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 มองกระจก แลววกมามองตัวเอง เปนบทความสวนหนึ่งของหนังสือ 

8 พฤษภาคม 2548 ครบรอบ 84 ป นายแพทยเสนอ อินทรสุขศรี                           
ที่กรมกิจการผูสูงอายุ ไดรับอนุญาตจากศาสตราจารยนายแพทยเสนอ 

อนิทรสุขศร ีใหนาํมาจดัพมิพเผยแพร ใหความรูแกผูสงูอายุ และประชาชน
ทั่วไป 

 สาระของบทความ กลาวถึงการเปล่ียนแปลงทางรางกายของผูสงูอายุ 

ในดานตาง ๆ ทั้งรางกาย และจิตใจ ที่เปนประโยชนตอผูอานใหรูเทาทัน 

เขาใจและพรอมรับในสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้ เพือ่การปฏิบตัตินอยางเหมาะสมตอไป
ในวัยสูงอายุ  

 กรมกิจการผูสูงอายุ ขอขอบพระคุณศาสตราจารยนายแพทยเสนอ 

อนิทรสุขศรี เปนอยางย่ิง ทีไ่ดกรุณาอนุญาตใหนาํบทความดังกลาวจัดพมิพ 
และเผยแพรเพื่อเปนวิทยาทานตอไป

¤Ó ¹Ó 

กรมกิจการผูสูงอายุ
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 เมือ่มอีายุมากขึน้และมากขึน้ ๆ ทกุวนัใคร ๆ ทีไ่มไดพบปะกนัมานานแลว 
หรือพึ่งจะรูจักแลวสนิทกันมาบาง ชางชอบถามเสียจริง ๆ วา เวลานี้อายุ
เทาไหร พอบอกแลว เขาจะแกลงชมใหเราดีใจหรือเดาอายุเราผิดจริงก็ไมรู 
คนไหนคนน้ันจะตองบอกวา.. ไมเชื่อวาจะมีอายุมากถึงอยางนั้นแลว                
ถามตอวาปฏิบตัติวัอยางไรถึงยงัดเูหมือน ๆ  เดมิ กีป่กีป่มาเห็นกเ็หมือนเดิม
ไมเปล่ียนแปลงเลย
 พูดกันตามจริง ก็ชอบละท่ีเขาชมอยางน้ัน แตที่ไมเปล่ียนแปลง             
เลยนั้น ไมไดพลอยหลงเชื่อตามไปหรอก ตองแกลงพูดเลนวาที่ไมคอยจะ
เปลี่ยนไปตามที่บอกนั้น ก็เพราะมีโรคอยูในตัว “โรคหนุมเรื้อรัง”
 ครั้นมีคนถามถึงอายุและบอกสภาพของตัวเองบอยเขา ก็คิดวาตอง
มองพิจารณาการเปลี่ยนแปลงสภาพของตัวเองเสียที

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

ÁÍ§¡ÃÐ¨¡áÅŒÇÇ¡ÁÒÁÍ§μÑÇàÍ§

 วันนั้นสองกระจกมองพิจารณาตัวเอง
 ก็กระจกเงาบานท่ีสองดูอยู ทุกวันเวลาหวีผม ผัดหนาทาแปง                       
แตงตวักบ็านน้ันแหละ เมือ่แตงตวัเสรจ็แลวกแ็ลวไป ไมไดใสใจจองพจิารณาอยางใด
 แตวันนั้นสองกระจกพิจารณานานหนอย ภาพที่เห็นในกระจกนั้น              

ดแูลวรูสกึแปลกเปนพเิศษไปจากท่ีเคยมองเห็นมา นีใ่ครกันนะหนาตาดูคุน ๆ  

วาเคยเหน็มากอน จองดอูกีใหแนวา อาว ภาพในกระจกนัน้ตวัเราเองแหละ

ศ.นพ.เสนอ อินทรสุขศรี
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ไมยกัเคยรูเคยเห็นหรอกวา ลกัษณะสภาพตัวเราน่ีเปลีย่นแปลงไปโดยท่ีเรา
พึ่งจะเห็นเมื่อสังเกตและมองอยางพิจารณา
 เมื่อสัก 3 - 4 ป มาแลว ก็เคยมีความสํานึกและรูตัววามีอายุมากแลว 
เปนคนทีใ่คร ๆ เขาเรยีกวา คนแก ไดแลว แตมคีาํเรียกปลอบใจ หรอืไมแสลงหู 
ชวยบํารุงขวัญ โดยเรียกกนัวา ผูสูงอายุ แตถึงอยางไร ผมชอบท่ีเรียกกันวา 
“คนแก” อยางที่เรียกกันมานานแสนนานแลวดวยความเขาใจกันไดดี
 มาถึงวนันีเ้มือ่มองดูสภาพของตวัจากกระจกเงาแลวกร็ูดวีานีเ่รามีอายุ
มากขึ้นไปอีกแลวซีนะ พูดอยางชาวบานกันเองโดยไมตองพูดหลอกหลอน
ลวงกันใหเหลิงกันไดเลยวา แกขึ้นกวาเดิม
 มองเห็นหนาของตัวเองจากกระจกเงาเพงพินิจสักหนอย ก็บอกได
แลววามีการเปลี่ยนแปลงไปอยางชัดเจนวาแกขึ้นกวาเดิม
 ใบหนาที่เคยอวบอูมก็ดูเหมือนจะยุบลง (หรือตอบลง) กระดูกของ
โหนกแกม คาง และค้ิว นนูขึน้ ผวิใบหนาแหงเหีย่วยน หนาผากยนเปนริว้ ๆ 

เห็นชัดเจน เชนเดียวกับ ที่บริเวณหางตาจะมีผิวยน ๆ ตามที่เรียกวา                
“รอยตีนกา” ผิวหนาซีด ๆ มีฝาจาง ๆ ขึ้นที่แกมทั้ง 2 ขาง
 ผมเองมไีฝเมด็โตท่ีโหนกแกมขวา (แกลงเชดิชไูฝเมด็นีว้าเปนไฝเสนห) 
เวลานี้มีขนาดโตเกือบ ๆ เทาเม็ดถั่งแดง แตกอนเคยมีสีดํา เวลานี้มีสีซีด ๆ 

และเหี่ยวฝอแบนลง
 ริมฝปากท่ีอิ่มเอิบงามด่ังคันศร (ชมตัวเอง) เวลานี้เหี่ยวยนยุบลง              
เวลาสวดมนตและออกเสียงพูด ตัวเองก็ไดยินและรูวาคําพูดไมคอยจะ                

ชัดถอยชัดคํา ลองผิวปากเปนเพลงตามท่ีเคยผิวปากในเวลาครึ้มอกครึ้มใจ
อยางแตกอนโนน อยาวาแตจะผิวใหเปนเพลงเลย เสียงผิวยังไมมีเสียงดวย
ซํ้ายิ่งเปาปากอยางโกสมัยกอนยิ่งไมมีเสียง มีแตลมผานริมฝปาก ฟู ๆ
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 อาว ลืมใสฟนปลอม (ฟนหนาของฟนบน) มินา พูดก็ไมชัด ผิวปาก 

เปาปากก็ไมได ริมฝปากตอนบนก็ดูยุบไป
 พอเอาฟนปลอมใสแลว เออ - ดูหนาแลวเหมือนคนเดิมขึ้นมามากที
เดยีว เอ - คนไมมฟีนนีห่นามนัผดิแปลกไปไดนะ ถาฟนหักทัง้หมดปากหนา
คงจะผิดแปลกจากเดิมมากเชียวละ
 ตา  มองดูตาตัวเองจากกระจก แลวนึกไดถึงตําราแพทยมีบอกไววา 
คนที่แกแลว ถาดูรอบขอบตาดําท่ีชิดสวนตาขาว รอบของตาดําจะเปนเสน
สขีาวฝา ๆ  โดยรอบ แตตาเราไมมขีอบวงตาดาํเปนสขีาวเลย เราคงยังไมแก 
หรือแกไมมากซินะ
 ขนตาบน  รวงไปเสยีสวนมาก เหลอืไมกีเ่สน สวนขนตาลางไมเหลอืใหเห็น
 ขนคิ้ว  ก็ร วงไปบางเหมือนกัน บางเสนงอกยาวออกไปมาก                               

บางเสนหงอกเสียดวย
 หนวด เครา  โกนทุกเชา ขนเครา - หลังโกนแลว โคนขนท่ีเหลือ               

บางเสนก็เห็นมีหงอก
 ขนจมกู  นัน้ เหน็มหีงอกบางเสนมานานแลว แตเวลานีเ้หน็วามหีงอก
มากเสนกวาแตกอน
 ตายังมองเห็นดี แตก็มีสายตายาวตองสวมแวนมานานปแลว เวลานี้
ตองใหจักษุแพทย ตรวจบอย ๆ หมอเขาบอกวาสายตาคนเราอาจเปล่ียน
ทกุ ๆ  2 ป บางปจงึตองเปล่ียนกระจกแวนตาใหเหมาะกับสายตา เวลาอาน
เขียนหนังสอืเวลาน้ีตองการแสงสวางมากกวา แตกอน ๆ หมอตาบอกวาเร่ิมมี
ตอกระจกนิด ๆ  แลว พอแกแลวทกุคนก็ไมพนตอกระจก แลวแตใครจะเปน
ชาหรือเร็วเทานั้น แกแลวทั้งตัว มันก็เส่ือมไปหมดละ ผมมันหงอก ตามันก็
หงอกไดนา
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 รําคาญอยูที่วาหัวตามันมีขี้ตาอยูเรื่อย ก็คงเพราะมีทอนํ้าตาอักเสบ
เล็ก ๆ นอย ๆ อยูเสมอตามสภาพของคนอายุมาก เช็ดขี้ตาออกทิ้งไปไมได
ยากเยน็อะไร จงึไมมปีญหาหรอืเดอืดรอนอยางไร ดแีลวท่ีไมเกดิมทีอนํา้ตา
อุดตัน นํ้าตาไหลเหมือนกับวารองไหอยูตลอดวัน แลวเกิดหนองเกิดฝขึ้น  

ในทอนํ้าตา
 ไหน ๆ สองกระจกมองตาตัวเองแลวก็ดูหูเสียเลยเถอะ
 ห ู หเูวลานีก้ผ็ดิแปลกเปล่ียนไปดวย หขูางซายทีเ่คยไดยนิเสยีงไมคอยชดั 

พดูไดวามหีตูงึมากอนแลวหลายป ตอนนีม้นัตงึมากย่ิงขึน้ ลองเอามืออดุหขูวา
ไวแลว หซูายนีแ้ทบจะไมไดยนิเสยีงคนพูดทีพ่ดูดวยวาพดูอะไรยงัไง ตองพดู
เสียงดังมาก ๆ 

 หขูางขวากพ็อจะไดยนิในเวลาพดูคุยสนทนากนัในระยะใกล ๆ  ถาอยู
ไกลสักหนอย ก็ฟงไมชัด เวลาฟงวิทยุหรือชมโทรทัศน มักจะขัดแยงกับ              

พวกเด็ก ๆ ที่ชอบประทวงวา “เปดเสียงดังอะไรนักหนา”
 เรื่องไมไดยินเสียงหรือฟงคนพูดดวยไมไดยินชัดนี้ มันก็ทําใหรําคาญ
ใจและมีโมโหโทโสอยูในใจอยูแลว ไมรูวากรรมเวรอะไรนักหนา หูขางขวา
ทีพ่อจะชวยใหไดยนิคนคุยหรือฟงเสยีงอะไรไดพอรูเรือ่งอยู ๆ  กเ็กดิมขีีห้ขูึน้
มามากจนเต็มรูหู จนไปชิด เยื่อแกวหู ที่นี้ก็ไดเรื่อง มเีรื่องสําคัญที่จะตอง
พดูคุยกนัหรอืมปีระชมุกรรมการเกีย่วกบัธรุกจิการงาน ใครเขาจะพดูจะถาม
หรืออกความเห็นอยางไร ไดยินเสียงเหมือนกระซิบกระซาบ ฟงไมชัด                   

จับความไมไดในที่สุดตองเดือดรอนถึงหมอหู ใหชวยแซะชวยคีบขี้หูออก                

จนเกลี้ยง จึงไดยินไดอยางเดิม (คือยังมีตึง ๆ อยู - แตไดยินเสียงดีขึ้น) 

 ขี้หูเต็มรูหูขวานี้ ตอนแรกหลังจากคีบขี้หูออกเพียงแค 2 - 3 อาทิตย 
ก็เต็มหูอีก แตก็หางไปหางไป จนหายไปเอง
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 หคูนเรา เมือ่มอีายมุากๆ ประสาทรับเสยีงกค็อย ๆ  เสือ่มไปทาํใหหตูงึ 
ฟงไมชัด คนที่จะพูดดวยตองพูดดัง ๆ หรือพูดซํ้า ๆ
 ทีแ่ปลกก็คอื ถาเปนเสยีงสงูหรือแหลมจะไดยนิเสยีงชัดนอยกวาเสียง
ตํ่าหรือเสียงหาว บางทีพูดเสียงตามธรรมดา ๆ จะไมไดยิน แต – ถาเปน
เสียงกระซิบกลับไดยิน
 นีไ่งละทีเ่ราเคยเห็นหรือเคยไดยนิคนพูดถงึปูยาตายายท่ีแกมาก ๆ  วา 
เวลาที่พูดคุยดวยไมไดยินเสียงพูดหรอก ตองพูดซํ้า ๆ หรือพูดดัง ๆ แตพอ
พดูกระซิบนนิทาเสยีงเบา ๆ เทานัน้แหละคุณเอย ไดยนิเรานนิทาชดัแจวเชยีวละ
 ผม  เมือ่มองดูผมของตัวเองในกระจก ใจหายนดิหนอย (เพราะปลอบ
ใจตัวเองมากอนแลววา เราน่ียังดีกวาเพ่ือนรุนเดียวกันหลายคนที่ผมเรายัง
มีเหลือมากกวา) ดูที่ศีรษะแลวเห็นหนังศีรษะไดชัด ผมมีหงอกมากขึ้น              

โดยเฉพาะท่ีบริเวณขมับและตีนผม มีผมหงอกดูขาวชัด
 เอากระจกเล็กอีกบานหนึ่งสองมองดานหลังศีรษะซึ่งนานปแลว                    
ไมไดเห็น หลังศรีษะของตัวใจหายวูบไปพักใหญ ศรีษะดานหลังนัน้มีผมบาง
มาต้ังแตหนุมแลว มาดูตอนน้ีเห็นไดวามันบางจนเกือบเหมือนคนหัวลาน 

แตก็ตัดสินใจคิดไปวา เอาเถอะนา ยังดีที่มีผมหรอมแหรมอยูบางไมใชวา
หมดจนเกลี้ยง ชางมัน ถามองดานหนา มันไมมีลักษณะเหมือนคนหัวลาน 

หนาผากยังไมกวางก็ดีแลว อยามองดูดานหลังศีรษะก็แลวกัน  

 วากนัตามตาํรา ตลอดทัว่หนงัศีรษะทีม่ผีมหงอกนัน้ ตามปกตแิลวจะ
มเีสนผมทัง้หมดประมาณ 1 แสน 1 หมืน่เสน เวลานีผ้มของเราคงจะมเีหลอื
อยูสัก 3 - 4 หมื่นเสน เห็นจะได
 เรือนรางและอิริยาบถ  พิศดูรูปรางของตัวแลว จึงไดรูวาตัวเรานี้                 
ผอมลงกวา แตกอน ๆ  แลวยงัดเูตีย้ลงดวย นํา้หนกัตวัไมไดชัง่ดมูาไดสกัปกวา 
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แตก็พอจะรูตัววานํ้าหนักตัวตองลดกวาเดิมแน ๆ เพราะตัวมันผอมลงเนื้อ
หนังเหี่ยว พุงก็ยุบไปกวาแตกอน ๆ กางเกงเกา ๆ ที่เคยสวมเม่ือ 10 กวาป
มาแลว มนัคบัพงุมากตองเอาเก็บไวในตูเสือ้ผา กเ็อาออกมาสวมอีกไดอยาง
สบายพุง เข็มขัดตองรนเขาไปอีก 1 - 2 รู แตกางเกงเกานี้ สังเกตไดวา             
เมือ่สวมแลวขากางเกงมันยาวกวาเดมิ ๆ สกัเกอืบ 1 นิว้ฟตุ เออ - นีเ่ราผอมลง 
แลวเตี้ยลงดวยซินะ
 พศิดตูวัเองตออกี เอะ เรานีม้สีภาพอยูในลกัษณะหลังโกงบางแลวซนิี่ 
รูตัวเหมือนกัน วาระยะป 2 ปมานี้ เวลาน้ัน ยืนเดินหรือแมแตเวลานอนเรา
ไมไดยืดตัวไวใหตรง เราเผลอกมหลังอยูในทาหลังคอมตามที่เรารูสึกสบาย
อยูตลอดเวลา ลองควารูปที่ถายไวตอนหลัง ๆ  นี้มาดูก็ เห็นไดวาเวลายืนให
ใครถายรูปใหนั้น เรายืนหลังคอมเหมือนคนหลังโกง
 เวลาเดิน แตกอน ๆ นั้น เปนคนที่ชอบเดินเร็ว ๆ เดินชาไมเปน                  

ถาเดินชา ๆ กลับรูสึกเหน่ือยเร็ว แตสัก 2 – 3 ปมานี้ เดินเร็วไมได ขืนเดิน
เร็วหรือจะทําอะไรท่ีจะตองเปล่ียนอิริยาบถเร็ว ๆ ละก็เปนเหน่ือยหอบ                  

ใจสั่น ขึ้นมาทันที เวลาเดินจึงตองเดินชา ๆ รีบรอนไมได
 ตัง้แตอายมุากขึน้นีใ่หยนืขาขางเดยีวไมไดหรอก ยนืไดกไ็ดแผลบ็เดยีว 
การทรงตัวไมด ีขนืยนืเปนลมเลยเชียว เวลานุงกางเกงใน กางเกงนอก สวม
ถุงเทา รองเทา ตองนั่งสวมน่ังใส เลิกยืนสวมใสมานานแลวนึกไปถึงเมื่อ               

ครัง้เปนเดก็ คณุครลูงโทษใหยนืขาเดยีวหนาชัน้เรยีน บางทโีทษหนกัยนืขา
เดียวคาบไมบรรทัด แลวยังกางแขนดวย คร้ังนั้นยังยืนไดสบายมาก เวลานี้
ถาถูกลงโทษใหยืนขาเดียว คงไดลม แขนหักตะโพกหักไปแน ๆ เลย
 เวลานี้เวลาที่เดินไปแตละกาวก็เกือบเหมือนยืนขาเดียวพรอมกับ
เคล่ือนที่ กลามเนื้อขามันหยอนออนกําลัง เวลาเดิน ขาและเทารับนํ้าหนัก
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ตวัไดไมดพีอ แตละกาวทีข่ายกขึน้ขางหนึง่ จงึเหมือนยืนขาเดยีว นํา้หนกัตวั
ทาํใหตวัเองเสียศนูยไป พอตัวเอนเอียงไปดานไหน ตวัก็พาลจะเซไปทางน้ัน 

ถาเดินเร็วซักหนอย จึงเหมือนคนเมาเหลา เซไปเซมา เวลาเดินจึงตองทํา
จิตใจใหตั้งมั่นเดินกาวไปชา ๆ ทํายังกับเดินวางมาด ใครไมรูจะไดนึกวาเรา
ยังเดินไดสมารต

 ผวิหนงันีซ่ทิีม่นัฟองใหใคร ๆ  เขารูวาเราพนความเปนหนุมสาวมาแลว 
ละสายตาจากกระจกเงามามองผิวกายของตัวเองโดยท่ัว ๆ มาปนี้สภาพ
รางกายของเราเปลี่ยนแปลงไปอยางเห็นไดชัด เม่ือใครไดเห็นผิวกายเรา
เพียงมองแวบเดียว เขาก็คงรูวาเราแกแลว พินิจพิจารณาตัวเองก็รูอยูแกใจ
จะคิดวาตัวยังไมแกเห็นจะไมได ก็ผิวหนังท่ีมันเหี่ยว ยน  แหง บางเปนมัน 

หยอนยาน นั่นแหละมันฟอง
 มองคอตัวเองในกระจก หนังตั้งแตใตคางตรงลงมาตามแนวกลาง ๆ 

คอ มันยนหอยยอยเปนแนวลงมาเหมือนเหนียงไก อยางท่ีเขาพูดกันวา               
“คอเหนียงแดงไปหมด” มันเหมือนเหนียงไกจริง ๆ ดวย
 ผิวหนังแหงมีริ้วรอยแตกแยก มีลักษณะเรียกไดวา “ผิวรอยแตกงา” 
คือเหมือนผิวของงาชางเกา ๆ ความจริงดูแลว ผิวหนัง ยน ๆ ดํา ๆ ทําให
นึกไปถึงผิวเปลือกมะมวงงอม มะมวงที่ยายหวงนักหวงหนาใครมาเก็บมา
แตะตองมะมวง ทีต่นแกไมไดเลย พอแกกเ็กบ็มะมวงบอกพวกเราเดก็ ๆ  วา
สกุแลวถงึคอยกนิ สกุแลวกย็งัหวงไมกนิและไมยอมใหใครกินจนมะมวงงอม
เริ่มเนา หัวดํา นั่นแหละจึงเอามะมวงมาบังคับใหหลาน ๆ กิน ผิวตอน               

¼ÔÇ¡ÒÂ
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หวัมะมวง เหีย่ว ยน ดาํ ไมชวนกนิเลย พวกเราเรียกกนัวา “มะมวงกระสือดดู” 
ผวิหนงัตามแขนขาและตามตวัของคนทีแ่กมาก ๆ  กเ็กอืบเหมอืนผวิมะมวง
กระสือดูดนี่แหละ
 ผิวหนังที่มองดู และเปนผิวหนังตัวเองนี้ ดูเหมือนจะมีสภาพอยาง
ตําราท่ีไดเลาเรียนมาเขาไปทุกที คือมีสภาพท่ีแสดงถึงการเกิดความเส่ือม 

ตามตํารา กลาวไววา...
 ผิวหนังของคนท่ีมีอายุมากขึ้นนั้น จะคอย ๆ บางลง ความยืดหยุนมี
นอยลง ผวิจงึ ไมตงึไขมนัใตผวิหนงักม็ลีดนอยลงดวย ผวิหนงัจงึหยอนเหีย่วยน 

ตอมเหงือ่เสือ่มสลาย จาํนวนตอมนอยลง เหงือ่ออกนอย เมือ่มีเหงือ่ออกนอย 

พออากาศรอนขึน้ เหงือ่นอยความรอนในรางกายก็ระเหยออกไดไมมากพอ 

ก็จะรูสึกวาอากาศรอนมาก และเม่ือไขมัน ใตผิวหนังมีนอยลงผิวหนังบาง
คนแกจงึทนตออากาศทีเ่ปลีย่นแปลงเลก็นอยไมได ถาอากาศรอนข้ึนสกัหนอย 

