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 มองกระจก แลววกมามองตัวเอง เปนบทความสวนหนึ่งของหนังสือ 

8 พฤษภาคม 2548 ครบรอบ 84 ป นายแพทยเสนอ อินทรสุขศรี                           
ที่กรมกิจการผูสูงอายุ ไดรับอนุญาตจากศาสตราจารยนายแพทยเสนอ 

อนิทรสุขศร ีใหนาํมาจดัพมิพเผยแพร ใหความรูแกผูสงูอายุ และประชาชน
ทั่วไป 

 สาระของบทความ กลาวถึงการเปล่ียนแปลงทางรางกายของผูสงูอายุ 

ในดานตาง ๆ ทั้งรางกาย และจิตใจ ที่เปนประโยชนตอผูอานใหรูเทาทัน 

เขาใจและพรอมรับในสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ เพือ่การปฏิบตัตินอยางเหมาะสมตอไป
ในวัยสูงอายุ  

 กรมกิจการผูสูงอายุ ขอขอบพระคุณศาสตราจารยนายแพทยเสนอ 

อนิทรสุขศรี เปนอยางย่ิง ทีไ่ดกรุณาอนุญาตใหนาํบทความดังกลาวจัดพมิพ 
และเผยแพรเพื่อเปนวิทยาทานตอไป

¤Ó ¹Ó 

กรมกิจการผูสูงอายุ
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 เมือ่มอีายุมากขึน้และมากขึน้ ๆ ทกุวนัใคร ๆ ทีไ่มไดพบปะกนัมานานแลว 
หรือพึ่งจะรูจักแลวสนิทกันมาบาง ชางชอบถามเสียจริง ๆ วา เวลานี้อายุ
เทาไหร พอบอกแลว เขาจะแกลงชมใหเราดีใจหรือเดาอายุเราผิดจริงก็ไมรู 
คนไหนคนน้ันจะตองบอกวา.. ไมเชื่อวาจะมีอายุมากถึงอยางนั้นแลว                
ถามตอวาปฏิบตัติวัอยางไรถึงยงัดเูหมือน ๆ  เดมิ กีป่กีป่มาเห็นกเ็หมือนเดิม
ไมเปล่ียนแปลงเลย
 พูดกันตามจริง ก็ชอบละท่ีเขาชมอยางน้ัน แตที่ไมเปล่ียนแปลง             
เลยนั้น ไมไดพลอยหลงเชื่อตามไปหรอก ตองแกลงพูดเลนวาที่ไมคอยจะ
เปลี่ยนไปตามที่บอกนั้น ก็เพราะมีโรคอยูในตัว “โรคหนุมเรื้อรัง”
 ครั้นมีคนถามถึงอายุและบอกสภาพของตัวเองบอยเขา ก็คิดวาตอง
มองพิจารณาการเปลี่ยนแปลงสภาพของตัวเองเสียที

“¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§Ã†Ò§¡ÒÂ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ”

ÁÍ§¡ÃÐ¨¡áÅŒÇÇ¡ÁÒÁÍ§μÑÇàÍ§

 วันนั้นสองกระจกมองพิจารณาตัวเอง
 ก็กระจกเงาบานท่ีสองดูอยู ทุกวันเวลาหวีผม ผัดหนาทาแปง                       
แตงตวักบ็านน้ันแหละ เมือ่แตงตวัเสรจ็แลวกแ็ลวไป ไมไดใสใจจองพจิารณาอยางใด
 แตวันนั้นสองกระจกพิจารณานานหนอย ภาพที่เห็นในกระจกนั้น              

ดแูลวรูสกึแปลกเปนพเิศษไปจากท่ีเคยมองเห็นมา นีใ่ครกันนะหนาตาดูคุน ๆ  

วาเคยเหน็มากอน จองดอูกีใหแนวา อาว ภาพในกระจกนัน้ตวัเราเองแหละ

ศ.นพ.เสนอ อินทรสุขศรี
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ไมยกัเคยรูเคยเห็นหรอกวา ลกัษณะสภาพตัวเราน่ีเปลีย่นแปลงไปโดยท่ีเรา
พึ่งจะเห็นเมื่อสังเกตและมองอยางพิจารณา
 เมื่อสัก 3 - 4 ป มาแลว ก็เคยมีความสํานึกและรูตัววามีอายุมากแลว 
เปนคนทีใ่คร ๆ เขาเรยีกวา คนแก ไดแลว แตมคีาํเรียกปลอบใจ หรอืไมแสลงหู 
ชวยบํารุงขวัญ โดยเรียกกนัวา ผูสูงอายุ แตถึงอยางไร ผมชอบท่ีเรียกกันวา 
“คนแก” อยางที่เรียกกันมานานแสนนานแลวดวยความเขาใจกันไดดี
 มาถึงวนันีเ้มือ่มองดูสภาพของตวัจากกระจกเงาแลวกร็ูดวีานีเ่รามีอายุ
มากขึ้นไปอีกแลวซีนะ พูดอยางชาวบานกันเองโดยไมตองพูดหลอกหลอน
ลวงกันใหเหลิงกันไดเลยวา แกขึ้นกวาเดิม
 มองเห็นหนาของตัวเองจากกระจกเงาเพงพินิจสักหนอย ก็บอกได
แลววามีการเปลี่ยนแปลงไปอยางชัดเจนวาแกขึ้นกวาเดิม
 ใบหนาที่เคยอวบอูมก็ดูเหมือนจะยุบลง (หรือตอบลง) กระดูกของ
โหนกแกม คาง และค้ิว นนูขึน้ ผวิใบหนาแหงเหีย่วยน หนาผากยนเปนริว้ ๆ 

เห็นชัดเจน เชนเดียวกับ ที่บริเวณหางตาจะมีผิวยน ๆ ตามที่เรียกวา                
“รอยตีนกา” ผิวหนาซีด ๆ มีฝาจาง ๆ ขึ้นที่แกมทั้ง 2 ขาง
 ผมเองมไีฝเมด็โตท่ีโหนกแกมขวา (แกลงเชดิชไูฝเมด็นีว้าเปนไฝเสนห) 
เวลานี้มีขนาดโตเกือบ ๆ เทาเม็ดถั่งแดง แตกอนเคยมีสีดํา เวลานี้มีสีซีด ๆ 

และเหี่ยวฝอแบนลง
 ริมฝปากท่ีอิ่มเอิบงามด่ังคันศร (ชมตัวเอง) เวลานี้เหี่ยวยนยุบลง              
เวลาสวดมนตและออกเสียงพูด ตัวเองก็ไดยินและรูวาคําพูดไมคอยจะ                

ชัดถอยชัดคํา ลองผิวปากเปนเพลงตามท่ีเคยผิวปากในเวลาครึ้มอกครึ้มใจ
อยางแตกอนโนน อยาวาแตจะผิวใหเปนเพลงเลย เสียงผิวยังไมมีเสียงดวย
ซํ้ายิ่งเปาปากอยางโกสมัยกอนยิ่งไมมีเสียง มีแตลมผานริมฝปาก ฟู ๆ
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 อาว ลืมใสฟนปลอม (ฟนหนาของฟนบน) มินา พูดก็ไมชัด ผิวปาก 

เปาปากก็ไมได ริมฝปากตอนบนก็ดูยุบไป
 พอเอาฟนปลอมใสแลว เออ - ดูหนาแลวเหมือนคนเดิมขึ้นมามากที
เดยีว เอ - คนไมมฟีนนีห่นามนัผดิแปลกไปไดนะ ถาฟนหักทัง้หมดปากหนา
คงจะผิดแปลกจากเดิมมากเชียวละ
 ตา  มองดูตาตัวเองจากกระจก แลวนึกไดถึงตําราแพทยมีบอกไววา 
คนที่แกแลว ถาดูรอบขอบตาดําท่ีชิดสวนตาขาว รอบของตาดําจะเปนเสน
สขีาวฝา ๆ  โดยรอบ แตตาเราไมมขีอบวงตาดาํเปนสขีาวเลย เราคงยังไมแก 
หรือแกไมมากซินะ
 ขนตาบน  รวงไปเสยีสวนมาก เหลอืไมกีเ่สน สวนขนตาลางไมเหลอืใหเห็น
 ขนคิ้ว  ก็ร วงไปบางเหมือนกัน บางเสนงอกยาวออกไปมาก                               

บางเสนหงอกเสียดวย
 หนวด เครา  โกนทุกเชา ขนเครา - หลังโกนแลว โคนขนท่ีเหลือ               

บางเสนก็เห็นมีหงอก
 ขนจมกู  นัน้ เหน็มหีงอกบางเสนมานานแลว แตเวลานีเ้หน็วามหีงอก
มากเสนกวาแตกอน
 ตายังมองเห็นดี แตก็มีสายตายาวตองสวมแวนมานานปแลว เวลานี้
ตองใหจักษุแพทย ตรวจบอย ๆ หมอเขาบอกวาสายตาคนเราอาจเปล่ียน
ทกุ ๆ  2 ป บางปจงึตองเปล่ียนกระจกแวนตาใหเหมาะกับสายตา เวลาอาน
เขียนหนังสอืเวลาน้ีตองการแสงสวางมากกวา แตกอน ๆ หมอตาบอกวาเร่ิมมี
ตอกระจกนิด ๆ  แลว พอแกแลวทกุคนก็ไมพนตอกระจก แลวแตใครจะเปน
ชาหรือเร็วเทานั้น แกแลวทั้งตัว มันก็เส่ือมไปหมดละ ผมมันหงอก ตามันก็
หงอกไดนา
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 รําคาญอยูที่วาหัวตามันมีขี้ตาอยูเรื่อย ก็คงเพราะมีทอนํ้าตาอักเสบ
เล็ก ๆ นอย ๆ อยูเสมอตามสภาพของคนอายุมาก เช็ดขี้ตาออกทิ้งไปไมได
ยากเยน็อะไร จงึไมมปีญหาหรอืเดอืดรอนอยางไร ดแีลวท่ีไมเกดิมทีอนํา้ตา
อุดตัน นํ้าตาไหลเหมือนกับวารองไหอยูตลอดวัน แลวเกิดหนองเกิดฝขึ้น  

ในทอนํ้าตา
 ไหน ๆ สองกระจกมองตาตัวเองแลวก็ดูหูเสียเลยเถอะ
 ห ู หเูวลานีก้ผ็ดิแปลกเปล่ียนไปดวย หขูางซายทีเ่คยไดยนิเสยีงไมคอยชดั 

พดูไดวามหีตูงึมากอนแลวหลายป ตอนนีม้นัตงึมากย่ิงขึน้ ลองเอามืออดุหขูวา
ไวแลว หซูายนีแ้ทบจะไมไดยนิเสยีงคนพูดทีพ่ดูดวยวาพดูอะไรยงัไง ตองพดู
เสียงดังมาก ๆ 

 หขูางขวากพ็อจะไดยนิในเวลาพดูคุยสนทนากนัในระยะใกล ๆ  ถาอยู
ไกลสักหนอย ก็ฟงไมชัด เวลาฟงวิทยุหรือชมโทรทัศน มักจะขัดแยงกับ              

พวกเด็ก ๆ ที่ชอบประทวงวา “เปดเสียงดังอะไรนักหนา”
 เรื่องไมไดยินเสียงหรือฟงคนพูดดวยไมไดยินชัดนี้ มันก็ทําใหรําคาญ
ใจและมีโมโหโทโสอยูในใจอยูแลว ไมรูวากรรมเวรอะไรนักหนา หูขางขวา
ทีพ่อจะชวยใหไดยนิคนคุยหรือฟงเสยีงอะไรไดพอรูเรือ่งอยู ๆ  กเ็กดิมขีีห้ขูึน้
มามากจนเต็มรูหู จนไปชิด เยื่อแกวหู ที่นี้ก็ไดเรื่อง มเีรื่องสําคัญที่จะตอง
พดูคุยกนัหรอืมปีระชมุกรรมการเกีย่วกบัธรุกจิการงาน ใครเขาจะพดูจะถาม
หรืออกความเห็นอยางไร ไดยินเสียงเหมือนกระซิบกระซาบ ฟงไมชัด                   

จับความไมไดในที่สุดตองเดือดรอนถึงหมอหู ใหชวยแซะชวยคีบขี้หูออก                

จนเกลี้ยง จึงไดยินไดอยางเดิม (คือยังมีตึง ๆ อยู - แตไดยินเสียงดีขึ้น) 

 ขี้หูเต็มรูหูขวานี้ ตอนแรกหลังจากคีบขี้หูออกเพียงแค 2 - 3 อาทิตย 
ก็เต็มหูอีก แตก็หางไปหางไป จนหายไปเอง
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 หคูนเรา เมือ่มอีายมุากๆ ประสาทรับเสยีงกค็อย ๆ  เสือ่มไปทาํใหหตูงึ 
ฟงไมชัด คนที่จะพูดดวยตองพูดดัง ๆ หรือพูดซํ้า ๆ
 ทีแ่ปลกก็คอื ถาเปนเสยีงสงูหรือแหลมจะไดยนิเสยีงชัดนอยกวาเสียง
ตํ่าหรือเสียงหาว บางทีพูดเสียงตามธรรมดา ๆ จะไมไดยิน แต – ถาเปน
เสียงกระซิบกลับไดยิน
 นีไ่งละทีเ่ราเคยเห็นหรือเคยไดยนิคนพูดถงึปูยาตายายท่ีแกมาก ๆ  วา 
เวลาที่พูดคุยดวยไมไดยินเสียงพูดหรอก ตองพูดซํ้า ๆ หรือพูดดัง ๆ แตพอ
พดูกระซิบนนิทาเสยีงเบา ๆ เทานัน้แหละคุณเอย ไดยนิเรานนิทาชดัแจวเชยีวละ
 ผม  เมือ่มองดูผมของตัวเองในกระจก ใจหายนดิหนอย (เพราะปลอบ
ใจตัวเองมากอนแลววา เราน่ียังดีกวาเพ่ือนรุนเดียวกันหลายคนที่ผมเรายัง
มีเหลือมากกวา) ดูที่ศีรษะแลวเห็นหนังศีรษะไดชัด ผมมีหงอกมากขึ้น              

โดยเฉพาะท่ีบริเวณขมับและตีนผม มีผมหงอกดูขาวชัด
 เอากระจกเล็กอีกบานหนึ่งสองมองดานหลังศีรษะซึ่งนานปแลว                    
ไมไดเห็น หลังศรีษะของตัวใจหายวูบไปพักใหญ ศรีษะดานหลังนัน้มีผมบาง
มาต้ังแตหนุมแลว มาดูตอนน้ีเห็นไดวามันบางจนเกือบเหมือนคนหัวลาน 

แตก็ตัดสินใจคิดไปวา เอาเถอะนา ยังดีที่มีผมหรอมแหรมอยูบางไมใชวา
หมดจนเกลี้ยง ชางมัน ถามองดานหนา มันไมมีลักษณะเหมือนคนหัวลาน 

หนาผากยังไมกวางก็ดีแลว อยามองดูดานหลังศีรษะก็แลวกัน  

 วากนัตามตาํรา ตลอดทัว่หนงัศีรษะทีม่ผีมหงอกนัน้ ตามปกตแิลวจะ
มเีสนผมทัง้หมดประมาณ 1 แสน 1 หมืน่เสน เวลานีผ้มของเราคงจะมเีหลอื
อยูสัก 3 - 4 หมื่นเสน เห็นจะได
 เรือนรางและอิริยาบถ  พิศดูรูปรางของตัวแลว จึงไดรูวาตัวเรานี้                 
ผอมลงกวา แตกอน ๆ  แลวยงัดเูตีย้ลงดวย นํา้หนกัตวัไมไดชัง่ดมูาไดสกัปกวา 
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แตก็พอจะรูตัววานํ้าหนักตัวตองลดกวาเดิมแน ๆ เพราะตัวมันผอมลงเนื้อ
หนังเหี่ยว พุงก็ยุบไปกวาแตกอน ๆ กางเกงเกา ๆ ที่เคยสวมเม่ือ 10 กวาป
มาแลว มนัคบัพงุมากตองเอาเก็บไวในตูเสือ้ผา กเ็อาออกมาสวมอีกไดอยาง
สบายพุง เข็มขัดตองรนเขาไปอีก 1 - 2 รู แตกางเกงเกานี้ สังเกตไดวา             
เมือ่สวมแลวขากางเกงมันยาวกวาเดมิ ๆ สกัเกอืบ 1 นิว้ฟตุ เออ - นีเ่ราผอมลง 
แลวเตี้ยลงดวยซินะ
 พศิดตูวัเองตออกี เอะ เรานีม้สีภาพอยูในลกัษณะหลังโกงบางแลวซนิี่ 
รูตัวเหมือนกัน วาระยะป 2 ปมานี้ เวลาน้ัน ยืนเดินหรือแมแตเวลานอนเรา
ไมไดยืดตัวไวใหตรง เราเผลอกมหลังอยูในทาหลังคอมตามที่เรารูสึกสบาย
อยูตลอดเวลา ลองควารูปที่ถายไวตอนหลัง ๆ  นี้มาดูก็ เห็นไดวาเวลายืนให
ใครถายรูปใหนั้น เรายืนหลังคอมเหมือนคนหลังโกง
 เวลาเดิน แตกอน ๆ นั้น เปนคนที่ชอบเดินเร็ว ๆ เดินชาไมเปน                  

ถาเดินชา ๆ กลับรูสึกเหน่ือยเร็ว แตสัก 2 – 3 ปมานี้ เดินเร็วไมได ขืนเดิน
เร็วหรือจะทําอะไรท่ีจะตองเปล่ียนอิริยาบถเร็ว ๆ ละก็เปนเหน่ือยหอบ                  

ใจสั่น ขึ้นมาทันที เวลาเดินจึงตองเดินชา ๆ รีบรอนไมได
 ตัง้แตอายมุากขึน้นีใ่หยนืขาขางเดยีวไมไดหรอก ยนืไดกไ็ดแผลบ็เดยีว 
การทรงตัวไมด ีขนืยนืเปนลมเลยเชียว เวลานุงกางเกงใน กางเกงนอก สวม
ถุงเทา รองเทา ตองนั่งสวมน่ังใส เลิกยืนสวมใสมานานแลวนึกไปถึงเมื่อ               

ครัง้เปนเดก็ คณุครลูงโทษใหยนืขาเดยีวหนาชัน้เรยีน บางทโีทษหนกัยนืขา
เดียวคาบไมบรรทัด แลวยังกางแขนดวย คร้ังนั้นยังยืนไดสบายมาก เวลานี้
ถาถูกลงโทษใหยืนขาเดียว คงไดลม แขนหักตะโพกหักไปแน ๆ เลย
 เวลานี้เวลาที่เดินไปแตละกาวก็เกือบเหมือนยืนขาเดียวพรอมกับ
เคล่ือนที่ กลามเนื้อขามันหยอนออนกําลัง เวลาเดิน ขาและเทารับนํ้าหนัก



99

ตวัไดไมดพีอ แตละกาวทีข่ายกขึน้ขางหนึง่ จงึเหมือนยืนขาเดยีว นํา้หนกัตวั
ทาํใหตวัเองเสียศนูยไป พอตัวเอนเอียงไปดานไหน ตวัก็พาลจะเซไปทางน้ัน 

ถาเดินเร็วซักหนอย จึงเหมือนคนเมาเหลา เซไปเซมา เวลาเดินจึงตองทํา
จิตใจใหตั้งมั่นเดินกาวไปชา ๆ ทํายังกับเดินวางมาด ใครไมรูจะไดนึกวาเรา
ยังเดินไดสมารต

 ผวิหนงันีซ่ทิีม่นัฟองใหใคร ๆ  เขารูวาเราพนความเปนหนุมสาวมาแลว 
ละสายตาจากกระจกเงามามองผิวกายของตัวเองโดยท่ัว ๆ มาปนี้สภาพ
รางกายของเราเปลี่ยนแปลงไปอยางเห็นไดชัด เม่ือใครไดเห็นผิวกายเรา
เพียงมองแวบเดียว เขาก็คงรูวาเราแกแลว พินิจพิจารณาตัวเองก็รูอยูแกใจ
จะคิดวาตัวยังไมแกเห็นจะไมได ก็ผิวหนังท่ีมันเหี่ยว ยน  แหง บางเปนมัน 

หยอนยาน นั่นแหละมันฟอง
 มองคอตัวเองในกระจก หนังตั้งแตใตคางตรงลงมาตามแนวกลาง ๆ 

คอ มันยนหอยยอยเปนแนวลงมาเหมือนเหนียงไก อยางท่ีเขาพูดกันวา               
“คอเหนียงแดงไปหมด” มันเหมือนเหนียงไกจริง ๆ ดวย
 ผิวหนังแหงมีริ้วรอยแตกแยก มีลักษณะเรียกไดวา “ผิวรอยแตกงา” 
คือเหมือนผิวของงาชางเกา ๆ ความจริงดูแลว ผิวหนัง ยน ๆ ดํา ๆ ทําให
นึกไปถึงผิวเปลือกมะมวงงอม มะมวงที่ยายหวงนักหวงหนาใครมาเก็บมา
แตะตองมะมวง ทีต่นแกไมไดเลย พอแกกเ็กบ็มะมวงบอกพวกเราเดก็ ๆ  วา
สกุแลวถงึคอยกนิ สกุแลวกย็งัหวงไมกนิและไมยอมใหใครกินจนมะมวงงอม
เริ่มเนา หัวดํา นั่นแหละจึงเอามะมวงมาบังคับใหหลาน ๆ กิน ผิวตอน               

¼ÔÇ¡ÒÂ
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หวัมะมวง เหีย่ว ยน ดาํ ไมชวนกนิเลย พวกเราเรียกกนัวา “มะมวงกระสือดดู” 
ผวิหนงัตามแขนขาและตามตวัของคนทีแ่กมาก ๆ  กเ็กอืบเหมอืนผวิมะมวง
กระสือดูดนี่แหละ
 ผิวหนังที่มองดู และเปนผิวหนังตัวเองนี้ ดูเหมือนจะมีสภาพอยาง
ตําราท่ีไดเลาเรียนมาเขาไปทุกที คือมีสภาพท่ีแสดงถึงการเกิดความเส่ือม 

ตามตํารา กลาวไววา...
 ผิวหนังของคนท่ีมีอายุมากขึ้นนั้น จะคอย ๆ บางลง ความยืดหยุนมี
นอยลง ผวิจงึ ไมตงึไขมนัใตผวิหนงักม็ลีดนอยลงดวย ผวิหนงัจงึหยอนเหีย่วยน 

