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“...หรือจะพูดว่า

ผมเป็นผู้สูงวัยที่มีประสบการณ์

ยาวนานพอที่จะน�ำเรื่อง 

“แก่...ก็ดีเหมือนกันนะ” 

มาเล่าสู่กันฟังได้อย่างไม่เคอะเขิน

ตอนที่ ๑
“แก่...ก็ดีเหมือนกันนะ”
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ผมเรียกตัวเองว่าเป็น ”นักประชากรศาสตร์” ที่สนใจเฝ้าติดตาม

การเปลี่ยนแปลงของประชากร ผมเป็นนักประชากรศาสตร์เพราะ

ชะตาลิขิต ไม่ได้คิด ไม่ได้ฝัน ไม่ได้วางแผนว่าจะเป็นนักอย่างนี ้

มาตั้งแต่เด็ก

เมื่อเรียนอยู่ชั้นมัธยมท่ีเทพศิรินทร์ เรื่องประชากรยังไม่เคยมีอยู่ 

ในหัว เมื่อเข้าเรียนปริญญาตรีท่ีคณะรัฐศาสตร์ ผมเลือกเรียน

แผนกปกครอง ด้วยคดิว่าเมือ่จบออกไปแล้วกจ็ะมีโอกาสเข้าท�ำงาน

ในกระทรวงมหาดไทย ได้เป็นปลัดอ�ำเภอ นายอ�ำเภอ และถ้าบุญ

พาวาสนาส่งก็คงได้เป็นถึงผู้ว่าราชการจังหวัด หรือ ”พ่อเมือง” 

เลยทีเดียว

พระพรหมลิขิตให้ผมได้รับทุนไปเรียนต่อท่ีประเทศสหรัฐอเมริกา 

ในระดับปริญญาโทและเอก เพ่ือกลับมาท�ำงานท่ีสถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ตอนน้ัน ผมก็ยังไม่

ชัดเจนว่างานท่ีต้องกลับมาท�ำเป็นอย่างไร แต่ก็เริ่มคุ้นชินกับ 

ค�ำว่า”ประชากร” ท่ีตดิอยู่ในชือ่สถาบัน ชวีติของผมจึงต้องเปลีย่น

ทิศทาง จากท่ีเคยคิดจะท�ำงานกับราษฎร หรือกับประชาชน  

(ถ้าได้เป็นข้าราชการในกระทรวงมหาดไทย) มาเป็นนักวิชาการ

ท่ีศึกษาเรื่องเกี่ยวกับประชากร สนใจค้นคว้าหาหลักฐานข้อมูล

ว่าประชากรของประเทศไทยเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร เกิดอย่างไร 
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ตายอย่างไร เคลื่อนย้ายที่อยู่กันอย่างไร ทุกวันนี้ ประชากรไทย

มีจ�ำนวนเท่าไร ผู้หญิงเท่าไร ชายเท่าไร เป็นเด็กเท่าไร แรงงาน

เท่าไร ผู้สูงวัย คนแก่คนชรามีจ�ำนวนเท่าไร และสนใจมากที่สุด

ว่าต่อไปในอนาคต ประชากรของประเทศไทยจะมีรูปลักษณ ์

เป็นอย่างไร

ผมเริ่มท�ำงานเป็นนักประชากรศาสตร์หลังจากจบการศึกษา และ

มารายงานตัวเข้าท�ำงานท่ีสถาบันวิจัยประชากรและสังคมตั้งแต่

วันท่ี 19 ตุลาคม 2519 ถ้านับเวลาก็เท่ากับว่าผมสนใจเรื่อง

เกี่ยวกับประชากรมานานนับ 40 ปีแล้ว ได้เห็นการเปลี่ยนแปลง

ประชากรของประเทศไทย ตั้งแต่ประเทศไทยมีประชากรราว  

42 ล้านคนมาเป็น 65 ล้านคน ตั้งแต่มีเด็กเกิดปีละนับล้านคน

มาเป็นเกิดเพียงปีละเจ็ดแสนกว่าคน ตั้งแต่คนไทยเป็นเกษตรกร

อาศัยอยู่ในชนบทเป็นส่วนใหญ่มาเป็นคนไทยมากกว่าครึ่งเข้ามา

อาศัยอยู่ในเมือง ตั้งแต่มีคนต่างด้าวให้เราเห็นไม่มากนักมาเป็น

ภาพแรงงานจากประเทศเพ่ือนบ้านเข้ามาท�ำงานในประเทศของเรา

นับล้านๆ คนจนเต็มบ้านเต็มเมืองไปหมด และการเปลี่ยนแปลง

ประชากรอย่างส�ำคัญในช่วงเวลา 40 ปีของชีวิตการท�ำงาน 

ของผม คือผมเห็นตั้งแต่ประเทศไทยยังเป็นสังคมเยาว์วัยท่ีมี 

เด็กมากมาเป็นสังคมสูงวัยที่มีคนแก่มาก
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การเปลีย่นแปลงโครงสร้างอายุในทิศทางท่ีประชากรก�ำลงัมอีายุสงู

ขึ้นเรื่อยๆ น้ีจะมีผลกระทบอย่างใหญ่หลวงต่อชีวิตความเป็นอยู่

ของคนไทยในอนาคต เป็นผลกระทบทั้งต่อบุคคล ต่อครอบครัว 

ต่อชุมชน และต่อประเทศชาติโดยรวม

40 ปีที่ท�ำงานเรื่องประชากรมา ผมคิดว่าตัวเองมีความรู้เกี่ยวกับ

การเปลีย่นแปลงประชากรของประเทศไทยพอสมควรหรอืจะพูดว่า 

ผมเป็นผู้สูงวัยที่มีประสบการณ์ยาวนานพอที่จะน�ำเรื่อง “แก่...ก็ดี

เหมือนกันนะ” มาเล่าสู่กันฟังได้อย่างไม่เคอะเขิน



ก่อนที่จะแก่

๑
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ประเด็นประชากร

ของประเทศไทยทุกวันนี้

#เกิดน้อย

#แก่เร็ว

#แออัด

#แปลกหน้า
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หลายครั้ง ท่ีผมได้รับเกียรติให้ไปพูดเรื่องประชากร โดยผู้จัด

ก�ำหนดหัวข้อให้ผมพูด ก่อนที่จะเข้าเรื่อง ผมมักจะเริ่มด้วยการ

สรุปประเด็นสถานการณ์ประชากรของประเทศไทยท่ีน่าสนใจ  

4 ประเด็น คือเกิดน้อย แก่เร็ว แออัด และแปลกหน้า

@ เกิดน้อย 

ผมเริม่ประเดน็แรกเรือ่งท่ีว่าทุกวนัน้ีมเีดก็เกดิน้อยเกนิไปหรอืเปล่า 

เมื่อ 20-30 ปีก่อน ประเทศไทยมีเด็กเกิดปีละมากกว่าล้านคน 

เดี๋ยวนี้ เด็กเกิดปีละเจ็ดแสนกว่าคน และดูเหมือนจ�ำนวนเกิดจะ

ลดน้อยลงไปอีก เมื่อปีท่ีแล้ว มีเด็กเกิดท่ีมาจดทะเบียนเพียง  

7 แสน 3 หมื่นรายเท่านั้น การที่เด็กเกิดน้อยลงๆในวันนี้จะท�ำให้

จ�ำนวนแรงงานลดน้อยในวันหน้า วันน้ี...มีคนในวัยแรงงานอายุ  

15 ถึง 60 ปีอยู่ประมาณ 42 ล้านคน อีก 25 ปีข้างหน้า คนใน

วัยแรงงงานน้ีจะลดลงเหลือเพียง 35 ล้านคน เด็กเกิดน้อยลง

เพราะคนรุ ่นใหม่อยู่เป็นโสดกันมากขึ้น แต่งงานกันน้อยลง  

คนท่ีแต่งงานแล้วกไ็ม่อยากมลีกูมาก มลีกูกนัแค่คนสองคน ถ้าคน

ไทยมีลูกกันน้อยลงอย่างนี้ อีกไม่นานจ�ำนวนเกิดแต่ละปีก็จะน้อย

กว่าจ�ำนวนตาย ประชากรไทยกจ็ะมอัีตราเพ่ิมตดิลบ คอืประชากร

จะลดจ�ำนวนลง ก็เป็นประเด็นที่เราพูดกันว่ารัฐจะต้องมีนโยบาย

ส่งเสริมให้คนมีลูกมากขึ้นจะดีไหม หรือจะมีแนวคิดว่าจ�ำนวน 
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ไม่ส�ำคัญเท่าคุณภาพ เรามาเน้นคุณภาพของการเกิดทุกรายกันดี

กว่า หรือจะมีนโยบายเน้นทั้งคุณภาพและปริมาณ

@ แก่เร็ว

ความจริงคนท่ัวไปก็เริ่มรับรู้กันแล้วว่าสังคมไทยมีคนแก่มากขึ้น 

สื่อมวลชนแขนงต่างๆมีข่าวและเรื่องราวเกี่ยวกับผู้สูงอายุอยู่เป็น

ประจ�ำ ถ้านับว่าคนอาย ุ60 ปีขึ้นไปเป็นผู้สูงอายุ ปีนี้ประเทศไทย

ก็มีผู้สูงอายุอยู่มากถึงเกือบ 11 ล้านคน อีก 5 ปีข้างหน้า  

คนไทยหนึ่งในห้าคนจะเป็นผู้สูงอายุ ประเทศเราจะมีผู้สูงอายุ

มากกว่าเด็ก (อายุต�่ำกว่า 15 ปี) สิ่งท่ีพวกเราอาจนึกไม่ถึง 

คือสังคมไทยแก่เร็วมาก เร็วจนเราอาจจะตั้งตัวไม่ทัน การสูงวัย

ของประชากรมีผลกระทบต่อตัวบุคคล ครอบครัว ชุมชน และ 

รัฐ แต่ละคน แต่ละครอบครัวจะต้องเตรียมเงินออมไว้ใช้จ่ายเพื่อ

ยังชีพยามชรา ต้องเตรียมเงินไว้เป็นค่ารักษาพยาบาล รัฐจะต้อง

มีภาระค่าใช้จ่ายเพ่ิมขึ้นอย่างมหาศาลเพ่ือเป็นสวัสดิการส�ำหรับ 

ผู้สูงอายุ ซ่ึงหมายถงึรฐัต้องหารายได้ให้เพ่ิมมากขึน้ การสงูวยัของ

ประชากรไทยจึงเป ็นประเด็นร ้อนฉ ่า ท่ี ทุกคนในสังคมจะ 

ชะล่าใจไม่ได้
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@ แออัด

แต่ก่อน เราพูดกันว่าประเทศไทยเป็นประเทศเกษตรกรรม  

คนไทยส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในชนบท ในรอบ 20-30 ปีที่ผ่านมานี้ 

คนไทยหลั่งไหลย้ายถิ่นกันเข้ามาอยู่ในเขตเมืองมากขึ้น ประมาณ

ว่าประชากรท่ีอยู่ในเขตเมืองหรือเขตเทศบาลทุกประเภท ท้ังท่ี 

จดทะเบียนและแฝงอยู่โดยไม่จดทะเบียนมีมากกว่าครึ่งหน่ึงของ

ประชากรท้ังหมด กรุงเทพมหานครและจังหวัดปริมณฑลมี

ประชากรรวมกันแล้วน่าจะมากกว่า 10 ล้านคน เทศบาลนคร 

เทศบาลเมือง เทศบาลต�ำบลอ่ืนๆก็มีคนเข้ามาอยู่อาศัยมากขึ้น 

ผมใช้ค�ำว่า ”แออัด” เพื่อแสดงให้เห็นภาพว่าทุกวันนี้ประชากรใน

ประเทศไทยเข้ามาอยู่กันอย่างแออัดในเขตเมือง สังคมเมืองแตก

ต่างจากสังคมชนบท ปัญหาในเขตเมืองมีความท้าทายเช่น เรื่อง

สิ่งแวดล้อม การก�ำจัดขยะและน�้ำเสีย ปัญหาการจราจร 

อาชญากรรม รวมไปถึงเรื่องที่อยู่อาศัยของคนเมือง

@ แปลกหน้า

ผมใช้ค�ำว่า ”แปลกหน้า” และบางทีก็ใช้ค�ำว่า “ต่างภาษา” เพื่อ

หมายถึงคนต่างชาติต่างภาษาท่ีเข้ามาอยู่ในเมืองไทย ทุกวันน้ี 

เฉพาะแรงงานข้ามชาติจากประเทศเพ่ือนบ้านท่ีเข้ามาอยู่ใน
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ประเทศไทยก็มไีม่ต�ำ่กว่า 3 ล้านคนแล้ว ส่วนใหญ่มาจากเมียนมา 

รองลงมาคือจากกัมพูชา และลาว แรงงานข้ามชาติเหล่านี้มา

ท�ำงานในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทต่างๆ เช่น อุตสาหกรรม

ประมง อุตสาหกรรมการก่อสร้าง งานบริการ และแม้กระทั่งเข้า

มารบัจ้างเป็นคนรบัใช้ตามบ้าน ทุกวนัน้ี แรงงานข้ามชาตกิระจาย

อยู่ทั่วทุกพื้นที่ในประเทศไทย ในบางพื้นที่ เราจะเห็นคนต่างชาติ

รวมตวักันอยู่เป็นจ�ำนวนมาก เช่นท่ีมหาชยั ท่ีมีชาวเมียนมาอยู่กนั

จนเหมือนเป็นเมืองพม่า ป้ายโฆษณาตามร้านค้าในเมืองน้ี 

ก็เป็นภาษาพม่า ประเด็นเกี่ยวกับแรงงานข้ามชาติมีมากมาย  

ท้ังเรื่องท่ีแรงงานเหล่าน้ีมีไม่น้อยท่ีไม่ได้จดทะเบียนให้ถูกต้อง 

ตามกฎหมาย การค้ามนุษย์ การอยู่ร่วมกันในสังคมเดียวกัน 

กับไทยหรอืประเดน็ว่าคนต่างชาตเิหล่าน้ีเข้ามาช่วยเป็นแรงท�ำงาน

ประเภทท่ีเราขาดแคลนแรงงานจริงหรือไม่ และต่อไปถ้าเขาจะ

กลับไปประเทศเกิดของเขา แล้วเราจะท�ำอย่างไร

เมื่อผมเกริ่นน�ำว่าประเทศไทยมีประเด็นประชากรท่ีน่าสนใจ  

4 ประเด็นน้ีแล้ว ผมก็จะเข้าเรื่องท่ีจะพูดในคราวนั้น อย่าง 

คราวน้ี ผมจะเข้าเรือ่งผู้สงูอายุท่ีผมตัง้หัวข้อไว้ลอยๆ ด้วยวลท่ีีผม

ชอบร�ำพึงกับตังเองว่า..บางที ”แก่...ก็ดีเหมือนกันนะ”



ศัพท์แสงสูงวัย

๒ 
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ในบรรยากาศสบายๆ ไม่เคร่งเครียด 

บางครั้งเราใช้ค�ำว่า”ผู้สูงวัย” แทนค�ำว่า  

”ผู้สูงอายุ” โดยใช้อักษรย่อ “ส.ว. สูงวัย” 

เพื่อล้ออักษรย่อที่เรารู้จักกันดี 

คือ ”ส.ว. สมาชิกวุฒิสภา” ผู้มีเกียรติ

ผมสังเกตเห็นว่าท่าน ส.ว. ในรัฐสภาส่วนมาก

ก็เป็น ส.ว.สูงวัยด้วย
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เมื่อประเทศไทยกลายเป็นสังคมสูงวัย คนแก่มีจ�ำนวนมากขึ้นท้ัง

ในบ้านของพวกเราแต่ละคน ในชุมชนท่ีเราอยู่ และตามพ้ืนท่ี

สาธารณะท่ัวไป เวลาเราจะเอ่ยถงึคนแก่หรอืคนท่ีมอีายุมากๆ โดย

เฉพาะเมื่อพูดหรือเขียนถึงอย่างเป็นงานเป็นการ เราก็ต้องมีศัพท์

ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ วันนี้...ผมอยากจะคุยเรื่องศัพท์ที่เกี่ยวกับ 

ผู้สูงอายุที่น่าสนใจบางค�ำ

ผู้สูงอายุ

เรามาเริ่มต้นด้วยค�ำศัพท์พื้นฐานก่อน “อายุ” กับ “วัย” ดูเหมือน

สองค�ำน้ีจะมคีวามหมายคล้ายกนั ผมลองไปเปิดพจนานุกรม ฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ดู

“อายุ น. เวลาที่ด�ำรงชีวิตอยู่, เวลาชั่วชีวิต, ช่วงเวลานับตั้งแต่

เกิดหรือมีมาจนถึงเวลาที่กล่าวถึง, ระยะเวลาที่ก�ำหนดไว้...” 

(หน้า 1408)

ส่วนค�ำว่า “วัย” หมายถึง “เขตอายุ, ระยะของอายุ, เช่นวัย

เด็ก วัยหนุ่มสาว, วัยชรา” ในความหมายของวัย ยังมีความ

หมายของวัยต่างๆในชีวิตของคน ซึ่งวัยสุดท้ายได้แก่วัยชรา 

“วัยชรา น. วัยที่ต่อจากวัยกลางคน อายุเกิน ๖๐ ปี.”  

(หน้า 1107)
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ค�ำว่า “อายุ” กับ”วัย” มีความหมายคล้ายกันมากจนใช้แทนกัน

ได้ สองค�ำน้ีจะต่างกันเล็กน้อยตรงท่ีค�ำว่า”วัย”มีความหมายถึง

ช่วงเวลา หรือช่วงอายุ ในขณะที่ค�ำว่า”อายุ”หมายถึงระยะเวลา

ที่ก�ำหนดแน่นอนลงไป 

ตัวอย่างเช่น “เรณูอายุ 10 ขวบ เธอยังอยู่ในวัยเด็ก” “อาจารย์

ปราโมทย์อายุ 68 ปี นับว่าเข้าสู่วัยชราเต็มตัวแล้ว”

เมื่อประเทศไทยมีงานเกี่ยวข้องกับคนท่ีมีอายุมาก หรือคนแก่ 

หรือคนในวัยชรา ก็ได้มีการบัญญัติศัพท์ค�ำว่า”ผู้สูงอายุ”ขึ้นมา

ใช้ ค�ำนี้เป็นภาษาไทยที่เข้าใจง่าย ใครฟังก็รู้ว่าหมายถึงผู้ที่มีอายุ

ในช่วงวัยชรา ผมขอชื่นชมบุคคลหรือคณะบุคคลท่ีสร้างศัพท ์

ค�ำนี้ ผมเชื่อว่าคุณหมอบรรลุ ศิริพานิช จะต้องมีส่วนร่วมใน 

การบัญญัติศัพท์”ผู้สูงอายุ”ขึ้นมาใช้ในประเทศไทย

ต้องนับว่าประเทศไทยก้าวหน้ามากในเรื่องการใช้ศัพท์เกี่ยวกับ 

ผู้สงูอายุ เราใช้ค�ำว่า ”ผู้สงูอายุ” มานานแล้ว คณุหมอบรรล ุศริพิานิช 

ผู้บุกเบิกงานผู้สูงอายุในประเทศไทยใช้ค�ำน้ีมาตั้งแต่เมื่อท่านไป 

ร่วมประชมุ ”สมชัชาผู้สงูอายุโลก” ท่ีกรงุเวยีนนา ประเทศออสเตรยี

ในปี 2525 เราไม่ใช้ค�ำว่า “คนแก่” “คนชรา” “ผู้เฒ่า” “ผู้อาวโุส”  

“ชราชน” หรือค�ำอ่ืนๆ “ผู้สูงอายุ” เป็นค�ำกลางๆ ไม่บวก 

ไม่ลบ สื่อความหมายถึงคนท่ีมีอายุมากโดยไม่ส ่อให ้เห็น 
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ความเสื่อมของสังขารว่าแก่ เฒ่า ชรา ให้แสลงใจใคร

ในบรรยากาศสบายๆ ไม่เคร่งเครียด บางครั้งเราใช้ค�ำว่า 

”ผู้สูงวัย” แทนค�ำว่า”ผู้สูงอายุ” โดยใช้อักษรย่อ “ส.ว. สูงวัย” 

เพื่อล้ออักษรย่อที่เรารู้จักกันดีคือ”ส.ว. สมาชิกวุฒิสภา”ผู้มีเกียรติ 

ผมสงัเกตเห็นว่าท่าน ส.ว. ในรฐัสภาส่วนมากกเ็ป็น ส.ว.สงูวยัด้วย

สังคมสูงอายุ สังคมสูงวัย

ทุกวันนี้ เราจะได้ยินค�ำว่า”สังคมสูงวัย” หรือ “สังคมสูงอายุ” 

บ่อยครั้งขึ้น สองค�ำน้ีมีความหมายเหมือนกันและใช้แทนกันได้  

ผมอยากจะบอกว่าถ้าพูดกันแบบเจาะลึกลงไปแล้ว ค�ำว่าสังคม

สูงวัย (หรือสังคมสูงอายุ) ถ้าพูดกันในเชิงวิชาการแล้วจะมี  

2 ความหมาย

สังคมสูงวัยในความหมายแรก หมายถึงสังคมท่ีก�ำลังมีอายุ 

สูงขึ้น (aging society) ในปัจจุบันประเทศก�ำลังพัฒนาเกือบทุก

ประเทศ ประชากรก�ำลังมีอายุสูงขึ้น เพราะอัตราเกิดลดต�่ำลงใน

ขณะที่คนมีชีวิตยืนยาวขึ้น

สงัคมสงูวยัหรอืสงัคมสงูอายุในอีกความหมายหนึง่ หมายถงึสงัคม

ท่ีเข้าสู่ภาวะสูงอายุหรือสูงวัยแล้ว (aged society) องค์การ
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สหประชาชาตไิด้ตัง้เกณฑ์ไว้ว่า ถ้าสงัคมใดมสีดัส่วนประชากรอายุ 

60 ปีขึ้นไปสูงถึงร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด หรือสัดส่วน

ประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปสูงถึงร้อยละ 7 ของประชากรทั้งหมด 

จะเรียกสังคมนั้นได้ว่าเป็น “สังคมสูงวัย” ประเทศไทยได้กลาย

เป็นสังคมสูงวัยมาตั้งแต่ปี 2548 แล้ว

สังคมสูงวัยในความหมายอย่างหลังน้ีมีระดับของความสูงวัย ถ้า

สดัส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปสงูขึน้ไปอีกจนถงึร้อยละ 20 หรอื

ประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนถึงร้อยละ 14 ก็เรียกสังคมนั้น

ได้ว่าเป็น “สงัคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์” (complete aged society) 

ทุกวันนี้ ประชากรไทยก�ำลังมีอายุสูงขึ้นเรื่อยๆ คาดประมาณว่า

ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในราวปี 2564 

หรืออีกเพียง 4-5 ปีข้างหน้านี้

หลงัจากท่ีเป็นสงัคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์แล้ว ถ้าคนยังมีลกูกันน้อยลง 

และคนมีอายุยืนยาวขึ้น ประชากรก็จะยังมีอายุสูงขึ้นต่อไปอีก  

เมื่อประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนสูงขึ้นถึงร้อยละ 20 ของ 

ประชากรทั้งหมด (ประชากรอาย ุ 60 ปีขึ้นไปมีประมาณร้อยละ  

27) สังคมน้ันก็จะเรียกได้ว่าเป็น “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด”  

(super aged society) ดร. มิ่งสรรพ์ ขาวสอาด เป็นผู้เสนอแนะ

ให้ใช้ค�ำนี้ เมื่อได้ฟังผมน�ำเสนอข้อมูลว่าอีกประมาณ 15 ปีข้าง

หน้า หรือราวปี 2574 หนึ่งในสี่ของคนไทยจะเป็นผู้มีอายุ 60 ป ี
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ขึ้นไป หรือหนึ่งในห้าจะมีอายุ 65 ปีขึ้นไป ภาษาอังกฤษใช้ค�ำว่า 

super aged society ผมยังไม่รู้ว่าภาษาไทยจะเรียกว่าอย่างไร 

ดร. มิ่งสรรพ์ฯ จึงแนะน�ำให้เรียกว่าสังคมสูงวัยระดับสุดยอด นับ

เป็นค�ำแนะน�ำที่สุดยอดจริงๆ

ปัจจุบัน ญี่ปุ่นเป็นประเทศเดียวในโลกท่ีเป็นสังคมสูงวัยระดับ 

สุดยอด ในปี 2558 ญี่ปุ่นมีประขากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมากถึง 

ร้อยละ 24 ของประชากรทั้งหมด 127 ล้านคน

ผู้สูงอายุวัยต้น วัยกลาง และวัยปลาย

ผมขอพูดถึงศัพท์เกี่ยวกับผู้สูงอายุอีกสัก 4-5 ค�ำ

ผมพูดเสมอว่า เวลาพูดถึงผู้สูงอายุ เราไม่ควรที่จะไปเหมารวมว่า

คนอายุ 60 ปี หรอื 65 ปีขึน้ไปท้ังหมดเป็นผู้สงูอายุเหมอืนกนั การ

เหมารวมเช่นนัน้เป็นการมองผู้สงูอายุท่ีหยาบเกนิไป ซึง่จะท�ำให้เรา

มองภาพผู้สูงอายุได้ไม่ชัดเจน อายจุะเป็นตัวแปรส�ำคัญทีจ่ะท�ำให้

ผู้สูงอายุมีสถานะทางสุขภาพ ประสบการณ์ และพฤติกรรมต่าง

กันด้วย เราจึงควรมองผู้สูงอายุโดยแบ่งเป็นกลุ่มอายุต่างๆ อย่าง

น้อยที่สุดก็แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ดังนี้
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•	 ผู้สูงอายุวัยต้น (young old) อายุ 60-69 ปี  

(หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 65-74 ปีก็ได้)

•	 ผู้สูงอายุวัยกลาง (old old) อายุ 70-79 ปี  

(หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 75-84 ปีก็ได้)

•	 ผู้สูงอายุวัยปลาย (oldest old) อายุ 80 ปีขึ้นไป  

(หรือต่อไปอาจขยับขึ้นเป็น 85 ปีขึ้นไปก็ได้)

ศตวรรษิกชน คนร้อยปี

ในกลุ่มผู้สูงอายุวัยปลาย มีผู้สูงอายุเกินร้อยปีอีกกลุ่มหนึ่งที่เป็นที่

สนใจของคนทั่วไป โดยเฉพาะสื่อมวลชน ภาษาอังกฤษเรียกคน

ที่มีอายุตั้งแต่ 100 ปีขึ้นไปว่า “centenarian” (cent = 100) 

ภาษาไทย เราจะใช้ค�ำว่า “คนร้อยปี” หรือ “ศตวรรษิกชน” 

(ศตวรรษ = 100 ปี)

ผมตั้งใจบัญญัติศัพท์ค�ำว่า “ศตวรรษิกชน” ขึ้นมาเพ่ือเป็นการ

ให้เกียรติและเสริมศักดิ์ศรีของคนท่ีมีอายุยืนยาวเป็นพิเศษถึงร้อย

ปี ใช้ภาษาสันสกฤตให้ฟังดูขลังยิ่งขึ้น ศตวรรษิก มาจากค�ำว่า 

“ศตวรรษ” แล้วเติมปัจจัย “อิกะ” เข้าไปเพื่อให้หมายถึง ”คน” 

เติมค�ำว่า “ชน” เข้าไปให้เสียงฟังรื่นหูขึ้น

การเติมปัจจัย “อิกะ” เข้าไปในค�ำนามเพ่ือท�ำให้ค�ำน้ันมีความ
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หมายถึงคนไม่ใช่เป็นเรื่องแปลก ผมขอยกตัวอย่าง พุทธศาสนิก 

(คนท่ีนับถือศาสนาพุทธ หรือชาวพุทธ) อรัญญิก (ชาวป่า)  

สาคริก (ชาวน�้ำ) โพธารามิก (ชาวโพธาราม)

เวลาเรียกคนที่มีอายุ 100 ปีขึ้นไป โดยใช้ทั้งสองค�ำประกบควบคู่

กันไปว่า “ศตวรรษิกชน คนร้อยปี” ก็ฟังเพราะดีนะครับ

อายุคาดเฉลี่ย

ศัพท์อีกค�ำหน่ึงท่ีพูดถึงกันบ่อยโดยเฉพาะในงานท่ีเกี่ยวกับผู้สูง

อายุ คือค�ำว่า “อายุคาดเฉลี่ย” (life expectancy) ท�ำไมอายุ

ต้อง ”คาด” ท�ำไมต้อง ”เฉลี่ย” ท�ำไมไม่ใช้ค�ำว่า ”อายุเฉลี่ย” 

โดยไม่ต้องมีคาด ผมว่าเป็นธรรมดาครับที่คนได้ยินค�ำนี้แล้วต้อง

สงสัยว่าท�ำไมต้องคาด

“อายุคาดเฉลี่ย” เป็นศัพท์ทางวิชาการนิดหน่อยครับ ค�ำน้ีมี 

ความหมายว่าคนกลุ่มหน่ึงจะมีชีวิตอยู่เฉลี่ยแล้วก่ีปีนับตั้งแต่เกิด

มาจนกระทั่งตาย เช่นคน 3 คน คนหนึ่งคาดว่าจะตายตั้งแต่

อายุ 10 ปี คนหนึ่งคาดว่าจะตายเมื่ออายุ 50 ปี และอีกคนหนึ่ง

คาดว่าจะตายเมื่ออายุ 70 ปี สามคนนี้จึงคาดว่าจะมีอายุที่มีชีวิต

อยู่ตั้งแต่เกิดจนตายเท่ากับ 10 + 50 + 70 =130 เฉลี่ยด้วย 

การหารด้วย 3 ได้เท่ากับ 63.3 ปี คนกลุ่มนี้ยังไม่ได้ตายจริง  
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แต่ ”คาด” ว่าจะตายเมื่ออายุเท่าน้ันเท่าน้ีตามสถิติอัตรา 

ตายรายอายุที่มีอยู่ เราจึงเรียกว่าอาย ุ ”คาด” เฉลี่ย เราจะได้ 

”อายุคาดเฉลีย่” นีจ้าก ”ตารางชพี” ท่ีสร้างโดยค�ำนวณจากอัตรา

ตายรายอายุของประชากร

เราไม่เรียก ”อายุเฉลี่ย” ซึ่งหมายถึงเอาอายุของทุกคนท่ียังมี

ชีวิตมาเฉลี่ยกัน เช่นในกลุ่มคน 3 คน คนหนึ่งมีอายุ 65 ปี  

คนหนึ่งมีอายุ 70 ปี และอีกคนหนึ่งมีอายุ 80 ปี อายุเฉลี่ย

ของสามคนนี้ก็เท่ากับ 65 + 70 + 80 = 215 แล้วหารด้วย 3  

ได้เท่ากับ 71.7 ปี

เมื่อวันอาทิตย์ 31 กรกฎาคม 2559 นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

รุ่นอายุไม่เกิน 19 ปี ทีมชาติไทยแข่งชนะทีมชาติเวียดนามได้เป็น

อันดับ 3 ของเอเซีย ทีมชาติชุดนี้มีอายุเฉลี่ย 17 ปี

เมื่อ 50 ปีก่อนคนไทยมีอายุคาดเฉลี่ยเพียง 55 ปีเท่าน้ัน 

ปี 2559 นี้ อายุคาดเฉลี่ยของคนไทยเพิ่มสูงขึ้นเป็น 75 ปี โดย

ผู้ชายมอีายุคาดเฉลีย่ 72 ปี ผู้หญงิมอีายุคาดเฉลีย่ 79 ปี อีก 25 ปี 

ข้างหน้า คาดว่าคนไทยจะมีอายุคาดเฉลี่ยสูงถึง 80 ปี

คนญี่ปุ ่นมีอายุยืนท่ีสุดในโลก ปัจจุบันน้ี อายุคาดเฉลี่ยของ 

ชาวญี่ปุ่นสูงถึง 84 ปี ผู้ชายญี่ปุ่นมีอายุคาดเฉลี่ยประมาณ  

80 ปี และผู้หญิงญี่ปุ่นอายุยืนยาวเฉลี่ยถึงประมาณ 86 ปี



สังคมไทยสูงวัยเร็วมาก

๓ 
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เราเตรียมการพร้อมแล้วหรือยัง

ที่เราจะเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ 

และเป็นสังคมสูงวัยระดับสุดยอด

ในอนาคตอันใกล้นี้
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ทุกวันน้ี ใครๆ ก็รู้ว่าคนไทยแก่ขึ้น(หรือแก่ลง)มาก ไปท่ีไหน

ก็เห็นแต่คนแก่ ผมเข้าไปในหมู่บ้านหน่ึงในจังหวัดกาญจนบุรี 

เมื่อเดือนก่อน ต้องบอกว่า..เงียบมาก เห็นผู้สูงอายุนั่งอยู่ตามแคร่

ใต้เรือนหลายคน ย้อนนึกถึงสมัยยังหนุ่มเมื่อสามสิบกว่าปีก่อน 

เคยเป็นหัวหน้าทีมน�ำนักวิจัยออกไปสัมภาษณ์ผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์

ท่ีแต่งงานแล้วตามหมูบ้่านตวัอย่างในจังหวดัสพุรรณบุร ีในหมูบ้่าน

ส่วนใหญ่ จะเห็นเด็กๆวิ่งเล่นกันอยู่ ได้ยินเสียงเด็กทารกร้องแว้ๆ

ที่บ้านโน้นบ้างบ้านนี้บ้าง เดี๋ยวนี้หมู่บ้านต่างๆ ทั้งเงียบและเหงา 

เงยีบเพราะไม่มเีสยีงทารกร้อง เหงาเพราะไม่มเีดก็เลก็ๆ มาวิง่เล่น 

มีข่าวให้ได้ยินอยู่บ่อยๆ ว่าโรงเรียนระดับประถมศึกษาในหมู่บ้าน

หลายแห่งต้องปิดไปเพราะไม่มีนักเรียน หรือมีนักเรียนทุกชั้น 

รวมกันเพียงไม่กี่คน และที่เห็นกันอยู่ชัดๆในระดับชนชั้นปกครอง

ของประเทศ ในสภาต่างๆ ก็มีแต่ผู้อาวุโสอายุสูงๆ ทั้งนั้น

ทุกวันน้ี เราจะได้ฟังจากวิทยุ ได้ดูจากโทรทัศน์ ได้อ่านจาก

หนังสือพิมพ์ ข่าวเกี่ยวกับสังคมสูงวัยไทย จนคนท่ัวไปรับรู้แล้ว

ว่าประเทศไทยเป็นสังคมสูงวัยไปแล้ว

คนท่ัวไปอาจไม่สนใจนักว่าเขาใช้เกณฑ์อะไรมาวัดกันว่าประเทศ

ไหนเป็นสังคมสูงวัยแล้วหรือยังไม่เป็น ท�ำไมเราจึงบอกได้ว่า

ประเทศไทยเป็นสังคมสูงวัยแล้วตั้งแต่ปี 2548 ผมจึงขอให้ข้อมูล

ตรงน้ีว่า ในปีนั้น ประเทศไทยมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป 
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คิดเป็นสัดส่วนถึงร้อยละ 10 ของประชากรท้ังหมด “ร้อยละ

ของประชากรสูงอายุ” ใช้เป็นตัวชี้วัดระดับการสูงวัยของสังคม  

ถ้าประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปคิดเป็นสัดส่วนต�่ำกว่าร้อยละ 10 

ก็เรียกว่ายังเป็น ”สังคมเยาว์วัย” (young society) อย่าง

ประเทศไทยเมื่อ 50 ปีก่อนมีผู้สูงอายุน้อยมาก ประชากรอายุ  

60 ปีขึ้นไปมีไม่ถึงร้อยละ 5 ของประชากรท้ังหมด ก็เรียกได้

ว่าตอนน้ันประเทศไทยยังเป็นสังคมเยาว์วัย ต่อมาเม่ือเด็กเกิด 

น้อยลงและคนมชีวีติยืนยาวขึน้ สดัส่วนของประชากรสงูอายุกเ็พ่ิม

สูงขึ้นจนถึงเกณฑ์ที่เรียกได้ว่าเป็นสังคมสูงวัยในปี 2548

ในปี 2558 ในประชาคมอาเซียนมีสิงคโปร์ ประเทศไทย และ

เวยีดนามเท่าน้ันท่ีเป็นสงัคมสงูวยัแล้ว สงิคโปร์มีสดัส่วนประชากร

สูงอายุที่อายุ 60 ปีขึ้นไปสูงเป็นอันดับหนึ่งคือร้อยละ 18 ไทยเป็น

อันดับสองมีประชากรสูงอายุร้อยละ 16 เวียดนามเพิ่งกลายเป็น

สังคมสูงวัยเมื่อปี 2558 นี้เอง โดยมีสัดส่วนประชากรสูงอายุเพิ่ม

ขึ้นถึงเกณฑ์ร้อยละ 10 ในปีนี้

ประเดน็ส�ำคญัท่ีผมอยากจะเน้นย�ำ้คอืการท่ี ”สงัคมไทยก�ำลงัมอีายุ

สูงขึ้นอย่างเร็วมาก” เร็วอย่างที่เราอาจจะนึกไม่ถึง

การคาดประมาณประชากร พ.ศ. 2553-2583 ของสภาพัฒนา

เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ แสดงว่าอีก 5 ปีข้างหน้า ในปี 2564 
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เราจะกลายเป็น ”สงัคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์” เมือ่สดัส่วนประชากร

อายุ 60 ปีขึ้นไปสูงขึ้นถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด

ผมขอย�้ำว่า อีกเพียง 5 ปีเท่าน้ันท่ีเราจะเป็นสังคมสูงวัยอย่าง

สมบูรณ์ เรียกว่าเผลออีกแพล้บเดียว ทุกวันน้ี เวลาติดปีกบิน

ปีๆ หนึ่งผ่านไปเร็วมาก แล้วอีกเพียง 10 ปีหลังจากนั้น เราก ็

จะกลายเป็น ”สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” ในปี 2574 คาด

ประมาณว่าสดัส่วนประชากรอายุ 65 ปีขึน้ไปจะสงูขึน้ถงึร้อยละ 20  

เท่ากับว่าในตอนนั้น คนไทย 1 ใน 5 คนจะเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 

65 ปีขึ้นไป หรือถ้าจะนับผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ก็จะมีประมาณ

ร้อยละ 27 ของประชากรทั้งหมด

ค�ำนวณจากการคาดประมาณประชากร พ.ศ. 2553-2583, สศช.

