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 มองกระจก แลววกมามองตัวเอง เปนบทความสวนหนึ่งของหนังสือ       
๘ พฤษภาคม ๒๕๔๘ ครบรอบ ๘๔ ป นายแพทยเสนอ อินทรสุขศรี ท่ีสำนักสงเสริม

และพิทักษผูสูงอายุ สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส

และผูสงูอาย ุไดรบัอนญุาตจากศาสตราจารยนายแพทยเสนอ  อนิทรสุขศร ีใหนำมา 

จัดพิมพเผยแพรใหความรูแกผูสูงอายุ และประชาชนทั่วไป  

 สาระของบทความ กลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุ       

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

และพรอมรับในสิ่งที่จะเกิดขึ้น เพื่อการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมตอไปในวัยสูงอายุ   

 สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ ขอขอบพระคุณศาสตราจารยนายแพทย

เสนอ อินทรสุขศรี เปนอยางยิ่ง ที่ไดกรุณาอนุญาตใหนำบทความดังกลาวจัดพิมพ 

และเผยแพรเพื่อเปนวิทยาทานตอไป 

 

คำนำ 

สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ  
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ศ.นพ.เสนอ  อินทรสุขศรี 

 เมื่อมีอายุมากขึ้นและมากขึ้น ๆ ทุกวันใคร ๆ ที่ไมไดพบปะกันมานานแลว หรือ  

พึง่จะรูจกัแลวสนทิกนัมาบาง ชางชอบถามเสียจรงิ ๆ วา เวลานีอ้ายเุทาไหร พอบอกแลว 

เขาจะแกลงชมใหเราดีใจหรือเดาอายุเราผิดจริงก็ไมรู คนไหนคนนั้นจะตองบอกวา..      

ไมเชื่อวาจะมีอายุมากถึงอยางน้ันแลว ถามตอวาปฏิบัติตัวอยางไรถึงยังดูเหมือน ๆ เดิม       

กี่ปกี่ปมาเห็นก็เหมือนเดิมไมเปลี่ยนแปลงเลย 

 พูดกันตามจริง ก็ชอบละที่เขาชมอยางนั้น แตที่ไมเปลี่ยนแปลงเลยน้ัน ไมได

พลอยหลงเชื่อตามไปหรอก ตองแกลงพูดเลนวา ที่ไมคอยจะเปล่ียนไปตามท่ีบอกน้ัน     

ก็เพราะมีโรคอยูในตัว “โรคหนุมเรื้อรัง” 
 คร้ันมีคนถามถึงอายุและบอกสภาพของตัวเองบอยเขา ก็คิดวาตองมองพิจารณา

การเปลี่ยนแปลงสภาพของตัวเองเสียที “การเปลี่ยนแปลงของรางกายของผูสูงอายุ” 
 วันนั้นสองกระจกมองพิจารณาตัวเอง 

 กก็ระจกเงาบานทีส่องดอูยูทกุวนัเวลาหวีผม ผดัหนาทาแปง แตงตวักบ็านนัน้แหละ 

เมื่อแตงตัวเสร็จแลวก็แลวไป ไมไดใสใจจองพิจารณาอยางใด 

 แตวันนั้นสองกระจกพิจารณานานหนอย ภาพที่เห็นในกระจกนั้นดูแลวรูสึก

แปลกเปนพิเศษไปจากที่เคยมองเห็นมา นี่ใครกันนะหนาตาดูคุน ๆ วาเคยเห็นมากอน 

จองดูอีกใหแนวา อาว ภาพในกระจกน้ันตัวเราเองแหละไมยักเคยรูเคยเห็นหรอกวา 

ลักษณะสภาพตัวเราน่ีเปล่ียนแปลงไปโดยท่ีเราพ่ึงจะเห็นเม่ือสังเกตและมองอยางพิจารณา 

 เมื่อสัก 3 – 4 ป มาแลว ก็เคยมีความสำนึกและรูตัววามีอายุมากแลว เปนคนที่

ใคร ๆ เขาเรียกวา คนแก ไดแลว แตมีคำเรียกปลอบใจ หรือไมแสลงหู ชวยบำรุงขวัญ      

โดยเรียกกันวา ผูสูงอายุ แตถึงอยางไร ผมชอบท่ีเรียกกันวา “คนแก” อยางท่ีเรียกกัน
มานานแสนนานแลวดวยความเขาใจกันไดดี 

มองกระจกแลววกมามองตัวเอง 
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 มาถึงวันนี้เมื่อมองดูสภาพของตัวจากกระจกเงาแลวก็รูดีวานี่เรามีอายุมากขึ้น  

ไปอีกแลวซีนะ พูดอยางชาวบานกันเองโดยไมตองพูดหลอกหลอนลวงกันใหเหลิงกัน      

ไดเลยวา แกขึ้นกวาเดิม 

 มองเห็นหนาของตัวเองจากกระจกเงาเพงพินิจสักหนอย ก็บอกไดแลววามีการ

เปลี่ยนแปลงไปอยางชัดเจนวาแกขึ้นกวาเดิม 

 ใบหนาท่ีเคยอวบอูมก็ดูเหมือนจะยุบลง (หรือตอบลง) กระดูกของโหนกแกม  

คาง และคิว้ นนูขึน้ ผวิใบหนาแหงเหีย่วยน หนาผากยนเปนริว้ ๆ เหน็ชัดเจน เชนเดยีวกบั 

ที่บริเวณหางตาจะมีผิวยน ๆ ตามที่เรียกวา “รอยตีนกา” ผิวหนาซีด ๆ มีฝาจาง ๆ ขึ้นที่

แกมทั้ง 2 ขาง 

 ผมเองมีไฝเม็ดโตที่โหนกแกมขวา (แกลงเชิดชูไฝเม็ดนี้วาเปนไฝเสนห) เวลานี้มี

ขนาดโตเกือบ ๆ เทาเม็ดถั่งแดง แตกอนเคยมีสีดำ เวลานี้มีสีซีด ๆ และเหี่ยวฝอแบนลง 

 ริมฝปากที่อิ่มเอิบงามดั่งคันศร (ชมตัวเอง) เวลานี้เห่ียวยนยุบลง เวลาสวดมนต

และออกเสียงพูด ตัวเองก็ไดยินและรูวาคำพูดไมคอยจะชัดถอยชัดคำ ลองผิวปากเปน

เพลงตามท่ีเคยผิวปากในเวลาครึ้มอกคร้ึมใจอยางแตกอนโนน อยาวาแตจะผิวใหเปน

เพลงเลย เสียงผิวยังไมมีเสียงดวยซ้ำย่ิงเปาปากอยางโกสมัยกอนย่ิงไมมีเสียง มีแตลม

ผานริมฝปาก ฟู ๆ 

 อาว ลมืใสฟนปลอม (ฟนหนาของฟนบน) มนิา พดูกไ็มชดั ผวิปาก เปาปากกไ็มได 

ริมฝปากตอนบนก็ดูยุบไป 

 พอเอาฟนปลอมใสแลว เออ – ดูหนาแลวเหมือนคนเดิมขึ้นมามากทีเดียว          

เอ - คนไมมีฟนน่ีหนามันผิดแปลกไปไดนะ ถาฟนหักท้ังหมดปากหนาคงจะผิดแปลก

จากเดิมมากเชียวละ 

 ตา  มองดตูาตวัเองจากกระจก แลวนึกไดถงึตำราแพทยมบีอกไววา คนทีแ่กแลว 
ถาดูรอบขอบตาดำที่ชิดสวนตาขาว รอบของตาดำจะเปนเสนสีขาวฝา ๆ โดยรอบ แตตา

เราไมมีขอบวงตาดำเปนสีขาวเลย เราคงยังไมแก หรือแกไมมากซินะ 

 ขนตาบน  รวงไปเสียสวนมาก เหลือไมกี่เสน สวนขนตาลางไมเหลือใหเห็น 

 ขนคิ้วก็รวงไปบางเหมือนกัน บางเสนงอกยาวออกไปมาก บางเสนหงอกเสียดวย 

 หนวด เครา โกนทุกเชา ขนเครา – หลังโกนแลว โคนขนที่เหลือบางเสนก็เห็น  

มีหงอก 
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 ขนจมูกนั้น เห็นมีหงอกบางเสนมานานแลว แตเวลานี้เห็นวามีหงอกมากเสน 

กวาแตกอน 

 ตายงัมองเหน็ด ีแตกม็สีายตายาวตองสวมแวนมานานปแลว เวลานีต้องใหจกัษแุพทย 

ตรวจบอย ๆ หมอเขาบอกวาสายตาคนเราอาจเปลี่ยนทุก ๆ 2 ป บางปจึงตองเปลี่ยน

กระจกแวนตาใหเหมาะกับสายตา เวลาอานเขียนหนังสือเวลาน้ีตองการแสงสวางมากกวา 

แตกอน ๆ หมอตาบอกวาเร่ิมมีตอกระจกนิด ๆ แลว พอแกแลวทุกคนก็ไมพนตอกระจก 

แลวแตใครจะเปนชาหรือเร็วเทานั้น แกแลวทั้งตัว มันก็เส่ือมไปหมดละ ผมมันหงอก   

ตามันก็หงอกไดนา 

 รำคาญอยูที่วาหัวตามันมีขี้ตาอยูเรื่อย ก็คงเพราะมีทอน้ำตาอักเสบเล็ก ๆ นอย ๆ 

อยูเสมอตามสภาพของคนอายุมาก เช็ดข้ีตาออกท้ิงไปไมไดยากเย็นอะไร จึงไมมีปญหา

หรือเดือดรอนอยางไร ดีแลวที่ไมเกิดมีทอน้ำตาอุดตัน น้ำตาไหลเหมือนกับวารองไห     

อยูตลอดวัน แลวเกิดหนองเกิดฝขึ้นในทอน้ำตา 

 ไหน ๆ สองกระจกมองตาตัวเองแลวก็ดูหูเสียเลยเถอะ 

 หู  หูเวลาน้ีก็ผิดแปลกเปล่ียนไปดวย หูขางซายที่เคยไดยินเสียงไมคอยชัด     

พูดไดวามีหูตึงมากอนแลวหลายป ตอนน้ีมันตึงมากย่ิงข้ึน ลองเอามืออุดหูขวาไวแลว   

หูซายนี้แทบจะไมไดยินเสียงคนพูดที่พูดดวยวาพูดอะไรยังไง ตองพูดเสียงดังมาก ๆ  

 หขูางขวากพ็อจะไดยนิในเวลาพูดคยุสนทนากนัในระยะใกล ๆ ถาอยูไกลสกัหนอย 

ก็ฟงไมชัด เวลาฟงวิทยุหรือชมโทรทัศน มักจะขัดแยงกับพวกเด็ก ๆ ที่ชอบประทวงวา 

“เปดเสียงดังอะไรนักหนา” 
 เร่ืองไมไดยินเสียงหรือฟงคนพูดดวยไมไดยินชัดน้ี มันก็ทำใหรำคาญใจและ      

มีโมโหโทโสอยูในใจอยูแลว ไมรูวากรรมเวรอะไรนักหนา หูขางขวาที่พอจะชวยใหไดยิน

คนคุยหรือฟงเสียงอะไรไดพอรูเรื่อง อยู ๆ ก็เกิดมีขี้หูขึ้นมามากจนเต็มรูหู จนไปชิด      

เยื่อแกวหู ที่นี้ก็ไดเรื่อง มีเรื่องสำคัญที่จะตองพูดคุยกันหรือมีประชุมกรรมการเก่ียวกับ

ธุรกิจการงาน ใครเขาจะพูดจะถามหรืออกความเห็นอยางไร ไดยินเสียงเหมือนกระซิบ

กระซาบ ฟงไมชัด จับความไมไดในท่ีสุดตองเดือดรอนถึงหมอห ู ใหชวยแซะชวยคีบ      

หูออกจนเกลี้ยง 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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 หูคนเรา เม่ือมีอายุมากๆ ประสาทรับเสียงก็คอย ๆ เส่ือมไปทำใหหูตึง ฟงไมชัด 

คนที่จะพูดดวยตองพูดดัง ๆ หรือพูดซ้ำ ๆ 

 ที่แปลกก็คือ ถาเปนเสียงสูงหรือแหลมจะไดยินเสียงชัดนอยกวาเสียงต่ำหรือ   

เสียงหาว บางทีพูดเสียงตามธรรมดา ๆ จะไมไดยิน แต – ถาเปนเสียงกระซิบกลับไดยิน 

 นี่ไงละที่เราเคยเห็นหรือเคยไดยินคนพูดถึงปูยาตายายที่แกมาก ๆ วา เวลาที่พูด

คยุดวยไมไดยนิเสยีงพดูหรอก ตองพูดซำ้ ๆ หรอืพูดดงั ๆ แตพอพดูกระซบินนิทาเสยีงเบา ๆ 

เทานั้นแหละคุณเอย ไดยินเรานินทาชัดแจวเชียวละ 

 ผม  เม่ือมองดูผมของตัวเองในกระจก ใจหายนิดหนอย (เพราะปลอบใจตัวเอง

มากอนแลววา เราน่ียังดีกวาเพื่อนรุนเดียวกันหลายคนที่ผมเรายังมีเหลือมากกวา) ดูที่

ศีรษะแลวเห็นหนังศีรษะไดชัด ผมมีหงอกมากข้ึน โดยเฉพาะท่ีบริเวณขมับและตีนผม      

มีผมหงอกดูขาวชัด 

 เอากระจกเล็กอีกบานหน่ึงสองมองดานหลังศีรษะซึ่งนานปแลวไมไดเห็น      

หลังศีรษะของตัวใจหายวูบไปพักใหญ ศีรษะดานหลังนั้นมีผมบางมาต้ังแตหนุมแลว   

มาดูตอนน้ีเห็นไดวามันบางจนเกือบเหมือนคนหัวลาน แตก็ตัดสินใจคิดไปวา เอาเถอะนา  

ยังดีที่มีผมหรอมแหรมอยูบางไมใชวาหมดจนเกล้ียง ชางมัน ถามองดานหนา มันไมมี

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

 วากันตามตำรา ตลอดทั่วหนังศีรษะที่มีผมหงอกน้ัน ตามปกติแลวจะมีเสนผม

ทั้งหมดประมาณ 1 แสน 1 หมื่นเสน เวลานี้ผมของเราคงจะมีเหลืออยูสัก 3 – 4 หมื่นเสน 

เห็นจะได 

 เรือนรางและอิริยาบถ  พิศดูรูปรางของตัวแลว จึงไดรูวาตัวเราน้ีผอมลงกวา   
แตกอนๆ แลวยังดูเตี้ยลงดวย น้ำหนักตัวไมไดชั่งดูมาไดสักปกวา แตก็พอจะรูตัววา

นำ้หนกัตวัตองลดกวาเดมิแน ๆ เพราะตวัมนัผอมลงเนือ้หนงัเหีย่ว พงุกย็บุไปกวาแตกอน ๆ 

กางเกงเกา ๆ ที่เคยสวมเม่ือ 10 กวาปมาแลว มันคับพุงมากตองเอาเก็บไวในตูเสื้อผา     

ก็เอาออกมาสวมอีกไดอยางสบายพุง เข็มขัดตองรนเขาไปอีก 1 – 2 รู แตกางเกงเกานี้ 

สงัเกตไดวาเมือ่สวมแลวขากางเกงมนัยาวกวาเดมิ ๆ สกัเกอืบ 1 นิว้ฟตุ เออ – นีเ่ราผอมลง 

แลวเตี้ยลงดวยซินะ 

 พศิดตูวัเองตออกี เอะ เรานีม้สีภาพอยูในลักษณะหลงัโกงบางแลวซนิี ่ รูตวัเหมอืนกัน 

วาระยะป 2 ปมาน้ี เวลาน่ัน ยืนเดินหรือแมแตเวลานอนเราไมไดยืดตัวไวใหตรง           
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เราเผลอกมหลังอยูในทาหลังคอมตามที่เรารูสึกสบายอยูตลอดเวลา ลองควารูปที่ถายไว

ตอนหลัง ๆ นี้มาดูก็ เห็นไดวาเวลายืนใหใครถายรูปใหนั้น เรายืนหลังคอมเหมือน      

คนหลังโกง 

 เวลาเดิน แตกอน ๆ นั้น เปนคนที่ชอบเดินเร็ว ๆ เดินชาไมเปน ถาเดินชา ๆ      

กลับรูสึกเหนื่อยเร็ว แตสัก 2 – 3 ปมานี้ เดินเร็วไมได ขืนเดินเร็วหรือจะทำอะไรที่จะตอง

เปลีย่นอริยิาบถเรว็ ๆ ละกเ็ปนเหน่ือยหอบ ใจสัน่ ขึน้มาทันที เวลาเดินจึงตองเดินชา ๆ    

รีบรอนไมได 

 ตั้งแตอายุมากขึ้นน่ีใหยืนขาขางเดียวไมไดหรอก ยืนไดก็ไดแผล็บเดียว        

การทรงตัวไมดี ขืนยืนเปนลมเลยเชียว เวลานุงกางเกงใน กางเกงนอก สวมถุงเทา 

รองเทา ตองนั่งสวมน่ังใส เลิกยืนสวมใสมานานแลว นึกไปถึงเมื่อครั้งเปนเด็ก คุณครู

ลงโทษใหยืนขาเดียวหนาชั้นเรียน บางทีโทษหนักยืนขาเดียวคาบไมบรรทัด แลวยัง       

กางแขนดวย คร้ังน้ันยังยืนไดสบายมาก เวลาน้ีถาถูกลงโทษใหยืนขาเดียว คงไดลม 

แขนหักตะโพกหักไปแน ๆ เลย 

 เวลานี้ เวลาที่ เดินไปแตละกาวก็เกือบเหมือนยืนขาเดียวพรอมกับเคลื่อนที่ 

กลามเนื้อขามันหยอนออนกำลัง เวลาเดิน ขาและเทารับน้ำหนักตัวไดไมดีพอ แตละกาว

ที่ขายกขึ้นขางหน่ึง จึงเหมือนยืนขาเดียว น้ำหนักตัวทำใหตัวเองเสียศูนยไป พอตัว

เอนเอยีงไปดานไหน ตวัก็พาลจะเซไปทางนัน้ ถาเดินเร็วซักหนอย จงึเหมือนคนเมาเหลา 

เซไปเซมา เวลาเดินจึงตองทำจิตใจใหตั้งมั่นเดินกาวไปชา ๆ ทำยังกับเดินวางมาด       

ใครไมรูจะไดนึกวาเรายังเดินไดสมารต 

 ผิวหนังนี่ซิที่มันฟองใหใคร ๆ เขารูวาเราพนความเปนหนุมสาวมาแลว ละสายตา

จากกระจกเงามามองผิวกายของตัวเองโดยท่ัว ๆ มาปน้ีสภาพรางกายของเราเปล่ียนแปลงไป

อยางเห็นไดชัด เมื่อใครไดเห็นผิวกายเราเพียงมองแวบเดียว เขาก็คงรูวาเราแกแลว  

พินิจพิจารณาตัวเองก็รูอยูแกใจจะคิดวาตัวยังไมแกเห็นจะไมได ก็ผิวหนังที่มันเหี่ยว ยน  

แหง บางเปนมัน หยอนยาน นั่นแหละมันฟอง 

ผิวกาย 
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 มองคอตัวเองในกระจก หนังตั้งแตใตคางตรงลงมาตามแนวกลาง ๆ คอ มันยน

หอยยอยเปนแนวลงมาเหมือนเหนียงไก อยางท่ีเขาพูดกันวา “คอเหนียงแดงไปหมด” 
มันเหมือนเหนียงไกจริง ๆ ดวย 

 ผิวหนังแหงมีริ้วรอยแตกแยก มีลักษณะเรียกไดวา “ผิวรอยแตกงา” คือเหมือน
ผวิของงาชางเกา ๆ ความจรงิดแูลว ผวิหนงั ยน ๆ ดำ ๆ ทำใหนกึไปถงึผวิเปลอืกมะมวงงอม 

มะมวงที่ยายหวงนักหวงหนาใครมาเก็บมาแตะตองมะมวง ที่ตนแกไมไดเลย พอแกก็เก็บ

มะมวงบอกพวกเราเด็ก ๆ วาสุกแลวถึงคอยกิน สุกแลวก็ยังหวงไมกินและไมยอมใหใคร

กินจนมะมวงงอมเริ่มเนา หัวดำ นั่นแหละจึงเอามะมวงมาบังคับใหหลาน ๆ กิน ผิวตอน

หัวมะมวง เหี่ยว ยน ดำ ไมชวนกินเลย พวกเราเรียกกันวา “มะมวงกระสือดูด” ผิวหนัง
ตามแขนขาและตามตัวของคนที่แกมาก ๆ ก็เกือบเหมือนผิวมะมวงกระสือดูดนี่แหละ 

 ผิวหนังที่มองดู และเปนผิวหนังตัวเองนี้ ดูเหมือนจะมีสภาพอยางตำราท่ีได

เลาเรียนมาเขาไปทุกที คือมีสภาพที่แสดงถึงการเกิดความเสื่อม ตามตำรา กลาวไววา... 

