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 มองกระจก แลววกมามองตัวเอง เปนบทความสวนหนึ่งของหนังสือ       
๘ พฤษภาคม ๒๕๔๘ ครบรอบ ๘๔ ป นายแพทยเสนอ อินทรสุขศรี ท่ีสำนักสงเสริม

และพิทักษผูสูงอายุ สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส

และผูสงูอาย ุไดรบัอนญุาตจากศาสตราจารยนายแพทยเสนอ  อนิทรสุขศร ีใหนำมา 

จัดพิมพเผยแพรใหความรูแกผูสูงอายุ และประชาชนทั่วไป  

 สาระของบทความ กลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุ       

ในดานตาง ๆ ทั้งรางกาย และจิตใจ ที่เปนประโยชนตอผูอานใหรูเทาทัน เขาใจ

และพรอมรับในสิ่งที่จะเกิดขึ้น เพื่อการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมตอไปในวัยสูงอายุ   

 สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ ขอขอบพระคุณศาสตราจารยนายแพทย

เสนอ อินทรสุขศรี เปนอยางยิ่ง ที่ไดกรุณาอนุญาตใหนำบทความดังกลาวจัดพิมพ 

และเผยแพรเพื่อเปนวิทยาทานตอไป 

 

คำนำ 

สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ  
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ศ.นพ.เสนอ  อินทรสุขศรี 

 เมื่อมีอายุมากขึ้นและมากขึ้น ๆ ทุกวันใคร ๆ ที่ไมไดพบปะกันมานานแลว หรือ  

พึง่จะรูจกัแลวสนทิกนัมาบาง ชางชอบถามเสียจรงิ ๆ วา เวลานีอ้ายเุทาไหร พอบอกแลว 

เขาจะแกลงชมใหเราดีใจหรือเดาอายุเราผิดจริงก็ไมรู คนไหนคนนั้นจะตองบอกวา..      

ไมเชื่อวาจะมีอายุมากถึงอยางน้ันแลว ถามตอวาปฏิบัติตัวอยางไรถึงยังดูเหมือน ๆ เดิม       

กี่ปกี่ปมาเห็นก็เหมือนเดิมไมเปลี่ยนแปลงเลย 

 พูดกันตามจริง ก็ชอบละที่เขาชมอยางนั้น แตที่ไมเปลี่ยนแปลงเลยน้ัน ไมได

พลอยหลงเชื่อตามไปหรอก ตองแกลงพูดเลนวา ที่ไมคอยจะเปล่ียนไปตามท่ีบอกน้ัน     

ก็เพราะมีโรคอยูในตัว “โรคหนุมเรื้อรัง” 
 คร้ันมีคนถามถึงอายุและบอกสภาพของตัวเองบอยเขา ก็คิดวาตองมองพิจารณา

การเปลี่ยนแปลงสภาพของตัวเองเสียที “การเปลี่ยนแปลงของรางกายของผูสูงอายุ” 
 วันนั้นสองกระจกมองพิจารณาตัวเอง 

 กก็ระจกเงาบานทีส่องดอูยูทกุวนัเวลาหวีผม ผดัหนาทาแปง แตงตวักบ็านนัน้แหละ 

เมื่อแตงตัวเสร็จแลวก็แลวไป ไมไดใสใจจองพิจารณาอยางใด 

 แตวันนั้นสองกระจกพิจารณานานหนอย ภาพที่เห็นในกระจกนั้นดูแลวรูสึก

แปลกเปนพิเศษไปจากที่เคยมองเห็นมา นี่ใครกันนะหนาตาดูคุน ๆ วาเคยเห็นมากอน 

จองดูอีกใหแนวา อาว ภาพในกระจกน้ันตัวเราเองแหละไมยักเคยรูเคยเห็นหรอกวา 

ลักษณะสภาพตัวเราน่ีเปล่ียนแปลงไปโดยท่ีเราพ่ึงจะเห็นเม่ือสังเกตและมองอยางพิจารณา 

 เมื่อสัก 3 – 4 ป มาแลว ก็เคยมีความสำนึกและรูตัววามีอายุมากแลว เปนคนที่

ใคร ๆ เขาเรียกวา คนแก ไดแลว แตมีคำเรียกปลอบใจ หรือไมแสลงหู ชวยบำรุงขวัญ      

โดยเรียกกันวา ผูสูงอายุ แตถึงอยางไร ผมชอบท่ีเรียกกันวา “คนแก” อยางท่ีเรียกกัน
มานานแสนนานแลวดวยความเขาใจกันไดดี 

มองกระจกแลววกมามองตัวเอง 
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 มาถึงวันนี้เมื่อมองดูสภาพของตัวจากกระจกเงาแลวก็รูดีวานี่เรามีอายุมากขึ้น  

ไปอีกแลวซีนะ พูดอยางชาวบานกันเองโดยไมตองพูดหลอกหลอนลวงกันใหเหลิงกัน      

ไดเลยวา แกขึ้นกวาเดิม 

 มองเห็นหนาของตัวเองจากกระจกเงาเพงพินิจสักหนอย ก็บอกไดแลววามีการ

เปลี่ยนแปลงไปอยางชัดเจนวาแกขึ้นกวาเดิม 

 ใบหนาท่ีเคยอวบอูมก็ดูเหมือนจะยุบลง (หรือตอบลง) กระดูกของโหนกแกม  

คาง และคิว้ นนูขึน้ ผวิใบหนาแหงเหีย่วยน หนาผากยนเปนริว้ ๆ เหน็ชัดเจน เชนเดยีวกบั 

ที่บริเวณหางตาจะมีผิวยน ๆ ตามที่เรียกวา “รอยตีนกา” ผิวหนาซีด ๆ มีฝาจาง ๆ ขึ้นที่

แกมทั้ง 2 ขาง 

 ผมเองมีไฝเม็ดโตที่โหนกแกมขวา (แกลงเชิดชูไฝเม็ดนี้วาเปนไฝเสนห) เวลานี้มี

ขนาดโตเกือบ ๆ เทาเม็ดถั่งแดง แตกอนเคยมีสีดำ เวลานี้มีสีซีด ๆ และเหี่ยวฝอแบนลง 

 ริมฝปากที่อิ่มเอิบงามดั่งคันศร (ชมตัวเอง) เวลานี้เห่ียวยนยุบลง เวลาสวดมนต

และออกเสียงพูด ตัวเองก็ไดยินและรูวาคำพูดไมคอยจะชัดถอยชัดคำ ลองผิวปากเปน

เพลงตามท่ีเคยผิวปากในเวลาครึ้มอกคร้ึมใจอยางแตกอนโนน อยาวาแตจะผิวใหเปน

เพลงเลย เสียงผิวยังไมมีเสียงดวยซ้ำย่ิงเปาปากอยางโกสมัยกอนย่ิงไมมีเสียง มีแตลม

ผานริมฝปาก ฟู ๆ 

 อาว ลมืใสฟนปลอม (ฟนหนาของฟนบน) มนิา พดูกไ็มชดั ผวิปาก เปาปากกไ็มได 

ริมฝปากตอนบนก็ดูยุบไป 

 พอเอาฟนปลอมใสแลว เออ – ดูหนาแลวเหมือนคนเดิมขึ้นมามากทีเดียว          

เอ - คนไมมีฟนน่ีหนามันผิดแปลกไปไดนะ ถาฟนหักท้ังหมดปากหนาคงจะผิดแปลก

จากเดิมมากเชียวละ 

 ตา  มองดตูาตวัเองจากกระจก แลวนึกไดถงึตำราแพทยมบีอกไววา คนทีแ่กแลว 
ถาดูรอบขอบตาดำที่ชิดสวนตาขาว รอบของตาดำจะเปนเสนสีขาวฝา ๆ โดยรอบ แตตา

เราไมมีขอบวงตาดำเปนสีขาวเลย เราคงยังไมแก หรือแกไมมากซินะ 

 ขนตาบน  รวงไปเสียสวนมาก เหลือไมกี่เสน สวนขนตาลางไมเหลือใหเห็น 

 ขนคิ้วก็รวงไปบางเหมือนกัน บางเสนงอกยาวออกไปมาก บางเสนหงอกเสียดวย 

 หนวด เครา โกนทุกเชา ขนเครา – หลังโกนแลว โคนขนที่เหลือบางเสนก็เห็น  

มีหงอก 
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 ขนจมูกนั้น เห็นมีหงอกบางเสนมานานแลว แตเวลานี้เห็นวามีหงอกมากเสน 

กวาแตกอน 

 ตายงัมองเหน็ด ีแตกม็สีายตายาวตองสวมแวนมานานปแลว เวลานีต้องใหจกัษแุพทย 

ตรวจบอย ๆ หมอเขาบอกวาสายตาคนเราอาจเปลี่ยนทุก ๆ 2 ป บางปจึงตองเปลี่ยน

กระจกแวนตาใหเหมาะกับสายตา เวลาอานเขียนหนังสือเวลาน้ีตองการแสงสวางมากกวา 

แตกอน ๆ หมอตาบอกวาเร่ิมมีตอกระจกนิด ๆ แลว พอแกแลวทุกคนก็ไมพนตอกระจก 

แลวแตใครจะเปนชาหรือเร็วเทานั้น แกแลวทั้งตัว มันก็เส่ือมไปหมดละ ผมมันหงอก   

ตามันก็หงอกไดนา 

 รำคาญอยูที่วาหัวตามันมีขี้ตาอยูเรื่อย ก็คงเพราะมีทอน้ำตาอักเสบเล็ก ๆ นอย ๆ 

อยูเสมอตามสภาพของคนอายุมาก เช็ดข้ีตาออกท้ิงไปไมไดยากเย็นอะไร จึงไมมีปญหา

หรือเดือดรอนอยางไร ดีแลวที่ไมเกิดมีทอน้ำตาอุดตัน น้ำตาไหลเหมือนกับวารองไห     

อยูตลอดวัน แลวเกิดหนองเกิดฝขึ้นในทอน้ำตา 

 ไหน ๆ สองกระจกมองตาตัวเองแลวก็ดูหูเสียเลยเถอะ 

 หู  หูเวลาน้ีก็ผิดแปลกเปล่ียนไปดวย หูขางซายที่เคยไดยินเสียงไมคอยชัด     

พูดไดวามีหูตึงมากอนแลวหลายป ตอนน้ีมันตึงมากย่ิงข้ึน ลองเอามืออุดหูขวาไวแลว   

หูซายนี้แทบจะไมไดยินเสียงคนพูดที่พูดดวยวาพูดอะไรยังไง ตองพูดเสียงดังมาก ๆ  

 หขูางขวากพ็อจะไดยนิในเวลาพูดคยุสนทนากนัในระยะใกล ๆ ถาอยูไกลสกัหนอย 

ก็ฟงไมชัด เวลาฟงวิทยุหรือชมโทรทัศน มักจะขัดแยงกับพวกเด็ก ๆ ที่ชอบประทวงวา 

“เปดเสียงดังอะไรนักหนา” 
 เร่ืองไมไดยินเสียงหรือฟงคนพูดดวยไมไดยินชัดน้ี มันก็ทำใหรำคาญใจและ      

มีโมโหโทโสอยูในใจอยูแลว ไมรูวากรรมเวรอะไรนักหนา หูขางขวาที่พอจะชวยใหไดยิน

คนคุยหรือฟงเสียงอะไรไดพอรูเรื่อง อยู ๆ ก็เกิดมีขี้หูขึ้นมามากจนเต็มรูหู จนไปชิด      

เยื่อแกวหู ที่นี้ก็ไดเรื่อง มีเรื่องสำคัญที่จะตองพูดคุยกันหรือมีประชุมกรรมการเก่ียวกับ

ธุรกิจการงาน ใครเขาจะพูดจะถามหรืออกความเห็นอยางไร ไดยินเสียงเหมือนกระซิบ

กระซาบ ฟงไมชัด จับความไมไดในท่ีสุดตองเดือดรอนถึงหมอห ู ใหชวยแซะชวยคีบ      

หูออกจนเกลี้ยง จึงไดยินไดอยางเดิม (คือยังมีตึง ๆ  อยู – แตไดยินเสียงดีขึ้น)  

 ขี้หูเต็มรูหูขวานี้ ตอนแรกหลังจากคีบขี้หูออกเพียงแค 2 – 3 อาทิตย ก็เต็มหูอีก 

แตก็หางไปหางไป จนหายไปเอง 
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 หูคนเรา เม่ือมีอายุมากๆ ประสาทรับเสียงก็คอย ๆ เส่ือมไปทำใหหูตึง ฟงไมชัด 

คนที่จะพูดดวยตองพูดดัง ๆ หรือพูดซ้ำ ๆ 

 ที่แปลกก็คือ ถาเปนเสียงสูงหรือแหลมจะไดยินเสียงชัดนอยกวาเสียงต่ำหรือ   

เสียงหาว บางทีพูดเสียงตามธรรมดา ๆ จะไมไดยิน แต – ถาเปนเสียงกระซิบกลับไดยิน 

 นี่ไงละที่เราเคยเห็นหรือเคยไดยินคนพูดถึงปูยาตายายที่แกมาก ๆ วา เวลาที่พูด

คยุดวยไมไดยนิเสยีงพดูหรอก ตองพูดซำ้ ๆ หรอืพูดดงั ๆ แตพอพดูกระซบินนิทาเสยีงเบา ๆ 

เทานั้นแหละคุณเอย ไดยินเรานินทาชัดแจวเชียวละ 

 ผม  เม่ือมองดูผมของตัวเองในกระจก ใจหายนิดหนอย (เพราะปลอบใจตัวเอง

มากอนแลววา เราน่ียังดีกวาเพื่อนรุนเดียวกันหลายคนที่ผมเรายังมีเหลือมากกวา) ดูที่

ศีรษะแลวเห็นหนังศีรษะไดชัด ผมมีหงอกมากข้ึน โดยเฉพาะท่ีบริเวณขมับและตีนผม      

มีผมหงอกดูขาวชัด 

 เอากระจกเล็กอีกบานหน่ึงสองมองดานหลังศีรษะซึ่งนานปแลวไมไดเห็น      

หลังศีรษะของตัวใจหายวูบไปพักใหญ ศีรษะดานหลังนั้นมีผมบางมาต้ังแตหนุมแลว   

มาดูตอนน้ีเห็นไดวามันบางจนเกือบเหมือนคนหัวลาน แตก็ตัดสินใจคิดไปวา เอาเถอะนา  

ยังดีที่มีผมหรอมแหรมอยูบางไมใชวาหมดจนเกล้ียง ชางมัน ถามองดานหนา มันไมมี

ลักษณะเหมือนคนหัวลาน หนาผากยังไมกวางก็ดีแลว อยามองดูดานหลังศีรษะก็แลวกัน   

 วากันตามตำรา ตลอดทั่วหนังศีรษะที่มีผมหงอกน้ัน ตามปกติแลวจะมีเสนผม

ทั้งหมดประมาณ 1 แสน 1 หมื่นเสน เวลานี้ผมของเราคงจะมีเหลืออยูสัก 3 – 4 หมื่นเสน 

เห็นจะได 

 เรือนรางและอิริยาบถ  พิศดูรูปรางของตัวแลว จึงไดรูวาตัวเราน้ีผอมลงกวา   
แตกอนๆ แลวยังดูเตี้ยลงดวย น้ำหนักตัวไมไดชั่งดูมาไดสักปกวา แตก็พอจะรูตัววา

นำ้หนกัตวัตองลดกวาเดมิแน ๆ เพราะตวัมนัผอมลงเนือ้หนงัเหีย่ว พงุกย็บุไปกวาแตกอน ๆ 

กางเกงเกา ๆ ที่เคยสวมเม่ือ 10 กวาปมาแลว มันคับพุงมากตองเอาเก็บไวในตูเสื้อผา     

ก็เอาออกมาสวมอีกไดอยางสบายพุง เข็มขัดตองรนเขาไปอีก 1 – 2 รู แตกางเกงเกานี้ 

สงัเกตไดวาเมือ่สวมแลวขากางเกงมนัยาวกวาเดมิ ๆ สกัเกอืบ 1 นิว้ฟตุ เออ – นีเ่ราผอมลง 

แลวเตี้ยลงดวยซินะ 

 พศิดตูวัเองตออกี เอะ เรานีม้สีภาพอยูในลักษณะหลงัโกงบางแลวซนิี ่ รูตวัเหมอืนกัน 

วาระยะป 2 ปมาน้ี เวลาน่ัน ยืนเดินหรือแมแตเวลานอนเราไมไดยืดตัวไวใหตรง           
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เราเผลอกมหลังอยูในทาหลังคอมตามที่เรารูสึกสบายอยูตลอดเวลา ลองควารูปที่ถายไว

ตอนหลัง ๆ นี้มาดูก็ เห็นไดวาเวลายืนใหใครถายรูปใหนั้น เรายืนหลังคอมเหมือน      

คนหลังโกง 

 เวลาเดิน แตกอน ๆ นั้น เปนคนที่ชอบเดินเร็ว ๆ เดินชาไมเปน ถาเดินชา ๆ      

กลับรูสึกเหนื่อยเร็ว แตสัก 2 – 3 ปมานี้ เดินเร็วไมได ขืนเดินเร็วหรือจะทำอะไรที่จะตอง

เปลีย่นอริยิาบถเรว็ ๆ ละกเ็ปนเหน่ือยหอบ ใจสัน่ ขึน้มาทันที เวลาเดินจึงตองเดินชา ๆ    

รีบรอนไมได 

 ตั้งแตอายุมากขึ้นน่ีใหยืนขาขางเดียวไมไดหรอก ยืนไดก็ไดแผล็บเดียว        

การทรงตัวไมดี ขืนยืนเปนลมเลยเชียว เวลานุงกางเกงใน กางเกงนอก สวมถุงเทา 

รองเทา ตองนั่งสวมน่ังใส เลิกยืนสวมใสมานานแลว นึกไปถึงเมื่อครั้งเปนเด็ก คุณครู

ลงโทษใหยืนขาเดียวหนาชั้นเรียน บางทีโทษหนักยืนขาเดียวคาบไมบรรทัด แลวยัง       

กางแขนดวย คร้ังน้ันยังยืนไดสบายมาก เวลาน้ีถาถูกลงโทษใหยืนขาเดียว คงไดลม 

แขนหักตะโพกหักไปแน ๆ เลย 

 เวลานี้ เวลาที่ เดินไปแตละกาวก็เกือบเหมือนยืนขาเดียวพรอมกับเคลื่อนที่ 

กลามเนื้อขามันหยอนออนกำลัง เวลาเดิน ขาและเทารับน้ำหนักตัวไดไมดีพอ แตละกาว

ที่ขายกขึ้นขางหน่ึง จึงเหมือนยืนขาเดียว น้ำหนักตัวทำใหตัวเองเสียศูนยไป พอตัว

เอนเอยีงไปดานไหน ตวัก็พาลจะเซไปทางนัน้ ถาเดินเร็วซักหนอย จงึเหมือนคนเมาเหลา 

เซไปเซมา เวลาเดินจึงตองทำจิตใจใหตั้งมั่นเดินกาวไปชา ๆ ทำยังกับเดินวางมาด       

ใครไมรูจะไดนึกวาเรายังเดินไดสมารต 

 ผิวหนังนี่ซิที่มันฟองใหใคร ๆ เขารูวาเราพนความเปนหนุมสาวมาแลว ละสายตา

จากกระจกเงามามองผิวกายของตัวเองโดยท่ัว ๆ มาปน้ีสภาพรางกายของเราเปล่ียนแปลงไป

อยางเห็นไดชัด เมื่อใครไดเห็นผิวกายเราเพียงมองแวบเดียว เขาก็คงรูวาเราแกแลว  

พินิจพิจารณาตัวเองก็รูอยูแกใจจะคิดวาตัวยังไมแกเห็นจะไมได ก็ผิวหนังที่มันเหี่ยว ยน  

แหง บางเปนมัน หยอนยาน นั่นแหละมันฟอง 

ผิวกาย 
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 มองคอตัวเองในกระจก หนังตั้งแตใตคางตรงลงมาตามแนวกลาง ๆ คอ มันยน

หอยยอยเปนแนวลงมาเหมือนเหนียงไก อยางท่ีเขาพูดกันวา “คอเหนียงแดงไปหมด” 
มันเหมือนเหนียงไกจริง ๆ ดวย 

 ผิวหนังแหงมีริ้วรอยแตกแยก มีลักษณะเรียกไดวา “ผิวรอยแตกงา” คือเหมือน
ผวิของงาชางเกา ๆ ความจรงิดแูลว ผวิหนงั ยน ๆ ดำ ๆ ทำใหนกึไปถงึผวิเปลอืกมะมวงงอม 

มะมวงที่ยายหวงนักหวงหนาใครมาเก็บมาแตะตองมะมวง ที่ตนแกไมไดเลย พอแกก็เก็บ

มะมวงบอกพวกเราเด็ก ๆ วาสุกแลวถึงคอยกิน สุกแลวก็ยังหวงไมกินและไมยอมใหใคร

กินจนมะมวงงอมเริ่มเนา หัวดำ นั่นแหละจึงเอามะมวงมาบังคับใหหลาน ๆ กิน ผิวตอน

หัวมะมวง เหี่ยว ยน ดำ ไมชวนกินเลย พวกเราเรียกกันวา “มะมวงกระสือดูด” ผิวหนัง
ตามแขนขาและตามตัวของคนที่แกมาก ๆ ก็เกือบเหมือนผิวมะมวงกระสือดูดนี่แหละ 

 ผิวหนังที่มองดู และเปนผิวหนังตัวเองนี้ ดูเหมือนจะมีสภาพอยางตำราท่ีได

เลาเรียนมาเขาไปทุกที คือมีสภาพที่แสดงถึงการเกิดความเสื่อม ตามตำรา กลาวไววา... 

