
ต้นแบบ ๓ อ ๓ ส ชีวิตจริง ปู่บาง  พุทธสอน 

ประวัติชีวิตปู่บาง  พุทธสอน   

 ใช้ชีวิตพอเพียง ตั้งแต่หนุ่มจนถึงวัย ๗๘ ปี  ปัจจุบันปั่นจักรยานวันละ อย่างน้อย  ๒๐ 
กิโลเมตร  

 

 ปู่บาง  พุทธสอน  อายุ ๗๘ ปี หมู่ท่ี ๑๐ ต าบลส านักขุนเณร  อ าเภอดงเจริญ  จังหวัด
พิจิตร  เป็นต้นแบบทางธรรมชาติ ๓ อ ๓ ส  ท่ีแท้จริง  

 ปู่บาง  ใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงตั้งแต่หนุ่มยันแก่ ปลูกผักกินเอง ออกก าลังกายด้วยวิธีรด
น้ าต้นไม้ตอนเช้า กินอาหารท่ีท าเอง และมีวิธีถนอมอาหารท่ีไม่ใช้สารปรุงแต่งโดยใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น เหลือกินไปขาย สายๆขี่จักรยานไปขายผัก ผลไม้ที่เก็บได้ในสวนของที่ดองเอง เช่น 
ผักเส้ียน มะยม ตามฤดูกาลรสชาติดีมากไม่ใส่สารกันบูด สารปรุงแต่งใดๆท้ังสิ้น ปลอดภัย ปู่บอก
ว่าสมัยก่อนวัยหนุ่ม เคยดูดยาเส้น ดื่มน้ าขาว แต่เห็นไม่มีประโยชน์แถมท าให้ป่วยด้วยโรคความดัน
โลหิตสูง  ปู่เลยเลิกของมึนเมา ยาเส้น ยาซองไม่แตะ แล้วสุขภาพก็ดีข้น  โดยวิธีค้นพบด้วยตนเอง
ว่า ป่ันจักรยานแล้วดีขึ้นแล้วมามีแนวคิดใหม่ จะปั่นอย่างเดียวก็เสียเวลา เอาของไปขายด้วยดีกว่า
ได้ออกก าลัง ได้เงินมาเลี้ยงชีพด้วย ขาไปหนักหน่อยของประมาณ ๒๐ กิโลตะกร้าใหญ่ๆกับ
จักรยานคู่ชีพ ที่สูบลม ๑ อัน ขาปั่นไปหายเมื่อยปวด ขากลับก็สบายๆปั่นเบาหวิวเพราะของหมด
กลับมาก็รดต้นไม้หน่อย หาของไว้วันรุ่งขึ้น กินข้าว ค่ าๆสวดมนต์ ๗ ต านาน ทุกคืน วันพระไป
ท าบุญที่วัด ช่วงเข้าพรรษาจะไปทุกวันพระ  ปัจจุบันไม่มีโรคประจ าตัว 

  



ชีวิตปัจจุบันปู่ใช้หลักการครองเรือนกับคู่ชีวิต มีบุตร ธิดา ๕ คน ชาย ๔ คน หญิง ๑ คน 

มีครอบครัวกนัหมดแล้ว ถ่ายทอดการครองเรือน ด้วยการท าเป็นตัวอย่าง ในบุตร ๕ คน สูบบุหรี่ 
๒ คน ยังเลิกไม่ได้ แต่อัลกอฮอล์บ้างบางครั้ง และท่ีใช้หลัก ๓ อ ๓ ส แบบปู่บาง ๑ คน ท่ีสามารถ
เป็นตัวอย่างในชุมชนได้ จากการด าเนินชีวิตที่เป็นคนดีของปู่เป็นต้นทุนชีวิตที่ลูกๆปฏิบัติแล้ว
บังเกิดเป็นความไว้วางใจของประชาชน ได้รับเลือกเป็นผู้ใหญ่บ้าน ๑ คน และ สมาชิกเทศบาล  

๑ คน  

 ทางสถานีอนามัย เห็นความส าคัญท่ีเป็นต้นทุนเป็นตัวอย่างท่ีมีชีวิต ไม่เหมือนวิชาการท่ี
ต้องมาท าความเข้าใจอีก เห็นปุบสามารถน าเป็นตัวอย่างได้ ปรับใช้ได้ โดยไม่ใช้แสตนอิน จึงขอใช้
วิถีชีวิตปู่บางเพื่อเป็นวิทยาทานให้คนต าบลส านักขุนเณร ขอเชิญปู่เป็นวิทยากร ๓ อ ๓ ส เพื่อ
ด าเนินโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ใน ปี ๒๕๖๐ 

ขอขอบคุณ ปู่บาง  พุทธสอน 

นางเสริมศรี  อุดทะ  ผู้รับผิดชอบประจ าหมู่บ้าน 

 