ตอมเหงือ่เสือ่มสลาย จาํนวนตอมนอยลง เหงือ่ออกนอย เมือ่มีเหงือ่ออกนอย 

พออากาศรอนขึน้ เหงือ่นอยความรอนในรางกายก็ระเหยออกไดไมมากพอ 

ก็จะรูสึกวาอากาศรอนมาก และเม่ือไขมัน ใตผิวหนังมีนอยลงผิวหนังบาง
คนแกจงึทนตออากาศทีเ่ปลีย่นแปลงเลก็นอยไมได ถาอากาศรอนข้ึนสกัหนอย 

ก็รูสึกรอนมาก แตพออากาศเย็นสักหนอย ก็หนาวมาก
 ตอมน้ํามันธรรมชาติของผิวหนัง พอแกแลวก็จะลดจํานวนตอมลง 
ตอมเสือ่มไปมาก ผวิหนงักม็นีํา้มนันอย ผวิหนงัจงึแหงไมเปนมัน ไมออนนุม 

เหงื่อก็ออกนอยดวย ผิวก็ยิ่งแหง
 ในเมือ่คนแกมผีวิแหง เวลาอาบนํา้ถาอาบแชนํา้อยูนาน ๆ  ฟอกสบูมาก ๆ  

อกีดวย นํา้มนับนผิวหนงัจะถกูฟอกลางออกไปหมด พออาบนํา้เสรจ็เชด็ตวั
แลวผวิหนงัทีไ่มมนีํา้มนัก็จะแหง ผวิตงึ ๆ  คนัและเมือ่เกามาก ๆ  ผวิหนงัจะอกัเสบ 

เปนแผล เกิดหนอง หรือเกิดโรคผิวหนังตามมาไดมากโรค
 สีของผิวหนัง เกิดจากการมีสีในชั้นเซลลที่มีสีของผิวหนัง เมื่อคนเรา
อายุมากข้ึนเขาสูสภาพคนแกสใีนเซลลผวิหนังจะลดนอยลง ผวิคนแกจงึมีสี
ซดี ๆ  เหลอืง ๆ  แตกจ็ะมบีางสวนบางแหงของผวิหนงัทีจ่ะมหียอมหรอืกลุม
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เซลลมีสีเพิ่มขึ้นกวาปกติ ผิวหนังนั้นจึงเห็นมีจุดสีนํ้าตาลแกเปนจุด ๆ               

โดยมากเห็นไดที่แขน ลําตัว และหนา ซึ่งเปนลักษณะที่เรียกวา “ตกกระ”
 ตรงกันขาม ถาจะมีกลุมเซลลตอนใดท่ีขาดสี จุดที่มีกลุมเซลลขาดสี 

ก็จะเปนจุดขาว ผิวของคนแกจึงเห็นมีจุดขาว ๆ เกิดขึ้นไดทั่ว ๆ ไป ถามี
ผิวหนังมีจุดขาวเขามารวมกัน ผิวหนังก็จะมีหยอมขาวใหญขึ้น ถาผิวขาวนี้
เกดิขึน้เปนบรเิวณกวางใหญ ผวิหนงัจะดดูางไป เราเรยีกกนัวา “ผวิดางขาว” 
บางคนเมื่อแกแลวเปนโรคผิวดางขาวเต็มทั่วตัวก็มี
 ผิวหนังบางแหง อาจหนาขึ้น บางที่ผิวที่หนาและแหงนี้จะมีรอย
แตกแยก บางทีอาจเห็นวามีหูดตามท่ีตาง ๆ หรือบางท่ีเกิดเปนติ่งเล็ก ๆ 

งอกขึ้นมาจากผิวหนัง บางทีติ่งก็จะเกิดขึ้นหลายต่ิงและหลายตําแหนง                    
ติ่งมีขนาดหัวเข็มหมุด หรือโตจนเทาปลายนิ้วมือได
 เนือ่งจากคนแกมผีวิบางกวาปกติ หลอดเลือดท่ีมาอยูทีผ่วิหนงัจึงข้ึนมา
อยูใกล ผิวของผิวหนัง เวลาท่ีผิวหนังถูกกระทบกระแทกเบา ๆ หรือแมแต
การเกาหลอดเลือดฝอยจะแตก เลือดก็ออกมาอยูในผิวหนัง 2 – 3 วัน                

ตอมาเลือดจะเปลี่ยนเปนสีดํา ผิวหนังอาจเห็นมีสีนํ้าตาลแก เปนจํ้าๆ 

ลกัษณะเชนนี ้ชาวบานเรยีกกนัวา “พรายย่ํา” (ไมรูวาพรายอะไรมันมาชอบ
เหยยีบมาย่ําใหผวิหนงัคนแกชอกช้ํา) สงัเกตคนแกดเูถอะทุกคน  ยิง่แกมาก
จะย่ิงเหน็วาตามผวิหนงั โดยมาก ตามแขนตามขา จะมผีวิหนังสดีาํเปนจํา้ ๆ 

หลายจํา้ นัน้กเ็พราะผวิหนงัตรงนัน้กระทบกระแทกของแขง็หรอืเพราะเกา
บอย ๆ  (ผวิคนแก แหงและมกัคันอยูตลอดเวลา) บางคนแขนขาดาํดางไปหมด
 การที่มีผิวบางมีผลอีกอยางหนึ่ง คือ ปลายประสาทจะยิ่งมาอยูใกล
ตอนผิวของผิวหนังมากขึ้น ในเมื่อผิวหนังคนเราตองถูกตองสัมผัสสิ่งตาง ๆ  

อยูตลอดเวลา สมัผสัแมแตฝุนละอองของตาง ๆ  ทีป่ลวิปนมาในอากาศ หรอื
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อากาศเองท่ีรอนและเยน็ อกีทัง้มด ไร แมลงตาง ๆ  ทีม่าไตตอมกจ็ะมรีะคาย
เคืองผิวหนัง จึงอาจมีความรูสึกคันตลอดเวลาได คนแกเม่ือผิวหนังสัมผัส
สิ่งตาง ๆ ก็จะคันไดงาย เมื่อคันก็เกา หลอดเลือดฝอยก็แตก ดังกลาวมา 
และอาจเกิดผิวหนังอักเสบไดแลวอาจรุนแรงมากดวย
 คดิไปถึงตัวเอง ตัง้แตยงัหนุม (หรอืยงัไมแก) นกึขาํอยูในใจทุกเวลาท่ี
คนแกบนหรอืบอกวา แสบหรือเจบ็เสยีวตามผิวกายท่ีตรงน้ันตรงน้ี เจบ็เสยีว
แปลบเหมอืนฟาแลบหรอืถกูไฟฟาชอ็ต บางทผีวิหนงับางแหงบางหยอมมนั
เกิดแสบ ๆ เจ็บ ๆ เหมือนถูกพริก หนังศีรษะเจ็บแปลบเปนแนวเสนจาก
ทายทอยขึ้นไปถึงยอดศีรษะ หรือท่ีหนังศีรษะรูสึกเจ็บแสบ เปนหยอมใหญ
คลายกับถูกไฟลวก
 เวลาน้ีถาจะมีคนแกมาบนบอกอยางท่ีวาน้ี ไมขํา หัวเราะไมออก               

เวรกรรมตามทัน มันเกิดขึ้นกับตัวเองเราก็เปนอยางนั้นดวย
 อาการที่เกิดเชนนั้น ก็เพราะปลายประสาทมันอยูใกลผวิของผิวหนัง
มากขึ้น เมื่อปลายประสาทสัมผัสถูกรบกวนจากสิ่งใด หรือเกิดอักเสบของ
ปลายประสาทมันก็จะรูสึกเจ็บแสบอยางท่ีวา
 แลวยังเรื่องการเกิด “ตะคริว” ที่ขา มักจะเกิดตอนใกลรุง ซึ่งคนแก
มกัพดูเปนเชิงบน ใหเราท่ีเปนลูกหลานฟงอยูบอย ๆ  พอกลางดึก กาํลงัหลับ
เกิดตะคริวขึ้นมาที่ขา ตองสะดุง ตื่นขึ้นมาเพราะปวดขามาก ลุกขึ้นมาบีบ
นวดขากันอยูบอย ๆ  เราก็รบัรูรบัฟงแตไมออกความเห็น บนไปเถอะ บนได
บนไป ในใจคิดแตเพียงวา คนแกก็ตองปวดตองเมื่อย และเปนตะคริวบาง 
ตามท่ีเขาเรียกกันวาโรคคนแกนั่นแหละ
 ตะคริวนั้นก็เคยเปนตั้งแตเด็ก ๆ เมื่อเวลาวิ่งแขงหรือวิ่งทางไกล เคย
เปนเมื่อคุณครู ทําโทษใหวิ่งรอบสนามฟุตบอลเสียหลายรอบ เวลาเลน
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ฟุตบอลทามกลางสายฝนก็เคยเกิดตะคริว ตะคริวเกิดที่นอง นองตึงแข็ง      
เจ็บปวดมาก ๆ พอหยุดวิ่งนวดกันสักพักก็หาย
 แตกลางคนืนอนพกัไมออกแรง หลบัสบาย ไมเหน็วาเวลานอนจะเกดิ
ตะคริวอยางปูยาตายายหรือคนแกเปนกัน
 พอถงึเวลาทีต่วัแก กโ็ดนกบัตวัเอง แลวกเ็ผลอบนถงึเปนตะครวิกลาง
ดึกใหลูกหลานฟง ฟงแลวมันก็ไมมีทีทาจะตื่นตกใจ มันจะคิดเหมือนอยาง
เราหรือเปลาไมรู ตะคริวเกิดบอยขึ้น เราก็เผลอบนบอยขึ้น พวกลูกหลาน
ฟงชินไปเสียแลว
 กลางดึกโดยมากตอนตี 4 ต ี5 ชอบเกิดตะคริว หลบัอยูด ีๆ  ตองสะดุง
ตืน่ข้ึนมาเพราะปวดนอง บางทนีองซาย บางทนีองขวา ปวดเจบ็มาก ๆ  บบี
นวดอยูพักใหญ นองจึงคอย ๆ ออนและคลายปวด
 บางทีตื่นเช า ข้ึนมาเช าตรู  พอทําท าอย างบิดขี้ เกียจ บิดตัว                 
เหยยีดเกรง็ขาเทานัน้ กเ็กดิตะครวิ ระยะหลงั ๆ  มานี ้ถาเกดิตะครวิทีก่ลาม
เนื้อนอง ก็ไมเจ็บปวดมากและไมนาน นวด ๆ คลึง ๆ นอง จับปลายเทาให
พับขึ้นมาทางดานหนาแขง หรือยันปลายเทากับเสาหรือสิ่งใดก็ได เพื่อให
เอ็นรอยหวายดึงรั้งกลามเนื้อนองท่ีหดเกร็งตัวใหยืดหยอนลงสักครูก็หาย
 แตตะครวิมนัเกดิขึน้ทีก่ลามเนือ้สนัหนาแขงนีซ่ ิเจบ็ปวดสาหัสยิง่กวา
เกิดที่นองมากนักหนา แลวมันยังเกิดท่ีกลามเนื้อเล็ก ๆ ของนิ้วเทา หรือ      

หลงัเทา พรอม ๆ  กบัเกิดทีน่อง และสันหนาแขงดวยละก็ เจบ็ปวดสุดทีจ่ะทน 

แทบวานํ้าตารวงเชียว
 แลวก็มาคดิเพื่อจะปฏิบัติตัวใหถูก อันที่จริงเรานี่ก็ไมไดนิ่งเฉย ไมได
นั่งนอนอยูตลอดเวลา ไมไดเลนออกกําลังกาย แตก็เดินมาก เดินอยูทุกวัน 

กระแสเลือดไหลเวียนท่ีขาก็นาจะดี เลอืดก็คงไมคัง่อยูทีข่าหรอกนา ถาไมมี
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หลอดเลือดดําขอดอยูที่ขา อาหารการกินก็ไมไดอดอยากเลย ไมขาดสาร
อาหารอยางใด เอาละ ลองกินแคลเซียมและอาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ    

เพิม่ดูซ ิกลางคนืนอนสวมถงุเทาหมผาใหขาและเทาอุน กแ็ลวกนั แตกน็ัน่
แหละ ตะคริวมันจะเกิดเมื่อไหรมันก็เกิด ถามันไมเกิดก็ไมเกิด จะทําทา              
บิดขี้เกียจหรือทํายังไงมันก็ไมเกิด
 แตกอนครั้งที่อายุไมมาก ยังไมแก นอนกลางคืนพอถึงกลางดึก หรือ
ตอนเชาตรู ก็ไมเห็นจะเคยเกิดตะคริว วากันวาที่เกิดตะคริวก็เพราะตอน
ใกลรุงอากาศมันเย็นลง ขาถูกอากาศเย็นจึงเกิดตะคริว แตเมื่อตอนอายุยัง
ไมมากก็ไมชอบนอนหมผา อยางดีก็หม แคหนาอกชอบใหมือและเทาถูก
อากาศเย็นเสียอีกดวย แตก็ไมเคยเปนตะคริวกลางดึก
 ความจริงอากาศเย็นมาก ๆ  กเ็ปนสาเหตุใหเกิดตะคริวได เพราะความ
เยน็ทําใหหลอดเลอืดหดตวั และเลอืดไปเลีย้งกลามเนือ้นอยลงจงึเกดิตะครวิ 
แตความเย็นที่เย็นลงมาตอนใกลรุงนั้น ไมเย็นพอที่จะทําใหคนอายุนอย ๆ 

เกิดตะคริว แตถาคนแกละก็อาจเกิดได เพราะคนเราอายุมาก ๆ แลว             
หลอดเลือดใหญเล็กทั้งหลาย เริ่มเสื่อมและแข็งบางแลวไมมากก็นอย เมื่อ
ถูกอากาศเย็นอยางเชน ขาถูกเย็นเล็กนอย หลอดเลือดท่ีแข็งอยูแลวก็หด
ตวั รขูองหลอดเลือดแขง็นัน้เลก็อยูแลวกเ็ลยเลก็มาก จนเลอืดไปเล้ียงกลาม
เนื้อขาและเทาไมพอ จึงเกิดตะคริว คนแกที่ไมสวมกางเกงขายาวไมหมผา
ที่ขา ปลอยใหขาถูกความเย็นเพียงเล็กนอยก็เกิดตะคริว
 บนเร่ืองตะครวิท่ีขานีม่ากไปแลวซ ิยงัมเีร่ืองการเปลีย่นแปลงในตวัที่
ตองบนอีกมาก แตที่บนนี้ก็เพราะยอมรับการเปลี่ยนแปลงไปของตัวนี่ละ 

ในเราก็รูวามนัตองเปล่ียนไปเพราะความเส่ือม แกแลวกต็องเปนอยางนีแ้หละ
 ระบบทางเดินหายใจ นี้ก็มีเรื่องตองบนดวย
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 จมูก  ตองบนกอน จมูกเราก็ผิดแปลกเปลี่ยนไปเหมือนตําราที่               
เรียนรูมา แตบางอยาง เปลี่ยนไปนอยมาก และบางอยางก็มีแปลกเกินมา
 จมูกคนแกนั้นประสาทรับรูกลิ่นจะเสื่อมไป เวลาดมสิ่งที่มีกลิ่นจะรู
กลิ่นนอย ถาประสาทรับกลิ่นเสื่อมหมดก็จะไมรูกลิ่นอยางใดเลย
 จมูกคนแกมักจะมีเยื่อบุบวม ๆ ทําใหคัดจมูกหายใจไมสะดวก และ
หายใจทางปาก ชวยการหายใจ ลมผานปากผานคออยูนาน ปากคอจะแหง 
เวลานอนก็จะมีเสียงกรนเพราะจมูกคัด
 คิดถึงตัวเอง ก็ยังดีใจอยูที่วาจมูกยังพอจะไดกลิ่น รูวากล่ินนั้นหอม
หรือเหม็น แตก็มีเรื่องที่ขาดความสุขไปบางใน 4 - 5 ปมานี้ โรคแพอากาศ
หรอืโรคภมูแิพ ซึง่แตไหนแตไรมาไมเคยเปนกเ็กดิมาเปนราํคาญเหลอืหลาย 

อยูดี ๆ ก็จามถ่ี ๆ คัดจมูก นํ้ามูกไหล ตองสั่งนํ้ามูกที่มีมากเหลือเฟอ                  

ตองเสียกระดาษทิชชูไปทีละมาก ๆ  แลวอยู ๆ  ก็หายไปเสียเฉย ๆ  งั้นแหละ 

เร่ิมตัง้แตตืน่เชา พอเขาหองน้ํา กจ็ามเอาจามเอาแลวกห็ายไปเอง กอนเขานอน 

กอนฝนจะตกมีลมพัดฝุนคลุง เวลาท่ีไดกล่ินควนับหุรี ่กลิน่ปรงุอาหาร หรอื
เวลาขยนัจดัตูเสือ้ผา คนหาหนงัสอืเกา ๆ หรอืปดกวาดพ้ืน ฯลฯ เปนไดเรือ่ง 
ไอจามขี้มูกไหลทันที
 ก็แพอากาศนี่แหละ ถึงไดเปนหวัด เจ็บคอ ไซนัสอักเสบ มีไขตามมา
บอย ๆ เปนแตละทีก็นาน ๆ แลวตามดวยไอ ไอซํ้าซาก เจ็บอก เจ็บหนา
ทอง เวลาไอ นํ้ามูก ก็ไหลออกไมได เพราะจมูกตันจึงไหลออกทางรูจมูก
ดานหลัง ลงไปกวนคอและโคนลิ้น เกิดระคายเคืองคอเลยไอไมยอมหยุด
งาย ๆ ไออยูนานจนหยุดไปเอง กลุมจริง ๆ
 นอนกรน - ก็คงตองมีละ เวลาหายใจขัด ก็หายใจทางปาก ตื่นนอน
เมื่อใดก็มีคอแหงเสมอไมมากก็นอย
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 กลองเสียง  เมื่ออายุมาก ๆ ก็คอย ๆ เส่ือมไป ลิ้นของกลองเสียงจะ
หดและตึง เสียงที่พูดจะเปลี่ยนไปเปนเสียงแหบหาว
 เอาละ เราน่ียังดีอยูหรอกท่ีเสียงพูดยังคงเหมือนเดิม หรือเกือบ ๆ 

เหมอืน ๆ  เดมิ อาจมเีสยีงผดิไปสกันดิ แหบไปสกัหนอย กเ็พราะเกดิมาแพอากาศ 

เอาตอนแกนี่เอง
 ปอดและหลอดลม เมือ่เปนผูสงูอายกุต็องเสือ่มไปตามวยัดวย เนือ้ปอด
ที่เสื่อม จะเปล่ียนไปเปนเยื่อพังผืดมากขึ้น มีเนื้อปอดดีคงเหลืออยูบางแต
การกลายไปเปนพงัผดืนี ้เมือ่มากขึน้ พงัผดืหดตวั ปอดจะยดืตวัหดตวัไดไมดี 
ปอดก็ขยายตัวรบัอากาศไมไดมากเต็มที ่พอมีอายุมากข้ึนนีเ้ยือ่หุมปอดก็จะ
เหีย่วแหงและทําใหปอดยิง่ยดืขยายพองตัวไมด ีทรวงอกก็แขง็และขยายมาก ๆ  

ไมได เวลาหายใจเขาก็ขยายลําบาก สภาพของการเปล่ียนแปลงท่ีวามา                
ก็ยิ่งทําใหปอดขยายตัวรับอากาศและหดตัวปลอยอากาศทิ้งไป ไมเต็มที่ 
ปอดรับออกซิเจนเขากระแสเลือดนอย รางกายไมไดออกซิเจนเพียงพอ 

ทําใหตองหายใจเร็วขึ้น ถาจะตองออกแรงมากสักหนอย แมแตเดินเร็ว ๆ  

ก็จะเหนื่อยเร็ว จนอาจหายใจหอบ หายใจเร็ว และหายใจไดลําบาก
 นอกจากน้ัน คนแกมักจะมีหลอดลมอักเสบเร้ือรัง หรือบางคนมีโรค
ถุงลมโปงพองดวย ก็ยิ่งมีหอบเหน่ือยไดมาก ๆ
 ทนีีห้นัมามองตวัเอง 10 กวาปมาแลวทีเ่กดิโรคหลอดลมอกัเสบเรือ้รงั 
และหลอดลมหดเกร็งตัว (สะปาสติก, บรองไคติส) เวลาที่จะรีบทําอยางไร
ทีต่องการใหเรว็ ๆ  หรอืเม่ือรบีรอนในการมีอริยิาบถอยางใด เชน รบี ๆ  เดนิ 

จะมีอาการหายใจขัดและ หอบเหนื่อย ยิ่งถาเปนฤดูกาลใดหรือเมื่อใดที่มี
แพอากาศดวยแลว เมือ่ตองออกแรงมากขึน้เพยีงเลก็นอย หรอืจติใจรบีรอน
อยากใหเกิดผลเร็ว ๆ ก็ยิ่งหอบหายใจขัดมาก แตถาฤดูกาลใด อากาศดี            
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ไมมมีลพษิในอากาศมากนกั และเมือ่มอีาการแพอากาศนอย ไมรบีรอนนกั 

ก็จะออกแรงมากไดบาง หรือเดินเร็ว ๆ เดินไกล ๆ ไดโดยหอบเหน่ือยนอย
 เมือ่หอบหายใจขดั ถาไมมอีาการมากนกั หยดุพกันัง่นิง่ ๆ  ชัว่ครูเดยีว
ก็หาย ก็อาการมากนักและหอบนาน ก็มียาพนคอที่หมอใหไวและหายใจ
เอายาผานเขาทางเดินหายใจ สักครูก็หายไปได นาน ๆ จึงจะกินยาที่เปน
ยาแกแพเสียครั้งหนึ่ง
 เปนอันวา - ตอนนี้ตองมีภาระที่จะตองรักษาโรคแพอากาศและ               

โรคหลอดลมอักเสบเร้ือรัง หลอดลมหดรัดเกรง็ตวั รกัษาอยูเปนประจาํเพิม่เตมิ
ใหตัวอีกโรคหนึ่ง

¹Í¹ËÅÑº

 ทีนี้ก็คิดถึงเร่ืองการพักผอนหลับนอนของตัว
 ตามตําราและไดเลาเรียนมาจากคุณครูทานส่ังสอนไว เปนทีรู่อยูแกใจวา 
คนเราควรจะไดมเีวลานอนใหมากพอตามความตองการของรางกายเพือ่จะ
ไดพักผอน อยางเต็มท่ี ความตองการเวลานอนหลับในแตละวันเปนเวลา
นานเทาใดน้ัน ก็ตองแลวแตคนแลวแตอายุ เพศ อาชีพการงาน ชีวิตความ
เปนอยู สภาพของรางกาย ฯลฯ แตโดยเฉล่ียแลววนัหน่ึง ๆ  ควรไดหลบันอน
ราว ๆ 6 - 8 ชั่วโมง เปนประจํา
 มานึกถงึตวัดบูาง ดเูหมอืนจะไมไดปฏเิสธตามท่ีเรยีนมา แลวยงันอน
ไมตรงตามเวลา และไมเคยปฏิบัติตัวอันควรปฏิบัติอยางใดเปนประจําเสีย
อีกดวย
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 ตั้งแตเปนนักเรียนมัธยมตอนปลาย มาเปนนักเรียนแพทยจนเรียน
สาํเร็จเปนแพทย ทาํงานอาชีพแพทย เรือ่ยมาจนมีอายุเขาสูวยักลางคนและ
จนปลดเกษียณจากราชการ เวลาที่ไดนอน (หลับหรือไมหลับก็ตาม)                   