ปี ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป ประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไป

จ�ำนวน (ล้าน) % 
ประชากรทั้งหมด

จ�ำนวน (ล้าน) % 
ประชากรทั้งหมด

2559 10.8 16.5 7.2 11.0

2564 13.1 19.8 8.9 13.5

2574 18.0 27.2 13.1 19.8

2583 20.5 32.1 16.0 25.0
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เมื่อประชากรไทยสูงวัยขึ้นอย่างรวดเร็วอย่างน้ี จึงเกิดค�ำถาม

ว่า “เราเตรียมการพร้อมแล้วหรือยังท่ีเราจะเป็นสังคมสูงวัย 

อย่างสมบูรณ์ และเป็นสังคมสูงวัยระดับสุดยอดในอนาคตอัน 

ใกล้นี้”



แก่ก็ดีนะ

๔ 
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สิ่งท้าทายของเราวันนี้คือจะท�ำอย่างไร

จึงจะไม่เกิดภาพที่เราไม่อยากเห็น

และท�ำอย่างไรจึงจะเกิดภาพที่

เราอยากให้ผู้สูงอายุเป็นในวันหน้า
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งานส�ำคัญของนักประชากรศาสตร์คือศึกษาแนวโน้มของการเกิด 

การตาย และการย้ายถิ่น เพื่อคาดการณ์ล่วงหน้า หรือท�ำนายว่า

ในอนาคต เมือ่น้ัน เมือ่น้ี ประชากรจะมรีปูร่างหน้าตาเป็นอย่างไร

อย่างประเทศไทย ถ้ามีเด็กเกิดน้อยลง และอายุคาดเฉลี่ยของคน

ไทยยืนยาวขึ้นตามแนวโน้มในรอบ 40-50 ปีที่ผ่านมา ถ้าไม่นับ

รวมแรงงานย้ายถิน่ข้ามชาตจิากประเทศเพ่ือนบ้าน ประชากรของ

ประเทศไทยจะเพ่ิมขึน้จนไปถึงจุดสงูสดุท่ีประมาณ 67 ล้านคนใน

อีกราว 10 ปีข้างหน้า จากนั้น ประชากรไทยจะกลับมีจ�ำนวนลด

ลงจนเหลือประมาณ 64 ล้านคนในอีก 25 ปีข้างหน้า แต่ที่ส�ำคัญ

คือโครงสร้างอายุและเพศของประชากรจะเปลี่ยนไปมาก เราจะ

กลายเป็น ”สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” เมื่อประชากรอายุ 65 ปี

ขึ้นไปมีจ�ำนวนมากถึง 16 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 25 ของ

ประชากรทั้งประเทศ

ตั้งแต่นี้เป็นต้นไป ประชากรไทยจะเพิ่มช้าลง ทุกวันนี้ มีเด็กเกิด

ในเมืองไทยประมาณปีละ 7 แสนคนต่อปี ในขณะท่ีมีคนตาย 

ปีละ 4 แสนกว่าคน ไม่นับรวมแรงงานข้ามชาติ ประชากรไทย

เพ่ิมปีละ 3 แสนกว่าคนต่อปี คดิเป็นอัตราเพ่ิมประชากรประมาณ

ร้อยละ 0.5 ต่อปี
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ในอนาคต จ�ำนวนเกิดในแต่ละปีจะลดน้อยลงไปอีกจนเหลือเกิด 

ปีละ 6 แสนกว่าคนในอีก 25 ปีข้างหน้า ในขณะที่จ�ำนวนคน

ตายในแต่ละปีจะเพิ่มขึ้นจนมีจ�ำนวนพอๆ กับจ�ำนวนเด็กเกิด คือ

ตายปีละ 6 แสนกว่าคน ที่คนไทยจะตายเพิ่มมากขึ้นในอนาคต

ไม่ใช่เพราะจะมโีรคระบาด หรอืมกีารสูร้บกนัภายในประเทศ หรอื

เกดิมสีงครามระหว่างประเทศแต่อย่างใด หากแต่คนตายท่ีมากขึน้ 

จะเน่ืองมาจากประชากรไทยมีอายุมากขึ้น คนเม่ืออายุมากขึ้น 

จนหมดอายุขยักต้็องตายไปเป็นธรรมดา ประชากรมีอายุสงูขึน้กจ็ะ 

มีคนตายในวัยชรามากขึ้น เมื่อจ�ำนวนเกิดพอๆกับจ�ำนวนตาย 

ประชากรก็จะไม่เพ่ิม ถ้าประชากรจะเพ่ิมก็จะต้องมีการย้ายถิ่น

เข้ามาจากต่างประเทศ

ในขณะท่ีประชากรรวมของประเทศไทยก�ำลงัเพ่ิมช้าลงๆ ประชากร 

สูงอายุกลับก�ำลังเพ่ิมขึ้นด้วยอัตราท่ีเร็วมาก ในปี 2558 น้ี 

ประชากรอายุ 65 ปีขึน้ไปมจี�ำนวนประมาณ 7 ล้านคน และก�ำลงั

เพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 5 ต่อปี อีก 25 ปีข้างหน้าประชากรสูง

อายุ 65 ปีขึ้นไปกลุ่มนี้จะมีมากถึงหนึ่งในสี่ของประชากรทั้งหมด

พูดจรงิๆ ว่าเราพอจะมองเห็นภาพประชากรในอนาคตได้ค่อนข้าง

ชัดเจน จะมีผู้สูงอายุเป็นจ�ำนวนมาก มีเด็กนัอย จ�ำนวนผู้สูงอายุ

(อายุ 65 ปีขึ้นไป) จะมีมากกว่าเด็ก (อายุต�่ำกว่า 15 ปี) แล้ว

เราจะคาดหวังให้ผู้สูงอายุเหล่านี้เป็นอย่างไรในอนาคต
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เราคงอยากเห็นผู้สงูอายุทุกคนในประเทศยังคงมรีายได้เพียงพอต่อ

การยังชีพ รายได้นั้นอาจมาจากการที่ยังคงมีงานท�ำอยู่ เงินออม

เมื่อครั้งยังท�ำงานมีรายได้ เงินบ�ำเหน็จบ�ำนาญส�ำหรับข้าราชการ

หรอืพนักงานรฐัวสิาหกจิ บ�ำนาญชราภาพจากกองทุนประกนัสงัคม 

บ�ำนาญจากกองทุนเงินออมแห่งชาติ เบี้ยยีงชีพผู้สูงอายุ หรือเงิน

ช่วยเหลือจากบุตรหลาน

เราคงไม่อยากเห็นผู้สงูอายุมชีวีติอยู่อย่างเงยีบเหงาเดยีวดายไร้คน

ดูแลยามเจ็บป่วย เราคงไม่อยากเห็นผู้สูงอายุที่ถูกทอดทิ้ง เราคง

อยากเห็นผู้สงูอายุทุกคนมคีนคอยดแูลเมือ่อยู่ในสภาพท่ีช่วยตวัเอง

ไม่ได้ เราคงอยากเห็นผู้สูงอายุอยู่ในครอบครัวที่อบอุ่น อยู่ในบ้าน 

ท่ีออกแบบให้สะดวกส�ำหรับคนสูงวัย อยู่ในสิ่งแวดล้อมท้ังใน

บริเวณท่ีอยู่อาศัยและพ้ืนท่ีสาธารณะท่ีเอ้ือต่อการใช้ชีวิตของ 

คนชรา

เราคงไม่อยากเห็นผู้สงูอายุท่ีต้องนอนเป็นผักอยู่ในเตยีง คงไม่มใีคร

อยากเห็นผู้สงูอายุท่ีอยู่ในสภาวะทุพพลภาพช่วยตวัเองไม่ได้ เราคง

อยากเห็นผู้สงูอายุทุกคนมสีขุภาพดท้ัีงกายและใจ เราคงอยากเห็น

ผู้สูงอายุทุกคนที่เจ็บป่วยได้รับการรักษาพยาบาล

สิ่งท้าทายของเราวันน้ีคือจะท�ำอย่างไรจึงจะไม่เกิดภาพท่ีเรา 

ไม่อยากเห็น และท�ำอย่างไรจึงจะเกิดภาพที่เราอยากให้ผู้สูงอายุ

เป็นในวันหน้า





เตรียมตัวสู่สังคมสูงวัย

๕ 
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มีเรื่องที่จะต้องเตรียมความพร้อมที่ประเทศไทย

จะเป็นสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์มากมาย 

กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคม

และความมั่นคงของมนุษย์ คงต้องมีงาน

หนักหน่อยละคราวนี้
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ทุกปี ศาสตราจารย์ ดร.วสิฐิ จะวะสติ เชญิผมบรรยายให้นักศกึษา

นานาชาติของสถาบันโภชนาการฟังในชื่อเรื่องท่ีแปลเป็นไทยว่า 

“สังคมสูงวัยของประเทศไทย: การเตรียมตัวและความพร้อม”  

ทุกครั้ง ผมก็จะพูดเรื่องกระบวนการสูงวัยของประชากร โดยเริ่ม

ที่หัวข้อ “การเปลี่ยนผ่านทางประชากรของประเทศไทย” ที่เป็น

ผลมาจากภาวะการตาย และภาวะเจริญพันธุ์ที่ลดลง “การฉาย

ภาพประชากร” ที่แสดงให้นักศึกษาเห็นถึงขนาดประชากรที่ก�ำลัง

คงตัว และการสูงวัยของประชากรในอนาคต และตามด้วยหัวข้อ 

“ความต้องการบรกิารด้านสขุภาพท่ีเพ่ิมขึน้เนือ่งจากการสงูวยัของ

ประชากร”

ในเรื่องการเตรียมตัวและความพร้อมของการเป็นสังคมสูงวัย 

ถ้าให้ผมพูดจากใจจริง ก็คงยากท่ีจะบอกว่า ”เราพร้อมเสมอ” 

หรือ ”เราพร้อมแล้ว” แต่การเป็นสังคมสูงวัยของประเทศไทยมา

เร็วและแรงเหลือเกิน และการสูงวัยก็เป็นปรากฏการณ์ท่ีเราหลีก

เลี่ยงไม่ได้ ดังนั้น จึงเป็นเรื่องที ่“ถึงไม่พร้อม ก็ต้องพร้อม”

คณุโฆษติ ป้ันเป่ียมรษัฎ์ กล่าวย�ำ้ในท่ีประชมุคณะอนุกรรมการขบั

เคลื่อนนโยบายและแผนประชากรของส�ำนักงานคณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติว่า “ประเทศไทยเราแก่

ก่อนรวย” ในขณะที่ประเทศพัฒนาแล้ว “รวยก่อนแก่” ประชากร

ของประเทศตะวนัตกสงูวยัขึน้อย่างช้าๆ พร้อมๆ ไปกบัการพัฒนา
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เศรษฐกจิสงัคมในประเทศของเขา การเกดิค่อยๆ ลดลง อายุของ

คนค่อยๆยืนยาวขึ้น เขาจึงค่อยๆปรับระบบต่างๆ เกี่ยวกับการ

ประกันสังคม การจ่ายบ�ำนาญชราภาพ การประกันสุขภาพ รวม

ทัง้การให้สวัสดิการต่างๆ เพือ่ให้สังคมของเขาและผูสู้งอายมุชีีวิต

อยู่ได้ในสภาพที่ดีพอสมควร

ส�ำหรับประเทศไทย ประชากรของเราสูงวัยอย่างเร็วมากๆ นับ

จากเมือ่เข้าสูส่งัคมสงูวยัแล้วจะกลายเป็นสงัคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์ 

เราจะใช้เวลาเพียงไม่ถึง 20 ปี ในขณะที่ประเทศตะวันตกใช้เวลา

เปลี่ยนผ่านช่วงนี้นานถึงเกือบ 100 ปี เมื่อความแก่ของประชากร

ไทยมาเร็วจนเกือบไม่ทันตั้งตัวอย่างนี้ ก็ยากอยู่เหมือนกันท่ี 

จะบอกว่าเราพร้อมแล้วที่จะเผชิญกับสภาพสังคมสูงวัย

ประเทศไทยควรเตรยีมตวัอย่างไรเพ่ือให้พร้อมท่ีจะเป็นสงัคมสงูวยั

อย่างสมบูรณ์ในอีกไม่กี่ปีข้างหน้านี้ ผมก็ต้องขอย้อนกลับไป

ทบทวนภาพสังคมสูงวัยที่เราอยากเห็นและไม่อยากเห็น แน่นอน

ว่าเราอยากเห็นผู้สูงวัยทุกคนมีรายได้เพียงพอต่อการยังชีพ  

เราอยากเห็นผู้สูงอายุทุกคนอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีดี อยากเห็น 

ผู้สูงอายุทุกคนมีสุขภาพดีท้ังกายและใจ หรือถ้าเจ็บป่วยก็เข้าถึง

บริการรักษาพยาบาลได้อย่างท่ัวถึง หรือในท่ีสุด เมื่อช่วยเหลือ 

ตัวเองไม่ได้ ก็มีคนหรือระบบที่จะคอยช่วยดูแล
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ดูเหมือนเราจะต้องเตรียมความพร้อมตั้งแต่ระดับตัวบุคคล 

ครอบครัว ชุมชนและสังคม ตลอดขึ้นไปถึงระดับประเทศ

การเตรยีมตัวของบุคคลและครอบครวั เราคงต้องให้ข่าวสารความ

รู้ให้คนทุกเพศทุกวัยตระหนักว่าประเทศไทยก�ำลังจะกลายเป็น

สงัคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์ในเวลาอีกไม่นาน คนไทยจะมอีายุยืนยาว

ขึน้ โอกาสท่ีคนหนุ่มสาวในวนัน้ีจะเป็นผู้สงูอายุในวนัหน้าจะมีมาก

ขึ้น ดังนั้น ทุกคนต้องเตรียมตัว ในเรื่องการเงิน จะท�ำอย่างไรให้

คนรูจั้กออมตัง้แต่อายุยังน้อยเพ่ือไว้ใช้จ่ายยามชรา นอกเหนือจาก

เงนิบ�ำนาญท่ีจะได้หากเป็นข้าราชการหรอืพนักงานรฐัวสิาหกจิ เงนิ

บ�ำนาญชราภาพหากท�ำงานเอกชนและเป็นสมาชิกกองทุนประกัน

สังคม เงินออมในกองทุนเงินออมแห่งชาติถ้าเป็นสมาชิก

ผมอยากเรียกการเตรียมตัวด้านสุขภาพว่าเป็น ”การออม” อย่าง

หน่ึงด้วย เราต้องมกีารส่งเสรมิให้คนออมด้านสขุภาพตัง้แต่ยังเป็น

หนุ่มเป็นสาว การออมสขุภาพคอืการรกัษาสขุภาพให้แขง็แรงด้วย

การกินอยู่อย่างถูกสุขลักษณะ เพ่ือจะได้เป็นผู้สูงวัยท่ีมีสุขภาพดี 

ทุกคนควรมีเวลาในชีวิตที่ไม่ต้องพึ่งคนอื่นให้นานที่สุด

แต่ละคนควรเตรียมตัวเรื่องที่อยู่อาศัยยามชราด้วย จะสร้างบ้าน

เรือนท่ีอยู่อาศัย ก็ต้องคิดถึงยามชรา ประตูทางเข้าทางออก  
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พื้นบ้าน ที่กิน ที่นอน ห้องน�้ำห้องส้วม ต้องออกแบบสร้างไว้เผื่อ

เมื่อสังขารเสื่อมโทรมลงด้วย

ทุกคนควรท�ำดีกับคนรอบข้างไว้ เมื่อแก่ตัวลง เราอาจต้องมีคน

คอยดูแล ท�ำดีกับเขาไว้ เพื่อจะมีคนเต็มใจดูแลเรายามที่เราช่วย

เหลือตัวเองไม่ได้

การเตรยีมสงัคมให้พร้อมท่ีจะเป็นสังคมสงูวยัอย่างสมบูรณ์เป็นเรือ่ง

ส�ำคัญ เราต้องท�ำให้สังคมตระหนักถึงการสูงวัยของประชากร 

ยอมรบัความจรงิเรือ่งสงัคมสงูวยั ท�ำให้คนต่างรุน่วยัมคีวามเข้าใจ

ต่อกนั ขจัด ”วยาคต”ิ ระหว่างคนต่างวยัต้องหาทางส่งเสรมิคณุค่า

ของผู้สูงอายุ ส่งเสริมให้ชุมชนมีส่วนช่วยในการดูแลผู้สูงอายุ

ในระดับประเทศ รัฐจะต้องหาทางเพ่ิมรายได้ให้เพียงพอต่อ 

รายจ่ายส�ำหรับสวัสดิการผู้สูงอายุท่ีต้องเพ่ิมสูงขึ้นอย่างแน่นอน 

รายจ่ายของรัฐท่ีจะเพ่ิมขึ้นในสังคมสูงวัยมีตั้งแต่เงินบ�ำนาญ

ข้าราชการ เงินสมทบในกองทุนประกันสังคมเพื่อจ่ายเป็นบ�ำนาญ

ชราภาพ กองทุนเงินออมแห่งชาติ เบี้ยยังชีพส�ำหรับผู้สูงอายุที่จะ

มีจ�ำนวนมากขึ้นและจะมีชีวิตอยู่ยาวนานขึ้น รวมท้ังค่ารักษา

พยาบาลส�ำหรับผู้สูงอายุที่จะต้องเพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก
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ในสังคมสูงวัย จะต้องมีการปรับโครงสร้างพ้ืนฐาน สิ่งแวดล้อม 

สิ่งก่อสร้าง ระบบการขนส่งสาธารณะ ให้เอื้อต่อการใช้ชีวิตของ 

ผู้สูงอายุ

การเตรยีมตัวเหล่าน้ีต้องอาศยัการเผยแพร่ข่าวสารความรูเ้รือ่งการ

สูงวัยของประชากรให้กับคนทุกเพศทุกวัยได้ทราบ ดังนั้น สื่อสาร

มวลชนจึงจะมีบทบาทมากในกระบวนการนี้

มเีรือ่งท่ีจะต้องเตรยีมความพร้อมท่ีประเทศไทยจะเป็นสงัคมสงูวยั

อย่างสมบูรณ์มากมาย กรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนา

สังคมและความม่ันคงของมนุษย์ คงต้องมีงานหนักหน่อยละ 

คราวนี้





ผู้สูงอายุจะอยู่ที่ไหนดี

๖
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ตัวผู้สูงอายุเอง ครอบครัว และชุมชน 

ทั้งภาครัฐและเอกชนจะต้องร่วมมือกัน

เพื่อให้สังคมสูงวัยไทยด�ำเนินไปได้อย่างมีความสุข
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อีกไม่ก่ีปีข้างหน้า ประเทศไทยก็จะกลายเป็นสังคมสูงวัยอย่าง

สมบูรณ์แล้ว จากการคาดประมาณประชากรของสภาพัฒน์ฯ ใน

ปี 2564 คนไทยหนึ่งในห้าคนจะเป็นผู้สูงอายุ ตามความหมายที่

ก�ำหนดไว้ในพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 ว่าคือบุคคลที่

มีอายุ 60 ปีขึ้นไป และอีกไม่เกิน 20 ปีข้างหน้า หนึ่งในสี่ของ

คนไทยก็จะเป็นผู้สูงอายุตามความหมายนี้

คงจะพอนึกภาพออกนะครบั อีกไม่นานเราจะเห็นผู้สงูอายุอยู่ท่ัวไป

หมด ใครเป็นผู้สูงอายุก็ไม่ต้องกลัวเหงา ไปที่ไหนก็จะมีเพื่อนรุ่น

ราวคราวเดียวกันมากมาย ไม่ต้องเขินอายว่าเราเป็นคนกลุ่มน้อย

อีกต่อไป

ผู้สูงวัยจะอยู่กับใครดี

นึกถึงเมื่อหลายปีก่อน ครั้งยังอายุไม่เข้าเกณฑ์เป็นผู้สูงวัย เคยคุย

กันกับเพื่อนๆ ในท�ำนองว่า “พอแก่แล้ว พวกเราไปหาบ้านอยู่

ใกล้ๆกันจะดีไหม” แต่พออายุมากเข้าจริงๆ ก็ไม่เห็นมีใครพูดถึง

ความคดิท่ีจะหาบ้านอยู่ใกล้ๆกนัอีกเลย ต่างคนต่างกอ็ยู่ท่ีบ้านเดมิ

นั่นแหละ
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ผมมีแม่อายุ 92 ปี ที่ต้องนอนติดเตียงมาตั้งแต่วันขึ้นปีใหม่ 2559 

นี้เอง สมองและความทรงจ�ำยังดีเลิศ หูตาแม่ยังดีมาก แม่ชอบ

อ่านหนังสือและฟังวิทยุบางรายการ แม่ยังกินข้าวได้เอง น้องสาว

ของผมซึ่งเป็นผู้สูงอายุมาหลายปีแล้วเป็นผู้ดูแลใกล้ชิด มีหลาน

ชายและหลานสาวคอยช่วยดูแลในบางกิจกรรม เมื่อ 4-5 ปีก่อน 

พวกเราลกูๆได้ต่อเตมิห้องนอนของแม่ให้กว้างขึน้ ท�ำห้องน�ำ้ไว้ใน

ห้องนอน ห้องน�้ำออกแบบส�ำหรับผู้สูงอายุ เป็นส้วมนั่ง มีราวจับ 

มท่ีีน่ังส�ำหรบัเวลาอาบน�ำ้ ประตูมขีนาดกว้างและเปิดปิดเป็นแบบ

บานเลื่อน พ้ืนห้องน�้ำไม่มีระดับและใช้วัสดุท่ีไม่ลื่น...ผมคิดว่า 

ตอนนี้แม่ของผมมีความสุขดี เพราะมีลูกหลานเอาใจใส่ดูแลด้วย

ความรัก อยู่ในห้องที่โล่งโปร่งสบาย นอนใกล้หน้าต่างที่มองออก

ไปเห็นสีเขียวของต้นไม้ มีลูกชายสองคนท่ีท�ำงานต่างจังหวัดมา

เยี่ยมแม่ทุกอาทิตย์

ดกูรณขีองแม่ท่ีต้องนอนตดิเตยีงแล้ว บางทีกอ็ดคดิถงึตัวเองในวนั

หน้าไม่ได้ เมื่อเราแก่ตัวลง หากอยู่ในสภาพช่วยตัวเองไม่ได้ และ

หากเราเกดิมอีาการสมองเสือ่มหรอืเป็นอัลไซเมอร์ขึน้มาอีก เราจะ

อยู่อย่างไร ผมอาจมองโลกในแง่ร้ายเกินไปหน่อย แต่ก็เชื่อว่า 

ทุกวันนี้ผู้สูงอายุหลายคนมีสภาพเช่นนี้

ส�ำนักงานสถติแิห่งชาตไิด้ท�ำการส�ำรวจประชากรสงูอายุในประเทศ

ไทยทุกๆ 4 ปี การส�ำรวจครั้งสุดท้ายเมื่อปี 2557 พบว่าผู้สูงอายุ 
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75 ปีขึ้นไปมีเพียง 64% เท่าน้ันท่ียังออกไปพบปะผู้คนและท�ำ

กิจกรรมนอกบ้านได้ 33% ลุกเดินเคลื่อนที่ได้ล�ำบากต้องอยู่แต่ใน

บ้าน จึงอยู่ในสภาพที่เรียกว่า “ติดบ้าน” และอีก 3% ต้องนอน 

”ติดเตียง”แล้ว ผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพร่างกายจัดอยู่ในประเภท 

”ติดบ้าน” และ ”ติดเตียง” นี้ต้องการคนดูแล

รายงานการส�ำรวจประชากรสูงอายุปี 2557 ยังแสดงตัวเลขที่ท�ำ 

ให้ต้องคิดอีกว่า มีผู้สูงอายุมากถึง 9% ที่อยู่ตามล�ำพังคนเดียว 

และอีก 19% อยู่ตามล�ำพังกับคู่สมรส การอยู่ตามล�ำพังทั้งอยู่คน

เดียวและอยู่กับคู่สมรสน้ีมีแนวโน้มท่ีเพ่ิมขึ้นและไม่ต่างกันนัก

ระหว่างในและนอกเขตเทศบาล เห็นผลการส�ำรวจตรงน้ีแล้วกเ็กดิ

ค�ำถามว่าถ้าผู้สงูอายุท่ีอยู่ตามล�ำพังเหล่าน้ีต้องการความช่วยเหลอื

ขึ้นมา เขาจะท�ำอย่างไรกัน

ผู้สูงวัยในที่อยู่เดิมดีที่สุด

คณุหมอบรรล ุศริพิานิช ผู้บุกเบิกงานผู้สงูอายุในประเทศไทยกล่าว

เสมอว่า “ผู้สูงอายุอยู่กับครอบครัวเป็นดีที่สุด” ผมก็เชื่อเช่นนั้น  

ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุวัยปลายน่าจะมีความสุขที่สุด หาก

ชีวิตในช่วงสุดท้ายจะอยู่กับครอบครัว มีลูกหลานคอยดูแล มีคน

อยู่ด้วยคอยคุยด้วยไม่ให้เหงา มีคนหาข้าวหาน�้ำให้กิน คอยช่วย
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ดูแลเวลาเข้าห้องน�้ำ ช่วยท�ำความสะอาดร่างกาย เสื้อผ้า ที่นั่ง

ที่นอน และช่วยดูแลยามเจ็บป่วย บ้านที่เคยอยู่เดิมและครอบครัว

คงเป็นบ้านที่อยู่อาศัยของผู้สูงอายุส่วนใหญ่ในอนาคต

ในบั้นปลายชีวิต ผู้สูงอายุอาศัยอยู่ในที่อยู่เดิมที่คุ้นเคยเป็นดีที่สุด 

ผู้สูงอายุจะคุ้นเคยกับท้ังคนและสถานท่ีรอบตัว สิ่งส�ำคัญคือตัว 

ผู้สูงอายุเอง สมาชิกในครอบครัว ชุมชน และรัฐ ต้องร่วมกันปรับ

ท้ังคนและสถานท่ีท่ีอยู่อาศัยเดิมน้ันให้เหมาะกับการใช้ชีวิตของผู้

สงูอายุ ดท่ีีสดุคอืผู้สงูอายุและคนในครอบครวัได้คดิและเตรยีมการ

ไว้เสียแต่เนิ่นๆ เตรียมปรับบ้าน ห้องนอนห้องน�้ำ ไว้ส�ำหรับการ

เป็นผู้สูงอายุที่มีความสามารถช่วยตัวเองได้น้อยลง

ชุมชน องค์การบริหารส่วนท้องถิ่น รัฐ และภาคเอกชน รวมทั้ง

สื่อมวลชนจะมีส่วนช่วยอย่างมากท่ีจะช่วยส่งเสริมการใช้ชีวิตในท่ี

อยู่อาศัยเดิมของผู้สูงอาย ุเช่นช่วยให้ความรู้และก�ำลังใจแก่ผู้ดูแล

ผู้สูงอายุในครอบครัว ช่วยแนะน�ำในการปรับสถานที่ในบ้าน ช่วย

ปรบัสิง่แวดล้อมท้ังในชมุชนและพ้ืนท่ีสาธารณะ ชมุชนจะช่วยผู้สงู

อายุท่ีต้องการการดูแลได้มาก มีผู้สูงอายุส่วนหน่ึงอาศัยอยู่ใน

ครอบครัวท่ีไม่มีเวลาอยู่กับผู้สูงอายุตลอดเวลา บางครอบครัว  

ลูกหลานอาจต้องท�ำงานและต้องให้ผู้สูงอายุอยู่ตามล�ำพัง หรือ 

ผู้สงูอายุท่ีอยู่ตามล�ำพังและต้องการความช่วยเหลอื ชมุชนอาจช่วย

ดูแลผู้สูงอายุในช่วงเวลากลางวันได้ ตัวอย่างเช่น เทศบาลต�ำบล
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บางสีทอง อ�ำเภอบางกรวย นนทบุรี มีอาสาสมัครผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ไปเย่ียมผู้สูงอายุตามบ้านและมีศูนย์ให้ผู้สูงอายุมาท�ำกิจกรรม 

ร่วมกันในบางวัน

การจะให้ผู้สูงอายุคงอยู่ในท่ีอยู่อาศัยเดิมอย่างมีความสุขคงต้อง

อาศัยความร่วมมือจากทุกฝ่าย ทั้งจากตัวผู้สูงอายุเอง ครอบครัว 

และชุมชน ท้ังภาครัฐและเอกชนจะต้องร่วมมือกันเพ่ือให้สังคม 

สูงวัยไทยด�ำเนินไปได้อย่างมีความสุข





บนยอดของพีระมิด

๗
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”ศตวรรษิกชน” 

เปรียบเสมือนอัญมณีที่ส่องประกายแวววาม

ประดับยอดคทาประชากรของประเทศไทย
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งานประชากรศาสตร์ท่ีผมท�ำอยู่ ต้องมีการสร้าง ”พีระมิด”  

ด้วยครบั แต่เป็น “พีระมดิประชากร” ไม่ใช่พีระมดิท่ีตัง้ตระหง่าน

อยู่กลางทะเลทรายในประเทศอียิปต์

พีระมิดประชากร เป็นรูปกราฟที่แสดงโครงสร้างอายุและเพศของ

ประชากร กราฟแท่งตามแนวนอนท่ีวางอยู่ด้านล่างเป็นฐานของ

พีระมดิแสดงขนาดประชากรท่ีมอีายุน้อยท่ีสดุ แท่งท่ีวางถดัขึน้มา

กคื็อประชากรท่ีมอีายุสงูขึน้ตามล�ำดบั จนถึงส่วนยอดของพีระมดิ

คือประชากรที่มีอายุสูงที่สุด พีระมิดแบ่งออกเป็นสองด้าน ด้าน

ซ้ายมือแสดงประชากรเพศชาย และด้านขวามือแสดงประชากร

เพศหญิง

เหตุท่ีเรียกรูปกราฟนี้ว่าพีระมิดประชากรเพราะมีทรงสามเหลี่ยม

คล้ายพีระมิดของอียิปต์โบราณ คือมีฐานกว้างและยอดแหลม 

แสดงให้เห็นประชากรที่มีเด็กมากและคนแก่น้อย เด็กมากเพราะ

เกดิมาก แล้วตายไปเมือ่อายุมากขึน้ จนถงึยอดบนสดุของพีระมดิ 

จะเหลือคนอายุสูงสุดอยู่เพียงไม่กี่คน

พีระมิดประชากรของประเทศไทยตั้งแต่ไหนแต่ไรมาก็เป็นรูป

พีระมิดทรงสามเหลี่ยมอย่างพีระมิดของอียิปต์โบราณ เพ่ิงมา

เปลี่ยนรูปในช่วง 20-30 ปีมานี้เอง ส่วนฐานค่อยๆ แคบลงเพราะ

เด็กเกิดน้อยลง ส่วนยอดของพีระมิดค่อยๆ ป้านขึ้นเพราะ 
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คนมีอายุยืนยาวขึ้น จนปัจจุบันน้ี พีระมิดประชากรของ

ประเทศไทยมีรูปร่างหน้าตาไม่เหมือนพีระมิดของอียิปต์อีกต่อไป 

แต่จะเรียกว่าเหมือนอะไรดี... ผมเคยวาดภาพว่าเหมือนดอกบัว 

เคยนึกถึงตัวขุนหรือโคนในหมากรุกไทย แต่ก็ไม่น่าจะใช่ จนวัน

หนึ่ง ผมไปประชุมที่สภาพัฒน์ฯ เขามีคลิปวิดิโอน�ำเสนอเรื่องการ

เปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรไทย เสียงบรรยายว่าโครงสร้าง

ประชากรท่ีแสดงด้วยกราฟน้ันมรีปูร่างเหมอืน ”หัวคทา” ผมอุทาน

ในใจว่า “ใช่เลย” โครงสร้างอายุเพศของประชากรไทยปัจจุบันมี

รปูร่างเหมอืนหัวคทาของไม้คทาท่ีดรมัเมเยอร์ถอืน�ำขบวนพาเหรด

นั่นเอง

บนยอดของพีระมดิ ซึง่เปลีย่นรปูเป็นหัวคทาไปแล้ว เป็นประชากร

สูงอายุ ยอดสุดคือคนท่ีมีอายุสูงสุดได้แก่คนท่ีมีอายุร้อยปีขึ้นไป 

หรือที่ผมเรียกให้มีศักดิ์ศรีว่า ”ศตวรรษิกชน” 
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คนเราจะมอีายุสูงสดุถงึเท่าไร? เท่าท่ีมบัีนทึกไว้คนท่ีมีอายุยืนท่ีสดุ 

โดยมีหลักฐานยืนยันได้ว ่าอายุเท่าน้ันจริง คือมาดาม จีน  

คลีมองต์ ชาวฝรั่งเศสที่มีอายุถึง 122 ปี คุณยายทวดท่านนี้เกิด

วันที่ 21 กุมภาพันธ์ 1875 และตายเมื่อวันที่ 4 สิงหาคม 1997 

คนท่ีมอีายุสงูท่ีสดุในโลกท่ียังมชีวีติอยู่ในวนัน้ี (8 กรกฎาคม 2559) 

คือคุณยายเอ็มมา มาร์ตินา ลุยเจีย โมราโน ชาวอิตาลี อายุ  

116 ปี ท่านเกิดเมื่อวันที่ 29 พฤศจิกายน 1899 ข้อมูลคนที่ม ี

อายุสูงสุดในโลกเรียงตามล�ำดับลงมา เผยแพร่ในเว็บไซต์ของ 

กินเนสบุ๊คเวิร์ลด์เร็คคอร์ด

อายุสงูสดุท่ีสิง่มชีวีติแต่ละสายพันธุ์จะมชีวีติอยู่ได้เรยีกว่า“อายุขยั”  