ก็รูสึกรอนมาก แตพออากาศเย็นสักหนอย ก็หนาวมาก
 ตอมน้ํามันธรรมชาติของผิวหนัง พอแกแลวก็จะลดจํานวนตอมลง 
ตอมเสือ่มไปมาก ผวิหนงักม็นีํา้มนันอย ผวิหนงัจงึแหงไมเปนมัน ไมออนนุม 

เหงื่อก็ออกนอยดวย ผิวก็ยิ่งแหง
 ในเมือ่คนแกมผีวิแหง เวลาอาบนํา้ถาอาบแชนํา้อยูนาน ๆ  ฟอกสบูมาก ๆ  

อกีดวย นํา้มนับนผิวหนงัจะถกูฟอกลางออกไปหมด พออาบนํา้เสรจ็เชด็ตวั
แลวผวิหนงัทีไ่มมนีํา้มนัก็จะแหง ผวิตงึ ๆ  คนัและเมือ่เกามาก ๆ  ผวิหนงัจะอกัเสบ 

เปนแผล เกิดหนอง หรือเกิดโรคผิวหนังตามมาไดมากโรค
 สีของผิวหนัง เกิดจากการมีสีในชั้นเซลลที่มีสีของผิวหนัง เมื่อคนเรา
อายุมากข้ึนเขาสูสภาพคนแกสใีนเซลลผวิหนังจะลดนอยลง ผวิคนแกจงึมีสี
ซดี ๆ  เหลอืง ๆ  แตกจ็ะมบีางสวนบางแหงของผวิหนงัทีจ่ะมหียอมหรอืกลุม
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เซลลมีสีเพิ่มขึ้นกวาปกติ ผิวหนังนั้นจึงเห็นมีจุดสีนํ้าตาลแกเปนจุด ๆ               

โดยมากเห็นไดที่แขน ลําตัว และหนา ซึ่งเปนลักษณะที่เรียกวา “ตกกระ”
 ตรงกันขาม ถาจะมีกลุมเซลลตอนใดท่ีขาดสี จุดที่มีกลุมเซลลขาดสี 

ก็จะเปนจุดขาว ผิวของคนแกจึงเห็นมีจุดขาว ๆ เกิดขึ้นไดทั่ว ๆ ไป ถามี
ผิวหนังมีจุดขาวเขามารวมกัน ผิวหนังก็จะมีหยอมขาวใหญขึ้น ถาผิวขาวนี้
เกดิขึน้เปนบรเิวณกวางใหญ ผวิหนงัจะดดูางไป เราเรยีกกนัวา “ผวิดางขาว” 
บางคนเมื่อแกแลวเปนโรคผิวดางขาวเต็มทั่วตัวก็มี
 ผิวหนังบางแหง อาจหนาขึ้น บางที่ผิวที่หนาและแหงนี้จะมีรอย
แตกแยก บางทีอาจเห็นวามีหูดตามท่ีตาง ๆ หรือบางท่ีเกิดเปนติ่งเล็ก ๆ 

งอกขึ้นมาจากผิวหนัง บางทีติ่งก็จะเกิดขึ้นหลายต่ิงและหลายตําแหนง                    
ติ่งมีขนาดหัวเข็มหมุด หรือโตจนเทาปลายนิ้วมือได
 เนือ่งจากคนแกมผีวิบางกวาปกติ หลอดเลือดท่ีมาอยูทีผ่วิหนงัจึงข้ึนมา
อยูใกล ผิวของผิวหนัง เวลาท่ีผิวหนังถูกกระทบกระแทกเบา ๆ หรือแมแต
การเกาหลอดเลือดฝอยจะแตก เลือดก็ออกมาอยูในผิวหนัง 2 – 3 วัน                

ตอมาเลือดจะเปลี่ยนเปนสีดํา ผิวหนังอาจเห็นมีสีนํ้าตาลแก เปนจํ้าๆ 

ลกัษณะเชนนี ้ชาวบานเรยีกกนัวา “พรายย่ํา” (ไมรูวาพรายอะไรมันมาชอบ
เหยยีบมาย่ําใหผวิหนงัคนแกชอกช้ํา) สงัเกตคนแกดเูถอะทุกคน  ยิง่แกมาก
จะย่ิงเหน็วาตามผวิหนงั โดยมาก ตามแขนตามขา จะมผีวิหนังสดีาํเปนจํา้ ๆ 

หลายจํา้ นัน้กเ็พราะผวิหนงัตรงนัน้กระทบกระแทกของแขง็หรอืเพราะเกา
บอย ๆ  (ผวิคนแก แหงและมกัคันอยูตลอดเวลา) บางคนแขนขาดาํดางไปหมด
 การที่มีผิวบางมีผลอีกอยางหนึ่ง คือ ปลายประสาทจะยิ่งมาอยูใกล
ตอนผิวของผิวหนังมากขึ้น ในเมื่อผิวหนังคนเราตองถูกตองสัมผัสสิ่งตาง ๆ  

อยูตลอดเวลา สมัผสัแมแตฝุนละอองของตาง ๆ  ทีป่ลวิปนมาในอากาศ หรอื
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อากาศเองท่ีรอนและเยน็ อกีทัง้มด ไร แมลงตาง ๆ  ทีม่าไตตอมกจ็ะมรีะคาย
เคืองผิวหนัง จึงอาจมีความรูสึกคันตลอดเวลาได คนแกเม่ือผิวหนังสัมผัส
สิ่งตาง ๆ ก็จะคันไดงาย เมื่อคันก็เกา หลอดเลือดฝอยก็แตก ดังกลาวมา 
และอาจเกิดผิวหนังอักเสบไดแลวอาจรุนแรงมากดวย
 คดิไปถึงตัวเอง ตัง้แตยงัหนุม (หรอืยงัไมแก) นกึขาํอยูในใจทุกเวลาท่ี
คนแกบนหรอืบอกวา แสบหรือเจบ็เสยีวตามผิวกายท่ีตรงน้ันตรงน้ี เจบ็เสยีว
แปลบเหมอืนฟาแลบหรอืถกูไฟฟาชอ็ต บางทผีวิหนงับางแหงบางหยอมมนั
เกิดแสบ ๆ เจ็บ ๆ เหมือนถูกพริก หนังศีรษะเจ็บแปลบเปนแนวเสนจาก
ทายทอยขึ้นไปถึงยอดศีรษะ หรือท่ีหนังศีรษะรูสึกเจ็บแสบ เปนหยอมใหญ
คลายกับถูกไฟลวก
 เวลาน้ีถาจะมีคนแกมาบนบอกอยางท่ีวาน้ี ไมขํา หัวเราะไมออก               

เวรกรรมตามทัน มันเกิดขึ้นกับตัวเองเราก็เปนอยางนั้นดวย
 อาการที่เกิดเชนนั้น ก็เพราะปลายประสาทมันอยูใกลผวิของผิวหนัง
มากขึ้น เมื่อปลายประสาทสัมผัสถูกรบกวนจากสิ่งใด หรือเกิดอักเสบของ
ปลายประสาทมันก็จะรูสึกเจ็บแสบอยางท่ีวา
 แลวยังเรื่องการเกิด “ตะคริว” ที่ขา มักจะเกิดตอนใกลรุง ซึ่งคนแก
มกัพดูเปนเชิงบน ใหเราท่ีเปนลูกหลานฟงอยูบอย ๆ  พอกลางดึก กาํลงัหลับ
เกิดตะคริวขึ้นมาที่ขา ตองสะดุง ตื่นขึ้นมาเพราะปวดขามาก ลุกขึ้นมาบีบ
นวดขากันอยูบอย ๆ  เราก็รบัรูรบัฟงแตไมออกความเห็น บนไปเถอะ บนได
บนไป ในใจคิดแตเพียงวา คนแกก็ตองปวดตองเมื่อย และเปนตะคริวบาง 
ตามท่ีเขาเรียกกันวาโรคคนแกนั่นแหละ
 ตะคริวนั้นก็เคยเปนตั้งแตเด็ก ๆ เมื่อเวลาวิ่งแขงหรือวิ่งทางไกล เคย
เปนเมื่อคุณครู ทําโทษใหวิ่งรอบสนามฟุตบอลเสียหลายรอบ เวลาเลน
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ฟุตบอลทามกลางสายฝนก็เคยเกิดตะคริว ตะคริวเกิดที่นอง นองตึงแข็ง      
เจ็บปวดมาก ๆ พอหยุดวิ่งนวดกันสักพักก็หาย
 แตกลางคนืนอนพกัไมออกแรง หลบัสบาย ไมเหน็วาเวลานอนจะเกดิ
ตะคริวอยางปูยาตายายหรือคนแกเปนกัน
 พอถงึเวลาทีต่วัแก กโ็ดนกบัตวัเอง แลวกเ็ผลอบนถงึเปนตะครวิกลาง
ดึกใหลูกหลานฟง ฟงแลวมันก็ไมมีทีทาจะตื่นตกใจ มันจะคิดเหมือนอยาง
เราหรือเปลาไมรู ตะคริวเกิดบอยขึ้น เราก็เผลอบนบอยขึ้น พวกลูกหลาน
ฟงชินไปเสียแลว
 กลางดึกโดยมากตอนตี 4 ต ี5 ชอบเกิดตะคริว หลบัอยูด ีๆ  ตองสะดุง
ตืน่ข้ึนมาเพราะปวดนอง บางทนีองซาย บางทนีองขวา ปวดเจบ็มาก ๆ  บบี
นวดอยูพักใหญ นองจึงคอย ๆ ออนและคลายปวด
 บางทีตื่นเช า ข้ึนมาเช าตรู  พอทําท าอย างบิดขี้ เกียจ บิดตัว                 
เหยยีดเกรง็ขาเทานัน้ กเ็กดิตะครวิ ระยะหลงั ๆ  มานี ้ถาเกดิตะครวิทีก่ลาม
เนื้อนอง ก็ไมเจ็บปวดมากและไมนาน นวด ๆ คลึง ๆ นอง จับปลายเทาให
พับขึ้นมาทางดานหนาแขง หรือยันปลายเทากับเสาหรือสิ่งใดก็ได เพื่อให
เอ็นรอยหวายดึงรั้งกลามเนื้อนองท่ีหดเกร็งตัวใหยืดหยอนลงสักครูก็หาย
 แตตะครวิมนัเกดิขึน้ทีก่ลามเนือ้สนัหนาแขงนีซ่ ิเจบ็ปวดสาหัสยิง่กวา
เกิดที่นองมากนักหนา แลวมันยังเกิดท่ีกลามเนื้อเล็ก ๆ ของนิ้วเทา หรือ      

หลงัเทา พรอม ๆ  กบัเกิดทีน่อง และสันหนาแขงดวยละก็ เจบ็ปวดสุดทีจ่ะทน 

แทบวานํ้าตารวงเชียว
 แลวก็มาคดิเพื่อจะปฏิบัติตัวใหถูก อันที่จริงเรานี่ก็ไมไดนิ่งเฉย ไมได
นั่งนอนอยูตลอดเวลา ไมไดเลนออกกําลังกาย แตก็เดินมาก เดินอยูทุกวัน 

กระแสเลือดไหลเวียนท่ีขาก็นาจะดี เลอืดก็คงไมคัง่อยูทีข่าหรอกนา ถาไมมี
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หลอดเลือดดําขอดอยูที่ขา อาหารการกินก็ไมไดอดอยากเลย ไมขาดสาร
อาหารอยางใด เอาละ ลองกินแคลเซียมและอาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ    

เพิม่ดูซ ิกลางคนืนอนสวมถงุเทาหมผาใหขาและเทาอุน กแ็ลวกนั แตกน็ัน่
แหละ ตะคริวมันจะเกิดเมื่อไหรมันก็เกิด ถามันไมเกิดก็ไมเกิด จะทําทา              
บิดขี้เกียจหรือทํายังไงมันก็ไมเกิด
 แตกอนครั้งที่อายุไมมาก ยังไมแก นอนกลางคืนพอถึงกลางดึก หรือ
ตอนเชาตรู ก็ไมเห็นจะเคยเกิดตะคริว วากันวาที่เกิดตะคริวก็เพราะตอน
ใกลรุงอากาศมันเย็นลง ขาถูกอากาศเย็นจึงเกิดตะคริว แตเมื่อตอนอายุยัง
ไมมากก็ไมชอบนอนหมผา อยางดีก็หม แคหนาอกชอบใหมือและเทาถูก
อากาศเย็นเสียอีกดวย แตก็ไมเคยเปนตะคริวกลางดึก
 ความจริงอากาศเย็นมาก ๆ  กเ็ปนสาเหตุใหเกิดตะคริวได เพราะความ
เยน็ทําใหหลอดเลอืดหดตวั และเลอืดไปเลีย้งกลามเนือ้นอยลงจงึเกดิตะครวิ 
แตความเย็นที่เย็นลงมาตอนใกลรุงนั้น ไมเย็นพอที่จะทําใหคนอายุนอย ๆ 

เกิดตะคริว แตถาคนแกละก็อาจเกิดได เพราะคนเราอายุมาก ๆ แลว             
หลอดเลือดใหญเล็กทั้งหลาย เริ่มเสื่อมและแข็งบางแลวไมมากก็นอย เมื่อ
ถูกอากาศเย็นอยางเชน ขาถูกเย็นเล็กนอย หลอดเลือดท่ีแข็งอยูแลวก็หด
ตวั รขูองหลอดเลือดแขง็นัน้เลก็อยูแลวกเ็ลยเลก็มาก จนเลอืดไปเล้ียงกลาม
เนื้อขาและเทาไมพอ จึงเกิดตะคริว คนแกที่ไมสวมกางเกงขายาวไมหมผา
ที่ขา ปลอยใหขาถูกความเย็นเพียงเล็กนอยก็เกิดตะคริว
 บนเร่ืองตะครวิท่ีขานีม่ากไปแลวซ ิยงัมเีร่ืองการเปลีย่นแปลงในตวัที่
ตองบนอีกมาก แตที่บนนี้ก็เพราะยอมรับการเปลี่ยนแปลงไปของตัวนี่ละ 

ในเราก็รูวามนัตองเปล่ียนไปเพราะความเส่ือม แกแลวกต็องเปนอยางนีแ้หละ
 ระบบทางเดินหายใจ นี้ก็มีเรื่องตองบนดวย
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 จมูก  ตองบนกอน จมูกเราก็ผิดแปลกเปลี่ยนไปเหมือนตําราที่               
เรียนรูมา แตบางอยาง เปลี่ยนไปนอยมาก และบางอยางก็มีแปลกเกินมา
 จมูกคนแกนั้นประสาทรับรูกลิ่นจะเสื่อมไป เวลาดมสิ่งที่มีกลิ่นจะรู
กลิ่นนอย ถาประสาทรับกลิ่นเสื่อมหมดก็จะไมรูกลิ่นอยางใดเลย
 จมูกคนแกมักจะมีเยื่อบุบวม ๆ ทําใหคัดจมูกหายใจไมสะดวก และ
หายใจทางปาก ชวยการหายใจ ลมผานปากผานคออยูนาน ปากคอจะแหง 
เวลานอนก็จะมีเสียงกรนเพราะจมูกคัด
 คิดถึงตัวเอง ก็ยังดีใจอยูที่วาจมูกยังพอจะไดกลิ่น รูวากล่ินนั้นหอม
หรือเหม็น แตก็มีเรื่องที่ขาดความสุขไปบางใน 4 - 5 ปมานี้ โรคแพอากาศ
หรอืโรคภมูแิพ ซึง่แตไหนแตไรมาไมเคยเปนกเ็กดิมาเปนราํคาญเหลอืหลาย 

อยูดี ๆ ก็จามถ่ี ๆ คัดจมูก นํ้ามูกไหล ตองสั่งนํ้ามูกที่มีมากเหลือเฟอ                  

ตองเสียกระดาษทิชชูไปทีละมาก ๆ  แลวอยู ๆ  ก็หายไปเสียเฉย ๆ  งั้นแหละ 

เร่ิมตัง้แตตืน่เชา พอเขาหองน้ํา กจ็ามเอาจามเอาแลวกห็ายไปเอง กอนเขานอน 

กอนฝนจะตกมีลมพัดฝุนคลุง เวลาท่ีไดกล่ินควนับหุรี ่กลิน่ปรงุอาหาร หรอื
เวลาขยนัจดัตูเสือ้ผา คนหาหนงัสอืเกา ๆ หรอืปดกวาดพ้ืน ฯลฯ เปนไดเรือ่ง 
ไอจามขี้มูกไหลทันที
 ก็แพอากาศนี่แหละ ถึงไดเปนหวัด เจ็บคอ ไซนัสอักเสบ มีไขตามมา
บอย ๆ เปนแตละทีก็นาน ๆ แลวตามดวยไอ ไอซํ้าซาก เจ็บอก เจ็บหนา
ทอง เวลาไอ นํ้ามูก ก็ไหลออกไมได เพราะจมูกตันจึงไหลออกทางรูจมูก
ดานหลัง ลงไปกวนคอและโคนลิ้น เกิดระคายเคืองคอเลยไอไมยอมหยุด
งาย ๆ ไออยูนานจนหยุดไปเอง กลุมจริง ๆ
 นอนกรน - ก็คงตองมีละ เวลาหายใจขัด ก็หายใจทางปาก ตื่นนอน
เมื่อใดก็มีคอแหงเสมอไมมากก็นอย
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 กลองเสียง  เมื่ออายุมาก ๆ ก็คอย ๆ เส่ือมไป ลิ้นของกลองเสียงจะ
หดและตึง เสียงที่พูดจะเปลี่ยนไปเปนเสียงแหบหาว
 เอาละ เราน่ียังดีอยูหรอกท่ีเสียงพูดยังคงเหมือนเดิม หรือเกือบ ๆ 

เหมอืน ๆ  เดมิ อาจมเีสยีงผดิไปสกันดิ แหบไปสกัหนอย กเ็พราะเกดิมาแพอากาศ 

เอาตอนแกนี่เอง
 ปอดและหลอดลม เมือ่เปนผูสงูอายกุต็องเสือ่มไปตามวยัดวย เนือ้ปอด
ที่เสื่อม จะเปล่ียนไปเปนเยื่อพังผืดมากขึ้น มีเนื้อปอดดีคงเหลืออยูบางแต
การกลายไปเปนพงัผดืนี ้เมือ่มากขึน้ พงัผดืหดตวั ปอดจะยดืตวัหดตวัไดไมดี 
ปอดก็ขยายตัวรบัอากาศไมไดมากเต็มที ่พอมีอายุมากข้ึนนีเ้ยือ่หุมปอดก็จะ
เหีย่วแหงและทําใหปอดยิง่ยดืขยายพองตัวไมด ีทรวงอกก็แขง็และขยายมาก ๆ  

ไมได เวลาหายใจเขาก็ขยายลําบาก สภาพของการเปล่ียนแปลงท่ีวามา                
ก็ยิ่งทําใหปอดขยายตัวรับอากาศและหดตัวปลอยอากาศทิ้งไป ไมเต็มที่ 
ปอดรับออกซิเจนเขากระแสเลือดนอย รางกายไมไดออกซิเจนเพียงพอ 

ทําใหตองหายใจเร็วขึ้น ถาจะตองออกแรงมากสักหนอย แมแตเดินเร็ว ๆ  

ก็จะเหนื่อยเร็ว จนอาจหายใจหอบ หายใจเร็ว และหายใจไดลําบาก
 นอกจากน้ัน คนแกมักจะมีหลอดลมอักเสบเร้ือรัง หรือบางคนมีโรค
ถุงลมโปงพองดวย ก็ยิ่งมีหอบเหน่ือยไดมาก ๆ
 ทนีีห้นัมามองตวัเอง 10 กวาปมาแลวทีเ่กดิโรคหลอดลมอกัเสบเรือ้รงั 
และหลอดลมหดเกร็งตัว (สะปาสติก, บรองไคติส) เวลาที่จะรีบทําอยางไร
ทีต่องการใหเรว็ ๆ  หรอืเม่ือรบีรอนในการมีอริยิาบถอยางใด เชน รบี ๆ  เดนิ 

จะมีอาการหายใจขัดและ หอบเหนื่อย ยิ่งถาเปนฤดูกาลใดหรือเมื่อใดที่มี
แพอากาศดวยแลว เมือ่ตองออกแรงมากขึน้เพยีงเลก็นอย หรอืจติใจรบีรอน
อยากใหเกิดผลเร็ว ๆ ก็ยิ่งหอบหายใจขัดมาก แตถาฤดูกาลใด อากาศดี            
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ไมมมีลพษิในอากาศมากนกั และเมือ่มอีาการแพอากาศนอย ไมรบีรอนนกั 

ก็จะออกแรงมากไดบาง หรือเดินเร็ว ๆ เดินไกล ๆ ไดโดยหอบเหน่ือยนอย
 เมือ่หอบหายใจขดั ถาไมมอีาการมากนกั หยดุพกันัง่นิง่ ๆ  ชัว่ครูเดยีว
ก็หาย ก็อาการมากนักและหอบนาน ก็มียาพนคอที่หมอใหไวและหายใจ
เอายาผานเขาทางเดินหายใจ สักครูก็หายไปได นาน ๆ จึงจะกินยาที่เปน
ยาแกแพเสียครั้งหนึ่ง
 เปนอันวา - ตอนนี้ตองมีภาระที่จะตองรักษาโรคแพอากาศและ               

โรคหลอดลมอักเสบเร้ือรัง หลอดลมหดรัดเกรง็ตวั รกัษาอยูเปนประจาํเพิม่เตมิ
ใหตัวอีกโรคหนึ่ง

¹Í¹ËÅÑº

 ทีนี้ก็คิดถึงเร่ืองการพักผอนหลับนอนของตัว
 ตามตําราและไดเลาเรียนมาจากคุณครูทานส่ังสอนไว เปนทีรู่อยูแกใจวา 
คนเราควรจะไดมเีวลานอนใหมากพอตามความตองการของรางกายเพือ่จะ
ไดพักผอน อยางเต็มท่ี ความตองการเวลานอนหลับในแตละวันเปนเวลา
นานเทาใดน้ัน ก็ตองแลวแตคนแลวแตอายุ เพศ อาชีพการงาน ชีวิตความ
เปนอยู สภาพของรางกาย ฯลฯ แตโดยเฉล่ียแลววนัหน่ึง ๆ  ควรไดหลบันอน
ราว ๆ 6 - 8 ชั่วโมง เปนประจํา
 มานึกถงึตวัดบูาง ดเูหมอืนจะไมไดปฏเิสธตามท่ีเรยีนมา แลวยงันอน
ไมตรงตามเวลา และไมเคยปฏิบัติตัวอันควรปฏิบัติอยางใดเปนประจําเสีย
อีกดวย
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 ตั้งแตเปนนักเรียนมัธยมตอนปลาย มาเปนนักเรียนแพทยจนเรียน
สาํเร็จเปนแพทย ทาํงานอาชีพแพทย เรือ่ยมาจนมีอายุเขาสูวยักลางคนและ
จนปลดเกษียณจากราชการ เวลาที่ไดนอน (หลับหรือไมหลับก็ตาม)                   