 ผวิหนงัของคนทีม่อีายุมากขึน้นัน้ จะคอย ๆ บางลง ความยดืหยุนมนีอยลง ผวิจงึ 

ไมตึงไขมันใตผิวหนังก็มีลดนอยลงดวย ผิวหนังจึงหยอนเหี่ยวยน ตอมเหงื่อเสื่อมสลาย 

จำนวนตอมนอยลง เหงื่อออกนอย เมื่อมีเหงื่อออกนอย พออากาศรอนขึ้น เหงื่อนอย

ความรอนในรางกายกร็ะเหยออกไดไมมากพอ กจ็ะรูสกึวาอากาศรอนมาก และเมือ่ไขมัน 

ใตผิวหนังมีนอยลงผิวหนังบางคนแกจึงทนตออากาศที่เปลี่ยนแปลงเล็กนอยไมได     

ถาอากาศรอนขึ้นสักหนอย ก็รูสึกรอนมาก แตพออากาศเย็นสักหนอย ก็หนาวมาก 

 ตอมนำ้มนัธรรมชาติของผวิหนงั พอแกแลวก็จะลดจำนวนตอมลง ตอมเส่ือมไปมาก 

ผวิหนงักม็นีำ้มันนอย ผวิหนงัจงึแหงไมเปนมนั ไมออนนุม เหงือ่กอ็อกนอยดวย ผวิกย็ิง่แหง 

 ในเมือ่คนแกมผีวิแหง เวลาอาบน้ำ ถาอาบแชนำ้อยูนาน ๆ ฟอกสบูมาก ๆ อกีดวย 

น้ำมันบนผิวหนังจะถูกฟอกลางออกไปหมด พออาบน้ำเสร็จเช็ดตัวแลวผิวหนังที่ไมมี

น้ำมันก็จะแหง ผิวตึง ๆ คันและเมื่อเกามาก ๆ ผิวหนังจะอักเสบ เปนแผล เกิดหนอง 

หรือเกิดโรคผิวหนังตามมาไดมากโรค 

 สีของผิวหนัง เกิดจากการมีสีในช้ันเซลลที่มีสีของผิวหนัง เม่ือคนเราอายุมากข้ึน

เขาสูสภาพคนแกสีในเซลลผิวหนังจะลดนอยลง ผิวคนแกจึงมีสีซีด ๆ เหลือง ๆ แตก็จะมี

บางสวนบางแหงของผิวหนังที่จะมีหยอมหรือกลุมเซลลมีสีเพิ่มขึ้นกวาปกติ ผิวหนังนั้น

จึงเห็นมีจุดสีน้ำตาลแกเปนจดุ ๆ โดยมากเห็นไดที่แขน ลำตัว และหนา ซึ่งเปนลักษณะ  

ที่เรียกวา “ตกกระ” 
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 ตรงกนัขาม ถาจะมกีลุมเซลลตอนใดทีข่าดส ีจดุท่ีมกีลุมเซลลขาดสกีจ็ะเปนจุดขาว 

ผิวของคนแกจึงเห็นมีจุดขาว ๆ เกิดข้ึนไดทั่ว ๆ ไป ถามีผิวหนังมีจุดขาวเขามารวมกัน 

ผิวหนังก็จะมีหยอมขาวใหญขึ้น ถาผิวขาวน้ีเกิดข้ึนเปนบริเวณกวางใหญ ผิวหนังจะ      

ดดูางไป เราเรยีกกนัวา “ผวิดางขาว” บางคนเม่ือแกแลวเปนโรคผวิดางขาวเตม็ท่ัวตวักม็ ี

 ผิวหนังบางแหง อาจหนาขึ้น บางท่ีผิวที่หนาและแหงนี้จะมีรอยแตกแยก       

บางทีอาจเห็นวามีหูดตามท่ีตาง ๆ หรือบางท่ีเกิดเปนติ่งเล็ก ๆ งอกข้ึนมาจากผิวหนัง 

บางทีติ่งก็จะเกิดข้ึนหลายต่ิงและหลายตำแหนง ติ่งมีขนาดหัวเข็มหมุด หรือโตจนเทา

ปลายนิ้วมือได 

 เนื่องจากคนแกมีผิวบางกวาปกติ หลอดเลือดท่ีมาอยูที่ผิวหนังจึงขึ้นมาอยูใกล 

ผิวของผิวหนัง เวลาที่ผิวหนังถูกกระทบกระแทกเบา ๆ หรือแมแตการเกาหลอดเลือดฝอย

จะแตก เลือดก็ออกมาอยูในผิวหนัง 2 – 3 วัน ตอมาเลือดจะเปลี่ยนเปนสีดำ ผิวหนัง

อาจเห็นมีสีน้ำตาลแก เปนจ้ำๆ ลักษณะเชนนี้ ชาวบานเรียกกันวา “พรายย่ำ” (ไมรูวา
พรายอะไรมันมาชอบเหยียบมาย่ำใหผิวหนังคนแกชอกช้ำ) สังเกตคนแกดูเถอะทุกคน  

ยิ่งแกมากจะย่ิงเห็นวาตามผิวหนัง โดยมาก ตามแขนตามขา จะมีผิวหนังสีดำเปนจ้ำ ๆ 

หลายจ้ำ นัน้กเ็พราะผวิหนงัตรงนัน้กระทบกระแทกของแขง็หรอืเพราะเกาบอย ๆ (ผวิคนแก 

แหงและมักคันอยูตลอดเวลา) บางคนแขนขาดำดางไปหมด 

 การท่ีมีผิวบางมีผลอีกอยางหน่ึง คือ ปลายประสาทจะยิ่งมาอยูใกลตอนผิวของ

ผิวหนังมากข้ึน ในเม่ือผิวหนังคนเราตองถูกตองสัมผัสส่ิงตาง ๆ อยูตลอดเวลา สัมผัส

แมแตฝุนละอองของตาง ๆ ทีป่ลิวปนมาในอากาศ หรอือากาศเองทีร่อนและเย็น อกีทัง้มด 

ไร แมลงตาง ๆ ทีม่าไตตอมกจ็ะมรีะคายเคอืงผวิหนงั จงึอาจมีความรูสกึคันตลอดเวลาได 

คนแกเม่ือผิวหนังสัมผัสส่ิงตาง ๆ ก็จะคันไดงาย เม่ือคันก็เกา หลอดเลือดฝอยก็แตก     

ดังกลาวมา และอาจเกิดผิวหนังอักเสบไดแลวอาจรุนแรงมากดวย 

 คิดไปถึงตัวเอง ตั้งแตยังหนุม (หรือยังไมแก) นึกขำอยูในใจทุกเวลาที่คนแกบน

หรือบอกวา แสบหรือเจ็บเสียวตามผิวกายที่ตรงน้ันตรงนี้ เจ็บเสียวแปลบเหมือนฟาแลบ

หรือถูกไฟฟาชอรต บางทีผิวหนังบางแหงบางหยอมมันเกิดแสบ ๆ เจ็บ ๆ เหมือนถูกพริก 

หนังศีรษะเจ็บแปลปเปนแนวเสนจากทายทอยขึ้นไปถึงยอดศีรษะ หรือท่ีหนังศีรษะรูสึก

เจ็บแสบ เปนหยอมใหญคลายกับถูกไฟลวก 

 เวลานีถ้าจะมคีนแกมาบนบอกอยางท่ีวานี ้ ไมขำ หวัเราะไมออก เวรกรรมตามทัน 

มันเกิดขึ้นกับตัวเองเราก็เปนอยางนั้นดวย 
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 อาการท่ีเกิดเชนนั้น ก็เพราะปลายประสาทมันอยูใกลผิวของผิวหนังมากข้ึน       

เมื่อปลายประสาทสัมผัสถูกรบกวนจากสิ่งใด หรือเกิดอักเสบของปลายประสาทมันก็จะ

รูสึกเจ็บแสบอยางที่วา 

 แลวยงัเรือ่งการเกดิ “ตะครวิ” ทีข่า มกัจะเกดิตอนใกลรุง ซึง่คนแกมกัพูดเปนเชงิบน 

ใหเราทีเ่ปนลกูหลานฟงอยูบอย ๆ พอกลางดกึ กำลังหลบัเกดิตะครวิขึน้มาทีข่า ตองสะดุง 

ตื่นขึ้นมาเพราะปวดขามาก ลุกขึ้นมาบีบนวดขากันอยูบอย ๆ เราก็รับรูรับฟงแตไมออก

ความเห็น บนไปเถอะ บนไดบนไป ในใจคิดแตเพียงวา คนแกก็ตองปวดตองเมื่อย และ

เปนตะคริวบาง ตามที่เขาเรียกกันวาโรคคนแกนั่นแหละ 

 ตะคริวน้ันก็เคยเปนต้ังแตเด็ก ๆ เม่ือเวลาวิง่แขงหรอืว่ิงทางไกล เคยเปนเมือ่คุณคร ู

ทำโทษใหวิ่งรอบสนามฟุตบอลเสียหลายรอบ เวลาเลนฟุตบอลทามกลางสายฝนก็เคย

เกิดตะคริว ตะคริวเกิดที่นอง นองตึงแข็ง เจ็บปวดมาก ๆ พอหยุดวิ่งนวดกันสักพักก็หาย 

 แตกลางคืนนอนพักไมออกแรง หลับสบาย ไมเห็นวาเวลานอนจะเกิดตะคริว

อยางปูยาตายายหรือคนแกเปนกัน 

 พอถึงเวลาท่ีตัวแก ก็โดนกับตัวเอง แลวก็เผลอบนถึงเปนตะคริวกลางดึก         

ใหลูกหลานฟง ฟงแลวมันก็ไมมีทีทาจะตื่นตกใจ มันจะคิดเหมือนอยางเราหรือเปลาไมรู 

ตะคริวเกิดบอยขึ้น เราก็เผลอบนบอยขึ้น พวกลูกหลานฟงชินไปเสียแลว 

 กลางดึกโดยมากตอนตี 4 ตี 5 ชอบเกิดตะคริว หลับอยูดี ๆ ตองสะดุงตื่นขึ้นมา

เพราะปวดนอง บางทีนองซาย บางทีนองขวา ปวดเจ็บมาก ๆ บีบนวดอยูพักใหญ       

นองจึงคอยออนและคลายปวด 

 บางทีตื่นเชาข้ึนมาเชาตรู พอทำทาอยางบิดขี้เกียจ บิดตัวเหยียดเกร็งขาเทาน้ัน  

กเ็กดิตะครวิ ระยะหลงั ๆ มานี ้ถาเกิดตะคริวทีก่ลามเนือ้นอง กไ็มเจบ็ปวดมากและไมนาน 

นวด ๆ คลึง ๆ นอง จับปลายเทาใหพับขึ้นมาทางดานหนาแขง หรือยันปลายเทากับเสา

หรือสิ่งใดก็ได เพื่อใหเอ็นรอยหวายดึงรั้งกลามเนื้อนองที่หดเกร็งตัวใหยืดหยอนลง    

สักครูก็หาย 

 แตตะคริวมันเกิดข้ึนท่ีกลามเน้ือสันหนาแขงน่ีซิ เจ็บปวดสาหัสย่ิงกวาเกิดท่ีนอง

มากนกัหนา แลวมนัยงัเกดิทีก่ลามเนือ้เลก็ ๆ ของนิว้เทา หรอืหลงัเทา พรอม ๆ กบัเกดิทีน่อง 

และสันหนาแขงดวยละก็ เจ็บปวดสุดที่จะทน แทบวาน้ำตารวงเชียว 
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 แลวก็มาคิดเพ่ือจะปฏิบัติตัวใหถูก อันที่จริงเรานี่ก็ไมไดนิ่งเฉย ไมไดนั่งนอนอยู

ตลอดเวลา ไมไดเลนออกกำลังกาย แตก็เดินมาก เดินอยูทุกวัน กระแสเลือดไหลเวียน   

ที่ขาก็นาจะดี เลือดก็คงไมคั่งอยูที่ขาหรอกนา ถาไมมีหลอดเลือดขำขอดอยูที่ขา อาหาร

การกินก็ไมไดอดอยากเลย ไมขาดสารอาหารอยางใด เอาละ ลองกินแคลเซียมและ

อาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ เพิ่มดูซิ กลางคืนนอนสวมถุงเทาหมผาใหขาดและเทาอุน     

ก็แลวกัน แตก็นั่นแหละ ตะคริวมันจะเกิดเมื่อไหรมันก็เกิด ถามันไมเกิดก็ไมเกิด จะทำทา

บิดขี้เกียจหรอืทำยังไงมันก็ไมเกิด 

 แตกอนครั้งที่อายุไมมาก ยังไมแก นอนกลางคืนพอถึงกลางดึก หรือตอนเชาตรู   

ก็ไมเห็นจะเคยเกิดตะคริว วากันวาที่เกิดตะคริวก็เพราะตอนใกลรุงอากาศมันเย็นลง        

ขาถกูอากาศเย็นจงึเกดิตะคริว แตเมือ่ตอนอายุยงัไมมากก็ไมชอบนอนหมผา อยางดกีห็ม 

แคหนาอกชอบใหมือและเทาถูกอากาศเย็นเสียอีกดวย แตก็ไมเคยเปนตะคริวกลางดึก 

 ความจริงอากาศเย็นมาก ๆ ก็เปนสาเหตุใหเกิดตะคริวได เพราะความเย็นทำให

หลอดเลือดหดตัว และเลือดไปเลี้ยงกลามเน้ือนอยลงจึงเกิดตะคริว แตความเย็นท่ีเย็นลง

มาตอนใกลรุงนัน้ ไมเยน็พอท่ีจะทำใหคนอายนุอย ๆ เกดิตะคริว แตถาคนแกละก็อาจเกดิได 

เพราะคนเราอายุมาก ๆ แลว หลอดเลือดใหญเล็กทั้งหลาย เริ่มเสื่อมและแข็งบางแลว    

ไมมากก็นอย เมื่อถูกอากาศเย็นอยางเชน ขาถูกเย็นเล็กนอย หลอดเลือดท่ีแข็งอยูแลวก็

หดตัว รูของหลอดเลือดแข็งน้ันเล็กอยูแลวก็เลยเล็กมาก จนเลือดไปเล้ียงกลามเน้ือขา

และเทาไมพอ จึงเกิดตะคริว คนแกที่ไมสวมกางเกงขายาวไมหมผาท่ีขา ปลอยใหขาถูก

ความเย็นเพียงเล็กนอยก็เกิดตะคริว 

 บนเรือ่งตะคริวท่ีขานีม่ากไปแลวซ ิยงัมเีรือ่งการเปล่ียนแปลงในตัวทีต่องบนอกีมาก 

แตที่บนนี้ก็เพราะยอมรับการเปล่ียนแปลงไปของตัวนี่ละ ในเราก็รูวามันตองเปลี่ยนไป

เพราะความเสื่อม แกแลวก็ตองเปนอยางนี้แหละ 

 ระบบทางเดินหายใจ นี้ก็มีเรื่องตองบนดวย 

 จมูก ตองบนกอน จมูกเราก็ผดิแปลกเปล่ียนไปเหมอืนตำราทีเ่รียนรูมา แตบางอยาง 

เปลี่ยนไปนอยมาก และบางอยางก็มีแปลกเกินมา 

 จมูกคนแกนั้นประสาทรับรูกล่ินจะเส่ือมไป เวลาดมสิ่งท่ีมีกลิ่นจะรูกลิ่นนอย    

ถาประสาทรับกลิ่นเสื่อมหมดก็จะไมรูกลิ่นอยางใดเลย 
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 จมกูคนแกมกัจะมเีย่ือบบุวม ๆ ทำใหคดัจมกูหายใจไมสะดวก และหายใจทางปาก 

ชวยการหายใจ ลมผานปากผานคออยูนาน ปากคอจะแหง เวลานอนก็จะมีเสียงกรน

เพราะจมูกคัด 

 คิดถึงตัวเอง ก็ยังดีใจอยูที่วาจมูกยังพอจะไดกล่ิน รูวากลิ่นน้ันหอมหรือเหม็น   

แตก็มีเรื่องท่ีขาดความสุขไปบางใน 4 – 5 ปมาน้ี โรคแพอากาศหรือโรคภูมิแพ        

ซึ่งแตไหนแตไรมาไมเคยเปนก็เกิดมาเปนรำคาญเหลือหลาย อยูดี ๆ ก็จามถี่ ๆ คัดจมูก 

น้ำมูกไหล ตองสั่งน้ำมูกที่มีมากเหลือเฟอ ตองเสียกระดาษทิชชูไปทีละมาก ๆ แลวอยู ๆ  

กห็ายไปเสยีเฉย ๆ งัน้แหละ เริม่แตตืน่เชา พอเขาหองนำ้ กจ็ามเอาจามเอาแลวกห็ายไปเอง 

กอนเขานอน กอนฝนจะตกมีลมพัดฝุนคลุง เวลาท่ีไดกลิ่นควันบุหรี่ กลิ่นปรุงอาหาร 

หรือเวลาขยันจัดตูเสื้อผา คนหาหนังสือเกา ๆ หรือปดกวาดพื้น ฯลฯ เปนไดเรื่อง ไอจาม

ขี้มูกไหลทันที 

 ก็แพอากาศนี่แหละ ถึงไดเปนหวัด เจ็บคอ ไซนัสอักเสบ มีไขตามมาบอยๆ      

เปนแตละทีก็นาน ๆ แลวตามดวยไอ ไอซ้ำซาก เจ็บอก เจ็บหนาทอง เวลาไอ น้ำมูก     

ก็ไหลออกไมได เพราะจมูกตันจึงไหลออกทางรูจมูกดานหลัง ลงไปกวนคอและโคนลิ้น 

เกิดระคายเคืองคอเลยไอไมยอมหยุดงาย ๆ ไออยูนานจนหยุดไปเอง กลุมจริง ๆ 

 นอนกรน – ก็คงตองมีละ เวลาหายใจคัด ก็หายใจทางปาก ตื่นนอนเม่ือใดก็มี

คอแหงเสมอไมมากก็นอย 

 กลองเสียง  เม่ืออายุมาก ๆ ก็คอย ๆ เส่ือมไป ลิ้นของกลองเสียงจะหดและตึง  

เสียงที่พูดจะเปลี่ยนไปเปนเสียงแหบหาว 

 เอาละ เรานี่ยังดีอยูหรอกท่ีเสียงพูดยังคงเหมือนเดิมหรือเกือบเหมือน ๆ เดิม     

อาจมีเสียงผิดไปสักนิด แหบไปสักหนอย ก็เพราะเกิดมาแพอากาศเอาตอนแกนี่เอง 

 ปอดและหลอดลม เม่ือเปนผูสูงอายุก็ตองเส่ือมไปตามวัยดวย เน้ือปอดที่เส่ือม  

จะเปล่ียนไปเปนเย่ือพังผืดมากข้ึน มเีน้ือปอดดีคงเหลืออยูบางแตการกลายไปเปนพังผืดน้ี 

เม่ือมากข้ึน พังผืดหดตัว ปอดจะยืดตัวหดตัวไดไมดี ปอดก็ขยายตัวรับอากาศไมไดมาก

เต็มท่ี พอมีอายุมากขึ้นน้ีเย่ือหุมปอดก็จะเหี่ยวแหงและทำใหปอดยิ่งยืดขยายพองตัวไมดี 

ทรวงอกก็แข็งและขยายมาก ๆ ไมได เวลาหายใจเขาก็ขยายลำบาก สภาพของการ

เปลี่ยนแปลงที่วามา ก็ยิ่งทำใหปอดขยายตัวรับอากาศและหดตัวปลอยอากาศทิ้งไป       

ไมเต็มที่ ปอดรับออกซิเจนเขากระแสเลือดนอย รางกายไมไดออกซิเจนพอ ทำใหตอง
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หายใจเร็วขึ้น ถาจะตองออกแรงมากสักหนอย แมแตเดินเร็ว ๆ ก็จะเหนื่อยเร็ว จนอาจ

หายใจหอบ หายใจเร็ว และหายใจไดลำบาก 

 นอกจากนัน้ คนแกมกัจะมหีลอดลมอกัเสบเร้ือรัง หรือบางคนมโีรคถงุลมพองดวย 

ก็ยิ่งมีหอบเหนื่อยไดมาก ๆ 

 ทีนี้หันมามองตัวเอง 10 กวาปมาแลวท่ี เกิดโรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง          

และหลอดลมหดเกรง็ตวั (สะปาสตกิ, บรองไคตสิ) เวลาทีจ่ะรบีทำอยางไรทีต่องการใหเรว็ ๆ 

หรือเม่ือรีบรอนในการมีอิริยาบถอยางใด เชน รีบ ๆ เดิน จะมีอาการหายใจขัดและ     

หอบเหน่ือย ยิ่งถาเปนฤดูกาลใดหรือเม่ือใดท่ีมีแพอากาศดวยแลว เม่ือตองออกแรง       

มากข้ึนเพียงเล็กนอย หรือจิตใจรีบรอนอยากใหเกิดผลเร็ว ๆ ก็ยิ่งหอบหายใจขัดมาก       

แตถาฤดูกาลใด อากาศดี ไมมีมลพิษในอากาศมากนัก และเมื่อมีอาการแพอากาศนอย 

ไมรีบรอนนัก ก็จะออกแรงมากไดบาง หรือเดินเร็ว ๆ เดินไกล ๆ ไดโดยหอบเหนื่อยนอย 

 เมื่อหอบหายใจขัด ถาไมมีอาการมากนัก หยุดพักนั่งนิ่ง ๆ ชั่วครูเดียวก็หาย      

ก็อาการมากนักและหอบนาน ก็มียาพนคอที่หมอใหไวและหายใจเอายาผานเขาทางเดิน

หายใจ สักครูก็หายไปได นาน ๆ จึงจะกินยาที่เปนยาแกแพเสียครั้งหนึ่ง 

 เปนอันวา – ตอนนี้ตองมีภาระที่จะตองรักษาโรคแพอากาศและโรคหลอดลม

อักเสบเรื้อรัง หลอดลมหดรัดเกร็งตัว รักษาอยูเปนประจำเพิ่มเติมใหตัวอีกโรคหนึ่ง นอนหลับ 
 ทีนี้ก็คิดถึงเรื่องการพักผอนหลับนอนของตัว 

 ตามตำราและไดเลาเรียนมาจากคุณครูทานสั่งสอนไว เปนที่รูอยูแกใจวา คนเรา

ควรจะไดมีเวลานอนใหมากพอตามความตองการของรางกายเพื่อจะไดพักผอน      

อยางเต็มที่ ความตองการเวลานอนหลับในแตละวันเปนเวลานานเทาใดน้ัน ก็ตอง

แลวแตคนแลวแตอายุ เพศ อาชีพการงาน ชีวิตความเปนอยู สภาพของรางกาย ฯลฯ  

แตโดยเฉลี่ยแลววันหนึ่ง ๆ ควรไดหลับนอนราว ๆ 6 – 8 ชั่วโมง เปนประจำ 

 มานึกถึงตัวดูบาง ดูเหมือนจะไมไดปฏิเสธตามที่เรียนมา แลวยังนอนไมตรงตาม

เวลา และไมเคยปฏิบัติตัวอันควรปฏิบัติอยางใดเปนประจำเสียอีกดวย 
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 ตัง้แตเปนนกัเรียนมัธยมตอนปลาย มาเปนนกัเรียนแพทยจนเรียนสำเร็จเปนแพทย 