(life span) ผมหาข้อมูลจากอินเทอร์เน็ตได้ความรู้ว่ามนุษย์มีอายุ

ขัยประมาณ 100 ปี คนที่มีอายุเกิน 100 ปีก็นับว่ามีอายุยืนเป็น

พิเศษ ที่จริงมนุษย์มีอายุขัยมากกว่าสัตว์ส่วนมาก ช้างมีอายุขัย

เพียง 60 ปีเท่านั้น อายุขัยของม้า 30 ปี วัว ควาย ลิง หมู  

25 ปี แมว หมา 15 ปี คนแพ้เต่าที่แม้จะเชื่องช้า แต่เต่ามีอายุ

ขัยยาวนานถึง 250 ปี เต่าบางชนิดมีอายุขัยถึง 300 ปี

อายุสูงสุดท่ีคนเราจะมีชีวิตอยู่ได้อาจสูงขึ้นได้ ในอนาคตความ

ก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีอาจท�ำให้ ”บางคน” 

สามารถมีชีวิตอยู่ได้เกิน 120-130 ปีหรือยาวนานกว่านั้น แต่นั่น

ไม่ส�ำคัญเท่ากับโดยเฉลี่ยแล้ว คนในสังคมมีอายุยาวนานเท่าไร  
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ทุกวันนี้ อายุขัยของมนุษย์อยู่ที่ประมาณ 100 ปี แต่คนส่วนใหญ่

ตายไปก่อน ตายตัง้แต่แรกเกิด ตายต้ังแต่ยังเป็นทารก ตายต้ังแต่

ยังเด็ก ตายในวัยหนุ่มสาว ตายตั้งแต่ยังไม่แก่ เหลืออยู่จนตาย

เมื่อหมดอายุขัยจริงๆ น้อยเต็มที

อายุโดยเฉลี่ยของคนกลุ่มหนึ่งตั้งแต่เกิดจนตายเรียกว่า ”อายุคาด

เฉลี่ย” (life expectancy) เมื่อ 50 ปีก่อน คนไทยมีอายุ 

คาดเฉลี่ยเพียง 55 ปีเท่านั้น เพราะสมัยก่อนคนตายตั้งแต่อายุยัง

น้อยเป็นจ�ำนวนมาก เดี๋ยวน้ีบ้านเมืองของเราพัฒนาขึ้นมาก  

การสุขาภิบาลสาธารณสุขและส่ิงแวดล้อมดีขึ้น ช่องทางท่ีโรค 

จะแพร่ระบาดลดน้อยลง บริการรักษาพยาบาลกระจายไปอย่าง 

ท่ัวถึงมากขึ้น คนไทยจึงมีอายุยืนยาวขึ้น อายุคาดเฉลี่ยของคน

ไทยในปัจจุบันอยู่ที่ประมาณ 75 ปี โดยผู้หญิงอายุยืนกว่าผู้ชาย 

ผู้หญิงมีอายุคาดเฉลี่ยประมาณ 78 ปี ส่วนผู้ชายมีอายุคาดเฉลี่ย

ประมาณ 72 ปี

สิ่งท่ีน่าสนใจส�ำหรับประชากรสูงอายุท่ีอยู่บนส่วนยอดสุดของ 

หัวคทาน้ี ไม่เพียงแต่ว่าจะมีขนาดเท่าไร แต่ยังอยู่ท่ีคนท่ีมีอายุ

สูงสุดเหล่านี้ว่าจะมีสภาพเป็นอย่างไร ถ้าคนเหล่านี้มีอายุยืนยาว

ถึง 100 ปีแล้วยังมีสุขภาพดี ก็สมควรที่จะเรียกให้สมศักดิ์ศรีว่า

เป็น ”ศตวรรษิกชน” เปรียบเสมือนอัญมณีที่ส่องประกายแวววาม

ประดับยอดคทาประชากรของประเทศไทย



โชคดีที่ได้คุยกับศตวรรษิก

๘
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คนร้อยปีเป็นประชากรกลุ่มที่ก�ำลังเพิ่มขึ้น 

อย่างรวดเร็ว แม้เราอยากเห็นศตวรรษิกชนไทย 

ที่มีสุขภาพดีเพิ่มขึ้น แต่เราก็คงเลี่ยงไม่ได ้

ที่จะเห็นคนร้อยปีที่มีสุขภาพไม่ดีเพิ่มขึ้นด้วย
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จะเป็นด้วยโชคชะตาฟ้าลิขิตหรือด้วยเหตุอ่ืนใดก็ตาม ผมได้มี

โอกาสพบกับศตวรรษิกชนคนร้อยปีหลายสิบคน

นับตั้งแต่ปี 2546 ดร. สายฤดี วรกิจโภคาทร เพื่อนร่วมงาน 

ผู้รู้ว่าผมสนใจศึกษาเรื่องคนที่มีอายุ 100 ปีขึ้นไปได้ชักชวนให้ผม

จัดรายการ “ประกวดแม่ร้อยปี” ให้เป็นกิจกรรมหนึ่งในงานวันแม่

ของมหาวิทยาลัยมหิดล งานน้ีเราจะต้องคัดเลือก “แม่ท่ีมีอายุ 

100 ปีขึ้นไปท่ีมีสุขภาพดี” จ�ำนวน 4-5 คนเป็นประจ�ำทุกปี  

ผมจึงมีโอกาสได้ไปเย่ียมแม่ท่ีได้รับการเสนอชื่อเข้าประกวดทุกปี 

ปีละคนบ้าง สองคนบ้าง

ในปี 2550 ผม ร่วมกับ ดร.ปัทมา ว่าพัฒนวงศ์ และคุณสุภาณี 

ปลื้มเจริญ จัดท�ำหนังสือเรื่อง “คนห้าแผ่นดิน: ประวัติศาสตร์ที่

ยงัมชีวีิต” กไ็ดม้โีอกาสไปคยุกับคุณตาทวด คณุยายทวด 4-5 คน

ที่เกิดในแผ่นดินพระพุทธเจ้าหลวงรัชกาลที่ 5 คือก่อนวันที่ 23 

ตุลาคม พ.ศ. 2453 และยังมีชีวิตอยู่ในสมัยรัชกาลที่ 6 รัชกาล

ที่ 7 รัชกาลที่ 8 จนถึงรัชกาลปัจจุบัน

ในปี 2558-2559 น้ี ผมได้เป็นหัวหน้าโครงการส�ำรวจศตวรรษกิชน

คนร้อยปี ซึ่งได้รับการสนับสนุนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน

การวิจัย (สกว.) ในโครงการฯ นี้ ผมได้มีโอกาสพบกับคนที่มีอายุ

เกิน 100 ปีตามทะเบียนราษฎรอีกหลายสิบคน แม้จะพบว่า 
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คนร้อยปีที่มีชื่ออยู่ในทะเบียนราษฎรนั้น มีอยู่เพียงประมาณ 10% 

เท่าน้ันท่ียังมีชีวิตหรือมีตัวตนอยู่ นอกน้ันมีแต่ชื่อในทะเบียน  

และคนร้อยปีตามทะเบียนราษฎรก็มีอยู ่เพียงไม่ถึงครึ่งท่ีเชื่อ 

ได้ว่ามีอายุถึง 100 ปีจริง ผมก็ยังได้พูดคุยกับศตวรรษิกชน 

อีกหลายคนในการส�ำรวจศึกษาโครงการฯนี้

บางคนคดิว่าผมคงได้ข้อมลูเรือ่งราวในอดตีมากมายจากการคยุกับ

คนที่มีประสบการณ์ชีวิตมายาวนานนับร้อยปี ท่านเหล่านั้นคงเล่า

เรื่องราวในอดีตเมื่อครั้งท่านยังเป็นเด็ก หรือเมื่อยังเป็นหนุ่มสาว

ให้ฟังมากมาย แน่นอนครบั คณุตาคณุยายหลายท่านเล่าเรือ่งราว

แต่หนหลังให้พวกเราฟังอย่างเต็มใจ และดูท่านมีความสุขท่ีได้

รื้อฟื้นความหลังให้พวกเราฟัง บางท่านร้องเพลงเก่าๆ ท่องกลอน 

ค�ำคล้องจอง สวดมนต์คาถาบางบทให้พวกเราฟัง เราไปคุ้ยเขี่ย

ไฟรักสมัยยังสาวของบางท่านให้แวววามขึ้นมา ค�ำบอกเล่า  

ของผู้มีอายุเกินร้อยปีเหล่าน้ีช่วยพาเราเดินทางย้อนอดีตเมืองไทย

เมื่อศตวรรษก่อนได้อย่างมหัศจรรย์

ผมบอกเพ่ือนร่วมงานเสมอว่า เราต้องไม่หวังจะได้ข้อมูลความรู้

เกี่ยวกับเรื่องราวในอดีตจากคนร้อยปีทุกคนท่ีเราไปคุยด้วย เรา

ต้องเข้าใจว่าคนท่ีมีอายุเกิน 100 ปีเป็นคนท่ีมีิอายุสูงสุดแล้ว 

สังขารย่อมเสื่อมไปตามอายุ คนร้อยปีที่ยังเล่าเรื่องราวในอดีตให้

พวกเราฟังได้อย่างคล่องแคล่วชัดเจนน้ันต้องนับว่ามีสุขภาพ
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สมบูรณ์เป็นพิเศษ คนอายุร้อยปีจริงท่ียังสามารถร้องร�ำท�ำเพลง 

เล่าเรื่องราวความหลังให้เราฟังอย่างรื่นไหลยังคงมีอยู่ แต่ผมเชื่อ

ว่าคงมีอยู่เป็นจ�ำนวนไม่มากนัก

โดยธรรมชาติแล้ว เมื่อคนเรามีอายุมากขึ้นจนเกินร้อยปี เกิน

อายุขัยปรกติของมนุษย์ อวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายก็จะ

เสือ่มโทรมและท�ำงานช้าลง สมองและความทรงจ�ำย่อมจะหลงลมื

เลอะเลือนไปบ้าง คนร้อยปีที่ผมได้ไปพบหลายคนก็จ�ำอะไรไม่ได้

แล้ว จ�ำชื่อลูกหลานได้เฉพาะบางคน ในการพบปะพูดคุยกับ

ครอบครวัของคนร้อยปี บ่อยครัง้ท่ีลกูหลานจะทดสอบความจ�ำของ

คนร้อยปีบางคนให้คณะของพวกเราดู ด้วยการชี้ไปที่หลานคนนั้น

ลูกคนนี้แล้วถามว่าจ�ำได้ไหมว่าคนนี้ชื่ออะไร เอาเป็นว่าคนร้อยปี

ที่พูดคุยกับเราพอรู้เรื่อง โต้ตอบกับเราได้ตรงประเด็น เพียงแค่นี้ 

ผมก็คิดว่าท่านเป็นศตวรรษิกผู้มีศักดิ์ศรีแล้ว

คนอายุร ้อยปีจริงๆ ไม่กี่คนท่ีผมไปพบจะลุกน่ังยืนเดินได้

คล่องแคล่ว แม้บางคนจะเดินไปมาภายในบ้านได้เอง แต่เมื่อต้อง

เคลื่อนที่ในระยะทางหลายๆ ก้าว ก็ต้องนั่งรถเข็น ทุกคนต้องมี

คนคอยช่วยประคองเวลาเดิน ถ้าคนร้อยปีสามารถลุกนั่งและเดิน

ได้เองก็แบ่งเบาภาระของผู้ดแูลได้มากในเรือ่งการพาไปเข้าห้องน�ำ้

และขับถ่าย ผมเห็นหลายบ้านท�ำส้วมที่ขับถ่ายไว้ใกล้ๆ กับที่คน

ร้อยปีน่ังหรือนอนประจ�ำ เพ่ือผ่อนภาระของผู้ดูแล คนร้อยปี 
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หลายรายลุกขึ้นยืนเดินไม่ได้แล้ว ต้องใช้วิธีกระเถิบกระถัดไปเข้า

ห้องน�้ำห้องส้วม คนร้อยปีที่ยังเคลื่อนตัวเองได้ก็ยังดีกว่าหลายคน

ที่ต้องนอนติดอยู่กับที่นอน ผมคุยกับเพื่อนๆ ที่ลงไปท�ำงานภาค

สนามด้วยกันว่าสังคมไทยย่ิงสูงวัยขึ้นเท่าไร ก็ต้องใช้ผ้าอ้อม

ส�ำเร็จรูปมากยิ่งขึ้นเท่านั้น ผ้าอ้อมส�ำเร็จรูปกลายเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่

ผู้สูงอายุวัยปลายและคนร้อยปีต้องใช้ และท่ีส�ำคัญคือผ้าอ้อม

ส�ำเร็จรูปราคาไม่ใช่ถูกๆ แต่ละชิ้นราคา 10-20 บาท วันๆ หนึ่ง

ก็ต้องใช้ 2 ชิ้นเป็นอย่างน้อย

คนรอ้ยปีบางท่านทีผ่มไปพบมสีายตาดีเหลือเกนิ ดีขนาดทีย่งัอ่าน

หนงัสอืได้โดยไม่ต้องใส่แว่นตา แต่กม็น้ีอยรายเตม็ที คนร้อยปีส่วน

ใหญ่มีปัญหาเรื่องการมองเห็น สายตาฝ้าฟาง และมีบางท่าน 

ตาเกือบบอดสนิท

การได้ยินเป็นปัญหาของคนอายุมาก อายุย่ิงสูง จะย่ิงหูหนัก  

(ไม่ใช่หูเบา) คนร้อยปีท่ีผมไปพบเกือบทุกคนจะหูหนัก คือ 

ได้ยินไม่ชัด เวลาคุยกันเราต้องพูดดังๆเหมือนตะโกน ซึ่งไม่เป็น

ปัญหามากนักส�ำหรบัผมท่ีพูดเสยีงดงัได้อยู่แล้ว แต่บางครัง้คยุกบั 

คนร้อยปีบางคน เราก็ต้องใช้ล่าม ให้ลูกหลานช่วยตะโกน 

กรอกหู มีครอบครัวของคนร้อยปีอย่างน้อย 2 ครอบครัว 

ท่ีบอกว่าได้หาซือ้อุปกรณ์ช่วยฟังชนิดเสยีบหูให้ท่านแล้ว แต่คณุตา

คุณยายไม่ชอบเพราะเสียงที่ฟังผ่านเครื่องดังอื้ออึง
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ผมคิดว่าความสามารถป้อนอาหารเข้าปากด้วยตัวเองเป็นตัวชี้วัด 

สถานะสุขภาพท่ีส�ำคัญของผู ้สูงอายุวัยปลายและคนร้อยปี  

คนร้อยปีท่ียังกนิอาหารได้เองกนั็บได้ว่ายังมสีขุภาพด ีแต่หากต้อง

ป้อนข้าวป้อนน�้ำกัน หรือถึงขั้นต้องให้อาหารทางสายยาง ก็เรียก

ได้ว่าท่านผู้นั้นเกือบหมดสภาพแล้ว คนร้อยปีที่ผมได้พบมาหลาย

รายท่ีอยู่ในสภาพท่ีไม่สามารถช่วยตวัเองได้เรือ่งการกนิอาหาร และ

เมื่อน�ำสภาพนี้ไปประกอบกับความทรงจ�ำท่ีไม่หลงเหลืออยู ่

อีกแล้ว ต้องนอนติดอยู่กับที่ ช่วยตัวเองไม่ได้ในเรื่องการขับถ่าย 

เราก็จะมองเห็นภาพคนร้อยปีท่ีมากด้วยปริมาณจ�ำนวนปีของอายุ 

แต่คุณภาพชีวิตกลับเหลืออยู่น้อยเต็มที

ท่ีผมเล่าความจริงเรื่องสุขภาพของคนร้อยปีจากประสบการณ์น้ี 

เพ่ือจะแสดงให้เห็นภาพคนร้อยปีในอีกมมุหน่ึง บางครัง้ข้อมลูเกีย่ว

กับคนร้อยปีจากสื่อมวลชนประเภทต่างๆท่ีเผยแพร่กันน้ัน 

มกัจะน�ำเสนอภาพแต่เฉพาะในด้านบวก คนร้อยปียังกระฉบักระเฉง 

เต้นร�ำ ร้องเพลงได้ ท�ำนั่นก็ได้ ท�ำนี่ก็ได้ จนท�ำให้เราลืมมองคน

ร้อยปีในอีกมุมหนึ่งไป คนร้อยปีเป็นประชากรกลุ ่มท่ีก�ำลัง 

เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว แม้เราอยากเห็นศตวรรษิกชนไทยท่ีมี 

สขุภาพดเีพ่ิมขึน้ แต่เรากค็งเลีย่งไม่ได้ท่ีจะเห็นคนร้อยปีท่ีมสีขุภาพ 

ไม่ดีเพิ่มขึ้นด้วย





อยากอยู่ถึงร้อยปีอย่างยาย...

๙
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“ขอให้จ�ำเริญๆ นะหลานนะ...

ให้อยู่ดีมีสุข อย่าเจ็บ อย่าไข้

เงินทองไหลมาเทมา... 

อยู่เป็นสุขๆ นะลูกเอ๊ย หลานเอ๊ย...” 
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หลายคนเมื่อรู้ว่าผมสนใจเรื่องศตวรรษิกชนก็ถามผมว่า “พอจะ

บอกได้ไหมว่าคนอายุยืนถึงร้อยปีเพราะเหตุใด”

ถ้าผมจะตอบว่าคนอายุยืนถงึร้อยปีเพราะโชควาสนาหรอืบุญกรรม

ของแต่ละคนก็จะเป็นค�ำตอบท่ีง่ายเกินไป ไม่สมกับท่ีผมได้มี

โอกาสพบกับคนร้อยปีหลายสิบคน ในช่วงเวลาสิบกว่าปีที่ผ่านมา 

ผมก็พูดคุยเพ่ือหาสาเหตุท่ีท�ำให้คุณยายคุณตาท่ีผมไปพบทุกคน

มีอายุยืนยาวถึงร้อยปี ผมถามเรื่องอายุของพ่อแม่พ่ีน้องของ 

ท่านว่ามใีครอายุยืนบ้าง คยุเรือ่งอาชพีการงานเมือ่ท่านยังเป็นหนุ่ม

สาว ถามเรือ่งอาหารท่ีชอบ ถามเรือ่งโรคประจ�ำตวั สขุภาพอนามยั 

และจะสังเกตเรื่องอารมณ์ และคุยเรื่องความรักของท่าน หากต่อ

ไปผมจะได้พบกบัคุณตาคุณยายคนอ่ืนอีก ผมก็คงจะพูดคยุซกัถาม

ท่านในแนวน้ีอีกเหมือนเดิม แม้การพูดคุยซักถามในแนวน้ี 

จะไม่ท�ำให้ผมฟันธงได้ว่า “ด้วยเหตใุด ท่ีท�ำให้บางคนมอีายุยืนยาว

ถึงร้อยปี” ก็ตาม

อาหารการกิน

นักโภชนาการได้พิสจูน์แล้วว่าอาหารท่ีเรากนิเข้าไปเป็นประจ�ำมผีล

ต่อสุขภาพ ภาษาอังกฤษว่า “You are what you eat” แปล

เป็นไทยว่า “คุณเป็นอย่างที่คุณกิน” คงไม่ต้องอธิบายต่อไป แต่

ท่ีอยากขยายความก็คืออาหารอะไรท่ีกินแล้วจะท�ำให้คนอายุยืน 
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นับร้อยปี คนเราพยายามเสาะหา ”ยาอายุวัฒนะ” มาตั้งแต่ 

บุราณกาล ไม่ว่าจะเป็นผลหมากรากไม้ ว่านสมุนไพร อวัยวะ

เครือ่งในของสตัว์ท่ีจับตวัได้ยาก คนก็น�ำมาคดิเป็นสตูรอาหารเสรมิ

หรือปรุงเป็นยาเพื่อยืดอายุให้ยืนยาวถึงร้อยพันหมื่นปี

เวลาพวกเราไปคุยกับคนร้อยปีท่ียังมีสุขภาพดีและพอคุยกัน 

รู้เรื่อง เราก็จะถามคุณตาคุณยายว่าชอบกินอะไร ผมขอสารภาพ

ว่าตั้งแต่คุยกับคนร้อยปีมานับสิบราย ยังไม่ได้ชนิดอาหารพิเศษ

พิสดารที่จะเอามาคุยได้ว่า “พบแล้วๆ อาหารที่ท�ำให้คนอายุยืน

ถึงร้อยปี” หลายคนก็กินข้าวกินปลา ผักจ้ิมน�้ำพริก ไข่เจียว  

ไข่เค็ม ผัดผัก แกงจืด หลายคนบอกว่ากินอะไรก็ได้ ลูกหลานที่

ดูแลคุณตาคุณยายก็จะเล่าให้ฟังอย่างนั้น กินอะไรก็ได้ที่รสไม่จัด 

ไม่เผ็ด ท่ีส�ำคัญคือไม่แข็ง ไม่เหนียว เค้ียวง่าย ผมสังเกตว่า 

ผู้สูงอายุต้องกินอาหารครบหมู่เหมือนกัน ทั้งแป้ง โปรตีนจากเนื้อ

สัตว์ ไข่ วิตามินจากผัก ผลไม้ ลูกหลานบางคนก็หาซื้ออาหาร

เสริมมาให้คุณยายคุณตากิน

กรรมพันธุ์

คนร้อยปีทีพ่วกเราไปพบหลายคนมีพ่อแม่ หรือพีน้่องท้องเดียวกัน

ท่ีอายุยืน แต่จะยืนถึงร้อยปีเหมือนอย่างคุณตาคุณยายท่ีเราไป 

คุยด้วยน้ันยังสงสัย บางคนบอกว่าพ่อแม่อายุยืนมากเหมือนกัน 
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แต่ไม่รู้ว่ามากเท่าไร ลูกหลานบางคนคุยให้ฟังว่าพี่น้องของคุณตา

คุณยายก็อายุยืน แต่ก็ไม่ถึงร้อยปี เราก็พอจะพูดได้ว่ากรรมพันธุ์

มีส ่วนท�ำให้คนอายุยืน ใครท่ีมีพ่อแม่ปู ่ย ่าตายายอายุยืนก็ 

เตรียมตัวอยู่ยาวไว้ได้เลย ถ้าโชคดีก็อาจได้รับมรดกพันธุกรรม 

จากบรรพบุรุษคนใดคนหนึ่ง

อารมณ์

โอกินาวาเป็นเกาะหน่ึงทางใต้ของประเทศญี่ปุ ่นท่ีมีคนอายุ 

เกินร้อยอยู่เป็นจ�ำนวนมาก การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับศตรรษิกชน 

ในโอกินาวา ได ้พยายามหาเหตุป ัจจัยท่ีท�ำให ้คนอายุยืน  

นักวิจัยสรุปเหตุปัจจัยส�ำคัญ 3-4 อย่าง อย่างแรกคือเรื่องอาหาร

ท่ีกินประจ�ำ คนโอกินาวากินปลา กินธัญญพืชพวกข ้าว  

ถั่ว ท้ังท่ีเป็นเมล็ดและท่ีแปรรูป หรือหมักดองเป็นซีอ๊ิวประเภท

ต่างๆ และกินผักเป็นอาหารหลัก คนโอกินาวามีส�ำนึกและ 

จิตวิญญาณของการอยู่รวมกันเป็นชุมชน ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน  

ชาวโอกินาวามีวิถีชีวิตแบบสบายๆ ไม่เร่งรีบ ไม่กดดัน และ 

ไม่เคร่งเครียด ทุกคนมีบทบาทและกิจกรรมท�ำไปตลอดชีวิต  

ไม่ว่าจะสูงวัยแค่ไหน
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ผมคิดถึงเรื่องชาวโอกินาวาท่ีมีอายุยืนยาว เพราะไม่เครียด 

ประสบการณ์ท่ีผมได้พบกับศตวรรษิกชนไทยมี่ยังมีสุขภาพดีและ

ยังคุยกันได้ท�ำให้ผมกล้าพูดได้ว่า “อารมณ์ดี” เป็นปัจจัยส�ำคัญที่

ท�ำให้คนอายุยืน แม้ว่าคนอารมณ์ดีจะตายไปแล้วตั้งแต่อายุ 

ยังน้อยมากต่อมาก แต่ศตวรรษิกชนท่ีผมได้ไปพบ ”ทุกคน”  

เป็นผู้มีอารมณ์และจิตใจดี ทุกคนมีศรัทธาในศาสนา ท�ำบุญ 

ใส่บาตรเมื่อยังมีแรง คุณยายคุณตาเกือบทุกคนสวดมนต์ได้  

และบางคนยังท่องบทสวดมนต์บทยาวๆ ให้พวกเราฟังได้ เราได้

พบกับคุณยาย 4-5 คนที่สามารถท่องกลอนยาวๆ ร้องเพลงฉ่อย 

เพลงล�ำตัด และผมได ้มี โอกาสร�ำวงอย ่างสนุกสนานกับ 

คุณยาย 2-3 คน

ผมเชื่อว่าอารมณ์ท่ีไม่เคร่งเครียด รู ้จักปล่อยวาง มีเมตตา 

มองลูกหลานท่ีเข้าไปหาด้วยความรักเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีท�ำให้คน

มีอายุยืนถึงร้อยปี พวกเรานักวิจัยเห็นพ้องกันว่าคุณยายคุณตาทุก

คนที่เราไปสนทนาด้วยเป็นคนน่ารัก ผมมีความสุขทุกครั้งที่ได้คุย

กับท่านเหล่าน้ัน พวกเรานักวิจัยจะขอให้คุณยายคุณตาท่ียังมี

สุขภาพดีอวยพรให ้ เมื่ อจะอ�ำลา พวกเราจะน ้อมรับพร 

จากคุณยายคุณตาด้วยความรู้สึกเหมือนกับก�ำลังได้รับพรจาก 

พระผู้ทรงศีล “ขอให้จ�ำเริญๆ นะหลานนะ...ให้อยู ่ดีมีสุข  

อย่าเจ็บ อย่าไข้ เงินทองไหลมาเทมา... อยู่เป็นสุขๆ นะลูกเอ๊ย 

หลานเอ๊ย...” สาธุ
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ศตวรรษิกชน เป็นผู้มีชีวิตอยู่มานานเกินร้อยปีแล้ว สัจธรรมคือ

ท่านจะมีชีวิตอยู ่ต ่อไปอีกไม่นาน พวกเรารู ้ว ่าท ่านอาลัย 

เมื่อพวกเราลาจาก ไม่บ่อยนักท่ีจะมีคนไปคุยเรื่องประสบการณ ์

ชีวิตของท่าน ไม่บ่อยนักที่จะมีใครไปรื้อฟื้นความหลังของท่านเรา 

จ�ำค�ำพูดของคุณทวดทรัพย์ฯ ผู้มีอายุ 108 ปีเมื่อพวกเราไปคุย 

กับท่านในปี 2550 ได้ดี “มีคนมาก็สนุกสนานกันไปไม่มีใคร 

มาก็นอน” แล้วก็จ�ำค�ำพูดเบาๆ ของคุณยายคนหนึ่ง “แล้วมาหา

ยายอีกนะ...”





เราจะทำ�อย่างไรกันดี 

ถ้ามีแต่คนแก่

๑๐
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มีแต่ผู้สูงอายุในครัวเรือน 

จะเอาเงินจากไหนมาใช้จ่าย 

จะไปรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย

เมื่ออายุมากแล้ว ใครจะช่วยดูแล 

หรืออยู่เป็นเพื่อนเรา....
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เมื่อผมบอกใครๆ ว่าเป็นนักประชากรศาสตร์ ผมก็ต้องท�ำหน้าที่

หลักของนักประชากรศาสตร์ คือติดตามศึกษาการเปลี่ยนแปลง

ของประชากร ความจริงต้นเหตุท่ีท�ำให้ประชากรในพ้ืนท่ีหน่ึง

เปลี่ยนแปลงไปก็ไม่ได้ซับซ้อนอะไร ถ้ามีเด็กเกิดขึ้นมาในพื้นที่นั้น 

จ�ำนวนคนก็เพิ่มขึ้น มีคนในพื้นที่นั้นตายจ�ำนวนก็ลดลง คนย้าย

เข้ามาอาศัยอยู่ในพ้ืนท่ีก็เพ่ิมจ�ำนวนคนในพ้ืนท่ี และคนย้ายออก

จากพื้นที่ไปอยู่ที่อื่นก็ลดจ�ำนวนคนในพื้นที่นั้น

ถ้าผมรู้ว่าขณะน้ีประเทศไทยมีประชากรอยู่ประมาณกี่คน และ 

ต่อจากน้ีเป็นต้นไปจะมีเด็กเกิดปีละกี่คน มีคนตายปีละก่ีคน

คนย้ายเข้า ย้ายออกจากประเทศปีละกี่คน ผมก็จะเห็นภาพใน

อนาคต เช่นในอีก 20 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะมีประชากร

เท่าไร และถ้าผมศกึษาในรายละเอียด ไม่ดเูฉพาะจ�ำนวนรวม แต่

อาจดูโครงสร้างทางเพศและอายุของประชากรด้วย ผมก็จะเห็น

ภาพรายละเอียดเกี่ยวกับจ�ำนวนและโครงสร้างอายุและเพศของ

ประชากรในอนาคตได้

เรือ่งจ�ำนวนคนเกดิ จ�ำนวนคนตาย และคนย้ายถิน่เข้าออกประเทศ

ในอนาคตเราสามารถคาดประมาณได้จากการศึกษาปัจจัยท่ีเป็น

สาเหตุและแนวโน้มท่ีเป็นมาในอดตี รวมท้ังแนวนโยบายของรฐับาล

ในเรื่องการเกิด การตาย และการย้ายถิ่น
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ผมจะลองวาดภาพประชากรไทยในอนาคตในอีก 20 ปีข้างหน้า

ปี 2559 นี้ หน้าตาของประชากรไทยมีรูปร่างเหมือน”หัวคทา” 

ประชากรท้ังหมดมปีระมาณ 65.5 ล้านคน ท้ังน้ีไม่นับรวมแรงงาน

ย้ายถิ่นข้ามชาติจากประเทศเพื่อนบ้าน 3 ประเทศ คือเมียนมา 

กัมพูชา และลาว ประมาณ 3 ล้านคน ถ้าเราแบ่งประชากรออก

เป็น 3 กลุม่อายุ คอืประชากรวยัเดก็ อายุต�ำ่กว่า 15 ปี ประชากร

วัยแรงงาน อายุ 15 ถึง 59 ปี และประชากรสูงอายุ 60 ปีขึ้น

ไป เราจะเห็นจ�ำนวนและสดัส่วนของประชากรแต่ละกลุม่วยั ดงัน้ี

•	 ประชากรวัยเด็ก 11.6 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 17.7

•	 ประชากรวยัแรงงาน 42.9 ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 65.5

•	 ประชากรสูงอายุ 11.0 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 16.8

รวม 65.5 ล้านคน

แนวโน้มจ�ำนวนคนเกิด คนตาย ในอนาคต

มาดูแนวโน้มการเกิดและการตาย

ตามท่ีผมได้ติดตามศึกษามา ดูเรื่องการเกิดก่อน ผมต้องบอก

ว่าอัตราเกิดของประเทศไทยก�ำลังลดต�่ำลง จ�ำนวนเด็กเกิดที่เคย 

สูงถึงเกินกว่าล้านคนในแต่ละปีระหว่างปี 2506-2526 ได้ลด

ลงเหลือเพียง 7 แสน 3 หมื่นคนเมื่อปีกลาย (2558) จ�ำนวน

เกิดท่ีลดลงน้ีเป็นเพราะวิถีชีวิตของคนรุ่นใหม่ได้เปลี่ยนแปลงไป  
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เดีย๋วน้ีคนแต่งงานกนัน้อยลง ผู้หญงิรุน่ใหม่เลอืกท่ีจะอยู่เป็นโสดกนั

มากขึ้น คนอยู่ด้วยกันโดยไม่มีลูกเพิ่มมากขึ้น คนเพศเดียวกันอยู่

ด้วยกันมากขึ้น คนแต่งงานแล้วอยากมีลูกจ�ำนวนน้อยลง สังคม

เปลี่ยนไปอย่างน้ีก็ท�ำให้เห็นว่าจ�ำนวนเด็กเกิดในแต่ละปีจะย่ิงลด 

น้อยลงไปอีกในอนาคต อีก 20 ปีข้างหน้าอาจมีเด็กเกิดใน

ประเทศไทยเพียงปีละ 6 แสนคน

มาดูแนวโน้มคนตายกันบ้าง ทุกวันน้ีคนไทยมีอายุยืนยาวขึ้น  

เมื่อ 50 ปีก่อน คนไทยมีอายุคาดเฉลี่ยเพียง 55 ปี อายุคาดเฉลี่ย

ของคนไทยในปี 2558 ประมาณ 74 ปี ดูสถานการณ์ด้านสุขภาพ

อนามยัของประชากรแล้ว อายุคาดเฉลีย่ของประชากรไทยน่าจะสงู

ถึง 80 ปีในอีก 20 ปีข้างหน้า ในอนาคต เมื่อประเทศไทยเป็น

สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ ก็จะมีผู้สูงอายุเป็นจ�ำนวนและสัดส่วน

เพ่ิมสูงขึ้น ซึ่งจะท�ำให้มีคนตายในแต่ละปีเพ่ิมมากขึ้น ปัจจุบัน

มีคนตายปีละ 4 แสนกว่าคน ดูแนวโน้มแล้วคาดประมาณว่า 

จะมีคนตายเพิ่มขึ้นถึงปีละ 6 แสนกว่าคนในอีก 20 ปีข้างหน้า

เมื่อจ�ำนวนเกิดในแต่ละปีลดลง ในขณะท่ีจ�ำนวนตายเพ่ิมสูงขึ้น 

ในอีกประมาณ 15 ปีข้างหน้า จ�ำนวนคนตายจะมากกว่าจ�ำนวน

เด็กเกิดในแต่ละปี และเมื่อน้ัน ถ้าไม่นับรวมแรงงานย้ายถิ่น 

เข้าประเทศ ประชากรของประเทศไทยกจ็ะลดจ�ำนวนลง การเกดิ 

ท่ีลดลง และอายุของคนไทยท่ียืนยาวขึน้ มผีลท�ำให้ประชากรมีอายุ
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สูงขึ้น เป็นปรากฏการณ์ที่เราเรียกว่า “ประชากร (ก�ำลัง) สูงวัย” 

การสูงวัยขึ้นของประชากรน่ีเองท่ีเป็นการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

อายุของประชากรครั้งส�ำคัญของประเทศไทย

เมื่อสังคมสูงวัย แล้วอะไรจะเกิดขึ้นกับประเทศ

เราพอจะมองเห็นภาพแล้วว่าประชากรไทยก�ำลังสูงวัยขึ้นอย่าง 

เร็วมาก คลื่นยักษ์ประชากรรุ ่นเกิดเกินล้านก�ำลังเคลื่อนตัว 

เข้าสู่วัยสูงอายุ จ�ำนวนเด็กเกิดหลังจากปี 2526 ได้ลดลงเรื่อยๆ 

จ�ำนวนประชากรวัยแรงงาน (อายุ 15-59 ปี) จะลดจ�ำนวนลง  

จาก 43 ล้านคนในปัจจุบันจนเหลือเพียง 35 ล้านคนในอีก 25 ป ี

ข้างหน้า

ถ้าเราคิดว่าจ�ำนวนแรงงานจะมีผลกระทบต่อการผลิตและ

เศรษฐกิจของประเทศ เราก็อาจมองแนวทางแก้ไขไว้เป็นทาง

เลือกหลายๆ ทาง เช่น น�ำเข้าแรงงานจากต่างประเทศ ปรับปรุง

แรงงานให้มคีณุภาพและมผีลิตภาพสูงขึน้ ปรบัวธีิการผลติจากการ

เน้นแรงงานไปเป็นการใช้เครือ่งจักรกลให้มาก เปลีย่นอุตสาหกรรม

ไปเป็นประเภทท่ีใช้แรงงานน้อยลง รกัษาประชากรสงูอายุให้คงอยู่

ในก�ำลังแรงงานให้นานท่ีสุด รวมท้ังส่งเสริมการเกิดให้มีจ�ำนวน

มากขึ้นในแต่ละปี
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ในเรื่องจ�ำนวนเด็กเกิดแต่ละปีท่ีลดน้อยลง ถ้ารัฐบาลให้ความ

ส�ำคัญกับจ�ำนวน และมีนโยบายที่จะให้จ�ำนวนเกิดแต่ละปีไม่น้อย

กว่าจ�ำนวนตายแล้ว ก็คงต้องหายุทธศาสตร์ส่งเสริมการเกิดให้

เพ่ิมขึ้น อย่างไรก็ตาม ประเทศไทยควรถือเป็นโอกาสท่ีจ�ำนวน

เกิดน้อยลงนี้เร่งปรับปรุงคุณภาพของเด็กเกิดใหม่ทุกราย ส่งเสริม 

สุขภาพของเด็กก่อนวัยเรียน และปรับปรุงคุณภาพของการศึกษา

เพื่อพัฒนาคุณภาพของประชากร

ส�ำหรับประชากรสูงวัยในอนาคตท่ีจะมีมากขึ้นอย่างรวดเร็วท้ัง

จ�ำนวนและสัดส่วน เรารู้แน่ชัดแล้วว่าเมื่อถึงวัยหน่ึง ผู้สูงอายุก็

ต้องออกจากก�ำลังแรงงานไป และจะไม่มีรายได้จากการท�ำงาน 

เมื่อคนมีอายุมากขึ้น ความเสี่ยงต่อความเจ็บป่วยก็ย่อมมีสูง

ขึ้นเป็นธรรมดา ผู้สูงอายุจะกลายเป็นกลุ่มเปราะบางท่ีต้องการ 

คนหรือระบบท่ีจะช่วยดูแล ความเปราะบางเหล่าน้ีจะกลายเป็น

ภาระของทั้งตัวผู้สูงอายุเอง ครอบครัว และรัฐ ภาระจะเกิดขึ้น

ท้ังในเรื่องรายได้เพ่ือการยังชีพ การรักษาพยาบาลและการดูแล 

ผู้สูงอายุ

เราลองคิดถึงภาระของรัฐบาลในอนาคต รัฐจะต้องมีค่าใช้จ่าย 

ที่เพิ่มขึ้นอย่างมหาศาลในเรื่องที่เกี่ยวกับสวัสดิการในสังคมสูงวัย
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ข้อมูลทางประชากรศาสตร์ได้แสดงให้เห็นภาพในอนาคตได้

อย่างชัดเจนแล้ว ต่อไปก็เป็นหน้าท่ีของบุคคล ครอบครัว  

และรัฐ ที่จะต้องเตรียมการในเรื่องเหล่านี้

ผมลองวาดภาพสงัคมสงูวยัไทยในอนาคต เห็นทีรฐับาลในอนาคต

จะต้องแสดงฝีมือเร่งรัดพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศให้ร�่ำรวยขึ้น

อย่างมากเพื่อรองรับสังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ หรือไม่ก็ต้องแสดง

ฝีมือในการจัดเก็บภาษีจากประชาชนคนท�ำงานเพ่ือน�ำมาใช้เป็น

ค่าใช้จ่ายส�ำหรับผู้สูงอายุ

ไม่ใช่เฉพาะแต่รัฐนะครับท่ีต้องคิดถึงความแก่ท่ีจะมาเยือนอย่าง

แน่นอนในอนาคต ตัวบุคคลและครอบครัวก็ต้องเตรียมการ 

ในเรือ่งเหล่าน้ี เตรยีมตัวของเราเองเมือ่แก่ เตรยีมการดแูลภายใน

ครอบครัวเมื่อมีแต่ผู้สูงอายุในครัวเรือน จะเอาเงินจากไหนมา 

ใช้จ่าย จะไปรักษาพยาบาลเมื่อเจ็บป่วย เม่ืออายุมากแล้ว  

ใครจะช่วยดูแล หรืออยู่เป็นเพื่อนเรา...