ในแตละวนัเอาแนนอนไมไดเลย พดูไดเพยีงแตวา “ชัว่โมงนอน” ในแตละวนั
นอยเวลาท่ีเปนนกัเรียนแพทยกค็ร่ําเครงอยูกบัตาํรา และการเรียนจากคนไข 
นอนดึกตื่นคํ่ามืดทุกคืนจนเคยชิน จนเปนหมอก็ยังคงนอนดึก
 อีตอนเปนหมอนี่แหละ ยิ่งซํ้าราย ไมเพียงแตนอนดึก แตเรื่องหลับ
นอน ไมเปนเวลาอีกดวย นอนก็ไมเปนเวลา ตื่นกไ็มเปนเวลา เมื่อสําเร็จได
เปนหมอใหม ๆ  ถกูปลกุถกูตามตวัแทบทกุคนืจากทางโรงพยาบาลหรอืคนไข
ที่อยูตามบาน ตอนกลางคืนกําลังจะนอนหรือนอนหลับแลวก็ตองตื่นมา            
รับโทรศัพท ปรึกษาหรือเชิญไปดูคนไข ถามและตามทางโทรศัพทบอย ๆ                

นานเขาก็ชักจะใกลพบกับโรคประสาททุกที พอเสียงโทรศัพทกริ๊งกราง                
ดังขึ้นมาเปนไดสะดุง คิดขึ้นมาทันทีเราโดนตาม อีกแลว เสียงโทรศัพทนั้น
เขาจะพูดกับใครก็คิดวาตองโทรศัพทถึงเราทุกทีไป
 ยคุทีส่าํเรจ็เปนหมอใหม ๆ  ระหวางนัน้ราว 4 - 5 ป ยคุทีก่ารโทรศพัท
มันวิปริตเหลือหลาย โทรศัพทกับเราไมกินเสนกันเลย พูดไดวา เรากับ
โทรศัพทนี่สมพงษไมตรงกัน จะไมใหเกิดโมโหโกรธาไดยังไง ดูเอาเถอะ  

เวลาใครเขาตอโทรศัพทมาหาเรา เขาโทรมาขอคําแนะนํา ขอความชวยเหลือ
หรือใชงานเรา เขาตอพูดกับเราไดงาย ๆ หนอย พอเรามีธุระจะตองใช
โทรศัพทบาง ตามธรรมดาก็ไมชอบใชมันอยูแลว เห็นวาจําเปนจริง ๆ             

ถึงจะใชพูด 2 - 3 คํา รูเรื่องกันแลวก็เลิกพูด ไมตะบ้ีตะบันบาพูดอยูนาน ๆ                 

หรอก ตอโทรศัพทใชทีไร ตอไปเถอะ หมุนเบอรโทร 5 หน 7 หน ก็ไมติด                              

ยิ่งเรื่องดวนยิ่งตอไมติด
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 พออดทนหมุนตอ เสียง กริ๊ง - กริ๊ง - เออ ไดพูดกันเสียที เสียงพูด              

มาจากคนรับสาย “ตีก้อ” ตอผดิแน..วางหตูอใหมอกี..หมุน 2 ครัง้ ทนีีต้ดิได 
เสียงคนรับสาย.. “นั้นที่ไหน..ฮัลโหล..นั้นที่ไหน”
 พธุโธ - มนัควรจะเปนคําพดูของเราท่ีถามอยางนัน้ กลบัมาถามเราอีก 

แต..ผดิอีก.. ทางฝายรับนัน้ดเุรามาอกีวา.. “ตอผดิแลวคณุ ตอใหมเสยีเถอะ”
 มันก็ตองเลิกคบเทานั้น.. ไมพูดแลว ตอผิดอยูนั้นแหละ
 แลวถาเปนใครจะรูสกึอยางไรบางไหม ดกึมากแลว เพ่ิงจะไดหลับไป
สักไมเกินครึ่งชั่วโมงตองสะดุงตื่นขึ้นมาเพราะเสียงโทรศัพทดังลั่น ไมมีใคร
รูสกึ ไมมใีครไดยนิ หรอืไมมใีครอยากจะต่ืนขึน้มารบัโทรศพัท เราใจสัน่ตัก้ ๆ 

คนไขของเราท่ีผาตัดตอนกลางวันจะเปนอยางไรละมั้ง หรือพวกญาติ ๆ 

จะแจงขาวรายทีต่องบอกใหรูดวน คดิไปสารพัดลวนแตเรือ่งราย ๆ  กระโดด
ควาโทรศพัทมารบีบอกวาเราพูด พอไดยนิเสยีงคนทีโ่ทรมาพดูเทานัน้แหละ 

อยากตะโกนตอวาเทวดาฟาดนิดวยถอยคาํไมละเอียดใหยบัไปเลย “ตอผดิคะ” 
...เธอโทรศัพทถงึสถานีวทิยแุหงหนึง่เพ่ือจะขอฟงเพลง หรอืขอให “ใครคนหน่ึง”
 ถาจะตองรบัโทรศพัทที ่“ตอผดิ” กลางดกึเพยีงคนืละ 2 ครัง้ กไ็มตอง
นอนกันละ อารมณมันหวั่นไหวจิตใจผิดผูผิดคนเสียสุขภาพจิตหมด
 รบัโทรศพัททีต่อผดิในยามราตรเีวลาดกึดืน่เชนนีอ้ยูบอยครัง้ ตามธรรมดา 
ก็ไมชอบโทรศัพทนัก พอมาโดน “ตอผิด” อยางวานานเขา ความชิงชัง
รังเกียจโทรศัพทประทับใจมาจนถึงทุกวันนี้ เกลียดเขากระดูกดําเชียวละ
 มตีนเหตทุีท่าํใหการหลบันอนเอาความแนนอนไมได กเ็พราะในระยะ
เวลาทีส่าํเรจ็เปนหมอแลวนัน้ การตรวจรกัษาไขยงันยิมเปนธรรมเนยีมท่ีเคย
ปฏิบัติกันมา แตโบราณกาลนานแสนนานตลอดมา จนถึงเวลาน้ันราว ๆ 

เมื่อสัก 50 กวาปมาแลว คือเมื่อคนเจ็บปวย ถาไมไดไปตรวจรักษา                     
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ทีโ่รงพยาบาลกจ็ะนอนปวยอยูทีบ่านรกัษากนัเองจนทนไมได หรอืราํคาญใจมาก
ที่ไมหาย คิดขึ้นมาไดก็จะตามหมอมาตรวจรักษา หรือบางทีเจ็บปวยขึ้นมา
ไมวาหนกัเบาแคไหน กจ็ะเชญิหมอไปตรวจรกัษาถงึบาน ไมวาบานจะอยูไกล
หรือใกล ๆ บานหมอ ไมมืดคํ่าก็ไมมาเชิญเสียดวย
 ไมมาหาหมอ ตองใหหมอไปหาอีกดวย
 หมอไมวาเปนหมอมีคลินิกของตัวหรือหมอที่ประจําโรงพยาบาล                

ตองมีกระเปายา พรอมที่จะควาไปดวยทันทีที่มีคนไขตามไปดูไข (เหมือน
หมอครั้งโบราณที่จะมีลวมยา) กระเปามีเครื่องตรวจหูฟง หลอดฉีดยา                     
ยาฉดีตาง ๆ  เมือ่ตรวจคนไขแลวฉดียาและใหยาจาํเปนชวงระยะคืนนัน้แลว 
ก็สั่งใหญาติตามมาเอายาท่ีบานหรือมาเอาวันรุงขึ้น
 บนมาแลววา “คนไขเวลาน้ัน กลางวันเฉย กลางคืนตาม” บางที              

อยูไกลแสนไกล ก็มาตาม ถือเอาวาเปนหมอประจําของตัวหรือใคร ๆ                

บอกวาหมอน่ีด ีใจดี รกัษาเกง สงสารคนไข กม็าตามมาปลุกไปดูไขเม่ือดกึแลว 
กวาจะไดกลับมาก็เกือบเชา ไมมีเวลานอนแลว หรือนอนไมหลับเสียแลว 
เปนอันวาคืนนั้นไมตองนอน
 มีอยูบอย ๆ ที่ทุเรศจังเลย นึกสงสารสังขารของตัวเอง ญาติคนไขมา
ปลุกกลางดึก เชญิมาปลกุกลางดึกเชิญไปตรวจคนไขบานอยูไกลพอดูไกลกไ็กล
ตองไปดูเขาใหได เขาตองการใหชวยเขา พอถึงบานคนไข พุธโธเอย มีหมอ
ตรวจไขอยูแลว บางทมีหีมอท่ีเขาตามมาต้ัง 3 - 4 คน เพราะพอคิดจะตามหมอ
พวกญาตแิตละคนรูจกัหมอคนไหน กไ็ปเชญิมา ไมไดตกลงกนัวาจะเชญิใคร 
พอหมอมาพบกันตางก็เกรงใจยัดเยียดใหคนใดคนหน่ึงตรวจไขที่เหลือ                 

ไหน ๆ ก็พบกันกลางดึก ก็พูดจาประสาหมอกันไดคุยกันพักใหญ ญาติเขา
จึงพาสงกลับบาน ออ เกือบเชา ขืนบนก็เสียคน
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 รวมความวา เมื่อถูกตามไปตรวจไขเวลากลางคืน พอกลับถึงบาน                

ก็นอนไมหลับ เสียแลว หรือบานคนไขอยูไกลมากกวาจะกลับก็ใกลรุงสาง               
ไดเหน็แสงเงนิแสงทองของพระอาทติยแลวอาบนํา้แตงตวัเตรยีมไปทาํงานเลย 

คืนนั้นก็ไมไดนอนกันละ
 แลวก็..สรุปไดวา ระหวางที่ทําราชการนั้นนอนดึก ๆ มาตลอด                

เกือบทุกวัน มาทุกป นอนตี 1 ตี 2 ตื่นเชา 6 โมงคร่ึง จนเปนนิสัย                          

และก็ทนการนอนนอยไดอยางสบาย
 พอปลดเกษียณราชการแลว ตอมา 2 - 3 ป เปลีย่นนสิยัเวลานอนใหม 
มันเปล่ียนไปเอง เปล่ียนเพราะอิสระไมทําราชการจึงไมตองหวงเร่ืองเวลา
ตองนอน เวลาตองตื่นหรือจะเปนเพราะสภาพกําลังสังขารมันเปลี่ยนไป               

ก็ไมไดกังวลที่จะตองหาสาเหตุเพ่ือจะทําวิจัย
 พอ 2 ทุมกวา หรอืไมเกิน 3 ทุม มนัเกิดงวงอยางมากข้ึนมา งวงอยาง
จับใจ ทนงวงไมไหวตองนอน หลับผล็อยไปทันทีที่หัวถึงหมอน พอ 6 ทุม
ตืน่ขึน้มา แลวอกีชัว่ครู กห็ลบัไดอกี จนถงึเวลาตี 4 ทนีีห้ลบั ๆ  ตืน่ ๆ  ต ี5 ครึง่....
ตื่นนอน
 ตอมา การหลบันอนเปลีย่นไปอกีเลก็นอย พอ 2 ทุมกวา ๆ  หลบัแลวทนีี้ 
ก็ตื่นทุก ๆ 2 ชั่วโมง
 ทุกวันนี้ นิสัยการหลับนอน เรียกไดวามีระเบียบและตรงตามเวลา 
เริม่ตนราว ๆ  3 ทุม จะตองหลบั พอ 2 ยาม หรอื 6 ทุมจะตืน่ ตืน่แลวไมหลบั
ตองนอนเลน ๆ คิดโนนคิดนี่ คิดถึงความหลัง หรือไมก็อานหนังสือ              

พอถงึเวลาต ี1 กวา ๆ หรอืต ี2 กวา ๆ จงึงวงและหลบัตอ เวลาตี 5 ครึง่...               
ตืน่ ตื่นเปนประจํา ตี 5 คร่ึง
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 แตกม็บีางคนืทีผ่ดิระเบยีบไป คอืพอตืน่ขึน้มาตอนต ี3 ตืน่แลวไมหลบัอกี 

พยายามที่จะหลับก็ไม หลับ นอนหลับตานิ่ง ๆ ไปจนไดยินไก ขัน                  

นกดุเหวารอง นกเขาขัน และกางเขนรองเจ้ือยแจว ตี 5 ครึ่ง ก็ตื่นตามปกติ 

ไมมีอาการหรือรูสึกผิดปกติอยางใดท้ังนั้น
 คนแกเองหรือใครตอใครมักพูดกันวา คนแกแลวตองการเวลา                   
ในการนอนหลับนอย จึงนอนไมคอยหลับ คนแกหลายคนท่ีมีปญหาอยาง
มากในเร่ืองนอนหลบัยากหรือนอนไมหลบั อาจนอนไมหลบัเลย หรอืหลับ ๆ 

ตื่น ๆ หลายครั้งตลอดทั้งคืน หรือตั้งแตหัวคํ่าไมหลับ ไปหลับเอาตอนตี 3 

ตี 4 หรือหัวคํ่าหลับไดสัก 2 ชั่วโมง ตื่นแลวไมหลับจนเชา
 คนเราเมื่ออายุมากแลวตองการเวลานอนนอยลงบาง ก็เปนจริงแต
ไมใชถงึกบันอนนอยมาก หรอืนอนไมหลบั เมือ่รางกายเสียพลงังานไปมาก ๆ  

รางกายออนเพลีย รางกายก็จะสรางและสะสมพลังงานที่สูญเสีย                             

ไปใหสมบูรณดังเดิม รางกายก็จะตองพักผอน คือตองนอนหลับ
 การทีค่นเรานอนหลับยากหรือนอนไดนอย ตามทีเ่รยีกกันวา “นอนไมหลบั” 
นั้น อาจเกิดไดจากสาเหตุตาง ๆ เชน สภาพแวดลอมที่รบกวนใหไมหลับ 

เสียงดัง, แสงสวาง จามาก, อากาศรอนอบอาว หนาวเย็น อุปกรณเครื่อง
ใชในการนอน แข็งหรือออนนุม เกินไป หรือไมสะอาด ฯลฯ ความเจ็บปวย 

ไขสูง ปวดเจ็บบาดแผล ฯลฯ แตสาเหตุสวนใหญที่สําคัญซึ่งทําใหนอน                   

ไมหลับกค็อื “อารมณ” ผูทีอ่ารมณเสยีหรืออารมณไมด ีวติกกงัวล โลภ โกรธ 
เศรา เสยีใจ อจิฉาริษยา ตืน่เตน ตกใจกลวั ฯลฯ เมือ่มีอารมณ ผดิปกตเิชนนี้ 
ก็จะนอนไมหลับ ยิ่งอารมณนั้นเครียดมาก ก็ยิ่งไมหลับ
 คนแกที่นอนไมหลับ สวนมากก็เพราะมีอารมณไมดีตาง ๆ ทําให
คิดมากจึงนอนไมหลับ
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 มคีนแกหลายคนท่ีบอกวากลางคืนนอนไมหลบั นอนไดนอยมาก หรือ
บอกใคร ๆ วา ตัวนอนไมหลับทั้งคืน แตตอนกลางวันนั้นไดนอนบาง            
บางคนนอนกลางวันไดมากกลางคืน นอนไมหลบั กเ็พราะไดนอนมากต้ังแต
กลางวันแลว แตคนแกมักไมยอมท่ีจะถือเอาวา นอนตอนกลางวันนั้น                    

กเ็ปนการนอนตามทีร่างกายตองการแลว แลวเรียกการนอนกลางวนัวา... “เอนหลงั”
 ทนีีก้ม็าดูถงึการนอนหลบัของตวัเองบาง ตามทีพ่ดูกนัวา.. คนแกแลว
ไมตองการเวลานอนมากนั้น เราเช่ือผิดไปจากคํากลาวนั้นมาก  เมื่อเรางวง
มากและอยากนอนไมวากลางวันกลางคืน ถาไดนอนก็หลับ คนแกบางคน
เห็นมาแลวเมื่อพาคุณยาคุณยายไปวัด คนแกหลายคนนั่งฟงเทศน ก็เห็น
หลบัตาฟงพระสวด เวลาฟงคงหลับบางละ คนแกทีไ่มทาํอะไร ถาใหนัง่เกาอี้
สบาย ๆ กน็ัง่หลบัได เราเองเขาสูสภาพทีเ่คยหัวเราะคนแกเขาใหแลว นัง่ตรงไหน 

เผลอ ๆ  กจ็ะหลบั หรอือานหนงัสอื สกัครูเทานัน้หนงัสอืตกจากมือ นัง่เขยีน
หนงัสอืสะดุงตืน่มา เหน็เปนเสนกราฟบนกระดาษแทนตัวอกัษร นัง่ตรงไหน 

เผลอหลับตาเลน ๆ โงกหลับไปแลว พาลจะตกจากเกาอี้หลายคร้ังหลาย
ครามาแลวดวย สะดุงตืน่ขึน้มาตองรบีควากระดาษทชิชูมาเชด็ปาก นํา้ลาย
มันเปยก ๆ แกม
 ระหวางท่ีมีการระบาดของไขหวัดนกน้ัน สวนเราเองเปน...                 

“ไขหลับนก” มากอนนานแลว และยังเปนอยู
 เรื่องการหลับนอนไมคอยจะมีปญหาใหวิตกกังวลวุนวายนักหรอก 

เพราะนอนหลับ ไดมากมีเวลาไดนอนกลางวัน ก็ยังหลับมาก ๆ นาน ๆ อีก
 ไมหลับก็มีเหมือนกัน แตก็เปนครั้งเปนคราว มันไมหลับเสียเฉย ๆ 

อยางนัน้แหละ ไมมสีาเหต ุถาไมหลบักค็ดิเอาวารางกายไมตองการพกัผอน
นอนอ่ิมพอแลวในเวลาน้ัน ถารางกายตองการพักผอนมนักห็ลบัไปเองแหละ 



2424

มคีวามสาํนกึอยูเสมอวา ไมหลบักไ็มหลบั ไมเดอืดรอน เวลานีเ้รามเีวลาเปน
ของเราเองเหลือเฟอ งวงเม่ือใดก็มเีวลานอนจนได ไมตองกระวนกระวายใจ 

บางทียงัคิดเสยีดวยซ้ําไปวา..นอนไมหลบัก็ด ีเราพอใจไมหลบัเราจะไดอาน
หนังสือสนุก ๆ ควาหนังสือท่ีวางไวหัวนอนมาอาน พอจับหนังสืออานได             
ไมกี่บรรทัดหรอก มันงวงแลวก็หลับทุกที
 บางทไีมหลับกบ็อกตวัเองวา.. ตวัเราไมใชของเรา เราจะใหหลบัจะได
พักผอนบาง ปรานีถึงอยางน้ีแลวยังไมหลับ ไมหลับอยาหลับ เดี๋ยวใชให
ทํางานตออีกละก็อยาบนนะ
 มีคนบนเร่ืองนอนไมหลับและขอคําแนะนํา การปฏิบัติใหนอนหลับ 

หรือบางคน ขอยากินใหหลับ ยังแกลงพูดทีเลนทีจริงกับเขาอยูบอย ๆ                 

(พูดเฉพาะกับคนที่ พูดเลนกันได.. เทานั้น)

 “นอนไมหลับก็ดีแลว เราจะไดรูตัววาเรายังมีชีวิตอยู ทีนี้ถาไมหลับ
ละก็ใหดีใจเอาไวได..บอกตัวเองไดเลย เรายังอยู เรายังอยู”
 หรือบางคร้ังก็พูดลอเลนวา..
 “คนกินไมไดนอนไมหลับ ตองถือวาเปนบุคคลมีคามีประโยชนตอ
ครอบครัว และบานของตัวมาก เขาหากันนกั อยากไดมาเปนเขยหรือสะใภ
ของบาน เหมาะสมสําหรบัสภาพบานเมืองเวลาน้ีดวย กนิไมไดกด็แีลว เวลานี้
อาหารมนัแพงเหลือเกนิ นอนไมหลบักด็จีะไดเฝาบาน ไมตองจางยามหรอื ร.ป.ภ.”
 เอาละ เรือ่งหลับนอนนี ้เราไมมปีญหาอยางใดนัก งวงและนอนไดทกุเวลา 
ไมตองถึงกบันอนหรอก นัง่กย็งัหลบั ยานอนหลบัไมเคยคดิ ไมเคยนกึถงึเลย 

ไมเคยคิดวา จะตองใชยานอนหลับอยางไหนท้ังสิน้ เวลาท่ีอยากจะอยูดกึ ๆ  

ไมอยากงวงนอนจะไดดตูาํรา เขยีนหนังสอื ตัง้แตเปนนกัเรียนนัน้กก็นิกาแฟ
กันจนเคย พอมาเรียนแพทยเมื่อใดตองการดูตําราดึก ๆ เชน เวลาจะสอบ



2525

สั่งกาแฟดํารอนมาด่ืมตั้งเหยือก กาแฟหมดเหยือกก็หลับสนิทไปได                   
จนกระทั่งทุกวันนี้ กาแฟพึ่งไมไดเลยถาจะไมใหงวง ตรงกันขาม... พอนอน
ไมหลับดื่มกาแฟแลวหลับดีเสียดวย พิลึกจริง ๆ

 เรือ่งหลบันอนของคนแกกว็าไปแลว ทนีีก้ม็าคดิถงึเรือ่งการกนิอาหาร
 เวลาน้ีแมจะอายุมากแลว เร่ืองอาหารน้ีกย็งัอยูในสภาพ “เจริญอาหาร” 
เหมอืนเดมิ ยงัคงมคีวามอยากอาหาร และกนิไดมาก แตเปล่ียนไปจากเม่ือครัง้ที่
อายุยังไมมาก (จะให กินมาก ๆ อยางคร้ังเปนหนุมคงเปนไปไมได)                            
แมจะกินไดมาก ก็ไมกินอยาง “คนตายอดตายอยาก” ซึ่งตอนเปนนักเรียน
กินพร่ําเพร่ือ วนัละ 7 มือ้ คอื เชา สาย เท่ียง บาย เยน็ คํา่ ดกึ เวลาน้ี                      