ทำงานอาชีพแพทย เร่ือยมาจนมีอายุเขาสูวัยกลางคนและจนปลดเกษียณจากราชการ 

เวลาท่ีไดนอน (หลบัหรือไมหลบักต็าม) ในแตละวันเอาแนนอนไมไดเลย พดูไดเพยีงแตวา 

“ชั่วโมงนอน” ในแตละวันนอย เวลาที่เปนนักเรียนแพทยก็คร่ำเครงอยูกับตำรา และการ
เรียนจากคนไข นอนดึกตื่นค่ำมืดทุกคืนจนเคยชิน จนเปนหมอก็ยังคงนอนดึก 

 อีตอนเปนหมอนี่แหละ ยิ่งซ้ำราย ไมเพียงแตนอนดึก แตเรื่องหลับนอน         

ไมเปนเวลาอีกดวย นอนก็ไมเปนเวลา ตื่นก็ไมเปนเวลา เมื่อสำเร็จไดเปนหมอใหม ๆ    

ถูกปลุกถูกตามตัวแทบทุกคืนจากทางโรงพยาบาลหรือคนไขที่อยูตามบาน ตอนกลางคืน

กำลังจะนอนหรือนอนหลับแลวก็ตองตื่นมารับโทรศัพท ปรึกษาหรือเชิญไปดูคนไข      

ถามและตามทางโทรศัพทบอย ๆ นานเขาก็ชักจะใกลพบกับโรคประสาททุกที พอเสียง

โทรศัพทกร๊ิงกรางดังข้ึนมาเปนไดสะดุง คิดข้ึนมาทันทีเราโดนตาม อีกแลว เสียงโทรศัพทน้ัน

เขาจะพูดกับใครก็คิดวาตองโทรศัพทถึงเราทุกทีไป 

 ยุคที่สำเร็จเปนหมอใหม ๆ ระหวางนั้นราว 4 – 5 ป ยุคที่การโทรศัพทมันวิปริต

เหลือหลาย โทรศัพทกบัเราไมกนิเสนกนัเลย พดูไดวา เรากับโทรศพัทนีส่มพงษไมตรงกัน 

จะไมใหเกิดโมโหโกรธาไดยังไง ดูเอาเถอะ เวลาใครเขาตอโทรศัพทมาหาเรา เขาโทรมา

ขอคำแนะนำ ขอความชวยเหลือหรือใชงานเรา เขาตอพูดกับเราไดงาย ๆ หนอย พอเรา

มีธรุะจะตองใชโทรศพัทบาง ตามธรรมดาก็ไมชอบใชมนัอยูแลว เหน็วาจำเปนจรงิ ๆ ถงึจะใชพดู  

2 – 3 คำ รูเรือ่งกนัแลวกเ็ลิกพดู ไมตะบีต้ะบนับาพูดอยูนาน ๆ หรอก ตอโทรศัพทใชทไีร 

ตอไปเถอะ หมุนเบอรโทร 5 หน 7 หน ก็ไมติด ยิ่งเรื่องดวนยิ่งตอไมติด 

 พออดทนหมนุตอ เสยีง กริง๊ – กร๊ิง – เออ ไดพดูกนัเสยีท ีเสยีงพดูมาจากคนรบัสาย 

“ตี้กอ” ตอผิดแน..วางหูตอใหมอีก..หมุน 2 ครั้ง ทีนี้ติดได เสียงคนรับสาย.. “นั้นที่ไหน..
ฮัลโหล..นั้นที่ไหน” 
 พธุโธ – มนัควรจะเปนคำพูดของเราทีถ่ามอยางนัน้ กลบัมาถามเราอกี แต..ผดิอกี.. 

ทางฝายรับนั้นดุเรามาอีกวา.. “ตอผิดแลวคุณ ตอใหมเสียเถอะ” 
 มันก็ตองเลิกคบเทานั้น.. ไมพูดแลว ตอผิดอยูนั้นแหละ 

 แลวถาเปนใครจะรูสึกอยางไรบางไหม ดึกมากแลว เพ่ิงจะไดหลับไปสักไมเกิน

คร่ึงช่ัวโมงตองสะดุงต่ืนขึ้นมาเพราะเสียงโทรศัพทดังล่ัน ไมมีใครรูสึก ไมมีใครไดยิน 

หรือไมมีใครอยากจะต่ืนข้ึนมารับโทรศัพท เราใจสั่นต้ัก ๆ คนไขของเราท่ีผาตัด       

ตอนกลางวันจะเปนอยางไรละม้ัง หรือพวกญาติๆ จะแจงขาวรายที่ตองบอกใหรูดวน 
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คิดไปสารพัดลวนแตเรื่องราย ๆ กระโดดควาโทรศัพทมารีบบอกวาเราพูด พอไดยินเสียง

คนที่โทรมาพูดเทานั้นแหละ อยากตะโกนตอวาเทวดาฟาดินดวยถอยคำไมละเอียด      

ใหยบัไปเลย “ตอผดิคะ” ...เธอโทรศพัทถงึสถานวีทิยุแหงหนึง่เพือ่จะขอฟงเพลง หรอืขอให 
“ใครคนหนึ่ง” 
 ถาจะตองรับโทรศัพทที่ “ตอผิด” กลางดึกเพียงคืนละ 2 ครั้ง ก็ไมตองนอนกันละ 
อารมณมันหวั่นไหวจิตใจผิดผูผิดคนเสียสุขภาพจิตหมด 

 รับโทรศัพทที่ตอผิดในยามราตรีเวลาดึกด่ืนเชนน้ีอยูบอยคร้ัง ตามธรรมดา        

ก็ไมชอบโทรศัพทนัก พอมาโดน “ตอผิด” อยางวานานเขา ความชิงชังรังเกียจโทรศัพท
ประทับใจมาจนถึงทุกวันนี้ เกลียดเขากระดูกดำเชียวละ 

 มีตนเหตุที่ทำใหการหลับนอนเอาความแนนอนไมได ก็เพราะในระยะเวลาที่

สำเร็จเปนหมอแลวนั้น การตรวจรักษาไขยังนิยมเปนธรรมเนียมที่เคยปฏิบัติกันมา      

แตโบราณกาลนานแสนนานตลอดมา จนถึงเวลานั้นราว ๆ เมื่อสัก 50 กวาปมาแลว คือ

เม่ือคนเจ็บปวย ถาไมไดไปตรวจรักษาท่ีโรงพยาบาลก็จะนอนปวยอยูที่บานรักษากันเอง

จนทนไมได หรือรำคาญใจมากท่ีไมหาย คิดข้ึนมาไดก็จะตามหมอมาตรวจรักษา หรือ

บางทีเจ็บปวยขึ้นมาไมวาหนักเบาแคไหน ก็จะเชิญหมอไปตรวจรักษาถึงบาน ไมวาบาน

จะอยูไกลหรือใกล ๆ บานหมอ ไมมืดค่ำก็ไมมาเชิญเสียดวย 

 ไมมาหาหมอ ตองใหหมอไปหาอีกดวย 

 หมอไมวาเปนหมอมีคลินิกของตัวหรือหมอที่ประจำโรงพยาบาลตองมีกระเปายา 

พรอมท่ีจะควาไปดวยทันทีที่มีคนไขตามไปดูไข (เหมือนหมอครั้งโบราณที่จะมีลวมยา) 

กระเปามีเครื่องตรวจหูฟง หลอดฉีดยา ยาฉีดตาง ๆ เมื่อตรวจคนไขแลวฉีดยาและใหยา

จำเปนชวงระยะคืนนั้นแลว ก็สั่งใหญาติตามมาเอายาที่บานหรือมาเอาวันรุงขึ้น 

 บนมาแลววา “คนไขเวลานัน้ กลางวนัเฉย กลางคนืตาม” บางทอียูไกลแสนไกล 
ก็มาตาม ถือเอาวาเปนหมอประจำของตัวหรือใคร ๆ บอกวาหมอนี่ดี ใจดี รักษาเกง 

สงสารคนไข ก็มาตามมาปลุกไปดูไขเมื่อดึกแลว กวาจะไดกลับมาก็เกือบเชา ไมมี     

เวลานอนแลว หรือนอนไมหลับเสียแลว เปนอันวาคืนนั้นไมตองนอน 

 มอียูบอย ๆ ทีท่เุรศจงัเลย นกึสงสารสังขารของตัวเอง ญาติคนไขมาปลกุกลางดึก 

เชิญมาปลุกกลางดึกเชิญไปตรวจคนไขบานอยูไกลพอดู ไกลก็ไกลตองไปดูเขาใหได  

เขาตองการใหชวยเขา พอถึงบานคนไข พุธโธเอย มีหมอตรวจไขอยูแลว บางทีมีหมอ       

ที่เขาตามมาตั้ง 3 – 4 คน เพราะพอคิดจะตามหมอพวกญาติแตละคนรูจักหมอคนไหน 
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ก็ไปเชิญมา ไมไดตกลงกันวาจะเชิญใคร พอหมอมาพบกันตางก็เกรงใจยัดเยียดใหคนใด

คนหน่ึงตรวจไขทีเ่หลือ ไหน ๆ กพ็บกันกลางดึก กพ็ดูจาประสาหมอกันไดคยุกันพักใหญ 

ญาติเขาจึงพาสงกลับบาน ออ เกือบเชา ขืนบนก็เสียคน 

 รวมความวา เม่ือถูกตามไปตรวจไขเวลากลางคืน พอกลับถึงบานก็นอนไมหลับ 

เสียแลว หรือบานคนไขอยูไกลมากกวาจะกลับก็ใกลรุงสาง ไดเห็นแสงเงินแสงทองของ

พระอาทิตยแลวอาบน้ำแตงตัวเตรียมไปทำงานเลย คืนนั้นก็ไมไดนอนกันละ 

 แลวก.็.สรปุไดวา ระหวางทีท่ำราชการนัน้นอนดึก ๆ มาตลอดเกอืบทุกวัน มาทกุป 

นอนตี 1 ตี 2 ตื่นเชา 6 โมงครึ่ง จนเปนนิสัย และก็ทนการนอนนอยไดอยางสบาย 

 พอปลดเกษียณราชการแลว ตอมา 2 – 3 ป เปลี่ยนนิสัยเวลานอนใหม        

มันเปลี่ยนไปเอง เปลี่ยนเพราะอิสระไมทำราชการจึงไมตองหวงเรื่องเวลาตองนอน  

เวลาตองต่ืนหรือจะเปนเพราะสภาพกำลังสังขารมันเปลี่ยนไป ก็ไมไดกังวลที่จะตองหา

สาเหตุเพื่อจะทำวิจัย 

 พอ 2 ทุมกวา หรือไมเกิน 3 ทุม มันเกิดงวงอยางมากขึ้นมา งวงอยางจับใจ   

ทนงวงไมไหวตองนอน หลบัผล็อยไปทนัทีทีห่วัถงึหมอน พอ 6 ทุมตืน่ขึน้มา แลวอกีช่ัวครู 

ก็หลับไดอีก จนถึงเวลาตี 4 ทีนี้หลับ ๆ ต่ืน ๆ ตี 5 ครึ่ง....ตื่นนอน 

 ตอมา การหลบันอนเปล่ียนไปอีกเลก็นอย พอ 2 ทุมกวา ๆ หลบัแลวทนีี ้กต็ืน่ทกุ ๆ 

2 ชั่วโมง 

 ทกุวนันี ้นสิยัการหลับนอน เรยีกไดวามรีะเบยีบและตรงตามเวลา เริม่ตนราว ๆ 3 ทุม 

จะตองหลับ พอ 2 ยาม หรือ 6 ทุมจะตื่น ตื่นแลวไมหลับตองนอนเลน ๆ คิดโนนคิดนี่ 

คิดถึงความหลัง หรือไมก็อานหนังสือ พอถึงเวลาตี 1 กวา ๆ หรือตี 2 กวา ๆ จึงงวงและ

หลับตอ เวลาตี 5 ครึ่ง...ตื่น ตื่นเปนประจำ ตี 5 ครึ่ง 

 แตก็มีบางคืนท่ีผิดระเบียบไป คือพอตื่นข้ึนมาตอนตี 3 ตื่นแลวไมหลับอีก 

พยายามท่ีจะหลบักไ็มหลบั นอนหลับตาน่ิง ๆ ไปจนไดยนิไกขนั นกดุเหวารอง นกเขาขนั 

และกางเขนรองเจ้ือยแจว ตี 5 คร่ึง ก็ตื่นตามปกติ ไมมีอาการหรือรูสึกผิดปกติอยางใด

ทั้งนั้น 

 คนแกเองหรอืใครตอใครมกัพดูกนัวา คนแกแลวตองการเวลาในการนอนหลับนอย 

จึงนอนไมคอยหลับ คนแกหลายคนท่ีมีปญหาอยางมากในเร่ืองนอนหลับยากหรือ      

นอนไมหลับ อาจนอนไมหลับเลย หรือหลับ ๆ ตื่น ๆ หลายครั้งตลอดทั้งคืน หรือตั้งแต

หัวค่ำไมหลับ ไปหลับเอาตอนตี 3 ตี 4 หรอืหัวค่ำหลับไดสัก 2 ชั่วโมง ตื่นแลวไมหลับ

จนเชา 
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 คนเราเมื่ออายุมากแลวตองการเวลานอนนอยลงบาง ก็เปนจริงแตไมใชถึงกับ

นอนนอยมาก หรือนอนไมหลับ เม่ือรางกายเสียพลังงานไปมาก ๆ รางกายออนเพลีย 

รางกายก็จะสรางและสะสมพลังงานท่ีสูญเสียไปใหสมบูรณดังเดิม รางกายก็จะตอง

พักผอน คือตองนอนหลับ 

 การที่คนเรานอนหลับยากหรือนอนไดนอย ตามที่เรียกกันวา “นอนไมหลับ”  
น้ัน อาจเกิดไดจากสาเหตุตาง ๆ เชน สภาพแวดลอมท่ีรบกวนใหไมหลับ เสียงดัง, แสงสวาง 

จามาก, อากาศรอนอบอาว หนาวเย็น อุปกรณเครื่องใชในการนอน แข็งหรือออนนุม 

เกินไป หรือไมสะอาด ฯลฯ ความเจ็บปวย ไขสูง ปวดเจ็บบาดแผล ฯลฯ แตสาเหตุ        

สวนใหญที่สำคัญซึ่งทำใหนอนไมหลับก็คือ “อารมณ” ผูที่อารมณเสียหรืออารมณไมดี 

วิตกกังวล โลภ โกรธ เศรา เสียใจ อิจฉาริษยา ตื่นเตน ตกใจกลัว ฯลฯ เมื่อมีอารมณ 

ผิดปกติเชนนี้ ก็จะนอนไมหลับ ยิ่งอารมณนั้นเครียดมาก ก็ยิ่งไมหลับ 

 คนแกที่นอนไมหลับ สวนมากก็เพราะมีอารมณไมดีตาง ๆ ทำใหคิดมากจึง      

นอนไมหลับ 

 มคีนแกหลายคนทีบ่อกวากลางคนืนอนไมหลบั นอนไดนอยมาก หรอืบอกใคร ๆ วา 

ตวันอนไมหลบัทัง้คนื แตตอนกลางวนันัน้ไดนอนบาง บางคนนอนกลางวนัไดมากกลางคนื 

นอนไมหลับ ก็เพราะไดนอนมากตั้งแตกลางวันแลว แตคนแกมักไมยอมที่จะถือเอาวา 

นอนตอนกลางวันน้ัน ก็เปนการนอนตามท่ีรางกายตองการแลว แลวเรียกการ         

นอนกลางวันวา... “เอนหลัง” 
 ทีนี้ก็มาดูถึงการนอนหลับของตัวเองบาง ตามที่พูดกันวา.. คนแกแลวไมตองการ

เวลานอนมากนั้น เราเชื่อผิดไปจากคำกลาวนั้นมาก เมื่อเรางวงมากและอยากนอนไมวา

กลางวนักลางคนื ถาไดนอนก็หลับ คนแกบางคนเหน็มาแลวเมือ่พาคุณยาคุณยายไปวดั 

คนแกหลายคนน่ังฟงเทศน ก็เห็นหลับตาฟงพระสวด เวลาฟงคงหลับบางละ คนแกที่    

ไมทำอะไร ถาใหนั่งเกาอ้ีสบาย ๆ ก็นั่งหลับได เราเองเขาสูสภาพที่เคยหัวเราะคนแก     

เขาใหแลว นัง่ตรงไหน เผลอ ๆ กจ็ะหลบั หรอือานหนังสอื สกัครูเทานัน้หนงัสอืตกจากมือ 

นั่งเขียนหนังสือสะดุงตื่นมาเห็นเปนเสนกราฟบนกระดาษแทนตัวอักษร นั่งตรงไหน 

เผลอหลับตาเลน ๆ โงกหลับไปแลว พาลจะตกจากเกาอี้หลายครั้งหลายครามาแลวดวย 

สะดุงตื่นขึ้นมาตองรีบควากระดาษทิชชูมาเช็ดปาก น้ำลายมันเปยก ๆ แกม 
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 ระหวางที่มีการระบาดของไขหวัดนกนั้น สวนเราเองเปน... “ไขหลับนก” มากอน
นานแลว และยังเปนอยู 

 เร่ืองการหลับนอนไมคอยจะมปีญหาใหวติกกังวลวุนวายนกัหรอก เพราะนอนหลบั 

ไดมากมีเวลาไดนอนกลางวัน ก็ยังหลับมาก ๆ นาน ๆ อีก 

 ไมหลับก็มีเหมือนกัน แตก็เปนครั้งเปนคราว มันไมหลับเสียเฉย ๆ อยางนั้นแหละ 

ไมมีสาเหตุ ถาไมหลับก็คิดเอาวารางกายไมตองการพักผอนนอนอิ่มพอแลวในเวลานั้น 

ถารางกายตองการพักผอนมนัก็หลับไปเองแหละ มคีวามสำนกึอยูเสมอวา ไมหลับก็ไมหลับ 

ไมเดือดรอน เวลานี้เรามีเวลาเปนของเราเองเหลือเฟอ งวงเม่ือใดก็มีเวลานอนจนได   

ไมตองกระวนกระวายใจ บางทียังคิดเสียดวยซ้ำไปวา..นอนไมหลับก็ดี เราพอใจไมหลับ

เราจะไดอานหนังสือสนุก ๆ ควาหนังสือที่วางไวหัวนอนมาอาน พอจับหนังสืออานได 

ไมกี่บรรทัดหรอก มันงวงแลวก็หลับทุกที 

 บางทีไมหลบักบ็อกตัวเองวา.. ตวัเราไมใชของเรา เราจะใหหลบัจะไดพกัผอนบาง 

ปรานีถึงอยางนี้แลวยังไมหลับ ไมหลับอยาหลับ เดี๋ยวใชใหทำงานตออีกละก็อยาบนนะ 

 มีคนบนเรื่องนอนไมหลับและขอคำแนะนำการปฏิบัติใหนอนหลับ หรือบางคน 

ขอยากนิใหหลับ ยงัแกลงพูดทีเลนทีจริงกับเขาอยูบอย ๆ (พดูเฉพาะกบัคนท่ี พดูเลนกันได.. 

เทานั้น) 

 “นอนไมหลับก็ดีแลว เราจะไดรูตัววาเรายังมีชีวิตอยู ทีนี้ถาไมหลับละก็ใหดีใจ
เอาไวได..บอกตัวเองไดเลย เรายังอยู เรายังอยู” 
 หรือบางครั้งก็พูดลอเลนวา.. 

 “คนกินไมไดนอนไมหลับ ตองถือวาเปนบุคคลมีคามีประโยชนตอครอบครัว 
และบานของตัวมาก เขาหากันนัก อยากไดมาเปนเขยหรือสะใภของบาน เหมาะสม
สำหรับสภาพบานเมืองเวลานี้ดวย กินไมไดก็ดีแลว เวลาน้ีอาหารมันแพงเหลือเกิน 
นอนไมหลับก็ดีจะไดเฝาบาน ไมตองจางยามหรือ ร.ป.ภ.” 
 เอาละ เร่ืองหลับนอนนี้ เราไมมีปญหาอยางใดนัก งวงและนอนไดทุกเวลา        

ไมตองถงึกบันอนหรอก นัง่กย็งัหลบั ยานอนหลับไมเคยคดิ ไมเคยนกึถงึเลย ไมเคยคดิวา 

จะตองใชยานอนหลับอยางไหนทั้งสิ้น เวลาที่อยากจะอยูดึก ๆ ไมอยากงวงนอนจะไดดู

ตำรา เขียนหนังสอื ตั้งแตเปนนักเรียนนั้นก็กินกาแฟกันจนเคย พอมาเรียนแพทยเมื่อใด

ตองการดูตำราดึก ๆ เชน เวลาจะสอบสั่งกาแฟดำรอนมาดื่มตั้งเหยือก กาแฟหมดเหยือก

ก็หลับสนิทไปได จนกระท่ังทุกวันนี้ กาแฟพึ่งไมไดเลยถาจะไมใหงวง ตรงกันขาม... 

พอนอนไมหลับดื่มกาแฟแลวหลับดีเสียดวย พิลึกจริง ๆ 
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 เรื่องหลับนอนของคนแกก็วาไปแลว ทีนี้ก็มาคิดถึงเรื่องการกินอาหาร 

 เวลานีแ้มจะอายมุากแลว เร่ืองอาหารน้ีกย็งัอยูในสภาพ “เจริญอาหาร” เหมือนเดิม 
ยงัคงมคีวามอยากอาหาร และกนิไดมาก แตเปลีย่นไปจากเมือ่ครัง้ท่ีอายยุงัไมมาก (จะให 

กินมากๆ อยางครั้งเปนหนุมคงเปนไปไมได) แมจะกินไดมาก ก็ไมกินอยาง “คนตายอด
ตายอยาก” ซึ่งตอนเปนนักเรียนกินพร่ำเพรื่อ วันละ 7 มื้อ คือ เชา สาย เที่ยง บาย เย็น 

ค่ำ ดึก เวลานี้ลดมาเหลือ 3 มื้อ เหมือนคนธรรมดา คือ กินอยางผูอยางคนไดแลว 

 มีบางระยะเวลาที่เกิดฟนโยกคลอน ปวดฟนหรือฟนหักแตละซี่ แตละครั้ง ก็ทำให

กินไดนอยไป ความหิวความอยากอาหารยังคงมี แตมันเคี้ยวอาหารไมได กินไมได

เพราะปวดฟน เมื่อกินอาหารลดไป บางทีน้ำหนักตัวลดลงมากไดเหมือนกัน 

 พอฟนที่ผุฟนที่เสียนั้นหักหลุดไป ก็เริ่มตนกินไดเหมือนอยางเดิมอีก ไมได      

คอยระวังเรื่องอาหารกับเขาหรอก กินทุกอยาง ไมเลือก กินมากกินนอยก็ไมคิด กินจน

อิ่ม อิ่มแลวก็หยุดกิน 

 มีคนคอยถามอยูบอย ๆ วา..ควบคุมอาหารหรือเปลา ก็บอกเขาตามจริงวา..