สิบปีที่ผ่านมานี้ ผมคิด ผมเขียนเรื่องผู้สูงอาย ุ

ลงใน ”ประชากรและการพัฒนา” มากกว่า  

50 เรื่อง ผมขอให้ พี่ เพื่อน และน้อง

ที่อ่านเรื่องของผมเป็นประจ�ำช่วยเลือกเรื่องเก่าๆ 

เหล่านั้นมาคนละ 10 เรื่อง ได้เรื่องที่เลือกซ�้ำกัน 

12 เรื่องเอามาเล่าใหม่

ตอนที่ ๒
เรื่องเก่า มาเล่าใหม่





เมื่อคนรุ่นซิกตี้ส์

ย่างเข้าสู่วัยชรา

๑๑

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 28 ฉบับที่ 1 ตุลาคม-พฤศจิกายน 2550

เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2550
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ไม่น่าเชื่อว่าปี พ.ศ.2550 เวลาจะผ่านไปถึงสามในสี่ของปีแล้ว 

เหลอืเวลาอีกเพียง 3 เดอืนกจ็ะขึน้ปีใหม่ พ.ศ.2551 อายุของพวก

เราทุกคนท่ียังมลีมหายใจอยู่ทุกวนัน้ีกจ็ะเพ่ิมขึน้อีกปีหน่ึง เมือ่ชวีติ

ของเราทุกคนมีที่สิ้นสุด เวลาที่ผ่านไปแต่ละเดือน แต่ละปี จึง

เท่ากับเราเดินทางใกล้จุดสุดสิ้นน้ันเข้าไปทุกขณะ เวลาผ่านไป

รวดเร็วเท่าไร จุดหมายปลายทางของชีวิตพวกเราก็ยิ่งใกล้เข้ามา

เรว็ย่ิงขึน้เท่าน้ัน อย่างน้ีน่ีเอง พระท่านจึงเตอืนสตพิวกเราอยู่บ่อย

ครั้งให้ยังชีวิตอยู่ด้วยความไม่ประมาท

ความประมาทในการกิน

ผมลองคิดถึงตัวเองว่าที่มีชีวิตอยู่ทุกวันนี้ ประมาทในเรื่องใดบ้าง

หรือเปล่า คิดดูแล้วก็เห็นชัดเจนว่ามีอยู่หลายเรื่องท่ีตัวเองไม่

ระมดัระวงัโดยเฉพาะเรือ่งการกนิอยู่ในแต่ละวนั  การกนิดจูะเป็น

เรื่องส�ำคญัทีผ่มและพรรคพวกเพือ่นฝงูรวมทัง้คนรูจ้กัอกีหลายคน

ตั้งอยู่ในความประมาทเสมอมา พวกเรามักตามใจปาก อยากกิน

อะไร กินมากเท่าไร ก็กินเข้าไป  ได้ยินว่าอาหารร้านไหนอร่อย 

เชิญชวนให้ไปชิม ก็จะเสาะหาหนทางไปกินให้ได้ กินมากแต ่

ไม่ได้ออกก�ำลังกายให้มากพอท่ีจะลดส่วนเกินของสิ่งท่ีกินเข้าไป
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ออกบ้าง น�้ำหนักตัวก็เลยขึ้นเอาๆ จนเกินมาตรฐานของการมี

สุขภาพดี

เมื่อวันก่อน ผมมีโอกาสร่วมดินทางไปปราจีนบุรีกับเพ่ือนท่ีเรียน

มหาวิทยาลัยรุ่นเดียวกันอีก 9 คน รวมเพื่อนรุ่นเดียวกันทั้งหมด 

10 คน เป็นหญิง 6 คน  และชาย 4 คน เรานั่งรถตู้คันเดียวกัน 

จึงได้คุยกันเรื่องจิปาถะไปตลอดทาง ช่วงหน่ึงผมขอเก็บข้อมูล 

เกี่ยวกับพัฒนาการทางร่างกายของเพื่อนๆ แต่ละคน โดยถามว่า   

“เมื่อตอนเรียนหนังสืออยู่ด้วยกัน (ราว 40 ปีก่อน) แต่ละคนหนัก

ประมาณก่ีกิโล แล้วตอนน้ีน�้ำหนักเท่าไร” ผลการศึกษาเรื่อง 

น�้ำหนักตัวที่เปลี่ยนไปจากวัยหนุ่มสาว จนถึงเมื่อย่างเข้าสู่วัยชรา 

โดยเก็บข้อมูลจากคนท่ีก�ำลังแก่กลุ่มเล็กๆ ภายในระยะเวลาไม ่

กี่นาทีนี้น่าสนใจไม่น้อย

ตอนเรียนอยู่เมื่อ 40 ปีก่อน คิดคร่าวๆ ว่าอายุขณะนั้นประมาณ 

20 ปี ผู้ชายน�้ำหนักเฉลี่ย 58 กก.  ส่วนผู้หญิงหนัก 41 กก.  

น�้ำหนักเฉลี่ยของพวกเราไม่กี่คนน้ีคงไม่ผิดความจริงไปมากนัก  

เมื่อนึกถึงรูปร่างของพวกเราในตอนนั้น ผมนึกถึงภาพพวกเรา 

ทั้งหญิงและชายล้วนสะโอดสะองเอวบางร่างน้อยกันเป็นส่วนใหญ่ 

เคยดูรูปหมู่ท่ีพวกเราถ่ายกันไว้ในตอนน้ันแล้ว ยังนึกเสียดายวัย

หนุ่มสาว อยากจะให้เวลาย้อนคืนกลับไปยังวันเก่าๆ ท่ีพวกเรา 

มีรูปร่างอรชรอ้อนแอ้นอย่างนั้นอีก
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จะไม่ให้เสียดายได้อย่างไร ในเมื่อวันนี้ เมื่อเวลาเพียง 40 ปีผ่าน

ไป น�้ำหนักรวมของพวกเราท้ังสิบคนเพ่ิมจาก 478 กก. เป็น  

665 กก. หรือน�้ำหนักเฉลี่ยคนละ 48 กก. เมื่อ 40 ปีก่อน  

กลายเป็นเฉลี่ยคนละ 67 กก.  เท่ากับได้น�้ำหนักเพิ่มเฉลี่ยคนละ 

19 กก. หรือเท่ากับว่าแต่ละคนน�้ำหนักเพ่ิมเฉลี่ยเกือบๆ ครึ่ง

กิโลกรัมต่อปี  ผมได้บอกเพื่อนๆ ว่า พวกเราสิบคนที่นั่งกันพอ

ดีๆ  ในรถตู้วนัน้ี ถ้าเป็นเมือ่ก่อนตอนท่ีเรยีนอยู่ด้วยกนัจะน่ังได้ถงึ 

13-14 คนอย่างสบายๆ  น�้ำหนักของพวกเราเพิ่มมากขึ้นถึง 39% 

ในช่วง 40 ปีตั้งแต่ยังอยู่ในวัยหนุ่มสาวจนถึงเมื่อย่างเข้าสู่วัยสูง

อายุในวันนี้

เมื่อจ�ำแนกน�้ำหนักที่เพิ่มขึ้นตามเพศชายและหญิง  ผมก็ได้ทีพูด

ทับถมเพื่อนๆ ผู้หญิงว่า  พวกคุณเธอปล่อยตัวตามใจปากมาก

กว่าผู้ชาย  แล้วก็ไม่ออกก�ำลังกายรีดไขมันออกเสียบ้าง เมื่อยัง

เป็นสาว เพื่อนหญิงทั้ง 6 คน ที่นั่งรถไปด้วยกัน มีน�้ำหนักเฉลี่ย

คนละเพียง 41 กก. แต่เพิ่มขึ้นไปถึง 60 กก. ในวันนี้ เท่ากับ

เพิ่มขึ้น 46% เปรียบเทียบกับผู้ชายที่น�้ำหนักเฉลี่ยเพิ่มจากคนละ 

58 เป็น 77 กก. เท่ากับเพิ่มเพียง 33%

แต่ที่จริงแล้ว  ผมไม่ควรที่จะเหมารวมเอาว่าผู้หญิงไม่ดูแลตัวเอง

ปล่อยให้น�ำ้หนักตวัเพ่ิมมากมายถงึขนาดน้ัน เพราะในจ�ำนวนเพ่ือน

หญิงทั้ง 6 คน สองคนควบคุมน�้ำหนักตัวเองได้ดีมาก คนหนึ่ง
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เพิ่มจาก 38 เป็น 42 กก. เพิ่มขึ้นเพียง 4 กก. อีกคนหนึ่งเพิ่ม

จาก 41 เป็น 51 กก. เพิ่มเพียง 10 กก. เรียกว่าท้วมขึ้นอีก

เพียงเลก็น้อยเท่าน้ัน  ท้ังสองคนน้ี เมือ่ถามถงึอาหารการกนิ ก็ได้

ความว่า เธอทั้งสองระมัดระวังเรื่องการดูแลสุขภาพด้วยการเลือก

รับประทานอาหารอยู่พอสมควร ทั้งสองไม่ได้เป็นมังสวิรัติ  แต่ก็

ไม่รับประทานเนื้อมากนัก ชอบผักผลไม้ และไม่ชอบตรงกันคือ

อาหารที่มันมาก

มีเพื่อนผู้หญิงอีก 2 คน ใน 6 คนที่กลายเป็นกรณีสุดโต่งของ

ฝ่ายหญิง ท�ำให้น�้ำหนักเฉลี่ยของผู้หญิงเพ่ิมสูงขึ้นจนน่าใจหาย  

คนหนึง่เพ่ิมจากน�ำ้หนัก 40 กก. ซึง่ลองนึกภาพดนู�ำ้หนักแค่น้ีต้อง

เป็นผู้หญิงที่ตัวเล็กนิดเดียว ยิ่งบอกว่าเธอสูง 160 ซม. ก็ท�ำให้

เห็นภาพของผู้หญิงรปูร่างบอบบาง ชนิดแทบปลวิไปเม่ือลมอ่อนๆ 

โชยมาได้ทีเดียว  เดี๋ยวนี้เธอหนักถึง 79 กก. เพิ่มขึ้นอีก 39 กก. 

หรือหนักขึ้นอีกเท่าตัว วันนี้ต่อให้พายุไต้ฝุ่นหรือทอร์นาโด ระดับ 

5 ที่แรงสุดพัดผ่าน เธอก็คงจะยืนหยัดต้านได้ ไม่สะทกสะท้าน

หวั่นไหว อีกคนหนึ่งก็ไม่เบา เพิ่มจาก 48 กก. เมื่อยังสาว เป็น 

74 กก.  เมื่อตอน(เกือบจะ) แก่ ได้น�้ำหนักเพิ่มอีก 26 กก. ใน

ช่วง 40 ปีที่ผ่านมา แน่ละ...เธอทั้งสองเป็นคนชอบรับประทาน

อย่างไม่ต้องสงสัย แม้เธอจะยืนยันว่ามีเครื่องมือออกก�ำลังกาย 

อยู่ท่ีบ้าน แต่ก็สงสัยว่าจะใช้เครื่องมือเหล่าน้ันน้อยไปสักหน่อย  
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แต่พวกเราทุกคนก็ต้องยอมจ�ำนนต่อเหตุผลของเธอว่า “น�้ำหนัก

ตัวน่ะไม่น่าห่วงหรอก  ขอให้จิตใจสบาย มีความสุขก็แล้วกัน” 

ผมคดิ แล้วชกัจะเห็นคล้อยตามเธอ สขุภาพจิตน่าจะมีความส�ำคญั

ไม่น้อยไปกว่าน�้ำหนักตัว ถ้าได้กินสิ่งที่เราอยากกิน  กินแล้วมี

ความสุขก็ไม่น่าจะต้องวิตกกังวลอย่างไรกับน�้ำหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น  

กลัวแต่ว่า ตอนกินนั้นมีความสุขดี แต่พอนานๆ ไปสิ่งที่กินเข้าไป

จะสะสมจนเป็นสาเหตุให้เกิดโรค เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ และ

น�ำไปสู่ความทุกข์ในภายหลังเท่านั้น

อ้วนแล้วเป็นอย่างไร

อาจจะจรงิอย่างท่ีเพ่ือนของผมว่ากไ็ด้ น�ำ้หนักตวัท่ีเพ่ิมขึน้ไม่ส�ำคญั

เท่ากับว่าจิตใจของเราเป็นสุขสบายหรือไม่ ถ้าใจเราเป็นสุข  

ต่อให้น�้ำหนักขึ้นอีก 10-20 กก. ก็ไม่เห็นจะน่าห่วงอะไร พวกเรา

มีชีวิตอยู่ได้ถึงวัยนี้แล้ว จะไปกลัวอะไรอีกเล่า  เพื่อนๆ รุ่นผมซึ่ง

ผ่านวัยหนุ่มสาวมาเมื่อราว 40 ปีก่อน  มาถึงปีนี้ พวกเราก�ำลัง

อยู่บนเขตแดนรอยต่อระหว่างวัยท�ำงานกับวัยสูงอายุ หลายคนได้

ก้าวล่วงเข้าสู่วัยสูงอายุไปแล้วตามค�ำจ�ำกัดความท่ีว่าผู้สูงอายุคือ 

ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป  หลายคนก�ำลังจะมีสถานภาพเป็น
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ผู้สูงอายุท่ีมีสิทธิพิเศษเหนือกว่าคนวัยหนุ่มสาวท่ัวๆ ไปในอีก 

ปีสองปีนี้

เพื่อนๆ ที่เรียนมหาวิทยาลัยรุ่นเดียวกัน มีทั้งหมดประมาณ 200 

คนจากวันที่จบพร้อมกันมาจึงถึงบัดนี้ มีเพื่อนๆ ขอลาออกจาก

รุ่นเป็นการถาวรไปแล้วราว 20 คน พูดกันตรงๆ ก็คือ เพื่อนรุ่น

ผมตายไปแล้ว 10% สาเหตุการตายของเพื่อนๆ แบ่งออกได้เป็น 

3 กลุ่ม  กลุ่มหนึ่ง คือ อุบัติเหตุและความรุนแรง กลุ่มที่สอง

ได้แก่มะเร็ง  และกลุ่มที่สาม คือโรคหัวใจและโรคที่เกี่ยวกับทาง

เดินโลหิต แต่ละกลุ ่มเป็นสาเหตุท่ีท�ำให้เพ่ือนของผมจากไป

ประมาณหนึ่งในสามหรือประมาณ 6-7 คน  ข้อที่น่าสังเกตคือ 

สาเหตุการตายท้ังสามกลุ่มดูจะไม่เกี่ยวกับน�้ำหนักตัวของผู้ตาย

เท่าไรนัก

จ�ำได้ว่าเพ่ือนสาวคนแรกท่ีตายหลังจากจบมหาวิทยาลัยมาได ้

ไม่นาน มสีาเหตเุนือ่งจากอุบัตเิหตรุถยนต์ชนกัน มเีพ่ือนอย่างน้อย

อีก 2 คน ท่ีตายเพราะอุบัตเิหตกุารจราจรทางบก นอกจากนัน้ 

เพ่ือนคนหน่ึงไปเป็นนักบินแล้วก็ตาย เพราะเฮลิคอปเตอร์ตก 

ขณะบินกลบัฐาน เพ่ือนชายอีก 2 คน ตายด้วยสาเหตุความรนุแรง 

คือคนหน่ึงเป็นนายอ�ำเภออยู่ในจังหวัดทางภาคใต้ถูกคนร้าย 

ซุ ่มยิงขณะเดินทางเข้าจังหวัด อีกคนหนึ่งเป็นปลัดอ�ำเภอ  
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ถูกผู้ก่อการร้ายคอมมิวนิสต์ซุ ่มโจมตี ท้ังสามคนหลังน้ีตาย 

ขณะปฏิบัติหน้าที่ เป็นที่น่าภาคภูมิใจของรุ่น

ในช่วงตั้งแต่อายุประมาณ 20 ถึง 60 ปี ถ้าไม่ตายด้วยอุบัติเหตุ 

มะเร็งกับโรคหัวใจน่ีแหละท่ีดูเหมือนจะเป็นตัวการส�ำคัญ ไม่น่า

เชื่อว่าเพ่ือนผมจะตายด้วยโรคมะเร็งมากถึง 7 คน และอีก  

6 คน ตายด้วยโรคหัวใจ

พวกเราจะอยู่กันไปอีกนานเท่าไร

ถ้าดูจาก “ตารางชีพ” ของประเทศไทย ณ วันนี้ คนที่มีอายุ  

60 ปี คาดว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปได้อีกประมาณ 20 ปี ผู้หญิงจะ

มีชีวิตอยู่ได้ยืนยาวกว่าผู้ชาย อย่างเพื่อนๆ รุ่นผม เมื่อมีอายุครบ 

60 ปี  เพื่อนผู้หญิงจะมีชีวิตอยู่ต่อไปอีก 21.5 ปีโดยเฉลี่ย และ

เพื่อนชายคาดว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปอีกราว 18.5 ปี  คิดดูแล้วจาก

วนัน้ีต่อไปอีก 20 ปี เป็นเวลาท่ีไม่นานเลย  ย่ิงเวลาผ่านไปรวดเรว็

ราวติดปีกบินอย่างนี้ อีกประเดี๋ยวเดียว ชีวิตเฉลี่ยที่เหลืออยู่ของ

คนรุ่นผมก็จะหมดไปแล้ว

แต่ค�ำว่า “อายุคาดเฉลี่ย” หรือ “ชีวิตที่เหลืออยู่”  อาจฟังดูน่า

ตกใจ พวกเราเมื่อมีอายุ 60 ปี คาดว่าจะมีชีวิตเหลืออยู่โดยเฉลี่ย
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อีกเพียงประมาณ 20 ปี  แต่จริงๆ แล้ว ผมเคยค�ำนวณไว้ว่า 

เมื่อถึงอายุ 80 ปี เพื่อนๆ รุ่นเดียวกับผมจะตายไปราว 60% 

กล่าวอีกนัยหนึ่งในจ�ำนวนเพื่อนร่วมรุ่น 200 คน อีก 20 ปีข้าง

หน้า หรือราว พ.ศ.2570 ก็จะตายจากไปราว 120 คน (ไม่รู้จะ

รวมตัวผมด้วยหรือเปล่า) หลังจากน้ันเพ่ือนผมก็จะทยอยจากไป

เหมือนใบไม้ร่วงปีละหลายๆ คน  จนเมื่ออายุพวกเราถึง 90 ปี 

เมื่อประมาณปี พ.ศ.2580 ก็น่าจะมีเพื่อนๆ เหลืออยู่ไม่ถึง 15% 

หรือ 30 คน และเมื่ออายุถึง 95 ปี ในราวปี พ.ศ.2585 ถ้า

เพื่อนๆ จะยังมีชีวิตเหลืออยู่สัก 5% หรือประมาณ 10 คน ก็นับ

ว่าเก่งแล้ว ยิ่งเมื่อถึงปี พ.ศ.2590 เมื่อพวกเราอายุเข้าสู่เขตแดน

รอยต่ออายุครบศตวรรษจะได้เป็น “ศตวรรษิกชน” ก็ขอภาวนา

ให้เหลอืเพ่ือนร่วมรุน่สกัคนไว้ดโูลกอัน???  (อันเป็นอย่างไรก็ไม่รู)้

พวกเราเป็นคนรุ่นซิกตี้ส์

ผมน�ำเอาเรื่องของเพ่ือนรุ่นเดียวกันมาเป็นตัวอย่างเพ่ือแสดงภาพ

การเปลี่ยนแปลงของคนรุ่นหน่ึง คนรุ่นผมเป็นวัยรุ่นกันในช่วง

ทศวรรษ 1960 หรือเรียกว่าเป็นคนรุ่น “ซิกตี้ส์” (1960s) คนรุ่น

นี้เกิดหลังสงครามโลกครั้งที่สอง (หลังปี พ.ศ.2488) เป็นวัยรุ่นใน

ช่วงทศวรรษที่ 1960 (พ.ศ.2503-2512) แล้วก�ำลังย่างเข้าสู่วัยสูง

อายุนับตั้งแต่ปี พ.ศ.2548 เป็นต้นมา
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ผมก�ำลังคิดถึงเพ่ือนร่วมรุ ่น ท่ีก�ำลังก้าวเข้าสู ่สังคมสูงอายุ 

พวกเราซึ่งเป็นคนรุ่นซิกตี้ส์ก�ำลังจะกลายเป็นผู้สูงอายุ อยากจะ

เก็บข้อมูลเพิ่มเติม ข้อมูลง่ายๆ ที่รวบรวมจากเพื่อน 10 คนใน

รถท่ีเดินทางไปปราจีนบุรีในวันน้ัน อยากจะรู้ว่าน�้ำหนักของคน 

รุ่นซิกต้ีส์จะเพ่ิมขึ้นมากน้อยเท่าไรจากเมื่อยังเป็นวัยหนุ่มสาว 

จนเมื่อย่างเข้าสูงอายุในวันนี้ และที่ส�ำคัญคืออยากจะติดตามดูว่า

สุขภาพของคนรุ่นซิกตี้ส์จะเป็นอย่างไรในวันหน้า เม่ือคนรุ่นน้ี 

จะต้องมีชีวิตอยู่ต่อไปอย่างน้อยก็อีก 20-30 ปี



๑๒
การมีอายุยืน
อย่างมีความสุข

เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2551

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 29 ฉบับที่ 1 ตุลาคม-พฤศจิกายน 2551
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ในวิชาประชากรศาสตร์ระดับปริญญาโทท่ีเรียนกันเม่ือช่วงเช้า 

ของวันจันทร์ที่ผ่านมา

เราพูดกันถึงเรื่อง “การตาย” (mortality) ของประชากร  

ซึ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ท�ำให้ประชากรลดจ�ำนวนลง การตายนี ้

ผู ้ สอนบางท ่านหรือต�ำราบางเล ่ม เ ล่ียงไปใช ้ศัพท ์ค� ำว ่ า  

“การรอดชีพ” (survival) แทน ซึ่งมีความหมายตรงข้ามกับ 

ค�ำว่าตาย คนเราเมื่อเกิดมาแล้วถ้ายังไม่ตายก็เท่ากับยังมี 

ชีวิตรอดอยู่เป็นหน่วยหนึ่งของประชากรกลุ่มนั้นต่อไป

ผมพูดเรื่อง “การตาย” หรือ “การรอดชีพ” ในห้องเรียนแล้ว  

แต่ประเด็นเรื่องนี้ก็ยังค้างคาอยู่ในใจ

ไม่ใช่เพราะคิดว่าตัวเองมีอายุมากขึ้น จนเวลาท่ีเหลือรอดชีพ 

ลดน้อยลง ไม่ใช่เพราะรู้ตัวว่าได้เดินทางมาค่อนชีวิตจนใกล้ตาย

เข้าไปทุกทีแล้ว แต่ผมก�ำลังคิดถึงการตายหรือการรอดชีพของ

คนในสังคมหรือของประชากรที่เป็นกลุ่มรวม

ในห้องเรยีน ผมวาดเส้นกราฟแสดงโอกาสในการมชีวีติอยู่รอดของ

คนเมื่ออายุต่างๆ นับตั้งแต่เกิดไปจนหมดอายุขัย ผมขอเรียก 

เส้นกราฟน้ีว่า “เส้นการรอดชีพ” คนเราเมื่อเกิดมาและมีอายุ 

มากขึ้น ช่วงแรกของชีวิตนับตั้งแต่ยังเป็นทารก เข้าสู่วัยเด็ก  

วัยรุ่น วัยหนุ่มสาว จนผ่านวัยกลางคน โอกาสที่จะมีชีวิตอยู่รอด
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ก็จะยังมีมากเมื่อเทียบกับช่วงปลายชีวิต เมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ 

โอกาสท่ีจะรอดชพีกจ็ะลดน้อยลง และน้อยลงอย่างรวดเรว็เมือ่เข้า

สูช่่วงปลายสดุของชวีติ ในท่ีสดุเมือ่หมดอายุขยั โอกาสในการรอด

ชีพของคนๆ หนึ่งก็จะลดลงจนเหลือศูนย์

ผมขอแบ่งเส้นรอดชีพน้ีออกเป็น 3 เส้น คือ “เส้นรอดชีพใน

อุดมคติ” “เส้นรอดชีพในความเป็นจริง” และ “เส้นรอดชีพอย่าง

มีความสุข”

เส้นรอดชีพในอุดมคติ

“เส้นรอดชีพในอุดมคติ” ผมอยากจะจินตนาการว่า เมื่อคนเรา

เกิดมาแล้วก็มีชีวิตอยู่รอดจนสิ้นอายุขัยสูงสุดจึงตายไป ไม่ตาย

ก่อนวัยอันสมควร ถ้าหากมนุษย์มีอายุขัยอยู่ที่ 100 ปี ทุกคน 

ที่เกิดมาพร้อมกันก็ตายพร้อมๆ กันเมื่ออายุ 100 ปี และยิ่งไป 

กว่าน้ัน แต่ละคนก็มีชีวิตอยู่ตลอดชั่วอายุขัยของตนอย่างม ี

ความสุข

สมมุติว่า คนเกิดมาพร้อมๆ กัน 100 คน ทั้งร้อยคนนี้ก็มีชีวิต

อยู่ด้วยกันไป โดยแต่ละคนมีความสุขจนกว่าจะมีอายุ 100 ปี จึง

ตายไปพร้อมๆ กัน 
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อย่างไรกต็ามในความเป็นจรงิ มนษุย์ไม่ว่าจะอยู่ในสงัคมท่ีพัฒนา

แล้วหรือก�ำลังพัฒนาระดับใดก็ยังมีการตาย หรือการรอดชีพห่าง

ไกลจากการรอดชีพในอุดมคติที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น คนเราเกิดมา

แล้วก็จะตายไปเสียก่อนถึงอายุขัยสูงสุดเสียเป็นส่วนมาก ตายเสีย

ตั้งแต่ยังเป็นทารก ตายไปตั้งแต่เด็ก ผู้ใหญ่วัยกลางคน วัยชรา

จนเหลือที่จะตายเพราะหมดอายุขัยจริงๆ น้อยเต็มที ยังไม่ต้อง

พูดถึงว่าขณะมีชีวิตอยู่นั้นจะมีทุกข์สุขหรือไม่อย่างไร

เส้นรอดชีพในความเป็นจริง

กฎธรรมชาติมีอยู่ว่าคนเกิดมาแล้วย่อมต้องตาย ไม่มีใครมีชีวิต 

อยู่ค�้ำฟ้า ปัจจุบันอายุขัยสูงสุดของมนุษย์ก็น่าจะอยู่ในราว  

120 ปี คนอายุยืนได้ถึง 110 ปี ที่เรียกกันว่า “อภิศตวรรษิกชน” 

ก็หาได้ยากเต็มทีแล้ว ใครอยู่ถึง 120 ปีได้ต้องเรียกว่าเป็น  

“อภิอภิศตวรรษิกชน” ยากเหลือเกินท่ีจะหาคนอายุยืนเช่นน้ี 

คนที่มีอายุยืนถึง 120 ปีได้ต้องนับว่าเป็นหนึ่งในหลายหมื่นล้าน

คนทีเดียว

อายุถงึ 100 ปี น่าจะเรยีกได้ว่าเป็นอายุขยัของมนุษย์ส่วนใหญ่คน

เกดิมาพร้อมกนัเกอืบร้อยท้ังร้อยก็จะตายเสยีก่อนท่ีจะได้ชือ่ว่าเป็น 

“ศตวรรษิกชน-คนร้อยปี”
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อย่างในประเทศไทย คนเกิดมาพร้อมๆ กัน 100 คน จะตายไป

ก่อนเมือ่อายุต่างๆ ตามเบ้ียบ้ายรายทาง จนเหลอืเป็นศตวรรษกิชน 

อยู่อย่างมากเพียงคนเดียว

การตายตามรายทางน้ัน เริม่ตัง้แต่ยังเป็นทารก เกดิมา 100 คน 

อายุยังไม่ทันครบขวบก็ตายไปคนหน่ึงแล้ว กว่าจะพ้นวัยเด็กเม่ือ

อายุ 15 ปีก็ตายไปอีก 2 คน เหลือ 97 คนที่ต้องผจญชีวิตกัน

ต่อไป

ในวัยตั้งแต่ 15 ปี จนย่างเข้าสู่วัยสูงอายุเมื่อ 60 ปี คนที่เหลือ 

97 จากที่เกิดมาพร้อมกัน 100 คนนั้นก็จะตายไปด้วยโรคภัยไข้

เจ็บ อุบัติเหตุ ความรุนแรง และสาเหตุอื่นๆ ไปอีก 17 คน 

เท่ากบัว่าร้อยคนท่ีเกดิมาพร้อมกนั ตายไปก่อนท่ีจะเข้าสูว่ยัสงูอายุ

ถึง 20 คน เหลือรอดชีพเข้าสู่ชมรมผู้สูงวัย 80 คน

ต่อไป หลังจากเป็นผู้สูงอายุแล้ว ก็จะตายกันมากขึ้นและเร็วขึ้น 

ช่วง 10 ปีระหว่างอายุ 60-69 ปี จะตายไปอีก 10 คน อีก 20 

คนตายระหว่างอายุ 70-79 ปี เท่ากับว่าพออายุถึง 80 ปี คนที่

เกิดมาพร้อมกัน 100 คนน้ันก็จะเหลืออยู่เพียงครึ่งเดียวคือ  

50 คน

หลังจากอายุ 80 ปีไปแล้ว การมีชีวิตอยู่รอดต่อไปจะยิ่งยากขึ้น 

ระหว่างอายุ 80 ถึง 89 ปี จะตายไปมากถึง 35 คน เหลือ 
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คนรุ่นเดียวกันที่มีอายุถึง 90 ปีอยู่อีกเพียง 15 คนเท่านั้น 15 คน

ท่ีเหลืออยู่น้ีจะตายไประหว่างอายุ 90-94 ปี อีกอย่างน้อย  

10 คน เหลือคนที่มีอายุถึง 95 ปีอยู่อีกไม่เกิน 5 คน และจะ

เหลือคนอายุถึง 100 ปีอีกคนเดียวเป็นอย่างมาก

เอาตัวเลขการตายตามรายทางของคนที่เกิดมาพร้อมกัน 100 คน

มาเล่าสูกั่นฟัง เพราะอยากแสดงให้เห็นว่าการรอดชพีในความเป็น

จรงิกับในอุดมคตน้ัินแตกต่างกนัมาก ในขณะท่ีเราปรารถนาให้คน

เกดิมาพร้อมกนั 100 คน อยู่รอดชวีติด้วยกนัจนหมดอายุขยั แล้ว

จึงตายพร้อมกันทั้งหมด แต่ในความเป็นจริง คน 100 คนนี้กลับ

ทยอยตายไประหว่างทางเมือ่อายุต่างๆ ต้ังแต่เป็นทารกวยัเดก็ วยั

ท�ำงาน ผ่านวัยสูงอายุจนเหลือคนอายุถึง 100 ปีมีชีวิตอยู่อย่าง

มากเพียงคนเดียว

บุคคลหรอืหน่วยงานท่ีเกีย่วข้องกบัการพัฒนา ไม่ว่าจะอยู่ในฐานะ

เป็นรัฐบาลท�ำหน้าที่บริหารประเทศ หน่วยงานปกครองทุกระดับ 

หรอืองค์กรพัฒนาเอกชนท้ังหลาย ต่างพยายามท่ีจะลดความแตก

ต่างระหว่างการรอดชพีในอุดมคติกบัในความเป็นจรงิให้เหลอืน้อย

ที่สุด โดยเฉพาะการตายในระยะแรกๆ ของชีวิต อย่างเช่นกรณี

ของประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขก�ำลังพยายามที่จะลดการ

ตายก่อนอายุ 80 ปี ซึ่งเป็นการตายประมาณครึ่งหน่ึงของคน 

ท่ีเกิดมาพร้อมๆ กัน เพ่ือยกระดับเส้นรอดชีพในความเป็นจริง 
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ในช่วงอายุต้ังแต่เกิดจนถึง 80 ปีน้ีให้สูงขึ้นไปใกล้เคียงกับเส้น 