ในแตละวนัเอาแนนอนไมไดเลย พดูไดเพยีงแตวา “ชัว่โมงนอน” ในแตละวนั
นอยเวลาท่ีเปนนกัเรียนแพทยกค็ร่ําเครงอยูกบัตาํรา และการเรียนจากคนไข 
นอนดึกตื่นคํ่ามืดทุกคืนจนเคยชิน จนเปนหมอก็ยังคงนอนดึก
 อีตอนเปนหมอนี่แหละ ยิ่งซํ้าราย ไมเพียงแตนอนดึก แตเรื่องหลับ
นอน ไมเปนเวลาอีกดวย นอนก็ไมเปนเวลา ตื่นกไ็มเปนเวลา เมื่อสําเร็จได
เปนหมอใหม ๆ  ถกูปลกุถกูตามตวัแทบทกุคนืจากทางโรงพยาบาลหรอืคนไข
ที่อยูตามบาน ตอนกลางคืนกําลังจะนอนหรือนอนหลับแลวก็ตองตื่นมา            
รับโทรศัพท ปรึกษาหรือเชิญไปดูคนไข ถามและตามทางโทรศัพทบอย ๆ                

นานเขาก็ชักจะใกลพบกับโรคประสาททุกที พอเสียงโทรศัพทกริ๊งกราง                
ดังขึ้นมาเปนไดสะดุง คิดขึ้นมาทันทีเราโดนตาม อีกแลว เสียงโทรศัพทนั้น
เขาจะพูดกับใครก็คิดวาตองโทรศัพทถึงเราทุกทีไป
 ยคุทีส่าํเรจ็เปนหมอใหม ๆ  ระหวางนัน้ราว 4 - 5 ป ยคุทีก่ารโทรศพัท
มันวิปริตเหลือหลาย โทรศัพทกับเราไมกินเสนกันเลย พูดไดวา เรากับ
โทรศัพทนี่สมพงษไมตรงกัน จะไมใหเกิดโมโหโกรธาไดยังไง ดูเอาเถอะ  

เวลาใครเขาตอโทรศัพทมาหาเรา เขาโทรมาขอคําแนะนํา ขอความชวยเหลือ
หรือใชงานเรา เขาตอพูดกับเราไดงาย ๆ หนอย พอเรามีธุระจะตองใช
โทรศัพทบาง ตามธรรมดาก็ไมชอบใชมันอยูแลว เห็นวาจําเปนจริง ๆ             

ถึงจะใชพูด 2 - 3 คํา รูเรื่องกันแลวก็เลิกพูด ไมตะบ้ีตะบันบาพูดอยูนาน ๆ                 

หรอก ตอโทรศัพทใชทีไร ตอไปเถอะ หมุนเบอรโทร 5 หน 7 หน ก็ไมติด                              

ยิ่งเรื่องดวนยิ่งตอไมติด



1919

 พออดทนหมุนตอ เสียง กริ๊ง - กริ๊ง - เออ ไดพูดกันเสียที เสียงพูด              

มาจากคนรับสาย “ตีก้อ” ตอผดิแน..วางหตูอใหมอกี..หมุน 2 ครัง้ ทนีีต้ดิได 
เสียงคนรับสาย.. “นั้นที่ไหน..ฮัลโหล..นั้นที่ไหน”
 พธุโธ - มนัควรจะเปนคําพดูของเราท่ีถามอยางนัน้ กลบัมาถามเราอีก 

แต..ผดิอีก.. ทางฝายรับนัน้ดเุรามาอกีวา.. “ตอผดิแลวคณุ ตอใหมเสยีเถอะ”
 มันก็ตองเลิกคบเทานั้น.. ไมพูดแลว ตอผิดอยูนั้นแหละ
 แลวถาเปนใครจะรูสกึอยางไรบางไหม ดกึมากแลว เพ่ิงจะไดหลับไป
สักไมเกินครึ่งชั่วโมงตองสะดุงตื่นขึ้นมาเพราะเสียงโทรศัพทดังลั่น ไมมีใคร
รูสกึ ไมมใีครไดยนิ หรอืไมมใีครอยากจะต่ืนขึน้มารบัโทรศพัท เราใจสัน่ตัก้ ๆ 

คนไขของเราท่ีผาตัดตอนกลางวันจะเปนอยางไรละมั้ง หรือพวกญาติ ๆ 

จะแจงขาวรายทีต่องบอกใหรูดวน คดิไปสารพัดลวนแตเรือ่งราย ๆ  กระโดด
ควาโทรศพัทมารบีบอกวาเราพูด พอไดยนิเสยีงคนทีโ่ทรมาพดูเทานัน้แหละ 

อยากตะโกนตอวาเทวดาฟาดนิดวยถอยคาํไมละเอียดใหยบัไปเลย “ตอผดิคะ” 
...เธอโทรศัพทถงึสถานีวทิยแุหงหนึง่เพ่ือจะขอฟงเพลง หรอืขอให “ใครคนหน่ึง”
 ถาจะตองรบัโทรศพัทที ่“ตอผดิ” กลางดกึเพยีงคนืละ 2 ครัง้ กไ็มตอง
นอนกันละ อารมณมันหวั่นไหวจิตใจผิดผูผิดคนเสียสุขภาพจิตหมด
 รบัโทรศพัททีต่อผดิในยามราตรเีวลาดกึดืน่เชนนีอ้ยูบอยครัง้ ตามธรรมดา 
ก็ไมชอบโทรศัพทนัก พอมาโดน “ตอผิด” อยางวานานเขา ความชิงชัง
รังเกียจโทรศัพทประทับใจมาจนถึงทุกวันนี้ เกลียดเขากระดูกดําเชียวละ
 มตีนเหตทุีท่าํใหการหลบันอนเอาความแนนอนไมได กเ็พราะในระยะ
เวลาทีส่าํเรจ็เปนหมอแลวนัน้ การตรวจรกัษาไขยงันยิมเปนธรรมเนยีมท่ีเคย
ปฏิบัติกันมา แตโบราณกาลนานแสนนานตลอดมา จนถึงเวลาน้ันราว ๆ 

เมื่อสัก 50 กวาปมาแลว คือเมื่อคนเจ็บปวย ถาไมไดไปตรวจรักษา                     
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ทีโ่รงพยาบาลกจ็ะนอนปวยอยูทีบ่านรกัษากนัเองจนทนไมได หรอืราํคาญใจมาก
ที่ไมหาย คิดขึ้นมาไดก็จะตามหมอมาตรวจรักษา หรือบางทีเจ็บปวยขึ้นมา
ไมวาหนกัเบาแคไหน กจ็ะเชญิหมอไปตรวจรกัษาถงึบาน ไมวาบานจะอยูไกล
หรือใกล ๆ บานหมอ ไมมืดคํ่าก็ไมมาเชิญเสียดวย
 ไมมาหาหมอ ตองใหหมอไปหาอีกดวย
 หมอไมวาเปนหมอมีคลินิกของตัวหรือหมอที่ประจําโรงพยาบาล                

ตองมีกระเปายา พรอมที่จะควาไปดวยทันทีที่มีคนไขตามไปดูไข (เหมือน
หมอครั้งโบราณที่จะมีลวมยา) กระเปามีเครื่องตรวจหูฟง หลอดฉีดยา                     
ยาฉดีตาง ๆ  เมือ่ตรวจคนไขแลวฉดียาและใหยาจาํเปนชวงระยะคืนนัน้แลว 
ก็สั่งใหญาติตามมาเอายาท่ีบานหรือมาเอาวันรุงขึ้น
 บนมาแลววา “คนไขเวลาน้ัน กลางวันเฉย กลางคืนตาม” บางที              

อยูไกลแสนไกล ก็มาตาม ถือเอาวาเปนหมอประจําของตัวหรือใคร ๆ                

บอกวาหมอน่ีด ีใจดี รกัษาเกง สงสารคนไข กม็าตามมาปลุกไปดูไขเม่ือดกึแลว 
กวาจะไดกลับมาก็เกือบเชา ไมมีเวลานอนแลว หรือนอนไมหลับเสียแลว 
เปนอันวาคืนนั้นไมตองนอน
 มีอยูบอย ๆ ที่ทุเรศจังเลย นึกสงสารสังขารของตัวเอง ญาติคนไขมา
ปลุกกลางดึก เชญิมาปลกุกลางดึกเชิญไปตรวจคนไขบานอยูไกลพอดูไกลกไ็กล
ตองไปดูเขาใหได เขาตองการใหชวยเขา พอถึงบานคนไข พุธโธเอย มีหมอ
ตรวจไขอยูแลว บางทมีหีมอท่ีเขาตามมาต้ัง 3 - 4 คน เพราะพอคิดจะตามหมอ
พวกญาตแิตละคนรูจกัหมอคนไหน กไ็ปเชญิมา ไมไดตกลงกนัวาจะเชญิใคร 
พอหมอมาพบกันตางก็เกรงใจยัดเยียดใหคนใดคนหน่ึงตรวจไขที่เหลือ                 

ไหน ๆ ก็พบกันกลางดึก ก็พูดจาประสาหมอกันไดคุยกันพักใหญ ญาติเขา
จึงพาสงกลับบาน ออ เกือบเชา ขืนบนก็เสียคน
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 รวมความวา เมื่อถูกตามไปตรวจไขเวลากลางคืน พอกลับถึงบาน                

ก็นอนไมหลับ เสียแลว หรือบานคนไขอยูไกลมากกวาจะกลับก็ใกลรุงสาง               
ไดเหน็แสงเงนิแสงทองของพระอาทติยแลวอาบนํา้แตงตวัเตรยีมไปทาํงานเลย 

คืนนั้นก็ไมไดนอนกันละ
 แลวก็..สรุปไดวา ระหวางที่ทําราชการนั้นนอนดึก ๆ มาตลอด                

เกือบทุกวัน มาทุกป นอนตี 1 ตี 2 ตื่นเชา 6 โมงคร่ึง จนเปนนิสัย                          

และก็ทนการนอนนอยไดอยางสบาย
 พอปลดเกษียณราชการแลว ตอมา 2 - 3 ป เปลีย่นนสิยัเวลานอนใหม 
มันเปล่ียนไปเอง เปล่ียนเพราะอิสระไมทําราชการจึงไมตองหวงเร่ืองเวลา
ตองนอน เวลาตองตื่นหรือจะเปนเพราะสภาพกําลังสังขารมันเปลี่ยนไป               

ก็ไมไดกังวลที่จะตองหาสาเหตุเพ่ือจะทําวิจัย
 พอ 2 ทุมกวา หรอืไมเกิน 3 ทุม มนัเกิดงวงอยางมากข้ึนมา งวงอยาง
จับใจ ทนงวงไมไหวตองนอน หลับผล็อยไปทันทีที่หัวถึงหมอน พอ 6 ทุม
ตืน่ขึน้มา แลวอกีชัว่ครู กห็ลบัไดอกี จนถงึเวลาตี 4 ทนีีห้ลบั ๆ  ตืน่ ๆ  ต ี5 ครึง่....
ตื่นนอน
 ตอมา การหลบันอนเปลีย่นไปอกีเลก็นอย พอ 2 ทุมกวา ๆ  หลบัแลวทนีี้ 
ก็ตื่นทุก ๆ 2 ชั่วโมง
 ทุกวันนี้ นิสัยการหลับนอน เรียกไดวามีระเบียบและตรงตามเวลา 
เริม่ตนราว ๆ  3 ทุม จะตองหลบั พอ 2 ยาม หรอื 6 ทุมจะตืน่ ตืน่แลวไมหลบั
ตองนอนเลน ๆ คิดโนนคิดนี่ คิดถึงความหลัง หรือไมก็อานหนังสือ              

พอถงึเวลาต ี1 กวา ๆ หรอืต ี2 กวา ๆ จงึงวงและหลบัตอ เวลาตี 5 ครึง่...               
ตืน่ ตื่นเปนประจํา ตี 5 คร่ึง
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 แตกม็บีางคนืทีผ่ดิระเบยีบไป คอืพอตืน่ขึน้มาตอนต ี3 ตืน่แลวไมหลบัอกี 

พยายามที่จะหลับก็ไม หลับ นอนหลับตานิ่ง ๆ ไปจนไดยินไก ขัน                  

นกดุเหวารอง นกเขาขัน และกางเขนรองเจ้ือยแจว ตี 5 ครึ่ง ก็ตื่นตามปกติ 

ไมมีอาการหรือรูสึกผิดปกติอยางใดท้ังนั้น
 คนแกเองหรือใครตอใครมักพูดกันวา คนแกแลวตองการเวลา                   
ในการนอนหลับนอย จึงนอนไมคอยหลับ คนแกหลายคนท่ีมีปญหาอยาง
มากในเร่ืองนอนหลบัยากหรือนอนไมหลบั อาจนอนไมหลบัเลย หรอืหลับ ๆ 

ตื่น ๆ หลายครั้งตลอดทั้งคืน หรือตั้งแตหัวคํ่าไมหลับ ไปหลับเอาตอนตี 3 

ตี 4 หรือหัวคํ่าหลับไดสัก 2 ชั่วโมง ตื่นแลวไมหลับจนเชา
 คนเราเมื่ออายุมากแลวตองการเวลานอนนอยลงบาง ก็เปนจริงแต
ไมใชถงึกบันอนนอยมาก หรอืนอนไมหลบั เมือ่รางกายเสียพลงังานไปมาก ๆ  

รางกายออนเพลีย รางกายก็จะสรางและสะสมพลังงานที่สูญเสีย                             

ไปใหสมบูรณดังเดิม รางกายก็จะตองพักผอน คือตองนอนหลับ
 การทีค่นเรานอนหลับยากหรือนอนไดนอย ตามทีเ่รยีกกันวา “นอนไมหลบั” 
นั้น อาจเกิดไดจากสาเหตุตาง ๆ เชน สภาพแวดลอมที่รบกวนใหไมหลับ 

เสียงดัง, แสงสวาง จามาก, อากาศรอนอบอาว หนาวเย็น อุปกรณเครื่อง
ใชในการนอน แข็งหรือออนนุม เกินไป หรือไมสะอาด ฯลฯ ความเจ็บปวย 

ไขสูง ปวดเจ็บบาดแผล ฯลฯ แตสาเหตุสวนใหญที่สําคัญซึ่งทําใหนอน                   

ไมหลับกค็อื “อารมณ” ผูทีอ่ารมณเสยีหรืออารมณไมด ีวติกกงัวล โลภ โกรธ 
เศรา เสยีใจ อจิฉาริษยา ตืน่เตน ตกใจกลวั ฯลฯ เมือ่มีอารมณ ผดิปกตเิชนนี้ 
ก็จะนอนไมหลับ ยิ่งอารมณนั้นเครียดมาก ก็ยิ่งไมหลับ
 คนแกที่นอนไมหลับ สวนมากก็เพราะมีอารมณไมดีตาง ๆ ทําให
คิดมากจึงนอนไมหลับ
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 มคีนแกหลายคนท่ีบอกวากลางคืนนอนไมหลบั นอนไดนอยมาก หรือ
บอกใคร ๆ วา ตัวนอนไมหลับทั้งคืน แตตอนกลางวันนั้นไดนอนบาง            
บางคนนอนกลางวันไดมากกลางคืน นอนไมหลบั กเ็พราะไดนอนมากต้ังแต
กลางวันแลว แตคนแกมักไมยอมท่ีจะถือเอาวา นอนตอนกลางวันนั้น                    

กเ็ปนการนอนตามทีร่างกายตองการแลว แลวเรียกการนอนกลางวนัวา... “เอนหลงั”
 ทนีีก้ม็าดูถงึการนอนหลบัของตวัเองบาง ตามทีพ่ดูกนัวา.. คนแกแลว
ไมตองการเวลานอนมากนั้น เราเช่ือผิดไปจากคํากลาวนั้นมาก  เมื่อเรางวง
มากและอยากนอนไมวากลางวันกลางคืน ถาไดนอนก็หลับ คนแกบางคน
เห็นมาแลวเมื่อพาคุณยาคุณยายไปวัด คนแกหลายคนนั่งฟงเทศน ก็เห็น
หลบัตาฟงพระสวด เวลาฟงคงหลับบางละ คนแกทีไ่มทาํอะไร ถาใหนัง่เกาอี้
สบาย ๆ กน็ัง่หลบัได เราเองเขาสูสภาพทีเ่คยหัวเราะคนแกเขาใหแลว นัง่ตรงไหน 

เผลอ ๆ  กจ็ะหลบั หรอือานหนงัสอื สกัครูเทานัน้หนงัสอืตกจากมือ นัง่เขยีน
หนงัสอืสะดุงตืน่มา เหน็เปนเสนกราฟบนกระดาษแทนตัวอกัษร นัง่ตรงไหน 

เผลอหลับตาเลน ๆ โงกหลับไปแลว พาลจะตกจากเกาอี้หลายคร้ังหลาย
ครามาแลวดวย สะดุงตืน่ขึน้มาตองรบีควากระดาษทชิชูมาเชด็ปาก นํา้ลาย
มันเปยก ๆ แกม
 ระหวางท่ีมีการระบาดของไขหวัดนกน้ัน สวนเราเองเปน...                 

“ไขหลับนก” มากอนนานแลว และยังเปนอยู
 เรื่องการหลับนอนไมคอยจะมีปญหาใหวิตกกังวลวุนวายนักหรอก 

เพราะนอนหลับ ไดมากมีเวลาไดนอนกลางวัน ก็ยังหลับมาก ๆ นาน ๆ อีก
 ไมหลับก็มีเหมือนกัน แตก็เปนครั้งเปนคราว มันไมหลับเสียเฉย ๆ 

อยางนัน้แหละ ไมมสีาเหต ุถาไมหลบักค็ดิเอาวารางกายไมตองการพกัผอน
นอนอ่ิมพอแลวในเวลาน้ัน ถารางกายตองการพักผอนมนักห็ลบัไปเองแหละ 
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มคีวามสาํนกึอยูเสมอวา ไมหลบักไ็มหลบั ไมเดอืดรอน เวลานีเ้รามเีวลาเปน
ของเราเองเหลือเฟอ งวงเม่ือใดก็มเีวลานอนจนได ไมตองกระวนกระวายใจ 

บางทียงัคิดเสยีดวยซ้ําไปวา..นอนไมหลบัก็ด ีเราพอใจไมหลบัเราจะไดอาน
หนังสือสนุก ๆ ควาหนังสือท่ีวางไวหัวนอนมาอาน พอจับหนังสืออานได             
ไมกี่บรรทัดหรอก มันงวงแลวก็หลับทุกที
 บางทไีมหลับกบ็อกตวัเองวา.. ตวัเราไมใชของเรา เราจะใหหลบัจะได
พักผอนบาง ปรานีถึงอยางน้ีแลวยังไมหลับ ไมหลับอยาหลับ เดี๋ยวใชให
ทํางานตออีกละก็อยาบนนะ
 มีคนบนเร่ืองนอนไมหลับและขอคําแนะนํา การปฏิบัติใหนอนหลับ 

หรือบางคน ขอยากินใหหลับ ยังแกลงพูดทีเลนทีจริงกับเขาอยูบอย ๆ                 

(พูดเฉพาะกับคนที่ พูดเลนกันได.. เทานั้น)

 “นอนไมหลับก็ดีแลว เราจะไดรูตัววาเรายังมีชีวิตอยู ทีนี้ถาไมหลับ
ละก็ใหดีใจเอาไวได..บอกตัวเองไดเลย เรายังอยู เรายังอยู”
 หรือบางคร้ังก็พูดลอเลนวา..
 “คนกินไมไดนอนไมหลับ ตองถือวาเปนบุคคลมีคามีประโยชนตอ
ครอบครัว และบานของตัวมาก เขาหากันนกั อยากไดมาเปนเขยหรือสะใภ
ของบาน เหมาะสมสําหรบัสภาพบานเมืองเวลาน้ีดวย กนิไมไดกด็แีลว เวลานี้
อาหารมนัแพงเหลือเกนิ นอนไมหลบักด็จีะไดเฝาบาน ไมตองจางยามหรอื ร.ป.ภ.”
 เอาละ เรือ่งหลับนอนนี ้เราไมมปีญหาอยางใดนัก งวงและนอนไดทกุเวลา 
ไมตองถึงกบันอนหรอก นัง่กย็งัหลบั ยานอนหลบัไมเคยคดิ ไมเคยนกึถงึเลย 

ไมเคยคิดวา จะตองใชยานอนหลับอยางไหนท้ังสิน้ เวลาท่ีอยากจะอยูดกึ ๆ  

ไมอยากงวงนอนจะไดดตูาํรา เขยีนหนังสอื ตัง้แตเปนนกัเรียนนัน้กก็นิกาแฟ
กันจนเคย พอมาเรียนแพทยเมื่อใดตองการดูตําราดึก ๆ เชน เวลาจะสอบ
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สั่งกาแฟดํารอนมาด่ืมตั้งเหยือก กาแฟหมดเหยือกก็หลับสนิทไปได                   
จนกระทั่งทุกวันนี้ กาแฟพึ่งไมไดเลยถาจะไมใหงวง ตรงกันขาม... พอนอน
ไมหลับดื่มกาแฟแลวหลับดีเสียดวย พิลึกจริง ๆ

 เรือ่งหลบันอนของคนแกกว็าไปแลว ทนีีก้ม็าคดิถงึเรือ่งการกนิอาหาร
 เวลาน้ีแมจะอายุมากแลว เร่ืองอาหารน้ีกย็งัอยูในสภาพ “เจริญอาหาร” 
เหมอืนเดมิ ยงัคงมคีวามอยากอาหาร และกนิไดมาก แตเปล่ียนไปจากเม่ือครัง้ที่
อายุยังไมมาก (จะให กินมาก ๆ อยางคร้ังเปนหนุมคงเปนไปไมได)                            
แมจะกินไดมาก ก็ไมกินอยาง “คนตายอดตายอยาก” ซึ่งตอนเปนนักเรียน
กินพร่ําเพร่ือ วนัละ 7 มือ้ คอื เชา สาย เท่ียง บาย เยน็ คํา่ ดกึ เวลาน้ี                      