ควบคุมอยูตลอดวัน..ตลอดเวลา..ควบคุมไมใหลด (กลัววาจะกินขาวปลาอาหารนอยไป) 

 ฟนมันก็คอย ๆ หักไป เปนระยะ ๆ นาน ๆ ก็หักไปซ่ี 2 ซี่ พอฟนหักไปเม่ือใด

ทนัตแพทยกต็องเดอืดรอนท่ีจะตองทำฟนปลอมเพ่ิมใหทลีะซี ่แผงฟนปลอมก็คอย ๆ โตข้ึน 

ตามลำดับตามฟนท่ีหัก เวลาน้ีจำนวนฟนปลอมของฟนบนเกือบมีจำนวน ซึ่งเทากับ

ฟนแทแลว คงไมนานหรอกคงจะไดฟนชุดที่ 3 ครบชุดแทนฟนแท 

 การเปล่ียนแปลงท่ีเปนเรื่องความเสื่อมโทรมของฟนในคนแกก็เปนอยางน้ีแหละ 

ฟนจะตองผุ หักหลุดไป หมดปากชาหรือเร็วก็แลวแตแตละคนไป 

 ระบบอวัยวะทางเดินอาหารของคนแก จะมีสภาพของความเส่ือมโทรม จึงทำให

อาหารการกินและการยอยอาหารผิดปกติไป 

 ฟนผุฟนหักและฟนมีจำนวนนอยซ่ีลง ทำใหเค้ียวอาหารไมแหลกละเอียด  

อาหารแข็ง ๆ หรือเหนียว ๆ จะเคี้ยวไดยาก อาหารที่ไมแหลกละเอียดเม่ือกลืนลงสู  

กระเพาะอาหาร ลำไส จะยอยไดยากหรือยอยไมไดเลย 

อาหารการกิน 
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 ตอมน้ำลายของคนแก เมื่อเสื่อมไปก็จะมีน้ำลายออกมานอย น้ำลายแหง ปากคอ

ก็แหง อาหารเมื่อเขาไปอยูในปากจะขาดน้ำลายมาชวยคลุกเคลาใหเปยกมากพอ ทำให

เคี้ยวลำบากกลืนก็ลำบาก เพราะอาหารไมเปยก 

 แตผลเสียย่ิงกวาน้ันก็คือ เม่ือมีน้ำลายนอย เวลาเค้ียวอาหาร ควรจะมีน้ำลาย

ออกมามาก ๆ เพื่อคลุกเคลาอาหาร และละลายเอาสารท่ีเปนรสอาหารออกมากระตุน

ตอมรับรสอาหารที่ลิ้น แตเมื่ออาหารแหงเพราะขาดน้ำลายละลายรสอาหารใหกระตุน

ตอมรับรส กินอาหารก็ไมรูรสเลย กินอาหารไมอรอย 

 ยิ่งกวานั้น คนแกจะมีตอมรับรสที่ลิ้นเส่ือมไป รูรสไดไมดี ประสาทรับกลิ่นใน 

จมูกเสื่อม จึงไมไดกลิ่นอาหารที่อยูในปาก เมื่ออาหารไมไดรสไมไดกลิ่น ก็หมดความ

อรอยไปเลย ความอยากอาหารกล็ดลง แลวยังเคีย้วพวกอาหารแขง็ ๆ เหนยีว ๆ ไมไดเสยี 

อีกดวย ก็กินอาหารไดนอยไปทุกที ในที่สุดก็เบื่ออาหารและเกิดโรคขาดสารอาหาร 

 เราเองยังบุญดี ถึงแมวาจะกินอาหารนอยกวากอน ๆ แตก็ไมมีเบื่ออาหาร แตก็มี

ความผิดแปลกในการกินอาหารนี้เกิดข้ึนอยางหน่ึง คือ แตไหนแตไรมาชอบอาหาร     

รสเผ็ดพอประมาณ กินเผ็ดไดหายเผ็ดเร็ว แตเวลาน้ีกลัวอาหารรสเผ็ด เผ็ดนิดเดียว        

ก็เผ็ดมากเสียเหลือทน ลิ้นมันรูรสผิดไปเสียดวย สวนมากไมคอยรูรสอยางใดดีพอ      

แตเผ็ดละก็รูรสดีมาก พอไดรสเผ็ดสักหนอยก็เผ็ดมากและเผ็ดนาน กินของหวานเทาใด  

ก็หายเผ็ดยาก 

 ความผิดปกติที่เกิดข้ึนอีกอยางหน่ึง ก็คือ ระหวางที่กำลังเคี้ยว ๆ อาหารอยูนั้น 

ถาเกิดขึ้นอะไรขึ้นมา หรือเผลอพูดแลว มันจะสำลักแลวตามดวยไอ ไอถี่ ๆ น้ำมูกน้ำตา

ไหลเชียวละ รูสึกเหมือนกับวาเผลอกลืนอาหารในระหวางที่กลองเสียงปดไมสนิท หรือ

บางทีมีความรูสึกวา เศษอาหารที่เผ็ดๆ หรือรสจัด ไปถูกโคนลิ้นแลวมันจะตองไอ ไอถี่ๆ 

จาม นำ้มกูไหลเปยกไปหมด เปนอยูพกัใหญถงึจะหาย ทัง้ ๆ ทีรู่อยางนัน้ เวลากนิอาหาร    

ก็อดเผลอคิดเรื่องโนนเรื่องนี่ หรือเผลอพูดไมได 

 มีสภาพที่ผิดแปลกไปอยูอยางหน่ึง ที่เปนการสำแดงเตือนใหรูวาตัวเราน่ีอายุ 

มากแลว และคงจะมีใครเปนอยางนี้เหมือนกัน คือ เวลาที่กำลังเคี้ยวอาหารเปยก ๆ หรือ

มนีำ้รวมอยูดวย เผลอ ๆ นำ้ในปากมนัจะไหล หรอืซมึออกมาท่ีมมุปาก เลอะแกม ตองรบี 

ควาผาเช็ดทันที 
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 สภาพเชนน้ีก็เหมือนคร้ังเราเปนเด็ก ไดเห็นคุณยาคุณยายเวลากินอาหารดื่มน้ำ 

จะมีน้ำออกมาเปอนมุมปาก หรือเวลาเค้ียวหมากจะมีน้ำหมากมาเลอะมุมปาก        

คุณยาคุณยายจะตองมีผาเช็ดน้ำหมากประจำเชี่ยนหมาก เพื่อเช็ดปาก เช็ดแกมนี่แหละ 

 สภาพดังกลาวท่ีวานีเ้ปนเร่ืองธรรมดาทีจ่ะเกดิไดในคนแก เนือ่งจากกลามเนือ้ปาก 

กลามเน้ือมุมปากและแกมหยอน เม่ือหุบปากไมแนน มุมปากก็ปดไมสนิท น้ำในปาก       

ก็รั่วไหลออกมาได 

 ระบบทางเดินอาหารของคนแก นอกจากความเสื่อมในปากและฟนแลว  

กระเพาะอาหาร ลำไสเล็ก และลำไสใหญ ก็จะเปลี่ยนแปลงไปเพราะความเสื่อมดวย 

 กรดเกลอืในกระเพาะอาหาร นำ้ยอยของกระเพาะอาหารและลำไสกม็ลีดนอยลงไป 

การเคลือ่นไหวบบีรดัตวัทีจ่ะรดีใหอาหารผานจากกระเพาะอาหารลงสูลำไส จนไปถงึทีส่ดุ 

คือ ทวารหนักนั้นก็ไมแรงดีพอ พวกอาหาร ลม และน้ำผานไปตามแนวทางเดินอาหาร

ไมไดด ีคนแกจงึมทีองอดื เฟอ จกุเสยีด เรอ แนนอึดอัดจนบางทหีนามดืเปนลมบอย ๆ ได 

 นอกจากนั้น เม่ืออาหารยอยแลว ก็ซึมผานลำไสเขากระแสเลือดไมดีพออีกดวย 

การเปลี่ยนแปลงของทางเดินอาหารท่ีกลาวมา คนแกอาจมีเบ่ืออาหาร และเม่ือเจ็บปวย

อยางใดแลว ก็จะย่ิงเบ่ืออาหารไมยอมกินอาหาร ในท่ีสุดก็จะเกิดโรคเลือดจางหรือ       

โรคขาดอาหาร มีบวมตามมือตามเทาและตามขอได 

 ตับ ของคนแกก็อาจมีสภาพเสื่อมไปดวย ในเมื่อตับมีหนาที่ตอการมีชีวิต       

ความเปนอยูหลายประการที่สำคัญอยางหนึ่งคือ ทำลายพิษตาง ๆ ที่เขาสูรางกาย 

โดยที่พิษนั้น ๆ เมื่อผานไปทางกระแสเลือด ก็จะตองผานตับ และตับจะทำลายพิษนั้น 

เม่ืออายุมากตับเส่ือมไปบาง พิษท่ีเขาสูรางกายแลวตับลดความสามารถในการทำลาย

พิษไปมาก อันตรายก็จะเกิดขึ้นแกชีวิตไดมาก 

 ถงุนำ้ด ี ของคนแก โดยทัว่ ๆ ไป กม็กัมถีงุนำ้ดอีกัเสบเรือ้รงัมานาน ๆ การยอยอาหาร 

โดยเฉพาะการยอยไขมันจะเสียไป เมื่อกินอาหารที่มีน้ำมันมากสักเล็กนอยก็จะมีทองอืด

ไดมาก บางทีก็มีนิ่วเกิดในถุงน้ำดีและทอน้ำดี รวมไปกับมีถุงน้ำดีอักเสบเรื้อรังดวย 

 ตบัออน  กม็กัเสือ่มไปดวย และเมือ่อายมุากขึน้ ตบัออนท่ีเสือ่มไปมาก อาจทำให 

ตอมเอนโดกรีนในตับออนเสียไป ก็จะเกิดโรคเบาหวานได 

 การขับถายอุจจาระ เปนภาวะหนาท่ีของระบบยอยอาหาร ซึ่งอาหารที่ยอยแลว

จากลำไสเล็กคงเหลือเปนกากอาหารท่ีเขาไปรวมอยูในลำไสใหญและถูกขับถาย        
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ทิ้งออกไปจากรางกาย เรื่องถายอุจจาระนี้มักเปนปญหามากในคนแกทั่วไปโดยที่มักจะมี

ทองผูกไดเสมอ 

 ชั่วชีวิตท่ีผานมาต้ังแตเด็ก ผมไมเคยท่ีจะมีทองผูกจนเปนปญหาแตอยางใด        

เร่ืองยาถายหรอืสวนอจุจาระ พดูไดวาเคยใชมานอยทีส่ดุแทบจะนับครัง้ได รุงเชาตืน่ขึน้มา 

ก็ถายทันทีเสร็จสิ้นไปเหมือนกดปุมสวิทซ กดปุมทีเดียวเกลี้ยง แต 2 – 3 ปมานี้ ปญหา

เรื่องทองผูกเกิดมีบางเปนครั้งคราว บางทีถายวันเวนวัน ถายทีออยอ่ิงพอควร พอถาย

วันเวนวันก็วิตก แตเปนสักคร้ังสองครั้ง ก็กลับคืนเปนถายปกติ นาน ๆ จึงจะใชยา       

สวนทวารเสียที โดยทั่วไปยังถือวาถายเปนปกติ 

 คนแกทีม่ทีองผกูเปนประจำ เพราะเคยจนเกิดเปนนิสยัผิดปกตมิานาน นาน ๆ จงึจะ 

ถายเสียครั้ง หรือคนที่ตองหันเขาพึ่งยาถายจนเคยและใชทุกวันตอ ๆ มา วันไหนหยุดใช 

กจ็ะไมถายอุจจาระ การท่ีคนแกมทีองผูกไดมาก ๆ นัน้ก็เพราะสาเหตหุลายอยางรวม ๆ กนั 

เมื่อมีอายุมากข้ึนการเค้ียวอาหารที่แข็งจะเคี้ยวไมไดดี จึงไมคอยจะกินผัก ผลไม หรือ

อาหารที่มีกากมาก ๆ ไดนอย เค้ียวอาหารพวกนี้ไมแหลกละเอียด จึงกินไดนอย หรือ     

ไมกินเลย น้ำก็ดื่มนอยมาก ออกกำลังกายก็ไมคอยจะปฏิบัติ แมแตออกแรงอยางใดก็ทำ

นอยมาก การพักผอนนอนหลับก็มีไดนอย เพราะนอนไมหลับ แลวยังมีจิตใจและอารมณ

ไมคอยดีเสียอีกดวย เลยพาลจะทองผูกเอางาย ๆ 

 เม่ือมีทองผูกมาก ๆ ทองผูกอยูนาน ๆ จะถายแตละครั้งตองเบงถายอยูนานดวย    

ก็จะเกิดริดสีดวงทวารหนักตามมา 

 ระหวาง 2 ป ผานมานี้ ตัวเองเคยคุยวาไมมีปญหาเรื่องทองผูกก็มีปญหากับเขา

บางเล็ก ๆ นอย ๆ เนื่องจากมีฟนผุ ฟนหัก ระหวางนั้นก็มีปญหาทองผูกและตองพึ่งการ

สวนอุจจาระบาง เมื่อไดฟนปลอมมาแทนฟนเดิมที่หักไปและเคี้ยวอาหารไดดีก็ถาย   

เปนปกติโดยท่ัวไปตลอดมาจนถึงทุกวันน้ี การถายอุจจาระมีไดเปนปกติ ยังไมเกิดปญหา

อยางใดมากนัก 

 สรุปวา..การเปลี่ยนแปลงของรางกายเวลานี้ก็มีบางเล็ก ๆ นอย ๆ ยังโชคดี หรือ

ภาษาชาวบานตองพูดวา “ยังบุญดี” ที่อายุมากแลว แตก็ยัง “กินได หลับสบาย      
ถายสะดวก” 
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 คนแกจะมีกระดูกโครงรางในสภาพเสื่อมเชนกัน กลามเนื้อทั่วทั้งตัวก็เสื่อมดวย 

 กระดูกทุกสวนทุกแหงจะเสื่อมไปตามอายุ เนื่องจากการมีธาตุแคลเซียมในกระดูก

นอยลง พออายุมาก ๆ กระดูกก็จะบางเปราะ และหักไดงาย ๆ แคลเซียมที่ไดรับจาก

อาหารที่กินเขาไป จะรับเขาเก็บไวในกระดูกไดนอย แตกลับละลายตัวออกมาจากกระดูก

เขามาสูกระแสเลือดไดมาก ถาอวัยวะใดเส่ือมไปตามอายุที่มากข้ึน แคลเซียมที่มีใน

กระแสเลือดจะไปเกาะซอมแซมสวนท่ีเสื่อมของอวัยวะนั้น คลายกับวาเปนการชวยปะ

สวนที่เสื่อมเอาไว ดังน้ันแคลเซียมก็อาจไปเกาะอยูที่กระดูกออน, เอ็น, ผนังหลอดเลือด 

หรือที่อวัยวะใดสวนไหนก็ได อวัยวะไหนมีแคลเซียมไปเกาะปะอยู ก็จะทำใหสวนนั้นแข็ง 

คนแกจะมีหลอดเลือดแข็งเนื่องจากมีแคลเซียมมาเกาะ จึงเปนเหตุใหหลอดเลือดนั้น      

มีการอุดตันหรือหลอดเลือดแตกไดงาย 

 เมือ่กระดกูบางลง ๆ กระดกูนัน้ก็เล็กลงดวย กระดกูขา และกระดูกสนัหลงับาง กจ็ะ 

ยบุลงไดบาง ดงันัน้พอแกแลวตวัก็เตีย้ลงไปกวาเดิม และจะมหีลงัโกง ตวัเอยีง ขาโกงได 

 ก็รูตัวแลววาเราก็เปนอยางที่วานั้น เวลานี้สวนสูงลดลงกวาแตกอนเกือบ         

2 นิ้วฟุต ขายังไมโกง สวนหลังนั้นเวลาเผลอ ๆ เพลินตัว นั่งไมตรงยืนไมตรง หลังมันก็

ทำทาจะคอมลง เพราะมันอยูในทาสบาย พอรูตัวก็พยายามยืดตัวใหตรงเสียทีหนึ่ง 

โครงราง 

ขอตาง ๆ 
 บรรดาขอกระดูกตางก็เสื่อมไปเมื่ออายุมากข้ึน ๆ จะมีความเสื่อมเร็วหรือชา       

ก็แลวแตแตละคน น้ำลื่น ๆ ในขอ (ซึ่งชาวบานเรียกวา ไขขอ) ที่ทำใหขอลื่นชวยให

กระดูกออนที่หัวของกระดูกท่ีประกอบเปนขอจะไมเสียดสีกันน้ัน คนแกจะมีไขขอแหงไป 

กระดูกออนท่ีหัวกระดูกจะแตกและเส่ือมสลายไป เอ็นและพังผืดรอบขอจะหดตัวและตึง 

ขอฝดคือขอขยับเขย้ือนเคลื่อนไหวไมไดดี หัวกระดูกของขอจะกระทบถูไถกัน            

เวลาเคลื่อนไหวขอจะเกิดเสียงจากกระดูกถูไถกันและจะเจ็บปวดขอ 
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 คนแกจึงมักจะมีปวดขัดขอเขา ปวดหลัง เอว ตนคอ และขอไหล คนแกมีอาการ

ปวดขอ..มักจะเรียกกันวา โรคขอเสื่อม (โดยทั่วไปก็มีขออักเสบเรื้อรัง) 

 ขอกระดูกตนคอ..เมื่อเกิดโรคขอเสื่อม นอกจากจะปวดเจ็บที่ตนคออยางมาก    

ยังปวดราวมาถึงแขนจนถึงปลายมือ เนื่องจากการอักเสบของขอ และกระดูกยุบตัวลง 

กดที่ประสาทตอนโคนของประสาทที่มาควบคุมแขน 

 ขอกระดูกท่ีบั้นเอว..เมื่อเกิดโรคขอเสื่อม จะมีปวดมากที่กระเบนเหน็บ และมีปวด

ไปตามแนวของประสาทขา คือปวดจากตะโพกลงไปจนถึงนองและเทา เนื่องจากกระดูก

บั้นเอวกดทับประสาทขา เหมือนอยางขอกระดูกตนคออักเสบ 

 ชาวบานมักจะพูดวา..กระดูกทับเสน 

 เราเอง..เกิดลักษณะอาการของขอเส่ือมของขอตาง ๆ บางแลว แตไมมีอาการ

เจ็บปวดมากนัก เปน ๆ หาย ๆ ในเรื่องของการปวดขอ กลามเนื้อ 
 กลามเน้ือท่ัวรางกายของคนแกก็เส่ือมลง เซลลกลามเน้ือจะเส่ือมลงสลายไป  

และมีเยื่อพังผืดงอกมาแทน กลามเนื้อแตละมัดจะเหี่ยวและเล็กลง 

 เมื่อกลามเนื้อเสื่อมและเล็กลง คนแกจึงไดมีกำลังลดถอยไป ไมแข็งแรงเหมือนครั้ง

ยังหนุมสาว ทำงานหนักไมไหว เหนื่อยเร็ว เมื่อยลาปวดเมื่อยตามตัว อิริยาบถเชื่องชา

ไมคลองแคลว กลามเนือ้ไมแขง็แรง การทรงตวัไมด ีถาเปลีย่นทาอริยิาบถเรว็ ๆ จะลมไดงาย 

เม่ือพลาดลม ตัวเอียงไปทางไหนก็ไมอาจย้ังตัวใหกลับคืนมาอยูทาปกติได ยั้งตัวไมอยู 

ก็จะลมลงไปเลย ลมแตละทีก็จะเจ็บเนื้อเจ็บตัวไปนาน หรือไมก็อาจมีกระดูกหัก 

 คนแกเมื่อลมแลว ถาไมมีกระดูกหักที่ขอมือ มีมากดวยกันที่มักจะหักที่คอของ

กระดูกตนขา (ชาวบานวา..ตะโพกหัก) 

 เราเองเวลานี้ ก็มีลักษณะอาการเชนนั้น เวลาเดินมันเซไปเซมาคลายคนเมาเหลา 

เพราะกลามเน้ือขาไมแข็งแรง กาวเดินแตละกาวรางมันเหมอืนเสียศูนย (กเ็พราะยืนกาวเดียว 

ไมไดนั่นแหละ พอยกขาข้ึนจะกาวเดินมันก็ตองยืนขาเดียวขางหน่ึง) เวลานี้จะลุกขึ้นนั่ง

ลุกขึ้นยืนตองลุกชา ๆ เดินเร็วอยางแตกอนไมได ตองเดินชา ๆ ตองเดินวางมาดหนอย ๆ 
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 เวลาน้ี จะใหเตะฟุตบอล เลนรักบ้ี บาสเกตบอล วายน้ำหรือเลนกีฬาใดก็ตาม

อยางครั้งหนุม ๆ ไมไดแลว เพียงแคเดินเร็ว ๆ ก็ยังจะลมเสียแลวแตก็ไมไดนั่ง ๆ นอน ๆ 

หรอือยูนิง่หรอก ยงัคงเดนิ เดนิชา ๆ แตกเ็ดนิมากเหมอืนกนั เพยีงแตวาเดนิไกลนกักไ็มไหว 

การออกกำลังกาย 
ระบบหัวใจและเลือดไหลเวียน 

 ทีนี้พิจารณาตัวเองถึงเร่ืองหัวใจและเลือดไหลเวียนดูบาง มาดูถึงหัวใจและ  

หลอดเลอืดคนแกกนั ดกูอนวาเมือ่แกแลวเสือ่มไปตามอายจุะเกดิการเปลีย่นแปลงอยางไรบาง 

 หัวใจ พอแกแลว เซลลกลามเน้ือหัวใจจะเสื่อมไปและเกิดเยื่อพังผืดขึ้นมาแทน

เหมือนกลามเนื้อรางกายนั้นเอง หัวใจออกแรง คือหดตัวไดนอยลง หัวใจอาจโตขึ้นกวา

เดิมบาง แตก็ออนกำลัง ออกแรงไมไดมากเหมือนครั้งเปนหนุมสาว ออกแรงไมมากนัก      

กเ็หนือ่ย ลิน้หวัใจกห็นาแขง็ ทำหนาทีไ่มดเีหมอืนเดมิ หลอดหวัใจกแ็ขง็ นำเลอืดมาเลีย้ง 

กลามเนื้อหัวใจไดนอยลง 

 หลอดเลือดแดง ทั่วรางกายจะมีผนังหลอดเลือดแข็ง เนื่องจากมีการเสื่อม แลวมี

แคลเซียมมาเกาะตามที่ที่เสื่อม ถาหลอดเลือดแข็งที่หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง 

หลอดเลือดไตและหลอดเลือดท่ีแขนขาก็อาจเกิดอันตรายจากการมีหลอดเลือดน้ัน      

ตีบตันหรือแตก ซึ่งเปนอันตรายตอชีวิตไดมาก 

 หลอดเลือดดำ เม่ือเสื่อมอาจทำใหผนังหลอดเลือดยืดขยาย หลอดเลือดดำ          

จะขยายโตขึ้นและเกิดหลอดเลือดดำขอด ซึ่งจะเห็นไดเสมอที่ขา 

 หลอดเลือดฝอย จะเปราะและแตกไดงาย ที่ผิวกายทั่ว ๆ ไป เมื่อผิวหนังตอนใด

ถูกกระทบกระแทกหรือถูกกดรัด หลอดเลือดฝอยท่ีผิวหนังน้ันจะแตก มีเลือดออกมาอยู

ใตผิวหนังเปนจ้ำ ๆ อาจแผขยายออกไปไดเปนวงกวาง หรือมีเลือดมารวมอยูทำใหบวม      

มีลักษณะที่ชาวบานเรียกวาฟกช้ำดำเขียว หรือหอเลือด 
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 ไขกระดูก แหลงที่เปนตัวสรางเม็ดเลือด และเกล็ดเลือดก็เสื่อมไปตามอายุ     

อาจสรางเลือดไดนอยลง และถาขาดสารอาหารจากการเบื่ออาหารหรือเม่ือปวยเจ็บ

อยางใด ที่ทำใหไมอยากอาหารก็จะขาดสารอาหารที่จะสรางเลือด เลือดก็มีนอย..     