รอดชีพในอุดมคติมากที่สุด

การลดช่องว่างระหว่างเส้นรอดชีพทั้งสองนี้ ถ้าท�ำได้มากเท่าไร ก็

แสดงว่าเราประสบความส�ำเร็จในการพัฒนาสุขภาพอนามัยของ

ประชาชนในประเทศมากเท่านั้น

เส้นรอดชีพอย่างมีความสุข

ในขณะท่ีเราพยายามยกระดบัเส้นรอดชพีในความเป็นจรงิให้ขึน้ไป

ใกล้เคียงกับเส้นรอดชีพในอุดมคติน้ัน ยังมีเส้นการมีชีวิตอยู่รอด

อีกเส้นหนึ่งที่อยู่ต�่ำลงมาอีก คือเส้นรอดชีพอย่างมีคุณภาพหรือมี

ความสุข

คนเราเกดิมาแล้วย่อมต้องมทุีกข์บ้างสุขบ้างเป็นธรรมชาต ิบางคน

เกิดมาแล้วมีร่างกายพิการไม่สมประกอบ บางช่วงบางตอนของ

ชีวิตอาจมีโรคภัยไข้เจ็บบางอย่าง แต่มีความสุข บางคนร่างกาย

สมบูรณ์ดีทุกอย่าง ไม่เจ็บป่วยเป็นไข้ แต่ไม่มีความสุข

คนทุกคนปรารถนาที่จะมีความสุข คนเราเมื่อเกิดมาแล้ว ไม่ว่า

ร่างกายจะครบถ้วนสมบูรณ์หรือผิดปกติอย่างไร ขณะท่ียังมีชีวิต

อยู่ ก็ย่อมอยากอยู่อย่างมีความสุข
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เรื่องนิยามและการวัดความสุขน้ันเป็นอีกประเด็นหน่ึง แต่เรื่อง

ส�ำคัญที่เราก�ำลังพูดถึงกันอยู่ตรงนี้ คือ ความปรารถนาที่จะเห็น

ว่าตลอดชวีติของคนเราทุกคนต้ังแต่เกดิมาจนกระท่ังตายไป มีแต่

ความสุข หรือมีความทุกข์น้อยที่สุด ความพยายามของคนเราคือ 

ยกระดับให้เส้นรอดชีพอย่างมีความสุขสูงขึ้นจนใกล้เคียงกับเส้น

รอดชพีในความเป็นจรงิมากท่ีสดุ กล่าวคอืเราก�ำลงัพยายามท�ำให้

คนเมื่อยังมีชีวิตอยู่นั้นมีความสุขโดยทั่วกัน

ความพยายามของมนุษย์ในการยกระดับเส้นรอดชีพอย่างม ี

ความสุขให้ขึ้นสูงใกล้เคียงกับเส้นรอดชีพในความเป็นจริงนั้นมีอยู่

ตลอดเวลา การรักษาความเจ็บไข้ได้ป่วย การส่งเสริมบ�ำรุง 

สุขภาพของคน การท�ำให้คนมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีขึ้น ฯลฯ  

ล้วนเป็นมาตรการท่ีจะท�ำให้คนเมื่อเกิดมาแล้วมีความสุขมากขึ้น

ทั้งสิ้น

ในขณะเดียวกัน อย่างที่ได้กล่าวมาแล้วในตอนต้นๆ คนเราก�ำลัง

พยายามยกระดบัเส้นรอดชพีในความเป็นจรงิให้สงูขึน้ไปใกล้เคยีง

กับเส้นรอดชีพในอุดมคติ สิ่งที่เป็นความปราถนาสูงสุดของมนุษย์

คอืสภาวการณ์ท่ีท้ังเส้นรอดชพีอย่างมคีวามสขุ และเส้นรอดชพีใน

ความเป็นจรงิสงูขึน้จนไปใกล้เคยีงกบัเส้นรอดชพีในอุดมคตน่ัินเอง
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ลองนึกภาพด ูคนเกดิมาพร้อมกนั 100 คน ไม่มใีครตายระหว่าง

ทางเลย ต่างไปตายพร้อมกันเม่ือสิ้นอายุขัย เช่น เมื่อมีอายุ  

100 ปีขึ้นไป และระหว่างที่มีชีวิตอยู่นั้น คนทั้ง 100 คนก็ม ี

ชีวิตอยู่กันอย่างมีความสุข

ผมสะดุ้งตื่นจากความฝัน

สภาวการณ์การรอดชพีในอุดมคติท่ีผมวาดภาพไว้น้ันดเูหมือนจะ

เป็นความฝันอันสูงสุด (อุตมนิมิต) โดยแท้

ถงึแม้สภาวการณ์เช่นน้ันจะเป็นเพียงฝันและยากท่ีจะเป็นไปได้ใน

โลกแห่งความเป็นจริง แต่ผมก็ยังมองโลกในแง่ดีว่า ถ้าเราเอา

เส้นรอดชพีในอุดมคติตัง้เป็นเป้าหมายไว้ก่อน เสมอืนปักธง บอก

ทางให้เรามุ ่งสู ่ทิศน้ัน แล้วพยายามหาวิธีการขยับให้เส้น 

รอดชีพอย่างมีความสุขสูงขึ้นไปใกล้เคียงกับเส้นรอดชีพในความ

เป็นจริง พร้อมๆ กับขยับเส้นรอดชีพในความเป็นจริงให้สูงขึ้น

ไปหาเส้นรอดชีพในอุดมคติ พยายามให้ช่องว่างระหว่างเส้น 

รอดชพีท้ังสามเส้นน้ีมน้ีอยลงๆ โดยเอาเส้นรอดชพีในอุดมคติเป็น 

หลักไว้ อย่างน้ีก็คงเป็นแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตความ 

เป็นอยู่และสุขภาพอนามัยของประชากรที่เห็นได้ชัดเจน





เมื่อผู้สูงอายุเตรียมตัวแก่

๑๓
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อกลางปี 2552

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 29 ฉบับที่ 6 สิงหาคม-กันยายน 2552 
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ถึงวันนี้ ผมผ่านเกณฑ์เป็นผู้สูงอายุมาปีกว่าแล้ว เริ่มรู้สึกชินกับ

ความเป็นผู้สูงวัย ไม่เคอะเขินเหมือนเมื่อปีกลายตอนเป็นน้องใหม่

อายุครบ 5 รอบในปีแรก จ�ำได้ว่าตอนนั้นแม้อายุจะถึงเกณฑ์แล้ว 

แต่ใจยังไม่ถึง ยังรู ้สึกเก้อๆ เมื่อมีคนเรียกว่าเป็นผู้สูงอายุ  

เดี๋ยวนี้ งานไหนที่เขาต้องการใช้บริการผู้อาวุโสด้วยวัยวุฒิ ผมก็

เต็มใจก้าวเข้าไปท�ำหน้าที่นั้นโดยไม่อิดเอื้อน หรือดัดจริตท�ำท่าว่า

ตัวเองยังไม่แก่พอ ตอนนี้คนหนุ่มสาวจะเรียกเราว่า “คุณลุง” ก็

ไม่รังเกียจ หรือแม้กระทั่งเด็กๆ จะเรียกเราว่า “คุณตา” ก็พอทน

ฟังได้ ไม่จั๊กกะจี้หัวใจเหมือนเมื่อก่อน

เมื่อสองวันก่อน ผมไปทันตคลินิคใกล้บ้านเพ่ือให้หมอขูดหินปูน 

ระหว่างปฏิบัติการหมอก็รายงานให้ทราบว่า พบฟันอีกซี่หนึ่งของ

ผมจะต้องถอนท้ิงอย่างแน่นอนแล้ว ฟันซี่น้ีสิ้นสภาพจนไม่อาจ

รกัษาให้กลบัคืนดไีด้ ผมไม่อาจซกัถามคณุหมอในตอนน้ัน เพราะ

ต้องอ้าปากกว้างค้างอยู่ ได้แต่รู้สึกเศร้าเสียดายฟันซี่นั้นล่วงหน้า 

จะไม่ให้ผมเศร้าได้อย่างไร ก็ผมเพ่ิงถอนฟันล่างด้านซ้ายซี่ในสุด

ไปเมือ่ 6-7 เดอืนมาน้ีเอง และท่ีจรงิ ฟันกรามท้ังซ้ายขวาท้ังบนล่าง 

ก็ถูกถอนไปจนหมดสิ้นแล้ว ฟันผมร่อยหรอไปเรื่อยๆ อย่างน้ีอีก 

10-20 ปี ถ้ายังมีชีวิตอยู่ผมจะมีฟันแท้เหลือไว้ให้ชื่นใจสักกี่ซี่กัน

ฟันเป็นอวัยวะส�ำคัญ ฟันเป็นเครื่องมือประจ�ำตัวให้เราใช้กัด และ

บดเคี้ยวอาหาร แต่ผมก็มีปัญหากับฟันมาตลอด ตอนเด็กๆ ผม
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คงมีฟันมากกว่าปกติ เพราะมันขึ้นเหยเกไปหมด แทงเหงือกออก

มาทางโน้นทางน้ี เกะกะไม่เป็นระเบียบ ฟันซีบ่นด้านซ้ายแทงโผล่

ออกมาเหมือนเขี้ยว เมื่อ 40–50 ปีก่อนเทคนิคการดัดฟันยังไม่

ก้าวหน้าแพร่หลายอย่างในปัจจุบัน ผมจึงต้องไปถอนฟันท่ีอยู่นอก

ลู่นอกรอยทิ้งเสียหลายซี่

ฟันที่ติดตัวเรามานี่มีประโยชน์มากหลาย แต่เวลาฟันมีปัญหาขึ้น

มาก็ทารุณชะมัด เกิดปวดขึ้นมาคราใด ก็แสนทุกข์ทรมาน จะ

เป็นจะตายเสียให้ได้

ผมได้คุยกับอาจารย์แพทย์หญิงเยาวรัตน์ ปรปักษ์ขาม พ่ีผู้มี

ประสบการณ์สงูวยัมายาวนานกว่าผม 10 กว่าปี เธอเล่าเรือ่งความ

เสื่อมของร่างกายเมื่อแก่ตัวลงไว้อย่างน่าฟังและน่าคิด คนเราเมื่อ

แก่ขึน้ (หรอืจะพูดว่าแก่ลงด)ี อวยัวะและส่วนประกอบต่างๆ ของ

ร่างกายก็ย่อมเสื่อมสภาพและท�ำหน้าท่ีด้อยประสิทธิภาพลงเป็น

ธรรมดา เราต้องยอมรบัความจรงิเหล่าน้ีและเตรยีมเผชญิกบัสภาพ

ต่างๆ ที่จะเกิดขึ้นให้ได้

ผมเชื่อพี่ เลยมานั่งคิดทบทวนถึงอวัยวะต่างๆ ที่ต้องเสื่อมสภาพ

ลงเมื่อเราแก่ขึ้น เพ่ือเตรียมใจเผชิญเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นใน

อนาคตอันใกล้นี้
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ฟัน

เรือ่งแรกขอเริม่ด้วย “ฟัน” เรือ่งท่ีพูดถงึมาแล้วในตอนต้น เชือ่ผม

เถอะ เราจะหาคนแก่มากๆ ที่มีฟันแท้อยู่ครบถ้วนทั้ง 32 ซี่ ได้

ยากมาก เราจึงมกัเห็นคนแก่ฟันหลอ หรอืเหลอืฟันอยู่ไม่กีซ่ีห่ลาย

คนใส่ฟันปลอม ปลอมหมดท้ังปากเลยก็มี บางคนพอถอดฟัน

ปลอมออก แก้มก็ตอบ ปากก็ยุบ รูปโฉมเปลี่ยนไป ดูแก่กว่าเดิม

ไปอีกหลายปี

ผมเริม่มปัีญหาเรือ่งฟัน มองเห็นอนาคตฟันของตวัเอง ผู้สงูวยัและ

อ่อนวัยท้ังหลายควรใส่ใจในสุขภาพฟันของตน เม่ือฟันยังดีอยู่ 

ก็ควรที่จะดูแลรักษาฟันดีเหล่านั้นไว้ให้ดีที่สุด

ผม

ผมก�ำลังพูดถึงผมที่อยู่บนศีรษะนะครับ ไม่ใช่ผมที่เป็นสรรพนาม

แทนตัว

ผมหงอกเมื่อสูงวัยเป็นเรื่องธรรมดา พอแก่ตัวลง ผมก็จะเปลี่ยนสี

จากด�ำเป็นสีดอกเลา ดอกแขม (ดอกไม้สีขาวๆ เทาๆ ที่ชูช่อ 

พลิว้ลมอยู่รมิทาง) คนสมยัใหม่ผมหงอกเรว็ อาจเป็นเพราะท�ำงาน

หนักหรือไม่ก็คิดมาก อายุเพียง 30–40 ปี ผมก็เริ่มหงอก บาง

คนอายุ 50 กว่าปี ยังไม่ทันเป็นผู้สูงอายุ ผมก็ขาวโพลนไปหมด 
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ท้ังหัวแล้ว ยังดีท่ีสมัยน้ีวิทยาการย้อมผมเปลี่ยนสีผมก้าวหน้าไป

มาก ซื้อยามาย้อมเอง หรือจะไปใช้บริการที่ร้านท�ำผมร้านใดก็ได้ 

จะเปลี่ยนสีผมเป็นสีใด ไม่ว่าจะเป็นสีทอง แดง ม่วง น�้ำเงิน หรือ

สีประกายรุ้งอื่นๆ ก็เลือกได้ตามใจชอบ

ผมเปลี่ยนสีก็เรื่องหนึง่ ถ้าเรายอมรับมันได้ มันอยากจะหงอกขาว

ก็ให้มันขาว หรือเราอยากจะเปลี่ยนสีแซมผสมกันหลายๆ สีก็ไป

ให้ช่างท�ำผมเขาท�ำให้ อย่างนี้ก็ไม่มีปัญหาอะไร แต่ปัญหาผมอีก

เรือ่งหนึง่ส�ำหรบัผู้สงูวยัคอืผมร่วง พออายุมากขึน้ผมมันกอ็ยากอยู่

กบัเราน้อยลง บางคนผมพร้อมใจกันร่วงเป็นกระจุกๆ ผู้ชายศีรษะ

ล้านอาจดูเป็นเรื่องธรรมดา แต่ผู้หญิงผมบางมากๆ อาจดูไม่งาม

นัก

ในฐานะที่ผมก�ำลังมีอายุสูงขึ้นเรื่อยๆ ผมก็ต้องท�ำใจยอมรับสีผม

ที่มันจะเปลี่ยนไปตามธรรมชาติให้ได้ สักวันหนึ่งในอนาคต คงไม่

สามารถที่จะย้อมเปลี่ยนสีผมของตัวเองได้บ่อยๆอีกแล้ว ส�ำหรับ

ผู้สงูอายุท่ียังมผีมอยู่ กค็วรท�ำนุบ�ำรงุไว้ให้ดท่ีีสดุ เลอืกยาบ�ำรงุผม 

ยาสระผมที่มีคุณภาพ แม้จะแพงไปนิดก็อย่าคิดเสียดายเงินเลย
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หู

เคยได้ยินผู้สงูอายุพูดกนัเล่นๆ ว่า “พอแก่ตวัลง อะไรๆบนร่างกาย

มันก็หย่อนยานไปหมด เหลืออย่างเดียวท่ียังเต่งตึงอยู่... ก็หูน่ี

แหละ... แก่แล้ว ก็เหลือแต่หูอย่างเดียวที่ตึง”

ผมยังไม่มปัีญหาเรือ่งหู แต่ผมกร็ูม้าว่า ประสาทการได้ยินจะเสือ่ม

ลงเมื่อคนมีอายุมากขึ้น ความสามารถในการได้ยินของหูท้ังสอง

ข้างของคนหนึ่งอาจไม่เท่ากัน เช่น หูข้างหนึ่งตึงเอามากๆ แต่อีก

ข้างหน่ึงยังพอได้ยิน กรณท่ีีหูดไีม่เท่ากนัอย่างน้ี เวลาฟังคนอ่ืนพูด 

คงต้องตะแคงหูข้างดีเข้าหาคนพูด คนท่ีหูตึงท้ังสองข้าง ก็อาจ

ต้องใช้อุปกรณ์ช่วยฟังซึ่งปัจจุบันหาได้ไม่ยากในท้องตลาด

ว่ากนัว่า เวลาฟังคนอ่ืนพูดแล้วไม่ได้ยิน จะชวนให้อารมณ์หงดุหงดิ

ได้ เพราะฉะนั้นเวลาใครพูดกับคนแก่ ก็ควรพูดเสียงดังๆ ออก

เสียงให้ชัดๆ อย่าท�ำเป็นสุภาพ พูดเสียงนุ่มนวลแผ่วเบา ท่าน 

ผู้อาวุโสจะมีความสุขมากถ้าได้ยินเสียงคู่สนทนาพูดชัดเจน

มีคนเคยบอกผมว่า คนหูไม่ดีมักจะพูดเสียงดัง ถ้าเรื่องนี้เป็นจริง 

เพ่ือนๆ รุ่นผมโดยเฉพาะพวกผู้หญิงคงต้องมีอาการหูตึงกันเป็น

ส่วนใหญ่แล้ว เพราะเวลาพวกเธอคุยกัน ต่างแย่งกันพูดด้วยเสียง

ที่ดังไม่แพ้กัน หูตึงตั้งแต่ยังไม่ทันแก่กันเลยนะแม่เจ้าประคุณ
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พวกเราทุกคน ไม่ว่าจะสูงวัยหรืออ่อนวัย ควรท่ีจะดูแลหูไว้ให้ดี 

อย่าเอาวัสดุใดไม่ว่าจะนิ่มหรือแข็งเข้าไปแยง ปั่น แคะ เขี่ยใน

ช่องหู เมื่อมีปัญหาเรื่องหูประการใดก็ไปปรึกษาโสตแพทย์

ตา

คนเราแก่ตัวลงก็ยากท่ีจะมีสายตาดีอย่างเมื่อยังเป็นหนุ่มสาวได้ 

ผมและเพ่ือนๆ อีกหลายคนเริม่มปัีญหาสายตาตัง้แต่ยังไม่ทันเป็น

ผู้สูงอายุ อย่างผมเคยมีสายตาดีมากเมื่อตอนหนุ่ม พออายุใกล้  

50 ปี สายตาก็กลับยาวขึ้นอ่านหนังสือหรือมองใกล้ต้องอาศัย

แว่นตา

ผมเหน็ผูส้งูอายเุกอืบทกุคนต้องใส่แวน่เวลาอ่านหนงัสอื เรื่องนีน่้า

จะช่วยเป็นข้อคิดให้ผู้ผลิตหนังสือหรือเอกสารส�ำหรับผู้สูงอายุ 

ได้บ้าง หนังสือที่เหมาะส�ำหรับผู้สูงอายุควรพิมพ์ด้วยอักษรที่ใหญ่

พอสมควร ไม่ใช่พิมพ์ตัวเล็กจิ๋วจนต้องใช้แว่นขยาย

เพ่ือนผมบางคนบ่นว่ามปัีญหาการมองเห็นเวลาขบัรถตอนกลางคนื 

บางคนได้ไปผ่าต้อกระจกมาแล้ว ผู้สงูอายุจะมอัีตราเสีย่งท่ีจะเป็น

ต้อกระจกสูงมาก ผมเองก็ชักสังหรณ์ใจว่า อาจต้องไปผ่าตัดเอา

ต้อกระจกออกบ้างในอนาคต
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มคีนเคยเตือนผมว่าให้ระวงัเรือ่งอาหารการกนิ กินไม่ดอีาจกระทบ

จักษุประสาทได้ กระทบอย่างไร? ก็ถ้ากินไม่ดี กินแป้ง น�้ำตาล

มากไป จะท�ำให้เป็นโรคเบาหวาน และถ้าน�้ำตาลขึ้นตาละก็ ถึง

กับตาบอดมองอะไรไม่เห็นเลยละ

ตาส�ำคญัเช่นน้ีแล้ว พวกเราทุกเพศทุกวยัคงต้องทะนุถนอมแก้วตา

ประดุจดังดวงใจ

ตัว

ผู้สูงอายุหลายคนบอกผมว่า เมื่อแก่ตัวลง ส่วนสูงของตัวเองก็จะ

ลดลงไปบ้าง

จนถึงบัดนี้ ตัวผมเองก็เตี้ยลงไปประมาณ 1 เซนติเมตร อีก 20 

ปีข้างหน้า ถ้ายังมีชีวิตอยู่ ตัวผมคงจะหดสั้นลงไปอีก

ธรรมชาติของคนเรา เมื่อแก่ตัวลง กระดูกโครงสร้างของร่างกาย

ก็หดลง เพราะฉะนั้น ก็อย่าได้ตกใจ ถ้าไปวัดส่วนสูงใหม่เมื่อเป็น

ผู้สูงอายุ แล้วพบว่าส่วนสูงลดลงไปจากเดิมบ้าง ร่างกายของเรา

เมื่อยืดได้ ก็ย่อมหดได้

ท่ีส�ำคัญ ในขั้นสุดท้าย คือ ร่างกายของพวกเราทุกคนจะแปร

สภาพเป็นผงธุลีในที่สุด
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ผิว

คนแก่แล้วผิวพรรณยังเปล่งปล่ังเต่งตึงน้ันมีไม่มากนัก เมื่ออายุ 

มากขึ้น ผิวหนังของคนเราก็ย่อมเหี่ยวย่นไปบ้างเป็นธรรมดา ผม

เห็นเพื่อนๆ ที่คบกันมาตั้งแต่เด็ก แล้วไม่ได้พบกันนาน พอเจอ

กันอีกที จ�ำไม่ได้ ไม่นึกว่าหน้าตาจะเหี่ยวย่นแก่ไปได้ถึงขนาดนั้น

ผมเตรียมใจไว้แล้วว่า ในอนาคตผิวพรรณจะต้องเห่ียวย่นลง 

อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ แม้จะได้รับพรจากพระอยู่บ่อยๆ ว่า อายุ 

วัณโณ สุขัง พะลัง แต่วรรณะนั้นก็ย่อมเป็นอนิจจัง เสื่อมสภาพ

ไปตามอายุ

ข้อ

เรื่องปวดข้อ ปวดเข่านี้ก็ดูจะเป็นธรรมชาติของผู้สูงอายุอีกเช่นกัน 

ผมได้ยินเพื่อนๆ บ่นกันมากเกี่ยวกับอาการปวดข้อ เข่าและหลัง 

เคยสังเกตเวลาไปท�ำบุญฟังพระสวดด้วยกัน มีเพ่ือนๆ จ�ำนวน

หน่ึงไม่สามารถน่ังพับเพียบกับพ้ืน ถ้าเป็นไปได้ก็เลอืกท่ีจะน่ังเก้าอ้ี  

น่ังพิงเสาหรือพิงฝาผนัง เวลาน่ังนานๆ เพ่ือนหลายคน เม่ือ 

ลุกขึ้นก็แสดงอาการทุลักทุเล แสดงให้คนอื่นรู้ว่าเป็นคนแก่

อนาคต ผมแน่ใจว่าตัวเองจะต้องเผชิญกับปัญหาปวดข้อปวดหลัง

นี้อย่างแน่นอน ตอนนี้ นอกจากเตรียมใจแล้ว ผมก็ยังเตรียมตัว

ด้วยการเดินออกก�ำลังกายทุกวัน
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สมอง

ผู้สงูอายุท่ียังมคีวามทรงจ�ำด ีจะได้รบัการชืน่ชมเป็นพิเศษจากผู้คน

ส�ำหรับผมเมื่อเป็นผู้สูงอายุแล้ว ผมชักรู้สึกว่าอวัยวะท่ีท�ำหน้าท่ี

จดจ�ำส่วนน้ีของกระผมอาจจะเสือ่มไปบ้างแล้ว เมือ่วนัก่อนพบคน

ที่คบหาสมาคมกันมานาน แต่ไม่ได้พบหน้ากันมาราว 2 ปี ผม

นึกชื่อเขาไม่ออก ต้องค่อยๆ ไล่เรียงอยู่ครู่ใหญ่ จึงจ�ำได้ เช่น

เดียวกับชื่อคนอีกหลายคน ที่หลุดออกไปจากความทรงจ�ำ เวลา

พบหน้ากัน ก็เกิดปัญหาว่าชื่อของเขาเหล่าน้ันติดอยู่แค่ริมฝีปาก 

ไม่สามารถเอ่ยออกมาได้

นอกจากลืมชื่อคนที่เคยคุ้นเคยแล้ว ผมยังมีอาการลืมอย่างอื่นอยู่

บ่อยๆ ลืมว่าวางของไว้ที่ไหน ลืมท�ำโน่นท�ำนี่ จนชักกังวลว่าเมื่อ

แก่ตัวลงแล้ว จะเป็นโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์หรือเปล่า

ผมยังนึกภาพไม่ออกว่า เมือ่ตวัเองมอีายุมากขึน้แล้วมอีาการสมอง

เสื่อม จะมีสภาพเป็นอย่างไร ได้แต่ภาวนาขอพรพระว่าขออย่าได้

เป็นโรคน้ีเลย ผมจะคอยเตือนตัวเองให้หมั่นฝึกสมองทดลอง

ปัญญาไว้เสมอ คิดโน่น คิดนี่ ไม่ให้สมองฝ่อแต่เราก็ต้องยอมรับ

ว่า สมองก็เหมือนกับอวัยวะอ่ืนๆ ท่ีต้องเสื่อมสภาพลงเมื่อมี 

อายุมากขึ้น เมื่อแก่ตัวลงจะให้คิดอะไรได้ฉับไว ความทรงจ�ำ 

ชัดแจ่มแจ๋วเหมือนเมื่อยังเป็นหนุ่มสาวไม่ได้อีกแล้ว
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หากเรารู้ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับตัวเราในอนาคต และเรายอมรับ 

สิ่งที่จะเกิดขึ้นเหล่านั้นได้ เราก็คงจะไม่เป็นทุกข์มากนัก เมื่อแก่

ตวัลง รา่งกายของเราย่อมเสื่อมสภาพไป ในอนาคตผมของเราจะ

เปลี่ยนเป็นสีขาว จะร่วงหล่นจนเหลือน้อยลง ฟันแท้ของเราจะ

เหลอืไม่กีซ่ี่ ตาของเราจะพร่ามวัมองเห็นได้ไม่ชดัเจนเหมอืนท่ีเคย 

หูจะได้ยินน้อยลง ตัวจะหดสั้นลง ผิวหนังจะเห่ียวย่น จะม ี

การปวดข้อปวดเข่าบ่อยครั้งขึ้น และความทรงจ�ำของเราจะ 

เสื่อมลง สิ่งเหล่านี้ย่อมต้องเกิดขึ้นอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

การเตรียมตัวแก่คือ ยอมรับธรรมชาติเช่นนี้





อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก

๑๔
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2552

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 30 ฉบับที่ 2 ธันวาคม-มกราคม 2552 
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Sunrise, sunset, sunrise, sunset.

Is this little girl I carried?

Is this little boy at play?

I don’t remember growing older when did they.

When did she get to be a beauty?

When did he grow to be so tall?

Wasn’t it yesterday that they were small?

Sunrise, sunset, sunrise, sunset.

Swiftly flow the days.

Seedlings turn overnight to sunflowers.

Blossoming even as they gaze.

Sunrise, sunset, sunrise, sunset.

Swiftly fly the years.

One season following another.

Laden with happiness and tears.

One season following another.

Laden with happiness and tears.
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เพลงนี้อยู่ในภาพยนตร์เรื่อง Fiddler on the Roof ซึ่งเข้ามา

ฉายในเมืองไทยเมื่อราว 30 ปีก่อน Fiddler หรือ “คนสีไวโอลิน” 

มบีทบาทเป็นตัวเล่าเรือ่งอารมณ์ของตวัละคร ฉากส�ำคญัของเรือ่ง

นี้ คือ ตอนที ่“คนสีไวโอลิน” ขึ้นไปสีไวโอลินเป็นเพลง “อาทิตย์

ขึ้น อาทิตย์ตก” อยู่บนหลังคาบ้านของครอบครัวคนส่งนมชาวยิว 

ท่ีอยู่ในหมูบ้่านเลก็ๆ ในประเทศรสัเซยีสมยัท่ียังปกครองด้วยระบบ

กษัตริย์ หรือซาร์ เมื่อประมาณปี ค.ศ.1900 ในขณะนั้น ชาวบ้าน

ในหมู่บ้านชนบทมีวิถีชีวิตตามแบบประเพณีที่สืบทอดกันมา และ

มีความเชื่อทางศาสนาที่เคร่งครัด ในขณะเดียวกัน อิทธิพลของ

การเปล่ียนแปลงจากโลกภายนอกก็เริ่มรุกคืบเข้ามาในหมู่บ้าน 

กระแสความคดิเก่ากบัความคดิใหม่ปะทะกนั คนรุน่เก่าก็พยายาม

รักษาขนบประเพณีวิถีชีวิตแบบดั้งเดิมไว้ คนรุ่นใหม่ก็อยากจะ

เปลี่ยนไปตามกระแสโลก เกิดการต่อสู้ขัดแย้งกันในใจของผู้คน
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เพลง “อาทิตย์ขึน้ อาทิตย์ตก” ท่ีคนสไีวโอลนิบรรเลงอยู่บนหลงัคา

ในฉากน้ี แสดงอารมณ์ ความรู้สึกของพ่อท่ีมีต่อลูกสาวคนโตท่ี 

เป็นเจ้าสาวในงานแต่งงานวนันัน้ “คนน้ีหรอืเดก็น้อยท่ีฉนัเคยอุ้ม” 

มองดูเจ้าบ่าวเด็กในหมู่บ้านท่ีเป็นเพ่ือนของลูกสาวมาตั้งแต่เด็ก 

ลูกสาวแต่งงานกับคนรักในวันน้ีเป็นการท�ำลายม่านประเพณีท่ี

ปฏิบัติกันมาแต่ดั้งเดิมท่ีผู้หญิงจะต้องแต่งงานกับผู้ชายท่ีพ่อสื่อ

จัดการให้เท่านั้น ทีแรกพ่อสื่อประจ�ำหมู่บ้านจะจัดการให้ลูกสาว

แต่งงานกับพ่อม่ายอายุคราวพ่อ ลูกสาวมาสารภาพกับพ่อว่า 

มคีนรกัอยู่ก่อนแล้ว พ่อเห็นใจจึงท�ำอุบายจนลกูสาวได้แต่งงานกบั

คนที่ตนรัก 
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“อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก

นี่เป็นเด็กน้อย ที่ฉันเคยอุ้มใช่ไหม

นี่เป็นเด็กตัวเล็กๆ ที่ฉันเห็นเล่นอยู่ตรงนั้น ใช่ไหม

ฉันจ�ำไม่ได้ว่าเขาเติบโตขึ้น เมื่อไร

เด็กน้อยกลายเป็นสาวสวย เมื่อไร

เด็กน้อยกลายเป็นหนุ่มสูงใหญ่ เมื่อไร

เพิ่งจะเมื่อวานนี้เองไม่ใช่หรือ ที่เขายังตัวเล็กๆ อยู่

อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก

แต่ละวันผ่านแว้บไป

เมล็ดเล็กๆ ชั่วข้ามคืน ก็กลายเป็นดอกทานตะวัน

บานสะพรั่ง เหมือนดั่งจ้องมองเราอยู่

แต่ละปีผ่านแว้บไป

ฤดูหนึ่งผ่านไป อีกฤดูหนึ่งก็ตามมา

ทาบทับด้วยความสุขและน�้ำตา

ฤดูหนึ่งผ่านไป อีกฤดูหนึ่งก็ตามมา

ทาบทับด้วยความสุขและน�้ำตา

อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก”
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ผมฟังเพลง Sunrise, sunset ที่ร้องโดย Perry Como ด้วย

อารมณ์ซึง้ ย่ิงจินตนาการปล่อยใจไปตามเน้ือเพลง กเ็ห็นภาพการ

เปลี่ยนแปลงของสังขารและสังคมได้ชัด

คนรุ่นราวคราวเดียวกับผม เอาเป็นว่าพวกที่ก�ำลังก้าวย่างเข้าสู่วัย

สูงอายุ และพวกที่เพิ่งได้ชื่อว่าเป็นผู้สูงอายุมาหมาดๆ เมื่อได้ฟัง

เพลงนี้แล้ว ก็คงมีความรู้สึกคล้ายๆ กัน เดี๋ยวนี้บทสนทนาในหมู่

เพื่อนฝูงรุ่นเดียวกัน มักไม่ค่อยพลาดที่จะร�ำพันว่า เวลาช่างผ่าน

ไปเร็วเหลือเกิน “แต่ละเดือน แต่ละปี ผ่านแว้บไป” “ฤดูหนึ่งผ่าน

ไป อีกฤดูหนึ่งก็ตามมา” ตอนนี้ก็เข้าฤดูหนาวแล้ว อีกประเดี๋ยว

เดยีวก็จะถึงฤดรู้อน แล้วกเ็ข้าหน้าฝน คนืวนัผ่านไปราวกับว่าเวลา

บินได้ทีเดียว

ถ้ายึดเอาตัวเองเป็นหลกั คนรุน่ราวคราวเดยีวกบัผมก็นบัว่าใช้ชวีติ

มาเกนิครึง่ทางจนค่อนมาทางปลายแล้ว คนรุน่ผมมพ่ีอแม่ท่ีอาวโุส

กว่าอยู่อีกเพียงรุ่นเดียว เกือบไม่มีพวกเราคนใดเลยที่จะมีปู่ย่าตา

ยายหลงเหลืออยู ่ ถ ้าปู ่ย ่าตายายของคนรุ ่นผมยังมีชีวิต 

ก็ต้องมีอายุร้อยกว่าปีขึ้นไป

ถ้าแบ่งคนที่ยังมีชีวิตอยู่ออกเป็น 4 รุ่น นับเอาคนรุ่นผมเป็นหลัก 

ก็มี (1) รุ่นพ่อแม่ (2) รุ่นตัวเอง (3) รุ่นลูก และ (4) รุ่นหลาน

หรือรุ่นลูกของลูก
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คนรุ่นผมผ่านโลกมาแล้วราว 60 ปี ได้ผ่านสถานภาพความเป็น 

“ลกู” เป็น “หลาน” มาด้วยตวัเองแล้ว เมือ่มชีวีติอยู่มาจนถงึวนัน้ี 

กไ็ด้เห็นการเจรญิเติบโตของลกูหลาน มปีระสบการณ์ชวีติเพียงพอ 

ท่ีจะซ้ึงกับเน้ือเพลงตอนท่ีว่า “เพ่ิงเมือ่วานน้ีเองไม่ใช่หรอื ท่ียังเห็น

เป็นเด็กตัวเล็ก...คนนี้น่ะหรือ เด็กน้อยที่ฉันเคยอุ้ม คนนี้น่ะหรือ 

เด็กน้อยที่เคยเห็นวิ่งเล่นอยู่ตรงนั้น”

“ฉันจ�ำไม่ได้ว่าเขาเติบโตขึ้นเมื่อไร” ยังเห็นเป็นเด็กอยู่เม่ือวาน 

นี้เอง โตขึ้นเป็นสาวสวย เป็นหนุ่มหล่อกันตั้งแต่เมื่อไรนะ ที่จริง

ก็เหมือนก�ำลังจะบอกตัวเองว่า “ฉันจ�ำไม่ได้ว่าตัวเองแก่อย่างน้ี

ตั้งแต่เมื่อไร”

“เพ่ิงจะเมื่อวานน้ีเองไม่ใช่หรือ ท่ีพวกเรายังเป็นหนุ่มเป็นสาว 

กันอยู่”

40 ปีผ่านไป แต่ก็เหมือนเป็นเหตุการณ์เมื่อวานน้ี ตอนน้ัน 

ประเทศไทยมีพลเมืองราว 30 กว่าล้านคน กรุงเทพฯ ยังแบ่งเป็น

คนละจังหวัดกับธนบุรี มีคนอยู่ไม่น่าจะถึง 2 ล้านคน น�้ำอัดลม

ไม่ว่าจะเป็นน�้ำด�ำหรือน�้ำสีขวดละบาทเดียว บุหรี่ไม่มีก้นกรอง 

ซองละ 3.50 บาท มีก้นกรองราคาเพ่ิมเป็นซองละ 5 บาท  

เบียร์สงิห์น่าจะขวดละ 15 บาท ก๋วยเต๋ียว ข้าวมนัไก่ ข้าวหมแูดง 

จานละ 5 บาท ไม่มีทางเดินข้ามถนน ไม่มีถนนข้ามสี่แยก ไม่มี
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ถนนต่างระดับ ไปสนามบินดอนเมืองด้วยถนนพหลโยธิน เพราะ

ยังไม่มีถนนวิภาวดีรังสิต โทรทัศน์ยังเป็นสีขาวด�ำ มีแต่ช่อง 4 

บางขุนพรหมกับช่อง 5 สนามเป้า โรงภาพยนตร์ชั้นหนึ่งราคา 

ถูกสุดนั่งแถวหน้าราคาเพียง 5 บาท ถัดมา 10 บาท 12.50 บาท 

มเีงนิหน่อยซือ้ตัว๋ 20 บาท ได้ท่ีน่ังหลงัๆ กนั็บว่าโก้มาก ตอนน้ัน

บัณฑิตจบปริญญาตรีออกไปท�ำงานได้เงินเดือน 1,000 กว่าบาท 

เท่านั้น

เหตุการณ์เหล่านั้น เหมือนเพิ่งเกิดขึ้นเมื่อวานนี้เอง

อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก

วันนี้ประเทศไทยมีพลเมืองมากถึง 64 ล้านคน กรุงเทพมหานคร

และปริมณฑล มีประชากรรวมกันแล้วน่าจะใกล้เคียงกับ 10 ล้าน

คน มีถนนยกระดับ สะพานต่างระดับ รถไฟฟ้า รถใต้ดิน สาย

การบินนับสิบสาย ทีวีนับสิบๆ ช่อง ไม่มีโทรทัศน์ขาวด�ำ 

ภาพยนตร์เรื่องหน่ึงฉายพร้อมกันนับสิบๆ โรงท่ัวประเทศ มีรถ

โดยสารประจ�ำทางปรับอากาศ ก๋วยเตี๋ยว ข้าวมันไก่ ข้าวหมูแดง 

ชามละ 25-30 บาท น�้ำอัดลมขวดละ 10 บาท บุหรี่ก้นกรอง 

ซองละน่าจะถึง 50 บาท (โชคดีจริงๆ ที่เลิกสูบบุหรี่ได้ตั้งแต่ 

เมื่อ 20 ปีแล้ว)
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โทรศพัท์บ้านซึง่เคยขอหมายเลขกนัยากเย็นแสนเขญ็ต้องอ้อนวอน

ขอความเมตตาจากองค์การโทรศัพท์ แล้วก็ต้องรอกันนาน 

แสนนาน เดี๋ยวน้ีคนมีโทรศัพท์มือถือกันคนละเครื่อง บางคนมี

หลายเครื่อง โทรศัพท์มือถือกลายเป็นของจ�ำเป็นในชีวิต ราคาก็

ถูกลงๆ จนเป็นสินค้าท่ีไม่แบ่งแยกชนชั้นจะยากจนเพียงใด 

ก็พอที่จะซื้อหามาใช้ได้

โทรเลขต้องเลิกกิจการไป คนเขียนจดหมายถึงกันน้อยลง คน

ติดต่อสื่อสารถึงกันท่ัวโลกได้อย่างฉับพลันทางโทรศัพท์มือถือและ

ทางอินเทอร์เน็ต

อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก

มาถึงวันน้ี เมื่อคนรุ่นราวคราวเดียวกับผมมองดูเด็กรุ่นลูก และ 

รุ่นหลาน เด็กที่เคยจูง เคยอุ้มมาตั้งแต่ยังตัวน้อยๆ วันนี้ก็เติบโต

เป็นผู้ใหญ่

คนรุ่นผมเกิดความรู้สึกขัดแย้งในใจว่า คนรุ่นใหม่ ซึ่งหมายถึงคน

รุน่ลกูของพวกเราไม่ค่อยนิยมแต่งงานกนัเหมอืนประเพณท่ีีพวกเรา

คุ้นเคย



134

ความคดิเก่ียวกับการสร้างครอบครวัของคนรุน่ลกูคงเปลีย่นไปแล้ว 

อิทธิพลของโลกาภิวัฒน์ และบริโภคนิยมก�ำลังบีบให้คนรุ่นใหม่ 

มีชีวิตออกนอกวิถีทางที่เคยปฏิบัติกันมาในสมัยคนรุ่นเรา “ท�ำไม

จะต้องแต่งงานกัน” “ท�ำไมจะต้องจดทะเบียนสมรสกัน” รักกัน

ชอบกันก็อยู่กินกันไป ไม่ชอบกันเมื่อไรก็เลิกรากันไป ลูกๆ หลาย

คนไม่คิดจะมีคู่ครอง พ่อแม่หลายคนคิดจะเข้าไป “แทรกแซง” 

จนลกูบางคนต้องขอร้องพ่อแม่ว่ากรณุาอย่ายุ่ง ลกูๆ บางคนสนใจ

แต่เพ่ือนเพศเดยีวกนั หลายคนแต่งงานแล้ว แต่ไม่อยากมลีกู หรอื

บางคนมีลูก แต่ก็ขอมีเพียงคนสองคนเท่านั้น

วันนี้ ลูกๆ ของคนรุ่นราวคราวเดียวกับผมผลิตหลานๆ ให้พวก

เราเป็นจ�ำนวนน้อยเต็มที เพื่อนๆ ของผมไม่มากนักที่มีโอกาสได้

เป็นปู่ย่าตายาย

แล้วพรุ่งนี้ คนรุ่นผม จะมีสักกี่คนที่จะมีเหลน เรียกเป็น “ทวด” 

กับเขาบ้าง

อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก อาทิตย์ขึ้น อาทิตย์ตก



ผู้สูงอายุ คือ 

ผู้มีอายุ 65 ปีขึ้นไป 

จะดีกว่าไหม?