ลดมาเหลือ 3 มื้อ เหมือนคนธรรมดา คือ กินอยางผูอยางคนไดแลว
 มบีางระยะเวลาทีเ่กดิฟนโยกคลอน ปวดฟนหรอืฟนหกัแตละซี ่แตละคร้ัง 
กท็าํใหกนิไดนอยไป ความหวิความอยากอาหารยังคงม ีแตมนัเค้ียวอาหารไมได 
กนิไมไดเพราะปวดฟน เมือ่กนิอาหารลดไป บางทีนํา้หนกัตวัลดลงมากไดเหมอืนกนั
 พอฟนที่ผุฟนที่เสียนั้นหักหลุดไป ก็เริ่มตนกินไดเหมือนอยางเดิมอีก 

ไมได คอยระวังเรื่องอาหารกับเขาหรอก กินทุกอยาง ไมเลือก กินมากกิน
นอยก็ไมคิด กินจนอิ่ม อิ่มแลวก็หยุดกิน
 มีคนคอยถามอยูบอย ๆ วา..ควบคุมอาหารหรือเปลา ก็บอกเขาตาม
จรงิวา..ควบคมุอยูตลอดวัน..ตลอดเวลา..ควบคุมไมใหลด (กลวัวาจะกินขาวปลา
อาหารนอยไป)

ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹
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 ฟนมันก็คอย ๆ หักไป เปนระยะ ๆ นาน ๆ ก็หักไปซี่ 2 ซี่ พอฟนหัก
ไปเม่ือใดทันตแพทยก็ตองเดือดรอนท่ีจะตองทําฟนปลอมเพ่ิมใหทีละซ่ี              

แผงฟนปลอมก็คอย ๆ โตขึ้น ตามลําดับตามฟนที่หัก เวลาน้ีจํานวนฟน
ปลอมของฟนบนเกอืบมจีาํนวน ซึง่เทากบัฟนแทแลว คงไมนานหรอกคงจะ
ไดฟนชุดที่ 3 ครบชุดแทนฟนแท
 การเปลี่ยนแปลงที่เปนเรื่องความเสื่อมโทรมของฟนในคนแก                 
กเ็ปนอยางนีแ้หละ ฟนจะตองผุ หกัหลดุไป หมดปากชาหรอืเรว็กแ็ลวแตแตละคนไป
 ระบบอวยัวะทางเดนิอาหารของคนแก จะมสีภาพของความเสือ่มโทรม 

จึงทําใหอาหารการกิน และการยอยอาหารผิดปกติไป
 ฟนผฟุนหักและฟนมจีาํนวนนอยซ่ีลง ทาํใหเค้ียวอาหารไมแหลกละเอียด 

อาหารแข็ง ๆ หรือเหนียว ๆ จะเคี้ยวไดยาก อาหารที่ไมแหลกละเอยีด              

เมือ่กลืนลงสู  กระเพาะอาหาร ลาํไส จะยอยไดยากหรอืยอยไมไดเลย
 ตอมนํา้ลายของคนแก เมือ่เสือ่มไปกจ็ะมนีํา้ลายออกมานอย นํา้ลาย
แหง ปากคอกแ็หง อาหารเมือ่เขาไปอยูในปากจะขาดนํา้ลายมาชวยคลกุเคลา
ใหเปยกมากพอ ทําใหเค้ียวลําบากกลืนก็ลําบาก เพราะอาหารไมเปยก
 แตผลเสียยิ่งกวานั้นก็คือ เมื่อมีนํ้าลายนอย เวลาเคี้ยวอาหาร                    
ควรจะมนีํา้ลายออกมามาก ๆ  เพือ่คลกุเคลาอาหาร และละลายเอาสารทีเ่ปน
รสอาหารออกมากระตุนตอมรับรสอาหารที่ลิ้น แตเมื่ออาหารแหงเพราะ
ขาดน้ําลายละลายรสอาหารใหกระตุนตอมรับรส กินอาหารก็ไมรูรสเลย                   

กินอาหารไมอรอย
 ยิง่กวานัน้ คนแกจะมตีอมรบัรสทีล่ิน้เสือ่มไป รูรสไดไมด ีประสาทรบักลิน่
ในจมูกเสื่อม จึงไมไดกลิ่นอาหารท่ีอยูในปาก เมื่ออาหารไมไดรสไมไดกลิ่น 

กห็มดความอรอยไปเลย ความอยากอาหารกล็ดลง แลวยงัเคีย้วพวกอาหาร
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แขง็ ๆ  เหนยีว ๆ  ไมไดเสยี อกีดวย กก็นิอาหารไดนอยไปทกุท ีในทีส่ดุกเ็บือ่
อาหารและเกิดโรคขาดสารอาหาร
 เราเองยังบุญดี ถึงแมวาจะกินอาหารนอยกวากอน ๆ แตก็ไมมีเบื่อ
อาหาร แตก็มีความผิดแปลกในการกินอาหารน้ีเกิดขึ้นอยางหน่ึง                        
คือแตไหนแตไรมาชอบอาหาร รสเผ็ดพอประมาณ กินเผ็ดไดหายเผ็ดเร็ว                  
แตเวลาน้ีกลัวอาหารรสเผ็ด เผด็นดิเดียว กเ็ผด็มากเสียเหลือทน ลิน้มนัรูรส
ผดิไปเสียดวย สวนมากไมคอยรูรสอยางใดดพีอ แตเผด็ละก็รูรสดมีาก พอไดรสเผด็
สักหนอยก็เผ็ดมากและเผ็ดนาน กินของหวานเทาใด ก็หายเผ็ดยาก
 ความผิดปกติที่เกิดขึ้นอีกอยางหนึ่ง ก็คือ ระหวางที่กําลังเคี้ยว ๆ 

อาหารอยูนัน้ ถาเกดิข้ึนอะไรข้ึนมา หรอืเผลอพูดแลว มนัจะสําลกัแลวตาม
ดวยไอ ไอถี่ ๆ นํ้ามูกนํ้าตาไหลเชียวละ รูสึกเหมือนกับวาเผลอกลืนอาหาร
ในระหวางท่ีกลองเสียงปดไมสนิท หรือบางทีมีความรูสึกวา เศษอาหาร                
ที่เผ็ด ๆ หรือรสจัด ไปถูกโคนล้ินแลวมันจะตองไอ ไอถี่ ๆ จาม นํ้ามูกไหล
เปยกไปหมด เปนอยูพักใหญถึงจะหาย ทั้ง ๆ ที่รูอยางนั้น เวลากินอาหาร
กอ็ดเผลอคิดเรื่องโนนเร่ืองน่ี หรือเผลอพูดไมได
 มีสภาพท่ีผิดแปลกไปอยูอยางหน่ึง ที่เปนการสําแดงเตือนใหรูวาตัว
เรานี่อายุ มากแลว และคงจะมีใครเปนอยางนี้เหมือนกัน คือ เวลาที่กําลัง
เค้ียวอาหารเปยก ๆ  หรอืมนีํา้รวมอยูดวย เผลอ ๆ  นํา้ในปากมนัจะไหล หรอื
ซึมออกมาที่มุมปาก เลอะแกม ตองรีบ ควาผาเช็ดทันที
 สภาพเชนนีก้เ็หมอืนครัง้เราเปนเดก็ ไดเหน็คณุยาคณุยายเวลากินอาหาร
ดื่มนํ้า จะมีนํ้าออกมาเปอนมุมปาก หรือเวลาเค้ียวหมากจะมีนํ้าหมากมา
เลอะมุมปาก คุณยาคุณยายจะตองมีผาเช็ดนํ้าหมากประจําเชี่ยนหมาก             

เพ่ือเช็ดปาก เช็ดแกมนี่แหละ
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 สภาพดังกลาวท่ีวานี้เปนเร่ืองธรรมดาท่ีจะเกิดไดในคนแก เนื่องจาก
กลามเนื้อปาก กลามเนื้อมุมปากและแกมหยอน เม่ือหุบปากไมแนน                  

มุมปากก็ปดไมสนิท นํ้าในปากก็รั่วไหลออกมาได
 ระบบทางเดินอาหารของคนแก นอกจากความเส่ือมในปากและฟนแลว 
กระเพาะอาหาร ลาํไสเลก็ และลาํไสใหญ กจ็ะเปลีย่นแปลงไปเพราะความเส่ือมดวย
 กรดเกลือในกระเพาะอาหาร น้ํายอยของกระเพาะอาหารและลําไส
กม็ลีดนอยลงไป การเคลือ่นไหวบบีรัดตวัทีจ่ะรดีใหอาหารผานจากกระเพาะ
อาหารลงสูลาํไส จนไปถึงท่ีสดุ คอื ทวารหนักน้ันก็ไมแรงดีพอ พวกอาหาร ลม 

และนํ้าผานไปตามแนวทางเดินอาหารไมไดดี คนแกจึงมีทองอืด เฟอ จุก
เสียด เรอ แนนอึดอัดจนบางทีหนามืดเปนลมบอย ๆ ได
 นอกจากนั้น เมื่ออาหารยอยแลว ก็ซึมผานลําไสเขากระแสเลือด                  

ไมดพีออีกดวย การเปลีย่นแปลงของทางเดนิอาหารทีก่ลาวมา คนแกอาจมี
เบ่ืออาหาร และเม่ือเจ็บปวยอยางใดแลว กจ็ะย่ิงเบ่ืออาหารไมยอมกินอาหาร 
ในท่ีสดุก็จะเกิดโรคเลือดจางหรือโรคขาดอาหาร มบีวมตามมือตามเทาและตามขอได
 ตบั  ของคนแกกอ็าจมีสภาพเส่ือมไปดวย ในเม่ือตบัมหีนาทีต่อการมีชวีติ 

ความเปนอยูหลายประการท่ีสาํคญัอยางหน่ึงคอื ทาํลายพิษตาง ๆ  ทีเ่ขาสูรางกาย 

โดยที่พิษนั้น ๆ เมื่อผานไปทางกระแสเลือด ก็จะตองผานตับ และตับ                  

จะทําลายพิษนั้น เมื่ออายุมากตับเสื่อมไปบาง พิษที่เขาสูรางกายแลวตับ     

ลดความสามารถในการทาํลายพิษไปมาก อนัตรายกจ็ะเกดิขึน้แกชวีติไดมาก
 ถงุนํา้ดี  ของคนแก โดยท่ัว ๆ ไป กม็กัมถีงุนํา้ดอีกัเสบเร้ือรงัมานาน ๆ 

การยอยอาหาร โดยเฉพาะการยอยไขมนัจะเสยีไป เม่ือกนิอาหารทีม่นีํา้มัน
มากสักเลก็นอยกจ็ะมทีองอดืไดมาก บางทกีม็นีิว่เกิดในถงุนํา้ดแีละทอนํา้ดี 
รวมไปกับมีถุงนํ้าดีอักเสบเรื้อรังดวย
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 ตบัออน  กม็กัเสือ่มไปดวย และเมือ่อายมุากขึน้ ตบัออนทีเ่สือ่มไปมาก 

อาจทําให ตอมเอนโดกรีนในตับออนเสียไป ก็จะเกิดโรคเบาหวานได
 การขับถายอุจจาระ เป นภาวะหนาที่ของระบบยอยอาหาร                 
ซึ่งอาหารที่ยอยแลวจากลําไสเล็กคงเหลือเปนกากอาหารที่เขาไปรวม                  

อยูในลําไสใหญและถูกขับถาย ทิ้งออกไปจากรางกาย เรื่องถายอุจจาระนี้
มักเปนปญหามากในคนแกทั่วไปโดยที่มักจะมีทองผูกไดเสมอ
 ชั่วชีวิตที่ผานมาตั้งแตเด็ก ผมไมเคยที่จะมีทองผูกจนเปนปญหา                 
แตอยางใด เรื่องยาถายหรือสวนอุจจาระ พูดไดวาเคยใชมานอยที่สุด                

แทบจะนับคร้ังได รุงเชาตืน่ขึน้มา กถ็ายทันทเีสร็จสิน้ไปเหมือนกดปุมสวิทซ                  
กดปุมทเีดยีวเกลีย้ง แต 2 - 3 ปมานี ้ปญหาเร่ืองทองผกูเกิดมีบางเปนครัง้คราว 
บางทีถายวันเวนวัน ถายทีออยอ่ิงพอควร พอถายวันเวนวันก็วิตก                         

แตเปนสักคร้ังสองครัง้ กก็ลบัคืนเปนถายปกต ินาน ๆ  จงึจะใชยาสวนทวารเสยีที 
โดยทั่วไปยังถือวาถายเปนปกติ
 คนแกที่มีทองผูกเปนประจํา เพราะเคยจนเกิดเปนนิสัยผิดปกติมา
นาน นาน ๆ จึงจะ ถายเสียครั้ง หรือคนที่ตองหันเขาพึ่งยาถายจนเคย                 

และใชทกุวนัตอ ๆ  มา วนัไหนหยดุใช กจ็ะไมถายอจุจาระ การทีค่นแกมทีองผกู
ไดมาก ๆ นั้นก็เพราะสาเหตุหลายอยางรวม ๆ กัน เมื่อมีอายุมากขึ้น                 

การเค้ียวอาหารท่ีแขง็จะเค้ียวไมไดด ีจงึไมคอยจะกนิผกั ผลไม หรอือาหารท่ีมี
กากมาก ๆ ไดนอย เคี้ยวอาหารพวกน้ีไมแหลกละเอียด จึงกินไดนอย                  

หรอืไมกนิเลย นํา้กด็ืม่นอยมาก ออกกําลังกายก็ไมคอยจะปฏิบตั ิแมแตออกแรง
อยางใดก็ทํานอยมาก การพักผอนนอนหลับก็มีไดนอย เพราะนอนไมหลับ 

แลวยงัมจีติใจและอารมณไมคอยดีเสยีอกีดวย เลยพาลจะทองผูกเอางาย ๆ
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 เมื่อมีทองผูกมาก ๆ ทองผูกอยูนาน ๆ จะถายแตละครั้งตองเบงถาย
อยูนานดวย ก็จะเกิดริดสีดวงทวารหนักตามมา
 ระหวาง 2 ป ผานมานี้ ตัวเองเคยคุยวาไมมีปญหาเรื่องทองผูก                        

ก็มีปญหากับเขาบางเล็ก ๆ นอย ๆ เนื่องจากมีฟนผุ ฟนหัก ระหวางน้ัน                       

กม็ปีญหาทองผกูและตองพ่ึงการสวนอจุจาระบาง เมือ่ไดฟนปลอมมาแทน
ฟนเดมิทีห่กัไปและเคีย้วอาหารไดดกีถ็าย เปนปกตโิดยทัว่ไปตลอดมาจนถงึ
ทุกวันนี้ การถายอุจจาระมีไดเปนปกติ ยังไมเกิดปญหาอยางใดมากนัก
 สรปุวา..การเปลีย่นแปลงของรางกายเวลาน้ีกม็บีางเล็ก ๆ นอย ๆ ยงัโชคดี 
หรือภาษาชาวบานตองพูดวา “ยังบุญดี” ที่อายุมากแลว แตก็ยัง “กินได 
หลับสบาย ถายสะดวก”

â¤Ã§Ã†Ò§
 คนแกจะมีกระดูกโครงรางในสภาพเส่ือมเชนกัน กลามเนื้อทั่วทั้งตัว
ก็เสื่อมดวย
 กระดูกทุกสวนทุกแหงจะเสื่อมไปตามอายุ เนื่องจากการมีธาตุ
แคลเซียมในกระดูกนอยลง พออายุมาก ๆ กระดูกก็จะบางเปราะ และหัก
ไดงาย ๆ  แคลเซยีมทีไ่ดรบัจากอาหารทีก่นิเขาไป จะรบัเขาเก็บไวในกระดกู
ไดนอย แตกลับละลายตัวออกมาจากกระดูก เขามาสูกระแสเลือดไดมาก 

ถาอวัยวะใดเส่ือมไปตามอายุที่มากข้ึน แคลเซียมที่มีในกระแสเลือดจะไป
เกาะซอมแซมสวนทีเ่สือ่มของอวยัวะนัน้ คลายกบัวาเปนการชวยปะสวนที่
เส่ือมเอาไว ดงันัน้แคลเซียมก็อาจไปเกาะอยูทีก่ระดูกออน, เอ็น, ผนงัหลอด
เลือด หรือที่อวัยวะใดสวนไหนก็ได อวัยวะไหนมีแคลเซียมไปเกาะปะอยู      
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ก็จะทําใหสวนน้ันแข็ง คนแกจะมีหลอดเลือดแข็งเนื่องจากมีแคลเซียมมา
เกาะ จึงเปนเหตุใหหลอดเลือดนั้น มีการอุดตันหรือหลอดเลือดแตกไดงาย
 เมื่อกระดูกบางลง ๆ กระดูกนั้นก็เล็กลงดวย กระดูกขา และกระดูก
สันหลังบางก็จะยุบลงไดบาง ดังนั้นพอแกแลวตัวก็เตี้ยลงไปกวาเดิม                     

และจะมีหลังโกง ตัวเอียง ขาโกงได
 ก็รูตัวแลววาเราก็เปนอยางที่วานั้น เวลานี้สวนสูงลดลงกวาแตกอน
เกือบ 2 นิ้วฟุต ขายังไมโกง สวนหลังนั้นเวลาเผลอ ๆ เพลินตัว นั่งไมตรง
ยืนไมตรง หลังมันก็ทําทาจะคอมลง เพราะมันอยูในทาสบาย พอรูตัวก็
พยายามยืดตัวใหตรงเสียทีหนึ่ง

¢ŒÍμ‹Ò§ æ

 บรรดาขอกระดกูตางกเ็ส่ือมไปเมือ่อายมุากขึน้ ๆ  จะมีความเสือ่มเรว็
หรอืชา กแ็ลวแตแตละคน นํา้ลืน่ ๆ  ในขอ (ซึง่ชาวบานเรยีกวา ไขขอ) ทีท่าํให
ขอลืน่ชวยใหกระดูกออน ทีห่วัของกระดูกท่ีประกอบเปนขอ จะไมเสยีดสกีนันัน้ 

คนแกจะมีไขขอแหงไป กระดูกออนท่ีหัวกระดูกจะแตก และเสื่อมสลายไป 

เอ็นและพังผืดรอบขอจะหดตัวและตึง ขอฝดคือ ขอขยับเขยื้อนเคลื่อนไหว
ไมไดดี หัวกระดูกของขอจะกระทบถูไถกัน เวลาเคลื่อนไหวขอจะเกิดเสียง
จากกระดูกถูไถกันและจะเจ็บปวดขอ
 คนแกจึงมักจะมีปวดขัดขอเขา ปวดหลัง เอว ตนคอ และขอไหล คน
แกมอีาการปวดขอ..มกัจะเรียกกันวา โรคขอเส่ือม (โดยท่ัวไปก็มขีออกัเสบเร้ือรัง)
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 ขอกระดูกตนคอ..เมื่อเกิดโรคขอเส่ือม นอกจากจะปวดเจ็บที่ตนคอ
อยางมาก ยงัปวดราวมาถงึแขนจนถงึปลายมอื เนือ่งจากการอกัเสบของขอ 

และกระดูกยุบตัวลง กดที่ประสาทตอนโคนของประสาทที่มาควบคุมแขน
 ขอกระดูกทีบ่ัน้เอว..เมือ่เกดิโรคขอเส่ือม จะมปีวดมากท่ีกระเบนเหน็บ 

และมีปวดไปตามแนวของประสาทขา คือปวดจากตะโพกลงไปจนถึงนอง
และเทา เนือ่งจากกระดกูบัน้เอวกดทบัประสาทขา เหมอืนอยางขอกระดกู
ตนคออักเสบ
 ชาวบานมักจะพูดวา..กระดูกทับเสน
 เราเอง..เกดิลกัษณะอาการของขอเสือ่มของขอตาง ๆ  บางแลว แตไมมี
อาการเจ็บปวดมากนัก เปน ๆ หาย ๆ ในเร่ืองของการปวดขอ

 กลามเนื้อทั่วรางกายของคนแกก็เส่ือมลง เซลลกลามเนื้อจะเสื่อมลง
สลายไป และมเียือ่พงัผดืงอกมาแทน กลามเนือ้แตละมัดจะเห่ียวและเล็กลง
 เมื่อกลามเนื้อเสื่อมและเล็กลง คนแกจึงไดมีกําลังลดถอยไป               

ไมแข็งแรงเหมือนครั้งยังหนุมสาว ทํางานหนักไมไหว เหนื่อยเร็ว เมื่อยลา
ปวดเม่ือยตามตัว อิริยาบถเช่ืองชาไมคลองแคลว กลามเนื้อไมแข็งแรง                 
การทรงตัวไมดี ถาเปลี่ยนทาอิริยาบถเร็ว ๆ จะลมไดงาย เม่ือพลาดลม                  

ตัวเอียงไปทางไหนก็ไมอาจย้ังตัวใหกลับคืนมาอยูทาปกติได ยั้งตัวไมอยู                
ก็จะลมลงไปเลย ลมแตละทีก็จะเจ็บเนื้อเจ็บตัวไปนาน หรือไมก็อาจมี
กระดูกหัก

¡ÅŒÒÁà¹×éÍ
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 คนแกเม่ือลมแลว ถาไมมกีระดูกหกัทีข่อมือ มมีากดวยกันทีม่กัจะหัก
ที่คอของกระดูกตนขา (ชาวบานวา..ตะโพกหัก)

 เราเองเวลาน้ี ก็มีลักษณะอาการเชนนั้น เวลาเดินมันเซไปเซมาคลาย
คนเมาเหลา เพราะกลามเนือ้ขาไมแขง็แรง กาวเดนิแตละกาวรางมนัเหมอืน
เสียศูนย (ก็เพราะยืนกาวเดียว ไมไดนั่นแหละ พอยกขาขึ้นจะกาวเดินมันก็
ตองยืนขาเดียวขางหนึ่ง) เวลานี้จะลุกขึ้นนั่งลุกขึ้นยืนตองลุกชา ๆ                     

เดินเร็วอยางแตกอนไมได ตองเดินชา ๆ ตองเดินวางมาดหนอย ๆ

¡ÒÃÍÍ¡¡Ó ÅÑ§¡ÒÂ

 เวลานี ้จะใหเตะฟุตบอล เลนรกับี ้บาสเกตบอล วายนํา้หรอืเลนกฬีา
ใดก็ตามอยางครั้งหนุม ๆ ไมไดแลว เพียงแคเดินเร็ว ๆ ก็ยังจะลมเสียแลว
แตก็ไมไดนั่ง ๆ นอน ๆ หรืออยูนิ่งหรอก ยังคงเดิน เดินชา ๆ แตก็เดินมาก
เหมือนกัน เพียงแตวาเดินไกลนักก็ไมไหว
 ทนีีพ้จิารณาตวัเองถงึเรือ่งหวัใจ และเลอืดไหลเวยีนดบูาง มาดถูงึหวัใจ
และหลอดเลือดคนแกกัน ดูกอนวาเมื่อแกแลวเสื่อมไปตามอายุจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง
 หัวใจ  พอแกแลว เซลลกลามเนื้อหัวใจจะเส่ือมไปและเกิดเยื่อพังผืด
ขึน้มาแทนเหมอืนกลามเนือ้รางกายนัน้เอง หวัใจออกแรง คอืหดตวัไดนอยลง 
หัวใจอาจโตข้ึนกวาเดิมบาง แตก็ออนกําลัง ออกแรงไมไดมากเหมือนคร้ัง
เปนหนุมสาว ออกแรงไมมากนักก็เหน่ือย ลิ้นหัวใจก็หนาแข็ง ทําหนาที่ไม
ดีเหมือนเดมิ หลอดหัวใจก็แข็ง นําเลือดมาเลี้ยง กลามเนื้อหัวใจไดนอยลง
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 หลอดเลอืดแดง  ทัว่รางกายจะมผีนงัหลอดเลอืดแขง็ เนือ่งจากมกีารเสือ่ม 