ในกระแสเลือดซ่ึงมีเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือดเหลาน้ีจะมีจำนวน       

ลดนอยลง ถาเม็ดเลือดแดงลดนอยลงมาก ก็จะเกิดโรคเลือดจาง 

 ความดันโลหิต จะสูงขึ้นไดบางเมื่ออายุมากข้ึน ดังนั้นคนแกจึงมีความดันโลหิต 

สงูขึน้กวาทีเ่คยมีมาต้ังแตครัง้ทีย่งัอายุนอย การท่ีความดนัโลหิตสงูไดบางน้ัน เปนผลจาก 

เมื่ออายุมาก ๆ หลอดเลือดทั่วรางกายก็แข็งไปบาง 

 เมื่อมองดูตัวในเวลาน้ี เทียบกับสภาพดังกลาวมาในตำรา ตัวเราเองก็มีการ

เปลี่ยนแปลงทางระบบหัวใจ และหลอดเลือดบางอยูเหมือนกัน 

 หัวใจผมเองเกิดความผิดปกติมานานกวา 10 ปแลวโดยท่ีเกิดมีหัวใจหองบน   

เตนมีจังหวะเร็วกวาหัวใจหองลาง หัวใจจึงเตนไมเปนจังหวะ ตรวจพบเขาโดยบังเอิญ

เม่ือมีอาการหนามืดวูบหนึ่งแลวก็หายไป นาน ๆ เกิดข้ึนมาคร้ังหนึ่งอาจหางกัน      

หลายช่ัวโมงหรือหลายวัน ไมมีอาการผิดปกติอยางอื่นใด หลังการตรวจหัวใจดวย

เครื่องมือตาง ๆ ก็พบไดวาสภาพของหัวใจดังกลาวนั้น ทางการแพทยเรียกวา AF (Atrial 

Fibrilation) หมอทางโรคหัวใจบอกและใหการแนะนำวา ถาเปนเชนนี้อยูนานตอไป        

จะเสี่ยงตอการมีการอุดตันของหลอดเลือดสมอง หัวใจ และไตได ตองใชยาท่ีจะทำให

หลอดเลือดเหลวใส ไมขนไมเหนียวเอาไวตลอดไป กเ็ลยตองใชยากินใหเลอืดเหลวใสทุกวนั 

เปนประจำตลอดมาถึงเวลานี้.. 10 กวาปแลว 

 เมือ่ไมกีเ่ดอืนมานี ่ (ราวปลาย ๆ เดอืนมกราคม 2547) ใหเขาชวยเจาะเลือดตรวจด ู

ความสมบรูณของเลือดและสารเคมบีางอยาง ไปพรอมกบัการตรวจ P.T. (ดคูวามเหลวใส 

ของเลือด เพื่อตรวจดูผลยากินประจำ) ซึ่งตรวจเปนประจำอยูทุกเดือน ที่ขอตรวจ       

ความสมบูรณของเลือดนั้นไมใชเพราะเกิดอาการผิดปกติอยางใด แตเห็นวา 3 – 4 ป

แลวไมไดตรวจก็ขอดูเสียที 

 ปรากฏวามีเลือดจาง โดยไมเคยรูตัวเพราะไมเคยมีอาการผิดปกติเลย เลือดท่ี

ตรวจน้ัน มีเม็ดเลือดแดง, เม็ดเลือดขาว, เฮโมโกลบิน มีจำนวนลดนอยไปทุกอยาง       

เกล็ดเลือดก็ลดนอยอีกนอย เฮโมโกลบนินัน้มเีพยีง 9 กรัม% เลอืดจางไปเพราะเหตใุดน้ัน 

หาเหตุไมได 
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 ไดเจาะไขกระดูก (จากกระดูกเชิงกราน) มาตรวจ 

 ผลปรากฏวา ไขกระดูกทำหนาที่ผิดปกติ สรางเม็ดเลือดแดงไดมาก แตเปน     

เม็ดเลือดแดงตัวออนสวนมาก ตัวแกสมบูรณที่ปลอยออกมาสูกระแสเลือดมีนอย ตัวออน

จะถูกทำลายไปหมดเพราะสงออกมาไมได ดังนั้นจึงเกิดเลือดจาง 

 หมอทางโลหติวทิยาทีช่วยตรวจรักษา บอกวาถาไมมอีาการผดิปกตไิมซดีไมเหนือ่ย  

ก็ไมตองวิตกอยางใด เสริมสรางสุขภาพใหดีไวตามธรรมดา คอยตรวจดู C:B:C.       

เปนระยะ ๆ ไปก็แลวกัน ระหวางน้ีก็กินยา B6 B12 Folic Acid เพียงวันละนอย ๆ       

สวนธาตุเหล็กไมตองกินยา กินอาหารก็เหลอืเฟอมีเหล็กมากแลว 

 ระยะหลัง ๆ 5 – 6 เดือนตอมา เฮโมโกลบินขึ้นเปน 10.3 กรัม% 

 อาการผิดปกติของระบบเลือดไหลเวียน นอกจากที่กลาวแลวก็ไมมีผิดปกติ   

อยางอื่นใด ระบบขับถายปสสาวะ 
 เม่ือแกแลวอวัยวะระบบขับถายปสสาวะก็มีการเสื่อมไป เหมือนอวัยวะอ่ืน ๆ 

ทั้งหลายโดยเสื่อมไปตามวัย 

 ไต จะขับปสสาวะในตอนกลางคืนมากขึ้น จึงทำใหถายมากข้ึนกวาแตกอน ๆ  

น้ำปสสาวะที่ขับออกมามากนี้จะเปนสวนที่เปนน้ำเสียสวนมาก แตสวนที่เปนของเสีย

ขบัถายออกมาไดนอย ตามปกตทิัว่ไปคนเราจะถายปสสาวะในเวลากลางวนัราว 3 – 4 ครัง้ 

กลางคืน (หลังหลับแลว) 1 คร้ัง แตเมื่ออายุมากข้ึน ในตอนกลางคืนจะถายบอยคร้ังขึ้น 

อาจตื่นขึ้นมาถาย 2 – 3 ครั้งหรือบางทีถายทุก ๆ 2 ชั่วโมง 

 กระเพาะปสสาวะ ของคนแก มักจะยืดหยอนและบีบรัดตัวขับใหปสสาวะออกมา

ไดไมดีนัก เม่ือถายแตละคร้ังน้ำปสสาวะออกไมหมดกระเพาะปสสาวะ ยังมีปสสาวะ

ตกคางอยูจำนวนหน่ึง ไตขับปสสาวะออกมาไมเทาใดก็เต็มกระเพาะปสสาวะทำให   

เกิดปวดถายอีก การถายปสสาวะจึงยิ่งบอยขึ้น 

 มีอาการอยางหนึ่งท่ีมักจะเกิดข้ึนเมื่ออายุมาก ๆ ก็คือ การกล้ันปสสาวะไมอยู  

ชาวบานเรียกวา “ช้ำร่ัว” เกิดข้ึนเพราะกลามเน้ือหูรูดท่ีรัดอยูรอบทอปสสาวะที่จะกัน
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ปสสาวะไมใหรั่วไหลออกมาจากกระเพาะปสสาวะในเวลาไมถายปสสาวะ แตจะหยอน

คลายตัวปลอยน้ำปสสาวะใหถายท้ิงออกมาในเวลาถาย กลามเนื้อหูรูดนี้ยดืหยอนจึงหด

รัดทอปสสาวะไดไมแนน เพียงนึกจะถายปสสาวะหูรูดก็หยอน ปสสาวะก็ไหลออกไดแลว

โดยกล้ันไมได บางทีเพียงหัวเราะ จาม ไอ หรือเพียงตะโกนเสียงดังน้ำปสสาวะก็      

ไหลราดออกมา ผูหญิงที่เคยตั้งครรภคลอดลูกมาหลายครั้งจะเกิดอาการช้ำรั่วนี้ไดมาก 

 ผูชายเมื่ออายุมากขึ้น ๆ ตั้งแตอายุ 55 ปขึ้นไป จะมีตอมลูกหมากโตไดทุกคน  

ถาโตมากๆ ตอมลูกหมากนั้นก็จะกดรัดทอปสสาวะออกยาก ถายไมออกตองเบงถาย     

มีการถายขัด ปวดถาย ถายบอยขึ้น และจะมีอาการช้ำรั่วดวย  

 ผูชายเมื่ออายุมากข้ึนจะมีตอมลูกหมากโต ถาโตข้ึนจนมีความผิดปกติในการ

ถายปสสาวะ โดยมีการอุดตันทอปสสาวะ : ก็เรียกไดวา “โรคตอมลูกหมากโต” ถาโต
แตไมมีอาการของการอุดตันทอปสสาวะขับถายปสสาวะไดตามปกติ ก็ไมถือวาเปนโรค 

ตอมลูกหมากโต อาจไมใชโรค หรือเปนโรคก็ได แลวแตวาตอมโตแลวทำใหการถายปสสาวะ

ผิดปกติหรือไม 

 โรคตอมลูกหมากโตตองรักษาดวยการผาตัด 

 ตวัเรานีห้นมัีนไมพน เปนโรคนีอ้ยูและหาโอกาสเหมาะจะผาตดัรกัษาอยูเหมือนกัน 

พอพรอมที่จะผาตัด เกิดตรวจเลือดพบวามีโลหิตจางเสียแลว หมอเขาบอกวาใหมี      

เลือดสมบูรณสักหนอยกอนเถอะ จึงคอยทำการผาตัด เราตองเช่ือหมอ ในใจอยากทำ

เสยีใหหาย เพราะรำคาญเรือ่งถามบอย ๆ ยิง่กวานัน้บางทมีนักลัน้ปสสาวะไมอยูเสยีดวยซ ีระบบตอมไรทอ 
 ตอมไรทอ พออายุมากข้ึนก็จะมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัยที่สูงอายุ ตอมไรทอ 

ไดแก ตอมเพศ ตอมปจูอิตาร่ี ตอมไทรอยด ตอมแอดรีนัล และตอมไรทอในตับออน 

ตอมเหลาน้ีเม่ือเสื่อมก็จะมีการเปลี่ยนไปของรางกายโดยท่ีอวัยวะท่ัวท้ังรางกายจะมี

อาการตาง ๆ ผิดไปจากปกติ 

 เมื่อพิจารณาตัวเองโดยท่ีไมไดใหแพทยตรวจ และไมมีอาการผิดปกติใหรูเห็น  

ไดชัดเจนวามีการเส่ือมของตอมไรทอตอมใด แตก็คิดวาเราแกแลว อายุมากแลว       

ถึงอยางไรก็คงจะตองมีตอมไรทอและรางกายมีการเปลี่ยนไปบาง แมจะไมเกิดปญหา     

มีอาการอยางใดมากนัก 
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 สมองของคนแกเมื่อมีสภาพเสื่อมไป เซลลประสาทจะมีจำนวนลดนอยไปตามอายุ 

หลอดเลอืดทีม่อียูในสมองนัน้ก็คงเกิดหลอดเลือดแขง็เหมอืน ๆ หลอดเลอืดของอวัยวะอ่ืนๆ 

ดังน้ันหลอดเลือดสมองอาจเกิดการอุดตันหรือแตกได ถาเกิดสภาพเชนน้ันก็จะเกิดอัมพาต

ครึ่งซีก 

 ตามปกตธิรรมดาคนแกจะมีเลือดสงมาเลีย้งสมองไดนอยจึงทำใหระบบประสาทเส่ือม 

สมองจึงทำหนาที่ไมดีพอ คนแกจึงมีความรูสึกนึกคิดชา การตัดสินใจชา ความจำเสื่อม 

อวัยวะตาง ๆ เคลื่อนไหวไดชา ๆ อิริยาบถเชื่องชา การทำหนาที่ของกลามเนื้อ โครงราง 

และสมองไมสัมพันธกัน จึงมีมือสั่น ขาสั่น หรือสั่นไปทั้งตัว 

 การทรงตัวไมดี และกลามเนื้อยังไมแข็งแรงอีกดวย เมื่อมีการเปลี่ยนอิริยาบถ 

อาจเปลี่ยนผิดทาไดงายๆ เวลาลื่นลมตัวเอียงไปสักหนอย ไมอาจฝนกลับทาตามปกติได 

จะตองลมลงไปเลย 

 การเคลือ่นไหวรางกายบางทไีมสมัพันธกนั เชน ขณะทีน่ัง่อยู เมือ่คดิวาจะลกุขึน้เดิน 

สมองจะสั่งงานมายังรางกายใหลุกยืนแลวกาวเดินไป พอลุกยืนแลวจะออกเดินตาม

สมองส่ัง สวนลำตัวจะเคลื่อนไป ขาไมกาวตาม ตัวยื่นออกไปแลวโครงรางก็เสียศูนย 

เมื่อการทรงตัวไมดีก็อาจลมลงไปได 

 กลาวแลววา..เมื่อคนแกลม ก็อาจมีกระดูกที่สวนใดของรางกายหัก 

 มาคิดถึงตัว ก็ดีใจและพอใจมาก คิดวาเราน้ียังบุญดีนักหนาที่ระบบประสาท 

เวลาน้ีไมมีการเปล่ียนแปลงจนเกิดปญหา ใหเกิดทุกขเกิดความลำบากยุงยากในชีวิต        

ถึงแมวา 5 – 6 ปที่ผานไปแลว เคยประสบเคราะหกรรมมีเลือดออกเปนกอนเลือด      

ใตเยือ่หุมสมองจนเกิดอมัพาตของแขนขา ตองผาตดัเปดกะโหลกศีรษะ อมัพาตยังมตีอมา 

อีกเกือบปคร่ึง แตก็รอดมาอยูในสภาพผูสูงอายุตามปกติ ความรูสึกนึกคิด ความจดจำ       

ก็ยังดี ไมหลง ๆ ลืม ๆ และยังอานออกเขียนได 

 ที่ดียิ่งกวาน้ัน..ยังไมตองรบกวนใคร หรือทำใหผูอื่นเขาเดือดรอนเปนทุกขดวย 

ยังคงพึ่งตนเองได 

ระบบสมองและประสาท 
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 เอะ..สองกระจกชั่วแปบเดียว นึกถึงสภาพการเปลี่ยนแปลงของตัวเองเปรียบเทียบ

กันที่กลาวไวในตำรามานานมากถึงอยางน้ีเชียวรึ ก็ยังปล้ืมอกปลื้มใจในตัวเองที่ยังไมมี

การเปลี่ยนแปลงไปจนหมดทุกลักษณะตามตำรา เอาละ..หมายความวาเราก็ยังไม       

แกมากนักหรอก ยังมีความเปนหนุมเหลืออยูบางละ 

 แตวา..ทีบ่นถงึสภาพการเปลีย่นแปลงของตวัทีร่ำพงึ เสยีเปนวรรคเปนเวรยาวยดืนัน้ 

ก็ลวนแตเปนเร่ืองรางกายการเปล่ียนแปลงทางรางกายของคนแก (ใครอยากใชคำวา       

“ผูสูงอายุ” ก็ตามใจ) ท้ังน้ัน ไหน ๆ ก็พูดถึงเร่ืองคนแกมาแลว ง้ันก็บันทึกถึงการเปล่ียนแปลง

ทางจิตใจของคนแกเอาไวก็คงจะเหมาะ 

 ออ..คิดขึ้นมาอีกวา..ถางั้นก็เติมเรื่องความทุกขที่จะเกิดขึ้นเมื่อแกแลวอีกนิด      

ก็นาจะเปนการดีมีคามีประโยชนในเม่ือมีคนเขาสนใจอานพบเขา วากันเพียงยอ ๆ      

ตอจากนี้ไปก็แลวกัน “การเปลี่ยนแปลงของจิตใจของผูสูงอายุ” 
 ที่พูด ๆ มาแลวเปนเรื่องสภาพรางกายของคนแก ทีนี้พูดถึงเรื่องการเปลี่ยนแปลง

ทางจิตใจบาง แตเห็นจะไมตองมาคิดถึงตัวเองใหยุงอีกละ 

 เมือ่มอีายมุากขึน้ ๆ จนเปนผูสงูอายหุรือคนแก สภาพทางจติใจกจ็ะเปลีย่นแปลงไป 

ซึ่งเปลี่ยนผิดไปก็เนื่องจากความเสื่อมของสมอง นอกจากนั้นยังอาจมีสาเหตุอื่น ๆ       

มารวมเปนตนเหตุดวย เชน สภาพความเปนอยูของชีวิตตลอดมาตั้งแตเกิด สภาพอาชีพ

ครอบครัว สภาพของสิ่งแวดลอมและการมีสุขภาพจิตดีไมดีเพียงใด 

 การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ จะเกิดความเปลี่ยนแปลงผิดแปลกไปทีละนอย       

ตามอายุที่เพิ่มขึ้น ๆ 

 ความเจริญพัฒนาการทางจิตของคน ตามปกติจะเจริญไดเร็วดีและเจริญได      

เร็วมากในระหวางอาย ุ 30 ปแรก พออายไุด 30 ปแลว ตอไปการเจรญิทางจติจะมีไดบาง 

แตแลวก็จะคอย ๆ ลดนอยลงไปจนถึงอายุ 50 – 65 ป แลวตอจากนี้ก็เริ่มเสื่อมลง และ

เสื่อมมากนอยเร็วหรือชาตางกันไปไดในแตละคน 
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 ถาจะใหผูสูงอายุเลาเรียน ก็จะยังคงเรียนไดเสมอเปนไปไดอยางถูกตองตาม      

ที่พูดวา “คนเราไมแกเกินเรียน” แตการเลาเรียนของคนแกจะมีความแตกตาง         
บางประการไปจากเด็กคือ “ความกระตือรือรนในการเรียน” จะมีนอยกวาเด็ก         
“ความเขาใจในวิชาท่ีเรยีน” กเ็ขาใจไดชา และ “ความจำในวชิาทีเ่รยีน” ไมคอยจะจำได 
งายนัก ถายิ่งเปนการเรียนวิชาใหม ๆ ที่ไมเคยรูและไมเคยเรียนมากอนหรือถาไมเคยมี

ฐานความรูมากอนเลยก็จะยิ่งเรียนรูไดชา เขาใจไดยาก และจำไมไดดีเลย 

การเรียนรูของผูสูงอายุ 
ความเชื่อถือและยึดมั่นของผูสูงอายุ 
เชาวนปญญาของผูสูงอายุ 

 ถาไดเชือ่ถอืเรือ่งอะไรอยางไหนอยางใดแลวจะใหเลกิเชือ่ หรอืมเีรือ่งอืน่ทีจ่ะนำมา 

ลบลางความเช่ือถือเดิมท่ียึดม่ันอยูกอนแลวน้ันจะไมยอมไดงายนัก นิสัยเดิมท่ีมีอยู     

มานานมากจะใหเลิกไปเสีย แลวเปล่ียนนิสัยใหมนั้นย่ิงยากมากหรือบางทีไมยอมเช่ือ   

ไมยอมท่ีจะเปลี่ยนนิสัยที่เคยมีอยูแลวนั้นเลย คนแกจึงดูเหมือนวาจะเปนคนด้ือดึงและ      

มีทิฐิมาก มิหนำซ้ำยังจะพาลโกรธเคือง ไมพอใจ หรือนอยใจ เมื่อพยายามช้ีแจงจะ    

ใหเลิกเชื่อหรือใหเปลี่ยนนิสัยเดิมนั้นอีกดวย 

 นกัจติวทิยาเคยทดสอบเชาวนปญญาของคนอายตุาง ๆ ผลจากการทดสอบปรากฏวา 

ระยะต้ังแตเด็กเล็ก ๆ และเจริญเติบโตตอ ๆ มาจะมีคะแนนของเชาวนปญญาคอย ๆ  

เพิ่มขึ้นตามลำดับ พออายุได 15 ป และเร่ิมจากอายุนี้ไปก็จะไดคะแนนเพิ่มขึ้น       

อยางรวดเร็ว เมื่ออายุถึง 20 ป คะแนนจะไดสูงสุด และจากนี้คะแนนสูงสุดจะดำรง      

เรื่อยไป พออายุเลย 50 ปไปแลว คะแนนเชาวปญญาจะเริ่มตนคอย ๆ ลดลง แสดงวา 

คนเราถาอายุมาก ๆ เชาวนปญญาก็จะลดนอยลงไปได 
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 เมื่ออายุมากขึ้น ๆ คนแกก็จะมีความจำเส่ือมไป บางทีพูดกันแลวเพียงชั่วครูก็ลืม 

หรอืบางทีทำอะไร พดูอยางไร พอถามถงึกน็กึไมออกแลว มอียูบอย ๆ ทีค่ดิวาจะทำอะไร 

เพียงชั่วขณะก็ลืมวาตัวจะทำอะไร เชน วาจะไปเอาขวดน้ำปลาในครัว พอเดินเขาไป    

ในครวักน็กึไมออกวาจะมาเอาส่ิงใดในครวั อกีอยางหนึง่ทีจ่ะเกดิไดบอย ๆ เหมอืนกัน คอื 

นกึถึงช่ือของคนทีจ่ะพดูถึงไมออก ทัง้ ๆ ทีรู่จกักันดีพบและพดูคุยกันอยูเสมอ แลวก็มกัจะ 

พูดเปนเชิงบนที่ไดยินกันบอย ๆ วา ชื่ออะไรนะ.. มันอยูที่ริมฝปากนี่แหละ บางทีพบกับ

คนทีรู่จกักันดี และพดูคุยกันอยางสนทิสนมแตนกึไมออกวาช่ืออะไร หรือพูดคุยกันเสรจ็แลว 

เมื่อเขาจากไป ถาจะมีคนถามวาคนที่คุยกันนั้นชื่ออะไรก็ลืมชื่อเขาแลว มีบางที       

เห็นเขาเดินเขามาหาก็รูแลววาเปนใครชื่ออะไร แตทักทายกันเสร็จเพียงครูเดียวน้ัน      

ก็ลืมวาชื่ออะไรเสียแลว 

 บางคนลืมเรื่องที่ตัวพ่ึงจะทำไปเพียงชั่วขณะจนเกิดลักษณะที่เรียกวา “ย้ำพูด  
ย้ำทำ” ลักษณะการลืมอยางน้ีมักจะเห็นไดหรือมีเร่ืองเลากันอยูเสมอถึงการปฏิบัติของ

คนที่มีการลืมลักษณะน้ีอยางเชน คนแกนั้นพอค่ำลงกอนจะเขาหองนอน ปดประตู 

หนาตางบานชั้นลางแลวก็ขึ้นบันไดไปชั้น 2 (บาน 2 ชั้น) และเขานอน พอลงนอน       

เกิดคิดถึงเตาไฟในหองครัววาดับถานในเตาไฟหรือยัง ลุกขึ้นและรีบลงบันไดมาดูเพื่อจะ

ดับถาน ออ..ดับถานในเตาแลวลืมไป นึกวายังไมไดดับถาน เมื่อเดินขึ้นบันไดไปยังไมถึง

ช้ันบนเกิดนึกข้ึนมาวาปดหนาตางหองขางลางหรือยัง ตองกลับเดินลงบันไดไปดู            

โธ..เราปดหมดแลวละลืมไป เอาละ สบายใจแลวขึ้นนอนเสียที.. พอเดินไปที่หองพระ.. 