๑๕
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อต้นปี 2553

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 30 ฉบับที่ 3 กุมภาพันธ์-มีนาคม 2553
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พระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตก พระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตก

พระอาทิตย์ขึ้น พระอาทิตย์ตก ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า เป็นภาพของกาล

เวลาที่ วัน เดือน ปี ผ่านไปแต่ละวัน เริ่มต้นเมื่ออาทิตย์โผล่พ้น

ขอบฟ้ายามเช้า แล้วค่อยเคลื่อนคล้อยเป็นสาย เที่ยง บ่าย เย็น 

จนลับหายไปทางทิศตะวันตก กลายเป็นเวลาค�่ำมืด ดึกดื่น จน

เวียนมาเป็นรุ่งสางของเช้าวันใหม่ วนเวียนอยู่อย่างนี้ วันแล้ววัน

เล่า ปีแล้วปีเล่า

ผมโชคดท่ีีบ้านอยู่ใกล้พุทธมณฑล ได้มโีอกาสไปเดนิออกก�ำลงักาย

ในมณฑลท่ีสงบร่มรื่นแห่งน้ีแทบทุกวัน ผมออกเดินตอนเช้ามืด 

บ่อยครัง้ เมือ่ยังไม่สว่างผมจะเดนิรอบองค์ “พระศรศีากยทศพลญาณ 

ประธานพุทธมณฑลสุทรรศน์” องค์พระพุทธรูปปางลีลาหัน 

พระพักตร์ไปทางทิศตะวนัออก ผมได้เห็นช่วงเปลีย่นผ่านของกาลเวลา 

จากคนืเป็นวนัเมือ่ฟ้าสาง เห็นแสงอาทิตย์ยามเช้าท่ีส่องสาดความ

มดืให้จางลง มองไปทางกรงุเทพมหานคร ฟ้าค่อยสว่างขึน้เรือ่ยๆ 

แล้วแสงท่ีเริ่มจากทางทิศตะวันออกก็แผ่ซ่านครอบคลุมท่ัวผืนฟ้า

อย่างรวดเร็ว บริเวณพุทธมณฑลที่ผมเดินอยู่ก็สว่างขึ้น มองเห็น

หน้าตาผู้คนท่ีมีกิจวัตรอย่างเดียวกัน คือมาเดินออกก�ำลังกาย 

ยามเช้า
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ที่พุทธมณฑลแห่งนี้ ยามรุ่งสาง พวกเราได้สูดอากาศบริสุทธิ์ ฟัง

เสียงนกนานาชนิดท่ีเพ่ิงตื่นรับแสงอาทิตย์ส่งเสียงร้องขานรับ

ประสานกัน เสียงกระรอกร้องกร๊อกๆ อยู่ตามต้นไม้ เช้าวันใหม่

ที่แสนสดชื่นได้เริ่มต้นขึ้นอีกวันหนึ่งแล้ว 

“มีแต่คนแก่ๆ ทั้งนั้นเลย (ที่มาเดินออกก�ำลังกายกัน)”

วันหนึ่ง ขณะที่ผมเดินรอบพุทธมณฑลในตอนสาย มีผู้คนมาใช้

สถานท่ีแห่งน้ีเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจมากมาย บ้างให้อาหารเลีย้งปลา

ในสระน�้ำใหญ่ บ้างนั่งเล่นใต้ร่มไม้ และบ้างเดินเล่นตามทางเดิน

ภายในบริเวณ ขณะท่ีผมเดินสวนทางกับแม่ลูกคู่หน่ึง ผมได้ยิน

ลูกสาวอายุราวสิบขวบต้นๆ พูดกับแม่ว่า “มีแต่คนแก่ๆ ทั้งนั้น

เลยนะแม่” เธอคงหมายถึงผู้คนที่เธอเห็นมาเดินออกก�ำลังกายอยู่

ในวนันัน้ว่ามแีต่คนแก่ ผมได้ยินแล้วกส็ะดุง้ เพราะเธอพูดประโยค

นี้ในจังหวะที่เดินสวนกับผมพอดี “คนแก่ๆ” ที่เธอพูดถึงจึงเข้าตัว

ผมอย่างจัง ผมคงเป็นหน่ึงในบรรดา “คนแก่ๆ ท้ังน้ัน” ในสายตา

ของเธอ

ผมไม่แน่ใจว่าคนแก่ๆ ในสายตาของเด็กอายุสิบกว่าขวบน้ันจะ

หมายถึงคนอายุประมาณสักเท่าไร ลองคิดย้อนกลับไปดูสมัยเมื่อ
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ตวัเองยังเป็นเดก็ ผมก็รูส้กึว่าคนอายุ 40-50 ปี เป็นคนสงูวยัมากๆ 

แล้ว แม้จะยังไม่ถึงกับเป็นคนแก่ก็ตาม เมื่อเราเป็นเด็ก เราคงจะ

รู ้สึกเหมือนกันว่าคนอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นคนแก่แล้วจริงๆ 

ยิ่งถ้าอายุ 70-80 ปี ก็มองว่าเป็นคนแก่มากๆ จนถึงขั้นที่เรียกได้

ว่า “แก่หง่อม” ได้เลยทีเดียว

ความจริง “ความแก่” คงไม่ได้อยู่ที่อายุเป็นจ�ำนวนปีที่มีชีวิตอยู่

มาตั้งแต่เกิด ตอนผมเป็นเด็กนักเรียนมัธยม และเมื่อเข้าเรียนใน

มหาวิทยาลัยแล้ว ก็มีเพื่อนร่วมชั้นเรียนหลายคนที่หน้าแก่ บาง

คนถึงขนาดที่เพื่อนๆ ให้สมญาว่า “ไอ้แก่” ทั้งๆ ที่อายุก็ไม่ต่าง

กับเพื่อนๆ รุ่นเดียวกันมากนัก เพื่อนหน้าแก่ตั้งแต่เด็กเหล่านี้ พอ

อายุมากขึ้น บางคนหน้ากลับอ่อนวัยกว่าคนอื่น จึงพอจะพูดได้ว่า

ความแก่เป็นลักษณะทางกายภาพ ไม่เกี่ยวกับจ�ำนวนปีที่มีชีวิตอยู่

มา เด็กๆ ก็แก่ได้ ฝรั่งใช้ค�ำว่า “old” เพื่อหมายถึงแก่ หรือเก่า 

แต่เมื่อถามว่าคุณอายุเท่าไร กลับถามว่า “How old are you?” 

แปลเป็นไทยว่า “คุณแก่เท่าไร” ท�ำไมไม่ถามว่า “How young 

are you?” “คุณอ่อนเท่าไร” ก็ไม่รู้

เด็กหญิงที่พูดกับแม่ว่ามีแต่คนแก่ๆ มาเดินที่พุทธมณฑลนั้น อาจ

เป็นเพราะเธอเกอืบจะไม่เห็นเดก็รุน่ราวคราวเดยีวกนักบัเธอมาเดนิ

เลยก็ได้ ถ้าเช่นนั้นก็คงเป็นจริงอย่างที่เธอเห็นว่ามีแต่คนแก่ๆ ใน
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พ้ืนท่ีท่ีผู้คนมาเดนิหรอืวิง่ออกก�ำลงักายเช่นท่ีพุทธมณฑลน้ี เรามัก

ไม่ค่อยเห็นเดก็และวยัรุน่ การเดนิดเูหมอืนจะเป็นวธีิออกก�ำลงักาย

ของผู้สงูอายุ หรอืเป็นทางเลอืกของคนท่ีมนี�ำ้หนักเกนิแล้วต้องการ

ลดน�ำ้หนัก เมือ่เป็นเดก็น้อย เธอจึงมองไปว่ามแีต่คนแก่ๆ มาเดนิ

อยู่เท่านั้น

ผมเอาค�ำพูดของเด็กหญิงคนน้ันมาคิดดูอีกทีหน่ึง “มีแต่คนแก่ๆ 

ทั้งนั้น” ค�ำพูดนี้ก็น่าจะใช้อธิบายสังคมไทยได้ดีทีเดียว การที่เรา

เห็นทารกและเด็กมีอยู่น้อยในสังคม ก็จะท�ำให้เราเห็นไปว่ามีแต่

คนแก่ๆ

ชวีติผมยาวนานพอท่ีจะได้เห็นการเปลีย่นแปลงในสงัคมไทยมาบ้าง 

เพียงเมื่อราว 30 ปีก่อน ยังจ�ำได้ว่าเวลาเข้าไปในหมู่บ้านชนบท 

เราจะได้ยินเสียงทารกร้อง ได้เห็นเด็กเล็กๆ วิ่งเล่น ต่างกับ 

สมัยนี้ เวลาเข้าไปเดินในหมู่บ้านจะรู้สึกเงียบเหงา ไม่ค่อยได้ยิน

เสียงทารกร้องจากบ้านโน้นบ้านนี้เหมือนเมื่อก่อน สังเกตได้ชัดๆ 

ว่ามีเด็กเล็กๆ ในหมู่บ้านน้อยลง เราเห็นคนแก่ในหมู่บ้านม ี

มากขึน้ อาจเป็นเพราะคนแก่สมยัน้ีมสีขุภาพด ีอายุ 70-80 ปีแล้ว

ก็ยังเดินเหินไปมาได้คล่องแคล่ว ออกมาเดิน มานั่งนอกบ้านได้ 

ดังนั้น ถ้าไปตามหมู่บ้านชนบทขณะนี้ก็เห็นจะต้องพูดว่า “มีแต่

คนแก่ๆ ทั้งนั้น”
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คนแก่สมัยก่อนกับสมัยนี้อายุต่างกัน

ถ้าเราลองนึกถึงภาพคนแก่ในสังคมสมัยก่อน ก็คงพอจะมองเห็น

ว่าคนท่ีจะเรียกได้ว่าเป็นคนแก่ต่างยุคสมัยกันน่าจะมีวัยไม่เท่ากัน 

สงัคมเมือ่หลายร้อยปีก่อน เมือ่ผู้คนยังอายุไม่ยืนยาวนัก “อายุคาด

เฉลี่ย” อาจจะอยู่ในราว 40 กว่าปีเท่านั้น เมื่อร้อยปีก่อน ใครที่

อายุถึง 40 ปี ก็ต้องนับว่าเป็นผู้สูงอายุ ถ้าอายุเกินจากนี้ไปเป็น 

50-60 ปี ก็นับได้ว่าเป็นคนแก่แล้ว คนที่อายุ 60 ปีขึ้นไปมีไม่มาก

นัก อาจมีอยู่ไม่ถึง 1% ของประชากรทั้งหมดด้วยซ�้ำ สมัยก่อน

คนท่ีเกดิมาในรุน่ปีเดยีวกนั มไีม่ถงึ 20% ท่ีจะรอดชวีติอยู่จนมอีายุ

ถึง 60 ปี แต่ก่อนผู้หญิงผู้ชายท่ีอายุ 50 ปีขึ้นไปก็สามารถ 

เป็นปู่ย่าตายายได้แล้ว อาจมีลูกหลานนับเป็นสิบๆ คน เพราะ

คนรุ่นก่อนแต่งงานกันเมื่ออายุยังน้อย และเมื่อแต่งงานแล้วก็มีลูก

กันมาก จึงไม่แปลกท่ีคนอายุขึ้นถึงหลัก 50 ปีจะเรียกว่าเป็น 

คนแก่ได้อย่างเต็มปากเต็มค�ำ

ข้อคิดส�ำคัญอีกประการหนึ่งคือ เมื่อร้อยปีก่อน คนอายุ 50 ปี  

มี “อายุคาดเฉลี่ยที่เหลืออยู่” อีกเพียงประมาณ 17 ปีเท่านั้น 

หมายความว่า เมื่อคนสมัยก่อนมีอายุ 50 ปีแล้ว ก็จะมีชีวิตอยู่

ต่อไปโดยเฉลี่ยอีกเพียง 17 ปี ถ้าเทียบกับคนสมัยปัจจุบัน 

ที่พอมีอายุ 50 ปี ก็คาดว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปโดยเฉลี่ยอีกนานกว่า 

30 ปี นานกว่าคนเมื่อร้อยปีก่อนเป็นเท่าตัว
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ดังนั้น ในขณะที่คนเมื่อร้อยปีก่อนพอมีอายุ 50 ปี ก็เรียกได้ว่า 

“แก่แล้ว” คนสมัยน้ีท่ีมีอายุ 50 ปีเท่ากัน ยังไม่น่าจะเรียกว่า 

เป็น “คนแก่” เพราะอย่างน้อยก็จะมีชีวิตเหลืออยู่ยาวนานอีกกว่า 

30 ปี

นิยามของผู้สูงอายุน่าจะดูที่อายุที่เหลืออยู่มากกว่าอายุจริง

ความก้าวหน้าทางการแพทย์สาธารณสุข สุขาภิบาลและ 

สิ่งแวดล้อมได้ท�ำให้ผู้คนมีอายุยืนยาวขึ้น คนสมัยน้ีตายยากขึ้น 

การตายในวัยทารกได้ลดลงเป็นสิบเป็นร้อยเท่ากว่าเม่ือร้อยปีก่อน 

เพราะการดูแลครรภ์ การท�ำคลอด อนามัยแม่และเด็ก รวมทั้ง

การสร้างภูมิคุ ้มกันให้ทารกและเด็กได้พัฒนาก้าวหน้าและ

ครอบคลุมทั่วถึงมากขึ้น โรคติดเชื้อต่างๆ ที่เคยระบาดและคร่า

ชีวิตคนลงคราวละมากๆ ได้ถูกขจัดให้หมดไป สุขาภิบาลและ 

สิ่งแวดล้อมทีด่ีขึ้น ช่วยขจัดเชื้อโรคและพาหะน�ำโรคหลายชนดิให้

ลดน้อยลงอย่างมาก ความก้าวหน้าทางการแพทย์และเวชศาสตร์

ช่วยรักษาชีวิตมนุษย์จากความเจ็บป่วยและการบาดเจ็บ ท�ำให้

อัตราตายของประชากรลดน้อยลง

เดีย๋วน้ี คนไม่ตายกนัง่ายๆ เหมอืนเมือ่ก่อน ถ้าไม่หนักหนาสาหัส

จริงๆ หรือไม่ใช่โรคหรือการบาดเจ็บที่ท�ำลายอวัยวะส�ำคัญจริงๆ 
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ก็มีทางบ�ำบัดรักษาแก้ไขให้ยังคงมีชีวิตอยู่ได้ แม้บางครั้ง อวัยวะ

ส�ำคญัของร่างกายบกพร่องเสยีหาย หรอืไม่ท�ำหน้าท่ีกม็กีารเปลีย่น

ถ่ายอวัยวะกันได้ ทั้งเอาของคนอื่น หรือใช้อวัยวะเทียมมาใส่แทน

ได้ ชีวิตคนสมัยนี้จึงยืนยาวขึ้นอย่างมาก

ปัจจุบัน ประเทศไทยนิยามผู้สงูอายุว่าหมายถึงบุคคลท่ีมอีายุตัง้แต่ 

60 ปีขึ้นไป คือเอาจ�ำนวนปีของชีวิตตั้งแต่เกิดมาจนถึง 60 ปีเป็น

เกณฑ์ ถ้าเราคดิดใูห้ดีๆ  นิยามนีไ้ม่น่าจะสอดคล้องกับสภาพความ

เป็นจริงของพัฒนาการเกี่ยวกับอายุคาดเฉลี่ยของคนไทยท่ีเพ่ิมสูง

ขึ้นอย่างมาก ในอดีตเมื่อ 50 ปีก่อน คนไทยเกิดมาจนมีอายุ  

60 ปี จะมอีายุยืนต่อไปโดยเฉลีย่เพียง 13-14 ปีเท่าน้ัน แต่ปัจจุบัน

พอคนไทยอายุ 60 ปี ก็คาดว่าจะมีอายุที่เหลืออยู่อีกมากถึง 20 

กว่าปี อายุคาดเฉลีย่ท่ีเหลอือยู่น้ีมแีนวโน้มท่ีจะเพ่ิมขึน้อีกในอนาคต 

ต่อไปอีกเพียงประมาณ 10 ปีข้างหน้าเมื่อคนไทยอายุ 60 ปีแล้ว 

ก็จะมีอายุคาดเฉลี่ยที่เหลืออยู่อีกถึง 25 ปี หรือมากกว่านั้น

เมื่อเป็นเช่นน้ี แทนท่ีจะใช้อายุหรือจ�ำนวนปีตั้งแต่เกิดมาจนถึง  

60 ปีเป็นเกณฑ์จัดคนให้เป็นผู้สูงอายุ เราควรจะน�ำเอา “จ�ำนวน

ปีของชีวิตที่เหลืออยู่” มาใช้ประกอบการพิจารณาเรียกคนว่าเป็น 

“ผู้สูงอายุ” จะดีกว่าไหม กล่าวคือ แทนที่จะก�ำหนดตายตัวลงไป

ว่าคนที่อายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นผู้สูงอายุ เรามาคิดกันใหม่ว่าคนจะมี
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ชีวิตอยู่ต่อไปอีกกี่ปีจึงจะเรียกว่าเป็นผู้สูงอายุ ถ้าสมมุติก�ำหนดให ้

ผู้สูงอายุมีชีวิตที่เหลืออยู่จนกว่าจะตายโดยเฉลี่ยประมาณ 15 ปี 

ผู้สูงอายุก็ควรหมายถึงบุคคลที่มีอายุ 67-68 ปี ขึ้นไป ต่อไปใน

อนาคต เมื่อคนไทยอายุยืนยาวขึ้นอีกจนคนท่ีอายุ 70 ปีจึงจะ 

มีชีวิตท่ีเหลืออยู่อีก 15 ปี เราก็ปรับนิยามผู้สูงอายุเป็นคนท่ีม ี

อายุ 70 ปีขึ้นไป

ตอนนี้คนไทยก็มีอายุยืนยาวขึ้นอย่างมากแล้ว เราอาจขยับเกณฑ์

ผู้สูงอายุท่ีเคยใช้ 60 ปีขึ้นไป เป็นผู้สูงอายุคือผู้ท่ีมีอายุตั้งแต่  

65 ปีขึ้นไป ซึ่งก็จะเหมือนกับเกณฑ์ท่ีนานาประเทศเขาใช้กัน 

ที่นิยามว่าผู้สูงอายุคือบุคคลที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป

ถ้าประเทศไทยเปลี่ยนนิยาม “ผู้สูงอายุ” จาก 60 ปีขยับขึ้นไป

เป็น 65 ปี จ�ำนวนผู้สูงอายุในประเทศไทยก็จะลดลงทันที 

ประมาณ 2.5 ล้านคน และประชากรอายุ 60-64 ปี ก็จะเข้าไป

รวมอยู่กับส่วนที่เป็นแรงงาน ประชากรอายุ 60-64 ปีนี้อาจเป็น

แรงงานท่ีไม่ใช้ก�ำลงั หากแต่ใช้สมอง ภูมคิวามรู ้และประสบการณ์

เป็นหลัก ประชากรกลุ่มวัยนี้เมื่อยังไม่ถูกจัดให้เป็นผู้สูงอายุ ก็ยัง

ไม่ต้องได้รับบ�ำนาญเงินช่วยเหลือหรือสวัสดิการในฐานะผู้สูงอายุ 

รัฐก็อาจน�ำสวัสดิการหรือเงินช่วยเหลือในส่วนน้ีไปจ่ายเพ่ิมให้ 

ผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป
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ในส่วนตัว ผมยังอยากให้เปลี่ยนนิยามผู้สูงอายุให้สูงไปถึง 70 ปี

เสียด้วยซ�้ำ เพราะอีกไม่นานคนอายุ 70 ปีก็จะมี “ชีวิตที่เหลืออยู่

โดยเฉลี่ย” อีกประมาณ 15 ปี เท่ากับชีวิตที่เหลืออยู่ของคนอายุ 

50 ปีสมัยก่อน

ที่ส�ำคัญ ถ้าเปลี่ยนเกณฑ์ผู้สูงอายุเป็น 70 ปีได้ ผมก็จะอยู่ใน

สถานภาพเป็นคนวัยกลางคนไปได้อีกหลายปีทีเดียว ไม่ต้องเที่ยว

ประกาศว่าเป็นผู้สูงอายุ ทั้งๆ ที่ใจยังไม่ยอมแก่



ถ้าเตรียมใจพร้อม

ความตายก็ไม่น่ากลัว

๑๖
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2553

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 31 ฉบับที่ 3 กุมภาพันธ์-มีนาคม 2554
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ในขณะท่ีเริม่เขยีนบทความน้ี เหลอืเวลาอีกไม่ก่ีวนัก็จะหมดปี 2553 

แล้ว ขอกล่าวซ�้ำในข้อความที่พูดอยู่บ่อยๆ และพูดได้ตลอดทั้งปี

ว่า “เวลาช่างผ่านไปเร็วจริง ประเดี๋ยววัน ประเดี๋ยวปี เผลอ

แผล็บๆ ก็ผ่านไปอีกปีหนึ่งแล้ว”

คงไม่ใช่ผมเพียงคนเดยีวท่ีรูส้กึว่า วนัเวลาผ่านไปเรว็ ในหมูเ่พ่ือนๆ 

วัยเดียวกันเราก็คุยกันเรื่องน้ี และคงไม่ใช่แต่คนท่ีอายุมากอย่าง

พวกเราที่คิดเช่นนั้น สองวันก่อน เดินผ่านกลุ่มคนหนุ่มที่มีอาชีพ

ขับรถตู้โดยสาร ได้ยินเขาคุยกันว่า “เวลาผ่านไปเร็วเหลือเกิน” 

“ปีน้ีเรว็จรงิๆ เหมอืนกบัว่าเพ่ิงขึน้ปีใหม่ไปเมือ่สองสามวนัก่อนมา

นี้เอง”

โลกสมยัใหม่ เวลาน่าจะผ่านไปเรว็กว่าในสมยัก่อน ความก้าวหน้า

ด้านเทคโนโลยีในการตดิต่อสือ่สาร และคมนาคมได้ย่อโลกให้เลก็

ลง เมื่อร้อยปีก่อน การเดินทางไปสหรัฐอเมริกาหรือประเทศใน

ทวีปยุโรปต้องใช้เวลาเป็นเดือน เดี๋ยวนี้เราบินข้ามน�้ำข้ามแผ่นดิน

ไปครึ่งโลกก็ใช้เวลาเพียงวันเดียวเท่านั้น เคยคุยกันว่า ในตอนเช้า  

เราบินจากกรงุเทพฯไปเมอืงใหญ่เมอืงใดกไ็ด้ในประเทศไทย ไม่ว่า

จะเป็นเชียงใหม่ หาดใหญ่ อุดรธานี อุบลราชธานี กินข้าวเช้า  

ท�ำธุระ กินอาหารกลางวัน ท�ำธุระต่ออีก แล้วบินกลับมาถึง

กรงุเทพฯกยั็งไม่ค�ำ่ แล้วเดีย๋วน้ี ไม่ว่าจะอยู่แห่งไหนในประเทศไทย 

เราก็ยังสามารถใช้โทรศัพท์มือถือติดต่อกับคนได้ทั่วทั้งโลก
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คงเป็นด้วยเหตุที่โลกแคบลง เล็กลงอย่างนี้ละกระมัง ที่ท�ำให้เรา

รู้สึกว่าเวลาสมัยนี้ช่างผ่านไปเร็วเหลือเกิน

หนึ่งเดือนเต็มในโรงพยาบาล

ผ่านไปอีกปีหน่ึงแล้ว ไม่น่าเชื่อว่าปีน้ีผมต้องนอนในโรงพยาบาล

เป็นเวลานานถึง 30 วัน ผมเข้าโรงพยาบาลเพื่อรับการผ่าตัดใหญ่ 

2 ครั้ง ครั้งแรกในเดือนเมษายน อยู่โรงพยาบาล 18 วัน ครั้งที่

สองในเดือนพฤศจิกายน อีก 12 วัน

เมือ่เดอืนเมษายน ก่อนถงึวนัสงกรานต์ 2 วนั ผมเกิดอาการอึดอัด

ในท้องอย่างมาก อาเจียน แต่ไม่มีอะไรออกมามากนัก มีไข้สูง 

และความดันโลหิตขึ้นสูงมาก ผมต้องเข้าโรงพยาบาลรามาธิบดี

อย่างฉุกเฉิน

มีนิ่วก้อนใหญ่ในถุงน�้ำดี และก�ำลังอักเสบ

ยาสลบเป็นยามหัศจรรย์ ผมนับจากหน่ึงไม่ทันถงึสาม กห็มดความ

รู้สึกอย่างสิ้นเชิง ไม่คิด ไม่ฝัน จิตไม่ได้ออกจากร่างไปที่ใดทั้งสิ้น 

ถ้าไม่มกีารวางยาสลบ การผ่าตดัร่างกายคงท�ำได้ยาก โดยเฉพาะ

การผ่าตัดเพื่อรักษาอวัยวะภายใน ไม่ว่าจะเป็นสมอง เส้นโลหิต 
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หัวใจ ปอด ตับ ไต ไส้ กระเพาะ และกระดูก ข้อต่อต่างๆ

ผมหลับไปในการผ่าตัดครั้งแรกเกือบ 6 ชั่วโมง และครั้งหลังผม

ก็หลับไปอีกประมาณ 6 ชั่วโมงเช่นกัน รวมเวลาที่ผมสลบ ไม่มี

ความรู้สึกอย่างใดทั้งสิ้นในปีนี้ ราว 12 ชั่วโมงหรือครึ่งวัน

การผ่าตัดครั้งแรก เป็นเรื่องฉุกเฉิน ผมไม่ได้เตรียมตัวเตรียมใจ

อย่างไรทั้งสิ้น เข้าโรงพยาบาลในตอนเย็น คืนนั้นร่างกายของผม

กไ็ด้รบัการตรวจตราอย่างละเอียดด้วยเครือ่งมอืทางการแพทย์ทัน

สมัยนานาชนิด ไม่ว่าจะเป็นการเอ็กซเรย์ความถี่สูง อัลตราซาวด์ 

การท�ำสแกนเพื่อเห็นภาพอวัยวะภายในร่างกาย

เช้าวนัรุง่ขึน้ ผมกไ็ด้รบัการผ่าตดั หมอได้ผ่าเอาก้อนน่ิวสดี�ำขนาด

พอๆ กับหัวนิ้วโป้งออก และตัดถุงน�้ำดีที่มีอาการอักเสบทิ้งไปเลย 

ผมไม่มีดี (ถุงน�้ำดี) แล้วครับ

เมือ่ฟ้ืนจากฤทธ์ิยาสลบจากการผ่าตดัครัง้แรก ผมมีปัญหา หายใจ

ไม่ได้ ปอดท�ำงานได้ไม่เตม็ท่ี สาเหตเุน่ืองมาจากอาการอักเสบตดิ

เชื้อของน่ิวก้อนน้ัน และท่ีส�ำคัญคือ บางส่วนของล�ำไส้ได้เลื่อน

ทะลุ “กะบังลม” ขึ้นมาเบียดพ้ืนที่ปอด กะบังลมของผมฉีกขาด 

เนื่องมาจากอุบัติเหตุเมื่อ 20 ปีก่อน เวลาผ่านไป บางส่วนของ

ล�ำไส้ได้ค่อยๆ เลื่อนขึ้นมา ท�ำให้ปอดมีพ้ืนท่ีขยายตัวน้อยลง 
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แพทย์จึงต้องให้ผมใส่ท่อคาไว้ในหลอดลมเพ่ือช่วยหายใจ ช่วงน้ี

ทรมานที่สุด พูดก็พูดไม่ได้ และพยาบาลจะมาดูดเสมหะออกจาก

ล�ำคอทุกๆ 2 ชั่วโมง ซึ่งก็เจ็บมากอยู่เหมือนกัน ผมอาศัยท่อช่วย

หายใจอยู่นานถึง 3 วันในการผ่าตัดครั้งแรก และต้องอยู่ในห้อง

ไอซียูถึง 5 วัน

เตรียมตัวผ่าตัด

ผมใช้เวลา 2-3 เดือนก่อนที่จะตัดสินใจว่าจะขอเข้ารับการผ่าตัด

อีกครั้ ง ผ ่าตัดคราวน้ีเ พ่ือ “จัดระเบียบอวัยวะภายใน”  

คือ ดึงและดันให้ส่วนของส�ำไส้เลื่อนทะลุกะบังลมกลับไปอยู่ใน

บริเวณช่องท้องตามเดิม และปะรอยฉีกขาดของกะบังลม  

การผ่าตดัต้องอาศยัแพทย์ผู้เชีย่วชาญท้ังด้านอวยัวะภายในทรวงอก

และในช่องท้อง การผ่าตัดครั้งหลังน้ีก�ำหนดเป็นต้นเดือน

พฤศจิกายน 2553

เมื่อตัดสินใจแน่นอน และมีก�ำหนดเวลาชัดเจนแล้ว ผมก็  

“ออกก�ำลังกาย” เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง พร้อมที่จะรับมือกับการ

ผ่าตดัเปิดเข้าไปถงึทรวงอกและช่องท้อง ท่ีส�ำคญัคอื ผมได้ “ออก

ก�ำลังใจ” ให้พร้อมท่ีจะเผชิญกับเหตุการณ์ท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นใน
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การผ่าตัดครั้งนี้ เมื่อมีประสบการณ์ผ่านมาเพียงไม่กี่เดือน ผมก็

คาดการณ์ล่วงหน้าได้แจ่มชัด เราจะหลับไป ทีมแพทย์จะผ่าตัด 

ทีมวิสัญญีแพทย์จะคอยเฝ้าดูสัญญาณชีพของเรา จะมีท่อช่วย

หายใจใส่อยู่ เม่ือปฏิบัติการผ่าตดัเสรจ็สิน้ ถ้าเรายังหายใจด้วยตวั

เองไม่ได้เต็มท่ี เราก็จะได้ท่อช่วยหายใจน้ันช่วยปอดท�ำหน้าท่ี

หายใจเข้าและออก ถ้าท่อน้ันยังคาอยู่ กยั็งพูดไม่ได้ และพยาบาล

จะมาช่วยดูดเสมหะออกจากหลอดลมเป็นระยะๆ

ผมเดินเข้าโรงพยาบาลเพ่ือรับการผ่าตัดครั้งหลังน้ีอย่างพร้อมท้ัง

กายและใจ ต่างจากครัง้แรกท่ีเป็นเหตกุารณ์ฉกุเฉนิ ผมคาดการณ์

ทุกอย่างที่อาจเกิดขึ้นและพร้อมที่จะเผชิญ สิ่งส�ำคัญที่สุด คือ ผม

คิดทุกอย่างในเชิงบวก เพื่อให้เกิด “ทัศนคติที่ดี” ต่อทุกสิ่งทุก

อย่างที่เกี่ยวข้องกับการผ่าตัดครั้งนี้ ทั้งสถานที่ บุคลากร และ

อุปกรณ์เครื่องมือทุกชิ้น

ผมมั่นใจว่า การผ่าตัดครั้งน้ีกระท�ำขึ้นเพ่ือจะช่วยให้ผมมีชีวิต 

ท่ีดขีึน้ ปอดข้างขวาของผมจะมพ้ืีนท่ีขยายตวัมากขึน้ ผมจะหายใจ

ได้โล่งขึ้นอย่างแน่นอน หลังจากการผ่าตัด

ผมมีบุญท่ีได้เข้ารับการผ่าตัดในโรงพยาบาลรามาธิบดีท่ีมีชื่อเสียง 

เป็นโรงพยาบาลชั้นน�ำของประเทศ พร้อมสรรพด้วยเครื่องมือและ

อุปกรณ์การแพทย์ที่ทันสมัย
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ผมโชคดี ท่ีศัลยแพทย์ผู ้ เชี่ยวชาญด้านทรวงอก คือ รอง