แลวมแีคลเซียมมาเกาะตามท่ีทีเ่สือ่ม ถาหลอดเลือดแข็งทีห่ลอดเลือดหัวใจ 

หลอดเลอืดสมอง หลอดเลอืดไต และหลอดเลอืดทีแ่ขนขากอ็าจเกดิอนัตราย
จากการมีหลอดเลือดนั้น ตีบตันหรือแตก ซึ่งเปนอันตรายตอชีวิตไดมาก
 หลอดเลือดดํา  เมื่อเส่ือมอาจทําใหผนังหลอดเลือดยืดขยาย                  

หลอดเลือดดาํจะขยายโตขึน้และเกดิหลอดเลือดดาํขอด ซึง่จะเหน็ไดเสมอทีข่า
 หลอดเลือดฝอย  จะเปราะและแตกไดงาย ที่ผิวกายท่ัว ๆ ไป                   

เมื่อผิวหนังตอนใดถูกกระทบกระแทกหรือถูกกดรัด หลอดเลือดฝอย                        

ที่ผิวหนังนั้นจะแตก มีเลือดออกมาอยูใตผิวหนังเปนจํ้า ๆ อาจแผขยาย                   

ออกไปไดเปนวงกวาง หรอืมเีลอืดมารวมอยูทาํใหบวม มลีกัษณะท่ีชาวบาน
เรียกวาฟกชํ้าดําเขียว หรือหอเลือด
 ไขกระดูก  แหลงที่เปนตัวสรางเม็ดเลือด และเกล็ดเลือดก็เสื่อม                  

ไปตามอาย ุอาจสรางเลอืดไดนอยลง และถาขาดสารอาหารจากการเบือ่อาหาร
หรือเมื่อปวยเจ็บอยางใด ที่ทําใหไมอยากอาหารก็จะขาดสารอาหาร                       
ทีจ่ะสรางเลือด เลอืดก็มนีอย.. ในกระแสเลือดซึง่มเีมด็เลือดแดง เม็ดเลือดขาว 
และเกลด็เลอืดเหลานีจ้ะมจีาํนวนลดนอยลง ถาเมด็เลือดแดงลดนอยลงมาก 

ก็จะเกิดโรคเลือดจาง
 ความดันโลหิต  จะสูงขึ้นไดบางเมื่ออายุมากขึ้น ดังนั้นคนแกจึงมี     

ความดนัโลหติ สงูขึน้กวาทีเ่คยมมีาตัง้แตครัง้ทีย่งัอายนุอย การทีค่วามดนัโลหติสงู
ไดบางนั้น เปนผลจาก เมื่ออายุมาก ๆ หลอดเลือด ทั่วรางกายก็แข็งไปบาง
 เมื่อมองดูตัวในเวลาน้ี เทียบกับสภาพดังกลาวมาในตํารา ตัวเราเอง
ก็มีการเปล่ียนแปลงทางระบบหัวใจ และหลอดเลือดบางอยูเหมือนกัน
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 หัวใจผมเองเกิดความผิดปกติมานานกวา 10 ปแลวโดยที่เกิดมีหัวใจ
หองบนเตนมจีงัหวะเรว็กวาหวัใจหองลาง หวัใจจงึเตนไมเปนจงัหวะ ตรวจพบเขา
โดยบงัเอญิเมือ่มอีาการหนามดืวบูหนึง่แลวกห็ายไป นาน ๆ  เกดิขึน้มาครัง้หนึง่
อาจหางกันหลายช่ัวโมงหรือหลายวัน ไมมีอาการผิดปกติอยางอ่ืนใด                   

หลงัการตรวจหวัใจดวยเครือ่งมอืตาง ๆ  กพ็บไดวาสภาพของหวัใจดงักลาวนัน้ 

ทางการแพทยเรียกวา AF (Atrial Fibrilation) หมอทางโรคหัวใจบอก               

และใหการแนะนาํวา ถาเปนเชนนีอ้ยูนานตอไป จะเสีย่งตอการมีการอดุตนั
ของหลอดเลือดสมอง หวัใจ และไตได ตองใชยาทีจ่ะทาํใหหลอดเลอืดเหลวใส 

ไมขนไมเหนียวเอาไวตลอดไป ก็เลยตองใชยากินใหเลือดเหลวใสทุกวัน               

เปนประจําตลอดมาถึงเวลานี้.. 10 กวาปแลว
 เมื่อไมกี่เดือนมาน่ี (ราวปลาย ๆ เดือนมกราคม 2547) ใหเขาชวย
เจาะเลือดตรวจดู ความสมบรูณของเลอืดและสารเคมีบางอยาง ไปพรอมกบั
การตรวจ P.T. (ดูความเหลวใส ของเลือด เพ่ือตรวจดูผลยากินประจํา)              
ซึ่งตรวจเปนประจําอยูทุกเดือน ที่ขอตรวจความสมบูรณของเลือดนั้นไมใช
เพราะเกดิอาการผดิปกตอิยางใด แตเห็นวา 3 - 4 ปแลวไมไดตรวจกข็อดเูสยีที
 ปรากฏวามีเลอืดจาง โดยไมเคยรูตวัเพราะไมเคยมอีาการผดิปกตเิลย 

เลือดที่ตรวจนั้น มีเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว, เฮโมโกลบิน มีจํานวน                

ลดนอยไปทกุอยาง เกลด็เลอืดกล็ดนอยอกีนอย เฮโมโกลบินนัน้มเีพยีง 9 กรมั % 

เลอืดจางไปเพราะเหตใุดนัน้ หาเหตไุมได ไดเจาะไขกระดกู (จากกระดกูเชงิกราน) 

มาตรวจ
 ผลปรากฏวา ไขกระดูกทําหนาท่ีผิดปกติ สรางเม็ดเลือดแดงไดมาก
แตเปนเมด็เลือดแดงตัวออนสวนมาก ตวัแกสมบรูณทีป่ลอยออกมาสู กระแสเลือด
มนีอย ตวัออนจะถกูทาํลายไปหมดเพราะสงออกมาไมได ดงันัน้จงึเกดิเลอืดจาง
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 หมอทางโลหิตวิทยาท่ีชวยตรวจรักษา บอกวาถาไมมีอาการผิดปกติ
ไมซดีไมเหนือ่ยกไ็มตองวติกอยางใด เสรมิสรางสขุภาพใหดไีว ตามธรรมดา 
คอยตรวจดู C:B:C. เปนระยะ ๆ ไปก็แลวกัน ระหวางนี้ก็กินยา B6 B12 

Folic Acid เพียงวันละนอย ๆ สวนธาตุเหล็กไมตองกินยา กินอาหาร                  
ก็เหลือเฟอมีเหล็กมากแลว
 ระยะหลัง ๆ 5 - 6 เดือนตอมา เฮโมโกลบินขึ้นเปน 10.3 กรัม%

 อาการผิดปกติของระบบเลือดไหลเวียน นอกจากท่ีกลาวแลวก็ไมมี
ความผิดปกติอยางอ่ืนใด

 เมื่อแกแลวอวัยวะระบบขับถายปสสาวะก็มีการเส่ือมไป เหมือน
อวัยวะอ่ืน ๆ ทั้งหลายโดยเส่ือมไปตามวัย
 ไต  จะขับปสสาวะในตอนกลางคืนมากขึ้น จึงทําใหถายมากขึ้นกวา
แตกอน ๆ นํ้าปสสาวะท่ีขับออกมามากน้ีจะเปนสวนที่เปนนํ้าเสียสวนมาก 

แตสวนที่เปนของเสียขับถายออกมาไดนอย ตามปกติทั่วไปคนเราจะ                    

ถายปสสาวะในเวลากลางวนัราว 3 - 4 ครัง้ กลางคนื (หลงัหลบัแลว) 1 ครัง้     
แตเม่ืออายุมากข้ึน ในตอนกลางคืนจะถายบอยคร้ังขึ้น อาจต่ืนขึ้นมาถาย 

2 - 3 ครั้งหรือบางทีถายทุก ๆ 2 ชั่วโมง
 กระเพาะปสสาวะ ของคนแก มกัจะยดืหยอนและบบีรดัตวัขบัใหปสสาวะ
ออกมาไดไมดนีกั เมือ่ถายแตละครัง้นํา้ปสสาวะออกไมหมดกระเพาะปสสาวะ 

ยังมีปสสาวะตกคางอยูจํานวนหนึ่ง ไตขับปสสาวะออกมาไมเทาใดก็เต็ม
กระเพาะปสสาวะทําใหเกิดปวดถายอีก การถายปสสาวะจึงยิ่งบอยขึ้น

ÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ»˜ÊÊÒÇÐ
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 มอีาการอยางหน่ึงทีม่กัจะเกิดขึน้เมือ่อายุมาก ๆ  กค็อื การกล้ันปสสาวะ
ไมอยู ชาวบานเรียกวา “ชํ้ารั่ว” เกิดขึ้นเพราะกลามเนื้อหูรูดที่รัดอยู                 
รอบทอปสสาวะทีจ่ะกนัปสสาวะไมใหรัว่ไหลออกมาจากกระเพาะปสสาวะ
ในเวลาไมถายปสสาวะ แตจะหยอนคลายตัวปลอยน้ําปสสาวะใหถายท้ิง
ออกมาในเวลาถาย กลามเน้ือหูรดูนีย้ดืหยอนจึงหดรดัทอปสสาวะไดไมแนน 

เพียงนกึจะถายปสสาวะหูรดูกห็ยอน ปสสาวะก็ไหลออกไดแลวโดยกล้ันไมได 
บางทเีพยีงหวัเราะ จาม ไอ หรอืเพยีงตะโกนเสียงดังนํา้ปสสาวะกไ็หลราดออกมา 
ผูหญิงที่เคยตั้งครรภคลอดลูกมาหลายคร้ังจะเกิดอาการชํ้ารั่วนี้ไดมาก
 ผูชายเมื่ออายุมากขึ้น ๆ ตั้งแตอายุ 55 ปขึ้นไป จะมีตอมลูกหมากโต
ไดทุกคน ถาโตมากๆ ตอมลูกหมากนั้นก็จะกดรัดทอปสสาวะออกยาก                

ถายไมออก ตองเบงถาย มกีารถายขัด ปวดถาย ถายบอยขึน้ และจะมอีาการ
ชํ้ารั่วดวย 

 ผูชายเม่ืออายุมากข้ึนจะมีตอมลูกหมากโต ถาโตข้ึนจนมีความผิดปกติ
ในการถายปสสาวะ โดยมีการอุดตันทอปสสาวะ : ก็เรียกไดวา “โรคตอม
ลกูหมากโต” ถาโตแตไมมอีาการของการอุดตนัทอปสสาวะขบัถายปสสาวะ
ไดตามปกติ ก็ไมถือวาเปนโรค ตอมลูกหมากโต อาจไมใชโรค หรือเปนโรค
ก็ได แลวแตวาตอมโตแลวทําใหการถายปสสาวะผิดปกติหรือไม
 โรคตอมลูกหมากโตตองรักษาดวยการผาตัด
 ตวัเราน้ีหนมีนัไมพน เปนโรคน้ีอยูและหาโอกาสเหมาะจะผาตดัรกัษา
อยูเหมอืนกนั พอพรอมทีจ่ะผาตดั เกดิตรวจเลอืดพบวามีโลหติจางเสียแลว 
หมอเขาบอกวาใหมีเลือดสมบูรณสักหนอยกอนเถอะ จึงคอยทําการผาตัด 

เราตองเช่ือหมอ ในใจอยากทําเสียใหหาย เพราะรําคาญเร่ืองถามบอย ๆ      

ยิ่งกวานั้นบางทีมันกลั้นปสสาวะไมอยูเสียดวยซี
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 ตอมไรทอ พออายุมากขึ้นก็จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยที่สูงอายุ 
ตอมไรทอ ไดแก ตอมเพศ ตอมปจูอิตารี่ ตอมไทรอยด ตอมแอดรีนัล                      

และตอมไรทอในตับออน ตอมเหลานี้เมื่อเสื่อมก็จะมีการเปลี่ยนไป                     

ของรางกายโดยท่ีอวัยวะทั่วทั้งรางกายจะมีอาการตาง ๆ ผดิไปจากปกติ
 เมือ่พจิารณาตวัเองโดยทีไ่มไดใหแพทยตรวจ และไมมอีาการผดิปกติ
ใหรูเหน็  ไดชดัเจนวามกีารเส่ือมของตอมไรทอตอมใด แตกค็ดิวาเราแกแลว 
อายุมากแลว ถงึอยางไรกค็งจะตองมตีอมไรทอ และรางกายมกีารเปลีย่นไปบาง 
แมจะไมเกิดปญหา มีอาการอยางใดมากนัก

ÃÐººμ‹ÍÁäÃ‡·‹Í
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 สมองของคนแกเมื่อมีสภาพเส่ือมไป เซลลประสาทจะมีจํานวนลด
นอยไปตามอายุ หลอดเลือดท่ีมีอยูในสมองน้ันก็คงเกิดหลอดเลือดแข็ง
เหมือน ๆ  หลอดเลือดของอวัยวะอื่นๆ ดังนั้นหลอดเลือดสมองอาจเกิดการ
อุดตันหรือแตกได ถาเกิดสภาพเชนนั้นก็จะเกิดอัมพาตครึ่งซีก
 ตามธรรมดาปกติคนแก จะมีเลือดสงมาเล้ียงสมองไดนอยจึงทําให
ระบบประสาทเสื่อม สมองจึงทําหนาท่ีไมดีพอ คนแกจึงมีความรูสึกนึกคิด
ชา การตดัสนิใจชา ความจาํเสือ่ม อวยัวะตาง ๆ  เคลือ่นไหวไดชา ๆ  อริยิาบถ
เชื่องชา การทําหนาท่ีของกลามเนื้อ โครงราง และสมองไมสัมพันธกัน               

จึงมีมือสั่น ขาส่ัน หรือสั่นไปทั้งตัว
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 การทรงตัวไมด ีและกลามเน้ือยงัไมแขง็แรงอีกดวย เมือ่มีการเปล่ียน
อิริยาบถ อาจเปล่ียนผิดทาไดงายๆ เวลาล่ืนลมตัวเอียงไปสักหนอย ไมอาจ
ฝนกลับทาตามปกติได จะตองลมลงไปเลย
 การเคล่ือนไหวรางกายบางทีไมสมัพนัธกนั เชน ขณะท่ีนัง่อยู เม่ือคิดวา
จะลุกขึ้นเดิน สมองจะสั่งงานมายังรางกายใหลุกยืนแลวกาวเดินไป                     

พอลุกยนืแลวจะออกเดนิตามสมองส่ัง สวนลําตัวจะเคล่ือนไป ขาไมกาวตาม                 

ตัวยื่นออกไปแลวโครงรางก็เสียศูนย เมื่อการทรงตัวไมดีก็อาจลมลงไปได
 กลาวแลววา..เมื่อคนแกลม ก็อาจมีกระดูกที่สวนใดของรางกายหัก
 มาคิดถึงตัว ก็ดีใจและพอใจมาก คิดวาเรานี้ยังบุญดีนักหนาที่ระบบ
ประสาท เวลานี้ไมมีการเปลี่ยนแปลงจนเกิดปญหา ใหเกิดทุกขเกิดความ
ลําบากยุงยากในชีวิต ถึงแมวา 5 - 6 ปที่ผานไปแลว เคยประสบเคราะห
กรรมมีเลือดออกเปนกอนเลือด ใตเยื่อหุมสมองจนเกิดอัมพาตของแขนขา 
ตองผาตัดเปดกะโหลกศรีษะ อมัพาตยงัมตีอมา อกีเกอืบปครึง่ แตกร็อดมา
อยู ในสภาพผู สูงอายุตามปกติ ความรู สึกนึกคิด ความจดจําก็ยังดี                          
ไมหลง ๆ ลืม ๆ และยังอานออกเขียนได
 ทีด่ยีิง่กวานัน้..ยงัไมตองรบกวนใคร หรอืทาํใหผูอืน่เขาเดอืดรอนเปน
ทุกขดวย ยังคงพึ่งตนเองได
 เอะ..สองกระจกช่ัวแปบเดียว นึกถึงสภาพการเปล่ียนแปลงของตัว
เองเปรียบเทียบกันที่กลาวไวในตํารามานานมากถึงอยางน้ีเชียวรึ ก็ยัง               
ปลื้มอกปล้ืมใจในตัวเองท่ียังไมมีการเปล่ียนแปลงไปจนหมดทุกลักษณะ    

ตามตาํรา เอาละ..หมายความวาเราก็ยงัไมแกมากนกัหรอก ยงัมีความเปนหนุม
เหลืออยูบางละ
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 แตวา..ที่บนถึงสภาพการเปลี่ยนแปลงของตัวที่รําพึง เสียเปนวรรค
เปนเวรยาวยืดนั้น ก็ลวนแตเปนเรื่องรางกายการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
ของคนแก (ใครอยากใชคําวา “ผูสูงอายุ” ก็ตามใจ) ทั้งนั้น ไหน ๆ ก็พูดถึง
เร่ืองคนแกมาแลว งั้นก็บันทึกถึงการเปล่ียนแปลง ทางจิตใจของคนแก                
เอาไวก็คงจะเหมาะ
 ออ..คิดขึ้นมาอีกวา..ถางั้นก็เติมเร่ืองความทุกขที่จะเกิดขึ้น เมื่อแก
แลวอกีนดิ กน็าจะเปนการดีมคีามปีระโยชนในเมือ่มคีนเขาสนใจอานพบเขา 
วากันเพียงยอ ๆ ตอจากนี้ไปก็แลวกัน

 ที่พูด ๆ มาแลวเปนเร่ืองสภาพรางกายของคนแก ทีนี้พูดถึงเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจบาง แตเห็นจะไมตองมาคิดถึงตัวเองใหยุงอีกละ
 เมื่อมีอายุมากขึ้น ๆ จนเปนผูสูงอายุหรือคนแก สภาพทางจิตใจก็จะ
เปล่ียนแปลงไป ซึง่เปล่ียนผดิไปกเ็นือ่งจากความเสือ่มของสมอง นอกจากนัน้
ยังอาจมีสาเหตุอื่น ๆ มารวมเปนตนเหตุดวย เชน สภาพความเปนอยู                   
ของชีวิตตลอดมาต้ังแตเกิด สภาพอาชีพครอบครัว สภาพของสิ่งแวดลอม
และการมีสุขภาพจิตดีไมดีเพียงใด
 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ จะเกิดความเปล่ียนแปลงผิดแปลกไป                 

ทีละนอย ตามอายุที่เพิ่มขึ้น ๆ
 ความเจริญพัฒนาการทางจิตของคน ตามปกติจะเจริญไดเร็วดี                 
และเจริญไดเร็วมากในระหวางอายุ 30 ปแรก พออายุได 30 ปแลว ตอไป
การเจริญทางจิตจะมีไดบาง แตแลวก็จะคอย ๆ ลดนอยลงไปจนถึงอายุ             

“¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¢Í§ Ô̈μã¨¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ”
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50 - 65 ป แลวตอจากนี้ก็เร่ิมเสื่อมลง และเสื่อมมากนอยเร็วหรือชา                    
ตางกันไปไดในแตละคน

¤ÇÒÁàª×èÍ¶×ÍáÅÐÂÖ´ÁÑè¹¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

 ถาจะใหผูสูงอายุเลาเรียน ก็จะยังคงเรียนไดเสมอเปนไปไดอยางถูก
ตองตามท่ีพูดวา “คนเราไมแกเกินเรียน” แตการเลาเรียนของคนแกจะมี
ความแตกตางบางประการไปจากเด็กคอื “ความกระตือรอืรนในการเรียน” 
จะมนีอยกวาเดก็ “ความเขาใจในวชิาทีเ่รียน” กเ็ขาใจไดชา และ “ความจาํ
ในวิชาที่เรียน” ไมคอยจะจําไดงายนัก ถายิ่งเปนการเรียนวิชาใหม ๆ ที่ไม
เคยรูและไมเคยเรียนมากอน หรือถาไมเคยมีฐานความรูมากอนเลยก็จะยิ่ง
เรียนรูไดชา เขาใจไดยาก และจําไมไดดีเลย

¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙ‡¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

 ถาไดเช่ือถอืเรือ่งอะไรอยางไหนอยางใดแลวจะใหเลกิเชือ่ หรอืมเีรือ่ง
อืน่ทีจ่ะนาํมา ลบลางความเชือ่ถอืเดมิทีย่ดึมัน่อยูกอนแลวนัน้ จะไมยอมได
งายนกั นสิยัเดมิทีม่อียูมานานมากจะใหเลกิไปเสยี แลวเปลีย่นนสิยัใหมนัน้
ยิง่ยากมากหรือบางทีไมยอมเช่ือ ไมยอมทีจ่ะเปลีย่นนิสยัทีเ่คยมีอยูแลวนัน้เลย 

คนแกจึงดูเหมือนวาจะเปนคนด้ือดึงและมีทิฐิมาก มิหนําซํ้ายังจะพาล               

โกรธเคือง ไมพอใจ หรือนอยใจ เมื่อพยายามชี้แจงจะใหเลิกเชื่อ                           

หรือใหเปลี่ยนนิสัยเดิมนั้นอีกดวย
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 นักจิตวิทยาเคยทดสอบเชาวนปญญาของคนอายุตาง ๆ ผลจากการ
ทดสอบปรากฏวา ระยะตั้งแตเด็กเล็ก ๆ และเจริญเติบโตตอ ๆ มาจะมี
คะแนนของเชาวนปญญาคอย ๆ เพ่ิมขึ้นตามลําดับ พออายุได 15 ป และ
เร่ิมจากอายุนี้ไปก็จะไดคะแนนเพ่ิมขึ้น อยางรวดเร็ว เมื่ออายุถึง 20 ป 
คะแนนจะไดสูงสุด และจากน้ีคะแนนสูงสุดจะดํารงเรื่อยไป พออายุเลย              