ลดมาเหลือ 3 มื้อ เหมือนคนธรรมดา คือ กินอยางผูอยางคนไดแลว
 มบีางระยะเวลาทีเ่กดิฟนโยกคลอน ปวดฟนหรอืฟนหกัแตละซี ่แตละคร้ัง 
กท็าํใหกนิไดนอยไป ความหวิความอยากอาหารยังคงม ีแตมนัเค้ียวอาหารไมได 
กนิไมไดเพราะปวดฟน เมือ่กนิอาหารลดไป บางทีนํา้หนกัตวัลดลงมากไดเหมอืนกนั
 พอฟนที่ผุฟนที่เสียนั้นหักหลุดไป ก็เริ่มตนกินไดเหมือนอยางเดิมอีก 

ไมได คอยระวังเรื่องอาหารกับเขาหรอก กินทุกอยาง ไมเลือก กินมากกิน
นอยก็ไมคิด กินจนอิ่ม อิ่มแลวก็หยุดกิน
 มีคนคอยถามอยูบอย ๆ วา..ควบคุมอาหารหรือเปลา ก็บอกเขาตาม
จรงิวา..ควบคมุอยูตลอดวัน..ตลอดเวลา..ควบคุมไมใหลด (กลวัวาจะกินขาวปลา
อาหารนอยไป)

ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹
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 ฟนมันก็คอย ๆ หักไป เปนระยะ ๆ นาน ๆ ก็หักไปซี่ 2 ซี่ พอฟนหัก
ไปเม่ือใดทันตแพทยก็ตองเดือดรอนท่ีจะตองทําฟนปลอมเพ่ิมใหทีละซ่ี              

แผงฟนปลอมก็คอย ๆ โตขึ้น ตามลําดับตามฟนที่หัก เวลาน้ีจํานวนฟน
ปลอมของฟนบนเกอืบมจีาํนวน ซึง่เทากบัฟนแทแลว คงไมนานหรอกคงจะ
ไดฟนชุดที่ 3 ครบชุดแทนฟนแท
 การเปลี่ยนแปลงที่เปนเรื่องความเสื่อมโทรมของฟนในคนแก                 
กเ็ปนอยางนีแ้หละ ฟนจะตองผุ หกัหลดุไป หมดปากชาหรอืเรว็กแ็ลวแตแตละคนไป
 ระบบอวยัวะทางเดนิอาหารของคนแก จะมสีภาพของความเสือ่มโทรม 

จึงทําใหอาหารการกิน และการยอยอาหารผิดปกติไป
 ฟนผฟุนหักและฟนมจีาํนวนนอยซ่ีลง ทาํใหเค้ียวอาหารไมแหลกละเอียด 

อาหารแข็ง ๆ หรือเหนียว ๆ จะเคี้ยวไดยาก อาหารที่ไมแหลกละเอยีด              

เมือ่กลืนลงสู  กระเพาะอาหาร ลาํไส จะยอยไดยากหรอืยอยไมไดเลย
 ตอมนํา้ลายของคนแก เมือ่เสือ่มไปกจ็ะมนีํา้ลายออกมานอย นํา้ลาย
แหง ปากคอกแ็หง อาหารเมือ่เขาไปอยูในปากจะขาดนํา้ลายมาชวยคลกุเคลา
ใหเปยกมากพอ ทําใหเค้ียวลําบากกลืนก็ลําบาก เพราะอาหารไมเปยก
 แตผลเสียยิ่งกวานั้นก็คือ เมื่อมีนํ้าลายนอย เวลาเคี้ยวอาหาร                    
ควรจะมนีํา้ลายออกมามาก ๆ  เพือ่คลกุเคลาอาหาร และละลายเอาสารทีเ่ปน
รสอาหารออกมากระตุนตอมรับรสอาหารที่ลิ้น แตเมื่ออาหารแหงเพราะ
ขาดน้ําลายละลายรสอาหารใหกระตุนตอมรับรส กินอาหารก็ไมรูรสเลย                   

กินอาหารไมอรอย
 ยิง่กวานัน้ คนแกจะมตีอมรบัรสทีล่ิน้เสือ่มไป รูรสไดไมด ีประสาทรบักลิน่
ในจมูกเสื่อม จึงไมไดกลิ่นอาหารท่ีอยูในปาก เมื่ออาหารไมไดรสไมไดกลิ่น 

กห็มดความอรอยไปเลย ความอยากอาหารกล็ดลง แลวยงัเคีย้วพวกอาหาร
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แขง็ ๆ  เหนยีว ๆ  ไมไดเสยี อกีดวย กก็นิอาหารไดนอยไปทกุท ีในทีส่ดุกเ็บือ่
อาหารและเกิดโรคขาดสารอาหาร
 เราเองยังบุญดี ถึงแมวาจะกินอาหารนอยกวากอน ๆ แตก็ไมมีเบื่อ
อาหาร แตก็มีความผิดแปลกในการกินอาหารน้ีเกิดขึ้นอยางหน่ึง                        
คือแตไหนแตไรมาชอบอาหาร รสเผ็ดพอประมาณ กินเผ็ดไดหายเผ็ดเร็ว                  
แตเวลาน้ีกลัวอาหารรสเผ็ด เผด็นดิเดียว กเ็ผด็มากเสียเหลือทน ลิน้มนัรูรส
ผดิไปเสียดวย สวนมากไมคอยรูรสอยางใดดพีอ แตเผด็ละก็รูรสดมีาก พอไดรสเผด็
สักหนอยก็เผ็ดมากและเผ็ดนาน กินของหวานเทาใด ก็หายเผ็ดยาก
 ความผิดปกติที่เกิดขึ้นอีกอยางหนึ่ง ก็คือ ระหวางที่กําลังเคี้ยว ๆ 

อาหารอยูนัน้ ถาเกดิข้ึนอะไรข้ึนมา หรอืเผลอพูดแลว มนัจะสําลกัแลวตาม
ดวยไอ ไอถี่ ๆ นํ้ามูกนํ้าตาไหลเชียวละ รูสึกเหมือนกับวาเผลอกลืนอาหาร
ในระหวางท่ีกลองเสียงปดไมสนิท หรือบางทีมีความรูสึกวา เศษอาหาร                
ที่เผ็ด ๆ หรือรสจัด ไปถูกโคนล้ินแลวมันจะตองไอ ไอถี่ ๆ จาม นํ้ามูกไหล
เปยกไปหมด เปนอยูพักใหญถึงจะหาย ทั้ง ๆ ที่รูอยางนั้น เวลากินอาหาร
กอ็ดเผลอคิดเรื่องโนนเร่ืองน่ี หรือเผลอพูดไมได
 มีสภาพท่ีผิดแปลกไปอยูอยางหน่ึง ที่เปนการสําแดงเตือนใหรูวาตัว
เรานี่อายุ มากแลว และคงจะมีใครเปนอยางนี้เหมือนกัน คือ เวลาที่กําลัง
เค้ียวอาหารเปยก ๆ  หรอืมนีํา้รวมอยูดวย เผลอ ๆ  นํา้ในปากมนัจะไหล หรอื
ซึมออกมาที่มุมปาก เลอะแกม ตองรีบ ควาผาเช็ดทันที
 สภาพเชนนีก้เ็หมอืนครัง้เราเปนเดก็ ไดเหน็คณุยาคณุยายเวลากินอาหาร
ดื่มนํ้า จะมีนํ้าออกมาเปอนมุมปาก หรือเวลาเค้ียวหมากจะมีนํ้าหมากมา
เลอะมุมปาก คุณยาคุณยายจะตองมีผาเช็ดนํ้าหมากประจําเชี่ยนหมาก             

เพ่ือเช็ดปาก เช็ดแกมนี่แหละ
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 สภาพดังกลาวท่ีวานี้เปนเร่ืองธรรมดาท่ีจะเกิดไดในคนแก เนื่องจาก
กลามเนื้อปาก กลามเนื้อมุมปากและแกมหยอน เม่ือหุบปากไมแนน                  

มุมปากก็ปดไมสนิท นํ้าในปากก็รั่วไหลออกมาได
 ระบบทางเดินอาหารของคนแก นอกจากความเส่ือมในปากและฟนแลว 
กระเพาะอาหาร ลาํไสเลก็ และลาํไสใหญ กจ็ะเปลีย่นแปลงไปเพราะความเส่ือมดวย
 กรดเกลือในกระเพาะอาหาร น้ํายอยของกระเพาะอาหารและลําไส
กม็ลีดนอยลงไป การเคลือ่นไหวบบีรัดตวัทีจ่ะรดีใหอาหารผานจากกระเพาะ
อาหารลงสูลาํไส จนไปถึงท่ีสดุ คอื ทวารหนักน้ันก็ไมแรงดีพอ พวกอาหาร ลม 

และนํ้าผานไปตามแนวทางเดินอาหารไมไดดี คนแกจึงมีทองอืด เฟอ จุก
เสียด เรอ แนนอึดอัดจนบางทีหนามืดเปนลมบอย ๆ ได
 นอกจากนั้น เมื่ออาหารยอยแลว ก็ซึมผานลําไสเขากระแสเลือด                  

ไมดพีออีกดวย การเปลีย่นแปลงของทางเดนิอาหารทีก่ลาวมา คนแกอาจมี
เบ่ืออาหาร และเม่ือเจ็บปวยอยางใดแลว กจ็ะย่ิงเบ่ืออาหารไมยอมกินอาหาร 
ในท่ีสดุก็จะเกิดโรคเลือดจางหรือโรคขาดอาหาร มบีวมตามมือตามเทาและตามขอได
 ตบั  ของคนแกกอ็าจมีสภาพเส่ือมไปดวย ในเม่ือตบัมหีนาทีต่อการมีชวีติ 

ความเปนอยูหลายประการท่ีสาํคญัอยางหน่ึงคอื ทาํลายพิษตาง ๆ  ทีเ่ขาสูรางกาย 

โดยที่พิษนั้น ๆ เมื่อผานไปทางกระแสเลือด ก็จะตองผานตับ และตับ                  

จะทําลายพิษนั้น เมื่ออายุมากตับเสื่อมไปบาง พิษที่เขาสูรางกายแลวตับ     

ลดความสามารถในการทาํลายพิษไปมาก อนัตรายกจ็ะเกดิขึน้แกชวีติไดมาก
 ถงุนํา้ดี  ของคนแก โดยท่ัว ๆ ไป กม็กัมถีงุนํา้ดอีกัเสบเร้ือรงัมานาน ๆ 

การยอยอาหาร โดยเฉพาะการยอยไขมนัจะเสยีไป เม่ือกนิอาหารทีม่นีํา้มัน
มากสักเลก็นอยกจ็ะมทีองอดืไดมาก บางทกีม็นีิว่เกิดในถงุนํา้ดแีละทอนํา้ดี 
รวมไปกับมีถุงนํ้าดีอักเสบเรื้อรังดวย
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 ตบัออน  กม็กัเสือ่มไปดวย และเมือ่อายมุากขึน้ ตบัออนทีเ่สือ่มไปมาก 

อาจทําให ตอมเอนโดกรีนในตับออนเสียไป ก็จะเกิดโรคเบาหวานได
 การขับถายอุจจาระ เป นภาวะหนาที่ของระบบยอยอาหาร                 
ซึ่งอาหารที่ยอยแลวจากลําไสเล็กคงเหลือเปนกากอาหารที่เขาไปรวม                  

อยูในลําไสใหญและถูกขับถาย ทิ้งออกไปจากรางกาย เรื่องถายอุจจาระนี้
มักเปนปญหามากในคนแกทั่วไปโดยที่มักจะมีทองผูกไดเสมอ
 ชั่วชีวิตที่ผานมาตั้งแตเด็ก ผมไมเคยที่จะมีทองผูกจนเปนปญหา                 
แตอยางใด เรื่องยาถายหรือสวนอุจจาระ พูดไดวาเคยใชมานอยที่สุด                

แทบจะนับคร้ังได รุงเชาตืน่ขึน้มา กถ็ายทันทเีสร็จสิน้ไปเหมือนกดปุมสวิทซ                  
กดปุมทเีดยีวเกลีย้ง แต 2 - 3 ปมานี ้ปญหาเร่ืองทองผกูเกิดมีบางเปนครัง้คราว 
บางทีถายวันเวนวัน ถายทีออยอ่ิงพอควร พอถายวันเวนวันก็วิตก                         

แตเปนสักคร้ังสองครัง้ กก็ลบัคืนเปนถายปกต ินาน ๆ  จงึจะใชยาสวนทวารเสยีที 
โดยทั่วไปยังถือวาถายเปนปกติ
 คนแกที่มีทองผูกเปนประจํา เพราะเคยจนเกิดเปนนิสัยผิดปกติมา
นาน นาน ๆ จึงจะ ถายเสียครั้ง หรือคนที่ตองหันเขาพึ่งยาถายจนเคย                 

และใชทกุวนัตอ ๆ  มา วนัไหนหยดุใช กจ็ะไมถายอจุจาระ การทีค่นแกมทีองผกู
ไดมาก ๆ นั้นก็เพราะสาเหตุหลายอยางรวม ๆ กัน เมื่อมีอายุมากขึ้น                 

การเค้ียวอาหารท่ีแขง็จะเค้ียวไมไดด ีจงึไมคอยจะกนิผกั ผลไม หรอือาหารท่ีมี
กากมาก ๆ ไดนอย เคี้ยวอาหารพวกน้ีไมแหลกละเอียด จึงกินไดนอย                  

หรอืไมกนิเลย นํา้กด็ืม่นอยมาก ออกกําลังกายก็ไมคอยจะปฏิบตั ิแมแตออกแรง
อยางใดก็ทํานอยมาก การพักผอนนอนหลับก็มีไดนอย เพราะนอนไมหลับ 

แลวยงัมจีติใจและอารมณไมคอยดีเสยีอกีดวย เลยพาลจะทองผูกเอางาย ๆ
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 เมื่อมีทองผูกมาก ๆ ทองผูกอยูนาน ๆ จะถายแตละครั้งตองเบงถาย
อยูนานดวย ก็จะเกิดริดสีดวงทวารหนักตามมา
 ระหวาง 2 ป ผานมานี้ ตัวเองเคยคุยวาไมมีปญหาเรื่องทองผูก                        

ก็มีปญหากับเขาบางเล็ก ๆ นอย ๆ เนื่องจากมีฟนผุ ฟนหัก ระหวางน้ัน                       

กม็ปีญหาทองผกูและตองพ่ึงการสวนอจุจาระบาง เมือ่ไดฟนปลอมมาแทน
ฟนเดมิทีห่กัไปและเคีย้วอาหารไดดกีถ็าย เปนปกตโิดยทัว่ไปตลอดมาจนถงึ
ทุกวันนี้ การถายอุจจาระมีไดเปนปกติ ยังไมเกิดปญหาอยางใดมากนัก
 สรปุวา..การเปลีย่นแปลงของรางกายเวลาน้ีกม็บีางเล็ก ๆ นอย ๆ ยงัโชคดี 
หรือภาษาชาวบานตองพูดวา “ยังบุญดี” ที่อายุมากแลว แตก็ยัง “กินได 
หลับสบาย ถายสะดวก”

â¤Ã§Ã†Ò§
 คนแกจะมีกระดูกโครงรางในสภาพเส่ือมเชนกัน กลามเนื้อทั่วทั้งตัว
ก็เสื่อมดวย
 กระดูกทุกสวนทุกแหงจะเสื่อมไปตามอายุ เนื่องจากการมีธาตุ
แคลเซียมในกระดูกนอยลง พออายุมาก ๆ กระดูกก็จะบางเปราะ และหัก
ไดงาย ๆ  แคลเซยีมทีไ่ดรบัจากอาหารทีก่นิเขาไป จะรบัเขาเก็บไวในกระดกู
ไดนอย แตกลับละลายตัวออกมาจากกระดูก เขามาสูกระแสเลือดไดมาก 

ถาอวัยวะใดเส่ือมไปตามอายุที่มากข้ึน แคลเซียมที่มีในกระแสเลือดจะไป
เกาะซอมแซมสวนทีเ่สือ่มของอวยัวะนัน้ คลายกบัวาเปนการชวยปะสวนที่
เส่ือมเอาไว ดงันัน้แคลเซียมก็อาจไปเกาะอยูทีก่ระดูกออน, เอ็น, ผนงัหลอด
เลือด หรือที่อวัยวะใดสวนไหนก็ได อวัยวะไหนมีแคลเซียมไปเกาะปะอยู      
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ก็จะทําใหสวนน้ันแข็ง คนแกจะมีหลอดเลือดแข็งเนื่องจากมีแคลเซียมมา
เกาะ จึงเปนเหตุใหหลอดเลือดนั้น มีการอุดตันหรือหลอดเลือดแตกไดงาย
 เมื่อกระดูกบางลง ๆ กระดูกนั้นก็เล็กลงดวย กระดูกขา และกระดูก
สันหลังบางก็จะยุบลงไดบาง ดังนั้นพอแกแลวตัวก็เตี้ยลงไปกวาเดิม                     

และจะมีหลังโกง ตัวเอียง ขาโกงได
 ก็รูตัวแลววาเราก็เปนอยางที่วานั้น เวลานี้สวนสูงลดลงกวาแตกอน
เกือบ 2 นิ้วฟุต ขายังไมโกง สวนหลังนั้นเวลาเผลอ ๆ เพลินตัว นั่งไมตรง
ยืนไมตรง หลังมันก็ทําทาจะคอมลง เพราะมันอยูในทาสบาย พอรูตัวก็
พยายามยืดตัวใหตรงเสียทีหนึ่ง

¢ŒÍμ‹Ò§ æ

 บรรดาขอกระดกูตางกเ็ส่ือมไปเมือ่อายมุากขึน้ ๆ  จะมีความเสือ่มเรว็
หรอืชา กแ็ลวแตแตละคน นํา้ลืน่ ๆ  ในขอ (ซึง่ชาวบานเรยีกวา ไขขอ) ทีท่าํให
ขอลืน่ชวยใหกระดูกออน ทีห่วัของกระดูกท่ีประกอบเปนขอ จะไมเสยีดสกีนันัน้ 

คนแกจะมีไขขอแหงไป กระดูกออนท่ีหัวกระดูกจะแตก และเสื่อมสลายไป 

เอ็นและพังผืดรอบขอจะหดตัวและตึง ขอฝดคือ ขอขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว
ไมไดดี หัวกระดูกของขอจะกระทบถูไถกัน เวลาเคลื่อนไหวขอจะเกิดเสียง
จากกระดูกถูไถกันและจะเจ็บปวดขอ
 คนแกจึงมักจะมีปวดขัดขอเขา ปวดหลัง เอว ตนคอ และขอไหล คน
แกมอีาการปวดขอ..มกัจะเรียกกันวา โรคขอเส่ือม (โดยท่ัวไปก็มขีออกัเสบเร้ือรัง)
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 ขอกระดูกตนคอ..เมื่อเกิดโรคขอเส่ือม นอกจากจะปวดเจ็บที่ตนคอ
อยางมาก ยงัปวดราวมาถงึแขนจนถงึปลายมอื เนือ่งจากการอกัเสบของขอ 

และกระดูกยุบตัวลง กดที่ประสาทตอนโคนของประสาทที่มาควบคุมแขน
 ขอกระดูกทีบ่ัน้เอว..เมือ่เกดิโรคขอเส่ือม จะมปีวดมากท่ีกระเบนเหน็บ 

และมีปวดไปตามแนวของประสาทขา คือปวดจากตะโพกลงไปจนถึงนอง
และเทา เนือ่งจากกระดกูบัน้เอวกดทบัประสาทขา เหมอืนอยางขอกระดกู
ตนคออักเสบ
 ชาวบานมักจะพูดวา..กระดูกทับเสน
 เราเอง..เกดิลกัษณะอาการของขอเสือ่มของขอตาง ๆ  บางแลว แตไมมี
อาการเจ็บปวดมากนัก เปน ๆ หาย ๆ ในเร่ืองของการปวดขอ

 กลามเนื้อทั่วรางกายของคนแกก็เส่ือมลง เซลลกลามเนื้อจะเสื่อมลง
สลายไป และมเียือ่พงัผดืงอกมาแทน กลามเนือ้แตละมัดจะเห่ียวและเล็กลง
 เมื่อกลามเนื้อเสื่อมและเล็กลง คนแกจึงไดมีกําลังลดถอยไป               

ไมแข็งแรงเหมือนครั้งยังหนุมสาว ทํางานหนักไมไหว เหนื่อยเร็ว เมื่อยลา
ปวดเม่ือยตามตัว อิริยาบถเช่ืองชาไมคลองแคลว กลามเนื้อไมแข็งแรง                 
การทรงตัวไมดี ถาเปลี่ยนทาอิริยาบถเร็ว ๆ จะลมไดงาย เม่ือพลาดลม                  

ตัวเอียงไปทางไหนก็ไมอาจย้ังตัวใหกลับคืนมาอยูทาปกติได ยั้งตัวไมอยู                
ก็จะลมลงไปเลย ลมแตละทีก็จะเจ็บเนื้อเจ็บตัวไปนาน หรือไมก็อาจมี
กระดูกหัก

¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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 คนแกเม่ือลมแลว ถาไมมกีระดูกหกัทีข่อมือ มมีากดวยกันทีม่กัจะหัก
ที่คอของกระดูกตนขา (ชาวบานวา..ตะโพกหัก)

 เราเองเวลาน้ี ก็มีลักษณะอาการเชนนั้น เวลาเดินมันเซไปเซมาคลาย
คนเมาเหลา เพราะกลามเนือ้ขาไมแขง็แรง กาวเดนิแตละกาวรางมนัเหมอืน
เสียศูนย (ก็เพราะยืนกาวเดียว ไมไดนั่นแหละ พอยกขาขึ้นจะกาวเดินมันก็
ตองยืนขาเดียวขางหนึ่ง) เวลานี้จะลุกขึ้นนั่งลุกขึ้นยืนตองลุกชา ๆ                     