เอะ..ใครมาจุดธูปเอาไว ออ..เราเองแหละ.. สวดมนตไหวพระแลวคิดวาสักครูจะมาดูวา

ธปูดับดีหรือยัง.. จริงซิ เราดบัเทยีนแลวเดนิออกไป..ออกไปจะไปไหนนะ..คดิไมออกแลว.. 

ฯลฯ 

 ลักษณะการหลง ๆ ลืม ๆ แบบนี้เปนการย้ำคิดย้ำทำที่อาจเกิดกับคนแก จนอาจ

ทำใหมีเวลาที่จะไดหลับนอนนอยไป บางทีก็จะรูสึกรำคาญตัวเองไดมาก ๆ ดวย 

 เร่ืองความจำเปนของผูสูงอายุ จะมีลักษณะที่แปลกอยูอยางหนึ่ง คือ ถาเร่ืองใด

หรือเหตุการณอยางไรเกิดขึ้นใหม ๆ หรือเกิดขึ้นในปจจุบันและเวลาผานไปชั่วระยะเวลา

ความทรงจำของผูสูงอายุ 
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ไมนานนกั มกัจำไมคอยไดและลมืไปแลว หรอืพดูคยุกนัอยูหยก ๆ ชัว่สกัครูหนึง่กล็มืแลว 

แตเรื่องราวหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนหรือเคยรูเห็นมานาน ๆ หลายปแลว กลับจำได

นึกออก หรือนึกข้ึนมาได บางทีจำไดอยางละเอียดถี่ถวนเสียดวย เร่ืองเกา ๆ ตั้งแต     

ครั้งยังเปนเด็กก็ยังจำได 

 การจำหรือนึกถึงความหลังไดนี้จึงเห็นไดวา คนแกจะมีความพอใจและรูสึก   

เปนสุขมาก ที่จะไดเลาเรื่องเกา ๆ ตั้งแตครั้งที่ตัวยังเปนเด็ก หรือเรื่องความหลังที่เกิดขึ้น

ของตัวเองใหพวกลูกหลานฟง บางทีก็เลาแลวเลาอีก ซำ้แลวซ้ำเลา โดยลืมแลววาตัวเอง

เคยเลาแลว พวกลูกหลานฟงมาเสียหลายคร้ังจนจำไดขึ้นใจ เผลอ ๆ พอเร่ิมเอย      

เรื่องเทานั้น พวกลูกหลานก็เลาตอเรื่องใหเลย 

 การที่ผูสูงอายุจำถึงเร่ืองราวความหลังหรือเร่ืองเกา ๆ ซึ่งผานพนมานานปไดดี 

จำเหตุการณตาง ๆ ต้ังแตครั้งยังเปนเด็ก ซึ่งก็เปนเวลาหลายปมาแลวนี้ อาจมีคุณคาที่

จะทำใหเกิดผลประโยชนไดมาก โดยท่ีเราจะไดรูเร่ืองท่ีเกิดข้ึนหรือภาพของบานเมือง   

สมัยกอน ๆ ที่นานมาหลายป และปจจุบันนี้ลืมเลือนกันไปแลว เราจะรูไดจากความจำ

ของคนแก เหมือนกับไดรูประวัติสภาพของสังคมความเปนอยู เร่ืองของประชาชน      

ผูคนพลเมือง การศึกษาวัฒนธรรม ความเจริญและความเสื่อมของสังคมและถิ่นฐาน ฯลฯ 

ผูสูงอายุที่จำความหลังไดและมีความจัดเจนในชีวิตท่ีผานมานาน จะไดใหคำแนะนำ 

ปรึกษา และเรียนรูเรื่องแตครั้งกอนเกาได 

 แตเ ก่ียวกับการมีความจำท่ีเกิดในระยะเวลาปจจุบัน หรือในเวลาอันส้ัน          

ของคนอายุมาก ๆ แลวนี้ลืมไปไดงายๆ และประกอบกับความไมแนใจของตน คนแก      

จงึมักจะมีลกัษณะของการ “ยำ้พูดย้ำทำ” อยางเชนพูดคุยกัน เม่ือพูดไปแลวก็ลมืแลววา 

ตัวพูดหรือยัง หรือไมแนใจวาผูรับฟงจะรับรูหรือไดยินหรือเปลาจึงพูดใหม แลวก็ลืมและ

พูดซ้ำอีก พูดเรื่องเดียวซ้ำ ๆ หลายครั้ง ผูฟงจะคิดเหน็ถึงการพูดซ้ำ ๆ นั้นเปนสภาพบน 

จึงอาจคิดวา ผูนั้นเปนคนแกขี้บน 

 ดวยเหตุนี้พวกเด็ก ๆ ลูกหลาน หรือผูที่ตองเก่ียวของดวยจึงมักจะคิดและนินทา

กลาวหาวา พอแม ยายาย คนแกนั้นขี้บน พูดซ้ำซากไมรูจบ ลูกหลานหรือคนในบาน     

ไมรูถึงสภาพตามความจริงของคนแกที่พูดซ้ำๆ จนตัวจำได แตบางคนก็ถึงกับดุวา      

ใหหยุดพูดเสียที หรือทำบึ้งตึงไมพูดดวย ซึ่งเปนเหตุใหคนแกนอยอกนอยใจและ       

เสียใจอยางมาก 
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 การจำถึงเรื่องความหลังไดดีของคนแกนี้ บางทีก็อาจเปนเหตุใหเกิดผลเสีย     

ไดมากเหมือนกัน คนแกบางคนเกิดความคิดถึงเร่ืองความหลังของตัว คิดถึงชีวิตต้ังแต

เด็กมาจนโต คิดวาตลอดชีวิตที่ผานมามีแตความผิดหวัง ไมเคยสมหวังในเรื่องท่ี      

ตนปรารถนา คิดถึงความผิดหวังของตัววาไมควรจะทำ ตำหนิและกลาวโทษตัวเอง 

เสียดายเวลาเสียดายโอกาสที่ตัวปลอยท้ิงไปเองเพราะความอวดดี จำและคิดเร่ืองครั้งที่

ตนเปนเด็กเปนหนุมสาว แลวก็กลับมาคิดถึงสภาพของตัว คิดวาตัวแกแลว หวาดวิตก 

ในชีวิตความเปนอยู เฝาคิดแตวาตัวจะมีชีวิตอยูไดอีกไมนานนัก หวงหนาหวงหลัง       

หวงขาวของสมบัติที่อุตสาหหามาดวยความเหนื่อยมาก 

 ดวยความจำและนกึถงึชวีติแตเกากอน กอ็าจทำใหเกดิความคิดตาง ๆ ไดดงักลาว 

ทำใหคนแกเสียสุขภาพจิตไดมาก 

 การยอมรับเหตุผลหรือสภาพการณที่ เ กิดข้ึนใหมของผูสูงอายุ เ ร่ืองหรือ 

เหตุการณอยางใดท่ีเกดิขึน้ใหม ๆ หรอืเร่ืองท่ีตวัไมเคยไดรูเหน็มากอน ถาจะใหเหน็คนแก 

ยอมเช่ือยอมรับรูยอมเขาใจหรือยอมปรับตัวใหเขาไดกับสภาพเหตุการณ หรือ       

ความคิดเหน็ของคนอ่ืนท่ัวไปน้ันไมใชงายนกั มกัจะมีความยุงยากและอาจเปนปญหามาก 

ถึงแมจะเปนเรื่องถูกตองและมีเหตุผลก็ยากท่ีจะยอมรับยอมเชื่อ เพราะคนแกเม่ือเชื่อแลว 

ก็จะยึดมั่นเชื่อมั่นอยางสนิทเลิกเชื่อไดยาก 

 ถาถูกบังคับใหยอมรับ ยอมเช่ือ ยอมเขาใจ ในคำชี้แจงหรือเหตุการณนั้นแลว     

จะไมพอใจหงุดหงิดอารมณเสียโดยขาดเหตุผลขึ้นมาทันที 

 ขอหวนกลับมาพูดถึงเร่ืองเกี่ยวกับลักษณะในการจำของคนเราสักเล็กนอยกอน      

ที่จะพูดถึงความลืม ๆ หลง ๆ ของคนแกตอไป 

 คนเรามีลักษณะในการจำเปน 3 ลักษณะ คือ 

 ลักษณะที่ 1 เมื่อไดเห็น ไดยิน ไดสัมผัส หรือรูสึกอยางใดก็จะจำไดทันที แตใน

เวลาตอมาระยะหนึ่งก็อาจลืมเสียหมด 

 ลักษณะที่ 2 เมื่อไดเห็น ไดยิน ก็จำได แตจำไดไมนาน ชั่วเวลาสั้น ๆ ก็ลืม 

 ลักษณะที่ 3 จำเรื่องในอดีตที่ผานมาไดดี 

 ผูสูงอายุจะมีลักษณะการจำในลักษณะ 1 และ 2 ไมดี แตจะมีการจำในลักษณะ 3 

ไดดี เหตุการณปจจุบันพบแลวจะลืมงายแลวจำไมได จำไดแตเร่ืองท่ีเคยประสบมา       

ในอดีตที่ผานพนมานานแลว 
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 คนแกจงึลมืเรือ่งทีต่วัพ่ึงจะพดูไปแลวไมนานนัก จงึพดูอกีซำ้ ๆ ลมืช่ือคนท่ีรูจกักันดี 

ลมืเรือ่งทีต่นไดทำไปแลวในชัว่เวลาไมนาน ลมืส่ิงของท่ีตวัมีอยู ลมืของท่ีเก็บไว นกึไมออก 

วาเอาไปไวที่ไหน ลืมเรื่องที่นัดใครไว ฯลฯ จนถึงกับย้ำพูดย้ำทำ ดังไดกลาวมาแลว 

 คนแกเมือ่อายุมากขึน้ ๆ สมองก็จะเสือ่มมากข้ึนดวย ความหลง ๆ ลมื ๆ กจ็ะเพ่ิมขึน้ 

เหมือนกนั ความจำจะคอย ๆ ลดนอยลงดวย จนในท่ีสดุกจ็ะหมดสิน้ความจำไป เมือ่มาถงึ 

ระยะนี้คนแกจะไมสนใจในเรื่องใด ไมสนใจสิ่งของทรัพยสิน ไมสนใจตอวันเวลาสถานที่

หรือเหตุการณอยางใดก็ตามที่เกิดขึ้น จำไดแตเรื่องเกาในอดีต จึงพูดแตเรื่องเกา ๆ ซ้ำ ๆ 

ไมวาใครที่มาพูดดวยก็จะพูดแตเรื่องเกานั้นทุกทีไป แตถาพูดถึงเรื่องปจจุบันอาจพูด      

ไมตรงความจริง หรือพูดเกินความจริง เชน กินขาวแลวก็บอกวายังไมไดกิน ยังไมไดกิน

ก็วากินแลว บางทีทำใหคนอื่นเขาใจผิด เชน กินขาวแลวก็บอกวายังไมไดกิน แลวพูด

ซ้ำเติมวาลูกหลานไมไดดูแลเอาใจใส ไมจัดหาอาหารใหกิน ปลอยใหอดอยากหิวโหย 

คงอยากใหตวัตายเรว็ ๆ จะไดไมตองมภีาระดูแล... (เรียกวา..พดูตอเตมิจนคนไดฟงสงสาร 

และนินทาวาไมเลี้ยงดูพอแม) 

 บางทลีกูหลานเอาใจใสจดัอาหารใหกนิอยางสมบรูณ กลบักลาวหาวาพวกลกูหลาน 

คอยบังคับขูเข็ญใหกินมาก ๆ ทั้ง ๆ ที่อิ่มแลว มันประชดประชันหาวา เราวามันไมดูแล

เลีย้งดู อยากใหกนิ ๆ เสยี จะไดตายพน ๆ ไป ใคร ๆ ไดฟงแลว ลกูหลานเสยีหายหมดเลย 

 ระยะตอ ๆ มา.. ความจำเรื่องทั้งปจจุบันและความหลังคร้ังอดีตจะลืมไปหมดสิ้น 

จำอะไรไมไดเลย พูดจาเลอะเลือน ไมรูจักบุคคล ไมรูใครคือใคร ไมรูเวลาวาเวลาเทาไหร 

สถานที่นั้น ๆ เปนที่ไหน ลืมทุกอยางหมด จำอะไรไมไดเลย หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย 

หาวาใคร ๆ ขัดใจตัว กลางคืนนอนไมหลับหรือไมยอมนอน บางทีลุกข้ึนน่ังเฉย ๆ        

ตลอดเวลานานๆ หรือลุกขึ้นเดินไปเดินมา บางทีลุกขึ้นมากลางดึกมาจัดตูเสื้อผาขาวของ

เครื่องใช หรือรื้อคนสิ่งของออกมาเต็มบาน 

 มาถึงระยะนี้ ถายังมีกำลังแข็งแรงเดินไดดี พอลูกหลานเผลอ จะออกจากบาน 

และเดินเรื่อยไปโดยไมรูตัวและไมมีจุดหมาย เมื่อเปนเชนนี้อาจมีอันตรายจากอุบัติเหตุ

บนทองถนน รถยนตชนไดรับบาดเจ็บ หรือเสียชีวิตก็ได คนแกที่ไมรูตัวแลวหลบหนี 

หายไปจากบาน ลูกหลานออกตามหากันใหวุนวายไปหมด มักจะไดยิน พูดถึงหรือ      

มีขาวออกทางวิทยุหรือหนังสือพิมพบอย ๆ บางทีก็ไดรับอุบัติเหตุตาง ๆ 
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 สวนคนแกที่ไมมีกำลังไมอาจไปไหนได ก็จะไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ อยูกับที่ บางคน

ที่จะถายปสสาวะ อุจจาระออกมาโดยไมรูตัว มีลักษณะเหมือนทารกเล็ก ๆ แสดงใหรูวา..       

มีสมองเสื่อมมากแลว 

 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจของผูสูงอายุ นอกจากจะมีไดตาง ๆ ดังกลาวมา      

ยังอาจมีลักษณะอาการที่ผิดไปไดอีก เชน พออายุมากขึ้น เม่ือมีปญหาอยางใด          

เพียงเล็กนอยก็ไมอาจแกปญหา คิดอานไมไดถูกตอง ตัดสินใจไมคอยได การคิดคำนวณ

งาย ๆ ก็คิดผิด เขาใจเร่ืองใด ๆ ไดยาก มีความเช่ือถือผิด ๆ จนเกิดความหลงผิด   

ความคิดสับสน 

 คนแกบางคนมีนสิยัเปล่ียนแปลงผิดไปจากเดมิ กลายเปนคนเฉ่ือยชา ไมสนใจใคร 

ไมสนใจเหตุการณเร่ืองราวอยางใดทั้งน้ัน เก็บตัวอยูแตในบาน ไมอยากจะไปไหนๆ        

ไมตองการคบคาสมาคมกับใคร ไมชอบความสนุกสนาน จิตใจและอารมณเปล่ียนไปได

ตาง ๆ อาจระแวงสงสัยไปทุกอยาง คิดวาไมมีใครเอาใจใสตัว หวาดกลัวไปตาง ๆ       

บางคนจะซึมเศราไมพูดคุยกับใคร ฯลฯ 

 อยางไรกต็าม คนแกถงึแมจะมอีายุมากสกัเทาใด โดยท่ัว ๆ ไป ตามปกติ กย็งัคงม ี

สภาพของความเปนคนตองการไดรับปจจัย 4 ซึ่งเปนสิ่งจำเปนตอชีวิต ยังตองการที่จะมี

ความสุขจากการกิน การนอน การขับถายของเสีย การเที่ยวเตร ตองการมีงานทำ       

มีงานอดิเรก มีเพ่ือน ตองการความสนุกสนาน รื่นเริงใจ ตองการมีคนที่รักตัว เคารพ

นับถือตัว ตองการความม่ันคงของชีวิต ตองการคำเยินยอสรรเสริญ ตองการไดรับ

ทุกสิ่งทุกอยางที่คนเราตองการ ไมไดผิดแปลกไปจากคนวัยใดอื่นเลย ความทุกขของผูสูงอายุ 
 ไหน ๆ ก็รำพึงถึงตัวเอง เม่ือมีอายุมากข้ึนจนไดเปนคนแกกับใคร ๆ เขาก็ภูมิใจ      

อยูเหมือนกันท่ีมีบุญรอดมาจนเปนคนแกแทนปูยา ตายาย พอแม และคนแกอ่ืน ๆ           

ที่ลวงลับไป แลวทิ้งตำแหนงนี้เอาไวใหคนที่ยังอยูขางหลังรับชวงตอ ไดพูดถึงรางกาย

และจิตใจท่ีเปลี่ยนแปลงไปของคนเราเมื่อถึงเวลาแกเฒา ซึ่งก็เปนผลจาก “ความเส่ือม” 
ไปตามสภาพของสิง่มีชวีติอันเปนเร่ืองปกติธรรมดาแท ๆ เม่ือพูดมาถึงน้ีแลวก็นกึข้ึนมาอีกวา 
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คนเรานี้เมื่อแกแลว ผูที่ใชชีวิตในวัยสุดทายนี้อยางเปนสุขก็มีมาก แตแกแลวยังมีชีวิตอยู

เปนทุกขก็มีมาก และสมควรอยางยิ่งที่จะใหความชวยเหลือ 

 ถาหากวาผูใดมีจิตใจอันดีงาม และปรารถนาท่ีจะใหความชวยเหลือคนแก        

ที่มคีวามทุกข ก็ควรจะไดรูเหตุแหงทุกขของคนแกเสียกอน จะไดพินิจพิจารณาแกไขหรือ

ชวยเหลือใหถูกตองตามเหตุแหงทุกข 

 ดังนั้นก็จะขอรำพึงถึงความทุกขของคนแกตอไปอีกเรื่องหนึ่ง 

 ประเทศไทยเวลานีป้ระชากรเพิม่มากขึน้ ๆ อยางรวดเรว็ เนือ่งจากการสาธารณสขุ 

เจริญมากข้ึน ประชาชนไดรับการปองกันโรคเปนอยางดี และไดเรียนรูถึงสุขศึกษาที่จะ

ชวยใหรูจักการรักษาและเสริมสรางตัวใหมีสุขภาพอนามัยดี  ความรูในการที่จะใหความ

ดูแลแม และเด็กเจริญกาวหนามาก ชวยใหเด็กมีชีวิตรอดพนจากโรคตาง ๆ ที่เคยทำลาย

ชีวิตเด็กมาแลวจำนวนมากนั้นไดผลดีที่สุด เด็กจึงมีชีวิตเจริญเติบโตไปจนเปนผูใหญ       

ไดมากขึ้น การแพทยก็เจริญอยางมากทั้งดานวิชาการ ดานเทคโนโลยี และดานการ

รักษาพยาบาล ฯลฯ ความเจริญในดานตาง ๆ ดังกลาวมา ประชาชนชาวไทยเวลาน้ี    

จึงอายุยืนกวาคนในสมัยกอนๆ 

 เมื่อ 100 ปมาแลว คนเรามีอายุอยูไดโดยเฉลี่ยราว ๆ 45 – 50 ป คนไทยเวลานี้

มีอายุโดยเฉลี่ยอยูไดถึง 60 – 65 ป (อายุเฉล่ียของผูหญิงมากกวาชายเล็กนอย)         