 ผวิหนงัของคนทีม่อีายุมากขึน้นัน้ จะคอย ๆ บางลง ความยดืหยุนมนีอยลง ผวิจงึ 

ไมตึงไขมันใตผิวหนังก็มีลดนอยลงดวย ผิวหนังจึงหยอนเหี่ยวยน ตอมเหงื่อเสื่อมสลาย 

จำนวนตอมนอยลง เหงื่อออกนอย เมื่อมีเหงื่อออกนอย พออากาศรอนขึ้น เหงื่อนอย

ความรอนในรางกายกร็ะเหยออกไดไมมากพอ กจ็ะรูสกึวาอากาศรอนมาก และเมือ่ไขมัน 

ใตผิวหนังมีนอยลงผิวหนังบางคนแกจึงทนตออากาศที่เปลี่ยนแปลงเล็กนอยไมได     

ถาอากาศรอนขึ้นสักหนอย ก็รูสึกรอนมาก แตพออากาศเย็นสักหนอย ก็หนาวมาก 

 ตอมนำ้มนัธรรมชาติของผวิหนงั พอแกแลวก็จะลดจำนวนตอมลง ตอมเส่ือมไปมาก 

ผวิหนงักม็นีำ้มันนอย ผวิหนงัจงึแหงไมเปนมนั ไมออนนุม เหงือ่กอ็อกนอยดวย ผวิกย็ิง่แหง 

 ในเมือ่คนแกมผีวิแหง เวลาอาบน้ำ ถาอาบแชนำ้อยูนาน ๆ ฟอกสบูมาก ๆ อกีดวย 

น้ำมันบนผิวหนังจะถูกฟอกลางออกไปหมด พออาบน้ำเสร็จเช็ดตัวแลวผิวหนังที่ไมมี

น้ำมันก็จะแหง ผิวตึง ๆ คันและเมื่อเกามาก ๆ ผิวหนังจะอักเสบ เปนแผล เกิดหนอง 

หรือเกิดโรคผิวหนังตามมาไดมากโรค 

 สีของผิวหนัง เกิดจากการมีสีในช้ันเซลลที่มีสีของผิวหนัง เม่ือคนเราอายุมากข้ึน

เขาสูสภาพคนแกสีในเซลลผิวหนังจะลดนอยลง ผิวคนแกจึงมีสีซีด ๆ เหลือง ๆ แตก็จะมี

บางสวนบางแหงของผิวหนังที่จะมีหยอมหรือกลุมเซลลมีสีเพิ่มขึ้นกวาปกติ ผิวหนังนั้น

จึงเห็นมีจุดสีน้ำตาลแกเปนจดุ ๆ โดยมากเห็นไดที่แขน ลำตัว และหนา ซึ่งเปนลักษณะ  

ที่เรียกวา “ตกกระ” 
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 ตรงกนัขาม ถาจะมกีลุมเซลลตอนใดทีข่าดส ีจดุท่ีมกีลุมเซลลขาดสกีจ็ะเปนจุดขาว 

ผิวของคนแกจึงเห็นมีจุดขาว ๆ เกิดข้ึนไดทั่ว ๆ ไป ถามีผิวหนังมีจุดขาวเขามารวมกัน 

ผิวหนังก็จะมีหยอมขาวใหญขึ้น ถาผิวขาวน้ีเกิดข้ึนเปนบริเวณกวางใหญ ผิวหนังจะ      

ดดูางไป เราเรยีกกนัวา “ผวิดางขาว” บางคนเม่ือแกแลวเปนโรคผวิดางขาวเตม็ท่ัวตวักม็ ี

 ผิวหนังบางแหง อาจหนาขึ้น บางท่ีผิวที่หนาและแหงนี้จะมีรอยแตกแยก       

บางทีอาจเห็นวามีหูดตามท่ีตาง ๆ หรือบางท่ีเกิดเปนติ่งเล็ก ๆ งอกข้ึนมาจากผิวหนัง 

บางทีติ่งก็จะเกิดข้ึนหลายต่ิงและหลายตำแหนง ติ่งมีขนาดหัวเข็มหมุด หรือโตจนเทา

ปลายนิ้วมือได 

 เนื่องจากคนแกมีผิวบางกวาปกติ หลอดเลือดท่ีมาอยูที่ผิวหนังจึงขึ้นมาอยูใกล 

ผิวของผิวหนัง เวลาที่ผิวหนังถูกกระทบกระแทกเบา ๆ หรือแมแตการเกาหลอดเลือดฝอย

จะแตก เลือดก็ออกมาอยูในผิวหนัง 2 – 3 วัน ตอมาเลือดจะเปลี่ยนเปนสีดำ ผิวหนัง

อาจเห็นมีสีน้ำตาลแก เปนจ้ำๆ ลักษณะเชนนี้ ชาวบานเรียกกันวา “พรายย่ำ” (ไมรูวา
พรายอะไรมันมาชอบเหยียบมาย่ำใหผิวหนังคนแกชอกช้ำ) สังเกตคนแกดูเถอะทุกคน  

ยิ่งแกมากจะย่ิงเห็นวาตามผิวหนัง โดยมาก ตามแขนตามขา จะมีผิวหนังสีดำเปนจ้ำ ๆ 

หลายจ้ำ นัน้กเ็พราะผวิหนงัตรงนัน้กระทบกระแทกของแขง็หรอืเพราะเกาบอย ๆ (ผวิคนแก 

แหงและมักคันอยูตลอดเวลา) บางคนแขนขาดำดางไปหมด 

 การท่ีมีผิวบางมีผลอีกอยางหน่ึง คือ ปลายประสาทจะยิ่งมาอยูใกลตอนผิวของ

ผิวหนังมากข้ึน ในเม่ือผิวหนังคนเราตองถูกตองสัมผัสส่ิงตาง ๆ อยูตลอดเวลา สัมผัส

แมแตฝุนละอองของตาง ๆ ทีป่ลิวปนมาในอากาศ หรอือากาศเองทีร่อนและเย็น อกีทัง้มด 

ไร แมลงตาง ๆ ทีม่าไตตอมกจ็ะมรีะคายเคอืงผวิหนงั จงึอาจมีความรูสกึคันตลอดเวลาได 

คนแกเม่ือผิวหนังสัมผัสส่ิงตาง ๆ ก็จะคันไดงาย เม่ือคันก็เกา หลอดเลือดฝอยก็แตก     

ดังกลาวมา และอาจเกิดผิวหนังอักเสบไดแลวอาจรุนแรงมากดวย 

 คิดไปถึงตัวเอง ตั้งแตยังหนุม (หรือยังไมแก) นึกขำอยูในใจทุกเวลาที่คนแกบน

หรือบอกวา แสบหรือเจ็บเสียวตามผิวกายที่ตรงน้ันตรงนี้ เจ็บเสียวแปลบเหมือนฟาแลบ

หรือถูกไฟฟาชอรต บางทีผิวหนังบางแหงบางหยอมมันเกิดแสบ ๆ เจ็บ ๆ เหมือนถูกพริก 

หนังศีรษะเจ็บแปลปเปนแนวเสนจากทายทอยขึ้นไปถึงยอดศีรษะ หรือท่ีหนังศีรษะรูสึก

เจ็บแสบ เปนหยอมใหญคลายกับถูกไฟลวก 

 เวลานีถ้าจะมคีนแกมาบนบอกอยางท่ีวานี ้ ไมขำ หวัเราะไมออก เวรกรรมตามทัน 

มันเกิดขึ้นกับตัวเองเราก็เปนอยางนั้นดวย 
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 อาการท่ีเกิดเชนนั้น ก็เพราะปลายประสาทมันอยูใกลผิวของผิวหนังมากข้ึน       

เมื่อปลายประสาทสัมผัสถูกรบกวนจากสิ่งใด หรือเกิดอักเสบของปลายประสาทมันก็จะ

รูสึกเจ็บแสบอยางที่วา 

 แลวยงัเรือ่งการเกดิ “ตะครวิ” ทีข่า มกัจะเกดิตอนใกลรุง ซึง่คนแกมกัพูดเปนเชงิบน 

ใหเราทีเ่ปนลกูหลานฟงอยูบอย ๆ พอกลางดกึ กำลังหลบัเกดิตะครวิขึน้มาทีข่า ตองสะดุง 

ตื่นขึ้นมาเพราะปวดขามาก ลุกขึ้นมาบีบนวดขากันอยูบอย ๆ เราก็รับรูรับฟงแตไมออก

ความเห็น บนไปเถอะ บนไดบนไป ในใจคิดแตเพียงวา คนแกก็ตองปวดตองเมื่อย และ

เปนตะคริวบาง ตามที่เขาเรียกกันวาโรคคนแกนั่นแหละ 

 ตะคริวน้ันก็เคยเปนต้ังแตเด็ก ๆ เม่ือเวลาวิง่แขงหรอืว่ิงทางไกล เคยเปนเมือ่คุณคร ู

ทำโทษใหวิ่งรอบสนามฟุตบอลเสียหลายรอบ เวลาเลนฟุตบอลทามกลางสายฝนก็เคย

เกิดตะคริว ตะคริวเกิดที่นอง นองตึงแข็ง เจ็บปวดมาก ๆ พอหยุดวิ่งนวดกันสักพักก็หาย 

 แตกลางคืนนอนพักไมออกแรง หลับสบาย ไมเห็นวาเวลานอนจะเกิดตะคริว

อยางปูยาตายายหรือคนแกเปนกัน 

 พอถึงเวลาท่ีตัวแก ก็โดนกับตัวเอง แลวก็เผลอบนถึงเปนตะคริวกลางดึก         

ใหลูกหลานฟง ฟงแลวมันก็ไมมีทีทาจะตื่นตกใจ มันจะคิดเหมือนอยางเราหรือเปลาไมรู 

ตะคริวเกิดบอยขึ้น เราก็เผลอบนบอยขึ้น พวกลูกหลานฟงชินไปเสียแลว 

 กลางดึกโดยมากตอนตี 4 ตี 5 ชอบเกิดตะคริว หลับอยูดี ๆ ตองสะดุงตื่นขึ้นมา

เพราะปวดนอง บางทีนองซาย บางทีนองขวา ปวดเจ็บมาก ๆ บีบนวดอยูพักใหญ       

นองจึงคอยออนและคลายปวด 

 บางทีตื่นเชาข้ึนมาเชาตรู พอทำทาอยางบิดขี้เกียจ บิดตัวเหยียดเกร็งขาเทาน้ัน  

กเ็กดิตะครวิ ระยะหลงั ๆ มานี ้ถาเกิดตะคริวทีก่ลามเนือ้นอง กไ็มเจบ็ปวดมากและไมนาน 

นวด ๆ คลึง ๆ นอง จับปลายเทาใหพับขึ้นมาทางดานหนาแขง หรือยันปลายเทากับเสา

หรือสิ่งใดก็ได เพื่อใหเอ็นรอยหวายดึงรั้งกลามเนื้อนองที่หดเกร็งตัวใหยืดหยอนลง    

สักครูก็หาย 

 แตตะคริวมันเกิดข้ึนท่ีกลามเน้ือสันหนาแขงน่ีซิ เจ็บปวดสาหัสย่ิงกวาเกิดท่ีนอง

มากนกัหนา แลวมนัยงัเกดิทีก่ลามเนือ้เลก็ ๆ ของนิว้เทา หรอืหลงัเทา พรอม ๆ กบัเกดิทีน่อง 

และสันหนาแขงดวยละก็ เจ็บปวดสุดที่จะทน แทบวาน้ำตารวงเชียว 
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 แลวก็มาคิดเพ่ือจะปฏิบัติตัวใหถูก อันที่จริงเรานี่ก็ไมไดนิ่งเฉย ไมไดนั่งนอนอยู

ตลอดเวลา ไมไดเลนออกกำลังกาย แตก็เดินมาก เดินอยูทุกวัน กระแสเลือดไหลเวียน   

ที่ขาก็นาจะดี เลือดก็คงไมคั่งอยูที่ขาหรอกนา ถาไมมีหลอดเลือดขำขอดอยูที่ขา อาหาร

การกินก็ไมไดอดอยากเลย ไมขาดสารอาหารอยางใด เอาละ ลองกินแคลเซียมและ

อาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ เพิ่มดูซิ กลางคืนนอนสวมถุงเทาหมผาใหขาดและเทาอุน     

ก็แลวกัน แตก็นั่นแหละ ตะคริวมันจะเกิดเมื่อไหรมันก็เกิด ถามันไมเกิดก็ไมเกิด จะทำทา

บิดขี้เกียจหรอืทำยังไงมันก็ไมเกิด 

 แตกอนครั้งที่อายุไมมาก ยังไมแก นอนกลางคืนพอถึงกลางดึก หรือตอนเชาตรู   

ก็ไมเห็นจะเคยเกิดตะคริว วากันวาที่เกิดตะคริวก็เพราะตอนใกลรุงอากาศมันเย็นลง        

ขาถกูอากาศเย็นจงึเกดิตะคริว แตเมือ่ตอนอายุยงัไมมากก็ไมชอบนอนหมผา อยางดกีห็ม 

แคหนาอกชอบใหมือและเทาถูกอากาศเย็นเสียอีกดวย แตก็ไมเคยเปนตะคริวกลางดึก 

 ความจริงอากาศเย็นมาก ๆ ก็เปนสาเหตุใหเกิดตะคริวได เพราะความเย็นทำให

หลอดเลือดหดตัว และเลือดไปเลี้ยงกลามเน้ือนอยลงจึงเกิดตะคริว แตความเย็นท่ีเย็นลง

มาตอนใกลรุงนัน้ ไมเยน็พอท่ีจะทำใหคนอายนุอย ๆ เกดิตะคริว แตถาคนแกละก็อาจเกดิได 

เพราะคนเราอายุมาก ๆ แลว หลอดเลือดใหญเล็กทั้งหลาย เริ่มเสื่อมและแข็งบางแลว    

ไมมากก็นอย เมื่อถูกอากาศเย็นอยางเชน ขาถูกเย็นเล็กนอย หลอดเลือดท่ีแข็งอยูแลวก็

หดตัว รูของหลอดเลือดแข็งน้ันเล็กอยูแลวก็เลยเล็กมาก จนเลือดไปเล้ียงกลามเน้ือขา

และเทาไมพอ จึงเกิดตะคริว คนแกที่ไมสวมกางเกงขายาวไมหมผาท่ีขา ปลอยใหขาถูก

ความเย็นเพียงเล็กนอยก็เกิดตะคริว 

 บนเรือ่งตะคริวท่ีขานีม่ากไปแลวซ ิยงัมเีรือ่งการเปล่ียนแปลงในตัวทีต่องบนอกีมาก 

แตที่บนนี้ก็เพราะยอมรับการเปล่ียนแปลงไปของตัวนี่ละ ในเราก็รูวามันตองเปลี่ยนไป

เพราะความเสื่อม แกแลวก็ตองเปนอยางนี้แหละ 

 ระบบทางเดินหายใจ นี้ก็มีเรื่องตองบนดวย 

 จมูก ตองบนกอน จมูกเราก็ผดิแปลกเปล่ียนไปเหมอืนตำราทีเ่รียนรูมา แตบางอยาง 

เปลี่ยนไปนอยมาก และบางอยางก็มีแปลกเกินมา 

 จมูกคนแกนั้นประสาทรับรูกล่ินจะเส่ือมไป เวลาดมสิ่งท่ีมีกลิ่นจะรูกลิ่นนอย    

ถาประสาทรับกลิ่นเสื่อมหมดก็จะไมรูกลิ่นอยางใดเลย 
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 จมกูคนแกมกัจะมเีย่ือบบุวม ๆ ทำใหคดัจมกูหายใจไมสะดวก และหายใจทางปาก 

ชวยการหายใจ ลมผานปากผานคออยูนาน ปากคอจะแหง เวลานอนก็จะมีเสียงกรน

เพราะจมูกคัด 

 คิดถึงตัวเอง ก็ยังดีใจอยูที่วาจมูกยังพอจะไดกล่ิน รูวากลิ่นน้ันหอมหรือเหม็น   

แตก็มีเรื่องท่ีขาดความสุขไปบางใน 4 – 5 ปมาน้ี โรคแพอากาศหรือโรคภูมิแพ        

ซึ่งแตไหนแตไรมาไมเคยเปนก็เกิดมาเปนรำคาญเหลือหลาย อยูดี ๆ ก็จามถี่ ๆ คัดจมูก 

น้ำมูกไหล ตองสั่งน้ำมูกที่มีมากเหลือเฟอ ตองเสียกระดาษทิชชูไปทีละมาก ๆ แลวอยู ๆ  

กห็ายไปเสยีเฉย ๆ งัน้แหละ เริม่แตตืน่เชา พอเขาหองนำ้ กจ็ามเอาจามเอาแลวกห็ายไปเอง 

กอนเขานอน กอนฝนจะตกมีลมพัดฝุนคลุง เวลาท่ีไดกลิ่นควันบุหรี่ กลิ่นปรุงอาหาร 

หรือเวลาขยันจัดตูเสื้อผา คนหาหนังสือเกา ๆ หรือปดกวาดพื้น ฯลฯ เปนไดเรื่อง ไอจาม

ขี้มูกไหลทันที 

 ก็แพอากาศนี่แหละ ถึงไดเปนหวัด เจ็บคอ ไซนัสอักเสบ มีไขตามมาบอยๆ      

เปนแตละทีก็นาน ๆ แลวตามดวยไอ ไอซ้ำซาก เจ็บอก เจ็บหนาทอง เวลาไอ น้ำมูก     

ก็ไหลออกไมได เพราะจมูกตันจึงไหลออกทางรูจมูกดานหลัง ลงไปกวนคอและโคนลิ้น 

เกิดระคายเคืองคอเลยไอไมยอมหยุดงาย ๆ ไออยูนานจนหยุดไปเอง กลุมจริง ๆ 

 นอนกรน – ก็คงตองมีละ เวลาหายใจคัด ก็หายใจทางปาก ตื่นนอนเม่ือใดก็มี

คอแหงเสมอไมมากก็นอย 

 กลองเสียง  เม่ืออายุมาก ๆ ก็คอย ๆ เส่ือมไป ลิ้นของกลองเสียงจะหดและตึง  

เสียงที่พูดจะเปลี่ยนไปเปนเสียงแหบหาว 

 เอาละ เรานี่ยังดีอยูหรอกท่ีเสียงพูดยังคงเหมือนเดิมหรือเกือบเหมือน ๆ เดิม     

อาจมีเสียงผิดไปสักนิด แหบไปสักหนอย ก็เพราะเกิดมาแพอากาศเอาตอนแกนี่เอง 

 ปอดและหลอดลม เม่ือเปนผูสูงอายุก็ตองเส่ือมไปตามวัยดวย เน้ือปอดที่เส่ือม  

จะเปล่ียนไปเปนเย่ือพังผืดมากข้ึน มเีน้ือปอดดีคงเหลืออยูบางแตการกลายไปเปนพังผืดน้ี 

เม่ือมากข้ึน พังผืดหดตัว ปอดจะยืดตัวหดตัวไดไมดี ปอดก็ขยายตัวรับอากาศไมไดมาก

เต็มท่ี พอมีอายุมากขึ้นน้ีเย่ือหุมปอดก็จะเหี่ยวแหงและทำใหปอดยิ่งยืดขยายพองตัวไมดี 

ทรวงอกก็แข็งและขยายมาก ๆ ไมได เวลาหายใจเขาก็ขยายลำบาก สภาพของการ

เปลี่ยนแปลงที่วามา ก็ยิ่งทำใหปอดขยายตัวรับอากาศและหดตัวปลอยอากาศทิ้งไป       

ไมเต็มที่ ปอดรับออกซิเจนเขากระแสเลือดนอย รางกายไมไดออกซิเจนพอ ทำใหตอง
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หายใจเร็วขึ้น ถาจะตองออกแรงมากสักหนอย แมแตเดินเร็ว ๆ ก็จะเหนื่อยเร็ว จนอาจ

หายใจหอบ หายใจเร็ว และหายใจไดลำบาก 

 นอกจากนัน้ คนแกมกัจะมหีลอดลมอกัเสบเร้ือรัง หรือบางคนมโีรคถงุลมพองดวย 

ก็ยิ่งมีหอบเหนื่อยไดมาก ๆ 

 ทีนี้หันมามองตัวเอง 10 กวาปมาแลวท่ี เกิดโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง          

และหลอดลมหดเกรง็ตวั (สะปาสตกิ, บรองไคตสิ) เวลาทีจ่ะรบีทำอยางไรทีต่องการใหเรว็ ๆ 

หรือเม่ือรีบรอนในการมีอิริยาบถอยางใด เชน รีบ ๆ เดิน จะมีอาการหายใจขัดและ     

หอบเหน่ือย ยิ่งถาเปนฤดูกาลใดหรือเม่ือใดท่ีมีแพอากาศดวยแลว เม่ือตองออกแรง       

มากข้ึนเพียงเล็กนอย หรือจิตใจรีบรอนอยากใหเกิดผลเร็ว ๆ ก็ยิ่งหอบหายใจขัดมาก       

แตถาฤดูกาลใด อากาศดี ไมมีมลพิษในอากาศมากนัก และเมื่อมีอาการแพอากาศนอย 

ไมรีบรอนนัก ก็จะออกแรงมากไดบาง หรือเดินเร็ว ๆ เดินไกล ๆ ไดโดยหอบเหนื่อยนอย 

 เมื่อหอบหายใจขัด ถาไมมีอาการมากนัก หยุดพักนั่งนิ่ง ๆ ชั่วครูเดียวก็หาย      

ก็อาการมากนักและหอบนาน ก็มียาพนคอที่หมอใหไวและหายใจเอายาผานเขาทางเดิน

หายใจ สักครูก็หายไปได นาน ๆ จึงจะกินยาที่เปนยาแกแพเสียครั้งหนึ่ง 

 เปนอันวา – ตอนนี้ตองมีภาระที่จะตองรักษาโรคแพอากาศและโรคหลอดลม

อักเสบเรื้อรัง หลอดลมหดรัดเกร็งตัว รักษาอยูเปนประจำเพิ่มเติมใหตัวอีกโรคหนึ่ง นอนหลับ 
 ทีนี้ก็คิดถึงเรื่องการพักผอนหลับนอนของตัว 

 ตามตำราและไดเลาเรียนมาจากคุณครูทานสั่งสอนไว เปนที่รูอยูแกใจวา คนเรา

ควรจะไดมีเวลานอนใหมากพอตามความตองการของรางกายเพื่อจะไดพักผอน      

อยางเต็มที่ ความตองการเวลานอนหลับในแตละวันเปนเวลานานเทาใดน้ัน ก็ตอง

แลวแตคนแลวแตอายุ เพศ อาชีพการงาน ชีวิตความเปนอยู สภาพของรางกาย ฯลฯ  

แตโดยเฉลี่ยแลววันหนึ่ง ๆ ควรไดหลับนอนราว ๆ 6 – 8 ชั่วโมง เปนประจำ 

 มานึกถึงตัวดูบาง ดูเหมือนจะไมไดปฏิเสธตามที่เรียนมา แลวยังนอนไมตรงตาม

เวลา และไมเคยปฏิบัติตัวอันควรปฏิบัติอยางใดเปนประจำเสียอีกดวย 
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 ตัง้แตเปนนกัเรียนมัธยมตอนปลาย มาเปนนกัเรียนแพทยจนเรียนสำเร็จเปนแพทย 

