่จัดการกับความเจ็บปวดทางร่างกายได้ เป็นต้น 2) ด้านจิตใจ (psychological 
domain) คือ การรับร ู ้สภาพทางจิตใจของตนเอง เช่น การรับร ู ้ความรู ้สึกทางบวกที ่บุคคลมีต่อตนเองการรับรู้
ภาพลักษณ์ของตนเองการรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองการรับรู้ถึงความมั่นใจในตนเอง เป็นต้น 3) ด้าน
ความสัมพันธ์ทางสังคม (social relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืนการรับรู้ถึง  
การที่ได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับร ู้ว่าตนได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสงัคม   
เป็นต้น และ 4) ด้านส่ิงแวดล้อม (environment) คือ การรับรู้เก่ียวกับส่ิงแวดล้อมที่มีผลต่อการดำเนินชีวิต เช่น 
การรับรู้ว่าตนมีชีวิตอยู่อย่างอิสระไมถู่กกักขังมีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวิต การรับรูว้่าได้อยู่ในส่ิงแวดล้อมทาง
กายภาพที่ดีปราศจากมลพิษตา่ง ๆ  เป็นต้น ส่วนสัปปายะ คือ ความสบาย การทำในส่ิงที่ทำให้มีความสบายต่อตนเอง 
ประกอบด้วย 1) อาวาสสัปปายะ การอยู่สบาย คือ อยู่ในที่เหมาะสม ไม่พลุกพล่านจอแจเกินไป 2) โคจร สัปปายะ 
การไปสบาย คือ การมีแหล่งการกิน การเดินทางสถานที่สำคัญต่าง ๆ มีระยะพอเหมาะ ไม่ไกลเกินไปนัก เดินทางได้ง่าย 
3) ภัสสสัปปายะ การพูดคุยสบาย คือ การพูดคุยที่เหมาะสมในหมูค่นด ีไม่พูดมากหรอืน้อยเกินไป 4) ปุคคลสัปปายะ 
การคบคนสบาย คือ การคบหาบุคคลที่ถูกกันเหมาะสมกันพากันไปในทางที่ดีมีผู้รู้เป็นที่ปรึกษา มีมิตรแท้ที่จริงใจ  
5) โภชนสัปปายะ การกินสบาย คือ การรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมตอ่สุขภาพ เพศ วัย อย่างไม่ยากและไม่เป็น
โทษต่อร่างกาย 6) อุต ุสัปปายะ อากาศสบาย คือ ด ินฟ้าอากาศธรรมชาติแวดล้อมที ่เหมาะสมไม่หนาวเกนิไป  
ไม่ร้อนเกินไป น้ำไม่ท่วม ไม่มีภัยธรรมชาต ิและ 7) อิริยาปถสัปปายะ ท่าทางสบาย คือ การอยู่ในอิริยาบถที่เหมาะสม
กับเหตุการณ์เคล่ือนไหวได้สะดวก อิสระ วางตนได้เหมาะกับกาลเทศะ  
  การทำในส่ิงที่ทำให้มีความสบายต่อสุขภาพของตนเอง ซ่ึงสัปปายะที่มีผลโดยตรงต่อการดูแลสุขภาพ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งของผู้สูงอายุน้ันมี 4 ประการ ได้แก่ 1) อาวาส แปลว่า ที่อยู่อาศัย อาวาสเป็นที่สบายต่อสุขภาพ 
หมายถึง อาวาสที่มีส่ิงแวดล้อมดี มีอากาศบริสุทธิ์ ไม่มีมลภาวะเป็นพิษ ไม่ร้อนเกินไป ไม่หนาวเกินไป เป็นต้น  
การได้อยู่ในอาวาสเช่นน้ีก็จะทำให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงและอายุยืน 2) โภชนะ แปลว่า อาหาร อาหารเป็นที่
สบายต่อสุขภาพ หมายถึง อาหารที่มีประโยชน์ มีคุณค่าทางอาหารครบถ้วน และ ปลอดจากสารพิษ เป็นต้น 3) ฤดู
หมายถึง ภูมิอากาศในแต่ละช่วงของปี โดยทั่วไปมีอยู่ 3 ฤดู คือ ฤดูฝน ฤดูหนาวและฤดูร้อน ฤดูน้ันมีความสำคัญ
ต่อสุขภาพ เป็นสาเหตุแห่งการเจ็บป่วยอย่างหน่ึง โดยเฉพาะในช่วงรอยต่อของการเปล่ียนแปลงฤดู หากร่างกาย
ปรับตัวไม่ทนัก็อาจจะเจ็บป่วย หรือถึงข้ันเสียชีวิตได้ และ 4) อิริยาบถ หมายถึง อาการที่ร่างกายอยู่ในท่าใดทา่หน่ึง 
เช่น ยืน เดิน น่ัง นอน อิริยาบถน้ันก็มีความสำคัญต่อสุขภาพมาก ในแต่ละวันเราจะต้องผลัดเปล่ียนอิริยาบถให้
สม่ำเสมอ ให้เกิดความสมดุลกัน เลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนได้สะดวก ไม่เกิดการเมื่อยล้าเพราะอยู่ในอิริยาบถใด
อิริยาบถหน่ึงนานเกินไป ซ่ึงจะเป็นเหตุให้เกิดการเจ็บป่วยได้  
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  ดังน้ัน การประยุกต์หลักสัปปายะ 7 เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุจึงได้แก่การนำเอาหลักสัปปายะ
ทั ้ง 7 ประการมาใช้ในชีวิตจริงของผู้สูงอายุ เพื ่อให้ผู ้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที ่ดีขึ้น โดยแยกตามคุณภาพชีวิตทั้ง  
4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และด้านส่ิงแวดล้อม ซ่ึงสามารถสรุปเป็นตารางได้
ดังต่อไปน้ี 
  ตารางที่ 1 แสดงการประยุกต์หลักสัปปายะ 7 เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ การประยุกต์หลักสัปปายะ 7 
1. ด้านร่างกาย คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล
ซึ่งมีผลต่อชีวิตประจำวัน 