50 ปไปแลว คะแนนเชาวปญญาจะเริ่มตนคอย ๆ ลดลง แสดงวา คนเรา    
ถาอายุมาก ๆ เชาวนปญญาก็จะลดนอยลงไปได

àªÒÇ�»˜ÞÞÒ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ

¤ÇÒÁ·Ã§¨Ó ¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ
 เมื่ออายุมากขึ้น ๆ คนแกก็จะมีความจําเสื่อมไป บางทีพูดกันแลว
เพียงชั่วครูก็ลืม หรือบางทีทําอะไร พูดอยางไร พอถามถึงก็นึกไมออกแลว 
มอียูบอย ๆ  ทีค่ดิวาจะทําอะไร เพียงชัว่ขณะกล็มืวาตวัจะทาํอะไร เชน วาจะไป
เอาขวดนํ้าปลาในครัว พอเดินเขาไป ในครัวก็นึกไมออกวาจะมาเอาส่ิงใด
ในครัว อีกอยางหนึ่งท่ีจะเกิดไดบอย ๆ เหมือนกัน คือ นึกถึงชื่อของคนที่
จะพดูถงึไมออก ทัง้ ๆ ทีรู่จกักนัดพีบและพดูคยุกนัอยูเสมอ แลวกม็กัจะพดู
เปนเชงิบนทีไ่ดยนิกนับอย ๆ  วา ชือ่อะไรนะ.. มนัอยูทีร่มิฝปากนีแ่หละ บางที
พบกบัคนท่ีรูจกักนัด ีและพูดคุยกนัอยางสนทิสนมแตนกึไมออกวาชือ่อะไร 
หรือพูดคุยกันเสร็จแลว เมื่อเขาจากไป ถาจะมีคนถามวาคนที่คุยกันนั้น               

ชื่ออะไรก็ลืมชื่อเขาแลว มีบางทีเห็นเขาเดินเขามาหาก็รูแลววาเปนใคร                   
ชื่ออะไร แตทักทายกันเสร็จเพียงครูเดียวนั้น ก็ลืมวาชื่ออะไรเสียแลว
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 บางคนลมืเรือ่งทีต่วัพ่ึงจะทาํไปเพยีงชัว่ขณะ จนเกดิลกัษณะทีเ่รยีกวา 
“ยํา้พดูยํา้ทาํ” ลกัษณะการลมือยางนีม้กัจะเหน็ไดหรอืมีเรือ่งเลากนัอยูเสมอ
ถึงการปฏิบัติของคนท่ีมีการลืมลักษณะน้ีอยางเชน คนแกนั้นพอค่ําลง                     
กอนจะเขาหองนอน ปดประตู หนาตางบานชั้นลางแลวก็ขึ้นบันไดไปชั้น 2 

(บาน 2 ชั้น) และเขานอน พอลงนอนเกิดคิดถึงเตาไฟในหองครัววาดับถาน
ในเตาไฟหรือยัง ลุกขึ้นและรีบลงบันไดมาดูเพื่อจะดับถาน ออ..ดับถานใน
เตาแลวลืมไป นึกวายังไมไดดับถาน เมื่อเดินขึ้นบันไดไปยังไมถึงชั้นบนเกิด
นึกขึ้นมาวาปดหนาตางหองขางลางหรือยัง ตองกลับเดินลงบันไดไปดู            

โธ..เราปดหมดแลวละลืมไป เอาละ สบายใจแลวขึ้นนอนเสียที.. พอเดินไป
ที่หองพระ.. เอะ..ใครมาจุดธูปเอาไว ออ..เราเองแหละ.. สวดมนตไหวพระ
แลวคิดวาสกัครูจะมาดูวาธูปดับดีหรือยงั.. จริงซิ เราดับเทยีนแลวเดินออกไป..

ออกไปจะไปไหนนะ..คิดไมออกแลว.. ฯลฯ
 ลกัษณะการหลง ๆ ลมื ๆ แบบนีเ้ปนการยํา้คดิยํา้ทาํทีอ่าจเกดิกบัคนแก 
จนอาจทาํใหมเีวลาท่ีจะไดหลบันอนนอยไป บางทกีจ็ะรูสกึราํคาญตวัเองได
มาก ๆ ดวย
 เร่ืองความจําเปนของผูสงูอายุ จะมีลกัษณะท่ีแปลกอยูอยางหนึง่ คอื 

ถาเรื่องใดหรือเหตุการณอยางไรเกิดขึ้นใหม ๆ หรือเกิดขึ้นในปจจุบันและ
เวลาผานไปช่ัวระยะเวลาไมนานนัก มกัจําไมคอยไดและลืมไปแลว หรือพดู
คยุกนัอยูหยก ๆ  ชัว่สกัครูหนึง่กล็มืแลว แตเรือ่งราวหรือเหตุการณทีเ่กดิขึน้
กบัตนหรอืเคยรูเหน็มานาน ๆ หลายปแลว กลบัจาํไดนกึออก หรอืนกึขึน้มาได 
บางทีจําไดอยางละเอยีดถี่ถวนเสียดวย เรื่องเกา ๆ ตั้งแตครั้งยังเปนเด็กก็
ยังจําได
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 การจําหรือนึกถึงความหลังไดนี้จึงเห็นไดวา คนแกจะมีความพอใจ
และรูสึกเปนสุขมาก ที่จะไดเลาเร่ืองเกา ๆ ตั้งแตครั้งที่ตัวยังเปนเด็ก หรือ
เรื่องความหลังที่เกิดขึ้นของตัวเองใหพวกลูกหลานฟง บางทีก็เลาแลวเลา
อีก ซํ้าแลวซํ้าเลา โดยลืมแลววาตัวเองเคยเลาแลว พวกลูกหลานฟงมาเสีย
หลายครัง้จนจาํไดขึน้ใจ เผลอ ๆ  พอเริม่เอยเรือ่งเทานัน้ พวกลกูหลานกเ็ลา
ตอเรื่องใหเลย
 การที่ผูสูงอายุจําถึงเร่ืองราวความหลังหรือเรื่องเกา ๆ ซึ่งผานพนมา
นานปไดดี จําเหตุการณตาง ๆ ตั้งแตคร้ังยังเปนเด็ก ซึ่งก็เปนเวลาหลายป
มาแลวนี้ อาจมีคุณคาที่จะทําใหเกิดผลประโยชนไดมาก โดยที่เราจะไดรู
เรื่องท่ีเกิดขึ้นหรือภาพของบานเมืองสมัยกอน ๆ ที่นานมาหลายป และ
ปจจุบันนี้ลืมเลือนกันไปแลว เราจะรูไดจากความจําของคนแก เหมือนกับ
ไดรูประวัติสภาพของสังคมความเปนอยู เรื่องของประชาชน ผูคนพลเมือง 
การศึกษาวฒันธรรม ความเจริญและความเส่ือมของสังคม และถ่ินฐาน ฯลฯ 

ผูสูงอายุที่จําความหลังไดและมีความจัดเจนในชีวิตที่ผานมานาน จะไดให
คําแนะนํา ปรึกษา และเรียนรูเรื่องแตคร้ังกอนเกาได
 แตเกีย่วกบัการมคีวามจาํทีเ่กดิในระยะเวลาปจจบุนั หรอืในเวลาอนัสัน้ 

ของคนอายุมาก ๆ  แลวนีล้มืไปไดงายๆ และประกอบกบัความไมแนใจของตน 

คนแกจึงมักจะมีลักษณะของการ “ยํ้าพูดยํ้าทํา” อยางเชนพูดคุยกัน                 

เม่ือพูดไปแลวก็ลืมแลววา ตัวพูดหรือยัง หรือไมแนใจวาผูรับฟงจะรับรู               
หรือไดยินหรือเปลาจึงพูดใหม แลวก็ลืมและพูดซํ้าอีก พูดเรื่องเดียวซํ้า ๆ 

หลายครั้ง ผูฟงจะคิดเห็นถึงการพูดซํ้า ๆ นั้นเปนสภาพบน จึงอาจคิดวา              
ผูนั้นเปนคนแกขี้บน
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 ดวยเหตนุีพ้วกเดก็ ๆ  ลกูหลาน หรอืผูทีต่องเก่ียวของดวยจงึมกัจะคิด
และนินทากลาวหาวา พอแม ยายาย คนแกนั้นขี้บน พูดซํ้าซากไมรูจบ          

ลูกหลานหรือคนในบาน ไมรูถึงสภาพตามความจริงของคนแกที่พูดซํ้าๆ            

จนตัวจําได แตบางคนก็ถึงกับดุวาใหหยุดพูดเสียที หรือทําบึ้งตึงไมพูดดวย 

ซึ่งเปนเหตุใหคนแกนอยอกนอยใจและเสียใจอยางมาก
 การจําถึงเรื่องความหลังไดดีของคนแกนี้ บางทีก็อาจเปนเหตุใหเกิด
ผลเสยีไดมากเหมอืนกนั คนแกบางคนเกดิความคดิถงึเรือ่งความหลงัของตวั 
คิดถึงชีวิตตั้งแตเด็กมาจนโต คิดวาตลอดชีวิตที่ผานมามีแตความผิดหวัง              
ไมเคยสมหวังในเร่ืองท่ีตนปรารถนา คดิถึงความผิดหวงัของตัววาไมควรจะ
ทาํตาํหนแิละกลาวโทษตวัเอง เสยีดายเวลาเสยีดายโอกาสทีต่วัปลอยทิง้ไป
เองเพราะความอวดดี จําและคิดเร่ืองคร้ังที่ตนเปนเด็กเปนหนุ มสาว                  
แลวกก็ลบัมาคดิถึงสภาพของตัว คดิวาตวัแกแลว หวาดวติก ในชวีติความเปนอยู 
เฝาคดิแตวาตวัจะมชีวีติอยูไดอกีไมนานนกั หวงหนาหวงหลงัหวงขาวของสมบตัิ
ที่อุตสาหหามาดวยความเหน่ือยมาก
 ดวยความจาํและนกึถงึชวีติแตเกากอน กอ็าจทาํใหเกดิความคิดตาง ๆ 

ไดดังกลาว ทําใหคนแกเสียสุขภาพจิตไดมาก
 การยอมรับเหตุผลหรือสภาพการณที่เกิดขึ้นใหมของผูสูงอายุ เรื่อง
หรือ เหตุการณอยางใดท่ีเกิดขึน้ใหม ๆ  หรือเร่ืองท่ีตวัไมเคยไดรูเห็นมากอน 

ถาจะใหเหน็คนแก ยอมเช่ือยอมรับรูยอมเขาใจหรือยอมปรับตวัใหเขาไดกบั
สภาพเหตกุารณ หรอืความคดิเห็นของคนอืน่ทัว่ไปนัน้ไมใชงายนกั มกัจะมี
ความยุงยากและอาจเปนปญหามาก ถงึแมจะเปนเรือ่งถกูตองและมเีหตผุล
กย็ากท่ีจะยอมรับยอมเช่ือ เพราะคนแกเมือ่เช่ือแลว กจ็ะยดึมัน่เช่ือม่ันอยาง
สนิทเลิกเชื่อไดยาก
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 ถาถกูบงัคบัใหยอมรบั ยอมเชือ่ ยอมเขาใจ ในคาํชีแ้จงหรอืเหตกุารณ
นั้นแลว จะไมพอใจหงุดหงิดอารมณเสียโดยขาดเหตุผลขึ้นมาทันที
 ขอหวนกลับมาพูดถึงเร่ืองเก่ียวกับลักษณะในการจํา ของคนเรา               
สักเล็กนอยกอน ที่จะพูดถึงความลืม ๆ หลง ๆ ของคนแกตอไป
 คนเรามีลักษณะในการจําเปน 3 ลักษณะ คือ
 ลักษณะที่ 1 เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดสัมผัส หรือรู สึกอยางใดก็จะ                      

จําไดทันที แตในเวลาตอมาระยะหนึ่งก็อาจลืมเสียหมด
 ลักษณะที่ 2 เมือ่ไดเหน็ ไดยนิ กจ็าํได แตจาํไดไมนาน ชัว่เวลาสัน้ ๆ กล็มื
 ลักษณะที่ 3 จําเร่ืองในอดีตที่ผานมาไดดี
 ผูสูงอายุจะมีลักษณะการจําในลักษณะ 1 และ 2 ไมดี แตจะมีการจํา
ในลักษณะ 3 ไดดี เหตุการณปจจุบันพบแลวจะลืมงายแลวจําไมได จําได
แตเรื่องที่เคยประสบมาในอดีตที่ผานพนมานานแลว
 คนแกจงึลมืเร่ืองท่ีตวัพ่ึงจะพดูไปแลวไมนานนกั จงึพดูอกีซํา้ ๆ ลมืชือ่
คนท่ีรูจกักนัด ีลมืเรือ่งทีต่นไดทาํไปแลวในชัว่เวลาไมนาน ลมืสิง่ของทีต่วัมอียู 
ลืมของที่เก็บไว นึกไมออก วาเอาไปไวที่ไหน ลืมเรื่องที่นัดใครไว ฯลฯ                     

จนถึงกับยํ้าพูดยํ้าทํา ดังไดกลาวมาแลว
 คนแกเมื่ออายุมากขึ้น ๆ สมองก็จะเสื่อมมากขึ้นดวย ความหลง ๆ 

ลืม ๆ  ก็จะเพ่ิมขึ้น เหมือนกัน ความจําจะคอย ๆ  ลดนอยลงดวย จนในที่สุด
ก็จะหมดส้ินความจําไป เม่ือมาถึง ระยะน้ีคนแกจะไมสนใจในเร่ืองใด                   

ไมสนใจสิ่งของทรัพยสิน ไมสนใจตอวันเวลาสถานที่หรือเหตุการณอยางใด
กต็ามทีเ่กดิขึน้ จาํไดแตเร่ืองเกาในอดตี จงึพูดแตเรือ่งเกา ๆ  ซํา้ ๆ  ไมวาใคร
ทีม่าพดูดวยกจ็ะพดูแตเรือ่งเกานัน้ทกุทไีป แตถาพดูถงึเรือ่งปจจบุนัอาจพูด      

ไมตรงความจรงิ หรอืพูดเกนิความจรงิ เชน กนิขาวแลวกบ็อกวายงัไมไดกนิ 
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ยงัไมไดกนิกว็ากนิแลว บางททีาํใหคนอืน่เขาใจผดิ เชน กนิขาวแลวกบ็อกวา
ยงัไมไดกนิ แลวพดูซํา้เตมิวาลกูหลานไมไดดแูลเอาใจใส ไมจดัหาอาหารใหกนิ 

ปลอยใหอดอยากหวิโหย คงอยากใหตวัตายเร็ว ๆ  จะไดไมตองมภีาระดแูล... 

(เรียกวา..พูดตอเติมจนคนไดฟงสงสาร และนินทาวาไมเลี้ยงดูพอแม)
 บางทลีกูหลานเอาใจใสจดัอาหารใหกนิอยางสมบรูณ กลบักลาวหาวา
พวกลกูหลานคอยบงัคบัขูเข็ญใหกนิมาก ๆ  ทัง้ ๆ  ทีอ่ิม่แลว มนัประชดประชนั
หาวา เราวามันไมดูแลเลี้ยงดู อยากใหกิน ๆ เสีย จะไดตายพน ๆ ไป                    

ใคร ๆ ไดฟงแลว ลูกหลานเสียหายหมดเลย
 ระยะตอ ๆ มา.. ความจาํเรือ่งทัง้ปจจบุนัและความหลังครัง้อดตีจะลมื
ไปหมดส้ิน จาํอะไรไมไดเลย พดูจาเลอะเลือน ไมรูจกับคุคล ไมรูใครคอืใคร 
ไมรู เวลาวาเวลาเทาไหร สถานท่ีนั้น ๆ เปนที่ไหน ลืมทุกอยางหมด                 

จําอะไรไมไดเลย หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย หาวาใคร ๆ  ขัดใจตัว กลางคืน
นอนไมหลับหรือไมยอมนอน บางทีลุกขึ้นนั่งเฉย ๆ  ตลอดเวลานาน ๆ  หรือ
ลกุขึน้เดนิไปเดนิมา บางทลีกุขึน้มากลางดกึมาจดัตูเสือ้ผาขาวของเครือ่งใช 
หรือรื้อคนสิ่งของออกมาเต็มบาน
 มาถึงระยะน้ี ถายงัมกีาํลังแข็งแรงเดินไดด ีพอลูกหลานเผลอ จะออก
จากบาน และเดินเร่ือยไปโดยไมรูตัวและไมมีจุดหมาย เมื่อเปนเชนนี้อาจมี
อันตรายจากอุบัติเหตุบนทองถนน รถยนตชนไดรับบาดเจ็บ หรือเสียชีวิต
ก็ได คนแกที่ไมรูตัวแลวหลบหนี หายไปจากบาน ลูกหลานออกตามหากัน
ใหวุนวายไปหมด มกัจะไดยนิ พดูถึงหรอืมขีาวออกทางวิทย ุหรอืหนงัสอืพิมพ
บอย ๆ บางทีก็ไดรับอุบัติเหตุตาง ๆ
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 สวนคนแกที่ไมมีกําลังไมอาจไปไหนได ก็จะไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ อยู
กบัท่ี บางคนทีจ่ะถายปสสาวะ อจุจาระออกมาโดยไมรูตวั มลีกัษณะเหมอืน
ทารกเล็ก ๆ แสดงใหรูวา..มีสมองเส่ือมมากแลว
 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ นอกจากจะมีไดตาง ๆ                   

ดังกลาวมา ยังอาจมีลักษณะอาการท่ีผิดไปไดอีก เชน พออายุมากข้ึน                  

เมื่อมีปญหาอยางใด เพียงเล็กนอยก็ไมอาจแกปญหา คิดอานไมไดถูกตอง 
ตัดสินใจไมคอยได การคิดคํานวณงาย ๆ ก็คิดผิด เขาใจเรื่องใด ๆ ไดยาก       

มีความเชื่อถือผิด ๆ จนเกิดความหลงผิด ความคิดสับสน
 คนแกบางคนมนีสิยัเปลีย่นแปลงผิดไปจากเดมิ กลายเปนคนเฉือ่ยชา 
ไมสนใจใคร ไมสนใจเหตุการณเรือ่งราวอยางใดท้ังนัน้ เกบ็ตวัอยูแตในบาน 

ไมอยากจะไปไหน ๆ  ไมตองการคบคาสมาคมกบัใคร ไมชอบความสนกุสนาน 

จติใจและอารมณเปลีย่นไปไดตาง ๆ  อาจระแวงสงสัยไปทกุอยาง คดิวาไมมใีคร
เอาใจใสตัว หวาดกลัวไปตาง ๆ บางคนจะซึมเศราไมพูดคุยกับใคร ฯลฯ
 อยางไรกต็าม คนแกถงึแมจะมอีายมุากสกัเทาใด โดยท่ัว ๆ  ไป ตามปกติ 
กย็งัคงม ีสภาพของความเปนคนตองการไดรบัปจจยั 4 ซึง่เปนสิง่จาํเปนตอชวีติ 

ยงัตองการทีจ่ะมคีวามสขุจากการกิน การนอน การขบัถายของเสีย การเท่ียวเตร 
ตองการมีงานทํา มีงานอดิเรก มีเพ่ือน ตองการความสนุกสนาน รื่นเริงใจ 

ตองการมคีนทีร่กัตวั เคารพนบัถอืตวั ตองการความม่ันคงของชีวติ ตองการ
คําเยินยอสรรเสริญ ตองการไดรับทุกสิ่งทุกอยางที่คนเราตองการ ไมไดผิด
แปลกไปจากคนวัยใดอ่ืนเลย
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 ไหน ๆ ก็รําพึงถึงตัวเอง เมื่อมีอายุมากขึ้นจนไดเปนคนแกกับใคร ๆ 

เขากภ็มูใิจอยูเหมอืนกนัท่ีมบีญุรอดมาจนเปนคนแกแทนปูยา ตายาย พอแม 
และคนแกอื่น ๆ ที่ลวงลับไป แลวทิ้งตําแหนงนี้เอาไวใหคนที่ยังอยู                      
ขางหลังรับชวงตอ ไดพูดถึงรางกายและจิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปของคนเรา
เมือ่ถงึเวลาแกเฒา ซึง่กเ็ปนผลจาก “ความเสือ่ม” ไปตามสภาพของส่ิงมชีวีติ
อนัเปนเรือ่งปกติธรรมดาแท ๆ เมือ่พดูมาถงึนีแ้ลวกน็กึขึน้มาอกีวา คนเรานี้
เมือ่แกแลว ผูทีใ่ชชวีติในวัยสดุทายน้ี อยางเปนสุขกม็มีาก แตแกแลวยงัมชีวีติอยู
เปนทุกขก็มีมาก และสมควรอยางย่ิงท่ีจะใหความชวยเหลือ
 ถาหากวาผูใดมีจิตใจอันดีงาม และปรารถนาท่ีจะใหความชวยเหลือ
คนแกทีม่คีวามทกุข กค็วรจะไดรูเหตแุหงทกุขของคนแกเสียกอน จะไดพนิจิ
พิจารณาแกไขหรือชวยเหลือใหถูกตองตามเหตุแหงทุกข
 ดังนั้นก็จะขอรําพึงถึงความทุกขของคนแกตอไปอีกเรื่องหนึ่ง
 ประเทศไทยเวลาน้ีประชากรเพ่ิมมากขึ้น ๆ อยางรวดเร็ว เนื่องจาก
การสาธารณสุข เจริญมากขึ้น ประชาชนไดรับการปองกันโรคเปนอยางดี 
และไดเรียนรูถึงสุขศึกษา ที่จะชวยใหรูจักการรักษาและเสริมสรางตัว ใหมี
สขุภาพอนามัยด ี ความรูในการทีจ่ะใหความดแูลแม และเดก็เจรญิกาวหนามาก 

ชวยใหเด็กมีชีวิตรอดพนจากโรคตาง ๆ ที่เคยทําลายชีวิตเด็กมาแลว              
จาํนวนมากน้ันไดผลดีทีส่ดุ เดก็จงึมชีวีติเจริญเติบโตไปจนเปนผูใหญไดมากข้ึน 

การแพทยกเ็จรญิอยางมากท้ังดานวชิาการ ดานเทคโนโลยี และดานการรักษา
พยาบาล ฯลฯ ความเจริญในดานตาง ๆ ดงักลาวมา ประชาชนชาวไทยเวลาน้ี    