ทำงานอาชีพแพทย เร่ือยมาจนมีอายุเขาสูวัยกลางคนและจนปลดเกษียณจากราชการ 

เวลาท่ีไดนอน (หลบัหรือไมหลบักต็าม) ในแตละวันเอาแนนอนไมไดเลย พดูไดเพยีงแตวา 

“ชั่วโมงนอน” ในแตละวันนอย เวลาที่เปนนักเรียนแพทยก็คร่ำเครงอยูกับตำรา และการ
เรียนจากคนไข นอนดึกตื่นค่ำมืดทุกคืนจนเคยชิน จนเปนหมอก็ยังคงนอนดึก 

 อีตอนเปนหมอนี่แหละ ยิ่งซ้ำราย ไมเพียงแตนอนดึก แตเรื่องหลับนอน         

ไมเปนเวลาอีกดวย นอนก็ไมเปนเวลา ตื่นก็ไมเปนเวลา เมื่อสำเร็จไดเปนหมอใหม ๆ    

ถูกปลุกถูกตามตัวแทบทุกคืนจากทางโรงพยาบาลหรือคนไขที่อยูตามบาน ตอนกลางคืน

กำลังจะนอนหรือนอนหลับแลวก็ตองตื่นมารับโทรศัพท ปรึกษาหรือเชิญไปดูคนไข      

ถามและตามทางโทรศัพทบอย ๆ นานเขาก็ชักจะใกลพบกับโรคประสาททุกที พอเสียง

โทรศัพทกร๊ิงกรางดังข้ึนมาเปนไดสะดุง คิดข้ึนมาทันทีเราโดนตาม อีกแลว เสียงโทรศัพทน้ัน

เขาจะพูดกับใครก็คิดวาตองโทรศัพทถึงเราทุกทีไป 

 ยุคที่สำเร็จเปนหมอใหม ๆ ระหวางนั้นราว 4 – 5 ป ยุคที่การโทรศัพทมันวิปริต

เหลือหลาย โทรศัพทกบัเราไมกนิเสนกนัเลย พดูไดวา เรากับโทรศพัทนีส่มพงษไมตรงกัน 

จะไมใหเกิดโมโหโกรธาไดยังไง ดูเอาเถอะ เวลาใครเขาตอโทรศัพทมาหาเรา เขาโทรมา

ขอคำแนะนำ ขอความชวยเหลือหรือใชงานเรา เขาตอพูดกับเราไดงาย ๆ หนอย พอเรา

มีธรุะจะตองใชโทรศพัทบาง ตามธรรมดาก็ไมชอบใชมนัอยูแลว เหน็วาจำเปนจรงิ ๆ ถงึจะใชพดู  

2 – 3 คำ รูเรือ่งกนัแลวกเ็ลิกพดู ไมตะบีต้ะบนับาพูดอยูนาน ๆ หรอก ตอโทรศัพทใชทไีร 

ตอไปเถอะ หมุนเบอรโทร 5 หน 7 หน ก็ไมติด ยิ่งเรื่องดวนยิ่งตอไมติด 

 พออดทนหมนุตอ เสยีง กริง๊ – กร๊ิง – เออ ไดพดูกนัเสยีท ีเสยีงพดูมาจากคนรบัสาย 

“ตี้กอ” ตอผิดแน..วางหูตอใหมอีก..หมุน 2 ครั้ง ทีนี้ติดได เสียงคนรับสาย.. “นั้นที่ไหน..
ฮัลโหล..นั้นที่ไหน” 
 พธุโธ – มนัควรจะเปนคำพูดของเราทีถ่ามอยางนัน้ กลบัมาถามเราอกี แต..ผดิอกี.. 

ทางฝายรับนั้นดุเรามาอีกวา.. “ตอผิดแลวคุณ ตอใหมเสียเถอะ” 
 มันก็ตองเลิกคบเทานั้น.. ไมพูดแลว ตอผิดอยูนั้นแหละ 

 แลวถาเปนใครจะรูสึกอยางไรบางไหม ดึกมากแลว เพ่ิงจะไดหลับไปสักไมเกิน

คร่ึงช่ัวโมงตองสะดุงต่ืนขึ้นมาเพราะเสียงโทรศัพทดังล่ัน ไมมีใครรูสึก ไมมีใครไดยิน 

หรือไมมีใครอยากจะต่ืนข้ึนมารับโทรศัพท เราใจสั่นต้ัก ๆ คนไขของเราท่ีผาตัด       

ตอนกลางวันจะเปนอยางไรละม้ัง หรือพวกญาติๆ จะแจงขาวรายที่ตองบอกใหรูดวน 
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คิดไปสารพัดลวนแตเรื่องราย ๆ กระโดดควาโทรศัพทมารีบบอกวาเราพูด พอไดยินเสียง

คนที่โทรมาพูดเทานั้นแหละ อยากตะโกนตอวาเทวดาฟาดินดวยถอยคำไมละเอียด      

ใหยบัไปเลย “ตอผดิคะ” ...เธอโทรศพัทถงึสถานวีทิยุแหงหนึง่เพือ่จะขอฟงเพลง หรอืขอให 
“ใครคนหนึ่ง” 
 ถาจะตองรับโทรศัพทที่ “ตอผิด” กลางดึกเพียงคืนละ 2 ครั้ง ก็ไมตองนอนกันละ 
อารมณมันหวั่นไหวจิตใจผิดผูผิดคนเสียสุขภาพจิตหมด 

 รับโทรศัพทที่ตอผิดในยามราตรีเวลาดึกด่ืนเชนน้ีอยูบอยคร้ัง ตามธรรมดา        

ก็ไมชอบโทรศัพทนัก พอมาโดน “ตอผิด” อยางวานานเขา ความชิงชังรังเกียจโทรศัพท
ประทับใจมาจนถึงทุกวันนี้ เกลียดเขากระดูกดำเชียวละ 

 มีตนเหตุที่ทำใหการหลับนอนเอาความแนนอนไมได ก็เพราะในระยะเวลาที่

สำเร็จเปนหมอแลวนั้น การตรวจรักษาไขยังนิยมเปนธรรมเนียมที่เคยปฏิบัติกันมา      

แตโบราณกาลนานแสนนานตลอดมา จนถึงเวลานั้นราว ๆ เมื่อสัก 50 กวาปมาแลว คือ

เม่ือคนเจ็บปวย ถาไมไดไปตรวจรักษาท่ีโรงพยาบาลก็จะนอนปวยอยูที่บานรักษากันเอง

จนทนไมได หรือรำคาญใจมากท่ีไมหาย คิดข้ึนมาไดก็จะตามหมอมาตรวจรักษา หรือ

บางทีเจ็บปวยขึ้นมาไมวาหนักเบาแคไหน ก็จะเชิญหมอไปตรวจรักษาถึงบาน ไมวาบาน

จะอยูไกลหรือใกล ๆ บานหมอ ไมมืดค่ำก็ไมมาเชิญเสียดวย 

 ไมมาหาหมอ ตองใหหมอไปหาอีกดวย 

 หมอไมวาเปนหมอมีคลินิกของตัวหรือหมอที่ประจำโรงพยาบาลตองมีกระเปายา 

พรอมท่ีจะควาไปดวยทันทีที่มีคนไขตามไปดูไข (เหมือนหมอครั้งโบราณที่จะมีลวมยา) 

กระเปามีเครื่องตรวจหูฟง หลอดฉีดยา ยาฉีดตาง ๆ เมื่อตรวจคนไขแลวฉีดยาและใหยา

จำเปนชวงระยะคืนนั้นแลว ก็สั่งใหญาติตามมาเอายาที่บานหรือมาเอาวันรุงขึ้น 

 บนมาแลววา “คนไขเวลานัน้ กลางวนัเฉย กลางคนืตาม” บางทอียูไกลแสนไกล 
ก็มาตาม ถือเอาวาเปนหมอประจำของตัวหรือใคร ๆ บอกวาหมอนี่ดี ใจดี รักษาเกง 

สงสารคนไข ก็มาตามมาปลุกไปดูไขเมื่อดึกแลว กวาจะไดกลับมาก็เกือบเชา ไมมี     

เวลานอนแลว หรือนอนไมหลับเสียแลว เปนอันวาคืนนั้นไมตองนอน 

 มอียูบอย ๆ ทีท่เุรศจงัเลย นกึสงสารสังขารของตัวเอง ญาติคนไขมาปลกุกลางดึก 

เชิญมาปลุกกลางดึกเชิญไปตรวจคนไขบานอยูไกลพอดู ไกลก็ไกลตองไปดูเขาใหได  

เขาตองการใหชวยเขา พอถึงบานคนไข พุธโธเอย มีหมอตรวจไขอยูแลว บางทีมีหมอ       

ที่เขาตามมาตั้ง 3 – 4 คน เพราะพอคิดจะตามหมอพวกญาติแตละคนรูจักหมอคนไหน 
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ก็ไปเชิญมา ไมไดตกลงกันวาจะเชิญใคร พอหมอมาพบกันตางก็เกรงใจยัดเยียดใหคนใด

คนหน่ึงตรวจไขทีเ่หลือ ไหน ๆ กพ็บกันกลางดึก กพ็ดูจาประสาหมอกันไดคยุกันพักใหญ 

ญาติเขาจึงพาสงกลับบาน ออ เกือบเชา ขืนบนก็เสียคน 

 รวมความวา เม่ือถูกตามไปตรวจไขเวลากลางคืน พอกลับถึงบานก็นอนไมหลับ 

เสียแลว หรือบานคนไขอยูไกลมากกวาจะกลับก็ใกลรุงสาง ไดเห็นแสงเงินแสงทองของ

พระอาทิตยแลวอาบน้ำแตงตัวเตรียมไปทำงานเลย คืนนั้นก็ไมไดนอนกันละ 

 แลวก.็.สรปุไดวา ระหวางทีท่ำราชการนัน้นอนดึก ๆ มาตลอดเกอืบทุกวัน มาทกุป 

นอนตี 1 ตี 2 ตื่นเชา 6 โมงครึ่ง จนเปนนิสัย และก็ทนการนอนนอยไดอยางสบาย 

 พอปลดเกษียณราชการแลว ตอมา 2 – 3 ป เปลี่ยนนิสัยเวลานอนใหม        

มันเปลี่ยนไปเอง เปลี่ยนเพราะอิสระไมทำราชการจึงไมตองหวงเรื่องเวลาตองนอน  

เวลาตองต่ืนหรือจะเปนเพราะสภาพกำลังสังขารมันเปลี่ยนไป ก็ไมไดกังวลที่จะตองหา

สาเหตุเพื่อจะทำวิจัย 

 พอ 2 ทุมกวา หรือไมเกิน 3 ทุม มันเกิดงวงอยางมากขึ้นมา งวงอยางจับใจ   

ทนงวงไมไหวตองนอน หลบัผล็อยไปทนัทีทีห่วัถงึหมอน พอ 6 ทุมตืน่ขึน้มา แลวอกีช่ัวครู 

ก็หลับไดอีก จนถึงเวลาตี 4 ทีนี้หลับ ๆ ต่ืน ๆ ตี 5 ครึ่ง....ตื่นนอน 

 ตอมา การหลบันอนเปล่ียนไปอีกเลก็นอย พอ 2 ทุมกวา ๆ หลบัแลวทนีี ้กต็ืน่ทกุ ๆ 

2 ชั่วโมง 

 ทกุวนันี ้นสิยัการหลับนอน เรยีกไดวามรีะเบยีบและตรงตามเวลา เริม่ตนราว ๆ 3 ทุม 

จะตองหลับ พอ 2 ยาม หรือ 6 ทุมจะตื่น ตื่นแลวไมหลับตองนอนเลน ๆ คิดโนนคิดนี่ 

คิดถึงความหลัง หรือไมก็อานหนังสือ พอถึงเวลาตี 1 กวา ๆ หรือตี 2 กวา ๆ จึงงวงและ

หลับตอ เวลาตี 5 ครึ่ง...ตื่น ตื่นเปนประจำ ตี 5 ครึ่ง 

 แตก็มีบางคืนท่ีผิดระเบียบไป คือพอตื่นข้ึนมาตอนตี 3 ตื่นแลวไมหลับอีก 

พยายามท่ีจะหลบักไ็มหลบั นอนหลับตาน่ิง ๆ ไปจนไดยนิไกขนั นกดุเหวารอง นกเขาขนั 

และกางเขนรองเจ้ือยแจว ตี 5 คร่ึง ก็ตื่นตามปกติ ไมมีอาการหรือรูสึกผิดปกติอยางใด

ทั้งนั้น 

 คนแกเองหรอืใครตอใครมกัพดูกนัวา คนแกแลวตองการเวลาในการนอนหลับนอย 

จึงนอนไมคอยหลับ คนแกหลายคนท่ีมีปญหาอยางมากในเร่ืองนอนหลับยากหรือ      

นอนไมหลับ อาจนอนไมหลับเลย หรือหลับ ๆ ตื่น ๆ หลายครั้งตลอดทั้งคืน หรือตั้งแต

หัวค่ำไมหลับ ไปหลับเอาตอนตี 3 ตี 4 หรอืหัวค่ำหลับไดสัก 2 ชั่วโมง ตื่นแลวไมหลับ

จนเชา 
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 คนเราเมื่ออายุมากแลวตองการเวลานอนนอยลงบาง ก็เปนจริงแตไมใชถึงกับ

นอนนอยมาก หรือนอนไมหลับ เม่ือรางกายเสียพลังงานไปมาก ๆ รางกายออนเพลีย 

รางกายก็จะสรางและสะสมพลังงานท่ีสูญเสียไปใหสมบูรณดังเดิม รางกายก็จะตอง

พักผอน คือตองนอนหลับ 

 การที่คนเรานอนหลับยากหรือนอนไดนอย ตามที่เรียกกันวา “นอนไมหลับ”  
น้ัน อาจเกิดไดจากสาเหตุตาง ๆ เชน สภาพแวดลอมท่ีรบกวนใหไมหลับ เสียงดัง, แสงสวาง 

จามาก, อากาศรอนอบอาว หนาวเย็น อุปกรณเครื่องใชในการนอน แข็งหรือออนนุม 

เกินไป หรือไมสะอาด ฯลฯ ความเจ็บปวย ไขสูง ปวดเจ็บบาดแผล ฯลฯ แตสาเหตุ        

สวนใหญที่สำคัญซึ่งทำใหนอนไมหลับก็คือ “อารมณ” ผูที่อารมณเสียหรืออารมณไมดี 

วิตกกังวล โลภ โกรธ เศรา เสียใจ อิจฉาริษยา ตื่นเตน ตกใจกลัว ฯลฯ เมื่อมีอารมณ 

ผิดปกติเชนนี้ ก็จะนอนไมหลับ ยิ่งอารมณนั้นเครียดมาก ก็ยิ่งไมหลับ 

 คนแกที่นอนไมหลับ สวนมากก็เพราะมีอารมณไมดีตาง ๆ ทำใหคิดมากจึง      

นอนไมหลับ 

 มคีนแกหลายคนทีบ่อกวากลางคนืนอนไมหลบั นอนไดนอยมาก หรอืบอกใคร ๆ วา 

ตวันอนไมหลบัทัง้คนื แตตอนกลางวนันัน้ไดนอนบาง บางคนนอนกลางวนัไดมากกลางคนื 

นอนไมหลับ ก็เพราะไดนอนมากตั้งแตกลางวันแลว แตคนแกมักไมยอมที่จะถือเอาวา 

นอนตอนกลางวันน้ัน ก็เปนการนอนตามท่ีรางกายตองการแลว แลวเรียกการ         

นอนกลางวันวา... “เอนหลัง” 
 ทีนี้ก็มาดูถึงการนอนหลับของตัวเองบาง ตามที่พูดกันวา.. คนแกแลวไมตองการ

เวลานอนมากนั้น เราเชื่อผิดไปจากคำกลาวนั้นมาก เมื่อเรางวงมากและอยากนอนไมวา

กลางวนักลางคนื ถาไดนอนก็หลับ คนแกบางคนเหน็มาแลวเมือ่พาคุณยาคุณยายไปวดั 

คนแกหลายคนน่ังฟงเทศน ก็เห็นหลับตาฟงพระสวด เวลาฟงคงหลับบางละ คนแกที่    

ไมทำอะไร ถาใหนั่งเกาอ้ีสบาย ๆ ก็นั่งหลับได เราเองเขาสูสภาพที่เคยหัวเราะคนแก     

เขาใหแลว นัง่ตรงไหน เผลอ ๆ กจ็ะหลบั หรอือานหนังสอื สกัครูเทานัน้หนงัสอืตกจากมือ 

นั่งเขียนหนังสือสะดุงตื่นมาเห็นเปนเสนกราฟบนกระดาษแทนตัวอักษร นั่งตรงไหน 

เผลอหลับตาเลน ๆ โงกหลับไปแลว พาลจะตกจากเกาอี้หลายครั้งหลายครามาแลวดวย 

สะดุงตื่นขึ้นมาตองรีบควากระดาษทิชชูมาเช็ดปาก น้ำลายมันเปยก ๆ แกม 
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 ระหวางที่มีการระบาดของไขหวัดนกนั้น สวนเราเองเปน... “ไขหลับนก” มากอน
นานแลว และยังเปนอยู 

 เร่ืองการหลับนอนไมคอยจะมปีญหาใหวติกกังวลวุนวายนกัหรอก เพราะนอนหลบั 

ไดมากมีเวลาไดนอนกลางวัน ก็ยังหลับมาก ๆ นาน ๆ อีก 

 ไมหลับก็มีเหมือนกัน แตก็เปนครั้งเปนคราว มันไมหลับเสียเฉย ๆ อยางนั้นแหละ 

ไมมีสาเหตุ ถาไมหลับก็คิดเอาวารางกายไมตองการพักผอนนอนอิ่มพอแลวในเวลานั้น 

ถารางกายตองการพักผอนมนัก็หลับไปเองแหละ มคีวามสำนกึอยูเสมอวา ไมหลับก็ไมหลับ 

ไมเดือดรอน เวลานี้เรามีเวลาเปนของเราเองเหลือเฟอ งวงเม่ือใดก็มีเวลานอนจนได   

ไมตองกระวนกระวายใจ บางทียังคิดเสียดวยซ้ำไปวา..นอนไมหลับก็ดี เราพอใจไมหลับ

เราจะไดอานหนังสือสนุก ๆ ควาหนังสือที่วางไวหัวนอนมาอาน พอจับหนังสืออานได 

ไมกี่บรรทัดหรอก มันงวงแลวก็หลับทุกที 

 บางทีไมหลบักบ็อกตัวเองวา.. ตวัเราไมใชของเรา เราจะใหหลบัจะไดพกัผอนบาง 

ปรานีถึงอยางนี้แลวยังไมหลับ ไมหลับอยาหลับ เดี๋ยวใชใหทำงานตออีกละก็อยาบนนะ 

 มีคนบนเรื่องนอนไมหลับและขอคำแนะนำการปฏิบัติใหนอนหลับ หรือบางคน 

ขอยากนิใหหลับ ยงัแกลงพูดทีเลนทีจริงกับเขาอยูบอย ๆ (พดูเฉพาะกบัคนท่ี พดูเลนกันได.. 

เทานั้น) 

 “นอนไมหลับก็ดีแลว เราจะไดรูตัววาเรายังมีชีวิตอยู ทีนี้ถาไมหลับละก็ใหดีใจ
เอาไวได..บอกตัวเองไดเลย เรายังอยู เรายังอยู” 
 หรือบางครั้งก็พูดลอเลนวา.. 

 “คนกินไมไดนอนไมหลับ ตองถือวาเปนบุคคลมีคามีประโยชนตอครอบครัว 
และบานของตัวมาก เขาหากันนัก อยากไดมาเปนเขยหรือสะใภของบาน เหมาะสม
สำหรับสภาพบานเมืองเวลานี้ดวย กินไมไดก็ดีแลว เวลาน้ีอาหารมันแพงเหลือเกิน 
นอนไมหลับก็ดีจะไดเฝาบาน ไมตองจางยามหรือ ร.ป.ภ.” 
 เอาละ เร่ืองหลับนอนนี้ เราไมมีปญหาอยางใดนัก งวงและนอนไดทุกเวลา        

ไมตองถงึกบันอนหรอก นัง่กย็งัหลบั ยานอนหลับไมเคยคดิ ไมเคยนกึถงึเลย ไมเคยคดิวา 

จะตองใชยานอนหลับอยางไหนทั้งสิ้น เวลาที่อยากจะอยูดึก ๆ ไมอยากงวงนอนจะไดดู

ตำรา เขียนหนังสอื ตั้งแตเปนนักเรียนนั้นก็กินกาแฟกันจนเคย พอมาเรียนแพทยเมื่อใด

ตองการดูตำราดึก ๆ เชน เวลาจะสอบสั่งกาแฟดำรอนมาดื่มตั้งเหยือก กาแฟหมดเหยือก

ก็หลับสนิทไปได จนกระท่ังทุกวันนี้ กาแฟพึ่งไมไดเลยถาจะไมใหงวง ตรงกันขาม... 

พอนอนไมหลับดื่มกาแฟแลวหลับดีเสียดวย พิลึกจริง ๆ 
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 เรื่องหลับนอนของคนแกก็วาไปแลว ทีนี้ก็มาคิดถึงเรื่องการกินอาหาร 

 เวลานีแ้มจะอายมุากแลว เร่ืองอาหารน้ีกย็งัอยูในสภาพ “เจริญอาหาร” เหมือนเดิม 
ยงัคงมคีวามอยากอาหาร และกนิไดมาก แตเปลีย่นไปจากเมือ่ครัง้ท่ีอายยุงัไมมาก (จะให 

กินมากๆ อยางครั้งเปนหนุมคงเปนไปไมได) แมจะกินไดมาก ก็ไมกินอยาง “คนตายอด
ตายอยาก” ซึ่งตอนเปนนักเรียนกินพร่ำเพรื่อ วันละ 7 มื้อ คือ เชา สาย เที่ยง บาย เย็น 

ค่ำ ดึก เวลานี้ลดมาเหลือ 3 มื้อ เหมือนคนธรรมดา คือ กินอยางผูอยางคนไดแลว 

 มีบางระยะเวลาที่เกิดฟนโยกคลอน ปวดฟนหรือฟนหักแตละซี่ แตละครั้ง ก็ทำให

กินไดนอยไป ความหิวความอยากอาหารยังคงมี แตมันเคี้ยวอาหารไมได กินไมได

เพราะปวดฟน เมื่อกินอาหารลดไป บางทีน้ำหนักตัวลดลงมากไดเหมือนกัน 

 พอฟนที่ผุฟนที่เสียนั้นหักหลุดไป ก็เริ่มตนกินไดเหมือนอยางเดิมอีก ไมได      

คอยระวังเรื่องอาหารกับเขาหรอก กินทุกอยาง ไมเลือก กินมากกินนอยก็ไมคิด กินจน

อิ่ม อิ่มแลวก็หยุดกิน 

 มีคนคอยถามอยูบอย ๆ วา..ควบคุมอาหารหรือเปลา ก็บอกเขาตามจริงวา..