ศาสตราจารย์ นายแพทย์มณเฑียร งดงามทวสีขุ และ ผู้เชีย่วชาญ

การผ่าตัดนิ่ว คือ รองศาสตราจารย์ นายแพทย์สาวิตร โฆษิต

ชยัวฒัน์ รบัช่วยกนัผ่าตัดครัง้นี ้(ผมขอกราบขอบพระคณุอาจารย์

ทั้งสอง และขอจดจ�ำพระคุณของท่านตลอดไป)

ผมรู้สึกตัว และถูกน�ำเข้ามาอยู่ในห้องไอซียู โดยยังใส่ท่อช่วย

หายใจอยู่ แต่คราวนี้ผมเตรียมใจไว้พร้อมแล้ว จึงไม่รู้สึกทรมาน

แต่อย่างใด กลับรู้สึกว่าท่อนี้มีบุญคุณที่ช่วยให้เราหายใจได้ ผม

ทนการดูดเสมหะได้ เพราะรู้ว่าการท�ำเช่นนั้นจะช่วยให้หายใจได้

สะดวก ไม่ติดขัด คราวนี้ ท่อช่วยหายใจยังคาอยู่ในหลอดลมของ

ผมอีกเพียงคืนเดียว พอวันที่สอง ก็เอาท่อออกได้

ร่างกายของผมฟื้นสภาพจากการผ่าตัดคราวหลังนี้เร็วมาก เพียง

หน่ึงสัปดาห์หลังวันผ่าตัด ผมก็ออกจากโรงพยาบาลได้ในสภาพ

เหมือนคนปกติ

เหมือนเตรียมตัวตาย

การผ่าตัดครั้งน้ีท�ำให้ผมได้ข้อคิดเกี่ยวกับการเตรียมตัวเตรียมใจ

พร้อมท่ีจะเผชญิเหตกุารณ์ส�ำคญัครัง้สดุท้ายของชวีติ “ความตาย” 
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เป็นสิ่งท่ีคนเราทุกคนไม่มีใครหลีกเลี่ยงได้ แม้คนเราจะพยายาม

ยืดชีวิตให้ยืนยาวออกไป แต่ในที่สุดแล้วย่อมหนีไม่พ้นความตาย

ผมได้คุยกับเพ่ือนวัยเดียวกันหลายคน พวกเรายอมรับความจริง

ว่าทุกคนต้องตายไม่วันใดก็วันหน่ึง ขณะน้ีพวกเรามีอายุ 60  

กว่าปี จะมีอายุอยู่ต่อไปโดยเฉลี่ยอีก 20 กว่าปี ดูเหมือนพวกเรา

จะเห็นพ้องกันว่าความตายนั้นไม่น่ากลัว แต่เรื่องน่ากลัวคือความ

ทุกข์ทรมานด้วยโรคภัยไข้เจ็บก่อนตาย ทุกคนไม่อยากอยู่ในสภาพ

ที่ช่วยตัวเองไม่ได้ และเป็นภาระให้ผู้อื่นต้องดูแล เราอยากหลับ 

และจากโลกนี้ไปด้วยอาการสงบ ไม่เจ็บปวดทรมานและยืดเยื้อ

จะเป็นไปได้ไหมหนอท่ีเราจะเตรียมตัวเตรียมใจพร้อมเผชิญกับ

ความตายอย่างองอาจ เราควรเตรียมร่างกายให้สมบูรณ์ท่ีสุด  

ออกก�ำลังกาย เลือกกินอาหารท่ีมีคุณภาพตามหลักโภชนาการ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไม่ให้เสี่ยงมากนัก

สิ่งท่ีส�ำคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่าการเตรียมกาย คือ การเตรียมใจ 

เราควรตระหนักว่าความตายเป็นธรรมชาต ิคนเราเกดิมาแล้วย่อม

หลีกหนีความตายไม่พ้น ทุกคนต้องตาย เมื่อหลีกเลี่ยงไม่ได้  

เราจึงควรท�ำใจให้พร้อมเผชิญหน้ากับความตายโดยไม่หวั่นไหว 

เพ่ือนของผมคนหน่ึงบอกลูกๆ ก่อนสิ้นใจว่า “ไม่ต้องเสียใจ  

คิดว่าพ่อไปต่างประเทศ และจะไปอยู่ที่นั่นนานสักหน่อย” คนที่



153

ผมรู้จักหลายคนเขียนบันทึกข้อความท่ีแสดงว่าไม่เกรงกลัวความ

ตายที่ก�ำลังมาเยือน

ผมก�ำลังเตรียมกายและใจ เพื่อวันสุดท้ายของชีวิต ให้เหมือนกับ

ที่ได้เตรียมตัวก่อนเข้ารับการผ่าตัดครั้งล่าสุดนี้





บ้านเมืองในฝันเมื่อยามแก่

๑๗
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อต้นปี 2555

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 32 ฉบับที่ 4 เมษายน-พฤษภาคม 2555
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ฝันถึงยามแก่

ตั้งชื่อเรื่องไว้ก่อนที่จะลงมือเขียนในวันนี้ว่า “บ้านเมืองในฝันเมื่อ

ยามแก่” ผมตั้งใจท่ีจะเขียนว่า “เมื่อยามแก่” จริงๆ นะครับ 

ไม่ใช่อยากจะเขยีนค�ำว่า “ผู้สงูอายุ” แล้วเผลอไปเขยีนค�ำว่า “แก่” 

เดี๋ยวนี้ ผมเป็นผู้สูงอายุแล้วตามกฎหมายไทย แต่ผมยังไม่คิดว่า

ตัวเองแก่ ไม่ใช่เพราะใจที่ไม่ยอมแก่ หรือยังอยากเป็นหนุ่ม แต่

ผมรู้สึกว่ากายของผมก็ยังไม่น่าจะเรียกว่าแก่ แม้ร่างกายของผม

จะไม่เปล่งปลั่งสดใส ท่าทางเคลื่อนไหวจะไม่แคล่วคล่อง

กระฉับกระเฉง เหมือนเมื่อยังเป็นหนุ่ม แต่ทั้งกายและใจของผม

ก็ยังไม่เชื่องช้า งุ่มง่าม และหลงลืมเหมือนคนแก่ อย่างไรก็ตาม 

ผมตระหนักดว่ีา อีกไม่นานสงัขารของตวัเองกจ็ะเสือ่มโทรมลงจน

อยู่ในสภาพที่เรียกว่าเป็นคนแก่อย่างสมบูรณ์

เมื่อสังขารของผมแก่จริงๆแล้ว ผมก็จะยอมรับว่าเป็นคนแก่  

ไม่ต้องมาเรียกผมอย่างเอาใจว่าเป็นผู้สูงอายุหรือผู้มีวัยอาวุโส ผม

คิดว่าอีกไม่นาน ถ้าไม่ตายเสียก่อน ยิ่งเวลาผ่านไปรวดเร็วอย่างที่

เป็นอยู่ทุกวันนี้ เผลออีกแผล็บเดียว ผมก็จะแก่จริงๆ แล้ว

ก่อนจะแก่ ผมก็มีสิทธิที่จะฝันไว้ก่อน อะไรๆ ที่เราอยากให้เกิด

ขึ้นกับตัวเราหรือสิ่งรอบๆ ตัวเรา เราก็คิดๆ ฝันๆ เอาไว้ ฝันนั้น

จะเป็นจริง หรือจะเป็นเพียงแค่ความฝันลมๆ แล้งๆ ย่อมขึ้นกับ
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โชควาสนา และชะตาชวีติในอนาคต ผมเดนิทางผ่านชวีติมาค่อน

ทางแล้ว เคยเป็นทารก เด็ก วัยรุ่น เป็นหนุ่ม เป็นผู้ใหญ่ จน

กลายเป็นผู้สูงอายุอยู่ในปัจจุบัน ยังขาดอีกขั้นตอนเดียวที่ยังไม่ได้

เป็น คือเป็นคนแก่ จากนั้น ผมก็จะตาย ผมคงไม่ควรต้องเสีย

เวลาจินตนาการว่าตายแล้วจะไปไหน อยากจะเป็นอย่างไร เพราะ

ตายย่อมหมายความว่า “ไม่เป็น” อีกต่อไป ดังนั้น ผมจึงเหลือ

อีกช่วงเดียวของชีวิตที่ผมจะฝันอยากให้เป็นได้คือเมื่อยามแก่

ผมตั้งชื่อเรื่องว่า “บ้านเมืองในฝันเมื่อยามแก่” ส�ำหรับค�ำว่า  

“บ้านเมือง” นั้น ผมขอแยกออกเป็นสองค�ำ “บ้าน” ค�ำหนึ่ง และ 

“เมือง” อีกค�ำหน่ึง เพราะถ้าพูดค�ำว่าบ้านเมืองรวมกันก็จะม ี

ความหมายครอบคลุมทั้งประเทศ รวมทั้งการเมือง การปกครอง 

เศรษฐกิจ และสังคมด้วย แต่ผมไม่อยากฝันให้กว้างไกลถึงขนาด

น้ัน ผมขอฝันถงึบ้านท่ีอยากจะอยู่เมือ่ยามแก่ และเมอืงท่ีอยากจะ

เห็นเมื่อตัวเองชรา แค่นั้นก็พอ

บ้านในฝันเมื่อแก่

ชีวิตที่ผ่านมาค่อนทาง ท�ำให้ผมพอจะประมาณความต้องการของ

ตัวเองได้ บ้านที่ผมอยู่ทุกวันนี้ ผมใช้พื้นที่ไม่น่าจะถึงหนึ่งในยี่สิบ

ของท่ีมอียู่ ผมลองนึกด ูวนัๆ หน่ึง ผมจะเดนิไปตามทางท่ีเคยชนิ 
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จะน่ังอยู่ท่ีบางจุดเป็นประจ�ำ รวมพ้ืนท่ีในบ้านท่ีใช้อยู่แล้วกไ็ม่มาก

เลย ชีวิตแต่ละวันวนเวียนอยู่เฉพาะพื้นที่บางแห่งในบ้านเท่านั้น

บ้านในฝันเมือ่ยามแก่ของผมเป็นหลงัเลก็ๆ ตัง้อยู่เสมอืนเป็นเรอืน

บรวิารของบ้านหลงัใหญ่ ซึง่มพ่ีีน้องหรอืลูกหลานท่ีผมพอจะพ่ึงได้

เรื่องอาหารการกิน ซักเสื้อผ้า ดูแลท�ำความสะอาดบ้าน และคอย

ดูแลช่วยเหลือเมื่อยามเจ็บป่วยหรือจ�ำเป็น ผมไม่ฝันที่จะอยู่อย่าง

สันโดษและห่างไกลผู้คน ผมหวังท่ีจะพ่ึงผู้อ่ืนอยู่เหมือนกัน  

บ้านในฝันของผมไม่ใหญ่นัก เป็นบ้านชั้นเดียว ยกพื้นสูงจากพื้น

ดินประมาณหนึ่งเมตร พื้นเป็นกระเบื้องที่ไม่ลื่น มีบันไดขึ้นบ้าน

ที่มีราวจับ มีทางลาดเผื่อว่าต้องใช้รถเข็น บ้านมี 2 ห้องนอน  

2 ห้องน�้ำ มีระเบียงไว้นั่งตากลมชมวิวและท�ำงาน ห้องนอนของ

ผมกว้างและโล่ง ไม่เลก็ๆ แคบๆ เหมอืนห้องโรงแรม มแีสงสว่าง

จากภายนอกให้อ่านหนังสือได้โดยไม่ต้องเปิดไฟในเวลากลางวัน 

ห้องนอนเป็นห้องท�ำงานด้วย จึงมีโต๊ะเขียนหนังสือ พ้ืนท่ีวาง

คอมพิวเตอร์ ชั้นและโต๊ะวางหนังสือ

ห้องท�ำงานในฝันของผมจะต้องมีระบบรับสัญญาณอินเตอร์เน็ต 

หรอื WiFi (ไวไฟ) เพ่ือผมจะได้ตดิต่อกบัโลกภายนอก รบัรูข่้าวสาร

ท้ังท่ัวโลกและภายในประเทศ ผมจะตดิต่อกบัเพ่ือนฝูงและคนอ่ืนๆ

ทางอีเมล์และเฟซบุ๊ค หรือช่องทางอินเตอร์เน็ตอื่นๆ ที่จะเปิดขึ้น
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ใหม่ในอนาคต ผมฝันถึงวิธีการติดต่อสื่อสารท่ีทันสมัยในบ้าน 

ของผม

โต๊ะท�ำงานของผมน่าจะมสีกัสองโต๊ะ บนโต๊ะ ผมฝันเห็นกระดาษ 

เครื่องเขียนต่างๆ เช่น ยางลบ ดินสอ ปากกาไม้บรรทัด 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พจนานุกรมไทย-อังกฤษ 

อังกฤษ-ไทย อังกฤษ-อังกฤษ บ้านของผมไม่จ�ำเป็นต้องมีครัว 

แต่อาจมีเคาน์เตอร์หรือโต๊ะเล็กๆ วางไมโครเวฟ เผ่ือไว้หาก

ต้องการต้มน�้ำร้อน หรืออุ่นอาหาร เครื่องไฟฟ้าอย่างอื่นไม่ต้อง

มีมาก พัดลมสัก 2-3 ตัว ไม่ต้องติดเครื่องปรับอากาศให้เปลือง

ไฟ โทรทัศน์ วิทยุ ตู้เย็นขนาดเล็ก อย่างละเครื่องก็เพียงพอแล้ว 

มีห้องน�้ำอยู่ในห้องนอน ห้องน�้ำในฝันต้องไม่คับแคบ สว่าง และ

โปร่ง อากาศถ่ายเทได้ดี ผมจะใช้ห้องน�้ำเป็นสถานที่อ่านหนังสือ

บ้างเป็นบางครัง้ ประตหู้องน�ำ้กว้างพอรถเขน็เข้าออกได้ เปิดปิด

โดยเลือ่นออกด้านข้าง ปูพ้ืนด้วยกระเบ้ืองไม่ลืน่ มรีาวจับท่ีโถส้วม 

และที่อาบน�้ำ ต้องมีเครื่องท�ำน�้ำอุ่นในห้องน�้ำ
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เมืองในฝันเมื่อแก่

ฝันถึงบ้านยามแก่แล้ว คราวนี้มาฝันถึงเมืองเมื่อผมแก่บ้าง เมือง

ในท่ีน้ี ผมอยากจะหมายถงึชมุชนท่ีล้อมรอบบ้านหลายๆ ประเภท 

รวมตั้งแต่เมืองใหญ่มากๆ เช่นกรุงเทพฯ หัวเมืองต่างๆ เทศบาล 

และชุมชนเล็กๆ

เมื่อคิดถึงเมือง ผมไม่ได้หมายความถึงเมืองหรือชุมชนตามความ

ต้องการส่วนตัวของผมคนเดียว ไม่เหมือนเมื่อคิดถึงบ้านส่วนตัว

ในฝัน ที่เราจะฝันอยากให้บ้านของเราเป็นอย่างไรก็ได้ แต่เมือง

ในฝัน ผมคงต้องฝันเผ่ือคนแก่อ่ืนๆ เรียกว่าเมืองในฝันส�ำหรับ

สังคมสูงอายุ ความจริงผมไม่อยากฝันว่าคนแก่ควรจะอยู่ใน 

เมืองใหญ่ๆ เมืองใหญ่ท่ีมีคนอยู่กันมากๆ ไม่น่าเป็นท่ีอยู่อาศัย

ของคนแก่ ชวีติท่ีเร่งรบี ผู้คนท่ีอยู่กนัอย่างแออัด การจราจรท่ีหนา

แน่น มลภาวะในเมืองล้วนเป็นสภาพที่ไม่เหมาะสมส�ำหรับคนแก่ 

แต่ผมกอ็ยากจะฝันเห็นเมอืงใหญ่มนี�ำ้ใจกบัคนแก่บ้าง ถนนหนทาง 

บาทวิถี ทางเดินข้ามถนน ทางขึ้นสถานีรถไฟฟ้า ร้านค้าอาคาร

สถานท่ีต่างๆ ควรออกแบบให้คนแก่ได้ใช้บ้าง ถ้าออกแบบเผ่ือคน

แก่ คนพิการก็ได้ใช้ประโยชน์ด้วย
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ผมฝันเห็นเมอืงในฝันส�ำหรบัคนแก่ท่ีมสีวนสาธารณะมากๆ คนแก่

จะได้ไปนั่งเล่นบ้าง ถ้าไปเองไม่ได้ ลูกหลานพาไปก็ยังดี ฝันเห็น

คนหนุ่มสาวและคนที่ยังไม่แก่ใจดี มีน�้ำใจ เอื้อเฟื้อเมตตาคนแก่ 

คนขับรถสาธารณะรอคอยจนคนแก่ขึ้นรถเรียบร้อยจึงออกรถ 

พนักงานเก็บสตางค์ไม่ร�ำคาญคนแก่

หนุ่มสาวช่วยดูแลคนแก่ข้ามถนน แต่ก็น่ันแหละ จะไปฝันอะไร

มากถึงเมืองใหญ่ๆ คนแก่ถ้าจ�ำเป็นต้องอยู่ในเมืองใหญ่ก็ไม่ควร

ออกจากบ้านบ่อยนัก

ผมอยากอยู่ในชุมชนเล็กๆ เมื่อยามแก่ ชุมชนที่มีบ้านเรือนอยู่กัน

ไม่หนาแน่นนัก ไม่มรีถวิง่พลกุพล่าน ไม่มเีดก็แว้นซ์ซิง่มอเตอร์ไซค์

ให้กวนใจ อากาศปลอดโปร่งโล่งสบาย บ้านผมอยู่ไม่ไกล 

จากร้านค้า ร้านอาหาร ร้านตัดผม ในชุมชน พอจะรู้จักกันบ้าง

ว่าใครเป็นใคร

ท่ีส�ำคัญคือเมืองในฝันเมื่อยามแก่ของผมต้องอยู่ในพ้ืนท่ีท่ีไม่เสี่ยง

ต่อสาธารณภัยต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นภัยธรรมชาติ หรือภัยที่มนุษย์

สร้างขึ้น เช่น น�้ำท่วม ดินถล่ม ภูเขาทลาย อัคคีภัย วาตภัย 

การสู้รบ การระเบิด หรือพิบัติภัยอื่นๆ



162

บ้านเมืองในฝันกับร่างกายจริงๆ

ไม่ว่าผมจะฝันฟุ้งเฟื่องอย่างไรก็ตาม แต่ถ้าสังขารของตัวเองเมื่อ

แก่ไม่สมประกอบ เช่นไม่สามารถช่วยตวัเองได้ในกจิกรรมพ้ืนฐาน 

หรือสมองเสื่อมจนไม่รู้เรื่องอะไรแล้ว แม้ฝันนั้นจะเป็นจริง ก็ไม่มี

ประโยชน์อันใด ผมอยากจะฝันถึงร่างกายและประสาทสมองของ

ตัวเองที่มีสภาพสมบูรณ์ ไม่เป็นอัมพฤกษ์อัมพาต สมองไม่เสื่อม 

ความจ�ำยังพอจะดีอยู่บ้างแม้ไม่แจ่มแจ๋วเหมือนเมื่อยังหนุ่มก็ยังดี 

หูตายังพอใช้การได้ ฟันยังมีอยู่พอเคี้ยวอาหาร แขนยังพอสั่งมือ

จับปากกาขีดเขียนได้ ขายังใช้ยืนเดินได้

บ้านเมืองในฝันก็ต้องไปด้วยกันกับร่างกายยามแก่ในฝัน ในที่สุด 

ผมฝันว่าตัวเองนอนหลับอย่างมีความสุขในบ้านและชุมชน 

สิ่งแวดล้อมในฝัน แล้วไม่ตื่นขึ้นมาอีกเลย



เผลออีกประเดี๋ยวเดียว 

เวลาชีวิตของเราก็ไม่เหลือแล้ว

๑๘
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อต้นปี 2557

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 34 ฉบับที่ 3 กุมภาพันธ์-มีนาคม 2557
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มีคนทักผมว่า ผมพูดถึง “เวลาท่ีผ่านไปเร็วมาก” บ่อยเกินไป 

เขียนซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าเหมือนคนแก่ขี้บ่น “เวลาผ่านไปเร็วเหมือนติด

ปีกบิน” บ้าง “เผลอแพล้บเดยีว...เผลอประเดีย๋วเดยีว...เวลาก็ผ่าน

ไปอีกปีหนึ่งแล้ว” บ้าง

ผมยอมรับว่าใจของผมติดอยู่กับเรื่องความเร็วของกาลเวลาที่ผ่าน

ไปจริงๆ ระยะหลายปีท่ีผ่านมา ผมรู้สึกว่าเวลาล่วงไปเร็วมาก 

เหมือนกับว่าเมื่อยิ่งมีอายุสูงขึ้น เวลาก็ไหลลื่น ผ่านไปด้วยอัตรา

เร่งเร็วยิ่งขึ้น เพื่อนที่เรียนมารุ่นเดียวกับผม ถึงบัดนี้ได้กลายเป็น 

ส.ว. สูงวัยกันหมดทุกคน หลายคนพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า  

วันเวลาช่างผ่านไปเร็วเหลือเกิน ประเดี๋ยววัน ประเดี๋ยวเดือน เพิง่

ขึ้นปีใหม่มาไม่นาน น่ีก็ถึงเทศกาลสงกรานต์รดน�้ำขอพรผู้ใหญ่ 

เล่นสาดน�ำ้กนัสนุกสนาน เดีย๋วกถ็งึวนัเพ็ญเดอืนสบิสองชวนพ่ีชวน

น้องไปลอยกระทง แล้วก็มีงานส่งท้ายปีเก่าฉลองปีใหม่กันอีก  

ผมเริม่เข้าใจแล้วว่าท�ำไมคนแก่ชอบพูดถงึความหลงั ประสบการณ์

ของตัวเองและค�ำบอกเล่าของเพื่อน เป็นข้อมูลยืนยันว่า พออายุ

มากขึ้นจนได้สถานภาพเป็นผู้สูงอายุ อดีตที่ผ่านพ้นมา 40-50 ปี 

กบ็รรเจิดแจ่มใสเหมอืนเป็นเหตกุารณ์ท่ีเพ่ิงเกดิขึน้เมือ่ไม่นานมาน้ี 

เมื่อยังเป็นเด็กเคยนึกว่าระยะเวลา 50 ปีหรือครึ่งศตวรรษนั้นนาน

แสนนาน แต่พอได้ผ่านเวลายาวนานขนาดน้ีมาด้วยชีวิตของ 

ตัวเอง ก็พูดได้เต็มปากว่าระยะเวลา 50 ปี เป็นเวลาที่ไม่นาน  
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ภาพเหตุการณ์ในอดีตเมื่อคนรุ ่นราวคราวเดียวกันยังเป็นเด็ก  

วัยรุ่น หรือเป็นหนุ่มสาวยังสดใสชัดเจน เรื่องดีๆ คิดถึงแล้วก็ 

อดยิ้มไม่ได้ เรื่องร้ายๆ ก็ท�ำให้ใจหดหู่ลงบ้างเป็นธรรมดา

คนรุ่นเดียวกับผมก�ำลังมีอายุมากขึ้นเรื่อยๆ  ถ้าดูตามสถิติแล้ว 

คนไทยที่มีอายุถึง 60 ปี ก็คาดว่าจะมีชีวิตอยู่ต่อไปโดยเฉลี่ยอีก 

21-22 ปี ในเมื่อผ่านชีวิตมากว่า 60 ปี ยังรู้สึกว่าเป็นเวลาที่ไม่

นาน พูดได้ว่าเป็นเวลาประเดี๋ยวเดียว ดังนั้น เวลาที่เหลืออยู่อีก

เพียงหนึ่งในสามของชีวิตที่ผ่านมา จึงดูจะเป็นเวลาที่สั้น อีกยี่สิบ

ปีก็อีกประเดี๋ยวเดียวเท่านั้น

น้องๆ รุ่นหลังก็เถิด ที่ยังอายุเพียง 40-50 ปีในตอนนี้เห็นหน้า

อ่อนๆ ยังเป็นหนุ่มเป็นสาวกันอยู่อย่างนี้ อีกประเดี๋ยวก็จะทยอย

เข้าเป็นสมาชิกใหม่ของชมรม ส.ว. ขอย�้ำซ�้ำแล้วซ�้ำอีกว่าอีก  

10-20 ปี เป็นเวลาไม่นาน เวลาติดปีกบินอย่างนี้ เผลออีก 

แพล้บเดียว ก็จะเป็นผู้สูงอายุเหมือนกับพี่ๆ แล้ว (ไชโย)

ท�ำไมเวลาจึงผ่านไปเร็วนัก

ท่ีจริง เวลาคงผ่านล่วงไปด้วยอัตราความเร็วเท่าเดิม ถ้าเราใช้

มาตรวัดเวลาด้วยหน่วยมาตรฐาน เป็นวินาที นาที ชั่วโมง วัน 
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เดือน และปี แต่ละหน่วยย่อมต้องมีระยะเวลายาวนานเท่าเดิม  

ไม่ว่าจะเป็นเวลากี่ร้อยกี่พันปีมาแล้ว แต่ละวันมี 24 ชั่วโมง และ

แต่ละชั่วโมงมี 60 นาทีเท่ากัน จะต่างกันก็แต่เพียงว่าในบาง

ฤดกูาล ระยะเวลาของกลางวนัท่ีนับตัง้แต่พระอาทิตย์โผล่พ้นขอบ

ฟ้าจนตกลับโลกไป อาจสั้นหรือยาวนานแตกต่างกันไปบ้าง

ดงัน้ัน วนัเวลาท่ีบางคนบอกว่าผ่านไปช้าบ้าง เรว็บ้าง จึงเป็นเรือ่ง

ของ “ความรู้สึก” คนที่มีความทุกข์ อาจจะรู้สึกว่า วัน เวลาช่าง

ผ่านไปช้าเสียเหลือเกิน ตรงข้ามกับคนที่มีความสุข เวลาจะผ่าน

ไปเร็วมาก เร็วจนบางครั้งเวลาผ่านไปโดยไม่รู้ตัว

เราจะพูดได้ไหมว่า เวลาผ่านไปเรว็หรอืช้าขึน้อยู่กบัความรูส้กึของ

เราว่าต้องการให้เวลาผ่านไปอย่างไร ความเร็วของเวลาที่ผ่านไป

ดเูหมอืนจะตรงกนัข้ามกบัความรูส้กึของเราท่ีอยากให้เวลาผ่านไป

ลองสังเกตดู บางครั้งเมื่อเราอยากให้เวลาผ่านไปเร็วเรากลับจะ

รู้สึกว่าเวลาผ่านไปช้า และในทางกลับกัน บางครั้งที่เราอยากให้

เวลาผ่านไปช้า เราก็จะรู้สึกว่าเวลาผ่านไปเร็ว

ทดลองดูก็ได้ เวลาเดินทาง ถ้าเราใจร้อน เร่งรีบ อยากให้ไปถึงที่

หมายไวๆ เราก็จะรู้สึกว่าการเดินทางเท่ียวน้ันช่างช้าเหลือเกิน 

ไม่ทันใจเสยีเลย ในทางกลบักนั ถ้าเราไม่เร่งรบีเดนิทางตามสบาย 
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เราจะรู้สึกว่าใช้เวลาไม่นานเลย อาจประหลาดใจด้วยซ�้ำว่าเผลอ

แพล้บเดยีวกถ็งึท่ีหมาย ลองดนูะครบั เมือ่เดนิทางไปท่ีไหนสกัแห่ง 

ลองตัดกังวลเรื่องเวลาของการเดินทาง เอาใจไปคิดถึงเรื่องอ่ืน 

รบัรองได้ว่า การเดนิทางของเรา ไม่ว่าจะครัง้ใด จะใช้เวลาไม่นาน 

บางครั้ง อาจรู้สึกว่าถึงที่หมายโดยยังไม่รู้ตัวเสียด้วยซ�้ำ

อายุยืนยาวขึ้น แต่ชีวิตสั้นลง

“เอ๊ะ! มันเป็นอย่างไร อายุของคนยืนยาวขึ้น แล้วท�ำไมจึงมาบอก

ว่าชีวิตของคนเราสั้นลง”

ท่ีจรงิผมกไ็ม่ได้ต้องการประดษิฐ์ส�ำนวนชวนให้คิดอะไรกนัมากมาย 

เพียงแต่อยากจะโยงเรื่องอายุของคนให้ไปเกี่ยวกับเวลาท่ีผ่านไป

เท่านั้น

เรารู้กันแล้วว่า ชีวิตของคนไทยยืนยาวขึ้น เมื่อ 100 ปีก่อน คน

ไทยมีอายุคาดเฉลี่ยไม่ถึง 50 ปี ปัจจุบันคนไทยอายุยืนขึ้น  

โดยเฉลี่ยมีอายุถึง 73 ปี แต่ลองมาคิดดูอีกทีหน่ึง...ชีวิตของ 

คนไทยเมื่อ 100 ปีก่อนกับชีวิตคนไทยสมัยน้ีด�ำเนินไปช้าเร็ว 

แตกต่างกัน
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ในอดีต ชีวิตของคนไทยด�ำเนินไปอย่างเชื่องช้า ซึ่งเป็นไปตาม

สภาพสังคม และความก้าวหน้าของเทคโนโลยีในการสื่อสาร

คมนาคม ในสมยัน้ัน การเดนิทางจากต�ำบลหนึง่ไปยังอีกต�ำบลหน่ึง 

ท�ำได้แต่โดยทางน�ำ้และทางบก การคมนาคมทางน�ำ้ไปได้เรว็ท่ีสดุ 

แต่ก็ยังใช้แรงคนเป็นหลัก เครื่องยนต์มีใช้กันแล้ว แต่ก็ใช ้

เฉพาะกบัเรอืเดนิทะเลขนาดใหญ่ เรอืแพท่ีใช้อยู่ตามแม่น�ำ้ล�ำคลอง

ภายในประเทศยังใช้ก�ำลังแรงคนเป็นหลัก การเดินทางทางบกใช้

สัตว์พาหนะ เช่น ช้าง ม้า วัวเทียมเกวียนหรือไม่ก็ใช้วิธีเดินเท้า

ผมได้อ่านหนังสอืเรือ่ง “ล้านนาไทยในแผ่นดนิพระพุทธเจ้าหลวง” 

ของพิษณุ จันทร์วิทัน (2539) บรรยายถึงการเดินทางในประเทศ

สยามเมื่อร้อยกว่าปีก่อน ปิแอร์ โอร์ต นักกฎหมายหนุ่มชาว

เบลเย่ียมท่ีเข้ามารับราชการช่วยเจ้าพระยาอภัยราชา (โรลัง  

จักแมงส์) ในสมัยรัชกาลที่ 5 ได้บันทึกการเดินทางจากกรุงเทพฯ 

ถงึเชยีงใหม่โดยทางเรอื ใช้แรงคนแจวในแม่น�ำ้พ้ืนท่ีภาคกลาง ใช้

แรงคนถ่อเรอืไปในแม่น�ำ้ตืน้ และลากจูงไปในล�ำน�ำ้ส่วนท่ีเป็นเกาะ

แก่งและน�้ำเชี่ยวในภาคเหนือ คณะเดินทางของปิแอร์ โอร์ต 

ออกจากบางกอก (หน้าสถานเอกอัครราชทูตอเมรกัิน) ต้ังแต่เวลา

เช้า 8.45 น. ของวันที่ 3 สิงหาคม 2440 ใช้เวลาวันครึ่งถึง

อ ่างทอง จากอ่างทองถึงชัยนาท ใช ้เวลา 10 ชั่วโมง  

(5.10 น.-15.15 น.) ชัยนาทถึงปากน�้ำโพ 10 ชั่วโมง (6.30 น.-

16.30 น.) จากนครสวรรค์ถึงก�ำแพงเพชร ใช้เวลา 4 วัน อีก  
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2 วัน ถึงเมืองระแหง (ตาก) จากระแหงถึงเมืองฮอด ล�ำน�้ำเป็น

เกาะแก่งและเชี่ยวมาก ต้องใช้เวลาถึง 9 วัน อีกหนึ่งวันถึง

จอมทอง และอีก 2 วันถึงเมืองเชียงใหม่ เรือเทียบท่าท่ีจวน

ข้าหลวงใหญ่ เมอืงเชยีงใหม่เวลา 11.00 น. ของวนัท่ี 28 สงิหาคม 

2440 ปิแอร์ โอร์ต บันทึกไว้ว่า “เราใช้เวลาเดินทางมาแล้ว 25 

วันเต็มๆ (จากบางกอกถึงเชียงใหม่) เท่ากับระยะเวลาการเดิน

ทางจากบรสัเซลล์ (เบลเย่ียม) ไปบางกอก ข้าพเจ้าค�ำนวณคร่าวๆ 

ว่า เราเดินทางมาแล้วในราว 800 กิโลเมตร”

บันทึกการเดินทางจากกรุงเทพฯ ถึงเชียงใหม่เมื่อ 113 ปีก่อนที่

น�ำมาแสดงไว้ข้างต้นคงท�ำให้เราเห็นภาพความช้าของชวีติคนไทย

ในอดีตเป็นอย่างดี ปิแอร์ โอร์ต นับเป็นข้าราชการคนส�ำคัญ การ

เดินทางใช้เรือขนาดใหญ่ท่ีสะดวกสบายและมีก�ำลังแรงคนพรั่ง

พร้อม ถ้าพาหนะในการเดินทางมีสมรรถภาพด้อยกว่านี้ การน�ำ

เรือแล่นจากกรุงเทพฯ รวดเดียว ไปถึงเชียงใหม่ตามเส้นทาง

คมนาคมทางน�ำ้สายน้ี โดยเฉพาะตอนท่ีเหนือเมอืงปากน�ำ้โพขึน้ไป

ก็อาจช้าออกไปอีก หรือแม้กระทั่งอาจเป็นไปไม่ได้เลย

อยากให้เราลองเปรียบเทียบการเดินทางเมื่อร้อยปีก่อนกับใน 

สมัยนี้ เวลาในการเดินทางโดยรถยนต์จากกรุงเทพฯ ถึงอยุธยา 

อ่างทอง สิงห์บุรี ชัยนาท นครสวรรค์ เรื่อยไปจนถึงก�ำแพงเพชร 

ไปจนถึงเชียงใหม่ ระหว่างเมืองแต่ละเมืองใช้เวลานับเป็นนาที 
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และชั่วโมงเท่านั้น จากกรุงเทพฯ ถึงเชียงใหม่ใช้เวลาเดินทางทาง

บกไม่ถึง 10 ชั่วโมง เรียกว่าออกเดินทางตอนเช้า เย็นก็ถึงแล้ว 

แต่ถ้าไปทางอากาศโดยเครือ่งบิน กใ็ช้เวลาเพียงชัว่โมงเดยีว อย่าง

ที่เขาโฆษณาว่า “เพียงงีบหนึ่งก็ถึงแล้ว”

ความรวดเร็วในการเดินทางสมัยน้ีแตกต่างจากเมื่อร้อยปีก่อน

ลิบลับ เดี๋ยวน้ีมีเท่ียวบินจากกรุงเทพฯไปยังเมืองใหญ่ในทุกภาค

ของประเทศวันละหลายๆ เท่ียว ไม่ว่าจะเป็นหาดใหญ่ ภูเก็ต 

สรุาษฎร์ธานีในภาคใต้ เชยีงใหม่ เชยีงราย พิษณโุลกในภาคเหนือ 

ขอนแก่น อุดรธานี อุบลราชธานีในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

ยิ่งไปกว่านั้น มีรถโดยสารจากเมืองหลวงไปยังเมืองใหญ่ทุกเมือง

ของประเทศ โดยใช้เวลาเดินทางถึงแต่ละเมืองเพียงชั่วข้ามคืน

ลองคดิดตู่อไปอีก ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีในการสือ่สาร โดย