แตคนอาย ุ70 – 80 ป กย็งัเหน็มอียูมากจนเปนธรรมดา คนอายุ 100 ป กม็ใีหรูเหน็กนัได 

คนมีอายุยืน 100 กวาป ก็มีขาวกันอยูบอย ๆ 

 ประเทศไทยมีประชากรเวลานี้มากกวา 61 ลานคน มีผูสูงอายุ คือคนที่มีอายุ   

นับแต 60 ปขึ้นไป เปนจำนวนราว ๆ 5 – 6 ลานคน นาคิดวาอีกไมกี่ปนักประเทศไทย

อาจมีผูสูงอายุ 7 – 8 ลานคน 

 ผูสูงอายุ ถาหากมีจำนวนเพิ่มมากขึ้น ๆ ยิ่งมีมากเทาใดก็จะยิ่งมีปญหาตาง ๆ  

มากยิ่งข้ึน อาจเปนปญหาเฉพาะตัวผูสูงอายุ ปญหาในครอบครัว ปญหาเศรษฐกิจ       

การงาน ปญหาดานสังคมตลอดจนปญหาทางการแพทย 

 สภาพชีวิตความเปนอยูของผูสูงอายุชนชาติใดบานเมืองใด จะชวยบอกใหรูถึง

ศีลธรรม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี นิสัยใจคอของชนชาติหรือสังคมน้ันได  

อีกท้ังอาจรูไดถึงความสัมพันธของผูสูงอายุกับคนในครอบครัว และการดูแลเอาใจใส   

ผูสูงอายุดีหรือไมเพียงใด ผูสูงอายุจะมีความสุขหรือความทุกขอยางไรนั้น สภาพชีวิต

ความเปนอยูของผูสูงอายุ จะเปนเสมือนภาพสะทอนชวยใหรูกันไดอีกดวย 
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 ผูสูงอายุชนชาติตะวันตก ดูเหมือนจะเปนผูสูงอายุที่มีความทุกขมากท่ีสุด 

ขนบธรรมเนียมประเพณีที่ถือมั่นวา จะตองเลี้ยงดูเอาใจใส พอแม ปูยา ตายาย เมื่อยาม

แกเฒา และใหความเคารพนับถือทานอยางสูง ทานเหมือนรมโพธิ์รมไทรท่ีใหความ

รมเย็นเปนสุขแกลูกหลาน ตองมีความกตัญูกตเวทีตอทาน การยึดมั่นในธรรมเนียม

ประเพณีที่อบรมกันมาเชนน้ีของชาวไทยเรา (และชนชาติเอเชีย) ดูเหมือนจะไมมีในหมู

ชนชาตติะวนัตกนกั ลกูหลานของคนตะวนัตก เมือ่เตบิโตขึน้มาตองดูแลตวัเอง พอมีงานทำ 

หรือมีครอบครัวก็จะแยกครอบครัวไปอยูที่อื่น อาจไปอยูหางกันตางเมือง หรืออาจตาง

ประเทศ ไปอยูเปนตัวของตัวเอง สรางครอบครัวมีบานของตัวขึ้นมาใหม นาน ๆ ก็จะได

กลับมาเย่ียมพอแม ญาติพี่นองเสียครั้งหนึ่ง แลวก็ทิ้งใหพอแมหรือญาติผูใหญที่แกแลว

อยูกันตามลำพังตอไป บางทีก็ทอดทิ้งพอแม คนแกไวและไมติดตอมาอีกเลย 

 พวกลูกหลานที่แยกครอบครัวไปอยูหางไกลกันเปนเวลานานจนลืมนึกถึงพอแม

ไปเลยหรือบางทีพอแมญาติผูใหญตายไปนานแลว พวกลูกหลานยังไมรูวาตายแลวก็มี 

 ตามสวนสาธารณะมักจะเห็นคนแกชายหญิงน่ังซึมอยูตามเกาอ้ีหรือมาน่ังในสวน 

นั่งเหมอตาลอยอยูคนเดียว เกาอ้ีมีหลายตัวท่ีอยูทั่ว ๆ ไป แตตัวไหนมีคนแกนั่งอยู       

ก็ไมคอยมีใครที่จะไปนั่งดวยยึดที่นั่งอยูคนเดียว บางทีก็มีคนแก 2 คน ตางก็ซึม ๆ 

หนาตาเหมือนคนมีทุกขใจ ไมคอยพูดคุยกัน บางทีอาจเห็นหญิงแกคนเดียว นั่งพูด

รำพันกับตนเองตามลำพังโดยไมสนใจใคร 

 คนแกหลายคนที่มาน่ังอยูในสวนสาธารณะทั้งวันตั้งแตเชา แลวเย็นก็กลับที่พัก 

บานพักอาจเปนหองเชาอยูคนเดียว หรือเชาบานรวมอยูกับคนอื่น ตางคนตางอยูในหอง

ของตัว ไมยุงเกี่ยว ไมสนใจใคร ตางก็ไมเอาใจใสกัน คนแกบางคนเดินไปมาบนทางเทา 

บนจูจี้อยูคนเดียวหนาหงิกหนางอ ไมยิ้มใหใครเลย เห็นแลวสังเวชสลดใจ ไมมีใครดูแล

เลี่ยงดู ถูกทอดทิ้งใหอยูคนเดียว เคยมีบอย ๆ ที่นอนตายอยูในหองเชาหลายวันแลวจึงมี

คนรูกัน 

 คนชาวตะวันตกหรือพวกฝรั่งน้ีไดเห็นชีวิตพวกคนแกของเขาแลว ตางจากคนแก

ไทยเราอยางเทียบกันไมไดเลย ตองถือวาเปนบุญของคนไทยที่คนแกไทยเรามีสุขกวา 

คนแกชาตอิืน่ ๆ หลายชาต ิ เรามศีลีธรรมและขนบประเพณทีีจ่ะตองใหความเคารพนับถอื 

คนแก ตองมีความกตัญูกตเวที ใหอาหารดูแลเลี้ยงดูและถือวาพอแมกับคนแก        

ในครอบครัวเปนรมโพธิ์รมไทรใหความรมเย็นแกตนเสมอ 



41

 ปญหาทางอารมณและจิตใจของคนแกในครอบครัวไทย เรามีนอยกวาคนแก  

ในครอบครัวของชนชาติอื่นหลายชาติ 

 แต..ในเมื่อบานเมืองเจริญขึ้นอยางรวดเร็วมาก ประชากรก็เพิ่มมากขึ้นตามลำดับ 

สภาพของสังคมไทยเราเปล่ียนไป คนไทยนิยมและยอมรับเอาวัฒนธรรม ธรรมเนียม 

ประเพณีและสภาพชีวิตความเปนอยูอยางชนชาติตะวันตกหรือพวกฝรั่ง มาเปนของตัว

มากขึ้นทุกที ความเปนไทยคอย ๆ ถูกกลืน ตัวเองก็ลืมไป และทิ้งความเปนไทยของตัว

ไปเกือบสิ้น 

 ตอไปจึงนาคิดวา สภาพชีวิตความเปนอยูของคนแกชาติไทย เราก็คงมีสภาพ

อยางคนแกทางตะวันตก คนแกเราจะมีทุกขมากขึ้นและมีปญหามากขึ้น จนกลายเปน

ปญหาของประเทศชาติที่จะตองชวยเหลือแกไข 

 เมื่อคนเรามีชีวิตผานเขาสูวัยสูงอายุ ที่เราเรียกกันงาย ๆ มาเปนเวลานานแลววา.. 

“คนแก” คนแกมักจะครุนคิดถึงชีวิตของตัวในอดีต ปจจุบัน และจะคิดไปถึงชีวิตตนใน

อนาคต ความครุงคิดน้ีอาจมีอยูตลอดทุกวัน ทุกเวลาเปนผลใหมีจิตใจเปนทุกข และ  

เสียสุขภาพจิตมากข้ึนทุกที ในเม่ือเฝาครุนคิดอยูโดยไมแกไข ไมขจัดและลืมความคิด 

เสียบาง 

 การครุนคิดของคนแกมักจะคิดดังนี้ 

 คิดถึงอดีต – คิดถึงเรื่องความหลังที่ผานมาดวยความอาลัยอาวรณ เสียดายเวลา

ที่ผานไป นึกถึงความผิดในอดีตของตัว 

 คิดถึงปจจุบัน – คิดถึงดวยความวิตก หวาดระแวง สงสัย เศราใจ 

 คิดถึงอนาคต – คิดถึงดวยความหวาดกลัว หวงหนาหวงหลัง “สาเหตุของความทุกขที่เกิดขึ้นกับผูสูงอายุ” 
 ความทุกขของคนแกอาจมีไดเปน 3 สาเหตุใหญ ๆ คือ 

 1. สาเหตุเกี่ยวกับงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว 

 2. สาเหตุจากความเจ็บปวย 

 3. สาเหตุเกิดจากสภาพจิตและอารมณของตัวเอง 
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 1. ความทุกขจากเรื่องงานอาชีพ รายได เศรษฐกิจ และครอบครัว 
  อาจเกิดไดแกสาเหตุตาง ๆ เชน 

  (1.) เม่ือตองหยุดทำงาน ไมมีงานทำ เน่ืองจากเกษียณอายุการงาน       

ถูกใหออกจากงานที่ทำงาน ตองเลิกกิจการเพราะขาดทุน ตัวเองมีหน้ีสินลนพนตัว       

ไมไดทำงานตามความรูความสามารถของตน ออกจากงานแลวหางานทำใหมไมได 

เพราะตัวมีความรูความสามารถทำงานอยางเดียวโดยเฉพาะ เมื่อออกจากงานแลว

ทำงานอยางอื่นไมได  

 เม่ือไมมีงานทำหรือไมมีงานใหมทำจึงขาดรายได หรือไดเงินพิเศษทำแตได   

รายไดนอยไมพอใช 

  (2.) ทัง้ ๆ ทีอ่ายุมากแลว ควรทีจ่ะไดหยดุการทำงาน หรอืทำเพยีงงานเบาๆ 

แตยังไมอาจหยุดการทำงาน ยังตองทำงานหนัก เพื่อหาเลี้ยงครอบครัว หรือผูอื่นที่   

ตนยังตองรับผิดชอบ โดยลูกหลานหรือคนอื่นยังทำงานไมได หรือยังไมมีงานทำ หรือ  

ลกูหลานมปีญหาความเจบ็ปวยไมอาจทีจ่ะทำอาชพีได ตวัจงึจำเปนตองทำงาน หยดุไมได 

  (3.) เมื่อเกษียณจากกิจการงาน หรือออกจากงานโดยถูกเลิกจาง หรือ    

ไมมีงานทำจากเหตุใดก็ตามแลวตองอยูคนเดียว ไมมีญาติพี่นอง หรือเปนโสด มาย 

หยาราง เมื่อเลิกทำงานตองอยูคนเดียว ขาดคนชวยเหลือแบงเบาภาระการงาน ขาดคน

รวมคิด คนรวมพูดคุยสนทนา หรือมีลูกหลาน แตลูกหลานก็แตงงานมีครอบครัวและ 

ยายครอบครัวไปอยูที่อื่น หรือพวกลูกหลานตองไปทำงานตางจังหวัดหางไกลกัน ไมมี

ใครอยูคอยดูแล คนแกบางคนที่ลูกหลานทอดท้ิงใหอยูตามลำพังแลวไปอยูตางเมือง 

หรือตางประเทศ หรือปลอยใหอยูกับคนอ่ืนซ่ึงเขาก็ไมไดชวยเหลือดูแลแตอยางใดนัก 

และพวกลูกหลานที่จากไปก็ไมเคยที่จะติดตอมาเลย ไมรูวาไปอยูที่ไหนเสียอีกดวย 

  (4.) ขาดเงินที่จะจับจายใชสอย ไมมีงานพิเศษทำ ขาดรายได ขาดคนชวย

เล้ียงด ูมหีลายคนท่ีทำงานมานานหลายป ไมเคยคดิท่ีจะสะสมเงินเอาไวใชเม่ืออายุมากแลว 

พอเกษียณอายุการงานหรือหยุดทำงานก็ไมมีเงินสะสมที่จะใชเมื่อยามจำเปนหรือไมมี

รายได อาจไดเงินบำเหน็จเมื่อเวลาออกจากงาน แตไมนานก็ใชหมด หรือไดเปนเงิน

บำนาญก็เปนจำนวนนอยมาก แตละเดือนไมพอท่ีจะเปนคาใชจายท่ีจำเปนเสียอีกดวย 

และจะยิ่งไดรับความทุกขลำบากมากขึ้น เมื่อไมมีญาติพี่นองลูกหลานที่จะพึ่งไดบาง 
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  (5.) ขาดอาหาร อาหารการกินไมสมบูรณ ไมมีใครจัดหาอาหารใหกิน 

ตองหุงหาขาวปลาอาหารกินเอง ทั้ง ๆ ที่แกมาก หมดเรี่ยวแรง เนื้อตัวสั่นตลอดเวลา   

คนแกถูกไฟไหมน้ำรอนลวกจากการหุงหาอาหารกินเองนี้จะพบไดบอยๆ 

  (6.) ขาดท่ีอยูอาศัย ไมมีบานของตนเอง คนท่ีทำงานราชการหรือ       

งานบริษัท แมจะมีรายไดมากพอควร ก็ยงัมีคนเปนจำนวนมากท่ีไมคิดจะมีบานเปนของ

ตนเองตลอดเวลาที่อยูบานหลวง อยูบานเชาแตตนไมตองจายคาเชา ไมเก็บเงินสะสม       

มีเงินก็ใชจายไปตามสะดวกสบายพอออกจากงาน ไมมีบานของตัว ตองเชาบานอยูกัน 

ตองเสียเงินคาเชา ในที่สุดก็เดือดรอนท้ังครอบครัวท่ีตองใชจายเงินมากข้ึน ๆ บางคน      

เชาบานอยูแลวคางคาเชาบานกเ็กิดทุกขยุงยากใจ บางคนตองขออาศัยบานคนอืน่เขาอยู 

และย่ิงจะเพ่ิมความทุกขมากข้ึน เม่ือจะไปขออาศัยบานญาติหรือบานเพ่ือนท่ีเคยสนิทสนม

กันมาอยางดี แตไมมีใครยอมใหอยูอาศัย 

  (7.) นอกจากสาเหตุตาง ๆ ดังกลาวมาแลว มีอีกสาเหตุหน่ึงท่ีทำใหเพ่ิม

ความทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก คือเรื่องการมีหนี้สิน ผูสูงอายุบางคนที่กูหนี้ยืมสินเขามา   

ใชแลวไมอาจหาเงินมาใชหน้ีได คางหน้ีเขามานานจนเงินท่ีเปนหน้ีรวมท้ังตนและดอกเบ้ีย

มากกวาเงินกูยืมหลายเทา ยิ่งอายุมากก็ยิ่งหาเงินมาใชหนี้ไมได จนบางทีก็เปนภัยตอ

ชีวิตความเปนอยูของตัวไดมาก 

 

 2. ความทุกขเนื่องจากโรคภัยไขเจ็บ 
  เมื่อคนเรามีอายุเขาสูวัยสูงอายุ ก็อาจพูดไดวามีโรคหลายโรคอยูในตัวแลว      

โดยเปนโรคที่เกิดจากความเสื่อมของรางกาย ที่ชาวบานเรียกกันวา “โรคคนแก” นั้นเอง 
อยางเชน ฟนหัก ตามัว หูตึง ปวดเขา ปวดหลัง ปวดเอว ฯลฯ เหลานี้ เมื่อเกิดขึ้นกับผูใด

ก็จะพูดวา เปนโรคคนแก 

  เราควรจะไดรูและเขาใจวา คนแกเม่ือเจ็บปวยอยางใดแลว ไมใชจะเกิด   

โรคน้ันโรคเดยีว แตมโีรคหลายโรครวมดวย เพราะมโีรคความเส่ือมอยูกอนแลวหลายโรค 

โรคความเสื่อม (หรือ..โรคคนแก) ที่มีอยูแลวน้ัน จะทำใหโรคที่เกิดข้ึนใหม เกิดปญหา

มากยิ่งขึ้น 

  โรคที่จะเกิดขึ้นกับผูสูงอายุมีไดมากเหมือนกัน โรคที่เกิดขึ้นและพบไดบอยๆ 

อาจมีไดดังนี้ 
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  (1.) อบุตัเิหตตุาง ๆ ..เมือ่เกดิขึน้แลวจะทำใหมบีาดเจบ็ มบีาดแผล เสยีเลอืด 

และกระดูกหัก อุบัติเหตุที่มีบอยก็คือ หกลม ไฟไหมน้ำรอนลวก อุบัติเหตุในหองน้ำ 

อุบัติเหตุในทองถนนจากยวดยานตาง ๆ และกระดูกหัก 

  (2.) โรคหัวใจและหลอดเลือด.. มีได เชน โรคกลามเนื้อหัวใจอักเสบเรื้อรัง 

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลออดเลือดดำขอดที่ขา โรคหลอดเลือดแข็งซึ่งมีอันตรายมาก

เมื่อเกิดหลอดเลือดแดงแข็งที่หลอดเลือดสมอง หัวใจ ไต ตับออน แขน ขา 

  (3.) โรคระบบหายใจ ไดแก หลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคถุงลมพอง 

  (4.) โรคเลือดจาง 

  (5.) โรคขาดสารอาหาร 

  (6.) โรคเบาหวาน 

  (7.) โรคขอ เชน โรคเกาท โรคขอเสื่อม 

  (8.) โรคเนื้องอก โรคมะเร็งของอวัยวะตาง ๆ 

  (9.) โรคอัมพาต และความพิการ 

  (10.) โรคตา หู คอ จมูก 

  (11.) โรคจิตในวัยสูงอายุ 

 เม่ือผูสูงอายุเกิดโรคใดโรคหนึ่งแลวก็เทากับมีโรคหลายโรคเกิดข้ึน โดยมีโรคของ

ความเสื่อมแทรกซอนอยูดวย เปนการเพิ่มปญหามากขึ้น ก็ยิ่งมีทุกขมากขึ้น 

 ผูสูงอายุเมื่อเจ็บปวยอยางใด ยอมไมอาจทนตอโรคไดดีอยางคนอายุนอยๆ     

โดยจะทนไมไดดีเมือมีไขสูง เมื่อรางกายขาดน้ำ ขาดอาหาร ขาดเกลือแร ฯลฯ เมื่อมีการ

ขาดตาง ๆ ดังกลาว หรือมีไขสูงมาก ความตานทานโรคของรางกายจะยิ่งลดนอยลง  

โรคจะย่ิงหนักขึ้น ผูสูงอายุมักจะเกิดโรคแทรกซอนงายและโรคก็ยิ่งหนักมากขึ้นอีก      

เม่ือเกิดโรคแลว การหายจากโรคของผูสูงอายุยังหายไดชากวาคนอายุนอยอีกดวย          

จึงทำใหสูญเสียเวลา เสียการเงินที่เปนคาใชจายในการรักษาและอื่น ๆ มาก ก็ยอมเปน

ทุกขมากยิ่งขึ้นไปอีก 

 เม่ือผูสูงอายุเจ็บปวยไมสบาย บางคนไมยอมท่ีจะบอกใครใหรูวาตัวปวย ตอเมื่อ

อาการหนักมากแลว จึงจะบอกกลาวใหลูกหลานรูหรือลูกหลานสังเกตรูเอง การรักษา

โรคนี้จึงมักจะไดเริ่มรักษากันก็เมื่อโรคเปนมากหรืออาการหนักแลวเสมอ 

 การทีผู่สงูอายไุมยอมบอกใครเมือ่ตวัเจ็บปวยนัน้ มเีหตผุลตาง ๆ เชน ตวัคดิเอาเอง  

วาตัวไมสบายเล็กนอย หรือตัวเปนโรคธรรมดา ๆ ที่จะหายเองได ไมตองกวนใจ         
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บอกลูกหลาน หรือใครหรอก เจ็บปวยแคนี้บอกใหเขาหวงหรือรำคาญใจเปลา ๆ บางคน

ก็คิดวา.. “แกมากแลวถึงรักษาหายได จะอยูรอดไปก็ไมนานหรอก” หรือบางคนคิดวา 
“รักษาแลวจะตองเสียเงินมากเสียดายเงิน” บางคนพูดบนแสดงความนอยใจ          
ความผิดหวัง หรือมีอารมณไมดีอยางใดอยูในใจโดยพูดวา.. “ปวยไขชางมันเถอะ       
ตายเสียไดก็ดี จะไดพนทุกขหมดเวรหมดกรรมไปเสียที” 
 ความทุกขเม่ือเจ็บปวยที่จะเปนปญหาไดมากอยางหนึ่งก็คือมีโรคที่มีความพิการ

เกิดขึ้น อยางเชน มีอัมพาตเกิดขึ้น โดยที่ชวยตัวเองไมได หรือพอจะพึ่งตัวเองทำอะไร ๆ 

ไดบาง แตตองพ่ึงคนอื่นตองยุงยากลำบากมาก และถาขาดคนชวยเหลือดูแลก็จะเปน

ทุกขอยางมากยิ่ง 

 เม่ือยามเจ็บปวยแลว จะเกิดทุกขมากย่ิงข้ึนไปอีก ถาหากไรญาติขาดมิตร       

เปนโสดหรือมายไมมีลูกหลานที่จะชวยดูแล คอยพูดคุยใหกำลังใจ ไมมีใครมาเย่ียม  

ตองนอนปวยอยูดวยความวาเหว หวาดระแวง เศราเสียใจในตวัเอง กย่ิ็งเพิม่ทุกขมากข้ึน 

 ความทุกขจะยิ่งยากขึ้นเมื่อเจ็บปวย ถาขาดเงินที่จะใชจายในการรักษาหรือ  

ขาดญาติพี่นองลูกหลานที่จะชวยเหลือทางการเงินอีกดวย 

  

 3. ความทุกขเนื่องจากจิตใจและอารมณของผูสูงอายุเอง 
  ความทุกขซึ่ ง เกิดจากการมีจิตใจและอารมณผิดปกตินี้จะกอให เ กิด       

ความทุกขแกตนไดมาก แลวยังจะใหเกิดปญหาในครอบครัวและสังคมของตัวไดมากดวย 

  ผูสงูอายหุรอืคนแกจะมคีวามทุกขความสุขอยางไร มากนอยแคไหน ขึน้อยูกบั 

การมีสุขภาพจิตของคนแกเองวามีดีหรือไมดี เพียงใดเปนสำคัญ สุขภาพจิตของผูสูงอายุ

มีรากฐานเริ่มมาแตเปนเด็กเล็ก ๆ แลว โดยท่ีความทุกขใจจะมีตั้งแตเกิดและมีการสราง

ขึ้นจากสภาพของครอบครัวคือสภาพของพอและแม ผูสูงอายุที่มีสุขภาพจิตไมดี มักจะ

เกิดจากครอบครัวที่ขาดความสุข พอแมขาดความรักใครปรองดองกัน มีแตความขัดแยง

กันทะเลาะวิวาทกัน พอแมหยารางกัน หรือพอแมฝายใดฝายหน่ึงตายจากกันไปกอน 

เด็กที่ขาดพอแมมาต้ังแตเล็ก เด็กที่ขาดความรักขาดความดูแลเอาใจใสจากพอแม เด็กที่

มีแตความผิดหวังไมเคยไดรับสิ่งที่ตนปรารถนา มีแตความนอยเนื้อต่ำใจ ฯลฯ เหลานี้ 

ทำใหเด็กเริ่มมีรากฐานของการขาดสุขภาพจิตท่ีดี ตอมาเมื่อเติบโตจนเปนผูใหญ และ

เม่ือเขาสูวัยสูงอายุมักจะคิดไปถึงความหลงั แลวสรางความทกุขใจจากความนกึคิดเร่ือง

ความหลงัใหตวัเอง ถาไมอาจปรบัตวัใหลมืหรอืยอมรบัในเร่ืองของความหลงัโดยคิดวามนัเปน
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เรือ่งท่ีหมดสิน้ไปแลว หรอืผานไปแลว ก็จะมีการแสดงออกดวยลักษณะคนเจาอารมณและ

เกิดความทุกขใจไดอยางมาก 

  ผูสูงอายุที่มีความสุขใจ มักเปนคนมีสุขภาพจิตดี เปนคนท่ีเกิดมาจาก

ครปรองดองดี ตัวเองก็ไดรับความสำเร็จในชีวิตการงาน หลักฐานมั่นคง ครอบครัวดี มี

ความภูมิใจในตัวเองในฐานะอาชีพและความเปนอยูของตัว สามารถปรับตัวใหเขาสังคม

ไดดี 

 ผูสูงอายุที่มีทุกขเนื่องจากจิตใจและอารมณของตน อาจมีไดตางๆ เชน... 