ควบคุมอยูตลอดวัน..ตลอดเวลา..ควบคุมไมใหลด (กลัววาจะกินขาวปลาอาหารนอยไป) 

 ฟนมันก็คอย ๆ หักไป เปนระยะ ๆ นาน ๆ ก็หักไปซ่ี 2 ซี่ พอฟนหักไปเม่ือใด

ทนัตแพทยกต็องเดอืดรอนท่ีจะตองทำฟนปลอมเพ่ิมใหทลีะซี ่แผงฟนปลอมก็คอย ๆ โตข้ึน 

ตามลำดับตามฟนท่ีหัก เวลาน้ีจำนวนฟนปลอมของฟนบนเกือบมีจำนวน ซึ่งเทากับ

ฟนแทแลว คงไมนานหรอกคงจะไดฟนชุดที่ 3 ครบชุดแทนฟนแท 

 การเปล่ียนแปลงท่ีเปนเรื่องความเสื่อมโทรมของฟนในคนแกก็เปนอยางน้ีแหละ 

ฟนจะตองผุ หักหลุดไป หมดปากชาหรือเร็วก็แลวแตแตละคนไป 

 ระบบอวัยวะทางเดินอาหารของคนแก จะมีสภาพของความเส่ือมโทรม จึงทำให

อาหารการกินและการยอยอาหารผิดปกติไป 

 ฟนผุฟนหักและฟนมีจำนวนนอยซ่ีลง ทำใหเค้ียวอาหารไมแหลกละเอียด  

อาหารแข็ง ๆ หรือเหนียว ๆ จะเคี้ยวไดยาก อาหารที่ไมแหลกละเอียดเม่ือกลืนลงสู  

กระเพาะอาหาร ลำไส จะยอยไดยากหรือยอยไมไดเลย 

อาหารการกิน 
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 ตอมน้ำลายของคนแก เมื่อเสื่อมไปก็จะมีน้ำลายออกมานอย น้ำลายแหง ปากคอ

ก็แหง อาหารเมื่อเขาไปอยูในปากจะขาดน้ำลายมาชวยคลุกเคลาใหเปยกมากพอ ทำให

เคี้ยวลำบากกลืนก็ลำบาก เพราะอาหารไมเปยก 

 แตผลเสียย่ิงกวาน้ันก็คือ เม่ือมีน้ำลายนอย เวลาเค้ียวอาหาร ควรจะมีน้ำลาย

ออกมามาก ๆ เพื่อคลุกเคลาอาหาร และละลายเอาสารท่ีเปนรสอาหารออกมากระตุน

ตอมรับรสอาหารที่ลิ้น แตเมื่ออาหารแหงเพราะขาดน้ำลายละลายรสอาหารใหกระตุน

ตอมรับรส กินอาหารก็ไมรูรสเลย กินอาหารไมอรอย 

 ยิ่งกวานั้น คนแกจะมีตอมรับรสที่ลิ้นเส่ือมไป รูรสไดไมดี ประสาทรับกลิ่นใน 

จมูกเสื่อม จึงไมไดกลิ่นอาหารที่อยูในปาก เมื่ออาหารไมไดรสไมไดกลิ่น ก็หมดความ

อรอยไปเลย ความอยากอาหารกล็ดลง แลวยังเคีย้วพวกอาหารแขง็ ๆ เหนยีว ๆ ไมไดเสยี 

อีกดวย ก็กินอาหารไดนอยไปทุกที ในที่สุดก็เบื่ออาหารและเกิดโรคขาดสารอาหาร 

 เราเองยังบุญดี ถึงแมวาจะกินอาหารนอยกวากอน ๆ แตก็ไมมีเบื่ออาหาร แตก็มี

ความผิดแปลกในการกินอาหารนี้เกิดข้ึนอยางหน่ึง คือ แตไหนแตไรมาชอบอาหาร     

รสเผ็ดพอประมาณ กินเผ็ดไดหายเผ็ดเร็ว แตเวลาน้ีกลัวอาหารรสเผ็ด เผ็ดนิดเดียว        

ก็เผ็ดมากเสียเหลือทน ลิ้นมันรูรสผิดไปเสียดวย สวนมากไมคอยรูรสอยางใดดีพอ      

แตเผ็ดละก็รูรสดีมาก พอไดรสเผ็ดสักหนอยก็เผ็ดมากและเผ็ดนาน กินของหวานเทาใด  

ก็หายเผ็ดยาก 

 ความผิดปกติที่เกิดข้ึนอีกอยางหน่ึง ก็คือ ระหวางที่กำลังเคี้ยว ๆ อาหารอยูนั้น 

ถาเกิดขึ้นอะไรขึ้นมา หรือเผลอพูดแลว มันจะสำลักแลวตามดวยไอ ไอถี่ ๆ น้ำมูกน้ำตา

ไหลเชียวละ รูสึกเหมือนกับวาเผลอกลืนอาหารในระหวางที่กลองเสียงปดไมสนิท หรือ

บางทีมีความรูสึกวา เศษอาหารที่เผ็ดๆ หรือรสจัด ไปถูกโคนลิ้นแลวมันจะตองไอ ไอถี่ๆ 

จาม นำ้มกูไหลเปยกไปหมด เปนอยูพกัใหญถงึจะหาย ทัง้ ๆ ทีรู่อยางนัน้ เวลากนิอาหาร    

ก็อดเผลอคิดเรื่องโนนเรื่องนี่ หรือเผลอพูดไมได 

 มีสภาพที่ผิดแปลกไปอยูอยางหน่ึง ที่เปนการสำแดงเตือนใหรูวาตัวเราน่ีอายุ 

มากแลว และคงจะมีใครเปนอยางนี้เหมือนกัน คือ เวลาที่กำลังเคี้ยวอาหารเปยก ๆ หรือ

มนีำ้รวมอยูดวย เผลอ ๆ นำ้ในปากมนัจะไหล หรอืซมึออกมาท่ีมมุปาก เลอะแกม ตองรบี 

ควาผาเช็ดทันที 
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 สภาพเชนน้ีก็เหมือนคร้ังเราเปนเด็ก ไดเห็นคุณยาคุณยายเวลากินอาหารดื่มน้ำ 

จะมีน้ำออกมาเปอนมุมปาก หรือเวลาเค้ียวหมากจะมีน้ำหมากมาเลอะมุมปาก        

คุณยาคุณยายจะตองมีผาเช็ดน้ำหมากประจำเชี่ยนหมาก เพื่อเช็ดปาก เช็ดแกมนี่แหละ 

 สภาพดังกลาวท่ีวานีเ้ปนเร่ืองธรรมดาทีจ่ะเกดิไดในคนแก เนือ่งจากกลามเนือ้ปาก 

กลามเน้ือมุมปากและแกมหยอน เม่ือหุบปากไมแนน มุมปากก็ปดไมสนิท น้ำในปาก       

ก็รั่วไหลออกมาได 

 ระบบทางเดินอาหารของคนแก นอกจากความเสื่อมในปากและฟนแลว  

กระเพาะอาหาร ลำไสเล็ก และลำไสใหญ ก็จะเปลี่ยนแปลงไปเพราะความเสื่อมดวย 

 กรดเกลอืในกระเพาะอาหาร นำ้ยอยของกระเพาะอาหารและลำไสกม็ลีดนอยลงไป 

การเคลือ่นไหวบบีรดัตวัทีจ่ะรดีใหอาหารผานจากกระเพาะอาหารลงสูลำไส จนไปถงึทีส่ดุ 

คือ ทวารหนักนั้นก็ไมแรงดีพอ พวกอาหาร ลม และน้ำผานไปตามแนวทางเดินอาหาร

ไมไดด ีคนแกจงึมทีองอดื เฟอ จกุเสยีด เรอ แนนอึดอัดจนบางทหีนามดืเปนลมบอย ๆ ได 

 นอกจากนั้น เม่ืออาหารยอยแลว ก็ซึมผานลำไสเขากระแสเลือดไมดีพออีกดวย 

การเปลี่ยนแปลงของทางเดินอาหารท่ีกลาวมา คนแกอาจมีเบ่ืออาหาร และเม่ือเจ็บปวย

อยางใดแลว ก็จะย่ิงเบ่ืออาหารไมยอมกินอาหาร ในท่ีสุดก็จะเกิดโรคเลือดจางหรือ       

โรคขาดอาหาร มีบวมตามมือตามเทาและตามขอได 

 ตับ ของคนแกก็อาจมีสภาพเสื่อมไปดวย ในเมื่อตับมีหนาที่ตอการมีชีวิต       

ความเปนอยูหลายประการที่สำคัญอยางหนึ่งคือ ทำลายพิษตาง ๆ ที่เขาสูรางกาย 

โดยที่พิษนั้น ๆ เมื่อผานไปทางกระแสเลือด ก็จะตองผานตับ และตับจะทำลายพิษนั้น 

เม่ืออายุมากตับเส่ือมไปบาง พิษท่ีเขาสูรางกายแลวตับลดความสามารถในการทำลาย

พิษไปมาก อันตรายก็จะเกิดขึ้นแกชีวิตไดมาก 

 ถงุนำ้ด ี ของคนแก โดยทัว่ ๆ ไป กม็กัมถีงุนำ้ดอีกัเสบเรือ้รงัมานาน ๆ การยอยอาหาร 

โดยเฉพาะการยอยไขมันจะเสียไป เมื่อกินอาหารที่มีน้ำมันมากสักเล็กนอยก็จะมีทองอืด

ไดมาก บางทีก็มีนิ่วเกิดในถุงน้ำดีและทอน้ำดี รวมไปกับมีถุงน้ำดีอักเสบเรื้อรังดวย 

 ตบัออน  กม็กัเสือ่มไปดวย และเมือ่อายมุากขึน้ ตบัออนท่ีเสือ่มไปมาก อาจทำให 

ตอมเอนโดกรีนในตับออนเสียไป ก็จะเกิดโรคเบาหวานได 

 การขับถายอุจจาระ เปนภาวะหนาท่ีของระบบยอยอาหาร ซึ่งอาหารที่ยอยแลว

จากลำไสเล็กคงเหลือเปนกากอาหารท่ีเขาไปรวมอยูในลำไสใหญและถูกขับถาย        
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ทิ้งออกไปจากรางกาย เรื่องถายอุจจาระนี้มักเปนปญหามากในคนแกทั่วไปโดยที่มักจะมี

ทองผูกไดเสมอ 

 ชั่วชีวิตท่ีผานมาต้ังแตเด็ก ผมไมเคยท่ีจะมีทองผูกจนเปนปญหาแตอยางใด        

เร่ืองยาถายหรอืสวนอจุจาระ พดูไดวาเคยใชมานอยทีส่ดุแทบจะนับครัง้ได รุงเชาตืน่ขึน้มา 

ก็ถายทันทีเสร็จสิ้นไปเหมือนกดปุมสวิทซ กดปุมทีเดียวเกลี้ยง แต 2 – 3 ปมานี้ ปญหา

เรื่องทองผูกเกิดมีบางเปนครั้งคราว บางทีถายวันเวนวัน ถายทีออยอ่ิงพอควร พอถาย

วันเวนวันก็วิตก แตเปนสักคร้ังสองครั้ง ก็กลับคืนเปนถายปกติ นาน ๆ จึงจะใชยา       

สวนทวารเสียที โดยทั่วไปยังถือวาถายเปนปกติ 

 คนแกทีม่ทีองผกูเปนประจำ เพราะเคยจนเกิดเปนนิสยัผิดปกตมิานาน นาน ๆ จงึจะ 

ถายเสียครั้ง หรือคนที่ตองหันเขาพึ่งยาถายจนเคยและใชทุกวันตอ ๆ มา วันไหนหยุดใช 

กจ็ะไมถายอุจจาระ การท่ีคนแกมทีองผูกไดมาก ๆ นัน้ก็เพราะสาเหตหุลายอยางรวม ๆ กนั 

เมื่อมีอายุมากข้ึนการเค้ียวอาหารที่แข็งจะเคี้ยวไมไดดี จึงไมคอยจะกินผัก ผลไม หรือ

อาหารที่มีกากมาก ๆ ไดนอย เค้ียวอาหารพวกนี้ไมแหลกละเอียด จึงกินไดนอย หรือ     

ไมกินเลย น้ำก็ดื่มนอยมาก ออกกำลังกายก็ไมคอยจะปฏิบัติ แมแตออกแรงอยางใดก็ทำ

นอยมาก การพักผอนนอนหลับก็มีไดนอย เพราะนอนไมหลับ แลวยังมีจิตใจและอารมณ

ไมคอยดีเสียอีกดวย เลยพาลจะทองผูกเอางาย ๆ 

 เม่ือมีทองผูกมาก ๆ ทองผูกอยูนาน ๆ จะถายแตละครั้งตองเบงถายอยูนานดวย    

ก็จะเกิดริดสีดวงทวารหนักตามมา 

 ระหวาง 2 ป ผานมานี้ ตัวเองเคยคุยวาไมมีปญหาเรื่องทองผูกก็มีปญหากับเขา

บางเล็ก ๆ นอย ๆ เนื่องจากมีฟนผุ ฟนหัก ระหวางนั้นก็มีปญหาทองผูกและตองพึ่งการ

สวนอุจจาระบาง เมื่อไดฟนปลอมมาแทนฟนเดิมที่หักไปและเคี้ยวอาหารไดดีก็ถาย   

เปนปกติโดยท่ัวไปตลอดมาจนถึงทุกวันน้ี การถายอุจจาระมีไดเปนปกติ ยังไมเกิดปญหา

อยางใดมากนัก 

 สรุปวา..การเปลี่ยนแปลงของรางกายเวลานี้ก็มีบางเล็ก ๆ นอย ๆ ยังโชคดี หรือ

ภาษาชาวบานตองพูดวา “ยังบุญดี” ที่อายุมากแลว แตก็ยัง “กินได หลับสบาย      
ถายสะดวก” 
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 คนแกจะมีกระดูกโครงรางในสภาพเสื่อมเชนกัน กลามเนื้อทั่วทั้งตัวก็เสื่อมดวย 

 กระดูกทุกสวนทุกแหงจะเสื่อมไปตามอายุ เนื่องจากการมีธาตุแคลเซียมในกระดูก

นอยลง พออายุมาก ๆ กระดูกก็จะบางเปราะ และหักไดงาย ๆ แคลเซียมที่ไดรับจาก

อาหารที่กินเขาไป จะรับเขาเก็บไวในกระดูกไดนอย แตกลับละลายตัวออกมาจากกระดูก

เขามาสูกระแสเลือดไดมาก ถาอวัยวะใดเส่ือมไปตามอายุที่มากข้ึน แคลเซียมที่มีใน

กระแสเลือดจะไปเกาะซอมแซมสวนท่ีเสื่อมของอวัยวะนั้น คลายกับวาเปนการชวยปะ

สวนที่เสื่อมเอาไว ดังน้ันแคลเซียมก็อาจไปเกาะอยูที่กระดูกออน, เอ็น, ผนังหลอดเลือด 

หรือที่อวัยวะใดสวนไหนก็ได อวัยวะไหนมีแคลเซียมไปเกาะปะอยู ก็จะทำใหสวนนั้นแข็ง 

คนแกจะมีหลอดเลือดแข็งเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะ จึงเปนเหตุใหหลอดเลือดนั้น      

มีการอุดตันหรือหลอดเลือดแตกไดงาย 

 เมือ่กระดกูบางลง ๆ กระดกูนัน้ก็เล็กลงดวย กระดกูขา และกระดูกสนัหลงับาง กจ็ะ 

ยบุลงไดบาง ดงันัน้พอแกแลวตวัก็เตีย้ลงไปกวาเดิม และจะมหีลงัโกง ตวัเอยีง ขาโกงได 

 ก็รูตัวแลววาเราก็เปนอยางที่วานั้น เวลานี้สวนสูงลดลงกวาแตกอนเกือบ         

2 นิ้วฟุต ขายังไมโกง สวนหลังนั้นเวลาเผลอ ๆ เพลินตัว นั่งไมตรงยืนไมตรง หลังมันก็

ทำทาจะคอมลง เพราะมันอยูในทาสบาย พอรูตัวก็พยายามยืดตัวใหตรงเสียทีหนึ่ง 

โครงราง 

ขอตาง ๆ 
 บรรดาขอกระดูกตางก็เสื่อมไปเมื่ออายุมากข้ึน ๆ จะมีความเสื่อมเร็วหรือชา       

ก็แลวแตแตละคน น้ำลื่น ๆ ในขอ (ซึ่งชาวบานเรียกวา ไขขอ) ที่ทำใหขอลื่นชวยให

กระดูกออนที่หัวของกระดูกท่ีประกอบเปนขอจะไมเสียดสีกันน้ัน คนแกจะมีไขขอแหงไป 

กระดูกออนท่ีหัวกระดูกจะแตกและเส่ือมสลายไป เอ็นและพังผืดรอบขอจะหดตัวและตึง 

ขอฝดคือขอขยับเขย้ือนเคลื่อนไหวไมไดดี หัวกระดูกของขอจะกระทบถูไถกัน            

เวลาเคลื่อนไหวขอจะเกิดเสียงจากกระดูกถูไถกันและจะเจ็บปวดขอ 
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 คนแกจึงมักจะมีปวดขัดขอเขา ปวดหลัง เอว ตนคอ และขอไหล คนแกมีอาการ

ปวดขอ..มักจะเรียกกันวา โรคขอเสื่อม (โดยทั่วไปก็มีขออักเสบเรื้อรัง) 

 ขอกระดูกตนคอ..เมื่อเกิดโรคขอเสื่อม นอกจากจะปวดเจ็บที่ตนคออยางมาก    

ยังปวดราวมาถึงแขนจนถึงปลายมือ เนื่องจากการอักเสบของขอ และกระดูกยุบตัวลง 

กดที่ประสาทตอนโคนของประสาทที่มาควบคุมแขน 

 ขอกระดูกท่ีบั้นเอว..เมื่อเกิดโรคขอเสื่อม จะมีปวดมากที่กระเบนเหน็บ และมีปวด

ไปตามแนวของประสาทขา คือปวดจากตะโพกลงไปจนถึงนองและเทา เนื่องจากกระดูก

บั้นเอวกดทับประสาทขา เหมือนอยางขอกระดูกตนคออักเสบ 

 ชาวบานมักจะพูดวา..กระดูกทับเสน 

 เราเอง..เกิดลักษณะอาการของขอเส่ือมของขอตาง ๆ บางแลว แตไมมีอาการ

เจ็บปวดมากนัก เปน ๆ หาย ๆ ในเรื่องของการปวดขอ กลามเนื้อ 
 กลามเน้ือท่ัวรางกายของคนแกก็เส่ือมลง เซลลกลามเน้ือจะเส่ือมลงสลายไป  

และมีเยื่อพังผืดงอกมาแทน กลามเนื้อแตละมัดจะเหี่ยวและเล็กลง 

 เมื่อกลามเนื้อเสื่อมและเล็กลง คนแกจึงไดมีกำลังลดถอยไป ไมแข็งแรงเหมือนครั้ง

ยังหนุมสาว ทำงานหนักไมไหว เหนื่อยเร็ว เมื่อยลาปวดเมื่อยตามตัว อิริยาบถเชื่องชา

ไมคลองแคลว กลามเนือ้ไมแขง็แรง การทรงตวัไมด ีถาเปลีย่นทาอริยิาบถเรว็ ๆ จะลมไดงาย 

เม่ือพลาดลม ตัวเอียงไปทางไหนก็ไมอาจย้ังตัวใหกลับคืนมาอยูทาปกติได ยั้งตัวไมอยู 

ก็จะลมลงไปเลย ลมแตละทีก็จะเจ็บเนื้อเจ็บตัวไปนาน หรือไมก็อาจมีกระดูกหัก 

 คนแกเมื่อลมแลว ถาไมมีกระดูกหักที่ขอมือ มีมากดวยกันที่มักจะหักที่คอของ

กระดูกตนขา (ชาวบานวา..ตะโพกหัก) 

 เราเองเวลานี้ ก็มีลักษณะอาการเชนนั้น เวลาเดินมันเซไปเซมาคลายคนเมาเหลา 

เพราะกลามเน้ือขาไมแข็งแรง กาวเดินแตละกาวรางมันเหมอืนเสียศูนย (กเ็พราะยืนกาวเดียว 

ไมไดนั่นแหละ พอยกขาข้ึนจะกาวเดินมันก็ตองยืนขาเดียวขางหน่ึง) เวลานี้จะลุกขึ้นนั่ง

ลุกขึ้นยืนตองลุกชา ๆ เดินเร็วอยางแตกอนไมได ตองเดินชา ๆ ตองเดินวางมาดหนอย ๆ 
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 เวลาน้ี จะใหเตะฟุตบอล เลนรักบ้ี บาสเกตบอล วายน้ำหรือเลนกีฬาใดก็ตาม

อยางครั้งหนุม ๆ ไมไดแลว เพียงแคเดินเร็ว ๆ ก็ยังจะลมเสียแลวแตก็ไมไดนั่ง ๆ นอน ๆ 

หรอือยูนิง่หรอก ยงัคงเดนิ เดนิชา ๆ แตกเ็ดนิมากเหมอืนกนั เพยีงแตวาเดนิไกลนกักไ็มไหว 

การออกกำลังกาย 
ระบบหัวใจและเลือดไหลเวียน 

 ทีนี้พิจารณาตัวเองถึงเร่ืองหัวใจและเลือดไหลเวียนดูบาง มาดูถึงหัวใจและ  

หลอดเลอืดคนแกกนั ดกูอนวาเมือ่แกแลวเสือ่มไปตามอายจุะเกดิการเปลีย่นแปลงอยางไรบาง 

 หัวใจ พอแกแลว เซลลกลามเน้ือหัวใจจะเสื่อมไปและเกิดเยื่อพังผืดขึ้นมาแทน

เหมือนกลามเนื้อรางกายนั้นเอง หัวใจออกแรง คือหดตัวไดนอยลง หัวใจอาจโตขึ้นกวา

เดิมบาง แตก็ออนกำลัง ออกแรงไมไดมากเหมือนครั้งเปนหนุมสาว ออกแรงไมมากนัก      

กเ็หนือ่ย ลิน้หวัใจกห็นาแขง็ ทำหนาทีไ่มดเีหมอืนเดมิ หลอดหวัใจกแ็ขง็ นำเลอืดมาเลีย้ง 

กลามเนื้อหัวใจไดนอยลง 

 หลอดเลือดแดง ทั่วรางกายจะมีผนังหลอดเลือดแข็ง เนื่องจากมีการเสื่อม แลวมี

แคลเซียมมาเกาะตามที่ที่เสื่อม ถาหลอดเลือดแข็งที่หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง 

หลอดเลือดไตและหลอดเลือดท่ีแขนขาก็อาจเกิดอันตรายจากการมีหลอดเลือดน้ัน      

ตีบตันหรือแตก ซึ่งเปนอันตรายตอชีวิตไดมาก 

 หลอดเลือดดำ เม่ือเสื่อมอาจทำใหผนังหลอดเลือดยืดขยาย หลอดเลือดดำ          

จะขยายโตขึ้นและเกิดหลอดเลือดดำขอด ซึ่งจะเห็นไดเสมอที่ขา 

 หลอดเลือดฝอย จะเปราะและแตกไดงาย ที่ผิวกายทั่ว ๆ ไป เมื่อผิวหนังตอนใด

ถูกกระทบกระแทกหรือถูกกดรัด หลอดเลือดฝอยท่ีผิวหนังน้ันจะแตก มีเลือดออกมาอยู

ใตผิวหนังเปนจ้ำ ๆ อาจแผขยายออกไปไดเปนวงกวาง หรือมีเลือดมารวมอยูทำใหบวม      

มีลักษณะที่ชาวบานเรียกวาฟกช้ำดำเขียว หรือหอเลือด 
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 ไขกระดูก แหลงที่เปนตัวสรางเม็ดเลือด และเกล็ดเลือดก็เสื่อมไปตามอายุ     

อาจสรางเลือดไดนอยลง และถาขาดสารอาหารจากการเบื่ออาหารหรือเม่ือปวยเจ็บ

อยางใด ที่ทำใหไมอยากอาหารก็จะขาดสารอาหารที่จะสรางเลือด เลือดก็มีนอย..     