1. อาวาสสัปปายะ ที่อยู่เป็นที่สบาย 
2. โภชนะสัปปายะ อาหารเป็นที่สบาย 
3. อุตุสัปปายะ อากาศเป็นที่สบาย 
4. อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบทเป็นที่สบาย 

2. ด้านจิตใจ คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง 1. อาวาสสัปปายะ ที่อยู่เป็นที่สบาย 
2. โคจรสัปปายะ หมู่บ้านเป็นที่สบาย 
3. ภัสสสัปปายะ คำพูดเป็นที่สบาย 
4. ปุคฺคลสัปปายะ บุคคลเป็นที่สบาย 
5. โภชนสัปปายะ อาหารเป็นที่สบาย 
6. อุตุสัปปายะ อากาศเป็นที่สบาย 
7. อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถเป็นที่สบาย 

3. ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม คือ การรับรู้เร่ืองความสัมพันธ์
ของตนเองกับบุคคลอื่น 

1. ภัสสสัปปายะ คำพูดเป็นที่สบาย 
2. ปุคฺคลสัปปายะ บุคคลเป็นที่สบาย 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม คือ การรับรู้เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
การดำเนินชีวิต 

1. อาวาสสัปปายะ ที่อยู่เป็นที่สบาย 
2. โคจรสัปปายะ หมู่บ้านเป็นที่สบาย 
3. ปุคฺคลสัปปายะ บุคคลเป็นที่สบาย 
4. อุตุสัปปายะ อากาศเป็นที่สบาย 

 
  จากตารางที่ 1 แสดงการประยุกต์หลักสัปปายะ 7 เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ โดยสรุป กล่าวคือ 
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านร่างกายประยุกตห์ลักสัปปายะ 4 ข้อ คือ ที่อยู่ อาหาร อากาศ และอิริยาบทเป็นทีส่บาย 
คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านจิตใจ ประยุกต์หลักสัปปายะ 7 ข้อ คือ ที่อยู่ หมู่บ้าน คำพูด บุคคล อาหาร อากาศ 
และอิริยาบถเป็นที่สบาย คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านความสัมพันธ์ทางสังคมประยุกต์หลัก สัปปายะ 2 ข้อ คือ 
คำพูด และบุคคลเปน็ที่สบาย ส่วนคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุด้านส่ิงแวดล้อม ประยุกต์หลัก สัปปายะ 4 ข้อ คือ ที่อยู่ 
หมู่บ้าน บุคคล และอากาศเป็นที่สบาย  
  
สรุป 
  คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ คือ การที่ผู้สูงอายุมีความพึงพอใจในการดำรงชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสม  
4 ด้าน คือ ด้านสุขภาพทางกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคม และด้านส่ิงแวดล้อม การส่งเสริมคุณภาพชีวติ
ของผู้สูงอายุให้ดีได้โดยการนำหลักธรรม คือ หลักสัปปายะ 7 มาประยุกต์ใช้ซ่ึงประกอบด้วย 1) อาวาสสัปปายะ  
ที่อยู่เป็นที่สบาย 2) โคจรสัปปายะ หมู่บ้านเป็นที่สบาย 3) ภัสสสัปปายะ คำพูดเป็นที่สบาย 4) ปุคฺคลสัปปายะ 
บุคคลเป็นทีส่บาย 5) โภชนสัปปายะ อาหารเปน็ที่สบาย 6) อุตุสัปปายะ อากาศเปน็ที่สบาย และ 7) อิริยาปถสัปปายะ 
อิริยาบถเป็นที่สบาย โดยนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงของผู้สูงอายุทั้งด้านร่างกายและจิตใจ กล่าวโดยสรุป  คือ  
การนำเอาหลักธรรมทั้ง 7 ข้อ ของหลักสัปปายะ มาใช้ในการดำเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ซ่ึงในการดำเนินชีวิตในแตล่ะ
วันน้ัน ต้องคำนึงถึงความสบายทั้ง 7 ข้อ โดยเริ่มจากอาวาสเป็นที่สบาย คือ ได้ที่อยู่ที่เหมาะสมสำหรับการพักผ่อน 
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การท่องเที่ยวไป (โคจร) ได้สะดวก การได้เจรจากับคนที่ตอ้งการ การมีเพื่อนคู่คิดช่วยเหลือเก้ือกูลกัน การมีอาหาร
ที่ทานได้ไม่เบื่อ การมีอากาศหรือบรรยากาศที่น่าอยู่ และการได้ทำการทอดกาย ไม่ว่าจะเป็นยืน เดิน น่ัง นอน  
ที่เหมาะสม จึงเป็นทางเลือกหน่ึงที่จะทำให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนในที่สุด  
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