จึงอายุยืนกวาคนในสมัยกอนๆ

¤ÇÒÁ·Ø¡¢�¢Í§¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ
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 เมือ่ 100 ปมาแลว คนเรามีอายอุยูไดโดยเฉลีย่ราว ๆ 45 - 50 ป คนไทย
เวลานีม้อีายุโดยเฉลีย่อยูไดถงึ 60 - 65 ป (อายเุฉลีย่ของผูหญงิมากกวาชาย
เล็กนอย) แตคนอายุ 70 - 80 ป ก็ยังเห็นมีอยูมากจนเปนธรรมดา คนอายุ 
100 ป ก็มีใหรูเห็นกันได คนมีอายุยืน 100 กวาป ก็มีขาวกันอยูบอย ๆ
 ประเทศไทยมีประชากรเวลาน้ีมากกวา 61 ลานคน มผีูสงูอาย ุคอืคน
ที่มีอายุ นับแต 60 ปขึ้นไป เปนจํานวนราว ๆ 5 - 6 ลานคน นาคิดวา                   
อีกไมกี่ปนักประเทศไทยอาจมีผูสูงอายุ 7 - 8 ลานคน
 ผูสงูอายุ ถาหากมจีาํนวนเพ่ิมมากข้ึน ๆ  ยิง่มีมากเทาใดก็จะย่ิงมีปญหา
ตาง ๆ  มากยิ่งขึ้น อาจเปนปญหาเฉพาะตัวผูสูงอายุ ปญหาในครอบครัว 
ปญหาเศรษฐกิจ การงาน ปญหาดานสังคมตลอดจนปญหาทางการแพทย
 สภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุชนชาติใดบานเมืองใด จะชวย
บอกใหรูถึงศีลธรรม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นิสัยใจคอของ
ชนชาติหรือสังคมน้ันได อีกท้ังอาจรูไดถึงความสัมพันธของผูสูงอายุกับ              

คนในครอบครัว และการดูแลเอาใจใสผูสูงอายุดีหรือไมเพียงใด ผูสูงอายุ  
จะมีความสุขหรือความทุกขอยางไรน้ัน สภาพชีวติความเปนอยูของผูสงูอายุ 

จะเปนเสมือนภาพสะทอนชวยใหรูกันไดอีกดวย
 ผูสงูอายชุนชาตติะวนัตก ดเูหมอืนจะเปนผูสงูอายทุีม่คีวามทกุขมากทีส่ดุ 

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ถือมั่นวา จะตองเลี้ยงดูเอาใจใส พอแม ปูยา ตา
ยาย เมื่อยามแกเฒา และใหความเคารพนับถือทานอยางสูง ทานเหมือน
รมโพธิร์มไทรทีใ่หความรมเยน็เปนสขุแกลกูหลาน ตองมคีวามกตญักูตเวที
ตอทาน การยึดมัน่ในธรรมเนียมประเพณี ทีอ่บรมกันมาเชนนีข้องชาวไทยเรา 
(และชนชาติเอเชีย) ดูเหมือนจะไมมีในหมูชนชาติตะวันตกนัก ลูกหลาน            

ของคนตะวันตก เมือ่เตบิโตข้ึนมาตองดแูลตวัเอง พอมีงานทาํ หรอืมคีรอบครัว
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ก็จะแยกครอบครัวไปอยูที่อื่น อาจไปอยูหางกันตางเมือง หรืออาจตาง
ประเทศ ไปอยูเปนตัวของตัวเอง สรางครอบครัวมีบานของตัวขึ้นมาใหม 
นาน ๆ ก็จะไดกลับมาเยี่ยมพอแม ญาติพี่นองเสียครั้งหนึ่ง แลวก็ทิ้งใหพอ
แมหรือญาติผูใหญที่แกแลวอยูกันตามลําพังตอไป บางทีก็ทอดท้ิงพอแม          
คนแกไวและไมติดตอมาอีกเลย
 พวกลูกหลานท่ีแยกครอบครัวไปอยูหางไกลกันเปนเวลานานจนลืม
นกึถงึพอแมไปเลยหรือบางทีพอแมญาติผูใหญตายไปนานแลว พวกลูกหลาน
ยังไมรูวาตายแลวก็มี
 ตามสวนสาธารณะมักจะเห็นคนแกชายหญิง นั่งซึมอยูตามเกาอี้               
หรอืมานัง่ในสวน นัง่เหมอตาลอยอยูคนเดียว เกาอ้ีมหีลายตัวทีอ่ยูทัว่ ๆ  ไป               

แตตัวไหนมีคนแกนั่งอยู ก็ไมคอยมีใครท่ีจะไปน่ังดวยยึดที่นั่งอยูคนเดียว 
บางทกีม็คีนแก 2 คน ตางกซ็มึ ๆ หนาตาเหมือนคนมีทกุขใจ ไมคอยพดูคยุกนั 

บางทอีาจเหน็หญงิแกคนเดยีว นัง่พดูราํพนักบัตนเองตามลาํพงัโดยไมสนใจใคร
 คนแกหลายคนท่ีมานั่งอยูในสวนสาธารณะท้ังวันตั้งแตเชา แลวเย็น
กก็ลบัทีพ่กั บานพกัอาจเปนหองเชาอยูคนเดยีว หรอืเชาบานรวมอยูกบัคนอืน่ 

ตางคนตางอยูในหองของตัว ไมยุงเกี่ยว ไมสนใจใคร ตางก็ไมเอาใจใสกัน 

คนแกบางคนเดินไปมาบนทางเทา บนจูจี้อยูคนเดียวหนาหงิกหนางอ                 

ไมยิม้ใหใครเลย เหน็แลวสงัเวชสลดใจ ไมมใีครดูแลเลีย่งด ูถกูทอดท้ิงใหอยู
คนเดียว เคยมีบอย ๆ ที่นอนตายอยูในหองเชาหลายวันแลวจึงมีคนรูกัน
 คนชาวตะวันตกหรอืพวกฝร่ังนีไ้ดเหน็ชวีติพวกคนแกของเขาแลว ตางจาก
คนแกไทยเราอยางเทียบกันไมไดเลย ตองถือวาเปนบุญของคนไทย                           

ที่คนแกไทยเรามีสุขกวา คนแกชาติอื่น ๆ หลายชาติ เรามีศีลธรรมและ
ขนบประเพณีทีจ่ะตองใหความเคารพนับถอื คนแก ตองมคีวามกตัญกูตเวที 
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ใหอาหารดแูลเล้ียงดแูละถอืวาพอแมกบัคนแกในครอบครวัเปนรมโพธ์ิรมไทร
ใหความรมเย็นแกตนเสมอ
 ปญหาทางอารมณและจิตใจของคนแกในครอบครัวไทย เรามีนอย
กวาคนแก  ในครอบครัวของชนชาติอื่นหลายชาติ
 แต..ในเมื่อบานเมืองเจริญข้ึนอยางรวดเร็วมาก ประชากรก็เพิ่มมาก
ขึ้นตามลําดับ สภาพของสังคมไทยเราเปลี่ยนไป คนไทยนิยมและยอมรับ
เอาวัฒนธรรม ธรรมเนียม ประเพณีและสภาพชีวติความเปนอยูอยางชนชาติ
ตะวันตกหรือพวกฝรั่ง มาเปนของตัวมากขึ้นทุกที ความเปนไทยคอย ๆ               

ถูกกลืน ตัวเองก็ลืมไป และทิ้งความเปนไทยของตัวไปเกือบส้ิน
 ตอไปจงึนาคดิวา สภาพชวีติความเปนอยูของคนแกชาตไิทย เรากค็ง
มสีภาพอยางคนแกทางตะวนัตก คนแกเราจะมทีกุขมากขึน้และมปีญหามากขึน้ 

จนกลายเปนปญหาของประเทศชาติที่จะตองชวยเหลือแกไข
 เมื่อคนเรามีชีวิตผานเขาสูวัยสูงอายุ ที่เราเรียกกันงาย ๆ  มาเปนเวลา
นานแลววา.. “คนแก” คนแกมักจะครุนคิดถึงชีวิตของตัวในอดีต ปจจุบัน 

และจะคิดไปถึงชีวิตตนในอนาคต ความครุงคิดน้ีอาจมีอยูตลอดทุกวัน               

ทุกเวลา เปนผลใหมีจิตใจเปนทุกขและเสียสุขภาพจิตมากข้ึนทุกที ในเม่ือ
เฝาครุนคิดอยูโดยไมแกไข ไมขจัดและลืมความคิด เสียบาง
 การครุนคิดของคนแกมักจะคิดดังนี้
 คิดถึงอดีต - คิดถึงเร่ืองความหลังที่ผานมาดวยความอาลัยอาวรณ 
เสียดายเวลาท่ีผานไป นึกถึงความผิดในอดีตของตัว
 คิดถึงปจจุบัน - คิดถึงดวยความวิตก หวาดระแวง สงสัย เศราใจ
 คิดถึงอนาคต - คิดถึงดวยความหวาดกลัว หวงหนาหวงหลัง
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 ความทุกขของคนแกอาจมีไดเปน 3 สาเหตุใหญ ๆ คือ
 1. สาเหตุเกี่ยวกับงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว
 2. สาเหตุจากความเจ็บปวย
 3. สาเหตุเกิดจากสภาพจิตและอารมณของตัวเอง

 1. ความทุกขจากเร่ืองงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว
  อาจเกิดไดแกสาเหตุตาง ๆ เชน
  (1.) เมือ่ตองหยุดทํางาน ไมมงีานทํา เนือ่งจากเกษียณอายุการงาน       

ถูกใหออกจากงานที่ทํางาน ตองเลิกกิจการเพราะขาดทุน ตัวเองมี                           
หนีส้นิลนพนตวั ไมไดทาํงานตามความรูความสามารถของตน ออกจากงาน
แลวหางานทําใหมไมได เพราะตัวมีความรูความสามารถทํางานอยางเดียว
โดยเฉพาะ เมื่อออกจากงานแลวทํางานอยางอื่นไมได 
 เมื่อไมมีงานทําหรือไมมีงานใหมทําจึงขาดรายได หรือไดเงินพิเศษ           

ทําแตไดรายไดนอยไมพอใช
  (2.) ทั้ง ๆ ที่อายุมากแลว ควรที่จะไดหยุดการทํางาน หรือ                   

ทําเพียงงานเบา ๆ แตยังไมอาจหยุดการทํางาน ยังตองทํางานหนัก                   

เพื่อหาเล้ียงครอบครัว หรือผูอื่นที่ ตนยังตองรับผิดชอบ โดยลูกหลาน                

หรือคนอื่นยังทํางานไมได หรือยังไมมีงานทํา หรือลูกหลานมีปญหา                 
ความเจ็บปวยไมอาจท่ีจะทําอาชีพได ตัวจึงจําเปนตองทํางาน หยุดไมได

“ÊÒàËμØ¢Í§¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·Õèà¡Ô´¢Öé¹¡Ñº¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ”
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  (3.) เมือ่เกษยีณจากกจิการงาน หรอืออกจากงานโดยถกูเลกิจาง 
หรือ ไมมีงานทําจากเหตุใดก็ตามแลวตองอยูคนเดียว ไมมีญาติพี่นอง หรือ
เปนโสด มาย หยาราง เมื่อเลิกทํางานตองอยูคนเดียว ขาดคนชวยเหลือ       

แบงเบาภาระการงาน ขาดคนรวมคดิ คนรวมพดูคยุสนทนา หรอืมีลกูหลาน 

แตลูกหลานก็แตงงานมีครอบครัวและ ยายครอบครัวไปอยู ที่อื่น                            

หรือพวกลูกหลานตองไปทํางานตางจังหวัดหางไกลกัน ไมมใีครอยูคอยดูแล 

คนแก บางคนท่ีลูกหลานทอดท้ิงใหอยู ตามลําพังแลวไปอยูตางเมือง                 
หรือตางประเทศ หรือปลอยใหอยูกับคนอ่ืนซ่ึงเขาก็ไมไดชวยเหลือดูแล               

แตอยางใดนัก และพวกลูกหลานท่ีจากไปก็ไมเคยที่จะติดตอมาเลย ไมรูวา
ไปอยูที่ไหนเสียอีกดวย
  (4.) ขาดเงินที่จะจับจายใชสอย ไมมีงานพิเศษทํา ขาดรายได                 
ขาดคนชวยเลีย้งด ูมหีลายคนท่ีทาํงานมานานหลายป ไมเคยคิดทีจ่ะสะสมเงิน
เอาไวใชเมื่ออายุมากแลว พอเกษียณอายุการงาน หรือหยุดทํางาน               

ก็ไมมีเงินสะสมที่จะใชเมื่อยามจําเปนหรือไมมีรายได อาจไดเงินบําเหน็จ
เมื่อเวลาออกจากงาน แตไมนานก็ใชหมด หรือไดเปนเงินบํานาญก็เปน
จํานวนนอยมาก แตละเดือนไมพอท่ีจะเปนคาใชจายท่ีจําเปนเสียอีกดวย 

และจะย่ิงไดรับความทุกขลําบากมากข้ึน เมื่อไมมีญาติพ่ีนองลูกหลาน                    

ที่จะพึ่งไดบาง
  (5.) ขาดอาหาร อาหารการกินไมสมบูรณ ไมมีใครจัดหาอาหาร
ใหกิน ตองหุงหาขาวปลาอาหารกินเอง ทั้ง ๆ ที่แกมาก หมดเรี่ยวแรง                   
เน้ือตัวสั่นตลอดเวลา คนแกถูกไฟไหมนํ้ารอนลวกจากการหุงหาอาหาร            
กินเองนี้จะพบไดบอย ๆ
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  (6.) ขาดทีอ่ยูอาศยั ไมมบีานของตนเอง คนทีท่าํงานราชการหรอื       

งานบรษิทั แมจะมรีายไดมากพอควร กย็งัมคีนเปนจาํนวนมากทีไ่มคดิจะมี
บานเปนของตนเอง ตลอดเวลาท่ีอยูบานหลวง อยูบานเชา แตตนไมตอง
จายคาเชา ไมเกบ็เงนิสะสม มเีงนิกใ็ชจายไปตามสะดวกสบาย พอออกจากงาน 

ไมมีบานของตัว ตองเชาบานอยูกัน ตองเสียเงินคาเชา ในที่สุดก็เดือดรอน
ทัง้ครอบครัวทีต่องใชจายเงนิมากขึน้ ๆ  บางคนเชาบานอยูแลวคางคาเชาบาน
ก็เกิดทุกขยุงยากใจ บางคนตองขออาศัยบานคนอ่ืนเขาอยู และยิ่งจะเพิ่ม
ความทุกขมากข้ึน เมื่อจะไปขออาศัยบานญาติหรือบานเพื่อนที่เคย                    

สนิทสนมกันมาอยางดี แตไมมีใครยอมใหอยูอาศัย
  (7.) นอกจากสาเหตุตาง ๆ ดังกลาวมาแลว มีอีกสาเหตุหนึ่ง                            
ทีท่าํใหเพิม่ความทกุขมากยิง่ขึน้ไปอกี คอืเรือ่งการมีหนีส้นิ ผูสงูอายบุางคน
ทีกู่หนีย้มืสินเขามา ใชแลวไมอาจหาเงินมาใชหนีไ้ด คางหนีเ้ขามานานจนเงิน
ที่เปนหน้ี รวมท้ังตนและดอกเบ้ียมากกวาเงินกูยืมหลายเทา ยิ่งอายุมาก               

กย็ิง่หาเงนิมาใชหนีไ้มได จนบางทกีเ็ปนภยัตอชวีติความเปนอยูของตวัไดมาก

 2. ความทุกขเน่ืองจากโรคภัยไขเจ็บ
  เมื่อคนเรามีอายุเขาสูวัยสูงอายุ ก็อาจพูดไดวามีโรคหลายโรค                    

อยูในตวัแลว โดยเปนโรคท่ีเกดิจากความเส่ือมของรางกาย ทีช่าวบานเรียก
กันวา “โรคคนแก” นั้นเอง อยางเชน ฟนหัก ตามัว หูตึง ปวดเขา ปวดหลัง 
ปวดเอว ฯลฯ เหลานี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใดก็จะพูดวา เปนโรคคนแก
  เราควรจะไดรูและเขาใจวา คนแกเมือ่เจบ็ปวยอยางใดแลว ไมใชจะเกดิ 

โรคนั้นโรคเดียว แตมีโรคหลายโรครวมดวย เพราะมีโรคความเสื่อมอยูกอน
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แลวหลายโรค โรคความเสือ่ม (หรอื..โรคคนแก) ทีม่อียูแลวนัน้ จะทาํใหโรค
ที่เกิดขึ้นใหม เกิดปญหามากยิ่งข้ึน
  โรคที่จะเกิดขึ้นกับผูสูงอายุมีไดมากเหมือนกัน โรคที่เกิดขึ้นและ
พบไดบอย ๆ อาจมีไดดังนี้
  (1.) อบุตัเิหตตุาง ๆ  ..เมือ่เกดิขึน้แลวจะทาํใหมบีาดเจบ็ มบีาดแผล 

เสียเลือด และกระดูกหัก อุบัติเหตุที่มีบอยก็คือ หกลม ไฟไหมนํ้ารอนลวก 

อบุตัเิหตใุนหองนํา้ อบุตัเิหตใุนทองถนนจากยวดยานตาง ๆ  และกระดกูหัก
  (2.) โรคหัวใจและหลอดเลือด.. มีได เชน โรคกลามเนื้อหัวใจ
อกัเสบเร้ือรัง โรคความดันโลหิตสงู โรคหลออดเลือดดําขอดท่ีขา โรคหลอด
เลือดแข็งซึ่งมีอันตรายมากเมื่อเกิดหลอดเลือดแดงแข็งที่หลอดเลือดสมอง 
หัวใจ ไต ตับออน แขน ขา
  (3.) โรคระบบหายใจ ไดแก หลอดลมอกัเสบเร้ือรงั โรคถงุลมพอง
  (4.) โรคเลือดจาง
  (5.) โรคขาดสารอาหาร
  (6.) โรคเบาหวาน
  (7.) โรคขอ เชน โรคเกาท โรคขอเส่ือม
  (8.) โรคเนื้องอก โรคมะเร็งของอวัยวะตาง ๆ
  (9.) โรคอัมพาต และความพิการ
  (10.) โรคตา หู คอ จมูก
  (11.) โรคจิตในวัยสูงอายุ
 เมื่อผูสูงอายุเกิดโรคใดโรคหน่ึงแลวก็เทากับมีโรคหลายโรคเกิดขึ้น       

โดยมีโรคของความเสื่อมแทรกซอนอยูดวย เปนการเพิ่มปญหามากขึ้น             

ก็ยิ่งมีทุกขมากขึ้น
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 ผูสูงอายุเมื่อเจ็บปวยอยางใด ยอมไมอาจทนตอโรคไดดีอยางคน                  

อายุนอย ๆ โดยจะทนไมไดดีเมือมีไขสูง เมื่อรางกายขาดน้ํา ขาดอาหาร 
ขาดเกลือแร ฯลฯ เมื่อมีการขาดตาง ๆ ดังกลาว หรือมีไขสูงมาก                           

ความตานทานโรคของรางกายจะย่ิงลดนอยลง โรคจะยิ่งหนักขึ้น ผูสูงอายุ
มักจะเกิดโรคแทรกซอนงาย และโรคก็ยิ่งหนักมากขึ้นอีก เมื่อเกิดโรคแลว 
การหายจากโรคของผูสงูอายุ ยงัหายไดชากวาคนอายุนอยอีกดวย จงึทําให
สูญเสียเวลา เสียการเงินที่เปนคาใชจายในการรักษาและอื่น ๆ มาก                              

ก็ยอมเปนทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก
 เมือ่ผูสงูอายเุจบ็ปวยไมสบาย บางคนไมยอมทีจ่ะบอกใครใหรูวาตวัปวย 

ตอเม่ืออาการหนักมากแลว จึงจะบอกกลาวใหลูกหลานรูหรือลูกหลาน
สังเกตรูเอง การรักษาโรคน้ีจึงมักจะไดเริ่มรักษากันก็เม่ือโรคเปนมากหรือ
อาการหนักแลวเสมอ
 การท่ีผูสูงอายุไมยอมบอกใครเม่ือตัวเจ็บปวยน้ัน มีเหตุผลตาง ๆ                  

เชน ตัวคิดเอาเอง วาตัวไมสบายเล็กนอย หรือตัวเปนโรคธรรมดา ๆ ที่จะ
หายเองได ไมตองกวนใจ บอกลูกหลาน หรือใครหรอก เจ็บปวยแคนี้                   
บอกใหเขาหวง หรือรําคาญใจเปลา ๆ บางคนก็คิดวา.. “แกมากแลว                       
ถงึรักษาหายได จะอยูรอดไปก็ไมนานหรอก” หรอืบางคนคิดวา “รกัษาแลว
จะตองเสียเงินมากเสียดายเงิน” บางคนพูดบนแสดงความนอยใจ                      

ความผดิหวงั หรอืมอีารมณไมดอียางใดอยูในใจโดยพดูวา.. “ปวยไขชางมนัเถอะ 
ตายเสียไดก็ดี จะไดพนทุกขหมดเวรหมดกรรมไปเสียที”
 ความทุกขเมื่อเจ็บปวยที่จะเปนปญหาไดมาก อยางหนึ่งก็คือมี                      
โรคท่ีมคีวามพิการเกิดขึน้ อยางเชน มอีมัพาตเกิดขึน้ โดยทีช่วยตวัเองไมได 
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หรอืพอจะพึง่ตัวเองทําอะไร ๆ  ไดบาง แตตองพึง่คนอ่ืนตองยุงยากลาํบากมาก 

และถาขาดคนชวยเหลือดูแลก็จะเปนทุกขอยางมากยิ่ง
 เมือ่ยามเจบ็ปวยแลว จะเกดิทุกขมากยิง่ขึน้ไปอกี ถาหากไรญาตขิาดมติร 
เปนโสดหรือมายไมมีลูกหลานท่ีจะชวยดูแล คอยพูดคุยใหกําลังใจ                       

ไมมใีครมาเยีย่ม ตองนอนปวยอยูดวยความวาเหว หวาดระแวง เศราเสยีใจ
ในตัวเอง ก็ยิ่งเพิ่มทุกขมากขึ้น
 ความทุกขจะยิ่งยากขึ้นเมื่อเจ็บปวย ถาขาดเงินที่จะใชจายในการ
รักษาหรือขาดญาติพี่นองลูกหลานท่ีจะชวยเหลือทางการเงินอีกดวย
 

 3. ความทุกขเน่ืองจากจิตใจและอารมณของผูสูงอายุเอง
  ความทกุขซึง่เกิดจากการมีจติใจ และอารมณผดิปกตนิี ้จะกอใหเกดิ
ความทุกขแกตนไดมาก แลวยังจะใหเกิดปญหาในครอบครัวและสังคม                

ของตัวไดมากดวย
  ผูสงูอายหุรอืคนแกจะมคีวามทกุขความสขุอยางไร มากนอยแคไหน 

ขึ้นอยูกับการมีสุขภาพจิต ของคนแกเองวามีดีหรือไมดี เพียงใดเปนสําคัญ 

สุขภาพจิตของผูสูงอายุมีรากฐานเริ่มมาแตเปนเด็กเล็ก ๆ แลว โดยท่ี               

ความทุกขใจจะมีตั้งแตเกิดและมีการสรางขึ้นจากสภาพของครอบครัว                    
คอืสภาพของพอและแม ผูสงูอายทุีม่สีขุภาพจิตไมด ีมกัจะเกิดจากครอบครัว
ที่ขาดความสุข พอแมขาดความรักใครปรองดองกัน มีแตความขัดแยงกัน   

ทะเลาะวิวาทกัน พอแมหยารางกัน หรือพอแมฝายใดฝายหนึ่งตายจากกัน
ไปกอน เดก็ทีข่าดพอแมมาตัง้แตเล็ก เดก็ทีข่าดความรักขาดความดูแลเอาใจใส
จากพอแม เดก็ทีม่แีตความผดิหวงัไมเคยไดรบัสิง่ทีต่นปรารถนา มแีตความ
นอยเนื้อต่ําใจ ฯลฯ เหลานี้ ทําใหเด็กเร่ิมมีรากฐานของการขาดสุขภาพจิต
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ที่ดี ตอมาเมื่อเติบโตจนเปนผูใหญ และเมื่อเขาสูวัยสูงอายุมักจะคิดไปถึง
ความหลัง แลวสรางความทุกขใจจากความนึกคิดเรื่องความหลังใหตัวเอง 
ถาไมอาจปรับตัวใหลืมหรือยอมรับในเรื่องของความหลังโดยคิดวามันเปน
เรื่องที่หมดสิ้นไปแลว หรือผานไปแลว ก็จะมีการแสดงออกดวยลักษณะ                

คนเจาอารมณและเกิดความทุกขใจไดอยางมาก
  ผูสงูอายทุีม่คีวามสขุใจ มกัเปนคนมสีขุภาพจติด ีเปนคนทีเ่กดิมา
จากครอบครัวทีม่แีตความสขุ มพีอแมพีน่องรกัใครปรองดองดี ตวัเองก็ไดรบั
ความสาํเรจ็ในชวีติการงาน หลกัฐานมัน่คง ครอบครัวด ีมคีวามภมูใิจในตัวเอง
ในฐานะอาชีพและความเปนอยูของตัว สามารถปรับตัวใหเขาสังคมไดดี
 ผูสงูอายุทีม่ทีกุขเนือ่งจากจิตใจและอารมณของตน อาจมีไดตาง ๆ  เชน...