ในกระแสเลือดซ่ึงมีเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือดเหลาน้ีจะมีจำนวน       

ลดนอยลง ถาเม็ดเลือดแดงลดนอยลงมาก ก็จะเกิดโรคเลือดจาง 

 ความดันโลหิต จะสูงขึ้นไดบางเมื่ออายุมากข้ึน ดังนั้นคนแกจึงมีความดันโลหิต 

สงูขึน้กวาทีเ่คยมีมาต้ังแตครัง้ทีย่งัอายุนอย การท่ีความดนัโลหิตสงูไดบางน้ัน เปนผลจาก 

เมื่ออายุมาก ๆ หลอดเลือดทั่วรางกายก็แข็งไปบาง 

 เมื่อมองดูตัวในเวลาน้ี เทียบกับสภาพดังกลาวมาในตำรา ตัวเราเองก็มีการ

เปลี่ยนแปลงทางระบบหัวใจ และหลอดเลือดบางอยูเหมือนกัน 

 หัวใจผมเองเกิดความผิดปกติมานานกวา 10 ปแลวโดยท่ีเกิดมีหัวใจหองบน   

เตนมีจังหวะเร็วกวาหัวใจหองลาง หัวใจจึงเตนไมเปนจังหวะ ตรวจพบเขาโดยบังเอิญ

เม่ือมีอาการหนามืดวูบหนึ่งแลวก็หายไป นาน ๆ เกิดข้ึนมาคร้ังหนึ่งอาจหางกัน      

หลายช่ัวโมงหรือหลายวัน ไมมีอาการผิดปกติอยางอื่นใด หลังการตรวจหัวใจดวย

เครื่องมือตาง ๆ ก็พบไดวาสภาพของหัวใจดังกลาวนั้น ทางการแพทยเรียกวา AF (Atrial 

Fibrilation) หมอทางโรคหัวใจบอกและใหการแนะนำวา ถาเปนเชนนี้อยูนานตอไป        

จะเสี่ยงตอการมีการอุดตันของหลอดเลือดสมอง หัวใจ และไตได ตองใชยาท่ีจะทำให

หลอดเลือดเหลวใส ไมขนไมเหนียวเอาไวตลอดไป กเ็ลยตองใชยากินใหเลอืดเหลวใสทุกวนั 

เปนประจำตลอดมาถึงเวลานี้.. 10 กวาปแลว 

 เมือ่ไมกีเ่ดอืนมานี ่ (ราวปลาย ๆ เดอืนมกราคม 2547) ใหเขาชวยเจาะเลือดตรวจด ู

ความสมบรูณของเลือดและสารเคมบีางอยาง ไปพรอมกบัการตรวจ P.T. (ดคูวามเหลวใส 

ของเลือด เพื่อตรวจดูผลยากินประจำ) ซึ่งตรวจเปนประจำอยูทุกเดือน ที่ขอตรวจ       

ความสมบูรณของเลือดนั้นไมใชเพราะเกิดอาการผิดปกติอยางใด แตเห็นวา 3 – 4 ป

แลวไมไดตรวจก็ขอดูเสียที 

 ปรากฏวามีเลือดจาง โดยไมเคยรูตัวเพราะไมเคยมีอาการผิดปกติเลย เลือดท่ี

ตรวจน้ัน มีเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว, เฮโมโกลบิน มีจำนวนลดนอยไปทุกอยาง       

เกล็ดเลือดก็ลดนอยอีกนอย เฮโมโกลบนินัน้มเีพยีง 9 กรัม% เลอืดจางไปเพราะเหตใุดน้ัน 

หาเหตุไมได 
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 ไดเจาะไขกระดูก (จากกระดูกเชิงกราน) มาตรวจ 

 ผลปรากฏวา ไขกระดูกทำหนาที่ผิดปกติ สรางเม็ดเลือดแดงไดมาก แตเปน     

เม็ดเลือดแดงตัวออนสวนมาก ตัวแกสมบูรณที่ปลอยออกมาสูกระแสเลือดมีนอย ตัวออน

จะถูกทำลายไปหมดเพราะสงออกมาไมได ดังนั้นจึงเกิดเลือดจาง 

 หมอทางโลหติวทิยาทีช่วยตรวจรักษา บอกวาถาไมมอีาการผดิปกตไิมซดีไมเหนือ่ย  

ก็ไมตองวิตกอยางใด เสริมสรางสุขภาพใหดีไวตามธรรมดา คอยตรวจดู C:B:C.       

เปนระยะ ๆ ไปก็แลวกัน ระหวางน้ีก็กินยา B6 B12 Folic Acid เพียงวันละนอย ๆ       

สวนธาตุเหล็กไมตองกินยา กินอาหารก็เหลอืเฟอมีเหล็กมากแลว 

 ระยะหลัง ๆ 5 – 6 เดือนตอมา เฮโมโกลบินขึ้นเปน 10.3 กรัม% 

 อาการผิดปกติของระบบเลือดไหลเวียน นอกจากที่กลาวแลวก็ไมมีผิดปกติ   

อยางอื่นใด ระบบขับถายปสสาวะ 
 เม่ือแกแลวอวัยวะระบบขับถายปสสาวะก็มีการเสื่อมไป เหมือนอวัยวะอ่ืน ๆ 

ทั้งหลายโดยเสื่อมไปตามวัย 

 ไต จะขับปสสาวะในตอนกลางคืนมากขึ้น จึงทำใหถายมากข้ึนกวาแตกอน ๆ  

น้ำปสสาวะที่ขับออกมามากนี้จะเปนสวนที่เปนน้ำเสียสวนมาก แตสวนที่เปนของเสีย

ขบัถายออกมาไดนอย ตามปกตทิัว่ไปคนเราจะถายปสสาวะในเวลากลางวนัราว 3 – 4 ครัง้ 

กลางคืน (หลังหลับแลว) 1 คร้ัง แตเมื่ออายุมากข้ึน ในตอนกลางคืนจะถายบอยคร้ังขึ้น 

อาจตื่นขึ้นมาถาย 2 – 3 ครั้งหรือบางทีถายทุก ๆ 2 ชั่วโมง 

 กระเพาะปสสาวะ ของคนแก มักจะยืดหยอนและบีบรัดตัวขับใหปสสาวะออกมา

ไดไมดีนัก เม่ือถายแตละคร้ังน้ำปสสาวะออกไมหมดกระเพาะปสสาวะ ยังมีปสสาวะ

ตกคางอยูจำนวนหน่ึง ไตขับปสสาวะออกมาไมเทาใดก็เต็มกระเพาะปสสาวะทำให   

เกิดปวดถายอีก การถายปสสาวะจึงยิ่งบอยขึ้น 

 มีอาการอยางหนึ่งท่ีมักจะเกิดข้ึนเมื่ออายุมาก ๆ ก็คือ การกล้ันปสสาวะไมอยู  

ชาวบานเรียกวา “ช้ำร่ัว” เกิดข้ึนเพราะกลามเน้ือหูรูดท่ีรัดอยูรอบทอปสสาวะที่จะกัน
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ปสสาวะไมใหรั่วไหลออกมาจากกระเพาะปสสาวะในเวลาไมถายปสสาวะ แตจะหยอน

คลายตัวปลอยน้ำปสสาวะใหถายท้ิงออกมาในเวลาถาย กลามเนื้อหูรูดนี้ยดืหยอนจึงหด

รัดทอปสสาวะไดไมแนน เพียงนึกจะถายปสสาวะหูรูดก็หยอน ปสสาวะก็ไหลออกไดแลว

โดยกล้ันไมได บางทีเพียงหัวเราะ จาม ไอ หรือเพียงตะโกนเสียงดังน้ำปสสาวะก็      

ไหลราดออกมา ผูหญิงที่เคยตั้งครรภคลอดลูกมาหลายครั้งจะเกิดอาการช้ำรั่วนี้ไดมาก 

 ผูชายเมื่ออายุมากขึ้น ๆ ตั้งแตอายุ 55 ปขึ้นไป จะมีตอมลูกหมากโตไดทุกคน  

ถาโตมากๆ ตอมลูกหมากนั้นก็จะกดรัดทอปสสาวะออกยาก ถายไมออกตองเบงถาย     

มีการถายขัด ปวดถาย ถายบอยขึ้น และจะมีอาการช้ำรั่วดวย  

 ผูชายเมื่ออายุมากข้ึนจะมีตอมลูกหมากโต ถาโตข้ึนจนมีความผิดปกติในการ

ถายปสสาวะ โดยมีการอุดตันทอปสสาวะ : ก็เรียกไดวา “โรคตอมลูกหมากโต” ถาโต
แตไมมีอาการของการอุดตันทอปสสาวะขับถายปสสาวะไดตามปกติ ก็ไมถือวาเปนโรค 

ตอมลูกหมากโต อาจไมใชโรค หรือเปนโรคก็ได แลวแตวาตอมโตแลวทำใหการถายปสสาวะ

ผิดปกติหรือไม 

 โรคตอมลูกหมากโตตองรักษาดวยการผาตัด 

 ตวัเรานีห้นมัีนไมพน เปนโรคนีอ้ยูและหาโอกาสเหมาะจะผาตดัรกัษาอยูเหมือนกัน 

พอพรอมที่จะผาตัด เกิดตรวจเลือดพบวามีโลหิตจางเสียแลว หมอเขาบอกวาใหมี      

เลือดสมบูรณสักหนอยกอนเถอะ จึงคอยทำการผาตัด เราตองเช่ือหมอ ในใจอยากทำ

เสยีใหหาย เพราะรำคาญเรือ่งถามบอย ๆ ยิง่กวานัน้บางทมีนักลัน้ปสสาวะไมอยูเสยีดวยซ ีระบบตอมไรทอ 
 ตอมไรทอ พออายุมากข้ึนก็จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยที่สูงอายุ ตอมไรทอ 

ไดแก ตอมเพศ ตอมปจูอิตาร่ี ตอมไทรอยด ตอมแอดรีนัล และตอมไรทอในตับออน 

ตอมเหลาน้ีเม่ือเสื่อมก็จะมีการเปลี่ยนไปของรางกายโดยท่ีอวัยวะท่ัวท้ังรางกายจะมี

อาการตาง ๆ ผิดไปจากปกติ 

 เมื่อพิจารณาตัวเองโดยท่ีไมไดใหแพทยตรวจ และไมมีอาการผิดปกติใหรูเห็น  

ไดชัดเจนวามีการเส่ือมของตอมไรทอตอมใด แตก็คิดวาเราแกแลว อายุมากแลว       

ถึงอยางไรก็คงจะตองมีตอมไรทอและรางกายมีการเปลี่ยนไปบาง แมจะไมเกิดปญหา     

มีอาการอยางใดมากนัก 
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 สมองของคนแกเมื่อมีสภาพเสื่อมไป เซลลประสาทจะมีจำนวนลดนอยไปตามอายุ 

หลอดเลอืดทีม่อียูในสมองนัน้ก็คงเกิดหลอดเลือดแขง็เหมอืน ๆ หลอดเลอืดของอวัยวะอ่ืนๆ 

ดังน้ันหลอดเลือดสมองอาจเกิดการอุดตันหรือแตกได ถาเกิดสภาพเชนน้ันก็จะเกิดอัมพาต

ครึ่งซีก 

 ตามปกตธิรรมดาคนแกจะมีเลือดสงมาเลีย้งสมองไดนอยจึงทำใหระบบประสาทเส่ือม 

สมองจึงทำหนาที่ไมดีพอ คนแกจึงมีความรูสึกนึกคิดชา การตัดสินใจชา ความจำเสื่อม 

อวัยวะตาง ๆ เคลื่อนไหวไดชา ๆ อิริยาบถเชื่องชา การทำหนาที่ของกลามเนื้อ โครงราง 

และสมองไมสัมพันธกัน จึงมีมือสั่น ขาสั่น หรือสั่นไปทั้งตัว 

 การทรงตัวไมดี และกลามเนื้อยังไมแข็งแรงอีกดวย เมื่อมีการเปลี่ยนอิริยาบถ 

อาจเปลี่ยนผิดทาไดงายๆ เวลาลื่นลมตัวเอียงไปสักหนอย ไมอาจฝนกลับทาตามปกติได 

จะตองลมลงไปเลย 

 การเคลือ่นไหวรางกายบางทไีมสมัพันธกนั เชน ขณะทีน่ัง่อยู เมือ่คดิวาจะลกุขึน้เดิน 

สมองจะสั่งงานมายังรางกายใหลุกยืนแลวกาวเดินไป พอลุกยืนแลวจะออกเดินตาม

สมองส่ัง สวนลำตัวจะเคลื่อนไป ขาไมกาวตาม ตัวยื่นออกไปแลวโครงรางก็เสียศูนย 

เมื่อการทรงตัวไมดีก็อาจลมลงไปได 

 กลาวแลววา..เมื่อคนแกลม ก็อาจมีกระดูกที่สวนใดของรางกายหัก 

 มาคิดถึงตัว ก็ดีใจและพอใจมาก คิดวาเราน้ียังบุญดีนักหนาที่ระบบประสาท 

เวลาน้ีไมมีการเปล่ียนแปลงจนเกิดปญหา ใหเกิดทุกขเกิดความลำบากยุงยากในชีวิต        

ถึงแมวา 5 – 6 ปที่ผานไปแลว เคยประสบเคราะหกรรมมีเลือดออกเปนกอนเลือด      

ใตเยือ่หุมสมองจนเกิดอมัพาตของแขนขา ตองผาตดัเปดกะโหลกศีรษะ อมัพาตยังมตีอมา 

อีกเกือบปคร่ึง แตก็รอดมาอยูในสภาพผูสูงอายุตามปกติ ความรูสึกนึกคิด ความจดจำ       

ก็ยังดี ไมหลง ๆ ลืม ๆ และยังอานออกเขียนได 

 ที่ดียิ่งกวาน้ัน..ยังไมตองรบกวนใคร หรือทำใหผูอื่นเขาเดือดรอนเปนทุกขดวย 

ยังคงพึ่งตนเองได 

ระบบสมองและประสาท 
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 เอะ..สองกระจกชั่วแปบเดียว นึกถึงสภาพการเปลี่ยนแปลงของตัวเองเปรียบเทียบ

กันที่กลาวไวในตำรามานานมากถึงอยางน้ีเชียวรึ ก็ยังปล้ืมอกปลื้มใจในตัวเองที่ยังไมมี

การเปลี่ยนแปลงไปจนหมดทุกลักษณะตามตำรา เอาละ..หมายความวาเราก็ยังไม       

แกมากนักหรอก ยังมีความเปนหนุมเหลืออยูบางละ 

 แตวา..ทีบ่นถงึสภาพการเปลีย่นแปลงของตวัทีร่ำพงึ เสยีเปนวรรคเปนเวรยาวยดืนัน้ 

ก็ลวนแตเปนเร่ืองรางกายการเปล่ียนแปลงทางรางกายของคนแก (ใครอยากใชคำวา       

“ผูสูงอายุ” ก็ตามใจ) ท้ังน้ัน ไหน ๆ ก็พูดถึงเร่ืองคนแกมาแลว ง้ันก็บันทึกถึงการเปล่ียนแปลง

ทางจิตใจของคนแกเอาไวก็คงจะเหมาะ 

 ออ..คิดขึ้นมาอีกวา..ถางั้นก็เติมเรื่องความทุกขที่จะเกิดขึ้นเมื่อแกแลวอีกนิด      

ก็นาจะเปนการดีมีคามีประโยชนในเม่ือมีคนเขาสนใจอานพบเขา วากันเพียงยอ ๆ      

ตอจากนี้ไปก็แลวกัน “การเปลี่ยนแปลงของจิตใจของผูสูงอายุ” 
 ที่พูด ๆ มาแลวเปนเรื่องสภาพรางกายของคนแก ทีนี้พูดถึงเรื่องการเปลี่ยนแปลง

ทางจิตใจบาง แตเห็นจะไมตองมาคิดถึงตัวเองใหยุงอีกละ 

 เมือ่มอีายมุากขึน้ ๆ จนเปนผูสงูอายหุรือคนแก สภาพทางจติใจกจ็ะเปลีย่นแปลงไป 

ซึ่งเปลี่ยนผิดไปก็เนื่องจากความเสื่อมของสมอง นอกจากนั้นยังอาจมีสาเหตุอื่น ๆ       

มารวมเปนตนเหตุดวย เชน สภาพความเปนอยูของชีวิตตลอดมาตั้งแตเกิด สภาพอาชีพ

ครอบครัว สภาพของสิ่งแวดลอมและการมีสุขภาพจิตดีไมดีเพียงใด 

 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ จะเกิดความเปลี่ยนแปลงผิดแปลกไปทีละนอย       

ตามอายุที่เพิ่มขึ้น ๆ 

 ความเจริญพัฒนาการทางจิตของคน ตามปกติจะเจริญไดเร็วดีและเจริญได      

เร็วมากในระหวางอาย ุ 30 ปแรก พออายไุด 30 ปแลว ตอไปการเจรญิทางจติจะมีไดบาง 

แตแลวก็จะคอย ๆ ลดนอยลงไปจนถึงอายุ 50 – 65 ป แลวตอจากนี้ก็เริ่มเสื่อมลง และ

เสื่อมมากนอยเร็วหรือชาตางกันไปไดในแตละคน 
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 ถาจะใหผูสูงอายุเลาเรียน ก็จะยังคงเรียนไดเสมอเปนไปไดอยางถูกตองตาม      

ที่พูดวา “คนเราไมแกเกินเรียน” แตการเลาเรียนของคนแกจะมีความแตกตาง         
บางประการไปจากเด็กคือ “ความกระตือรือรนในการเรียน” จะมีนอยกวาเด็ก         
“ความเขาใจในวิชาท่ีเรยีน” กเ็ขาใจไดชา และ “ความจำในวชิาทีเ่รยีน” ไมคอยจะจำได 
งายนัก ถายิ่งเปนการเรียนวิชาใหม ๆ ที่ไมเคยรูและไมเคยเรียนมากอนหรือถาไมเคยมี

ฐานความรูมากอนเลยก็จะยิ่งเรียนรูไดชา เขาใจไดยาก และจำไมไดดีเลย 

การเรียนรูของผูสูงอายุ 
ความเชื่อถือและยึดมั่นของผูสูงอายุ 
เชาวนปญญาของผูสูงอายุ 

 ถาไดเชือ่ถอืเรือ่งอะไรอยางไหนอยางใดแลวจะใหเลกิเชือ่ หรอืมเีรือ่งอืน่ทีจ่ะนำมา 

ลบลางความเช่ือถือเดิมท่ียึดม่ันอยูกอนแลวน้ันจะไมยอมไดงายนัก นิสัยเดิมท่ีมีอยู     

มานานมากจะใหเลิกไปเสีย แลวเปล่ียนนิสัยใหมนั้นย่ิงยากมากหรือบางทีไมยอมเช่ือ   

ไมยอมท่ีจะเปลี่ยนนิสัยที่เคยมีอยูแลวนั้นเลย คนแกจึงดูเหมือนวาจะเปนคนด้ือดึงและ      

มีทิฐิมาก มิหนำซ้ำยังจะพาลโกรธเคือง ไมพอใจ หรือนอยใจ เมื่อพยายามช้ีแจงจะ    

ใหเลิกเชื่อหรือใหเปลี่ยนนิสัยเดิมนั้นอีกดวย 

 นกัจติวทิยาเคยทดสอบเชาวนปญญาของคนอายตุาง ๆ ผลจากการทดสอบปรากฏวา 

ระยะต้ังแตเด็กเล็ก ๆ และเจริญเติบโตตอ ๆ มาจะมีคะแนนของเชาวนปญญาคอย ๆ  

เพิ่มขึ้นตามลำดับ พออายุได 15 ป และเร่ิมจากอายุนี้ไปก็จะไดคะแนนเพิ่มขึ้น       

อยางรวดเร็ว เมื่ออายุถึง 20 ป คะแนนจะไดสูงสุด และจากนี้คะแนนสูงสุดจะดำรง      

เรื่อยไป พออายุเลย 50 ปไปแลว คะแนนเชาวปญญาจะเริ่มตนคอย ๆ ลดลง แสดงวา 

คนเราถาอายุมาก ๆ เชาวนปญญาก็จะลดนอยลงไปได 
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 เมื่ออายุมากขึ้น ๆ คนแกก็จะมีความจำเส่ือมไป บางทีพูดกันแลวเพียงชั่วครูก็ลืม 