เดินเร็วอยางแตกอนไมได ตองเดินชา ๆ ตองเดินวางมาดหนอย ๆ

¡ÒÃÍÍ¡¡Ó ÅÑ§¡ÒÂ

 เวลานี ้จะใหเตะฟุตบอล เลนรกับี ้บาสเกตบอล วายนํา้หรอืเลนกฬีา
ใดก็ตามอยางครั้งหนุม ๆ ไมไดแลว เพียงแคเดินเร็ว ๆ ก็ยังจะลมเสียแลว
แตก็ไมไดนั่ง ๆ นอน ๆ หรืออยูนิ่งหรอก ยังคงเดิน เดินชา ๆ แตก็เดินมาก
เหมือนกัน เพียงแตวาเดินไกลนักก็ไมไหว
 ทนีีพ้จิารณาตวัเองถงึเรือ่งหวัใจ และเลอืดไหลเวยีนดบูาง มาดถูงึหวัใจ
และหลอดเลือดคนแกกัน ดูกอนวาเมื่อแกแลวเสื่อมไปตามอายุจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง
 หัวใจ  พอแกแลว เซลลกลามเนื้อหัวใจจะเส่ือมไปและเกิดเยื่อพังผืด
ขึน้มาแทนเหมอืนกลามเนือ้รางกายนัน้เอง หวัใจออกแรง คอืหดตวัไดนอยลง 
หัวใจอาจโตข้ึนกวาเดิมบาง แตก็ออนกําลัง ออกแรงไมไดมากเหมือนคร้ัง
เปนหนุมสาว ออกแรงไมมากนักก็เหน่ือย ลิ้นหัวใจก็หนาแข็ง ทําหนาที่ไม
ดีเหมือนเดมิ หลอดหัวใจก็แข็ง นําเลือดมาเลี้ยง กลามเนื้อหัวใจไดนอยลง
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 หลอดเลอืดแดง  ทัว่รางกายจะมผีนงัหลอดเลอืดแขง็ เนือ่งจากมกีารเสือ่ม 

แลวมแีคลเซียมมาเกาะตามท่ีทีเ่สือ่ม ถาหลอดเลือดแข็งทีห่ลอดเลือดหัวใจ 

หลอดเลอืดสมอง หลอดเลอืดไต และหลอดเลอืดทีแ่ขนขากอ็าจเกดิอนัตราย
จากการมีหลอดเลือดนั้น ตีบตันหรือแตก ซึ่งเปนอันตรายตอชีวิตไดมาก
 หลอดเลือดดํา  เมื่อเส่ือมอาจทําใหผนังหลอดเลือดยืดขยาย                  

หลอดเลือดดาํจะขยายโตขึน้และเกดิหลอดเลือดดาํขอด ซึง่จะเหน็ไดเสมอทีข่า
 หลอดเลือดฝอย  จะเปราะและแตกไดงาย ที่ผิวกายท่ัว ๆ ไป                   

เมื่อผิวหนังตอนใดถูกกระทบกระแทกหรือถูกกดรัด หลอดเลือดฝอย                        

ที่ผิวหนังนั้นจะแตก มีเลือดออกมาอยูใตผิวหนังเปนจํ้า ๆ อาจแผขยาย                   

ออกไปไดเปนวงกวาง หรอืมเีลอืดมารวมอยูทาํใหบวม มลีกัษณะท่ีชาวบาน
เรียกวาฟกชํ้าดําเขียว หรือหอเลือด
 ไขกระดูก  แหลงที่เปนตัวสรางเม็ดเลือด และเกล็ดเลือดก็เสื่อม                  

ไปตามอาย ุอาจสรางเลอืดไดนอยลง และถาขาดสารอาหารจากการเบือ่อาหาร
หรือเมื่อปวยเจ็บอยางใด ที่ทําใหไมอยากอาหารก็จะขาดสารอาหาร                       
ทีจ่ะสรางเลือด เลอืดก็มนีอย.. ในกระแสเลือดซึง่มเีมด็เลือดแดง เม็ดเลือดขาว 
และเกลด็เลอืดเหลานีจ้ะมจีาํนวนลดนอยลง ถาเมด็เลือดแดงลดนอยลงมาก 

ก็จะเกิดโรคเลือดจาง
 ความดันโลหิต  จะสูงขึ้นไดบางเมื่ออายุมากขึ้น ดังนั้นคนแกจึงมี     

ความดนัโลหติ สงูขึน้กวาทีเ่คยมมีาตัง้แตครัง้ทีย่งัอายนุอย การทีค่วามดนัโลหติสงู
ไดบางนั้น เปนผลจาก เมื่ออายุมาก ๆ หลอดเลือด ทั่วรางกายก็แข็งไปบาง
 เมื่อมองดูตัวในเวลาน้ี เทียบกับสภาพดังกลาวมาในตํารา ตัวเราเอง
ก็มีการเปล่ียนแปลงทางระบบหัวใจ และหลอดเลือดบางอยูเหมือนกัน
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 หัวใจผมเองเกิดความผิดปกติมานานกวา 10 ปแลวโดยที่เกิดมีหัวใจ
หองบนเตนมจีงัหวะเรว็กวาหวัใจหองลาง หวัใจจงึเตนไมเปนจงัหวะ ตรวจพบเขา
โดยบงัเอญิเมือ่มอีาการหนามดืวบูหนึง่แลวกห็ายไป นาน ๆ  เกดิขึน้มาครัง้หนึง่
อาจหางกันหลายช่ัวโมงหรือหลายวัน ไมมีอาการผิดปกติอยางอ่ืนใด                   

หลงัการตรวจหวัใจดวยเครือ่งมอืตาง ๆ  กพ็บไดวาสภาพของหวัใจดงักลาวนัน้ 

ทางการแพทยเรียกวา AF (Atrial Fibrilation) หมอทางโรคหัวใจบอก               

และใหการแนะนาํวา ถาเปนเชนนีอ้ยูนานตอไป จะเสีย่งตอการมีการอดุตนั
ของหลอดเลือดสมอง หวัใจ และไตได ตองใชยาทีจ่ะทาํใหหลอดเลอืดเหลวใส 

ไมขนไมเหนียวเอาไวตลอดไป ก็เลยตองใชยากินใหเลือดเหลวใสทุกวัน               

เปนประจําตลอดมาถึงเวลานี้.. 10 กวาปแลว
 เมื่อไมกี่เดือนมาน่ี (ราวปลาย ๆ เดือนมกราคม 2547) ใหเขาชวย
เจาะเลือดตรวจดู ความสมบรูณของเลอืดและสารเคมีบางอยาง ไปพรอมกบั
การตรวจ P.T. (ดูความเหลวใส ของเลือด เพ่ือตรวจดูผลยากินประจํา)              
ซึ่งตรวจเปนประจําอยูทุกเดือน ที่ขอตรวจความสมบูรณของเลือดนั้นไมใช
เพราะเกดิอาการผดิปกตอิยางใด แตเห็นวา 3 - 4 ปแลวไมไดตรวจกข็อดเูสยีที
 ปรากฏวามีเลอืดจาง โดยไมเคยรูตวัเพราะไมเคยมอีาการผดิปกตเิลย 

เลือดที่ตรวจนั้น มีเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว, เฮโมโกลบิน มีจํานวน                

ลดนอยไปทกุอยาง เกลด็เลอืดกล็ดนอยอกีนอย เฮโมโกลบินนัน้มเีพยีง 9 กรมั % 

เลอืดจางไปเพราะเหตใุดนัน้ หาเหตไุมได ไดเจาะไขกระดกู (จากกระดกูเชงิกราน) 

มาตรวจ
 ผลปรากฏวา ไขกระดูกทําหนาท่ีผิดปกติ สรางเม็ดเลือดแดงไดมาก
แตเปนเมด็เลือดแดงตัวออนสวนมาก ตวัแกสมบรูณทีป่ลอยออกมาสู กระแสเลือด
มนีอย ตวัออนจะถกูทาํลายไปหมดเพราะสงออกมาไมได ดงันัน้จงึเกดิเลอืดจาง
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 หมอทางโลหิตวิทยาท่ีชวยตรวจรักษา บอกวาถาไมมีอาการผิดปกติ
ไมซดีไมเหนือ่ยกไ็มตองวติกอยางใด เสรมิสรางสขุภาพใหดไีว ตามธรรมดา 
คอยตรวจดู C:B:C. เปนระยะ ๆ ไปก็แลวกัน ระหวางนี้ก็กินยา B6 B12 

Folic Acid เพียงวันละนอย ๆ สวนธาตุเหล็กไมตองกินยา กินอาหาร                  
ก็เหลือเฟอมีเหล็กมากแลว
 ระยะหลัง ๆ 5 - 6 เดือนตอมา เฮโมโกลบินขึ้นเปน 10.3 กรัม%

 อาการผิดปกติของระบบเลือดไหลเวียน นอกจากท่ีกลาวแลวก็ไมมี
ความผิดปกติอยางอ่ืนใด

 เมื่อแกแลวอวัยวะระบบขับถายปสสาวะก็มีการเส่ือมไป เหมือน
อวัยวะอ่ืน ๆ ทั้งหลายโดยเส่ือมไปตามวัย
 ไต  จะขับปสสาวะในตอนกลางคืนมากขึ้น จึงทําใหถายมากขึ้นกวา
แตกอน ๆ นํ้าปสสาวะท่ีขับออกมามากน้ีจะเปนสวนที่เปนนํ้าเสียสวนมาก 

แตสวนที่เปนของเสียขับถายออกมาไดนอย ตามปกติทั่วไปคนเราจะ                    

ถายปสสาวะในเวลากลางวนัราว 3 - 4 ครัง้ กลางคนื (หลงัหลบัแลว) 1 ครัง้     
แตเม่ืออายุมากข้ึน ในตอนกลางคืนจะถายบอยคร้ังขึ้น อาจต่ืนขึ้นมาถาย 

2 - 3 ครั้งหรือบางทีถายทุก ๆ 2 ชั่วโมง
 กระเพาะปสสาวะ ของคนแก มกัจะยดืหยอนและบบีรดัตวัขบัใหปสสาวะ
ออกมาไดไมดนีกั เมือ่ถายแตละครัง้นํา้ปสสาวะออกไมหมดกระเพาะปสสาวะ 

ยังมีปสสาวะตกคางอยูจํานวนหนึ่ง ไตขับปสสาวะออกมาไมเทาใดก็เต็ม
กระเพาะปสสาวะทําใหเกิดปวดถายอีก การถายปสสาวะจึงยิ่งบอยขึ้น

ÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ»˜ÊÊÒÇÐ
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 มอีาการอยางหน่ึงทีม่กัจะเกิดขึน้เมือ่อายุมาก ๆ  กค็อื การกล้ันปสสาวะ
ไมอยู ชาวบานเรียกวา “ชํ้ารั่ว” เกิดขึ้นเพราะกลามเนื้อหูรูดที่รัดอยู                 
รอบทอปสสาวะทีจ่ะกนัปสสาวะไมใหรัว่ไหลออกมาจากกระเพาะปสสาวะ
ในเวลาไมถายปสสาวะ แตจะหยอนคลายตัวปลอยน้ําปสสาวะใหถายท้ิง
ออกมาในเวลาถาย กลามเน้ือหูรดูนีย้ดืหยอนจึงหดรดัทอปสสาวะไดไมแนน 

เพียงนกึจะถายปสสาวะหูรดูกห็ยอน ปสสาวะก็ไหลออกไดแลวโดยกล้ันไมได 
บางทเีพยีงหวัเราะ จาม ไอ หรอืเพยีงตะโกนเสียงดังนํา้ปสสาวะกไ็หลราดออกมา 
ผูหญิงที่เคยตั้งครรภคลอดลูกมาหลายคร้ังจะเกิดอาการชํ้ารั่วนี้ไดมาก
 ผูชายเมื่ออายุมากขึ้น ๆ ตั้งแตอายุ 55 ปขึ้นไป จะมีตอมลูกหมากโต
ไดทุกคน ถาโตมากๆ ตอมลูกหมากนั้นก็จะกดรัดทอปสสาวะออกยาก                

ถายไมออก ตองเบงถาย มกีารถายขัด ปวดถาย ถายบอยขึน้ และจะมอีาการ
ชํ้ารั่วดวย 

 ผูชายเม่ืออายุมากข้ึนจะมีตอมลูกหมากโต ถาโตข้ึนจนมีความผิดปกติ
ในการถายปสสาวะ โดยมีการอุดตันทอปสสาวะ : ก็เรียกไดวา “โรคตอม
ลกูหมากโต” ถาโตแตไมมอีาการของการอุดตนัทอปสสาวะขบัถายปสสาวะ
ไดตามปกติ ก็ไมถือวาเปนโรค ตอมลูกหมากโต อาจไมใชโรค หรือเปนโรค
ก็ได แลวแตวาตอมโตแลวทําใหการถายปสสาวะผิดปกติหรือไม
 โรคตอมลูกหมากโตตองรักษาดวยการผาตัด
 ตวัเราน้ีหนมีนัไมพน เปนโรคน้ีอยูและหาโอกาสเหมาะจะผาตดัรกัษา
อยูเหมอืนกนั พอพรอมทีจ่ะผาตดั เกดิตรวจเลอืดพบวามีโลหติจางเสียแลว 
หมอเขาบอกวาใหมีเลือดสมบูรณสักหนอยกอนเถอะ จึงคอยทําการผาตัด 

เราตองเช่ือหมอ ในใจอยากทําเสียใหหาย เพราะรําคาญเร่ืองถามบอย ๆ      

ยิ่งกวานั้นบางทีมันกลั้นปสสาวะไมอยูเสียดวยซี
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 ตอมไรทอ พออายุมากขึ้นก็จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยที่สูงอายุ 
ตอมไรทอ ไดแก ตอมเพศ ตอมปจูอิตารี่ ตอมไทรอยด ตอมแอดรีนัล                      

และตอมไรทอในตับออน ตอมเหลานี้เมื่อเสื่อมก็จะมีการเปลี่ยนไป                     

ของรางกายโดยท่ีอวัยวะทั่วทั้งรางกายจะมีอาการตาง ๆ ผดิไปจากปกติ
 เมือ่พจิารณาตวัเองโดยทีไ่มไดใหแพทยตรวจ และไมมอีาการผดิปกติ
ใหรูเหน็  ไดชดัเจนวามกีารเส่ือมของตอมไรทอตอมใด แตกค็ดิวาเราแกแลว 
อายุมากแลว ถงึอยางไรกค็งจะตองมตีอมไรทอ และรางกายมกีารเปลีย่นไปบาง 
แมจะไมเกิดปญหา มีอาการอยางใดมากนัก

ÃÐººμ‹ÍÁäÃ‡·‹Í

ÃÐººÊÁÍ§áÅÐ»ÃÐÊÒ·
 สมองของคนแกเมื่อมีสภาพเส่ือมไป เซลลประสาทจะมีจํานวนลด
นอยไปตามอายุ หลอดเลือดท่ีมีอยูในสมองน้ันก็คงเกิดหลอดเลือดแข็ง
เหมือน ๆ  หลอดเลือดของอวัยวะอื่นๆ ดังนั้นหลอดเลือดสมองอาจเกิดการ
อุดตันหรือแตกได ถาเกิดสภาพเชนนั้นก็จะเกิดอัมพาตครึ่งซีก
 ตามธรรมดาปกติคนแก จะมีเลือดสงมาเล้ียงสมองไดนอยจึงทําให
ระบบประสาทเสื่อม สมองจึงทําหนาท่ีไมดีพอ คนแกจึงมีความรูสึกนึกคิด
ชา การตดัสนิใจชา ความจาํเสือ่ม อวยัวะตาง ๆ  เคลือ่นไหวไดชา ๆ  อริยิาบถ
เชื่องชา การทําหนาท่ีของกลามเนื้อ โครงราง และสมองไมสัมพันธกัน               

จึงมีมือสั่น ขาส่ัน หรือสั่นไปทั้งตัว
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 การทรงตัวไมด ีและกลามเน้ือยงัไมแขง็แรงอีกดวย เมือ่มีการเปล่ียน
อิริยาบถ อาจเปล่ียนผิดทาไดงายๆ เวลาล่ืนลมตัวเอียงไปสักหนอย ไมอาจ
ฝนกลับทาตามปกติได จะตองลมลงไปเลย
 การเคล่ือนไหวรางกายบางทีไมสมัพนัธกนั เชน ขณะท่ีนัง่อยู เม่ือคิดวา
จะลุกขึ้นเดิน สมองจะสั่งงานมายังรางกายใหลุกยืนแลวกาวเดินไป                     

พอลุกยนืแลวจะออกเดนิตามสมองส่ัง สวนลําตัวจะเคล่ือนไป ขาไมกาวตาม                 

ตัวยื่นออกไปแลวโครงรางก็เสียศูนย เมื่อการทรงตัวไมดีก็อาจลมลงไปได
 กลาวแลววา..เมื่อคนแกลม ก็อาจมีกระดูกที่สวนใดของรางกายหัก
 มาคิดถึงตัว ก็ดีใจและพอใจมาก คิดวาเรานี้ยังบุญดีนักหนาที่ระบบ
ประสาท เวลานี้ไมมีการเปลี่ยนแปลงจนเกิดปญหา ใหเกิดทุกขเกิดความ
ลําบากยุงยากในชีวิต ถึงแมวา 5 - 6 ปที่ผานไปแลว เคยประสบเคราะห
กรรมมีเลือดออกเปนกอนเลือด ใตเยื่อหุมสมองจนเกิดอัมพาตของแขนขา 
ตองผาตัดเปดกะโหลกศรีษะ อมัพาตยงัมตีอมา อกีเกอืบปครึง่ แตกร็อดมา
อยู ในสภาพผู สูงอายุตามปกติ ความรู สึกนึกคิด ความจดจําก็ยังดี                          
ไมหลง ๆ ลืม ๆ และยังอานออกเขียนได
 ทีด่ยีิง่กวานัน้..ยงัไมตองรบกวนใคร หรอืทาํใหผูอืน่เขาเดอืดรอนเปน
ทุกขดวย ยังคงพึ่งตนเองได
 เอะ..สองกระจกช่ัวแปบเดียว นึกถึงสภาพการเปล่ียนแปลงของตัว
เองเปรียบเทียบกันที่กลาวไวในตํารามานานมากถึงอยางน้ีเชียวรึ ก็ยัง               
ปลื้มอกปล้ืมใจในตัวเองท่ียังไมมีการเปล่ียนแปลงไปจนหมดทุกลักษณะ    

ตามตาํรา เอาละ..หมายความวาเราก็ยงัไมแกมากนกัหรอก ยงัมีความเปนหนุม
เหลืออยูบางละ
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 แตวา..ที่บนถึงสภาพการเปลี่ยนแปลงของตัวที่รําพึง เสียเปนวรรค
เปนเวรยาวยืดนั้น ก็ลวนแตเปนเรื่องรางกายการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
ของคนแก (ใครอยากใชคําวา “ผูสูงอายุ” ก็ตามใจ) ทั้งนั้น ไหน ๆ ก็พูดถึง
เร่ืองคนแกมาแลว งั้นก็บันทึกถึงการเปล่ียนแปลง ทางจิตใจของคนแก                
เอาไวก็คงจะเหมาะ
 ออ..คิดขึ้นมาอีกวา..ถางั้นก็เติมเร่ืองความทุกขที่จะเกิดขึ้น เมื่อแก
แลวอกีนดิ กน็าจะเปนการดีมคีามปีระโยชนในเมือ่มคีนเขาสนใจอานพบเขา 
วากันเพียงยอ ๆ ตอจากนี้ไปก็แลวกัน

 ที่พูด ๆ มาแลวเปนเร่ืองสภาพรางกายของคนแก ทีนี้พูดถึงเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจบาง แตเห็นจะไมตองมาคิดถึงตัวเองใหยุงอีกละ
 เมื่อมีอายุมากขึ้น ๆ จนเปนผูสูงอายุหรือคนแก สภาพทางจิตใจก็จะ
เปล่ียนแปลงไป ซึง่เปล่ียนผดิไปกเ็นือ่งจากความเสือ่มของสมอง นอกจากนัน้
ยังอาจมีสาเหตุอื่น ๆ มารวมเปนตนเหตุดวย เชน สภาพความเปนอยู                   
ของชีวิตตลอดมาต้ังแตเกิด สภาพอาชีพครอบครัว สภาพของสิ่งแวดลอม
และการมีสุขภาพจิตดีไมดีเพียงใด
 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ จะเกิดความเปล่ียนแปลงผิดแปลกไป                 

ทีละนอย ตามอายุที่เพิ่มขึ้น ๆ
 ความเจริญพัฒนาการทางจิตของคน ตามปกติจะเจริญไดเร็วดี                 
และเจริญไดเร็วมากในระหวางอายุ 30 ปแรก พออายุได 30 ปแลว ตอไป
การเจริญทางจิตจะมีไดบาง แตแลวก็จะคอย ๆ ลดนอยลงไปจนถึงอายุ             

“¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§ Ô̈μã¨¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ”
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50 - 65 ป แลวตอจากนี้ก็เร่ิมเสื่อมลง และเสื่อมมากนอยเร็วหรือชา                    
ตางกันไปไดในแตละคน

¤ÇÒÁàª×èÍ¶×ÍáÅÐÂÖ´ÁÑè¹¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

 ถาจะใหผูสูงอายุเลาเรียน ก็จะยังคงเรียนไดเสมอเปนไปไดอยางถูก
ตองตามท่ีพูดวา “คนเราไมแกเกินเรียน” แตการเลาเรียนของคนแกจะมี
ความแตกตางบางประการไปจากเด็กคอื “ความกระตือรอืรนในการเรียน” 
จะมนีอยกวาเดก็ “ความเขาใจในวชิาทีเ่รียน” กเ็ขาใจไดชา และ “ความจาํ
ในวิชาที่เรียน” ไมคอยจะจําไดงายนัก ถายิ่งเปนการเรียนวิชาใหม ๆ ที่ไม
เคยรูและไมเคยเรียนมากอน หรือถาไมเคยมีฐานความรูมากอนเลยก็จะยิ่ง
เรียนรูไดชา เขาใจไดยาก และจําไมไดดีเลย

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙ‡¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

 ถาไดเช่ือถอืเรือ่งอะไรอยางไหนอยางใดแลวจะใหเลกิเชือ่ หรอืมเีรือ่ง
อืน่ทีจ่ะนาํมา ลบลางความเชือ่ถอืเดมิทีย่ดึมัน่อยูกอนแลวนัน้ จะไมยอมได
งายนกั นสิยัเดมิทีม่อียูมานานมากจะใหเลกิไปเสยี แลวเปลีย่นนสิยัใหมนัน้
ยิง่ยากมากหรือบางทีไมยอมเช่ือ ไมยอมทีจ่ะเปลีย่นนิสยัทีเ่คยมีอยูแลวนัน้เลย 

คนแกจึงดูเหมือนวาจะเปนคนด้ือดึงและมีทิฐิมาก มิหนําซํ้ายังจะพาล               

โกรธเคือง ไมพอใจ หรือนอยใจ เมื่อพยายามชี้แจงจะใหเลิกเชื่อ                           

หรือใหเปลี่ยนนิสัยเดิมนั้นอีกดวย
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 นักจิตวิทยาเคยทดสอบเชาวนปญญาของคนอายุตาง ๆ ผลจากการ
ทดสอบปรากฏวา ระยะตั้งแตเด็กเล็ก ๆ และเจริญเติบโตตอ ๆ มาจะมี
คะแนนของเชาวนปญญาคอย ๆ เพ่ิมขึ้นตามลําดับ พออายุได 15 ป และ
เร่ิมจากอายุนี้ไปก็จะไดคะแนนเพ่ิมขึ้น อยางรวดเร็ว เมื่ออายุถึง 20 ป 
คะแนนจะไดสูงสุด และจากน้ีคะแนนสูงสุดจะดํารงเรื่อยไป พออายุเลย              