  นอยอกนอยใจในตวัเอง เมือ่คดิถงึความหลังคดิวาเมือ่ครัง้เปนเดก็นัน้     

ตัวทําแตความไมดี ประพฤติไมเหมาะ ไมตั้งใจเลาเรียน ไมเชนนั้นเวลาน้ี                 

กจ็ะเปนใหญเปนโตไดดบิไดดไีปแลวหรอืคิดวาตวัความรูกไ็มด ีพอมงีานทาํ
กเ็กยีจคราน เกะกะเกเรสุรุยสรุาย เวลามีเงนิไดมากก็ใชมนัจนหมด ไมเชนนัน้
รํา่รวยสบายไปแลว ไมมาลาํบากยากจนอยูอยางนีห้รอก อาจคดิเรือ่งตาง ๆ 

ทีต่นทาํตวัไมด ีมาถงึเวลานีจ้งึมแีตความผิดหวัง คดิไปแลวกเ็สยีใจ เสยีดาย
ในโชคชะตาของตัว คิดหนักเขา ๆ ก็เกิดความเกลียดชังตัวเอง
  วิตกกังวลใจในสภาพของตัว โดยคิดไปวา เรานี้แกแลว เมื่อเปน
คนแกก็คงจะไรความสามารถไปหมดทุกอยาง จะไปไหนมาไหนก็จะมีแต
เช่ืองชา ยืดยาดไมทันคนอื่น จะทําอะไรก็มีทีทางก ๆ เงิ่น ๆ ใครเห็น                      

ก็คงนึกขัน จะตองอับอายขายหนาใคร ๆ ไปหมด
  เศราสลด เสียใจ ในสภาพของการเปลี่ยนแปลงไปของรางกาย
และรูปรางของตัว ซึ่งเกิดความเสื่อมไป มองกระจกเห็นหนาตาตัวเองทีไร
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ก็ยิ่งใจหาย มีหนาแหงเหี่ยว หนังยน ฟนหัก ผมบาง ตามัว หูตึง                            
เสียงแหบแหง ฯลฯ ผิดไปจากแตกอน ๆ สารพัดไมนาดู หนาตาเคยดูงาม 

ทาทีที่สงาไมเหลือไวใหเห็นเลย ยิ่งคิดยิ่งเปนทุกขสงสารตัว ยิ่งนัก
  เฝาแตคิดอยูตลอดเวลา ตัวกลายเปนคนไมมีคาไมมีประโยชน                  
ตอครอบครัวและสังคมอีกแลว พอแกเชนนี้ก็คงชวยอะไรใครไมได                      
หรือคงไมมีใครเขาอยากใหชวย เขาคงคิดวาแกแลวชวยอะไรไมไดหรอก                     

ในทีส่ดุกค็ดิเลยเถดิไปวาไมมใีครเขารูจกัตวั ตวัขาดคนใหความเคารพนบัถอื
หมดแลว
  เกิดความคิดวา ตัวแกแลว ใครตอใครแมแตพวกลูกหลานก็คง            
ไมเอาใจใส ทีอ่ยูกบัเขาทุกวนันี ้พวกลูกหลานเขาคงรําคาญ คดิไปวาตัวทําให
พวกเด็กตองหวงกังวลจากการท่ีตองมาคอยเอาใจใสดูแลตัว แลวนึกตอไป
อีกวา ตัวคงจะขัดขวางความสุข สะดวกสบาย ที่พวกเด็กเขาควรจะไดรับ
อยางเต็มที่ แตตองเสียเวลาใหกับตัวลูกหลานอาจเบ่ือหนายรําคาญ                  

ที่ตัวจะตองพึ่งเขาไปทุกอยาง
  คิดวาตัวอายุมากแลว ผานโลกมามาก ตัวรู ดีหมดทุกอยาง                 
เมื่อตัวพูดหรือทําอยางไรแลวตองถูกเสมอ ความคิดความเห็นของตัว                  
ตองถูกหมด ไมยอมทีจะรับรูหรือเห็นดวยกับความเห็นใคร โดยเฉพาะ             

ความเห็นของลูกหลาน หรือเด็กรุนหลัง เมื่อตนพูดแนะนําออกความเห็น 

หรอืทําอยางใดไปแลว ถาลกูหลานมีความเห็นมขีอขัดแยง หรอืสงสัยอยางใด 

จะไมพอใจและโกรธเคืองอยางมาก กลาวหาวาพวกเด็กไมเคารพนับถือตัว
  เมือ่ลกูหลานไมไดอยูรวมบาน ไมวาจะเปนเวลาเพยีงชัว่คราวหรอื
เปนเวลานาน ๆ  โดยท่ีมภีารกิจจะตองทําและตองไปคางอยูตางเมืองตางจังหวัด 

หรือจําเปนตองพาครอบครัวยายไปอยูที่อื่น เพ่ือปฏิบัติงานของราชการ 
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องคการ หรือบริษัท หรือจําเปนตองไปประกอบอาชีพอยางใด ผูสูงอายุ                            
ไมยอมรับสภาพความเปนจริง แตกลาวหาวา พวกลูกหลานรําคาญ                     

และไมเอาใจใสจึงไดทอดท้ิงตัวและหนีไปอยู เสียหางไกล ไมไดหวง                        
และเหลียวแลตัวเลย
  เอาแตใจตัวไมยอมฟงใคร ไมเชื่อใคร ไมเขาใจใคร ไมเขาใจลูก
หลานตัววาอยางไรจะตองเปนอยางน้ัน
  ตลอดมาทกุวนัทกุเวลา เฝาแตคดิถงึปญหาตาง ๆ  ทีเ่กดิขึน้กบัตวั 
หรือคิดวาอาจเกิดปญหาขึ้นมากับตัว ซึ่งอาจจะเปนปญหาสวนตัว                      
ปญหาครอบครัว ปญหาธุรกิจการงาน ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน                    

หรือปญหาสังคม คิดไมตกคิดแลวคิดอีก แลวเก็บความทุกขไวในใจตัว                  
ไมพูดไมบอกหรือปรึกษาใคร
  เกดิความเศราสลด ซมึ หงอยเหงา วาเหว โดยทีค่ดิอยูตลอดเวลา 
ถึงพวกญาติพี่นองเพ่ือนสนิท คนที่เคยรูจักกันดีและคนอายุรุนราวคราว
เดียวกันตางก็ลมหายตายจากกันไปทุกที คิดขึ้นมาแลวก็เกิดหวาดระแวง 
กงัวลใจ และวิตกไปตาง ๆ  วาใกลจะถึงเวลาส้ินสดุของตนแลว เกิดหวงหนา
หวงหลังคิดไปตาง ๆ นา ๆ จนเกิดทุกขใจ
  เก็บตวัอยูแตในบาน ไมยอมไปไหน ไมคบหาสมาคมกับใคร แมแต
ญาติและเพ่ือนสนิทไมตดิตอ ไมไปมาหาสูกนัอยางแตกอน รูจกัโลกภายนอก
นอยลง ๆ ทุกที ไดพบเห็นผูคนนอยลง ๆ ขาดเพื่อน วาเหว เปลาเปลี่ยว 
เหมือนกับวาตัวอยูคนเดียวในโลก
  แกแลวยงัมคีวามโลภ อยากมีอาํนาจเปนใหญเปนโต อยากไดเงนิทอง
ทรัพยสินสิ่งมีคามหาสมบัติ ยังคิดการใหญ แสวงลาภยศอิทธิพล ชื่อเสียง 
อิจฉาริษยาคนอ่ืน กลัวไปวาจะยิ่งใหญกวาตัว
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  ยงัมคีวามตระหน่ีถีเ่หนียว ชืน่ชมอยูกบัเงินทีเ่กบ็ไว ไมยอมใชเงนิ
เพื่อบํารุงความสุขในบ้ันปลายชีวิตของตัว ถาจะตองเสียเงินแมแตซื้อหา
ของกินของใชสําหรับตัวก็เสียดาย เมื่อเจ็บปวยก็กลัววาจะตองเสียเงินไป
เปนคารักษา
  ระแวงอยูตลอดเวลาวาจะมคีนคอยปองราย หรอือยากใหตวัตาย
ไปเสียเร็ว ๆ จะไดครองสมบัติของตน
  แกแลว ยังมีแตความหลงผิด เกลียดชัง อิจฉาริษยาคนอื่น
  เฝาแตวิตกหวาดกลัววาตัวจะตองเจ็บปวยทรมาน กลัววาตัว                 
จะตองตาย อาลยัอาวรณทรัพยสมบตัทิีห่ามาไว หวงใยลกูหลานทีอ่ยูขางหลงั
 ที่กลาวมานั้น เปนเรื่องความผิดปกติของจิตใจและอารมณคนแก                
ซึ่งทําใหคนแกมีทุกขมาก เมื่อเกิดอารมณ จิตใจ ตามตัวอยางดังกลาว                    
สภาพจิตใจของคนแก ยังอาจ มีไดตาง ๆ อีกมากท่ีจะทําใหเกิดทุกข            
มีสุขภาพจิตเส่ือมไปได ผูสูงอายุที่เกิดโรคจิต โรคประสาท เหตุเพราะ                   

ความทุกขจากจิตใจ อารมณของตัวนี้ก็มีไดมากเหมือนกนั
 ผูสงูอายจุะตองรูตองเขาใจและยอมรบัสจัจะธรรมของชวีติวา คนเรา
จะตองมี การเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งไมอาจหนีพนธรรมชาติของชีวิต                

ถึงอยางไรเราก็จะตอง เปนคนแก ใคร ๆ ก็ตองแกทั้งนั้น แตเราก็ควรคิดวา
เราจะตองเปนคนแกที่มีความสุข
 เมื่อไดรูถึงสาเหตุที่ทําใหคนแกมีทุกขแลว คนแกก็ควรที่จะหาทาง
แกไข เตรยีมตวัทีจ่ะกระทําตวัใหมคีวามสขุในบัน้ปลายชีวติ คนในครอบครัว 
คนของสังคม รวมทั้ง ผู มีหนาท่ีในการบริหารงานประเทศ จะตอง                       
รวมมือกันดูแล และชวยใหคนแกมีความสุขดวย
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 ผูที่ยังมีอายุนอย ยังไมแก ควรจะมีสํานึกเอาไวเสมอวาตัวก็จะตอง
เปนคนแกในวันหนา
 จะตองเตรียมตัวเตรียมใจท่ีจะรับสภาพคนแก และตองเปนคนแก               
ที่มีความสุข ควรจะคิดเอาไวเสียกอนนาน ๆ กอนจะถึงเวลาที่จะตอง          
เกษยีณการงาน กอนจะถงึเวลา ทีจ่ะทาํการงานนอยลง คดิเสยีกอนเมือ่จะ
ตองหยดุงานอาชีพท่ีทาํมาเปนประจําแลว จะมงีานอยางใดทาํ เพือ่ใหตวัเอง
ยังมีงานทํา ไมใชวาจะอยูนิ่ง ๆ เพราะการมีงานทํา จะชวยใหจิตใจเปนสุข 

รูสึกวาตัวยังเปนคนมีคา มีประโยชน ไมวาเหว และยังคงมีรายไดใหตน                   

ไดใชจายเอง โดยไมตองพ่ึงลูกหลานหรือใครอื่นมากนัก
 เมื่อยังหนุมสาว ยังมีเรี่ยวแรงทํางาน ขยันทํากิจการงาน รูจักหาเงิน
รูจักใชเงิน รูจักการประหยัดและเก็บเงิน ตองมีเงินสะสมท่ีจะเก็บไวใช                       
ในวันขางหนาเมือ่แกแลว นอกจากนัน้ตองคดิใหจงหนกัวา.. “เราจะตองมีบาน
ของเราเอง” ตองสรางบานใหมั่นคง และสรางครอบครัวที่ดีที่สุด
 ผูสงูอายุจะตองมงีานทําบาง มเีงินพอใชของตน มเีพือ่นและเขาสงัคมได 
ยงัตองทาํตนเปนคนมีคามีประโยชนตอสังคม เสรมิสรางสขุภาพจิตใหด ีและ
เปนคนอารมณดีเสมอ
 “กอนเปนผูสูงอายุ วางแผนชีวิตเอาไวลางหนา เพื่อจะไดเปนคนแก
ที่ไมมีทุกข เปนคนแกที่มีแตความสุขกอนจากโลกนี้ไป”
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 รําพึงคํานึงคิดถึงตัวเองหลังสองกระจก กลายเปนนึกถึงเรื่องสภาพ
ของคนแกที่เปลี่ยนไป เพราะความเส่ือมของรางกายและจิตใจ แลวยังเลย
ไปถึงเรื่องคนแกมีทุกขอีกดวย ไปไกลมากพอดู หวนกลับมาคํานึงถึงตัวเอง
อีกสักนิดเถอะ
 หวนคิดไปถึงชีวิตท่ีผานมา 80 กวาป เขาระยะครบ 7 รอบอายุ                  
แลวนึกขันอะไรกันเวลามันชางผานไปรวดเร็วเสียจรงิ ๆ แผล็บเดียวแท ๆ
 ดวยเวลาทัง้หมดทีผ่านไปจนถงึเวลานี ้เกดิความคดิแตเพยีงวา เราได
เกิดมาในโลกนี้ เราไดทําหนาท่ีตามธรรมชาติชีวิตครบถวนสมบูรณแลว
 เราเกิด เราเจริญเติบโต เราไดศึกษาเลาเรียน เรามีอาชีพการงานทํา 
เราสรางชีวิต มีฐานะมั่นคง เราไดแตงงานมีครอบครัวเอง เรามีลูก                            

แลวมีหลาน.. และเวลาน้ีเราแกแลว..พูดไดวา..ไดทําหนาท่ีตามธรรมชาติ
สมบูรณแลว ที่สําคัญเราไดมีลูกหลาน คือสรางชีวิตใหมขึ้นมาแทนเรา                
ใหยังคงมนุษยชาติในโลกนี้ตอไป.. ไมสิ้นสุด
 เปนบญุของเราอยางมากหนกัหนาแลวท่ีตลอดชวีติทีผ่านมาจนถงึวยั
สูงอายุหรือเรียกกันงาย ๆ วา เปนคนแกแลวในเวลานี้ เรามีชีวิตที่ราบรื่น      

มีความสุข แมวาจะเกิดความทุกข ความยากลําบากอยางไร ก็ถือวา                    
ทกุขเลก็นอย นอยกวาคนอืน่ ๆ เขามากนัก ความทกุขนัน้ถงึจะมี เรากแ็กไขได 
หรือมันสิ้นสุดไปเองได หรือเราทนที่ยอมรับมันได พูดไดวา..ไมมีทุกข
 เราสรางตัวของเราเอง จะคิดอยางไรทําการอยางไร เราพบแตคน                

มีนํ้าใจดี เมตตาสงสารเรา ใหความชวยเหลือสนับสนุนเรา เราสรางฐานะ
และครอบครวัใหเจรญิกาวหนามัน่คง เรารบัผดิชอบใหความรกั ใหความสขุสบาย

“ÅÒâÃ§Ê‹§·ŒÒÂ”
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แกทุกคนในครอบครัว เราไดทําคุณทําประโยชนใหแกเพื่อนมนุษย                    
และสังคมมามากดวยความต้ังใจดี เราภูมิใจในตัวเราเองมากพอแลว                            
ที่ตลอดชีวิตมานี้เราคิดแตพยายามจะทําความดี ไมเคยที่จะคิดทําใหใคร
ตองเดือดรอน
 ในชีวติ เรามีความรักทีจ่ะใหคนไดอยางครบถวน โดยที.่. “เรารกัตวัเรา 
เรารักคนอื่น ๆ และเรารักสังคมเรา”
 เวลาน้ีความสํานึกของเรามีอยางหน่ึงที่คงจะเหมือนความนึกคิด              

ของคนแกทั้งหลาย เปนความนึกคิดที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย มามีอายุมากขึ้น ๆ  

จึงไดคิด
 เกิด “วิตกกังวล” ไปเองวา ยิ่งอายุมากขึ้นยิ่งจะพบความเหงา
 เมื่อปลดเกษียณอายุราชการน้ัน ยังมีงานทําสวนตัว มีแรงกายแรงใจ
ที่จะทํางานได ไมคิดอยางใดอ่ืนเลย
 มาตอนนี้ มันคิดขึ้นมาเอง คิดวาวันขางหนาสักวันใดวันหนึ่ง เราอาจ
ตองหยุดทํางาน ตองอยูบาน พอรุงเชาพวกลูกหลานก็คงออกจากบาน                   

ไปทํางานกันหมด เราตองอยู บานคนเดียวตลอดวัน พวกลูกหลาน                          

กวาจะกลับบานก็คงคํ่ามืด ซึ่งเราคง หลับไปแลว หรือเขาหองนอนแลว
 เราอยู คนเดียวเราจะทําอะไร จะพูดคุยกับใคร ถาอานหนังสือ                        

คงอานไดไมนาน เขียนหนังสือก็ชั่วครู ไมมีลูกหลานอานใหฟง ไปไหน ๆ                    

ก็คงไมไหวแลว
 คงเหงาพอดู
 แต..ชางมันเถอะ นั่นมันเร่ืองวันขางหนา มันอาจไมเปนอยางนั้นก็ได 
เอาละ..คอยคิดแกเหงาภายหลัง
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 แตเวลานี้ ก็เริ่มเหงาและรําคาญใจแลว ถาอยูเฉย ๆ เพราะกลางวัน
ใคร ๆ ก็ไปทํางานหมด เด็กก็ไปโรงเรียน
 เวลาน้ีทุก ๆ วัน ก็พยายามหลีกเลี่ยงความเงียบเหงาวาเหว                        
ยังพยายามทําเหมือน กับวายังทํางานอยูเหมือนเดิมๆ
 ตัง้แตเชา ใหรถยนตมาสงโรงพยาบาลกรุงเทพ ขอหองทาํงานสวนตัวเขา 
1 หอง สําหรับอานหนังสือเขียนหนังสือ กินอาหารกลางวัน และงวงนอน
เมื่อใดก็นอนบนเกาอี้ยาว นอนอยางเปนสุขเลย
 ระหวางท่ีไปถึงโรงพยาบาลกรุงเทพ ทักคนน้ัน คุยคนน้ี ยั่วคนโนน 

เดินเลนไปตามสะดวกท่ัวไป เมื่อยนักก็หลบเขาหอง เบ่ือหองก็ออกคุย                

กับใครตอใครที่ผานไปไมมีเหงา
 บาย 2 โมงครึ่ง รถยนตมาสงท่ีคลินิก ไดเวลาราวบาย 3 โมง
 แมวาเวลานี้คนไขมาหาลดนอยไปกวาแตกอนก็สบายใจ
 มีคนไขก็ไดคุย คนไขเกาก็คุยหยอกลอเปนกันเอง
 ไมมีคนไข ก็นั่งเลนมองคลินิก และนึกถึงวาคลินิกนี้ไดใหความรู              
ความสุข ความตื่นเตนและสารพัดเหตุการณมาตั้ง 50 กวาปแลว คิดแลว          
ก็มองดูคลินกิไดอยางครึ้มใจ
 ตกเย็น 6 โมงคร่ึง..ใกล ๆ  ทุม ลกูหลานคนไหนวาง เขาก็มารับกลับบาน 

กนิขาว อาบนํา้ เขาหองนอน..หลบับาง ตืน่บาง กช็างมัน ไมมอีะไรจะตองหวง
 ตืน่นอนต ี5 ครึง่ วนัอาทิตยต่ืนต ี5 อาบนํา้ แตงตวั เพือ่ใหทนัใสบาตร
เปนประจํา
 เสาร - อาทิตย ตอนเชา ไปอยูที่คลินิกคร่ึงวัน ครึ่งวันบาย - นอน
 หมดไปวันหนึ่ง ๆ ไมมีเหงาไมมีวาเหว
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 คิดถึงตัวแลวทุกวันนี้ ชีวิตก็ราบร่ืนดีแลวจะเอายังไงอีกในเม่ือ...                

“กินได นอนสบาย ถายสะดวก” อยูแลว 
 และเวลานีต้วัอายมุากแลว กไ็ดยดึมัน่อยูกบัการปฏบิตัติวั 3 ประการ
 “อยาทํายุงมาก อยาพูดมาก อยาคิดมาก”
 เอาละ... มองตัวเองพอแลว
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