หรอืบางทีทำอะไร พดูอยางไร พอถามถงึกน็กึไมออกแลว มอียูบอย ๆ ทีค่ดิวาจะทำอะไร 

เพียงชั่วขณะก็ลืมวาตัวจะทำอะไร เชน วาจะไปเอาขวดน้ำปลาในครัว พอเดินเขาไป    

ในครวักน็กึไมออกวาจะมาเอาส่ิงใดในครวั อกีอยางหนึง่ทีจ่ะเกดิไดบอย ๆ เหมอืนกัน คอื 

นกึถึงช่ือของคนทีจ่ะพดูถึงไมออก ทัง้ ๆ ทีรู่จกักันดีพบและพดูคุยกันอยูเสมอ แลวก็มกัจะ 

พูดเปนเชิงบนที่ไดยินกันบอย ๆ วา ชื่ออะไรนะ.. มันอยูที่ริมฝปากนี่แหละ บางทีพบกับ

คนทีรู่จกักันดี และพดูคุยกันอยางสนทิสนมแตนกึไมออกวาช่ืออะไร หรือพูดคุยกันเสรจ็แลว 

เมื่อเขาจากไป ถาจะมีคนถามวาคนที่คุยกันนั้นชื่ออะไรก็ลืมชื่อเขาแลว มีบางที       

เห็นเขาเดินเขามาหาก็รูแลววาเปนใครชื่ออะไร แตทักทายกันเสร็จเพียงครูเดียวน้ัน      

ก็ลืมวาชื่ออะไรเสียแลว 

 บางคนลืมเรื่องที่ตัวพ่ึงจะทำไปเพียงชั่วขณะจนเกิดลักษณะที่เรียกวา “ย้ำพูด  
ย้ำทำ” ลักษณะการลืมอยางน้ีมักจะเห็นไดหรือมีเร่ืองเลากันอยูเสมอถึงการปฏิบัติของ

คนที่มีการลืมลักษณะน้ีอยางเชน คนแกนั้นพอค่ำลงกอนจะเขาหองนอน ปดประตู 

หนาตางบานชั้นลางแลวก็ขึ้นบันไดไปชั้น 2 (บาน 2 ชั้น) และเขานอน พอลงนอน       

เกิดคิดถึงเตาไฟในหองครัววาดับถานในเตาไฟหรือยัง ลุกขึ้นและรีบลงบันไดมาดูเพื่อจะ

ดับถาน ออ..ดับถานในเตาแลวลืมไป นึกวายังไมไดดับถาน เมื่อเดินขึ้นบันไดไปยังไมถึง

ช้ันบนเกิดนึกข้ึนมาวาปดหนาตางหองขางลางหรือยัง ตองกลับเดินลงบันไดไปดู            

โธ..เราปดหมดแลวละลืมไป เอาละ สบายใจแลวขึ้นนอนเสียที.. พอเดินไปที่หองพระ.. 

เอะ..ใครมาจุดธูปเอาไว ออ..เราเองแหละ.. สวดมนตไหวพระแลวคิดวาสักครูจะมาดูวา

ธปูดับดีหรือยัง.. จริงซิ เราดบัเทยีนแลวเดนิออกไป..ออกไปจะไปไหนนะ..คดิไมออกแลว.. 

ฯลฯ 

 ลักษณะการหลง ๆ ลืม ๆ แบบนี้เปนการย้ำคิดย้ำทำที่อาจเกิดกับคนแก จนอาจ

ทำใหมีเวลาที่จะไดหลับนอนนอยไป บางทีก็จะรูสึกรำคาญตัวเองไดมาก ๆ ดวย 

 เร่ืองความจำเปนของผูสูงอายุ จะมีลักษณะที่แปลกอยูอยางหนึ่ง คือ ถาเร่ืองใด

หรือเหตุการณอยางไรเกิดขึ้นใหม ๆ หรือเกิดขึ้นในปจจุบันและเวลาผานไปชั่วระยะเวลา

ความทรงจำของผูสูงอายุ 
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ไมนานนกั มกัจำไมคอยไดและลมืไปแลว หรอืพดูคยุกนัอยูหยก ๆ ชัว่สกัครูหนึง่กล็มืแลว 

แตเรื่องราวหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนหรือเคยรูเห็นมานาน ๆ หลายปแลว กลับจำได

นึกออก หรือนึกข้ึนมาได บางทีจำไดอยางละเอียดถี่ถวนเสียดวย เร่ืองเกา ๆ ตั้งแต     

ครั้งยังเปนเด็กก็ยังจำได 

 การจำหรือนึกถึงความหลังไดนี้จึงเห็นไดวา คนแกจะมีความพอใจและรูสึก   

เปนสุขมาก ที่จะไดเลาเรื่องเกา ๆ ตั้งแตครั้งที่ตัวยังเปนเด็ก หรือเรื่องความหลังที่เกิดขึ้น

ของตัวเองใหพวกลูกหลานฟง บางทีก็เลาแลวเลาอีก ซำ้แลวซ้ำเลา โดยลืมแลววาตัวเอง

เคยเลาแลว พวกลูกหลานฟงมาเสียหลายคร้ังจนจำไดขึ้นใจ เผลอ ๆ พอเร่ิมเอย      

เรื่องเทานั้น พวกลูกหลานก็เลาตอเรื่องใหเลย 

 การที่ผูสูงอายุจำถึงเร่ืองราวความหลังหรือเร่ืองเกา ๆ ซึ่งผานพนมานานปไดดี 

จำเหตุการณตาง ๆ ต้ังแตครั้งยังเปนเด็ก ซึ่งก็เปนเวลาหลายปมาแลวนี้ อาจมีคุณคาที่

จะทำใหเกิดผลประโยชนไดมาก โดยท่ีเราจะไดรูเร่ืองท่ีเกิดข้ึนหรือภาพของบานเมือง   

สมัยกอน ๆ ที่นานมาหลายป และปจจุบันนี้ลืมเลือนกันไปแลว เราจะรูไดจากความจำ

ของคนแก เหมือนกับไดรูประวัติสภาพของสังคมความเปนอยู เร่ืองของประชาชน      

ผูคนพลเมือง การศึกษาวัฒนธรรม ความเจริญและความเสื่อมของสังคมและถิ่นฐาน ฯลฯ 

ผูสูงอายุที่จำความหลังไดและมีความจัดเจนในชีวิตท่ีผานมานาน จะไดใหคำแนะนำ 

ปรึกษา และเรียนรูเรื่องแตครั้งกอนเกาได 

 แตเ ก่ียวกับการมีความจำท่ีเกิดในระยะเวลาปจจุบัน หรือในเวลาอันส้ัน          

ของคนอายุมาก ๆ แลวนี้ลืมไปไดงายๆ และประกอบกับความไมแนใจของตน คนแก      

จงึมักจะมีลกัษณะของการ “ยำ้พูดย้ำทำ” อยางเชนพูดคุยกัน เม่ือพูดไปแลวก็ลมืแลววา 

ตัวพูดหรือยัง หรือไมแนใจวาผูรับฟงจะรับรูหรือไดยินหรือเปลาจึงพูดใหม แลวก็ลืมและ

พูดซ้ำอีก พูดเรื่องเดียวซ้ำ ๆ หลายครั้ง ผูฟงจะคิดเหน็ถึงการพูดซ้ำ ๆ นั้นเปนสภาพบน 

จึงอาจคิดวา ผูนั้นเปนคนแกขี้บน 

 ดวยเหตุนี้พวกเด็ก ๆ ลูกหลาน หรือผูที่ตองเก่ียวของดวยจึงมักจะคิดและนินทา

กลาวหาวา พอแม ยายาย คนแกนั้นขี้บน พูดซ้ำซากไมรูจบ ลูกหลานหรือคนในบาน     

ไมรูถึงสภาพตามความจริงของคนแกที่พูดซ้ำๆ จนตัวจำได แตบางคนก็ถึงกับดุวา      

ใหหยุดพูดเสียที หรือทำบึ้งตึงไมพูดดวย ซึ่งเปนเหตุใหคนแกนอยอกนอยใจและ       

เสียใจอยางมาก 
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 การจำถึงเรื่องความหลังไดดีของคนแกนี้ บางทีก็อาจเปนเหตุใหเกิดผลเสีย     

ไดมากเหมือนกัน คนแกบางคนเกิดความคิดถึงเร่ืองความหลังของตัว คิดถึงชีวิตต้ังแต

เด็กมาจนโต คิดวาตลอดชีวิตที่ผานมามีแตความผิดหวัง ไมเคยสมหวังในเรื่องท่ี      

ตนปรารถนา คิดถึงความผิดหวังของตัววาไมควรจะทำ ตำหนิและกลาวโทษตัวเอง 

เสียดายเวลาเสียดายโอกาสที่ตัวปลอยท้ิงไปเองเพราะความอวดดี จำและคิดเร่ืองครั้งที่

ตนเปนเด็กเปนหนุมสาว แลวก็กลับมาคิดถึงสภาพของตัว คิดวาตัวแกแลว หวาดวิตก 

ในชีวิตความเปนอยู เฝาคิดแตวาตัวจะมีชีวิตอยูไดอีกไมนานนัก หวงหนาหวงหลัง       

หวงขาวของสมบัติที่อุตสาหหามาดวยความเหนื่อยมาก 

 ดวยความจำและนกึถงึชวีติแตเกากอน กอ็าจทำใหเกดิความคิดตาง ๆ ไดดงักลาว 

ทำใหคนแกเสียสุขภาพจิตไดมาก 

 การยอมรับเหตุผลหรือสภาพการณที่ เ กิดข้ึนใหมของผูสูงอายุ เ ร่ืองหรือ 

เหตุการณอยางใดท่ีเกดิขึน้ใหม ๆ หรอืเร่ืองท่ีตวัไมเคยไดรูเหน็มากอน ถาจะใหเหน็คนแก 

ยอมเช่ือยอมรับรูยอมเขาใจหรือยอมปรับตัวใหเขาไดกับสภาพเหตุการณ หรือ       

ความคิดเหน็ของคนอ่ืนท่ัวไปน้ันไมใชงายนกั มกัจะมีความยุงยากและอาจเปนปญหามาก 

ถึงแมจะเปนเรื่องถูกตองและมีเหตุผลก็ยากท่ีจะยอมรับยอมเชื่อ เพราะคนแกเม่ือเชื่อแลว 

ก็จะยึดมั่นเชื่อมั่นอยางสนิทเลิกเชื่อไดยาก 

 ถาถูกบังคับใหยอมรับ ยอมเช่ือ ยอมเขาใจ ในคำชี้แจงหรือเหตุการณนั้นแลว     

จะไมพอใจหงุดหงิดอารมณเสียโดยขาดเหตุผลขึ้นมาทันที 

 ขอหวนกลับมาพูดถึงเร่ืองเกี่ยวกับลักษณะในการจำของคนเราสักเล็กนอยกอน      

ที่จะพูดถึงความลืม ๆ หลง ๆ ของคนแกตอไป 

 คนเรามีลักษณะในการจำเปน 3 ลักษณะ คือ 

 ลักษณะที่ 1 เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดสัมผัส หรือรูสึกอยางใดก็จะจำไดทันที แตใน

เวลาตอมาระยะหนึ่งก็อาจลืมเสียหมด 

 ลักษณะที่ 2 เมื่อไดเห็น ไดยิน ก็จำได แตจำไดไมนาน ชั่วเวลาสั้น ๆ ก็ลืม 

 ลักษณะที่ 3 จำเรื่องในอดีตที่ผานมาไดดี 

 ผูสูงอายุจะมีลักษณะการจำในลักษณะ 1 และ 2 ไมดี แตจะมีการจำในลักษณะ 3 

ไดดี เหตุการณปจจุบันพบแลวจะลืมงายแลวจำไมได จำไดแตเร่ืองท่ีเคยประสบมา       

ในอดีตที่ผานพนมานานแลว 
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 คนแกจงึลมืเรือ่งทีต่วัพ่ึงจะพดูไปแลวไมนานนัก จงึพดูอกีซำ้ ๆ ลมืช่ือคนท่ีรูจกักันดี 

ลมืเรือ่งทีต่นไดทำไปแลวในชัว่เวลาไมนาน ลมืส่ิงของท่ีตวัมีอยู ลมืของท่ีเก็บไว นกึไมออก 

วาเอาไปไวที่ไหน ลืมเรื่องที่นัดใครไว ฯลฯ จนถึงกับย้ำพูดย้ำทำ ดังไดกลาวมาแลว 

 คนแกเมือ่อายุมากขึน้ ๆ สมองก็จะเสือ่มมากข้ึนดวย ความหลง ๆ ลมื ๆ กจ็ะเพ่ิมขึน้ 

เหมือนกนั ความจำจะคอย ๆ ลดนอยลงดวย จนในท่ีสดุกจ็ะหมดสิน้ความจำไป เมือ่มาถงึ 

ระยะนี้คนแกจะไมสนใจในเรื่องใด ไมสนใจสิ่งของทรัพยสิน ไมสนใจตอวันเวลาสถานที่

หรือเหตุการณอยางใดก็ตามที่เกิดขึ้น จำไดแตเรื่องเกาในอดีต จึงพูดแตเรื่องเกา ๆ ซ้ำ ๆ 

ไมวาใครที่มาพูดดวยก็จะพูดแตเรื่องเกานั้นทุกทีไป แตถาพูดถึงเรื่องปจจุบันอาจพูด      

ไมตรงความจริง หรือพูดเกินความจริง เชน กินขาวแลวก็บอกวายังไมไดกิน ยังไมไดกิน

ก็วากินแลว บางทีทำใหคนอื่นเขาใจผิด เชน กินขาวแลวก็บอกวายังไมไดกิน แลวพูด

ซ้ำเติมวาลูกหลานไมไดดูแลเอาใจใส ไมจัดหาอาหารใหกิน ปลอยใหอดอยากหิวโหย 

คงอยากใหตวัตายเรว็ ๆ จะไดไมตองมภีาระดูแล... (เรียกวา..พดูตอเตมิจนคนไดฟงสงสาร 

และนินทาวาไมเลี้ยงดูพอแม) 

 บางทลีกูหลานเอาใจใสจดัอาหารใหกนิอยางสมบรูณ กลบักลาวหาวาพวกลกูหลาน 

คอยบังคับขูเข็ญใหกินมาก ๆ ทั้ง ๆ ที่อิ่มแลว มันประชดประชันหาวา เราวามันไมดูแล

เลีย้งดู อยากใหกนิ ๆ เสยี จะไดตายพน ๆ ไป ใคร ๆ ไดฟงแลว ลกูหลานเสยีหายหมดเลย 

 ระยะตอ ๆ มา.. ความจำเรื่องทั้งปจจุบันและความหลังคร้ังอดีตจะลืมไปหมดสิ้น 

จำอะไรไมไดเลย พูดจาเลอะเลือน ไมรูจักบุคคล ไมรูใครคือใคร ไมรูเวลาวาเวลาเทาไหร 

สถานที่นั้น ๆ เปนที่ไหน ลืมทุกอยางหมด จำอะไรไมไดเลย หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย 

หาวาใคร ๆ ขัดใจตัว กลางคืนนอนไมหลับหรือไมยอมนอน บางทีลุกข้ึนน่ังเฉย ๆ        

ตลอดเวลานานๆ หรือลุกขึ้นเดินไปเดินมา บางทีลุกขึ้นมากลางดึกมาจัดตูเสื้อผาขาวของ

เครื่องใช หรือรื้อคนสิ่งของออกมาเต็มบาน 

 มาถึงระยะนี้ ถายังมีกำลังแข็งแรงเดินไดดี พอลูกหลานเผลอ จะออกจากบาน 

และเดินเรื่อยไปโดยไมรูตัวและไมมีจุดหมาย เมื่อเปนเชนนี้อาจมีอันตรายจากอุบัติเหตุ

บนทองถนน รถยนตชนไดรับบาดเจ็บ หรือเสียชีวิตก็ได คนแกที่ไมรูตัวแลวหลบหนี 

หายไปจากบาน ลูกหลานออกตามหากันใหวุนวายไปหมด มักจะไดยิน พูดถึงหรือ      

มีขาวออกทางวิทยุหรือหนังสือพิมพบอย ๆ บางทีก็ไดรับอุบัติเหตุตาง ๆ 
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 สวนคนแกที่ไมมีกำลังไมอาจไปไหนได ก็จะไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ อยูกับที่ บางคน

ที่จะถายปสสาวะ อุจจาระออกมาโดยไมรูตัว มีลักษณะเหมือนทารกเล็ก ๆ แสดงใหรูวา..       

มีสมองเสื่อมมากแลว 

 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ นอกจากจะมีไดตาง ๆ ดังกลาวมา      

ยังอาจมีลักษณะอาการที่ผิดไปไดอีก เชน พออายุมากขึ้น เม่ือมีปญหาอยางใด          

เพียงเล็กนอยก็ไมอาจแกปญหา คิดอานไมไดถูกตอง ตัดสินใจไมคอยได การคิดคำนวณ

งาย ๆ ก็คิดผิด เขาใจเร่ืองใด ๆ ไดยาก มีความเช่ือถือผิด ๆ จนเกิดความหลงผิด   

ความคิดสับสน 

 คนแกบางคนมีนสิยัเปล่ียนแปลงผิดไปจากเดมิ กลายเปนคนเฉ่ือยชา ไมสนใจใคร 

ไมสนใจเหตุการณเร่ืองราวอยางใดทั้งน้ัน เก็บตัวอยูแตในบาน ไมอยากจะไปไหนๆ        

ไมตองการคบคาสมาคมกับใคร ไมชอบความสนุกสนาน จิตใจและอารมณเปล่ียนไปได

ตาง ๆ อาจระแวงสงสัยไปทุกอยาง คิดวาไมมีใครเอาใจใสตัว หวาดกลัวไปตาง ๆ       

บางคนจะซึมเศราไมพูดคุยกับใคร ฯลฯ 

 อยางไรกต็าม คนแกถงึแมจะมอีายุมากสกัเทาใด โดยท่ัว ๆ ไป ตามปกติ กย็งัคงม ี

สภาพของความเปนคนตองการไดรับปจจัย 4 ซึ่งเปนสิ่งจำเปนตอชีวิต ยังตองการที่จะมี

ความสุขจากการกิน การนอน การขับถายของเสีย การเที่ยวเตร ตองการมีงานทำ       

มีงานอดิเรก มีเพ่ือน ตองการความสนุกสนาน รื่นเริงใจ ตองการมีคนที่รักตัว เคารพ

นับถือตัว ตองการความม่ันคงของชีวิต ตองการคำเยินยอสรรเสริญ ตองการไดรับ

ทุกสิ่งทุกอยางที่คนเราตองการ ไมไดผิดแปลกไปจากคนวัยใดอื่นเลย ความทุกขของผูสูงอายุ 
 ไหน ๆ ก็รำพึงถึงตัวเอง เม่ือมีอายุมากข้ึนจนไดเปนคนแกกับใคร ๆ เขาก็ภูมิใจ      

อยูเหมือนกันท่ีมีบุญรอดมาจนเปนคนแกแทนปูยา ตายาย พอแม และคนแกอ่ืน ๆ           

ที่ลวงลับไป แลวทิ้งตำแหนงนี้เอาไวใหคนที่ยังอยูขางหลังรับชวงตอ ไดพูดถึงรางกาย

และจิตใจท่ีเปลี่ยนแปลงไปของคนเราเมื่อถึงเวลาแกเฒา ซึ่งก็เปนผลจาก “ความเส่ือม” 
ไปตามสภาพของสิง่มีชวีติอันเปนเร่ืองปกติธรรมดาแท ๆ เม่ือพูดมาถึงน้ีแลวก็นกึข้ึนมาอีกวา 
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คนเรานี้เมื่อแกแลว ผูที่ใชชีวิตในวัยสุดทายนี้อยางเปนสุขก็มีมาก แตแกแลวยังมีชีวิตอยู

เปนทุกขก็มีมาก และสมควรอยางยิ่งที่จะใหความชวยเหลือ 

 ถาหากวาผูใดมีจิตใจอันดีงาม และปรารถนาท่ีจะใหความชวยเหลือคนแก        

ที่มคีวามทุกข ก็ควรจะไดรูเหตุแหงทุกขของคนแกเสียกอน จะไดพินิจพิจารณาแกไขหรือ

ชวยเหลือใหถูกตองตามเหตุแหงทุกข 

 ดังนั้นก็จะขอรำพึงถึงความทุกขของคนแกตอไปอีกเรื่องหนึ่ง 

 ประเทศไทยเวลานีป้ระชากรเพิม่มากขึน้ ๆ อยางรวดเรว็ เนือ่งจากการสาธารณสขุ 

เจริญมากข้ึน ประชาชนไดรับการปองกันโรคเปนอยางดี และไดเรียนรูถึงสุขศึกษาที่จะ

ชวยใหรูจักการรักษาและเสริมสรางตัวใหมีสุขภาพอนามัยดี  ความรูในการที่จะใหความ

ดูแลแม และเด็กเจริญกาวหนามาก ชวยใหเด็กมีชีวิตรอดพนจากโรคตาง ๆ ที่เคยทำลาย

ชีวิตเด็กมาแลวจำนวนมากนั้นไดผลดีที่สุด เด็กจึงมีชีวิตเจริญเติบโตไปจนเปนผูใหญ       

ไดมากขึ้น การแพทยก็เจริญอยางมากทั้งดานวิชาการ ดานเทคโนโลยี และดานการ

รักษาพยาบาล ฯลฯ ความเจริญในดานตาง ๆ ดังกลาวมา ประชาชนชาวไทยเวลาน้ี    

จึงอายุยืนกวาคนในสมัยกอนๆ 

 เมื่อ 100 ปมาแลว คนเรามีอายุอยูไดโดยเฉลี่ยราว ๆ 45 – 50 ป คนไทยเวลานี้

มีอายุโดยเฉลี่ยอยูไดถึง 60 – 65 ป (อายุเฉล่ียของผูหญิงมากกวาชายเล็กนอย)         