50 ปไปแลว คะแนนเชาวปญญาจะเริ่มตนคอย ๆ ลดลง แสดงวา คนเรา    
ถาอายุมาก ๆ เชาวนปญญาก็จะลดนอยลงไปได

àªÒÇ�»˜ÞÞÒ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ
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 เมื่ออายุมากขึ้น ๆ คนแกก็จะมีความจําเสื่อมไป บางทีพูดกันแลว
เพียงชั่วครูก็ลืม หรือบางทีทําอะไร พูดอยางไร พอถามถึงก็นึกไมออกแลว 
มอียูบอย ๆ  ทีค่ดิวาจะทําอะไร เพียงชัว่ขณะกล็มืวาตวัจะทาํอะไร เชน วาจะไป
เอาขวดนํ้าปลาในครัว พอเดินเขาไป ในครัวก็นึกไมออกวาจะมาเอาส่ิงใด
ในครัว อีกอยางหนึ่งท่ีจะเกิดไดบอย ๆ เหมือนกัน คือ นึกถึงชื่อของคนที่
จะพดูถงึไมออก ทัง้ ๆ ทีรู่จกักนัดพีบและพดูคยุกนัอยูเสมอ แลวกม็กัจะพดู
เปนเชงิบนทีไ่ดยนิกนับอย ๆ  วา ชือ่อะไรนะ.. มนัอยูทีร่มิฝปากนีแ่หละ บางที
พบกบัคนท่ีรูจกักนัด ีและพูดคุยกนัอยางสนทิสนมแตนกึไมออกวาชือ่อะไร 
หรือพูดคุยกันเสร็จแลว เมื่อเขาจากไป ถาจะมีคนถามวาคนที่คุยกันนั้น               

ชื่ออะไรก็ลืมชื่อเขาแลว มีบางทีเห็นเขาเดินเขามาหาก็รูแลววาเปนใคร                   
ชื่ออะไร แตทักทายกันเสร็จเพียงครูเดียวนั้น ก็ลืมวาชื่ออะไรเสียแลว



4343

 บางคนลมืเรือ่งทีต่วัพ่ึงจะทาํไปเพยีงชัว่ขณะ จนเกดิลกัษณะทีเ่รยีกวา 
“ยํา้พดูยํา้ทาํ” ลกัษณะการลมือยางนีม้กัจะเหน็ไดหรอืมีเรือ่งเลากนัอยูเสมอ
ถึงการปฏิบัติของคนท่ีมีการลืมลักษณะน้ีอยางเชน คนแกนั้นพอค่ําลง                     
กอนจะเขาหองนอน ปดประตู หนาตางบานชั้นลางแลวก็ขึ้นบันไดไปชั้น 2 

(บาน 2 ชั้น) และเขานอน พอลงนอนเกิดคิดถึงเตาไฟในหองครัววาดับถาน
ในเตาไฟหรือยัง ลุกขึ้นและรีบลงบันไดมาดูเพื่อจะดับถาน ออ..ดับถานใน
เตาแลวลืมไป นึกวายังไมไดดับถาน เมื่อเดินขึ้นบันไดไปยังไมถึงชั้นบนเกิด
นึกขึ้นมาวาปดหนาตางหองขางลางหรือยัง ตองกลับเดินลงบันไดไปดู            

โธ..เราปดหมดแลวละลืมไป เอาละ สบายใจแลวขึ้นนอนเสียที.. พอเดินไป
ที่หองพระ.. เอะ..ใครมาจุดธูปเอาไว ออ..เราเองแหละ.. สวดมนตไหวพระ
แลวคิดวาสกัครูจะมาดูวาธูปดับดีหรือยงั.. จริงซิ เราดับเทยีนแลวเดินออกไป..

ออกไปจะไปไหนนะ..คิดไมออกแลว.. ฯลฯ
 ลกัษณะการหลง ๆ ลมื ๆ แบบนีเ้ปนการยํา้คดิยํา้ทาํทีอ่าจเกดิกบัคนแก 
จนอาจทาํใหมเีวลาท่ีจะไดหลบันอนนอยไป บางทกีจ็ะรูสกึราํคาญตวัเองได
มาก ๆ ดวย
 เร่ืองความจําเปนของผูสงูอายุ จะมีลกัษณะท่ีแปลกอยูอยางหนึง่ คอื 

ถาเรื่องใดหรือเหตุการณอยางไรเกิดขึ้นใหม ๆ หรือเกิดขึ้นในปจจุบันและ
เวลาผานไปช่ัวระยะเวลาไมนานนัก มกัจําไมคอยไดและลืมไปแลว หรือพดู
คยุกนัอยูหยก ๆ  ชัว่สกัครูหนึง่กล็มืแลว แตเรือ่งราวหรือเหตุการณทีเ่กดิขึน้
กบัตนหรอืเคยรูเหน็มานาน ๆ หลายปแลว กลบัจาํไดนกึออก หรอืนกึขึน้มาได 
บางทีจําไดอยางละเอยีดถี่ถวนเสียดวย เรื่องเกา ๆ ตั้งแตครั้งยังเปนเด็กก็
ยังจําได
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 การจําหรือนึกถึงความหลังไดนี้จึงเห็นไดวา คนแกจะมีความพอใจ
และรูสึกเปนสุขมาก ที่จะไดเลาเร่ืองเกา ๆ ตั้งแตครั้งที่ตัวยังเปนเด็ก หรือ
เรื่องความหลังที่เกิดขึ้นของตัวเองใหพวกลูกหลานฟง บางทีก็เลาแลวเลา
อีก ซํ้าแลวซํ้าเลา โดยลืมแลววาตัวเองเคยเลาแลว พวกลูกหลานฟงมาเสีย
หลายครัง้จนจาํไดขึน้ใจ เผลอ ๆ  พอเริม่เอยเรือ่งเทานัน้ พวกลกูหลานกเ็ลา
ตอเรื่องใหเลย
 การที่ผูสูงอายุจําถึงเร่ืองราวความหลังหรือเรื่องเกา ๆ ซึ่งผานพนมา
นานปไดดี จําเหตุการณตาง ๆ ตั้งแตคร้ังยังเปนเด็ก ซึ่งก็เปนเวลาหลายป
มาแลวนี้ อาจมีคุณคาที่จะทําใหเกิดผลประโยชนไดมาก โดยที่เราจะไดรู
เรื่องท่ีเกิดขึ้นหรือภาพของบานเมืองสมัยกอน ๆ ที่นานมาหลายป และ
ปจจุบันนี้ลืมเลือนกันไปแลว เราจะรูไดจากความจําของคนแก เหมือนกับ
ไดรูประวัติสภาพของสังคมความเปนอยู เรื่องของประชาชน ผูคนพลเมือง 
การศึกษาวฒันธรรม ความเจริญและความเส่ือมของสังคม และถ่ินฐาน ฯลฯ 

ผูสูงอายุที่จําความหลังไดและมีความจัดเจนในชีวิตที่ผานมานาน จะไดให
คําแนะนํา ปรึกษา และเรียนรูเรื่องแตคร้ังกอนเกาได
 แตเกีย่วกบัการมคีวามจาํทีเ่กดิในระยะเวลาปจจบุนั หรอืในเวลาอนัสัน้ 

ของคนอายุมาก ๆ  แลวนีล้มืไปไดงายๆ และประกอบกบัความไมแนใจของตน 

คนแกจึงมักจะมีลักษณะของการ “ยํ้าพูดยํ้าทํา” อยางเชนพูดคุยกัน                 

เม่ือพูดไปแลวก็ลืมแลววา ตัวพูดหรือยัง หรือไมแนใจวาผูรับฟงจะรับรู               
หรือไดยินหรือเปลาจึงพูดใหม แลวก็ลืมและพูดซํ้าอีก พูดเรื่องเดียวซํ้า ๆ 

หลายครั้ง ผูฟงจะคิดเห็นถึงการพูดซํ้า ๆ นั้นเปนสภาพบน จึงอาจคิดวา              
ผูนั้นเปนคนแกขี้บน
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 ดวยเหตนุีพ้วกเดก็ ๆ  ลกูหลาน หรอืผูทีต่องเก่ียวของดวยจงึมกัจะคิด
และนินทากลาวหาวา พอแม ยายาย คนแกนั้นขี้บน พูดซํ้าซากไมรูจบ          

ลูกหลานหรือคนในบาน ไมรูถึงสภาพตามความจริงของคนแกที่พูดซํ้าๆ            

จนตัวจําได แตบางคนก็ถึงกับดุวาใหหยุดพูดเสียที หรือทําบึ้งตึงไมพูดดวย 

ซึ่งเปนเหตุใหคนแกนอยอกนอยใจและเสียใจอยางมาก
 การจําถึงเรื่องความหลังไดดีของคนแกนี้ บางทีก็อาจเปนเหตุใหเกิด
ผลเสยีไดมากเหมอืนกนั คนแกบางคนเกดิความคดิถงึเรือ่งความหลงัของตวั 
คิดถึงชีวิตตั้งแตเด็กมาจนโต คิดวาตลอดชีวิตที่ผานมามีแตความผิดหวัง              
ไมเคยสมหวังในเร่ืองท่ีตนปรารถนา คดิถึงความผิดหวงัของตัววาไมควรจะ
ทาํตาํหนแิละกลาวโทษตวัเอง เสยีดายเวลาเสยีดายโอกาสทีต่วัปลอยทิง้ไป
เองเพราะความอวดดี จําและคิดเร่ืองคร้ังที่ตนเปนเด็กเปนหนุ มสาว                  
แลวกก็ลบัมาคดิถึงสภาพของตัว คดิวาตวัแกแลว หวาดวติก ในชวีติความเปนอยู 
เฝาคดิแตวาตวัจะมชีวีติอยูไดอกีไมนานนกั หวงหนาหวงหลงัหวงขาวของสมบตัิ
ที่อุตสาหหามาดวยความเหน่ือยมาก
 ดวยความจาํและนกึถงึชวีติแตเกากอน กอ็าจทาํใหเกดิความคิดตาง ๆ 

ไดดังกลาว ทําใหคนแกเสียสุขภาพจิตไดมาก
 การยอมรับเหตุผลหรือสภาพการณที่เกิดขึ้นใหมของผูสูงอายุ เรื่อง
หรือ เหตุการณอยางใดท่ีเกิดขึน้ใหม ๆ  หรือเร่ืองท่ีตวัไมเคยไดรูเห็นมากอน 

ถาจะใหเหน็คนแก ยอมเช่ือยอมรับรูยอมเขาใจหรือยอมปรับตวัใหเขาไดกบั
สภาพเหตกุารณ หรอืความคดิเห็นของคนอืน่ทัว่ไปนัน้ไมใชงายนกั มกัจะมี
ความยุงยากและอาจเปนปญหามาก ถงึแมจะเปนเรือ่งถกูตองและมเีหตผุล
กย็ากท่ีจะยอมรับยอมเช่ือ เพราะคนแกเมือ่เช่ือแลว กจ็ะยดึมัน่เช่ือม่ันอยาง
สนิทเลิกเชื่อไดยาก



4646

 ถาถกูบงัคบัใหยอมรบั ยอมเชือ่ ยอมเขาใจ ในคาํชีแ้จงหรอืเหตกุารณ
นั้นแลว จะไมพอใจหงุดหงิดอารมณเสียโดยขาดเหตุผลขึ้นมาทันที
 ขอหวนกลับมาพูดถึงเร่ืองเก่ียวกับลักษณะในการจํา ของคนเรา               
สักเล็กนอยกอน ที่จะพูดถึงความลืม ๆ หลง ๆ ของคนแกตอไป
 คนเรามีลักษณะในการจําเปน 3 ลักษณะ คือ
 ลักษณะที่ 1 เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดสัมผัส หรือรู สึกอยางใดก็จะ                      

จําไดทันที แตในเวลาตอมาระยะหนึ่งก็อาจลืมเสียหมด
 ลักษณะที่ 2 เมือ่ไดเหน็ ไดยนิ กจ็าํได แตจาํไดไมนาน ชัว่เวลาสัน้ ๆ กล็มื
 ลักษณะที่ 3 จําเร่ืองในอดีตที่ผานมาไดดี
 ผูสูงอายุจะมีลักษณะการจําในลักษณะ 1 และ 2 ไมดี แตจะมีการจํา
ในลักษณะ 3 ไดดี เหตุการณปจจุบันพบแลวจะลืมงายแลวจําไมได จําได
แตเรื่องที่เคยประสบมาในอดีตที่ผานพนมานานแลว
 คนแกจงึลมืเร่ืองท่ีตวัพ่ึงจะพดูไปแลวไมนานนกั จงึพดูอกีซํา้ ๆ ลมืชือ่
คนท่ีรูจกักนัด ีลมืเรือ่งทีต่นไดทาํไปแลวในชัว่เวลาไมนาน ลมืสิง่ของทีต่วัมอียู 
ลืมของที่เก็บไว นึกไมออก วาเอาไปไวที่ไหน ลืมเรื่องที่นัดใครไว ฯลฯ                     

จนถึงกับยํ้าพูดยํ้าทํา ดังไดกลาวมาแลว
 คนแกเมื่ออายุมากขึ้น ๆ สมองก็จะเสื่อมมากขึ้นดวย ความหลง ๆ 

ลืม ๆ  ก็จะเพ่ิมขึ้น เหมือนกัน ความจําจะคอย ๆ  ลดนอยลงดวย จนในที่สุด
ก็จะหมดส้ินความจําไป เม่ือมาถึง ระยะน้ีคนแกจะไมสนใจในเร่ืองใด                   

ไมสนใจสิ่งของทรัพยสิน ไมสนใจตอวันเวลาสถานที่หรือเหตุการณอยางใด
กต็ามทีเ่กดิขึน้ จาํไดแตเร่ืองเกาในอดตี จงึพูดแตเรือ่งเกา ๆ  ซํา้ ๆ  ไมวาใคร
ทีม่าพดูดวยกจ็ะพดูแตเรือ่งเกานัน้ทกุทไีป แตถาพดูถงึเรือ่งปจจบุนัอาจพูด      

ไมตรงความจรงิ หรอืพูดเกนิความจรงิ เชน กนิขาวแลวกบ็อกวายงัไมไดกนิ 
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ยงัไมไดกนิกว็ากนิแลว บางททีาํใหคนอืน่เขาใจผดิ เชน กนิขาวแลวกบ็อกวา
ยงัไมไดกนิ แลวพดูซํา้เตมิวาลกูหลานไมไดดแูลเอาใจใส ไมจดัหาอาหารใหกนิ 

ปลอยใหอดอยากหวิโหย คงอยากใหตวัตายเร็ว ๆ  จะไดไมตองมภีาระดแูล... 

(เรียกวา..พูดตอเติมจนคนไดฟงสงสาร และนินทาวาไมเลี้ยงดูพอแม)
 บางทลีกูหลานเอาใจใสจดัอาหารใหกนิอยางสมบรูณ กลบักลาวหาวา
พวกลกูหลานคอยบงัคบัขูเข็ญใหกนิมาก ๆ  ทัง้ ๆ  ทีอ่ิม่แลว มนัประชดประชนั
หาวา เราวามันไมดูแลเลี้ยงดู อยากใหกิน ๆ เสีย จะไดตายพน ๆ ไป                    

ใคร ๆ ไดฟงแลว ลูกหลานเสียหายหมดเลย
 ระยะตอ ๆ มา.. ความจาํเรือ่งทัง้ปจจบุนัและความหลังครัง้อดตีจะลมื
ไปหมดส้ิน จาํอะไรไมไดเลย พดูจาเลอะเลือน ไมรูจกับคุคล ไมรูใครคอืใคร 
ไมรู เวลาวาเวลาเทาไหร สถานท่ีนั้น ๆ เปนที่ไหน ลืมทุกอยางหมด                 

จําอะไรไมไดเลย หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย หาวาใคร ๆ  ขัดใจตัว กลางคืน
นอนไมหลับหรือไมยอมนอน บางทีลุกขึ้นนั่งเฉย ๆ  ตลอดเวลานาน ๆ  หรือ
ลกุขึน้เดนิไปเดนิมา บางทลีกุขึน้มากลางดกึมาจดัตูเสือ้ผาขาวของเครือ่งใช 
หรือรื้อคนสิ่งของออกมาเต็มบาน
 มาถึงระยะน้ี ถายงัมกีาํลังแข็งแรงเดินไดด ีพอลูกหลานเผลอ จะออก
จากบาน และเดินเร่ือยไปโดยไมรูตัวและไมมีจุดหมาย เมื่อเปนเชนนี้อาจมี
อันตรายจากอุบัติเหตุบนทองถนน รถยนตชนไดรับบาดเจ็บ หรือเสียชีวิต
ก็ได คนแกที่ไมรูตัวแลวหลบหนี หายไปจากบาน ลูกหลานออกตามหากัน
ใหวุนวายไปหมด มกัจะไดยนิ พดูถึงหรอืมขีาวออกทางวิทย ุหรอืหนงัสอืพิมพ
บอย ๆ บางทีก็ไดรับอุบัติเหตุตาง ๆ
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 สวนคนแกที่ไมมีกําลังไมอาจไปไหนได ก็จะไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ อยู
กบัท่ี บางคนทีจ่ะถายปสสาวะ อจุจาระออกมาโดยไมรูตวั มลีกัษณะเหมอืน
ทารกเล็ก ๆ แสดงใหรูวา..มีสมองเส่ือมมากแลว
 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ นอกจากจะมีไดตาง ๆ                   

ดังกลาวมา ยังอาจมีลักษณะอาการท่ีผิดไปไดอีก เชน พออายุมากข้ึน                  

เมื่อมีปญหาอยางใด เพียงเล็กนอยก็ไมอาจแกปญหา คิดอานไมไดถูกตอง 
ตัดสินใจไมคอยได การคิดคํานวณงาย ๆ ก็คิดผิด เขาใจเรื่องใด ๆ ไดยาก       

มีความเชื่อถือผิด ๆ จนเกิดความหลงผิด ความคิดสับสน
 คนแกบางคนมนีสิยัเปลีย่นแปลงผิดไปจากเดมิ กลายเปนคนเฉือ่ยชา 
ไมสนใจใคร ไมสนใจเหตุการณเรือ่งราวอยางใดท้ังนัน้ เกบ็ตวัอยูแตในบาน 

ไมอยากจะไปไหน ๆ  ไมตองการคบคาสมาคมกบัใคร ไมชอบความสนกุสนาน 

จติใจและอารมณเปลีย่นไปไดตาง ๆ  อาจระแวงสงสัยไปทกุอยาง คดิวาไมมใีคร
เอาใจใสตัว หวาดกลัวไปตาง ๆ บางคนจะซึมเศราไมพูดคุยกับใคร ฯลฯ
 อยางไรกต็าม คนแกถงึแมจะมอีายมุากสกัเทาใด โดยท่ัว ๆ  ไป ตามปกติ 
กย็งัคงม ีสภาพของความเปนคนตองการไดรบัปจจยั 4 ซึง่เปนสิง่จาํเปนตอชวีติ 

ยงัตองการทีจ่ะมคีวามสขุจากการกิน การนอน การขบัถายของเสีย การเท่ียวเตร 
ตองการมีงานทํา มีงานอดิเรก มีเพ่ือน ตองการความสนุกสนาน รื่นเริงใจ 

ตองการมคีนทีร่กัตวั เคารพนบัถอืตวั ตองการความม่ันคงของชีวติ ตองการ
คําเยินยอสรรเสริญ ตองการไดรับทุกสิ่งทุกอยางที่คนเราตองการ ไมไดผิด
แปลกไปจากคนวัยใดอ่ืนเลย
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 ไหน ๆ ก็รําพึงถึงตัวเอง เมื่อมีอายุมากขึ้นจนไดเปนคนแกกับใคร ๆ 

เขากภ็มูใิจอยูเหมอืนกนัท่ีมบีญุรอดมาจนเปนคนแกแทนปูยา ตายาย พอแม 
และคนแกอื่น ๆ ที่ลวงลับไป แลวทิ้งตําแหนงนี้เอาไวใหคนที่ยังอยู                      
ขางหลังรับชวงตอ ไดพูดถึงรางกายและจิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปของคนเรา
เมือ่ถงึเวลาแกเฒา ซึง่กเ็ปนผลจาก “ความเสือ่ม” ไปตามสภาพของส่ิงมชีวีติ
อนัเปนเรือ่งปกติธรรมดาแท ๆ เมือ่พดูมาถงึนีแ้ลวกน็กึขึน้มาอกีวา คนเรานี้
เมือ่แกแลว ผูทีใ่ชชวีติในวัยสดุทายน้ี อยางเปนสุขกม็มีาก แตแกแลวยงัมชีวีติอยู
เปนทุกขก็มีมาก และสมควรอยางย่ิงท่ีจะใหความชวยเหลือ
 ถาหากวาผูใดมีจิตใจอันดีงาม และปรารถนาท่ีจะใหความชวยเหลือ
คนแกทีม่คีวามทกุข กค็วรจะไดรูเหตแุหงทกุขของคนแกเสียกอน จะไดพนิจิ
พิจารณาแกไขหรือชวยเหลือใหถูกตองตามเหตุแหงทุกข
 ดังนั้นก็จะขอรําพึงถึงความทุกขของคนแกตอไปอีกเรื่องหนึ่ง
 ประเทศไทยเวลาน้ีประชากรเพ่ิมมากขึ้น ๆ อยางรวดเร็ว เนื่องจาก
การสาธารณสุข เจริญมากขึ้น ประชาชนไดรับการปองกันโรคเปนอยางดี 
และไดเรียนรูถึงสุขศึกษา ที่จะชวยใหรูจักการรักษาและเสริมสรางตัว ใหมี
สขุภาพอนามัยด ี ความรูในการทีจ่ะใหความดแูลแม และเดก็เจรญิกาวหนามาก 

ชวยใหเด็กมีชีวิตรอดพนจากโรคตาง ๆ ที่เคยทําลายชีวิตเด็กมาแลว              
จาํนวนมากน้ันไดผลดีทีส่ดุ เดก็จงึมชีวีติเจริญเติบโตไปจนเปนผูใหญไดมากข้ึน 

การแพทยกเ็จรญิอยางมากท้ังดานวชิาการ ดานเทคโนโลยี และดานการรักษา
พยาบาล ฯลฯ ความเจริญในดานตาง ๆ ดงักลาวมา ประชาชนชาวไทยเวลาน้ี    

