
มูลเหตุก่อโรค 8 ประการ

การขาดสติในการรับประทาน
อาหาร มกัท าให้เรารับประทาน
อาหารมากเกินไป ส่งผลเสียต่อ
สุขภาพและอาจท าให้เกิดโรค
ต่างๆ ในระยะยาวได้ เช่น โรค
อ้วน โรคเบาหวาน โรคไขมัน
ในเลือดสูง โรคหัวใจและหลอด
เลือด โรคความดนัโลหิตสูง

1.อาหาร
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สาเหตุของอาการปวดคอมกัเกิด
จากอิริยาบถท่ีผิดสุขลกัษณะใน
ชีวิตประจ าวัน อาทิ นอนคว ่า
เ ป็ นประจ า  นอนหมอน สู ง
เ กินไป การสลัดคอ สลัดผม 
ห รื อ ใ ช้ ค อ กั บ ไ ห ล่ ห นี บ
โทรศัพท์ เล่นดนตรีท่ี จะต้อง
วางบนบ่าและใชค้อยนัไว ้งานท่ี
ต้องเกร็งไหล่ทั้ งสองขา้ง หรือ
ก้มๆ เงยๆ บ่อย  เ ช่น เย็บผ้า 
พิมพดี์ด ใชค้อมพิวเตอร์

2.อริิยาบถ
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อากาศเป็นปัจจยัท่ีส่งผลกระทบ
ต่อร่างกาย ไม่วา่จะเป็นจาก
อุณหภูมิ ความช้ืน หรือ
สภาพแวดลอ้ม โดยแต่ละสภาพ
อากาศกส่็งผลใหเ้กิดโรคภยัไข้
เจบ็ท่ีแตกต่างกนัไป ทั้งมีไข ้
น ้ ามูกไหล เจบ็คอ เป็นตน้

3.อากาศร้อน
และเยน็
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การนอนไม่พอหรืออดนอนและ
พยายามนอนชดเชย นอกจาก
ไม่เกิดประโยชน์แลว้ ยังส่งผล
ต่อฮอรโ์มนท่ีส าคญัซึ่งท าหนา้ท่ี
ควบคุมความอยากอาหาร ท า
ใ ห้ หิ ว บ่ อ ย ขึ ้ น แ ล ะ มั ก
รบัประทานผิดเวลา ระบบการ
ย่อยอาหารของร่างกายเสีย
สมดุล อาจท าใหมี้ไขมันเกาะท่ี
บ ริ เ ว ณ ร อ บ เ อ ว  ร ะ ดั บ
คอเลสเตอรอลผิดปกติ น า้ตาล
ในเลือดสงู ความดนัโลหิตสงู

4อดนอน อดข้าว 
อดน า้
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การท างานหนัก เ กินไป อาจ
น าพาอารมณ์เครียดมาให้เราได ้
ซ่ึงความเครียดเหล่านั้นจะท าให้
เ กิ ด ผ ล ก ร ะทบ ต่ อ ร่ า ง ก า ย 
เช่น ปวดหัว อ่อนล้า คล่ืนไส้ 
และอารมณ์เกร้ียวกราด

5.ท างานเกนิ
ก าลงั
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การกลั้นอุจจาระ คือการไม่ให้
ร่างกายขับของเสียออกมาใน
เ ว ล า ท่ี เหมาะสม  หากกลั้ น
อุจจาระนานจะท าใหอุ้จจาระร่น
กลบัเขา้ไปคา้งอยูใ่นล าไสใ้ห่่
ผลเสียจากการกลั้นปัสสาวะ
กรวยไตอกัเสบ การติดเช้ือใน
ระบบทางเดินปัสสาวะส่วนล่าง

6.กลั้นอุจจะระ 
ปัสสาวะ
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7.ความเศร้าโศก
เสียใจ

ภาวะซึมเศร้านั้นถือเป็นภาวะทางดา้นจิต
เวชท่ีพบมากเป็นอนัดบัตน้ๆ ของประเทศ
ไทย ภาวะซึมเศร้าลว้นมีผลกระทบทั้งดา้น
ร่างกาย ความคิด และจิตใจ แน่นอน
อาการเหล่าน้ีมีผลต่อการด าเนินชีวิตในแต่
ละวนัอยา่งมาก 
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โทสะเป็นของร้อน
พระพทุธ องคก์ล่าววา่
ร้อนเพราะราคะโทสะโมหะ
ร้อนเพราะความเกิด ความแก่ 
ความตายความโศก ความคร ่ า
ครว่

8.โทสะ

จดัท าโดย
นายณฐักิตต์ิ อน้วงษา
นางจุฬามณี เกตุแกว้
นางสาวประพิมพพ์รรณ เงินกลัน่
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