แตคนอาย ุ70 – 80 ป กย็งัเหน็มอียูมากจนเปนธรรมดา คนอายุ 100 ป กม็ใีหรูเหน็กนัได 

คนมีอายุยืน 100 กวาป ก็มีขาวกันอยูบอย ๆ 

 ประเทศไทยมีประชากรเวลานี้มากกวา 61 ลานคน มีผูสูงอายุ คือคนที่มีอายุ   

นับแต 60 ปขึ้นไป เปนจำนวนราว ๆ 5 – 6 ลานคน นาคิดวาอีกไมกี่ปนักประเทศไทย

อาจมีผูสูงอายุ 7 – 8 ลานคน 

 ผูสูงอายุ ถาหากมีจำนวนเพิ่มมากขึ้น ๆ ยิ่งมีมากเทาใดก็จะยิ่งมีปญหาตาง ๆ  

มากยิ่งข้ึน อาจเปนปญหาเฉพาะตัวผูสูงอายุ ปญหาในครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ       

การงาน ปญหาดานสังคมตลอดจนปญหาทางการแพทย 

 สภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุชนชาติใดบานเมืองใด จะชวยบอกใหรูถึง

ศีลธรรม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นิสัยใจคอของชนชาติหรือสังคมน้ันได  

อีกท้ังอาจรูไดถึงความสัมพันธของผูสูงอายุกับคนในครอบครัว และการดูแลเอาใจใส   

ผูสูงอายุดีหรือไมเพียงใด ผูสูงอายุจะมีความสุขหรือความทุกขอยางไรนั้น สภาพชีวิต

ความเปนอยูของผูสูงอายุ จะเปนเสมือนภาพสะทอนชวยใหรูกันไดอีกดวย 
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 ผูสูงอายุชนชาติตะวันตก ดูเหมือนจะเปนผูสูงอายุที่มีความทุกขมากท่ีสุด 

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ถือมั่นวา จะตองเลี้ยงดูเอาใจใส พอแม ปูยา ตายาย เมื่อยาม

แกเฒา และใหความเคารพนับถือทานอยางสูง ทานเหมือนรมโพธิ์รมไทรท่ีใหความ

รมเย็นเปนสุขแกลูกหลาน ตองมีความกตัญูกตเวทีตอทาน การยึดมั่นในธรรมเนียม

ประเพณีที่อบรมกันมาเชนน้ีของชาวไทยเรา (และชนชาติเอเชีย) ดูเหมือนจะไมมีในหมู

ชนชาตติะวนัตกนกั ลกูหลานของคนตะวนัตก เมือ่เตบิโตขึน้มาตองดูแลตวัเอง พอมีงานทำ 

หรือมีครอบครัวก็จะแยกครอบครัวไปอยูที่อื่น อาจไปอยูหางกันตางเมือง หรืออาจตาง

ประเทศ ไปอยูเปนตัวของตัวเอง สรางครอบครัวมีบานของตัวขึ้นมาใหม นาน ๆ ก็จะได

กลับมาเย่ียมพอแม ญาติพี่นองเสียครั้งหนึ่ง แลวก็ทิ้งใหพอแมหรือญาติผูใหญที่แกแลว

อยูกันตามลำพังตอไป บางทีก็ทอดทิ้งพอแม คนแกไวและไมติดตอมาอีกเลย 

 พวกลูกหลานที่แยกครอบครัวไปอยูหางไกลกันเปนเวลานานจนลืมนึกถึงพอแม

ไปเลยหรือบางทีพอแมญาติผูใหญตายไปนานแลว พวกลูกหลานยังไมรูวาตายแลวก็มี 

 ตามสวนสาธารณะมักจะเห็นคนแกชายหญิงน่ังซึมอยูตามเกาอ้ีหรือมาน่ังในสวน 

นั่งเหมอตาลอยอยูคนเดียว เกาอ้ีมีหลายตัวท่ีอยูทั่ว ๆ ไป แตตัวไหนมีคนแกนั่งอยู       

ก็ไมคอยมีใครที่จะไปนั่งดวยยึดที่นั่งอยูคนเดียว บางทีก็มีคนแก 2 คน ตางก็ซึม ๆ 

หนาตาเหมือนคนมีทุกขใจ ไมคอยพูดคุยกัน บางทีอาจเห็นหญิงแกคนเดียว นั่งพูด

รำพันกับตนเองตามลำพังโดยไมสนใจใคร 

 คนแกหลายคนที่มาน่ังอยูในสวนสาธารณะทั้งวันตั้งแตเชา แลวเย็นก็กลับที่พัก 

บานพักอาจเปนหองเชาอยูคนเดียว หรือเชาบานรวมอยูกับคนอื่น ตางคนตางอยูในหอง

ของตัว ไมยุงเกี่ยว ไมสนใจใคร ตางก็ไมเอาใจใสกัน คนแกบางคนเดินไปมาบนทางเทา 

บนจูจี้อยูคนเดียวหนาหงิกหนางอ ไมยิ้มใหใครเลย เห็นแลวสังเวชสลดใจ ไมมีใครดูแล

เลี่ยงดู ถูกทอดทิ้งใหอยูคนเดียว เคยมีบอย ๆ ที่นอนตายอยูในหองเชาหลายวันแลวจึงมี

คนรูกัน 

 คนชาวตะวันตกหรือพวกฝรั่งน้ีไดเห็นชีวิตพวกคนแกของเขาแลว ตางจากคนแก

ไทยเราอยางเทียบกันไมไดเลย ตองถือวาเปนบุญของคนไทยที่คนแกไทยเรามีสุขกวา 

คนแกชาตอิืน่ ๆ หลายชาต ิ เรามศีลีธรรมและขนบประเพณทีีจ่ะตองใหความเคารพนับถอื 

คนแก ตองมีความกตัญูกตเวที ใหอาหารดูแลเลี้ยงดูและถือวาพอแมกับคนแก        

ในครอบครัวเปนรมโพธิ์รมไทรใหความรมเย็นแกตนเสมอ 
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 ปญหาทางอารมณและจิตใจของคนแกในครอบครัวไทย เรามีนอยกวาคนแก  

ในครอบครัวของชนชาติอื่นหลายชาติ 

 แต..ในเมื่อบานเมืองเจริญขึ้นอยางรวดเร็วมาก ประชากรก็เพิ่มมากขึ้นตามลำดับ 

สภาพของสังคมไทยเราเปล่ียนไป คนไทยนิยมและยอมรับเอาวัฒนธรรม ธรรมเนียม 

ประเพณีและสภาพชีวิตความเปนอยูอยางชนชาติตะวันตกหรือพวกฝรั่ง มาเปนของตัว

มากขึ้นทุกที ความเปนไทยคอย ๆ ถูกกลืน ตัวเองก็ลืมไป และทิ้งความเปนไทยของตัว

ไปเกือบสิ้น 

 ตอไปจึงนาคิดวา สภาพชีวิตความเปนอยูของคนแกชาติไทย เราก็คงมีสภาพ

อยางคนแกทางตะวันตก คนแกเราจะมีทุกขมากขึ้นและมีปญหามากขึ้น จนกลายเปน

ปญหาของประเทศชาติที่จะตองชวยเหลือแกไข 

 เมื่อคนเรามีชีวิตผานเขาสูวัยสูงอายุ ที่เราเรียกกันงาย ๆ มาเปนเวลานานแลววา.. 

“คนแก” คนแกมักจะครุนคิดถึงชีวิตของตัวในอดีต ปจจุบัน และจะคิดไปถึงชีวิตตนใน

อนาคต ความครุงคิดน้ีอาจมีอยูตลอดทุกวัน ทุกเวลาเปนผลใหมีจิตใจเปนทุกข และ  

เสียสุขภาพจิตมากข้ึนทุกที ในเม่ือเฝาครุนคิดอยูโดยไมแกไข ไมขจัดและลืมความคิด 

เสียบาง 

 การครุนคิดของคนแกมักจะคิดดังนี้ 

 คิดถึงอดีต – คิดถึงเรื่องความหลังที่ผานมาดวยความอาลัยอาวรณ เสียดายเวลา

ที่ผานไป นึกถึงความผิดในอดีตของตัว 

 คิดถึงปจจุบัน – คิดถึงดวยความวิตก หวาดระแวง สงสัย เศราใจ 

 คิดถึงอนาคต – คิดถึงดวยความหวาดกลัว หวงหนาหวงหลัง “สาเหตุของความทุกขที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ” 
 ความทุกขของคนแกอาจมีไดเปน 3 สาเหตุใหญ ๆ คือ 

 1. สาเหตุเกี่ยวกับงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว 

 2. สาเหตุจากความเจ็บปวย 

 3. สาเหตุเกิดจากสภาพจิตและอารมณของตัวเอง 



42

 1. ความทุกขจากเรื่องงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว 
  อาจเกิดไดแกสาเหตุตาง ๆ เชน 

  (1.) เม่ือตองหยุดทำงาน ไมมีงานทำ เน่ืองจากเกษียณอายุการงาน       

ถูกใหออกจากงานที่ทำงาน ตองเลิกกิจการเพราะขาดทุน ตัวเองมีหน้ีสินลนพนตัว       

ไมไดทำงานตามความรูความสามารถของตน ออกจากงานแลวหางานทำใหมไมได 

เพราะตัวมีความรูความสามารถทำงานอยางเดียวโดยเฉพาะ เมื่อออกจากงานแลว

ทำงานอยางอื่นไมได  

 เม่ือไมมีงานทำหรือไมมีงานใหมทำจึงขาดรายได หรือไดเงินพิเศษทำแตได   

รายไดนอยไมพอใช 

  (2.) ทัง้ ๆ ทีอ่ายุมากแลว ควรทีจ่ะไดหยดุการทำงาน หรอืทำเพยีงงานเบาๆ 

แตยังไมอาจหยุดการทำงาน ยังตองทำงานหนัก เพื่อหาเลี้ยงครอบครัว หรือผูอื่นที่   

ตนยังตองรับผิดชอบ โดยลูกหลานหรือคนอื่นยังทำงานไมได หรือยังไมมีงานทำ หรือ  

ลกูหลานมปีญหาความเจบ็ปวยไมอาจทีจ่ะทำอาชพีได ตวัจงึจำเปนตองทำงาน หยดุไมได 

  (3.) เมื่อเกษียณจากกิจการงาน หรือออกจากงานโดยถูกเลิกจาง หรือ    

ไมมีงานทำจากเหตุใดก็ตามแลวตองอยูคนเดียว ไมมีญาติพี่นอง หรือเปนโสด มาย 

หยาราง เมื่อเลิกทำงานตองอยูคนเดียว ขาดคนชวยเหลือแบงเบาภาระการงาน ขาดคน

รวมคิด คนรวมพูดคุยสนทนา หรือมีลูกหลาน แตลูกหลานก็แตงงานมีครอบครัวและ 

ยายครอบครัวไปอยูที่อื่น หรือพวกลูกหลานตองไปทำงานตางจังหวัดหางไกลกัน ไมมี

ใครอยูคอยดูแล คนแกบางคนที่ลูกหลานทอดท้ิงใหอยูตามลำพังแลวไปอยูตางเมือง 

หรือตางประเทศ หรือปลอยใหอยูกับคนอ่ืนซ่ึงเขาก็ไมไดชวยเหลือดูแลแตอยางใดนัก 

และพวกลูกหลานที่จากไปก็ไมเคยที่จะติดตอมาเลย ไมรูวาไปอยูที่ไหนเสียอีกดวย 

  (4.) ขาดเงินที่จะจับจายใชสอย ไมมีงานพิเศษทำ ขาดรายได ขาดคนชวย

เล้ียงด ูมหีลายคนท่ีทำงานมานานหลายป ไมเคยคดิท่ีจะสะสมเงินเอาไวใชเม่ืออายุมากแลว 

พอเกษียณอายุการงานหรือหยุดทำงานก็ไมมีเงินสะสมที่จะใชเมื่อยามจำเปนหรือไมมี

รายได อาจไดเงินบำเหน็จเมื่อเวลาออกจากงาน แตไมนานก็ใชหมด หรือไดเปนเงิน

บำนาญก็เปนจำนวนนอยมาก แตละเดือนไมพอท่ีจะเปนคาใชจายท่ีจำเปนเสียอีกดวย 

และจะยิ่งไดรับความทุกขลำบากมากขึ้น เมื่อไมมีญาติพี่นองลูกหลานที่จะพึ่งไดบาง 
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  (5.) ขาดอาหาร อาหารการกินไมสมบูรณ ไมมีใครจัดหาอาหารใหกิน 

ตองหุงหาขาวปลาอาหารกินเอง ทั้ง ๆ ที่แกมาก หมดเรี่ยวแรง เนื้อตัวสั่นตลอดเวลา   

คนแกถูกไฟไหมน้ำรอนลวกจากการหุงหาอาหารกินเองนี้จะพบไดบอยๆ 

  (6.) ขาดท่ีอยูอาศัย ไมมีบานของตนเอง คนท่ีทำงานราชการหรือ       

งานบริษัท แมจะมีรายไดมากพอควร ก็ยงัมีคนเปนจำนวนมากท่ีไมคิดจะมีบานเปนของ

ตนเองตลอดเวลาที่อยูบานหลวง อยูบานเชาแตตนไมตองจายคาเชา ไมเก็บเงินสะสม       

มีเงินก็ใชจายไปตามสะดวกสบายพอออกจากงาน ไมมีบานของตัว ตองเชาบานอยูกัน 

ตองเสียเงินคาเชา ในที่สุดก็เดือดรอนท้ังครอบครัวท่ีตองใชจายเงินมากข้ึน ๆ บางคน      

เชาบานอยูแลวคางคาเชาบานกเ็กิดทุกขยุงยากใจ บางคนตองขออาศัยบานคนอืน่เขาอยู 

และย่ิงจะเพ่ิมความทุกขมากข้ึน เม่ือจะไปขออาศัยบานญาติหรือบานเพ่ือนท่ีเคยสนิทสนม

กันมาอยางดี แตไมมีใครยอมใหอยูอาศัย 

  (7.) นอกจากสาเหตุตาง ๆ ดังกลาวมาแลว มีอีกสาเหตุหน่ึงท่ีทำใหเพ่ิม

ความทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก คือเรื่องการมีหนี้สิน ผูสูงอายุบางคนที่กูหนี้ยืมสินเขามา   

ใชแลวไมอาจหาเงินมาใชหน้ีได คางหน้ีเขามานานจนเงินท่ีเปนหน้ีรวมท้ังตนและดอกเบ้ีย

มากกวาเงินกูยืมหลายเทา ยิ่งอายุมากก็ยิ่งหาเงินมาใชหนี้ไมได จนบางทีก็เปนภัยตอ

ชีวิตความเปนอยูของตัวไดมาก 

 

 2. ความทุกขเนื่องจากโรคภัยไขเจ็บ 
  เมื่อคนเรามีอายุเขาสูวัยสูงอายุ ก็อาจพูดไดวามีโรคหลายโรคอยูในตัวแลว      

โดยเปนโรคที่เกิดจากความเสื่อมของรางกาย ที่ชาวบานเรียกกันวา “โรคคนแก” นั้นเอง 
อยางเชน ฟนหัก ตามัว หูตึง ปวดเขา ปวดหลัง ปวดเอว ฯลฯ เหลานี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด

ก็จะพูดวา เปนโรคคนแก 

  เราควรจะไดรูและเขาใจวา คนแกเม่ือเจ็บปวยอยางใดแลว ไมใชจะเกิด   

โรคน้ันโรคเดยีว แตมโีรคหลายโรครวมดวย เพราะมโีรคความเส่ือมอยูกอนแลวหลายโรค 

โรคความเสื่อม (หรือ..โรคคนแก) ที่มีอยูแลวน้ัน จะทำใหโรคที่เกิดข้ึนใหม เกิดปญหา

มากยิ่งขึ้น 

  โรคที่จะเกิดขึ้นกับผูสูงอายุมีไดมากเหมือนกัน โรคที่เกิดขึ้นและพบไดบอยๆ 

อาจมีไดดังนี้ 
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  (1.) อบุตัเิหตตุาง ๆ ..เมือ่เกดิขึน้แลวจะทำใหมบีาดเจบ็ มบีาดแผล เสยีเลอืด 

และกระดูกหัก อุบัติเหตุที่มีบอยก็คือ หกลม ไฟไหมน้ำรอนลวก อุบัติเหตุในหองน้ำ 

อุบัติเหตุในทองถนนจากยวดยานตาง ๆ และกระดูกหัก 

  (2.) โรคหัวใจและหลอดเลือด.. มีได เชน โรคกลามเนื้อหัวใจอักเสบเรื้อรัง 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลออดเลือดดำขอดที่ขา โรคหลอดเลือดแข็งซึ่งมีอันตรายมาก

เมื่อเกิดหลอดเลือดแดงแข็งที่หลอดเลือดสมอง หัวใจ ไต ตับออน แขน ขา 

  (3.) โรคระบบหายใจ ไดแก หลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคถุงลมพอง 

  (4.) โรคเลือดจาง 

  (5.) โรคขาดสารอาหาร 

  (6.) โรคเบาหวาน 

  (7.) โรคขอ เชน โรคเกาท โรคขอเสื่อม 

  (8.) โรคเนื้องอก โรคมะเร็งของอวัยวะตาง ๆ 

  (9.) โรคอัมพาต และความพิการ 

  (10.) โรคตา หู คอ จมูก 

  (11.) โรคจิตในวัยสูงอายุ 

 เม่ือผูสูงอายุเกิดโรคใดโรคหนึ่งแลวก็เทากับมีโรคหลายโรคเกิดข้ึน โดยมีโรคของ

ความเสื่อมแทรกซอนอยูดวย เปนการเพิ่มปญหามากขึ้น ก็ยิ่งมีทุกขมากขึ้น 

 ผูสูงอายุเมื่อเจ็บปวยอยางใด ยอมไมอาจทนตอโรคไดดีอยางคนอายุนอยๆ     

โดยจะทนไมไดดีเมือมีไขสูง เมื่อรางกายขาดน้ำ ขาดอาหาร ขาดเกลือแร ฯลฯ เมื่อมีการ

ขาดตาง ๆ ดังกลาว หรือมีไขสูงมาก ความตานทานโรคของรางกายจะยิ่งลดนอยลง  

โรคจะย่ิงหนักขึ้น ผูสูงอายุมักจะเกิดโรคแทรกซอนงายและโรคก็ยิ่งหนักมากขึ้นอีก      

เม่ือเกิดโรคแลว การหายจากโรคของผูสูงอายุยังหายไดชากวาคนอายุนอยอีกดวย          

จึงทำใหสูญเสียเวลา เสียการเงินที่เปนคาใชจายในการรักษาและอื่น ๆ มาก ก็ยอมเปน

ทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก 

 เม่ือผูสูงอายุเจ็บปวยไมสบาย บางคนไมยอมท่ีจะบอกใครใหรูวาตัวปวย ตอเมื่อ

อาการหนักมากแลว จึงจะบอกกลาวใหลูกหลานรูหรือลูกหลานสังเกตรูเอง การรักษา

โรคนี้จึงมักจะไดเริ่มรักษากันก็เมื่อโรคเปนมากหรืออาการหนักแลวเสมอ 

 การทีผู่สงูอายไุมยอมบอกใครเมือ่ตวัเจ็บปวยนัน้ มเีหตผุลตาง ๆ เชน ตวัคดิเอาเอง  

วาตัวไมสบายเล็กนอย หรือตัวเปนโรคธรรมดา ๆ ที่จะหายเองได ไมตองกวนใจ         
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บอกลูกหลาน หรือใครหรอก เจ็บปวยแคนี้บอกใหเขาหวงหรือรำคาญใจเปลา ๆ บางคน

ก็คิดวา.. “แกมากแลวถึงรักษาหายได จะอยูรอดไปก็ไมนานหรอก” หรือบางคนคิดวา 
“รักษาแลวจะตองเสียเงินมากเสียดายเงิน” บางคนพูดบนแสดงความนอยใจ          
ความผิดหวัง หรือมีอารมณไมดีอยางใดอยูในใจโดยพูดวา.. “ปวยไขชางมันเถอะ       
ตายเสียไดก็ดี จะไดพนทุกขหมดเวรหมดกรรมไปเสียที” 
 ความทุกขเม่ือเจ็บปวยที่จะเปนปญหาไดมากอยางหนึ่งก็คือมีโรคที่มีความพิการ

เกิดขึ้น อยางเชน มีอัมพาตเกิดขึ้น โดยที่ชวยตัวเองไมได หรือพอจะพึ่งตัวเองทำอะไร ๆ 

ไดบาง แตตองพ่ึงคนอื่นตองยุงยากลำบากมาก และถาขาดคนชวยเหลือดูแลก็จะเปน

ทุกขอยางมากยิ่ง 

 เม่ือยามเจ็บปวยแลว จะเกิดทุกขมากย่ิงข้ึนไปอีก ถาหากไรญาติขาดมิตร       

เปนโสดหรือมายไมมีลูกหลานที่จะชวยดูแล คอยพูดคุยใหกำลังใจ ไมมีใครมาเย่ียม  

ตองนอนปวยอยูดวยความวาเหว หวาดระแวง เศราเสียใจในตวัเอง กย่ิ็งเพิม่ทุกขมากข้ึน 

 ความทุกขจะยิ่งยากขึ้นเมื่อเจ็บปวย ถาขาดเงินที่จะใชจายในการรักษาหรือ  

ขาดญาติพี่นองลูกหลานที่จะชวยเหลือทางการเงินอีกดวย 

  

 3. ความทุกขเนื่องจากจิตใจและอารมณของผูสูงอายุเอง 
  ความทุกขซึ่ ง เกิดจากการมีจิตใจและอารมณผิดปกตินี้จะกอให เ กิด       

ความทุกขแกตนไดมาก แลวยังจะใหเกิดปญหาในครอบครัวและสังคมของตัวไดมากดวย 

  ผูสงูอายหุรอืคนแกจะมคีวามทุกขความสุขอยางไร มากนอยแคไหน ขึน้อยูกบั 

การมีสุขภาพจิตของคนแกเองวามีดีหรือไมดี เพียงใดเปนสำคัญ สุขภาพจิตของผูสูงอายุ

มีรากฐานเริ่มมาแตเปนเด็กเล็ก ๆ แลว โดยท่ีความทุกขใจจะมีตั้งแตเกิดและมีการสราง

ขึ้นจากสภาพของครอบครัวคือสภาพของพอและแม ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตไมดี มักจะ

เกิดจากครอบครัวที่ขาดความสุข พอแมขาดความรักใครปรองดองกัน มีแตความขัดแยง

กันทะเลาะวิวาทกัน พอแมหยารางกัน หรือพอแมฝายใดฝายหน่ึงตายจากกันไปกอน 

เด็กที่ขาดพอแมมาต้ังแตเล็ก เด็กที่ขาดความรักขาดความดูแลเอาใจใสจากพอแม เด็กที่

มีแตความผิดหวังไมเคยไดรับสิ่งที่ตนปรารถนา มีแตความนอยเนื้อต่ำใจ ฯลฯ เหลานี้ 

ทำใหเด็กเริ่มมีรากฐานของการขาดสุขภาพจิตท่ีดี ตอมาเมื่อเติบโตจนเปนผูใหญ และ

เม่ือเขาสูวัยสูงอายุมักจะคิดไปถึงความหลงั แลวสรางความทกุขใจจากความนกึคิดเร่ือง

ความหลงัใหตวัเอง ถาไมอาจปรบัตวัใหลมืหรอืยอมรบัในเร่ืองของความหลงัโดยคิดวามนัเปน
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เรือ่งท่ีหมดสิน้ไปแลว หรอืผานไปแลว ก็จะมีการแสดงออกดวยลักษณะคนเจาอารมณและ

เกิดความทุกขใจไดอยางมาก 

  ผูสูงอายุที่มีความสุขใจ มักเปนคนมีสุขภาพจิตดี เปนคนท่ีเกิดมาจาก

ครปรองดองดี ตัวเองก็ไดรับความสำเร็จในชีวิตการงาน หลักฐานมั่นคง ครอบครัวดี มี

ความภูมิใจในตัวเองในฐานะอาชีพและความเปนอยูของตัว สามารถปรับตัวใหเขาสังคม

ไดดี 

 ผูสูงอายุที่มีทุกขเนื่องจากจิตใจและอารมณของตน อาจมีไดตางๆ เชน... 