จึงอายุยืนกวาคนในสมัยกอนๆ
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 เมือ่ 100 ปมาแลว คนเรามีอายอุยูไดโดยเฉลีย่ราว ๆ 45 - 50 ป คนไทย
เวลานีม้อีายุโดยเฉลีย่อยูไดถงึ 60 - 65 ป (อายเุฉลีย่ของผูหญงิมากกวาชาย
เล็กนอย) แตคนอายุ 70 - 80 ป ก็ยังเห็นมีอยูมากจนเปนธรรมดา คนอายุ 
100 ป ก็มีใหรูเห็นกันได คนมีอายุยืน 100 กวาป ก็มีขาวกันอยูบอย ๆ
 ประเทศไทยมีประชากรเวลาน้ีมากกวา 61 ลานคน มผีูสงูอาย ุคอืคน
ที่มีอายุ นับแต 60 ปขึ้นไป เปนจํานวนราว ๆ 5 - 6 ลานคน นาคิดวา                   
อีกไมกี่ปนักประเทศไทยอาจมีผูสูงอายุ 7 - 8 ลานคน
 ผูสงูอายุ ถาหากมจีาํนวนเพ่ิมมากข้ึน ๆ  ยิง่มีมากเทาใดก็จะย่ิงมีปญหา
ตาง ๆ  มากยิ่งขึ้น อาจเปนปญหาเฉพาะตัวผูสูงอายุ ปญหาในครอบครัว 
ปญหาเศรษฐกิจ การงาน ปญหาดานสังคมตลอดจนปญหาทางการแพทย
 สภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุชนชาติใดบานเมืองใด จะชวย
บอกใหรูถึงศีลธรรม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นิสัยใจคอของ
ชนชาติหรือสังคมน้ันได อีกท้ังอาจรูไดถึงความสัมพันธของผูสูงอายุกับ              

คนในครอบครัว และการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุดีหรือไมเพียงใด ผูสูงอายุ  
จะมีความสุขหรือความทุกขอยางไรน้ัน สภาพชีวติความเปนอยูของผูสงูอายุ 

จะเปนเสมือนภาพสะทอนชวยใหรูกันไดอีกดวย
 ผูสงูอายชุนชาตติะวนัตก ดเูหมอืนจะเปนผูสงูอายทุีม่คีวามทกุขมากทีส่ดุ 

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ถือมั่นวา จะตองเลี้ยงดูเอาใจใส พอแม ปูยา ตา
ยาย เมื่อยามแกเฒา และใหความเคารพนับถือทานอยางสูง ทานเหมือน
รมโพธิร์มไทรทีใ่หความรมเยน็เปนสขุแกลกูหลาน ตองมคีวามกตญักูตเวที
ตอทาน การยึดมัน่ในธรรมเนียมประเพณี ทีอ่บรมกันมาเชนนีข้องชาวไทยเรา 
(และชนชาติเอเชีย) ดูเหมือนจะไมมีในหมูชนชาติตะวันตกนัก ลูกหลาน            

ของคนตะวันตก เมือ่เตบิโตข้ึนมาตองดแูลตวัเอง พอมีงานทาํ หรอืมคีรอบครัว
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ก็จะแยกครอบครัวไปอยูที่อื่น อาจไปอยูหางกันตางเมือง หรืออาจตาง
ประเทศ ไปอยูเปนตัวของตัวเอง สรางครอบครัวมีบานของตัวขึ้นมาใหม 
นาน ๆ ก็จะไดกลับมาเยี่ยมพอแม ญาติพี่นองเสียครั้งหนึ่ง แลวก็ทิ้งใหพอ
แมหรือญาติผูใหญที่แกแลวอยูกันตามลําพังตอไป บางทีก็ทอดท้ิงพอแม          
คนแกไวและไมติดตอมาอีกเลย
 พวกลูกหลานท่ีแยกครอบครัวไปอยูหางไกลกันเปนเวลานานจนลืม
นกึถงึพอแมไปเลยหรือบางทีพอแมญาติผูใหญตายไปนานแลว พวกลูกหลาน
ยังไมรูวาตายแลวก็มี
 ตามสวนสาธารณะมักจะเห็นคนแกชายหญิง นั่งซึมอยูตามเกาอี้               
หรอืมานัง่ในสวน นัง่เหมอตาลอยอยูคนเดียว เกาอ้ีมหีลายตัวทีอ่ยูทัว่ ๆ  ไป               

แตตัวไหนมีคนแกนั่งอยู ก็ไมคอยมีใครท่ีจะไปน่ังดวยยึดที่นั่งอยูคนเดียว 
บางทกีม็คีนแก 2 คน ตางกซ็มึ ๆ หนาตาเหมือนคนมีทกุขใจ ไมคอยพดูคยุกนั 

บางทอีาจเหน็หญงิแกคนเดยีว นัง่พดูราํพนักบัตนเองตามลาํพงัโดยไมสนใจใคร
 คนแกหลายคนท่ีมานั่งอยูในสวนสาธารณะท้ังวันตั้งแตเชา แลวเย็น
กก็ลบัทีพ่กั บานพกัอาจเปนหองเชาอยูคนเดยีว หรอืเชาบานรวมอยูกบัคนอืน่ 

ตางคนตางอยูในหองของตัว ไมยุงเกี่ยว ไมสนใจใคร ตางก็ไมเอาใจใสกัน 

คนแกบางคนเดินไปมาบนทางเทา บนจูจี้อยูคนเดียวหนาหงิกหนางอ                 

ไมยิม้ใหใครเลย เหน็แลวสงัเวชสลดใจ ไมมใีครดูแลเลีย่งด ูถกูทอดท้ิงใหอยู
คนเดียว เคยมีบอย ๆ ที่นอนตายอยูในหองเชาหลายวันแลวจึงมีคนรูกัน
 คนชาวตะวันตกหรอืพวกฝร่ังนีไ้ดเหน็ชวีติพวกคนแกของเขาแลว ตางจาก
คนแกไทยเราอยางเทียบกันไมไดเลย ตองถือวาเปนบุญของคนไทย                           

ที่คนแกไทยเรามีสุขกวา คนแกชาติอื่น ๆ หลายชาติ เรามีศีลธรรมและ
ขนบประเพณีทีจ่ะตองใหความเคารพนับถอื คนแก ตองมคีวามกตัญกูตเวที 
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ใหอาหารดแูลเล้ียงดแูละถอืวาพอแมกบัคนแกในครอบครวัเปนรมโพธ์ิรมไทร
ใหความรมเย็นแกตนเสมอ
 ปญหาทางอารมณและจิตใจของคนแกในครอบครัวไทย เรามีนอย
กวาคนแก  ในครอบครัวของชนชาติอื่นหลายชาติ
 แต..ในเมื่อบานเมืองเจริญข้ึนอยางรวดเร็วมาก ประชากรก็เพิ่มมาก
ขึ้นตามลําดับ สภาพของสังคมไทยเราเปลี่ยนไป คนไทยนิยมและยอมรับ
เอาวัฒนธรรม ธรรมเนียม ประเพณีและสภาพชีวติความเปนอยูอยางชนชาติ
ตะวันตกหรือพวกฝรั่ง มาเปนของตัวมากขึ้นทุกที ความเปนไทยคอย ๆ               

ถูกกลืน ตัวเองก็ลืมไป และทิ้งความเปนไทยของตัวไปเกือบส้ิน
 ตอไปจงึนาคดิวา สภาพชวีติความเปนอยูของคนแกชาตไิทย เรากค็ง
มสีภาพอยางคนแกทางตะวนัตก คนแกเราจะมทีกุขมากขึน้และมปีญหามากขึน้ 

จนกลายเปนปญหาของประเทศชาติที่จะตองชวยเหลือแกไข
 เมื่อคนเรามีชีวิตผานเขาสูวัยสูงอายุ ที่เราเรียกกันงาย ๆ  มาเปนเวลา
นานแลววา.. “คนแก” คนแกมักจะครุนคิดถึงชีวิตของตัวในอดีต ปจจุบัน 

และจะคิดไปถึงชีวิตตนในอนาคต ความครุงคิดน้ีอาจมีอยูตลอดทุกวัน               

ทุกเวลา เปนผลใหมีจิตใจเปนทุกขและเสียสุขภาพจิตมากข้ึนทุกที ในเม่ือ
เฝาครุนคิดอยูโดยไมแกไข ไมขจัดและลืมความคิด เสียบาง
 การครุนคิดของคนแกมักจะคิดดังนี้
 คิดถึงอดีต - คิดถึงเร่ืองความหลังที่ผานมาดวยความอาลัยอาวรณ 
เสียดายเวลาท่ีผานไป นึกถึงความผิดในอดีตของตัว
 คิดถึงปจจุบัน - คิดถึงดวยความวิตก หวาดระแวง สงสัย เศราใจ
 คิดถึงอนาคต - คิดถึงดวยความหวาดกลัว หวงหนาหวงหลัง
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 ความทุกขของคนแกอาจมีไดเปน 3 สาเหตุใหญ ๆ คือ
 1. สาเหตุเกี่ยวกับงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว
 2. สาเหตุจากความเจ็บปวย
 3. สาเหตุเกิดจากสภาพจิตและอารมณของตัวเอง

 1. ความทุกขจากเร่ืองงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว
  อาจเกิดไดแกสาเหตุตาง ๆ เชน
  (1.) เมือ่ตองหยุดทํางาน ไมมงีานทํา เนือ่งจากเกษียณอายุการงาน       

ถูกใหออกจากงานที่ทํางาน ตองเลิกกิจการเพราะขาดทุน ตัวเองมี                           
หนีส้นิลนพนตวั ไมไดทาํงานตามความรูความสามารถของตน ออกจากงาน
แลวหางานทําใหมไมได เพราะตัวมีความรูความสามารถทํางานอยางเดียว
โดยเฉพาะ เมื่อออกจากงานแลวทํางานอยางอื่นไมได 
 เมื่อไมมีงานทําหรือไมมีงานใหมทําจึงขาดรายได หรือไดเงินพิเศษ           

ทําแตไดรายไดนอยไมพอใช
  (2.) ทั้ง ๆ ที่อายุมากแลว ควรที่จะไดหยุดการทํางาน หรือ                   

ทําเพียงงานเบา ๆ แตยังไมอาจหยุดการทํางาน ยังตองทํางานหนัก                   

เพื่อหาเล้ียงครอบครัว หรือผูอื่นที่ ตนยังตองรับผิดชอบ โดยลูกหลาน                

หรือคนอื่นยังทํางานไมได หรือยังไมมีงานทํา หรือลูกหลานมีปญหา                 
ความเจ็บปวยไมอาจท่ีจะทําอาชีพได ตัวจึงจําเปนตองทํางาน หยุดไมได

“ÊÒàËμØ¢Í§¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà¡Ô´¢Öé¹¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ”
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  (3.) เมือ่เกษยีณจากกจิการงาน หรอืออกจากงานโดยถกูเลกิจาง 
หรือ ไมมีงานทําจากเหตุใดก็ตามแลวตองอยูคนเดียว ไมมีญาติพี่นอง หรือ
เปนโสด มาย หยาราง เมื่อเลิกทํางานตองอยูคนเดียว ขาดคนชวยเหลือ       

แบงเบาภาระการงาน ขาดคนรวมคดิ คนรวมพดูคยุสนทนา หรอืมีลกูหลาน 

แตลูกหลานก็แตงงานมีครอบครัวและ ยายครอบครัวไปอยู ที่อื่น                            

หรือพวกลูกหลานตองไปทํางานตางจังหวัดหางไกลกัน ไมมใีครอยูคอยดูแล 

คนแก บางคนท่ีลูกหลานทอดท้ิงใหอยู ตามลําพังแลวไปอยูตางเมือง                 
หรือตางประเทศ หรือปลอยใหอยูกับคนอ่ืนซ่ึงเขาก็ไมไดชวยเหลือดูแล               

แตอยางใดนัก และพวกลูกหลานท่ีจากไปก็ไมเคยที่จะติดตอมาเลย ไมรูวา
ไปอยูที่ไหนเสียอีกดวย
  (4.) ขาดเงินที่จะจับจายใชสอย ไมมีงานพิเศษทํา ขาดรายได                 
ขาดคนชวยเลีย้งด ูมหีลายคนท่ีทาํงานมานานหลายป ไมเคยคิดทีจ่ะสะสมเงิน
เอาไวใชเมื่ออายุมากแลว พอเกษียณอายุการงาน หรือหยุดทํางาน               

ก็ไมมีเงินสะสมที่จะใชเมื่อยามจําเปนหรือไมมีรายได อาจไดเงินบําเหน็จ
เมื่อเวลาออกจากงาน แตไมนานก็ใชหมด หรือไดเปนเงินบํานาญก็เปน
จํานวนนอยมาก แตละเดือนไมพอท่ีจะเปนคาใชจายท่ีจําเปนเสียอีกดวย 

และจะย่ิงไดรับความทุกขลําบากมากข้ึน เมื่อไมมีญาติพ่ีนองลูกหลาน                    

ที่จะพึ่งไดบาง
  (5.) ขาดอาหาร อาหารการกินไมสมบูรณ ไมมีใครจัดหาอาหาร
ใหกิน ตองหุงหาขาวปลาอาหารกินเอง ทั้ง ๆ ที่แกมาก หมดเรี่ยวแรง                   
เน้ือตัวสั่นตลอดเวลา คนแกถูกไฟไหมนํ้ารอนลวกจากการหุงหาอาหาร            
กินเองนี้จะพบไดบอย ๆ
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  (6.) ขาดทีอ่ยูอาศยั ไมมบีานของตนเอง คนทีท่าํงานราชการหรอื       

งานบรษิทั แมจะมรีายไดมากพอควร กย็งัมคีนเปนจาํนวนมากทีไ่มคดิจะมี
บานเปนของตนเอง ตลอดเวลาท่ีอยูบานหลวง อยูบานเชา แตตนไมตอง
จายคาเชา ไมเกบ็เงนิสะสม มเีงนิกใ็ชจายไปตามสะดวกสบาย พอออกจากงาน 

ไมมีบานของตัว ตองเชาบานอยูกัน ตองเสียเงินคาเชา ในที่สุดก็เดือดรอน
ทัง้ครอบครัวทีต่องใชจายเงนิมากขึน้ ๆ  บางคนเชาบานอยูแลวคางคาเชาบาน
ก็เกิดทุกขยุงยากใจ บางคนตองขออาศัยบานคนอ่ืนเขาอยู และยิ่งจะเพิ่ม
ความทุกขมากข้ึน เมื่อจะไปขออาศัยบานญาติหรือบานเพื่อนที่เคย                    

สนิทสนมกันมาอยางดี แตไมมีใครยอมใหอยูอาศัย
  (7.) นอกจากสาเหตุตาง ๆ ดังกลาวมาแลว มีอีกสาเหตุหนึ่ง                            
ทีท่าํใหเพิม่ความทกุขมากยิง่ขึน้ไปอกี คอืเรือ่งการมีหนีส้นิ ผูสงูอายบุางคน
ทีกู่หนีย้มืสินเขามา ใชแลวไมอาจหาเงินมาใชหนีไ้ด คางหนีเ้ขามานานจนเงิน
ที่เปนหน้ี รวมท้ังตนและดอกเบ้ียมากกวาเงินกูยืมหลายเทา ยิ่งอายุมาก               

กย็ิง่หาเงนิมาใชหนีไ้มได จนบางทกีเ็ปนภยัตอชวีติความเปนอยูของตวัไดมาก

 2. ความทุกขเน่ืองจากโรคภัยไขเจ็บ
  เมื่อคนเรามีอายุเขาสูวัยสูงอายุ ก็อาจพูดไดวามีโรคหลายโรค                    

อยูในตวัแลว โดยเปนโรคท่ีเกดิจากความเส่ือมของรางกาย ทีช่าวบานเรียก
กันวา “โรคคนแก” นั้นเอง อยางเชน ฟนหัก ตามัว หูตึง ปวดเขา ปวดหลัง 
ปวดเอว ฯลฯ เหลานี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใดก็จะพูดวา เปนโรคคนแก
  เราควรจะไดรูและเขาใจวา คนแกเมือ่เจบ็ปวยอยางใดแลว ไมใชจะเกดิ 

โรคนั้นโรคเดียว แตมีโรคหลายโรครวมดวย เพราะมีโรคความเสื่อมอยูกอน
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แลวหลายโรค โรคความเสือ่ม (หรอื..โรคคนแก) ทีม่อียูแลวนัน้ จะทาํใหโรค
ที่เกิดขึ้นใหม เกิดปญหามากยิ่งข้ึน
  โรคที่จะเกิดขึ้นกับผูสูงอายุมีไดมากเหมือนกัน โรคที่เกิดขึ้นและ
พบไดบอย ๆ อาจมีไดดังนี้
  (1.) อบุตัเิหตตุาง ๆ  ..เมือ่เกดิขึน้แลวจะทาํใหมบีาดเจบ็ มบีาดแผล 

เสียเลือด และกระดูกหัก อุบัติเหตุที่มีบอยก็คือ หกลม ไฟไหมนํ้ารอนลวก 

อบุตัเิหตใุนหองนํา้ อบุตัเิหตใุนทองถนนจากยวดยานตาง ๆ  และกระดกูหัก
  (2.) โรคหัวใจและหลอดเลือด.. มีได เชน โรคกลามเนื้อหัวใจ
อกัเสบเร้ือรัง โรคความดันโลหิตสงู โรคหลออดเลือดดําขอดท่ีขา โรคหลอด
เลือดแข็งซึ่งมีอันตรายมากเมื่อเกิดหลอดเลือดแดงแข็งที่หลอดเลือดสมอง 
หัวใจ ไต ตับออน แขน ขา
  (3.) โรคระบบหายใจ ไดแก หลอดลมอกัเสบเร้ือรงั โรคถงุลมพอง
  (4.) โรคเลือดจาง
  (5.) โรคขาดสารอาหาร
  (6.) โรคเบาหวาน
  (7.) โรคขอ เชน โรคเกาท โรคขอเส่ือม
  (8.) โรคเนื้องอก โรคมะเร็งของอวัยวะตาง ๆ
  (9.) โรคอัมพาต และความพิการ
  (10.) โรคตา หู คอ จมูก
  (11.) โรคจิตในวัยสูงอายุ
 เมื่อผูสูงอายุเกิดโรคใดโรคหน่ึงแลวก็เทากับมีโรคหลายโรคเกิดขึ้น       

โดยมีโรคของความเสื่อมแทรกซอนอยูดวย เปนการเพิ่มปญหามากขึ้น             

ก็ยิ่งมีทุกขมากขึ้น
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 ผูสูงอายุเมื่อเจ็บปวยอยางใด ยอมไมอาจทนตอโรคไดดีอยางคน                  

อายุนอย ๆ โดยจะทนไมไดดีเมือมีไขสูง เมื่อรางกายขาดน้ํา ขาดอาหาร 
ขาดเกลือแร ฯลฯ เมื่อมีการขาดตาง ๆ ดังกลาว หรือมีไขสูงมาก                           

ความตานทานโรคของรางกายจะย่ิงลดนอยลง โรคจะยิ่งหนักขึ้น ผูสูงอายุ
มักจะเกิดโรคแทรกซอนงาย และโรคก็ยิ่งหนักมากขึ้นอีก เมื่อเกิดโรคแลว 
การหายจากโรคของผูสงูอายุ ยงัหายไดชากวาคนอายุนอยอีกดวย จงึทําให
สูญเสียเวลา เสียการเงินที่เปนคาใชจายในการรักษาและอื่น ๆ มาก                              

ก็ยอมเปนทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก
 เมือ่ผูสงูอายเุจบ็ปวยไมสบาย บางคนไมยอมทีจ่ะบอกใครใหรูวาตวัปวย 

ตอเม่ืออาการหนักมากแลว จึงจะบอกกลาวใหลูกหลานรูหรือลูกหลาน
สังเกตรูเอง การรักษาโรคน้ีจึงมักจะไดเริ่มรักษากันก็เม่ือโรคเปนมากหรือ
อาการหนักแลวเสมอ
 การท่ีผูสูงอายุไมยอมบอกใครเม่ือตัวเจ็บปวยน้ัน มีเหตุผลตาง ๆ                  

เชน ตัวคิดเอาเอง วาตัวไมสบายเล็กนอย หรือตัวเปนโรคธรรมดา ๆ ที่จะ
หายเองได ไมตองกวนใจ บอกลูกหลาน หรือใครหรอก เจ็บปวยแคนี้                   
บอกใหเขาหวง หรือรําคาญใจเปลา ๆ บางคนก็คิดวา.. “แกมากแลว                       
ถงึรักษาหายได จะอยูรอดไปก็ไมนานหรอก” หรอืบางคนคิดวา “รกัษาแลว
จะตองเสียเงินมากเสียดายเงิน” บางคนพูดบนแสดงความนอยใจ                      

ความผดิหวงั หรอืมอีารมณไมดอียางใดอยูในใจโดยพดูวา.. “ปวยไขชางมนัเถอะ 
ตายเสียไดก็ดี จะไดพนทุกขหมดเวรหมดกรรมไปเสียที”
 ความทุกขเมื่อเจ็บปวยที่จะเปนปญหาไดมาก อยางหนึ่งก็คือมี                      
โรคท่ีมคีวามพิการเกิดขึน้ อยางเชน มอีมัพาตเกิดขึน้ โดยทีช่วยตวัเองไมได 
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หรอืพอจะพึง่ตัวเองทําอะไร ๆ  ไดบาง แตตองพึง่คนอ่ืนตองยุงยากลาํบากมาก 

และถาขาดคนชวยเหลือดูแลก็จะเปนทุกขอยางมากยิ่ง
 เมือ่ยามเจบ็ปวยแลว จะเกดิทุกขมากยิง่ขึน้ไปอกี ถาหากไรญาตขิาดมติร 
เปนโสดหรือมายไมมีลูกหลานท่ีจะชวยดูแล คอยพูดคุยใหกําลังใจ                       

ไมมใีครมาเยีย่ม ตองนอนปวยอยูดวยความวาเหว หวาดระแวง เศราเสยีใจ
ในตัวเอง ก็ยิ่งเพิ่มทุกขมากขึ้น
 ความทุกขจะยิ่งยากขึ้นเมื่อเจ็บปวย ถาขาดเงินที่จะใชจายในการ
รักษาหรือขาดญาติพี่นองลูกหลานท่ีจะชวยเหลือทางการเงินอีกดวย
 

 3. ความทุกขเน่ืองจากจิตใจและอารมณของผูสูงอายุเอง
  ความทกุขซึง่เกิดจากการมีจติใจ และอารมณผดิปกตนิี ้จะกอใหเกดิ
ความทุกขแกตนไดมาก แลวยังจะใหเกิดปญหาในครอบครัวและสังคม                

ของตัวไดมากดวย
  ผูสงูอายหุรอืคนแกจะมคีวามทกุขความสขุอยางไร มากนอยแคไหน 

ขึ้นอยูกับการมีสุขภาพจิต ของคนแกเองวามีดีหรือไมดี เพียงใดเปนสําคัญ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุมีรากฐานเริ่มมาแตเปนเด็กเล็ก ๆ แลว โดยท่ี               

ความทุกขใจจะมีตั้งแตเกิดและมีการสรางขึ้นจากสภาพของครอบครัว                    
คอืสภาพของพอและแม ผูสงูอายทุีม่สีขุภาพจิตไมด ีมกัจะเกิดจากครอบครัว
ที่ขาดความสุข พอแมขาดความรักใครปรองดองกัน มีแตความขัดแยงกัน   

ทะเลาะวิวาทกัน พอแมหยารางกัน หรือพอแมฝายใดฝายหนึ่งตายจากกัน
ไปกอน เดก็ทีข่าดพอแมมาตัง้แตเล็ก เดก็ทีข่าดความรักขาดความดูแลเอาใจใส
จากพอแม เดก็ทีม่แีตความผดิหวงัไมเคยไดรบัสิง่ทีต่นปรารถนา มแีตความ
นอยเนื้อต่ําใจ ฯลฯ เหลานี้ ทําใหเด็กเร่ิมมีรากฐานของการขาดสุขภาพจิต
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ที่ดี ตอมาเมื่อเติบโตจนเปนผูใหญ และเมื่อเขาสูวัยสูงอายุมักจะคิดไปถึง
ความหลัง แลวสรางความทุกขใจจากความนึกคิดเรื่องความหลังใหตัวเอง 
ถาไมอาจปรับตัวใหลืมหรือยอมรับในเรื่องของความหลังโดยคิดวามันเปน
เรื่องที่หมดสิ้นไปแลว หรือผานไปแลว ก็จะมีการแสดงออกดวยลักษณะ                

คนเจาอารมณและเกิดความทุกขใจไดอยางมาก
  ผูสงูอายทุีม่คีวามสขุใจ มกัเปนคนมสีขุภาพจติด ีเปนคนทีเ่กดิมา
จากครอบครัวทีม่แีตความสขุ มพีอแมพีน่องรกัใครปรองดองดี ตวัเองก็ไดรบั
ความสาํเรจ็ในชวีติการงาน หลกัฐานมัน่คง ครอบครัวด ีมคีวามภมูใิจในตัวเอง
ในฐานะอาชีพและความเปนอยูของตัว สามารถปรับตัวใหเขาสังคมไดดี
 ผูสงูอายุทีม่ทีกุขเนือ่งจากจิตใจและอารมณของตน อาจมีไดตาง ๆ  เชน...