 ☺ นอยอกนอยใจในตัวเอง เม่ือคิดถึงความหลังคิดวาเมื่อครั้งเปนเด็กน้ัน     

ตัวทำแตความไมดี ประพฤติไมเหมาะ ไมตั้งใจเลาเรียน ไมเชนน้ันเวลานี้ก็จะเปนใหญ

เปนโตไดดิบไดดีไปแลวหรือคิดวาตัวความรูก็ไมดี พอมีงานทำก็เกียจคราน เกะกะเกเร

สุรุยสุราย เวลามีเงินไดมากก็ใชมันจนหมด ไมเชนนั้นร่ำรวยสบายไปแลว ไมมาลำบาก

ยากจนอยูอยางนี้หรอก อาจคิดเรื่องตาง ๆ ที่ตนทำตัวไมดี มาถึงเวลาน้ีจึงมีแต      

ความผิดหวัง คิดไปแลวก็เสียใจ เสียดายในโชคชะตาของตัว คิดหนักเขา ๆ ก็เกิด     

ความเกลียดชังตัวเอง 

 ☺ วิตกกังวลใจในสภาพของตัว โดยคิดไปวา เรานี้แกแลว เม่ือเปนคนแก      

ก็คงจะไรความสามารถไปหมดทุกอยาง จะไปไหนมาไหนก็จะมีแตเชื่องชา ยืดยาด

ไมทันคนอื่น จะทำอะไรก็มีทีทางก ๆ เงิ่น ๆ ใครเห็นก็คงนึกขัน จะตองอับอายขายหนา

ใคร ๆ ไปหมด 

 ☺ เศราสลด เสียใจ ในสภาพของการเปลี่ยนแปลงไปของรางกายและรูปราง

ของตัว ซ่ึงเกิดความเส่ือมไป มองกระจกเห็นหนาตาตัวเองทีไรก็ย่ิงใจหาย มีหนาแหงเห่ียว 

หนังยน ฟนหัก ผมบาง ตามัว หูตึง เสียงแหบแหง ฯลฯ ผิดไปจากแตกอน ๆ สารพัด       

ไมนาดู หนาตาเคยดูงาม ทาทีที่สงาไมเหลือไวใหเห็นเลย ยิ่งคิดย่ิงเปนทุกขสงสารตัว 

ยิ่งนัก 

 ☺ เฝาแตคิดอยูตลอดเวลา ตัวกลายเปนคนไมมีคาไมมีประโยชนตอครอบครัว

และสังคมอีกแลว พอแกเชนน้ีก็คงชวยอะไรใครไมไดหรือคงไมมีใครเขาอยากใหชวย  

เขาคงคิดวาแกแลวชวยอะไรไมไดหรอก ในที่สุดก็คิดเลยเถิดไปวาไมมีใครเขารูจักตัว       

ตัวขาดคนใหความเคารพนับถือหมดแลว 

 ☺ เกิดความคิดวา ตัวแกแลว ใครตอใครแมแตพวกลูกหลานก็คงไมเอาใจใส    

ที่อยูกับเขาทุกวันนี้ พวกลูกหลานเขาคงรำคาญ คิดไปวาตัวทำใหพวกเด็กตองหวงกังวล
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จากการที่ตองมาคอยเอาใจใสดูแลตัว แลวนึกตอไปอีกวา ตัวคงจะขัดขวางความสุข 

สะดวกสบาย ที่พวกเด็กเขาควรจะไดรับอยางเต็มท่ี แตตองเสียเวลาใหกับตัว ลูกหลาน

อาจเบื่อหนายรำคาญที่ตัวจะตองพึ่งเขาไปทุกอยาง 

 ☺ คิดวาตัวอายุมากแลว ผานโลกมามาก ตัวรูดีหมดทุกอยาง เม่ือตัวพูดหรือ

ทำอยางไรแลวตองถูกเสมอ ความคิดความเห็นของตัวตองถูกหมด ไมยอมทีจะรับรูหรือ

เห็นดวยกับความเห็นใคร โดยเฉพาะความเห็นของลูกหลาน หรือเด็กรุนหลัง เมื่อตนพูด

แนะนำออกความเห็น หรือทำอยางใดไปแลว ถาลูกหลาน มีความเห็นมีขอขัดแยง หรือ

สงสัยอยางใด จะไมพอใจและโกรธเคอืงอยางมาก กลาวหาวาพวกเดก็ไมเคารพนบัถอืตวั 

 ☺ เมื่อลูกหลานไมไดอยูรวมบาน ไมวาจะเปนเวลาเพียงช่ัวคราวหรือเปน      

เวลานาน ๆ โดยที่มีภารกิจจะตองทำและตองไปคางอยูตางเมืองตางจังหวัด หรือจำเปน

ตองพาครอบครัวยายไปอยูที่อื่น เพื่อปฏิบัติงานของราชการ องคการ หรือบริษัท หรือ

จำเปนตองไปประกอบอาชพีอยางใด ผูสงูอายไุมยอมรับสภาพความเปนจรงิ แตกลาวหาวา 

พวกลูกหลานรำคาญและไมเอาใจใสจงึไดทอดท้ิงตัวและหนไีปอยูเสียหางไกล ไมไดหวง 

และเหลียวแลตัวเลย 

 ☺ เอาแตใจตัวไมยอมฟงใคร ไมเชื่อใคร ไมเขาใจใคร ไมเขาใจลูกหลานตัววา

อยางไรจะตองเปนอยางนั้น 

 ☺ ตลอดมาทุกวันทุกเวลา เฝาแตคิดถึงปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตัว หรือคิดวา

อาจเกิดปญหาขึ้นมากับตัว ซึ่งอาจจะเปนปญหาสวนตัว ปญหาครอบครัว ปญหาธุรกิจ

การงาน ปญหาทางเศรษฐกิจการเงิน หรือปญหาสังคม คิดไมตกคิดแลวคิดอีก แลวเก็บ

ความทุกขไวในใจตัว ไมพูดไมบอกหรือปรึกษาใคร 

 ☺ เกิดความเศราสลด ซึม หงอยเหงา วาเหว โดยที่คิดอยูตลอดเวลา ถึงพวก

ญาติพี่นองเพื่อนสนิท คนที่เคยรูจักกันดีและคนอายุรุนราวคราวเดียวกันตางก็ลมหาย

ตายจากกันไปทุกที คิดขึ้นมาแลวก็เกิดหวาดระแวง กังวลใจ และวิตกไปตางๆ วาใกลจะ

ถึงเวลาสิ้นสุดของตนแลว เกิดหวงหนาหวงหลังคิดไปตาง ๆ นา ๆ จนเกิดทุกขใจ 

 ☺ เก็บตัวอยูแตในบาน ไมยอมไปไหน ไมคบหาสมาคมกับใคร แมแตญาติและ

เพ่ือนสนิทไมติดตอ ไมไปมาหาสูกันอยางแตกอน รูจักโลกภายนอกนอยลง ๆ ทุกที        

ไดพบเห็นผูคนนอยลง ๆ ขาดเพ่ือน วาเหว เปลาเปล่ียว เหมือนกับวาตัวอยูคนเดียว      

ในโลก 
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 ☺ แกแลวยังมีความโลภ อยากมีอำนาจเปนใหญเปนโต อยากไดเงินทอง

ทรัพยสินส่ิงมีคามหาสมบัติ ยังคิดการใหญ แสวงลาภยศอิทธิพล ชื่อเสียง อิจฉาริษยา

คนอื่น กลัวไปวาจะยิ่งใหญกวาตัว 

 ☺ ยังมีความตระหนี่ถี่เหนียว ชื่นชมอยูกับเงินที่เก็บไว ไมยอมใชเงินเพื่อบำรุง

ความสุขในบั้นปลายชีวิตของตัว ถาจะตองเสียเงินแมแตซื้อหาของกินของใชสำหรับตัว  

ก็เสียดาย เมื่อเจ็บปวยก็กลัววาจะตองเสียเงินไปเปนคารักษา 

 ☺ ระแวงอยูตลอดเวลาวาจะมีคนคอยปองราย หรืออยากใหตัวตายไปเสียเร็ว ๆ 

จะไดครองสมบัติของตน 

 ☺ แกแลว ยังมีแตความหลงผิด เกลียดชัง อิจฉาริษยาคนอื่น 

 ☺ เฝาแตวิตกหวาดกลัววาตัวจะตองเจ็บปวยทรมาน กลัววาตัวจะตองตาย 

อาลัยอาวรณทรัพยสมบัติที่หามาไว หวงใยลูกหลานที่อยูขางหลัง 

 ที่กลาวมานั้น เปนเร่ืองความผิดปกติของจิตใจและอารมณคนแก ซึ่งทำใหคนแก

มีทุกขมาก เมื่อเกิดอารมณ จิตใจ ตามตัวอยางดังกลาว สภาพจิตใจของคนแก ยังอาจ 

มีไดตาง ๆ อีกมากที่จะทำใหเกิดทุกข มีสุขภาพจิตเส่ือมไปได ผูสูงอายุที่เกิดโรคจิต 

โรคประสาท เหตเุพราะความทุกขจากจติใจ อารมณของตวันีก้ม็ไีดมากเหมอืนกัน 

 ผูสูงอายุจะตองรูตองเขาใจและยอมรับสัจจะธรรมของชีวิตวา คนเราจะตองมี 

การเกิด แก เจ็บ และตาย ซึ่งไมอาจหนีพนธรรมชาติของชีวิต ถึงอยางไรเราก็จะตอง 

เปนคนแก ใคร ๆ ก็ตองแกทั้งนั้น แตเราก็ควรคิดวาเราจะตองเปนคนแกที่มีความสุข 

 เมื่อไดรูถึงสาเหตุที่ทำใหคนแกมีทุกขแลว คนแกก็ควรที่จะหาทางแกไข เตรียมตัว

ที่จะกระทำตัวใหมีความสุขในบั้นปลายชีวิต คนในครอบครัว คนของสังคม รวมทั้ง     

ผูมหีนาทีใ่นการบริหารงานประเทศ จะตองรวมมอืกันดแูล และชวยใหคนแกมคีวามสขุดวย 

 ผูที่ยังมีอายุนอย ยังไมแก ควรจะมีสำนึกเอาไวเสมอวาตัวก็จะตองเปนคนแก         

ในวนัหนา 

 จะตองเตรียมตัวเตรียมใจที่จะรับสภาพคนแก และตองเปนคนแกที่มีความสุข  

ควรจะคิดเอาไวเสียกอนนาน ๆ กอนจะถึงเวลาที่จะตองเกษียณการงาน กอนจะถึงเวลา 

ที่จะทำการงานนอยลง คิดเสียกอนเมื่อจะตองหยุดงานอาชีพท่ีทำมาเปนประจำแลว      

จะมีงานอยางใดทำ เพ่ือใหตัวเองยังมีงานทำ ไมใชวาจะอยูนิ่ง ๆ เพราะการมีงานทำ        

จะชวยใหจิตใจเปนสุข รูสึกวาตัวยังเปนคนมีคา มีประโยชน ไมวาเหว และยังคงมีรายได

ใหตนไดใชจายเอง โดยไมตองพึ่งลูกหลานหรือใครอื่นมากนัก 



49

 เมื่อยังหนุมสาว ยังมีเรี่ยวแรงทำงาน ขยันทำกิจการงาน รูจักหาเงินรูจักใชเงิน 

รูจักการประหยัดและเก็บเงิน ตองมีเงินสะสมที่จะเก็บไวใชในวันขางหนาเม่ือแกแลว 

นอกจากน้ันตองคิดใหจงหนักวา.. “เราจะตองมีบานของเราเอง” ตองสรางบาน        

ใหมั่นคง และสรางครอบครัวที่ดีที่สุด 

 ผูสูงอายุจะตองมีงานทำบาง มีเงินพอใชของตน มีเพื่อนและเขาสังคมได ยังตอง

ทำตนเปนคนมคีามปีระโยชนตอสังคม เสรมิสรางสขุภาพจติใหด ีและเปนคนอารมณดเีสมอ 

 “กอนเปนผูสูงอายุ วางแผนชีวิตเอาไวลางหนา เพื่อจะไดเปนคนแกที่ไมมีทุกข 
เปนคนแกที่มีแตความสุขกอนจากโลกนี้ไป” 

 รำพึงคำนึงคิดถึงตัวเองหลังสองกระจก กลายเปนนึกถึงเรื่องสภาพของคนแก    

ทีเ่ปลีย่นไป เพราะความเส่ือมของรางกายและจิตใจ แลวยงัเลยไปถงึเรือ่งคนแกมทีกุขอกีดวย 

ไปไกลมากพอดู หวนกลับมาคำนึงถึงตัวเองอีกสักนิดเถอะ 

 หวนคิดไปถึงชีวิตท่ีผานมา 80 กวาป เขาระยะครบ 7 รอบอายุ แลวนึกขัน      

อะไรกันเวลามันชางผานไปรวดเร็วเสียจริง ๆ แผล็บเดียวแท ๆ 

 ดวยเวลาทั้งหมดที่ผานไปจนถึงเวลานี้ เกิดความคิดแตเพียงวา เราไดเกิดมา       

ในโลกนี้ เราไดทำหนาที่ตามธรรมชาติชีวิตครบถวนสมบูรณแลว 

 เราเกดิ เราเจรญิเติบโต เราไดศกึษาเลาเรียน เรามีอาชีพการงานทำ เราสรางชีวติ 

มีฐานะมั่นคง เราไดแตงงานมีครอบครัวเอง เรามีลูกแลวมีหลาน.. และเวลานี้เราแกแลว..

พูดไดวา..ไดทำหนาที่ตามธรรมชาติสมบูรณแลว ที่สำคัญเราไดมีลูกหลาน คือสรางชีวิต

ใหมขึ้นมาแทนเราใหยังคงมนุษยชาติในโลกนี้ตอไป.. ไมสิ้นสุด 

 เปนบุญของเราอยางมากหนักหนาแลวท่ีตลอดชีวิตท่ีผานมาจนถึงวัยสูงอายุหรือ

เรียกกันงาย ๆ วา เปนคนแกแลวในเวลานี้ เรามีชีวิตที่ราบรื่น มีความสุข แมวาจะเกิด

ความทุกข ความยากลำบากอยางไร ก็ถือวาทุกขเล็กนอย นอยกวาคนอื่น ๆ เขามากนัก 

ความทุกขนั้นถึงจะมี เราก็แกไขได หรือมันสิ้นสุดไปเองได หรือเราทนท่ียอมรับมันได 

พูดไดวา..ไมมีทุกข 

“ลาโรงสงทาย” 
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 เราสรางตัวของเราเอง จะคิดอยางไรทำการอยางไร เราพบแตคนมีน้ำใจดี 

เมตตาสงสารเรา ใหความชวยเหลือสนับสนุนเรา เราสรางฐานะและครอบครัว           

ใหเจริญกาวหนาม่ันคง เรารับผิดชอบใหความรัก ใหความสุขสบายแกทุกคนในครอบครัว 

เราไดทำคุณทำประโยชนใหแกเพื่อนมนุษยและสังคมมามากดวยความต้ังใจดี เราภูมิใจ

ในตัวเราเองมากพอแลวที่ตลอดชีวิตมานี้เราคิดแตพยายามจะทำความดี ไมเคยที่จะคิด

ทำใหใครตองเดือดรอน 

 ในชีวิต เรามีความรักที่จะใหคนไดอยางครบถวน โดยที่.. “เรารักตัวเรา เรารัก
คนอื่น ๆ และเรารักสังคมเรา” 
 เวลานี้ความสำนึกของเรามีอยางหนึ่งที่คงจะเหมือนความนึกคิดของคนแก

ทั้งหลาย เปนความนึกคิดที่ไมเคยเกิดขึ้นเลย มามีอายุมากขึ้นๆ จึงไดคิด 

 เกิด “วิตกกังวล” ไปเองวา ยิ่งอายุมากขึ้นยิ่งจะพบความเหงา 
 เมือ่ปลดเกษยีณอายุราชการนัน้ ยงัมงีานทำสวนตวั มแีรงกายแรงใจทีจ่ะทำงานได 

ไมคิดอยางใดอื่นเลย 

 มาตอนนี้ มันคิดขึ้นมาเอง คิดวาวันขางหนาสักวันใดวันหนึ่ง เราอาจตอง      

หยุดทำงานตองอยูบาน พอรุงเชาพวกลูกหลานก็คงออกจากบานไปทำงานกันหมด  

เราตองอยูบานคนเดียวตลอดวัน พวกลูกหลานกวาจะกลับบานก็คงค่ำมืด ซึ่งเราคง 

หลับไปแลว หรือเขาหองนอนแลว 

 เราอยูคนเดียวเราจะทำอะไร จะพูดคุยกับใคร ถาอานหนังสือคงอานไดไมนาน 

เขียนหนังสือก็ชั่วครู ไมมีลูกหลานอานใหฟง ไปไหน ๆ ก็คงไมไหวแลว 

 คงเหงาพอดู 

 แต..ชางมันเถอะ นั่นมันเรื่องวันขางหนา มันอาจไมเปนอยางนั้นก็ได เอาละ..

คอยคิดแกเหงาภายหลัง 

 แตเวลานี้ ก็เริ่มเหงาและรำคาญใจแลว ถาอยูเฉย ๆ เพราะกลางวันใคร ๆ ก็ไป

ทำงานหมด เด็กก็ไปโรงเรียน 

 เวลานีท้กุ ๆ วนั กพ็ยายามหลีกเลีย่งความเงียบเหงาวาเหว ยงัพยายามทำเหมอืน 

กับวายังทำงานอยูเหมือนเดิมๆ 

 ตั้งแตเชา ใหรถยนตมาสงโรงพยาบาลกรุงเทพ ขอหองทำงานสวนตัวเขา 1 หอง 

สำหรบัอานหนงัสือเขียนหนงัสือ กนิอาหารกลางวัน และงวงนอนเม่ือใดกน็อนบนเกาอ้ียาว 

นอนอยางเปนสุขเลย 
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 ระหวางที่ไปถึงโรงพยาบาลกรุงเทพ ทักคนนั้น คุยคนนี้ ยั่วคนโนน เดินเลนไป

ตามสะดวกท่ัวไป เม่ือยนักก็หลบเขาหอง เบ่ือหองก็ออกคุยกับใครตอใครท่ีผานไป          

ไมมีเหงา 

 บาย 2 โมงครึ่ง รถยนตมาสงที่คลินิก ไดเวลาราวบาย 3 โมง 

 แมวาเวลานี้คนไขมาหาลดนอยไปกวาแตกอนก็สบายใจ 

 มีคนไขก็ไดคุย คนไขเกาก็คุยหยอกลอเปนกันเอง 

 ไมมีคนไข ก็นั่งเลนมองคลินิก และนึกถึงวาคลินิกนี้ไดใหความรู ความสุข       

ความตื่นเตนและสารพัดเหตุการณมาตั้ง 50 กวาปแลว คิดแลวก็มองดูคลินิกไดอยาง

ครึ้มใจ 

 ตกเย็น 6 โมงครึ่ง..ใกล ๆ ทุม ลูกหลานคนไหนวาง เขาก็มารับกลับบาน กินขาว 

อาบน้ำ เขาหองนอน..หลับบาง ตื่นบาง ก็ชางมัน ไมมีอะไรจะตองหวง 

 ตืน่นอนต ี5 ครึง่ วนัอาทิตยตืน่ต ี5 อาบนำ้ แตงตวั เพือ่ใหทนัใสบาตรเปนประจำ 

 เสาร – อาทิตย ตอนเชา ไปอยูที่คลินิกครึ่งวัน ครึ่งวันบาย – นอน 

 หมดไปวันหนึ่ง ๆ ไมมีเหงาไมมีวาเหว 

 คิดถึงตัวแลวทุกวันนี้ ชีวิตก็ราบร่ืนดีแลวจะเอายังไงอีกในเม่ือ... “กินได นอน
สบาย ถายสะดวก” อยูแลว  
 และเวลานี้ตัวอายุมากแลว ก็ไดยึดมั่นอยูกับการปฏิบัติตัว 3 ประการ 

 “อยาทำยุงมาก อยาพูดมาก อยาคิดมาก” 
 เอาละ... มองตัวเองพอแลว 
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