 ☺ นอยอกนอยใจในตัวเอง เม่ือคิดถึงความหลังคิดวาเมื่อครั้งเปนเด็กน้ัน     

ตัวทำแตความไมดี ประพฤติไมเหมาะ ไมตั้งใจเลาเรียน ไมเชนน้ันเวลานี้ก็จะเปนใหญ

เปนโตไดดิบไดดีไปแลวหรือคิดวาตัวความรูก็ไมดี พอมีงานทำก็เกียจคราน เกะกะเกเร

สุรุยสุราย เวลามีเงินไดมากก็ใชมันจนหมด ไมเชนนั้นร่ำรวยสบายไปแลว ไมมาลำบาก

ยากจนอยูอยางนี้หรอก อาจคิดเรื่องตาง ๆ ที่ตนทำตัวไมดี มาถึงเวลาน้ีจึงมีแต      

ความผิดหวัง คิดไปแลวก็เสียใจ เสียดายในโชคชะตาของตัว คิดหนักเขา ๆ ก็เกิด     

ความเกลียดชังตัวเอง 

 ☺ วิตกกังวลใจในสภาพของตัว โดยคิดไปวา เรานี้แกแลว เม่ือเปนคนแก      

ก็คงจะไรความสามารถไปหมดทุกอยาง จะไปไหนมาไหนก็จะมีแตเชื่องชา ยืดยาด

ไมทันคนอื่น จะทำอะไรก็มีทีทางก ๆ เงิ่น ๆ ใครเห็นก็คงนึกขัน จะตองอับอายขายหนา

ใคร ๆ ไปหมด 

 ☺ เศราสลด เสียใจ ในสภาพของการเปลี่ยนแปลงไปของรางกายและรูปราง

ของตัว ซ่ึงเกิดความเส่ือมไป มองกระจกเห็นหนาตาตัวเองทีไรก็ย่ิงใจหาย มีหนาแหงเห่ียว 

หนังยน ฟนหัก ผมบาง ตามัว หูตึง เสียงแหบแหง ฯลฯ ผิดไปจากแตกอน ๆ สารพัด       

ไมนาดู หนาตาเคยดูงาม ทาทีที่สงาไมเหลือไวใหเห็นเลย ยิ่งคิดย่ิงเปนทุกขสงสารตัว 

ยิ่งนัก 

 ☺ เฝาแตคิดอยูตลอดเวลา ตัวกลายเปนคนไมมีคาไมมีประโยชนตอครอบครัว

และสังคมอีกแลว พอแกเชนน้ีก็คงชวยอะไรใครไมไดหรือคงไมมีใครเขาอยากใหชวย  

เขาคงคิดวาแกแลวชวยอะไรไมไดหรอก ในที่สุดก็คิดเลยเถิดไปวาไมมีใครเขารูจักตัว       

ตัวขาดคนใหความเคารพนับถือหมดแลว 

 ☺ เกิดความคิดวา ตัวแกแลว ใครตอใครแมแตพวกลูกหลานก็คงไมเอาใจใส    

ที่อยูกับเขาทุกวันนี้ พวกลูกหลานเขาคงรำคาญ คิดไปวาตัวทำใหพวกเด็กตองหวงกังวล
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จากการที่ตองมาคอยเอาใจใสดูแลตัว แลวนึกตอไปอีกวา ตัวคงจะขัดขวางความสุข 

สะดวกสบาย ที่พวกเด็กเขาควรจะไดรับอยางเต็มท่ี แตตองเสียเวลาใหกับตัว ลูกหลาน

อาจเบื่อหนายรำคาญที่ตัวจะตองพึ่งเขาไปทุกอยาง 

 ☺ คิดวาตัวอายุมากแลว ผานโลกมามาก ตัวรูดีหมดทุกอยาง เม่ือตัวพูดหรือ

ทำอยางไรแลวตองถูกเสมอ ความคิดความเห็นของตัวตองถูกหมด ไมยอมทีจะรับรูหรือ

เห็นดวยกับความเห็นใคร โดยเฉพาะความเห็นของลูกหลาน หรือเด็กรุนหลัง เมื่อตนพูด

แนะนำออกความเห็น หรือทำอยางใดไปแลว ถาลูกหลาน มีความเห็นมีขอขัดแยง หรือ

สงสัยอยางใด จะไมพอใจและโกรธเคอืงอยางมาก กลาวหาวาพวกเดก็ไมเคารพนบัถอืตวั 

 ☺ เมื่อลูกหลานไมไดอยูรวมบาน ไมวาจะเปนเวลาเพียงช่ัวคราวหรือเปน      

เวลานาน ๆ โดยที่มีภารกิจจะตองทำและตองไปคางอยูตางเมืองตางจังหวัด หรือจำเปน

ตองพาครอบครัวยายไปอยูที่อื่น เพื่อปฏิบัติงานของราชการ องคการ หรือบริษัท หรือ

จำเปนตองไปประกอบอาชพีอยางใด ผูสงูอายไุมยอมรับสภาพความเปนจรงิ แตกลาวหาวา 

พวกลูกหลานรำคาญและไมเอาใจใสจงึไดทอดท้ิงตัวและหนไีปอยูเสียหางไกล ไมไดหวง 

และเหลียวแลตัวเลย 

 ☺ เอาแตใจตัวไมยอมฟงใคร ไมเชื่อใคร ไมเขาใจใคร ไมเขาใจลูกหลานตัววา

อยางไรจะตองเปนอยางนั้น 

 ☺ ตลอดมาทุกวันทุกเวลา เฝาแตคิดถึงปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัว หรือคิดวา

อาจเกิดปญหาขึ้นมากับตัว ซึ่งอาจจะเปนปญหาสวนตัว ปญหาครอบครัว ปญหาธุรกิจ

การงาน ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน หรือปญหาสังคม คิดไมตกคิดแลวคิดอีก แลวเก็บ

ความทุกขไวในใจตัว ไมพูดไมบอกหรือปรึกษาใคร 

 ☺ เกิดความเศราสลด ซึม หงอยเหงา วาเหว โดยที่คิดอยูตลอดเวลา ถึงพวก

ญาติพี่นองเพื่อนสนิท คนที่เคยรูจักกันดีและคนอายุรุนราวคราวเดียวกันตางก็ลมหาย

ตายจากกันไปทุกที คิดขึ้นมาแลวก็เกิดหวาดระแวง กังวลใจ และวิตกไปตางๆ วาใกลจะ

ถึงเวลาสิ้นสุดของตนแลว เกิดหวงหนาหวงหลังคิดไปตาง ๆ นา ๆ จนเกิดทุกขใจ 

 ☺ เก็บตัวอยูแตในบาน ไมยอมไปไหน ไมคบหาสมาคมกับใคร แมแตญาติและ

เพ่ือนสนิทไมติดตอ ไมไปมาหาสูกันอยางแตกอน รูจักโลกภายนอกนอยลง ๆ ทุกที        

ไดพบเห็นผูคนนอยลง ๆ ขาดเพ่ือน วาเหว เปลาเปล่ียว เหมือนกับวาตัวอยูคนเดียว      

ในโลก 
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 ☺ แกแลวยังมีความโลภ อยากมีอำนาจเปนใหญเปนโต อยากไดเงินทอง

ทรัพยสินส่ิงมีคามหาสมบัติ ยังคิดการใหญ แสวงลาภยศอิทธิพล ชื่อเสียง อิจฉาริษยา

คนอื่น กลัวไปวาจะยิ่งใหญกวาตัว 

 ☺ ยังมีความตระหนี่ถี่เหนียว ชื่นชมอยูกับเงินที่เก็บไว ไมยอมใชเงินเพื่อบำรุง

ความสุขในบั้นปลายชีวิตของตัว ถาจะตองเสียเงินแมแตซื้อหาของกินของใชสำหรับตัว  

ก็เสียดาย เมื่อเจ็บปวยก็กลัววาจะตองเสียเงินไปเปนคารักษา 

 ☺ ระแวงอยูตลอดเวลาวาจะมีคนคอยปองราย หรืออยากใหตัวตายไปเสียเร็ว ๆ 

จะไดครองสมบัติของตน 

 ☺ แกแลว ยังมีแตความหลงผิด เกลียดชัง อิจฉาริษยาคนอื่น 

 ☺ เฝาแตวิตกหวาดกลัววาตัวจะตองเจ็บปวยทรมาน กลัววาตัวจะตองตาย 

อาลัยอาวรณทรัพยสมบัติที่หามาไว หวงใยลูกหลานที่อยูขางหลัง 

 ที่กลาวมานั้น เปนเร่ืองความผิดปกติของจิตใจและอารมณคนแก ซึ่งทำใหคนแก

มีทุกขมาก เมื่อเกิดอารมณ จิตใจ ตามตัวอยางดังกลาว สภาพจิตใจของคนแก ยังอาจ 

มีไดตาง ๆ อีกมากที่จะทำใหเกิดทุกข มีสุขภาพจิตเส่ือมไปได ผูสูงอายุที่เกิดโรคจิต 

โรคประสาท เหตเุพราะความทุกขจากจติใจ อารมณของตวันีก้ม็ไีดมากเหมอืนกัน 

 ผูสูงอายุจะตองรูตองเขาใจและยอมรับสัจจะธรรมของชีวิตวา คนเราจะตองมี 

การเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งไมอาจหนีพนธรรมชาติของชีวิต ถึงอยางไรเราก็จะตอง 

เปนคนแก ใคร ๆ ก็ตองแกทั้งนั้น แตเราก็ควรคิดวาเราจะตองเปนคนแกที่มีความสุข 

 เมื่อไดรูถึงสาเหตุที่ทำใหคนแกมีทุกขแลว คนแกก็ควรที่จะหาทางแกไข เตรียมตัว

ที่จะกระทำตัวใหมีความสุขในบั้นปลายชีวิต คนในครอบครัว คนของสังคม รวมทั้ง     

ผูมหีนาทีใ่นการบริหารงานประเทศ จะตองรวมมอืกันดแูล และชวยใหคนแกมคีวามสขุดวย 

 ผูที่ยังมีอายุนอย ยังไมแก ควรจะมีสำนึกเอาไวเสมอวาตัวก็จะตองเปนคนแก         

ในวนัหนา 

 จะตองเตรียมตัวเตรียมใจที่จะรับสภาพคนแก และตองเปนคนแกที่มีความสุข  

ควรจะคิดเอาไวเสียกอนนาน ๆ กอนจะถึงเวลาที่จะตองเกษียณการงาน กอนจะถึงเวลา 

ที่จะทำการงานนอยลง คิดเสียกอนเมื่อจะตองหยุดงานอาชีพท่ีทำมาเปนประจำแลว      

จะมีงานอยางใดทำ เพ่ือใหตัวเองยังมีงานทำ ไมใชวาจะอยูนิ่ง ๆ เพราะการมีงานทำ        

จะชวยใหจิตใจเปนสุข รูสึกวาตัวยังเปนคนมีคา มีประโยชน ไมวาเหว และยังคงมีรายได

ใหตนไดใชจายเอง โดยไมตองพึ่งลูกหลานหรือใครอื่นมากนัก 
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 เมื่อยังหนุมสาว ยังมีเรี่ยวแรงทำงาน ขยันทำกิจการงาน รูจักหาเงินรูจักใชเงิน 

รูจักการประหยัดและเก็บเงิน ตองมีเงินสะสมที่จะเก็บไวใชในวันขางหนาเม่ือแกแลว 

นอกจากน้ันตองคิดใหจงหนักวา.. “เราจะตองมีบานของเราเอง” ตองสรางบาน        

ใหมั่นคง และสรางครอบครัวที่ดีที่สุด 

 ผูสูงอายุจะตองมีงานทำบาง มีเงินพอใชของตน มีเพื่อนและเขาสังคมได ยังตอง

ทำตนเปนคนมคีามปีระโยชนตอสังคม เสรมิสรางสขุภาพจติใหด ีและเปนคนอารมณดเีสมอ 

 “กอนเปนผูสูงอายุ วางแผนชีวิตเอาไวลางหนา เพื่อจะไดเปนคนแกที่ไมมีทุกข 
เปนคนแกที่มีแตความสุขกอนจากโลกนี้ไป” 

 รำพึงคำนึงคิดถึงตัวเองหลังสองกระจก กลายเปนนึกถึงเรื่องสภาพของคนแก    

ทีเ่ปลีย่นไป เพราะความเส่ือมของรางกายและจิตใจ แลวยงัเลยไปถงึเรือ่งคนแกมทีกุขอกีดวย 

ไปไกลมากพอดู หวนกลับมาคำนึงถึงตัวเองอีกสักนิดเถอะ 

 หวนคิดไปถึงชีวิตท่ีผานมา 80 กวาป เขาระยะครบ 7 รอบอายุ แลวนึกขัน      

อะไรกันเวลามันชางผานไปรวดเร็วเสียจริง ๆ แผล็บเดียวแท ๆ 

 ดวยเวลาทั้งหมดที่ผานไปจนถึงเวลานี้ เกิดความคิดแตเพียงวา เราไดเกิดมา       

ในโลกนี้ เราไดทำหนาที่ตามธรรมชาติชีวิตครบถวนสมบูรณแลว 

 เราเกดิ เราเจรญิเติบโต เราไดศกึษาเลาเรียน เรามีอาชีพการงานทำ เราสรางชีวติ 

มีฐานะมั่นคง เราไดแตงงานมีครอบครัวเอง เรามีลูกแลวมีหลาน.. และเวลานี้เราแกแลว..

พูดไดวา..ไดทำหนาที่ตามธรรมชาติสมบูรณแลว ที่สำคัญเราไดมีลูกหลาน คือสรางชีวิต

ใหมขึ้นมาแทนเราใหยังคงมนุษยชาติในโลกนี้ตอไป.. ไมสิ้นสุด 

 เปนบุญของเราอยางมากหนักหนาแลวท่ีตลอดชีวิตท่ีผานมาจนถึงวัยสูงอายุหรือ

เรียกกันงาย ๆ วา เปนคนแกแลวในเวลานี้ เรามีชีวิตที่ราบรื่น มีความสุข แมวาจะเกิด

ความทุกข ความยากลำบากอยางไร ก็ถือวาทุกขเล็กนอย นอยกวาคนอื่น ๆ เขามากนัก 

ความทุกขนั้นถึงจะมี เราก็แกไขได หรือมันสิ้นสุดไปเองได หรือเราทนท่ียอมรับมันได 

พูดไดวา..ไมมีทุกข 

“ลาโรงสงทาย” 
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 เราสรางตัวของเราเอง จะคิดอยางไรทำการอยางไร เราพบแตคนมีน้ำใจดี 

เมตตาสงสารเรา ใหความชวยเหลือสนับสนุนเรา เราสรางฐานะและครอบครัว           

ใหเจริญกาวหนาม่ันคง เรารับผิดชอบใหความรัก ใหความสุขสบายแกทุกคนในครอบครัว 

เราไดทำคุณทำประโยชนใหแกเพื่อนมนุษยและสังคมมามากดวยความต้ังใจดี เราภูมิใจ

ในตัวเราเองมากพอแลวที่ตลอดชีวิตมานี้เราคิดแตพยายามจะทำความดี ไมเคยที่จะคิด

ทำใหใครตองเดือดรอน 

 ในชีวิต เรามีความรักที่จะใหคนไดอยางครบถวน โดยที่.. “เรารักตัวเรา เรารัก
คนอื่น ๆ และเรารักสังคมเรา” 
 เวลานี้ความสำนึกของเรามีอยางหนึ่งที่คงจะเหมือนความนึกคิดของคนแก

ทั้งหลาย เปนความนึกคิดที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย มามีอายุมากขึ้นๆ จึงไดคิด 

 เกิด “วิตกกังวล” ไปเองวา ยิ่งอายุมากขึ้นยิ่งจะพบความเหงา 
 เมือ่ปลดเกษยีณอายุราชการนัน้ ยงัมงีานทำสวนตวั มแีรงกายแรงใจทีจ่ะทำงานได 

ไมคิดอยางใดอื่นเลย 

 มาตอนนี้ มันคิดขึ้นมาเอง คิดวาวันขางหนาสักวันใดวันหนึ่ง เราอาจตอง      

หยุดทำงานตองอยูบาน พอรุงเชาพวกลูกหลานก็คงออกจากบานไปทำงานกันหมด  

เราตองอยูบานคนเดียวตลอดวัน พวกลูกหลานกวาจะกลับบานก็คงค่ำมืด ซึ่งเราคง 

หลับไปแลว หรือเขาหองนอนแลว 

 เราอยูคนเดียวเราจะทำอะไร จะพูดคุยกับใคร ถาอานหนังสือคงอานไดไมนาน 

เขียนหนังสือก็ชั่วครู ไมมีลูกหลานอานใหฟง ไปไหน ๆ ก็คงไมไหวแลว 

 คงเหงาพอดู 

 แต..ชางมันเถอะ นั่นมันเรื่องวันขางหนา มันอาจไมเปนอยางนั้นก็ได เอาละ..

คอยคิดแกเหงาภายหลัง 

 แตเวลานี้ ก็เริ่มเหงาและรำคาญใจแลว ถาอยูเฉย ๆ เพราะกลางวันใคร ๆ ก็ไป

ทำงานหมด เด็กก็ไปโรงเรียน 

 เวลานีท้กุ ๆ วนั กพ็ยายามหลีกเลีย่งความเงียบเหงาวาเหว ยงัพยายามทำเหมอืน 

กับวายังทำงานอยูเหมือนเดิมๆ 

 ตั้งแตเชา ใหรถยนตมาสงโรงพยาบาลกรุงเทพ ขอหองทำงานสวนตัวเขา 1 หอง 

สำหรบัอานหนงัสือเขียนหนงัสือ กนิอาหารกลางวัน และงวงนอนเม่ือใดกน็อนบนเกาอ้ียาว 

นอนอยางเปนสุขเลย 
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 ระหวางที่ไปถึงโรงพยาบาลกรุงเทพ ทักคนนั้น คุยคนนี้ ยั่วคนโนน เดินเลนไป

ตามสะดวกท่ัวไป เม่ือยนักก็หลบเขาหอง เบ่ือหองก็ออกคุยกับใครตอใครท่ีผานไป          

ไมมีเหงา 

 บาย 2 โมงครึ่ง รถยนตมาสงที่คลินิก 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วก็มองดูคลินิกไดอยาง

ครึ้มใจ 

 ตกเย็น 6 โมงครึ่ง..ใกล ๆ ทุม ลูกหลานคนไหนวาง เขาก็มารับกลับบาน กินขาว 

อาบน้ำ เขาหองนอน..หลับบาง ตื่นบาง ก็ชางมัน ไมมีอะไรจะตองหวง 

 ตืน่นอนต ี5 ครึง่ วนัอาทิตยตืน่ต ี5 อาบนำ้ แตงตวั เพือ่ใหทนัใสบาตรเปนประจำ 

 เสาร – อาทิตย ตอนเชา ไปอยูที่คลินิกครึ่งวัน ครึ่งวันบาย – นอน 

 หมดไปวันหนึ่ง ๆ ไมมีเหงาไมมีวาเหว 

 คิดถึงตัวแลวทุกวันนี้ ชีวิตก็ราบร่ืนดีแลวจะเอายังไงอีกในเม่ือ... “กินได นอน
สบาย ถายสะดวก” อยูแลว  
 และเวลานี้ตัวอายุมากแลว ก็ไดยึดมั่นอยูกับการปฏิบัติตัว 3 ประการ 

 “อยาทำยุงมาก อยาพูดมาก อยาคิดมาก” 
 เอาละ... มองตัวเองพอแลว 
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