  นอยอกนอยใจในตวัเอง เมือ่คดิถงึความหลังคดิวาเมือ่ครัง้เปนเดก็นัน้     

ตัวทําแตความไมดี ประพฤติไมเหมาะ ไมตั้งใจเลาเรียน ไมเชนนั้นเวลาน้ี                 

กจ็ะเปนใหญเปนโตไดดบิไดดไีปแลวหรอืคิดวาตวัความรูกไ็มด ีพอมงีานทาํ
กเ็กยีจคราน เกะกะเกเรสุรุยสรุาย เวลามีเงนิไดมากก็ใชมนัจนหมด ไมเชนนัน้
รํา่รวยสบายไปแลว ไมมาลาํบากยากจนอยูอยางนีห้รอก อาจคดิเรือ่งตาง ๆ 

ทีต่นทาํตวัไมด ีมาถงึเวลานีจ้งึมแีตความผิดหวัง คดิไปแลวกเ็สยีใจ เสยีดาย
ในโชคชะตาของตัว คิดหนักเขา ๆ ก็เกิดความเกลียดชังตัวเอง
  วิตกกังวลใจในสภาพของตัว โดยคิดไปวา เรานี้แกแลว เมื่อเปน
คนแกก็คงจะไรความสามารถไปหมดทุกอยาง จะไปไหนมาไหนก็จะมีแต
เช่ืองชา ยืดยาดไมทันคนอื่น จะทําอะไรก็มีทีทางก ๆ เงิ่น ๆ ใครเห็น                      

ก็คงนึกขัน จะตองอับอายขายหนาใคร ๆ ไปหมด
  เศราสลด เสียใจ ในสภาพของการเปลี่ยนแปลงไปของรางกาย
และรูปรางของตัว ซึ่งเกิดความเสื่อมไป มองกระจกเห็นหนาตาตัวเองทีไร
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ก็ยิ่งใจหาย มีหนาแหงเหี่ยว หนังยน ฟนหัก ผมบาง ตามัว หูตึง                            
เสียงแหบแหง ฯลฯ ผิดไปจากแตกอน ๆ สารพัดไมนาดู หนาตาเคยดูงาม 

ทาทีที่สงาไมเหลือไวใหเห็นเลย ยิ่งคิดยิ่งเปนทุกขสงสารตัว ยิ่งนัก
  เฝาแตคิดอยูตลอดเวลา ตัวกลายเปนคนไมมีคาไมมีประโยชน                  
ตอครอบครัวและสังคมอีกแลว พอแกเชนนี้ก็คงชวยอะไรใครไมได                      
หรือคงไมมีใครเขาอยากใหชวย เขาคงคิดวาแกแลวชวยอะไรไมไดหรอก                     

ในทีส่ดุกค็ดิเลยเถดิไปวาไมมใีครเขารูจกัตวั ตวัขาดคนใหความเคารพนบัถอื
หมดแลว
  เกิดความคิดวา ตัวแกแลว ใครตอใครแมแตพวกลูกหลานก็คง            
ไมเอาใจใส ทีอ่ยูกบัเขาทุกวนันี ้พวกลูกหลานเขาคงรําคาญ คดิไปวาตัวทําให
พวกเด็กตองหวงกังวลจากการท่ีตองมาคอยเอาใจใสดูแลตัว แลวนึกตอไป
อีกวา ตัวคงจะขัดขวางความสุข สะดวกสบาย ที่พวกเด็กเขาควรจะไดรับ
อยางเต็มที่ แตตองเสียเวลาใหกับตัวลูกหลานอาจเบ่ือหนายรําคาญ                  

ที่ตัวจะตองพึ่งเขาไปทุกอยาง
  คิดวาตัวอายุมากแลว ผานโลกมามาก ตัวรู ดีหมดทุกอยาง                 
เมื่อตัวพูดหรือทําอยางไรแลวตองถูกเสมอ ความคิดความเห็นของตัว                  
ตองถูกหมด ไมยอมทีจะรับรูหรือเห็นดวยกับความเห็นใคร โดยเฉพาะ             

ความเห็นของลูกหลาน หรือเด็กรุนหลัง เมื่อตนพูดแนะนําออกความเห็น 

หรอืทําอยางใดไปแลว ถาลกูหลานมีความเห็นมขีอขัดแยง หรอืสงสัยอยางใด 

จะไมพอใจและโกรธเคืองอยางมาก กลาวหาวาพวกเด็กไมเคารพนับถือตัว
  เมือ่ลกูหลานไมไดอยูรวมบาน ไมวาจะเปนเวลาเพยีงชัว่คราวหรอื
เปนเวลานาน ๆ  โดยท่ีมภีารกิจจะตองทําและตองไปคางอยูตางเมืองตางจังหวัด 

หรือจําเปนตองพาครอบครัวยายไปอยูที่อื่น เพ่ือปฏิบัติงานของราชการ 
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องคการ หรือบริษัท หรือจําเปนตองไปประกอบอาชีพอยางใด ผูสูงอายุ                            
ไมยอมรับสภาพความเปนจริง แตกลาวหาวา พวกลูกหลานรําคาญ                     

และไมเอาใจใสจึงไดทอดท้ิงตัวและหนีไปอยู เสียหางไกล ไมไดหวง                        
และเหลียวแลตัวเลย
  เอาแตใจตัวไมยอมฟงใคร ไมเชื่อใคร ไมเขาใจใคร ไมเขาใจลูก
หลานตัววาอยางไรจะตองเปนอยางน้ัน
  ตลอดมาทกุวนัทกุเวลา เฝาแตคดิถงึปญหาตาง ๆ  ทีเ่กดิขึน้กบัตวั 
หรือคิดวาอาจเกิดปญหาขึ้นมากับตัว ซึ่งอาจจะเปนปญหาสวนตัว                      
ปญหาครอบครัว ปญหาธุรกิจการงาน ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน                    

หรือปญหาสังคม คิดไมตกคิดแลวคิดอีก แลวเก็บความทุกขไวในใจตัว                  
ไมพูดไมบอกหรือปรึกษาใคร
  เกดิความเศราสลด ซมึ หงอยเหงา วาเหว โดยทีค่ดิอยูตลอดเวลา 
ถึงพวกญาติพี่นองเพ่ือนสนิท คนที่เคยรูจักกันดีและคนอายุรุนราวคราว
เดียวกันตางก็ลมหายตายจากกันไปทุกที คิดขึ้นมาแลวก็เกิดหวาดระแวง 
กงัวลใจ และวิตกไปตาง ๆ  วาใกลจะถึงเวลาส้ินสดุของตนแลว เกิดหวงหนา
หวงหลังคิดไปตาง ๆ นา ๆ จนเกิดทุกขใจ
  เก็บตวัอยูแตในบาน ไมยอมไปไหน ไมคบหาสมาคมกับใคร แมแต
ญาติและเพ่ือนสนิทไมตดิตอ ไมไปมาหาสูกนัอยางแตกอน รูจกัโลกภายนอก
นอยลง ๆ ทุกที ไดพบเห็นผูคนนอยลง ๆ ขาดเพื่อน วาเหว เปลาเปลี่ยว 
เหมือนกับวาตัวอยูคนเดียวในโลก
  แกแลวยงัมคีวามโลภ อยากมีอาํนาจเปนใหญเปนโต อยากไดเงนิทอง
ทรัพยสินสิ่งมีคามหาสมบัติ ยังคิดการใหญ แสวงลาภยศอิทธิพล ชื่อเสียง 
อิจฉาริษยาคนอ่ืน กลัวไปวาจะยิ่งใหญกวาตัว
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  ยงัมคีวามตระหน่ีถีเ่หนียว ชืน่ชมอยูกบัเงินทีเ่กบ็ไว ไมยอมใชเงนิ
เพื่อบํารุงความสุขในบ้ันปลายชีวิตของตัว ถาจะตองเสียเงินแมแตซื้อหา
ของกินของใชสําหรับตัวก็เสียดาย เมื่อเจ็บปวยก็กลัววาจะตองเสียเงินไป
เปนคารักษา
  ระแวงอยูตลอดเวลาวาจะมคีนคอยปองราย หรอือยากใหตวัตาย
ไปเสียเร็ว ๆ จะไดครองสมบัติของตน
  แกแลว ยังมีแตความหลงผิด เกลียดชัง อิจฉาริษยาคนอื่น
  เฝาแตวิตกหวาดกลัววาตัวจะตองเจ็บปวยทรมาน กลัววาตัว                 
จะตองตาย อาลยัอาวรณทรัพยสมบตัทิีห่ามาไว หวงใยลกูหลานทีอ่ยูขางหลงั
 ที่กลาวมานั้น เปนเรื่องความผิดปกติของจิตใจและอารมณคนแก                
ซึ่งทําใหคนแกมีทุกขมาก เมื่อเกิดอารมณ จิตใจ ตามตัวอยางดังกลาว                    
สภาพจิตใจของคนแก ยังอาจ มีไดตาง ๆ อีกมากท่ีจะทําใหเกิดทุกข            
มีสุขภาพจิตเส่ือมไปได ผูสูงอายุที่เกิดโรคจิต โรคประสาท เหตุเพราะ                   

ความทุกขจากจิตใจ อารมณของตัวนี้ก็มีไดมากเหมือนกนั
 ผูสงูอายจุะตองรูตองเขาใจและยอมรบัสจัจะธรรมของชวีติวา คนเรา
จะตองมี การเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งไมอาจหนีพนธรรมชาติของชีวิต                

ถึงอยางไรเราก็จะตอง เปนคนแก ใคร ๆ ก็ตองแกทั้งนั้น แตเราก็ควรคิดวา
เราจะตองเปนคนแกที่มีความสุข
 เมื่อไดรูถึงสาเหตุที่ทําใหคนแกมีทุกขแลว คนแกก็ควรที่จะหาทาง
แกไข เตรยีมตวัทีจ่ะกระทําตวัใหมคีวามสขุในบัน้ปลายชีวติ คนในครอบครัว 
คนของสังคม รวมทั้ง ผู มีหนาท่ีในการบริหารงานประเทศ จะตอง                       
รวมมือกันดูแล และชวยใหคนแกมีความสุขดวย
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 ผูที่ยังมีอายุนอย ยังไมแก ควรจะมีสํานึกเอาไวเสมอวาตัวก็จะตอง
เปนคนแกในวันหนา
 จะตองเตรียมตัวเตรียมใจท่ีจะรับสภาพคนแก และตองเปนคนแก               
ที่มีความสุข ควรจะคิดเอาไวเสียกอนนาน ๆ กอนจะถึงเวลาที่จะตอง          
เกษยีณการงาน กอนจะถงึเวลา ทีจ่ะทาํการงานนอยลง คดิเสยีกอนเมือ่จะ
ตองหยดุงานอาชีพท่ีทาํมาเปนประจําแลว จะมงีานอยางใดทาํ เพือ่ใหตวัเอง
ยังมีงานทํา ไมใชวาจะอยูนิ่ง ๆ เพราะการมีงานทํา จะชวยใหจิตใจเปนสุข 

รูสึกวาตัวยังเปนคนมีคา มีประโยชน ไมวาเหว และยังคงมีรายไดใหตน                   

ไดใชจายเอง โดยไมตองพ่ึงลูกหลานหรือใครอื่นมากนัก
 เมื่อยังหนุมสาว ยังมีเรี่ยวแรงทํางาน ขยันทํากิจการงาน รูจักหาเงิน
รูจักใชเงิน รูจักการประหยัดและเก็บเงิน ตองมีเงินสะสมท่ีจะเก็บไวใช                       
ในวันขางหนาเมือ่แกแลว นอกจากนัน้ตองคดิใหจงหนกัวา.. “เราจะตองมีบาน
ของเราเอง” ตองสรางบานใหมั่นคง และสรางครอบครัวที่ดีที่สุด
 ผูสงูอายุจะตองมงีานทําบาง มเีงินพอใชของตน มเีพือ่นและเขาสงัคมได 
ยงัตองทาํตนเปนคนมีคามีประโยชนตอสังคม เสรมิสรางสขุภาพจิตใหด ีและ
เปนคนอารมณดีเสมอ
 “กอนเปนผูสูงอายุ วางแผนชีวิตเอาไวลางหนา เพื่อจะไดเปนคนแก
ที่ไมมีทุกข เปนคนแกที่มีแตความสุขกอนจากโลกนี้ไป”
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 รําพึงคํานึงคิดถึงตัวเองหลังสองกระจก กลายเปนนึกถึงเรื่องสภาพ
ของคนแกที่เปลี่ยนไป เพราะความเส่ือมของรางกายและจิตใจ แลวยังเลย
ไปถึงเรื่องคนแกมีทุกขอีกดวย ไปไกลมากพอดู หวนกลับมาคํานึงถึงตัวเอง
อีกสักนิดเถอะ
 หวนคิดไปถึงชีวิตท่ีผานมา 80 กวาป เขาระยะครบ 7 รอบอายุ                  
แลวนึกขันอะไรกันเวลามันชางผานไปรวดเร็วเสียจรงิ ๆ แผล็บเดียวแท ๆ
 ดวยเวลาทัง้หมดทีผ่านไปจนถงึเวลานี ้เกดิความคดิแตเพยีงวา เราได
เกิดมาในโลกนี้ เราไดทําหนาท่ีตามธรรมชาติชีวิตครบถวนสมบูรณแลว
 เราเกิด เราเจริญเติบโต เราไดศึกษาเลาเรียน เรามีอาชีพการงานทํา 
เราสรางชีวิต มีฐานะมั่นคง เราไดแตงงานมีครอบครัวเอง เรามีลูก                            

แลวมีหลาน.. และเวลาน้ีเราแกแลว..พูดไดวา..ไดทําหนาท่ีตามธรรมชาติ
สมบูรณแลว ที่สําคัญเราไดมีลูกหลาน คือสรางชีวิตใหมขึ้นมาแทนเรา                
ใหยังคงมนุษยชาติในโลกนี้ตอไป.. ไมสิ้นสุด
 เปนบญุของเราอยางมากหนกัหนาแลวท่ีตลอดชวีติทีผ่านมาจนถงึวยั
สูงอายุหรือเรียกกันงาย ๆ วา เปนคนแกแลวในเวลานี้ เรามีชีวิตที่ราบรื่น      

มีความสุข แมวาจะเกิดความทุกข ความยากลําบากอยางไร ก็ถือวา                    
ทกุขเลก็นอย นอยกวาคนอืน่ ๆ เขามากนัก ความทกุขนัน้ถงึจะมี เรากแ็กไขได 
หรือมันสิ้นสุดไปเองได หรือเราทนที่ยอมรับมันได พูดไดวา..ไมมีทุกข
 เราสรางตัวของเราเอง จะคิดอยางไรทําการอยางไร เราพบแตคน                

มีนํ้าใจดี เมตตาสงสารเรา ใหความชวยเหลือสนับสนุนเรา เราสรางฐานะ
และครอบครวัใหเจรญิกาวหนามัน่คง เรารบัผดิชอบใหความรกั ใหความสขุสบาย

“ÅÒâÃ§Ê‹§·ŒÒÂ”
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แกทุกคนในครอบครัว เราไดทําคุณทําประโยชนใหแกเพื่อนมนุษย                    
และสังคมมามากดวยความต้ังใจดี เราภูมิใจในตัวเราเองมากพอแลว                            
ที่ตลอดชีวิตมานี้เราคิดแตพยายามจะทําความดี ไมเคยที่จะคิดทําใหใคร
ตองเดือดรอน
 ในชีวติ เรามีความรักทีจ่ะใหคนไดอยางครบถวน โดยที.่. “เรารกัตวัเรา 
เรารักคนอื่น ๆ และเรารักสังคมเรา”
 เวลาน้ีความสํานึกของเรามีอยางหน่ึงที่คงจะเหมือนความนึกคิด              

ของคนแกทั้งหลาย เปนความนึกคิดที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย มามีอายุมากขึ้น ๆ  

จึงไดคิด
 เกิด “วิตกกังวล” ไปเองวา ยิ่งอายุมากขึ้นยิ่งจะพบความเหงา
 เมื่อปลดเกษียณอายุราชการน้ัน ยังมีงานทําสวนตัว มีแรงกายแรงใจ
ที่จะทํางานได ไมคิดอยางใดอ่ืนเลย
 มาตอนนี้ มันคิดขึ้นมาเอง คิดวาวันขางหนาสักวันใดวันหนึ่ง เราอาจ
ตองหยุดทํางาน ตองอยูบาน พอรุงเชาพวกลูกหลานก็คงออกจากบาน                   

ไปทํางานกันหมด เราตองอยู บานคนเดียวตลอดวัน พวกลูกหลาน                          

กวาจะกลับบานก็คงคํ่ามืด ซึ่งเราคง หลับไปแลว หรือเขาหองนอนแลว
 เราอยู คนเดียวเราจะทําอะไร จะพูดคุยกับใคร ถาอานหนังสือ                        

คงอานไดไมนาน เขียนหนังสือก็ชั่วครู ไมมีลูกหลานอานใหฟง ไปไหน ๆ                    

ก็คงไมไหวแลว
 คงเหงาพอดู
 แต..ชางมันเถอะ นั่นมันเร่ืองวันขางหนา มันอาจไมเปนอยางนั้นก็ได 
เอาละ..คอยคิดแกเหงาภายหลัง
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 แตเวลานี้ ก็เริ่มเหงาและรําคาญใจแลว ถาอยูเฉย ๆ เพราะกลางวัน
ใคร ๆ ก็ไปทํางานหมด เด็กก็ไปโรงเรียน
 เวลาน้ีทุก ๆ วัน ก็พยายามหลีกเลี่ยงความเงียบเหงาวาเหว                        
ยังพยายามทําเหมือน กับวายังทํางานอยูเหมือนเดิมๆ
 ตัง้แตเชา ใหรถยนตมาสงโรงพยาบาลกรุงเทพ ขอหองทาํงานสวนตัวเขา 
1 หอง สําหรับอานหนังสือเขียนหนังสือ กินอาหารกลางวัน และงวงนอน
เมื่อใดก็นอนบนเกาอี้ยาว นอนอยางเปนสุขเลย
 ระหวางท่ีไปถึงโรงพยาบาลกรุงเทพ ทักคนน้ัน คุยคนน้ี ยั่วคนโนน 

เดินเลนไปตามสะดวกท่ัวไป เมื่อยนักก็หลบเขาหอง เบ่ือหองก็ออกคุย                

กับใครตอใครที่ผานไปไมมีเหงา
 บาย 2 โมงครึ่ง รถยนตมาสงท่ีคลินิก ไดเวลาราวบาย 3 โมง
 แมวาเวลานี้คนไขมาหาลดนอยไปกวาแตกอนก็สบายใจ
 มีคนไขก็ไดคุย คนไขเกาก็คุยหยอกลอเปนกันเอง
 ไมมีคนไข ก็นั่งเลนมองคลินิก และนึกถึงวาคลินิกนี้ไดใหความรู              
ความสุข ความตื่นเตนและสารพัดเหตุการณมาตั้ง 50 กวาปแลว คิดแลว          
ก็มองดูคลินกิไดอยางครึ้มใจ
 ตกเย็น 6 โมงคร่ึง..ใกล ๆ  ทุม ลกูหลานคนไหนวาง เขาก็มารับกลับบาน 

กนิขาว อาบนํา้ เขาหองนอน..หลบับาง ตืน่บาง กช็างมัน ไมมอีะไรจะตองหวง
 ตืน่นอนต ี5 ครึง่ วนัอาทิตยต่ืนต ี5 อาบนํา้ แตงตวั เพือ่ใหทนัใสบาตร
เปนประจํา
 เสาร - อาทิตย ตอนเชา ไปอยูที่คลินิกคร่ึงวัน ครึ่งวันบาย - นอน
 หมดไปวันหนึ่ง ๆ ไมมีเหงาไมมีวาเหว
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 คิดถึงตัวแลวทุกวันนี้ ชีวิตก็ราบร่ืนดีแลวจะเอายังไงอีกในเม่ือ...                

“กินได นอนสบาย ถายสะดวก” อยูแลว 
 และเวลานีต้วัอายมุากแลว กไ็ดยดึมัน่อยูกบัการปฏบิตัติวั 3 ประการ
 “อยาทํายุงมาก อยาพูดมาก อยาคิดมาก”
 เอาละ... มองตัวเองพอแลว
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