เฉพาะการใช้โทรศพัท์มอืถือประจ�ำตวับุคคล และการถ่ายทอดสด

เหตุการณ์ทั่วประเทศและทั่วโลก ทั้งทางโทรทัศน์และวิทยุโดยส่ง

สญัญาณผ่านดาวเทียม เทคโนโลยีเหล่านีด้เูหมอืนจะย่อขนาดของ

โลกให้เล็กลง และย่นเวลาในการติดต่อสื่อสารให้สั้นลงเหลือเพยีง

ไม่ถึงอึดใจ

การเดินทาง คมนาคม และติดต่อสื่อสารท่ีเป็นไปโดยรวดเร็ว 

เช่นนี้กระมัง ที่ท�ำให้เรารู้สึกว่าวันเวลาในปัจจุบันผ่านไปเร็วมาก
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ผมมานั่งคิดดู (เล่นๆ) เมื่อเวลาผ่านไปเร็ว เวลาชีวิตของผมที่

เหลอือยู่อีกประมาณ 20 ปี ท่ีจรงิแล้วอาจจะสัน้ลงกไ็ด้ ลองเปรยีบ

เทียบกับผู้สูงอายุชาวพม่า ลาว กัมพูชา เมื่ออายุ 60 ปีแล้ว พวก

เขาจะมชีวีติท่ีเหลอือยู่อีกโดยเฉลีย่ราวๆ 10 ปีกว่าเท่าน้ัน แต่ชวีติ

ของพวกเขาด�ำเนินไปอย่างช้าๆ ไม่เร่งรบี ชวีติท่ีเหลอือยู่ของพวก

เขาจึงอาจยาวนานเมื่อเปรียบเทียบกับเวลาชีวิตท่ีเหลืออยู่ของคน

ไทยที่ผ่านไปอย่างรวดเร็ว จนจะหมดไปในอีกประเดี๋ยวเดียว

เมื่อเผลออีกประเดี๋ยวเดียว ชีวิตของผู้สูงอายุวัยต้น เช่น คนรุ่น

ราวคราวเดยีวกบัผมกจ็ะหมดสิน้ไป เห็นจะต้องมาคดิพิจารณากนั

อย่างจริงจังว่าจะท�ำอย่างไรให้ชีวิตที่ยังเหลือยู่อีกราว 20 ปีเป็น

ชีวิตที่มีคุณค่าและมีคุณภาพที่สุด





สังขาร และสังคม 

ที่กำ�หนดความแก่

๑๙
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อกลางปี 2557

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 34 ฉบับที่ 5 มิถุนายน-กรกฎาคม 2557
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ผมเพ่ิงกลับมาจากมหาวิทยาลัย หลังจากท่ีไปเดินออกก�ำลังกาย

ยามเย็นมาเป็นเวลา 45 นาที ไม่ได้เดินนอกบ้านเสียนานกว่า  

6 เดือน การเดินเมื่อเย็นน้ีให้ความรู้สึกเหมือนคืนสู่บ้านเดิมท่ี 

เคยอยู่ คนืสูเ่พ่ือนเก่าท่ีคุน้กนั เมือ่เช้า ผมไม่มโีอกาสได้ออกก�ำลงั

กายกับ “เครื่องเดินลอย” ในบ้าน ผมต้องออกจากบ้าน(นอก)  

เข้ากรงุ(เทพมหานคร) แต่เช้าเพ่ือไปประชมุ ผมเลอืกออกจากบ้าน 

ตั้งแต่เช้าตรู่ก่อนที่จราจรในเมืองกรุงจะติดแน่น วันนี้ ผมจึงขอ

เดินนอกบ้านเวลาเย็นเพ่ือทดแทนการเดินอยู่กับท่ีภายในบ้าน 

ตอนเช้าสักวัน

ทางเดินในมหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา ยังคงร่มรื่นน่าอภิรมย์

เหมือนเดิม ผมออกเดินจาก “อาคารประชาสังคมอุดมพัฒน์” 

เวลา 17.30 น. ที่ระบุเวลาไว้อย่างละเอียดก็เพื่อจะบอกว่าเวลา

ประมาณนี้เมื่อราวปลายเดือนมีนาคม ดวงตะวันกลมแดงที่ก�ำลัง

ลอยต�่ำใกล้จะลับทิวไม้ทางด้านหลังของมหาวิทยาลัย เป็นภาพ

อาทิตย์อัสดงที่ประทับอยู่ในดวงใจของผมอีกภาพหนึ่ง ผมเดินไป

ตามทางเท้าท่ีเรียงรายด้วยต้นพิกุล ประดู่ ตะแบก แคนา  

มุ่งหน้าตรงไปที่ดวงตะวันสีแดงดวงนั้น

ยามเย็นแดดร่มลมตก ผู้คนเดินกันขวักไขว่บนถนนที่จัดไว้เฉพาะ

คนเดินและจักรยาน ส่วนมากเป็นคนวัยหนุ่มสาวท่ีอยู่ในชุดออก
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ก�ำลงักาย บรรยากาศในบรเิวณวทิยาเขตศาลายาของมหาวทิยาลยั

มหิดลยามนี้ช่างมีชีวิตชีวาจริงๆ

เดินนอกบ้าน ได้พบผู้คน

แม้อาทิตย์จะลับตาไปแล้ว แต่ฟ้ายังไม่มืดมิด ผมเข้าไปเดินใน

สนามกีฬา มีผู้คนมากมายมาเดิน วิ่ง และออกก�ำลังกายกันอยู่ 

น่ายินดีท่ีกิจกรรมการออกก�ำลังกายเป็นท่ีนิยมในหมู่บุคลากรของ

มหาวิทยาลัย อย่างที่ได้กล่าวไว้แต่ต้นว่าการออกมาเดินนอกบ้าน

วันนี้เสมือนได้กลับมาเยือนถิ่นเดิมที่คุ้นเคยมาก่อน ได้พบคนเก่า

ท่ีรูจั้กกนัมาแต่ครัง้ยังเดนิเป็นประจ�ำอยู่ท่ีน่ี หนุ่มคนหน่ึงยกมอืไหว้ 

“หายไปไหนเสียหลายวันครับ” (ท่ีจริง ผมหายไปหลายเดือน)  

เรายิ้มให้กัน “เดี๋ยวนี้เดินบนเครื่องอยู่ในบ้านครับ” ผมตอบโดย

ไม่ต้องหยุดเดิน ขณะที่เขานั่งท�ำท่ายกและเหยียดขาอยู่ในสนาม 

ผมทักทายกับอีกหลายคน เราต่างยินดีที่ได้พบกันอีก ผู้คนและ

มิตรภาพเช่นนี้เป็นข้อดีของการออกก�ำลังกายนอกบ้าน

“อาจารย์ยังแข็งแรงอยู่นะครับ” ประโยคนี้ย่อมเป็นค�ำชม ไม่ใช่

ค�ำถาม คงเห็นผมเดินเร็วด้วยท่าทางกระฉับกระเฉง กิริยาท่าทาง

บ่งบอกความชราของคนเราได้เหมอืนกนั ผมเคยเห็นผู้ใหญ่ท่ีมอีายุ



176

มากเกินเจ็ดสบิแปดสบิหลายคนท่ีเดนิอย่างสง่า ไม่ใช่เดนิเรว็ หาก

แต่เดินอย่างมั่นคง ไม่ต้องมีคนช่วยคอยประคับประคอง อย่างนี้

ถึงอายุมากแต่ก็ดูไม่แก่ ผิดกับเพื่อนรุ่นเดียวกันบางคนที่ผมสงสัย

ว่าท�ำไมเพื่อนจึงดูเฒ่าชแรแก่ชราได้ถึงขนาดนั้น ไม่เฉพาะรูปร่าง

หน้าตาท่ีดแูก่เกนิวยัแล้วแต่อากปักรยิาไม่ว่าจะเดนิ จะน่ัง กด็ไูม่มี

เรี่ยวแรงจนท�ำให้ดูแก่ได้สนิท

อันที่จริง ในช่วง 2-3 ปีที่ผ่านมานี้ มีคนชมบ่อยอยู่เหมือนกันว่า

ผมยังดูแข็งแรงดี บางครั้งเมื่อได้ยินคนชมอย่างนั้น ผมก็เถียงอยู่

ในใจว่า “จะไม่ให้แข็งแรงได้อย่างไร ก็เรายังไม่แก่น่ี (หว่า)”  

แต่เมื่อคิดดูอีกที ที่คนเขาพูดเช่นนั้นมีความหมายเป็นนัยว่า แม้

ผมจะมีอายุมากแล้ว แต่ก็ยังมีสุขภาพดีอยู่ คือเขาเอาสุขภาพ

ร่างกายของเราไปเทียบกับอายุ หรือพูดใหม่ได้ว่าผู ้ท่ีมีอายุ 

สูงประมาณผมน่ี ร่างกายน่าจะมีสภาพทรุดโทรมหรืออ่อนแอ

มากกว่านี้ เพราะฉะนั้น การที่ผมดูแข็งแรงไม่สมวัยนั้นคือค�ำชม

สกัวนัหน่ึง ผมกจ็ะไม่ได้ยินค�ำชมว่าผมยังดแูขง็แรงอีกแล้ว อวยัวะ

ต่างๆ ที่ประกอบเป็นร่างกายของคนเราเมื่อใช้งานมานานก็ย่อม

เสื่อมสภาพไป ผิวหนังก็จะเหี่ยวย่น หูตาจะฝ้าฟาง เหงือกฟันจะ

สึกกร่อนหลุดร่วงไปบ้าง กระดูกจะเปราะบางขึ้น ภูมิต้านทานต่อ

โรคภัยไข้เจ็บจะลดน้อยลง และความทรงจ�ำก็อาจเลอะเลือนไป
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บ้าง เมือ่คดิปลงได้ดงัน้ัน ต่อไปน้ี ผมจะท�ำอะไรคงต้องมสีตเิตือน

ตัวเองให้ “เจียมสังขาร” สักหน่อยแล้ว

จะต้องเป็นผู้ใหญ่ให้เขารดน�้ำ

การเดินอยู่ในหมู่คนหลายวัยท่ีมาออกก�ำลังกายด้วยกันนับเป็น

ความสุข พื้นที่ด้านทิศตะวันตกของมหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา

จัดไว้เพ่ือกิจกรรมกีฬาและสันทนาการ ยามเย็นแดดร่มลมตก 

อย่างน้ีมผู้ีคนหลายรุน่หลายวยัมาออกก�ำลงักายกนัอยู่ในบรเิวณน้ัน 

แม้จะไม่เห็นคนย้ิมระรืน่หัวเราะเรงิร่า แต่ผมกไ็ม่เห็นใครมีหน้าตา

เคร่งเครียดบ้ึงตึง การออกก�ำลังกายคงเท่ากับเป็นการออกก�ำลัง

ใจไปในตวั ผมจะพดูไดไ้หมวา่การออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำท�ำให้

เรามีสุขภาพดีทั้งกายและใจ

ผมเดินชื่นชมธรรมชาติและผู้คน เปิดใจให้คิดแต่สิ่งที่สวยงาม ไม่

พยายามท่ีจะคดิถงึเรือ่งท่ีจะท�ำให้เครยีด ปล่อยอารมณ์ให้ล่องลอย

ไปในสถานที่โล่งกว้าง...

ปลายเดือนมีนาคมแล้ว อีกสองอาทิตย์ก็จะถึงวันสงกรานต์ เมื่อ

สองวันก่อน น้องผู้รับหน้าที่จัดกิจกรรมพิเศษของสถาบันฯมาเชิญ

ให้ผมร่วมพิธีฉลองสงกรานต์ท่ีสถาบันฯจัดขึ้นเป็นประเพณีทุกปี  
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ปีน้ีเราจะจัดงานในวันพฤหัสท่ี 10 เมษายน ผมต้องไปน่ังเป็น 

“ผู้ใหญ่” เรียงตามล�ำดับอาวุโสให้น้องๆ รดน�้ำขอพร เมื่อก่อน

ตอนท่ีมอีายุเพ่ิงขึน้หลกัหกสบิต้นๆ ผมยังขอเลอืกท่ีจะเป็นคนรดน�ำ้ 

ผู้อาวุโสท่านอ่ืนมากกว่าท่ีจะไปน่ังให้คนอ่ืนมารดน�้ำ ตอนน้ัน 

คิดว่าตัวเองยังไม่แก่ ยังเคอะเขินท่ีจะไปน่ังให้ศีลให้พรใคร แต่

ระยะสองสามปีหลังมาน้ี เริ่มคุ้นชินกับการแสดงบทบาทของ 

“ผู้ใหญ่” ท่ีต้องน่ังย่ืนมือรับน�้ำและพวงมาลัยท่ีน้องๆ ลูกๆ 

หลานๆ น�ำมามอบให้

ผมลองคิดทบทวนดูแล้ว คุณค่าส�ำคัญของผู้สูงอายุในสังคมไทย

คือ “พร” ที่จะให้กับคนอ่ืน ผู้สูงวัยมีระยะเวลาสะสมพลังชีวิตมา

ยาวนาน ความปรารถนาดีท่ีกลั่นจากใจผู้สูงอายุสู่ผู้อ่ืนจึงมีพลัง  

ผู้สงูอายุจึงควรท�ำหน้าท่ีให้ก�ำลงัใจ เป็นแรงบันดาลใจ และอวยพร

แก่คนรุ่นหลัง

ผมโชคดท่ีีมโีอกาสรบัพรจากผู้เฒ่าผู้แก่อยู่บ่อยๆ อย่างน้อยผมต้อง

ได้รับพรจากผู ้มีอายุร ้อยปีขึ้นไปปีละสองสามคน ผมช่วย

มหาวิทยาลัยมหิดลจัดการประกวด “แม่ร้อยปี” มานานนับสิบปี 

แต่ละปี ผมจะต้องหาโอกาสไปพบผู้ได้รบัการเสนอชือ่สองสามท่าน 

หลังจากคุยกับท่านเป็นเวลาพอสมควรแล้วก่อนลากลับ ผมจะ

กราบลาท่าน และดูเหมือนเป็นประเพณีท่ีแม่ร้อยปีทุกคนยึดถือ

ปฏิบัติ ท่านจะให้พรโดยที่เราไม่ต้องขอ แม่ร้อยปีที่ยังมีสุขภาพดี
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ทุกคน ไม่ว่าจะมีฐานะทางเศรษฐกิจเป็นเช่นไร จะรู้จักการให้พร

แก่ผู้อ่อนวยักว่าอย่างคล่องแคล่ว ไม่มตีดิขดั ดเูหมือนว่าแต่ละคน

จะมีบทให้พรประจ�ำตัว ผมคิดว่าสังคมไทยก�ำหนดให้ผู้สูงอายุ

มีหน้าท่ีส�ำคัญอย่างหน่ึง คือการให้ศีลให้พรหรือมอบความ

ปรารถนาดีให้ผู้อ่อนวัย สงสัยว่าผมต้องไปคิดค�ำอวยพรประจ�ำตัว

เอาไว้บ้างแล้ว

ผมถือว่าการได้รบัพรจากผู้ใหญ่เป็นมงคลแก่ชวีติ เวลากราบลาแม่

ร้อยปีที่ผมไปเยี่ยม แล้วฟังท่านให้พรทีไร ผมจะรู้สึกเหมือนได้รับ

พรจากผู้ทรงศีลนั่นทีเดียว

คิดถึงเมื่อวันคล้ายวันเกิดปีน้ี ผมกราบแม่ แล้วบอกแม่ว่าวันน้ี 

วันเกิด พรท่ีได้รับวันน้ันเป็นของขวัญท่ีมีค่า และให้ความสุขใจ

มากกว่างานฉลองใดๆ แปลก! ท่ีเรามีอายุมากปานน้ี เป็น 

ผู้สูงอายุเต็มตัวแล้ว แต่เมื่ออยู่กับแม่ เราก็รู้สึกว่ายังเป็นเด็ก  

ผมโชคดีที่ยังมีแม่คอยให้พรในวันเกิด

เราจะเดินต่อไปไกลอีกสักเท่าไร

ผมอยากเดินต่อไปเรื่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นการเดินนอกบ้านหรือใน

บ้าน แต่ผมก็รู้ดีว่าร่างกายของคนเราย่อมมีขีดจ�ำกัด เมื่อถึงวัน

หน่ึงในอนาคต ผมคงต้องหยุดออกก�ำลังกายไม่ว่าจะด้วยวิธีใด



180

ก็ตาม เมื่อวันนั้นมาถึง และถ้าสมองของผมยังพอท�ำงานได้ดีอยู่ 

ผมคงจะคิดถึงการเดินออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำของผมตั้งแต่ปี 

2543 อย่างมาก คงคิดถึงสถานที่ต่างๆ ที่เคยเดินผ่าน คิดถึง

ต้นไม้ ดอกไม้ ทิวทัศน์ ทั้งทะเลและภูเขา ตลาดยามเช้า ชีวิต

ผู้คน และคิดถึงคนที่คุ้นเคยกัน

วันนี้ ผมใช้เวลาเดินประมาณ 45 นาที คงได้ระยะทางไม่น้อย

กว่า 3 กโิลเมตร เมือ่ผมหยุดเดนิ ดวงอาทิตย์ลบัฟ้าไปสกัครูใ่หญ่

แล้ว ฟ้าเริ่มมืด ไฟฟ้าตามถนนหนทางช่วยท�ำให้ศาลายามีชีวิต 

อีกแบบหน่ึงยามราตรี แม้ไม่สว่างไสวและไม่อึกทึกครื้นเครง  

แต่ก็ไม่มืดสลัวและไม่เงียบเหงาวังเวง

ผมจะยังคงมุง่หน้าเดนิต่อไปอีกจนกว่าสงัขารจะไม่เอ้ืออ�ำนวย ถ้า

ผมเดินทุกวันต่อไปได้อีกสัก 10 ปี วันละประมาณ 3 กิโลเมตร 

กจ็ะได้ระยะทางอีกอย่างน้อยหน่ึงหมืน่กโิลเมตร ผมยังมรีะยะทาง

เดินได้อีกไกลโข

วนัน้ี ผมไปเดนินอกบ้านมาแล้ว พรุง่น้ีเช้า ผมกจ็ะกลบัมาเดนิบน

เครื่องภายในบ้าน หนทางยังทอดไปข้างหน้าอีกยาวไกล ด้วยใจ

ที่มุ่งมั่น ผมจะเดินต่อไปให้ไกลสุด



คิดคำ�นึง 
เมื่อปลายฝน ต้นหนาว 

ปี 2557

๒๐
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2557

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 35 ฉบับที่ 2 ธันวาคม 2557-มกราคม 2558
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เวลาบ่ายแก่ๆ ของวันจันทร์ที่ 6 ตุลาคม 2557

ผมนั่งมองดูฟ้าที่มืดทะมึนทางทิศเหนือ จากห้องท�ำงาน ชั้น 6 

ของอาคาร “ประชาสังคมอุดมพัฒน์” ฝนคงจะตกหนักในไม่ช้า 

สองสามวันมานี้ฝนตกหนักมากทุกวัน เหมือนกับจะสั่งลาฤดูฝนที่

ยืดเยื้อมากว่า 6 เดือน ฟ้ามืดครึ้มอย่างนี้ท�ำให้ใจหมองลงได้บ้าง

เหมือนกัน

ผมนั่งดูฝนกระหน�่ำหนักจากหน้าต่างห้องท�ำงาน เดือนนี้ ตุลาคม 

เป็นเดือนแรกท่ีผู้เกษียณอายุจากราชการและรัฐวิสาหกิจจะหยุด

ชีวิตการท�ำงานอันยาวนานนับสิบปี ต้องหยุดท�ำงานเพราะอายุ 

ครบหกสิบปีแล้ว ทั้งๆ ที่สรีระร่างกายของหลายคนยังดูแข็งแรง 

ไม่แก่ ใจยังพร้อมท่ีจะท�ำงานต่อไป มีเพียงตัวเลขอายุเท่าน้ัน 

ท่ีเพ่ิมขึน้จนถงึเกณฑ์ เดีย๋วน้ี สขุภาพอนามยัของคนไทยดขีึน้มาก 

อายุหกสิบปีแล้วก็ยังมีโอกาสมีชีวิตอยู่ต่อไปอีกราว 22-23 ปีโดย

เฉลี่ย หลายคนจะมีอายุถึง 90 ปี และจ�ำนวนไม่น้อยจะมีอายุถึง 

100 ปี ผมโชคดีที่อายุเกิน 65 ปีแล้ว แต่ก็ยังมีห้องท�ำงานให ้

นั่งดูฝน

ถ้านับเกณฑ์ 60 ปีเป็นอายุเกษียณ ผมก็เลยเกณฑ์มานานกว่า  

6 ปี บางครั้ง รู้สึกไม่อยากจะเชื่อว่าตัวเองมีชีวิตยืนยาวมาถึงอายุ

นี้ อายุท่ีเห็นเลข 70 อยู่ไม่ไกล เมื่อยังเป็นเด็ก และแม้แต่เมื่อยัง
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เป็นหนุ่ม เห็นคนอายุ 60-70 ปี ก็ดูว่าแก่มากจริงๆ แต่ท�ำไม 

เมื่อตัวเองมีอายุใกล้ 70 ปีเข้าจริงๆ กลับไม่รู้สึกตัวว่าแก่ เพียง

แต่รูส้กึว่ามอีายุมาก ผมยังมสีตพิอท่ีจะรูต้วัว่าบัดน้ีเรามีอายุสงูขึน้

จนอยู่ในช่วงปลายของชีวิตแล้ว

คิดถึงก๋วยเตี๋ยวเรือชามละบาทที่รังสิต

เมื่อยังเป็นเด็ก ผมชอบฟังผู้เฒ่าผู้แก่คุยกัน หัวข้อสนทนาท่ีผม

ได้ยินอยู่บ่อยๆ คอืเรือ่งในอดตี คณุตาชอบคุยให้ฟังถงึค่าเงนิสมัย

ท่านยังเป็นหนุ่ม ก๋วยเตีย๋วชามละห้าสตางค์สบิสตางค์ ข้าวเกวยีนละ 

ไม่ก่ีสิบบาท ในขณะท่ีผมน่ังฟังอยู่น้ันเป็นเวลาก่อนกึ่งพุทธกาล 

สกัสามสีปี่ ก๋วยเต๋ียวชามละหกสลงึ กาแฟแก้วละหน่ึงบาท โอเลีย้ง

สองสลงึ โคล่าท่ียังไม่เรยีกว่าโค้ก เป๊บซีท่ี่ยังไม่มแีบบกระป๋อง น�ำ้

ซาสี ่เซเว่นอัพท่ีผมเข้าใจว่าน�ำ้อัดลมจ�ำพวกน้ีท�ำมาจากต้นตะไคร้ 

ขวดละหนึ่งบาท ผมยังได้ใช้เหรียญห้าสตางค์ เหรียญสิบสตางค์ 

เหรียญยี่สิบสตางค์สีด�ำมีรูตรงกลาง เหรียญสลึง ยังไม่มีเหรียญ

บาท มีแต่ธนบัตรที่เรียกว่าแบ๊งค์บาท แบ๊งค์สิบ แบ๊งค์ยี่สิบ และ

สูงสุดแค่แบ๊งค์ร้อย

คงเพราะก๋วยเต๋ียวชามละหกสลึงสมัยผมเรียนชั้นประถมกระมัง  

ท่ีท�ำให้คุณปู่คุณตาสนุกกับการคุยย้อนอดีตไปเมื่อก๋วยเต๋ียว 



184

ชามละไม่กี่สตางค์เมื่อ 20-30 ปีก่อน ผมไม่แน่ใจว่าเรื่องราวใน

อดีตท่ีผู้เฒ่าผู้แก่คุยกันอยู่ใ่นช่วงเวลาใด แต่น่าจะเป็นเวลาก่อน 

ปี 2470 เมื่อผมยังเป็นเด็ก มีหน่วยเงินหลายอย่างที่ไม่มีใช้กันอีก

แล้ว เช่น เบี้ย โสฬส อัฐ ไพ เฟื้อง หน่วยที่เรียกเป็นสตางค์คง

น�ำมาใช้ในสมยัหลงัๆ 100 สตางค์เป็นหน่ึงบาท ผมคุน้กบัเหรยีญ

หนึ่งสตางค์ ที่เรียกว่า “สตางค์แดง” ที่มีรูตรงกลาง แม้ไม่เคย

ได้ใช้ แต่ก็เคยน�ำมาเล่นล้อต๊อก ราคาของเงนิท่ีสงูขึน้มากคงท�ำให้

เหล่าผู้เฒ่าสนุกกับการคุยถึงอดีตสมัยเมื่อมีเงินเพียงหนึ่งชั่ง หรือ  

80 บาทก็นับว่ามั่งมีแล้ว

ความรู้สึกของคุณตาตอนนั้นอาจเหมือนความรู้สึกของผมตอนนี้ที่

เห็นราคาสินค้าของกนิของใชท้ีเ่ป็นอยูแ่ลว้กน็กึข�ำ ก๋วยเตีย๋วราคา

ต�่ำสุดชามละ 30 บาท ราคาสูงเท่าน้ีแต่ปริมาณเพียงแค่เอา

ตะเกียบคบีเข้าปากสองครัง้เท่าน้ัน ปรมิาณพอๆ กบัก๋วยเตีย๋วเรอื

ราคาชามละบาทใต้สะพานรงัสติท่ีผมหนีโรงเรยีนไปแข่งกันกินเม่ือ 

53 ปีก่อน เดี๋ยวนี้ ก๋วยเตี๋ยวปกติก็ชามละ 30-40 บาท พิเศษ 

50 บาท แต่ถ้าไปกนิก๋วยเตีย๋วเน้ือบางร้านท่ีใช้เน้ือดีๆ  สัง่เกาเหลา 

ราคาก็สูงถึงชามละ 70-80 บาทนั่นทีเดียว

ดูราคาของกินอย่างอื่นบ้าง เดี๋ยวนี้ น�้ำอัดลมขวดละ 12 บาท 

ขึ้นจากเมื่อผมเป็นเด็ก 12 เท่า กาแฟเย็นใส่ถ้วยกระดาษที่ใหญ่

ขึ้น แต่ราคาก็เพิ่มขึ้นจากบาทเดียวเป็น 20 บาท แก้วกาแฟเย็น
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หรือแก ้วโอเลี้ยงอย ่างท่ีผมเคยเห็นเม่ือยังเด็กไม ่ มีให ้ เห็น 

อีกแล้ว ขนมหวาน เช่นข้าวเหนียวหน้ากุ้ง หน้าปลา หน้าสังขยา 

แต่ก่อนห่อด้วยใบตอง กลัดเป็นห่อด้วยไม้กลัด ราคาห่อละ  

2 สลึงหรือ 50 สตางค์ เดี๋ยวนี้ใส่ถุงพลาสติก ชุดละ 5 บาท  

ผมเคยกินลอดช่องน�้ำกะทิท่ียายปานวางหาบขายท่ีตลาดถ้วย

เบ้อเร่อ ถ้วยละสลึงเดียว เดี๋ยวน้ี ลอดช่องราคาถ้วยละ  

10-20 บาท

ผมจะไม่พูดถงึราคาสนิค้าอย่างอ่ืนๆ พูดไปกเ็ป็นประเดน็เดยีวกนั

ว่า ราคาสนิค้าทุกวนัน้ีกับในอดตีเมือ่ครึง่ศตวรรษก่อนแตกต่างกนั

มาก และความแตกต่างกนัน้ีท�ำให้ผมรูส้กึสนุกเมือ่นึกถงึอดตี เมือ่

นึกมาถึงตรงนี้ ผมก็ร�ำพึงกับตัวเองว่า “โลกเราทุกวันนี้ แพงขึ้น

มากจริงๆ”

คิดถึงทางรถยนต์ในอดีต: แคบแต่คล่อง

อีกเรื่องหนึ่งที่ผมชอบฟังผู้เฒ่าผู้แก่คุยกันเมื่อตอนเด็กๆ คือเรื่อง

ความเจริญของบ้านเมือง บ้านผมเป็นบ้านนอก แม้จะห่างจาก

กรุงเทพฯ ไม่ถึง 100 กิโลเมตร แต่เมื่อผมยังเป็นเด็ก กรุงเทพฯ 

ก็ดูห่างไกลเสียเหลือเกิน
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คุณตาเล่าเรื่องการเดินทางเข้ากรุงเทพฯ โดยทางเรือ จากต�ำบล

ท่ีผมอยู่ใช้เรือแจวมาทางคลองส�ำโรงก็ได้ หรือจะออกทะเลท่ี

ปากน�ำ้บางปะกง แล้วเลีย้วขวาเลยีบชายฝ่ังมาเข้าแม่น�ำ้เจ้าพระยา

ที่ปากน�้ำ สมุทรปราการ แล่นมาถึงกรุงเทพฯเลยก็ได้ จ�ำได้คลับ

คล้ายคลับคลาว่าคุณตาบอกใช้เวลาเป็นวันกว่าจะถึงกรุงเทพฯ

เส้นทางคลองส�ำโรงน้ี เมื่อร้อยกว่าปีก่อนท่านสุนทรภู่เคยใช้เดิน

ทางมาเย่ียมพ่อท่ีเมอืงแกลง ท่านล่องเรอืมาตามคลองส�ำโรง ผ่าน

บางพลี บางบ่อ บางสมัคร บางวัว มาออกแม่น�้ำบางปะกงที่ปาก

ตะคลองที่ใกล้ๆ กับบ้านผมเอง

ในขณะท่ีน่ังฟังคณุตาคยุเรือ่งการเดนิทางสมยัเมือ่ท่านยังเป็นหนุ่ม

ท่ีต้องอาศัยเรือและเกวียนเป็นพาหนะหลัก ผมเดินทางเข้า

กรุงเทพฯด้วยรถโดยสารได้แล้ว โดยมาตามถนนสุขุมวิท ผ่าน

คลองด่าน บางปิ้ง ปากน�้ำ (สมุทรปราการ) ส�ำโรง บางนา และ

พระโขนง ถนนสุขุมวิทตอนนั้นยังเป็นถนนสองเลน กว้างเพียงให้

รถสวนไปมา ถึงแม้ถนนจะแคบ และรถไม่ได้วิ่งเร็วนัก แต่สมัย

น้ันรถยังน้อย การจราจรไม่ติดขัด จึงใช้เวลาเดินทางราวสอง

ชั่วโมง

หกสิบปีผ่านไป บ้านนอกของผมเหมือนจะกลายเป็นชานเมือง

กรุงเทพฯ ไปแล้ว ถนนบางนา-ตราด ช่วยให้ไม่ต้องอ้อมไปทาง
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ปากน�้ำ หลายบ้านหลายต�ำบล เช่น บางพลี บางบ่อ บางวัว ที่

เคยเข้าถึงได้เฉพาะทางน�ำ้ เดีย๋วน้ีมถีนนกว้างนับสบิเลนผ่าน แถม

ท�ำเป็นทางยกระดับผ่านตลอดเลยไปถึงชลบุรีอีกด้วย แล้วยังมี

มอเตอร์เวย์ตัดผ่านใกล้บ้าน ถนนหนทางสร้างเพ่ิมขึน้มากมายเป็น

เครือข่ายอย่างกับใยแมงมุม ไม่น่าเชื่อว่าเดี๋ยวน้ีคนแถวบ้านผม 

เข้ามาท�ำงานในกรงุเทพฯ โดยเดนิทางแบบไปเช้าเย็นกลบัได้อย่าง

สบาย

เคยนั่งรถรางไปโรงเรียน

ผมเข้ามาอยู่กรุงเทพฯ เมื่อปี 2503 ห้าสิบสี่ปีมาแล้ว ผมมีโอกาส

น่ังรถรางไปโรงเรียน ต้นทางอยู่ตรงสะพานเฉลิมโลก ประตูน�ำ้  

รถรางแล่นไปทางสีแ่ยกราชประสงค์ เลีย้วขวาไปตามถนนพระราม

หน่ึง ผ่านกรมต�ำรวจ วัดปทุมวนาราม ผ่านสนามศุภชลาศัย 

ตลาดเจริญผล แล้วไปสุดทางท่ิีเชิงสะพานกษัตริย์ศึกฝั่งท่ีข้าม

คลองผดุงกรุงเกษมไปแล้ว

รถรางมโีบกีเ้ดยีวแต่แบ่งท่ีน่ังออกเป็นสองส่วน ชัน้หนึง่อยู่ส่วนหน้า 

มีเบาะรองท่ีน่ังไม้เป็นแถวยาวติดต่อกันตามแนวสองข้างของโบกี้ 

หันหน้าเข้าหากัน ท่ีน่ังชั้นหน่ึงกับชั้นสองแบ่งกันตรงกลางโบกี้ 
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ด้วยฉากลูกกรงไม้ท่ีก้ันเฉพาะท่ีน่ัง ค่าโดยสารชั้นหน่ึงสลึงเดียว 

ค่าโดยสารชั้นสองที่นั่งไม้แข็งไม่มีเบาะนุ่มรองนั่งเพียงสิบสตางค์

รถรางวิง่ไปตามรางโดยใช้ไฟฟ้าจากสายไฟท่ีพาดเหนือรางรถ ผม

คิดถึงเสียง แก๊ง แก๊ง แก๊ง ที่พนักงานขับรถรางสั่นระฆังให้เกิด

เสียงสัญญาณเหมือนจะบอกว่า “มาแล้ว มาแล้ว กรุณาหลีกให้

ทางรถรางด้วยครับ”

รถรางไม่ต้องกลับล�ำเพราะท้ังสองด้านสามารถเป็นหัวเป็นท้ายรถ

ได้เหมอืนกนั เมือ่สดุทางจะวิง่ย้อนกลับ คนขบัเพียงสลบัมาขบัอีก

ด้านหนึง่ ท้ายรถขามากก็ลายเป็นหัวรถขากลบัทันที พนักงานเกบ็

ค่าโดยสารท�ำหน้าท่ีย้ายเบาะรองน่ังมาไว้ส่วนหน้าเพ่ือให้เป็นท่ีน่ัง

ชั้นหนึ่ง ได้ราคาค่าเบาะเพิ่มอีกเท่าตัว ค่าโดยสารรถรางส�ำหรับ

นักเรียนย่ิงถูกลงไปอีกถ้าซื้อคูปองนักเรียน หน่ึงเล่มร้อยใบ 

เพียง 5 บาทเท่ากับราคาใบละ 5 สตางค์ ถ้าอยากนั่งชั้นหนึ่ง 

ก็ใช้คูปอง 2 ใบ

ผมนึกสงสารตัวเองเมื่อนึกถึงเหตุการณ์วันหน่ึง วันท่ีผมไม่มีเงิน

เหลือติดกระเป๋าเลยแม้แต่สลึงเดียว คูปองรถรางก็หมดไปหลาย

วันแล้ว ผมต้องเดินจากยศเสกลับบ้านที่ประตูน�้ำ เดินไปก็มองดู

รถรางผ่านไปอย่างวังเวงใจ คูปองรถรางใบละ 5 สตางค์เราก็ 

ไม่มีจริงๆ หรือ โอ้...ชะตาชีวิต
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ผมมีเรื่องในอดีตให้คิดถึงอีกมากมาย เหตุการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ในช่วงหกสบิกว่าปีของชวีติเป็นเรือ่งมากพอท่ีผมจะคดิถงึไปตลอด

ชีวิตที่เหลืออยู่ ค�ำกล่าวที่ว่า “คนแก่ชอบเล่าความหลัง” เห็นจะ

จริง แต่... ตอนนี้ผมยังไม่แก่นี่นา





ย้อนรอยพฤติกรรม

ความคิดของผู้สูงวัย

๒๑
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อปลายปี 2558

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 36 ฉบับที่ 1 ตุลาคม-พฤศจิกายน 2558
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เสาร์หน่ึง กลางเดือนสิงหาคม 2558 เพ่ือนร่วมรุ ่นท่ีเข้า 

มหาวิทยาลัยพร้อมกันในปี 2509 นัดไปรับประทานอาหารฉลอง

วันเกิดให้เพื่อน 2-3 คน ที่เกิดในเดือนนี้ 4-5 ปีที่ผ่านมานี้ พวก

เรา มักนัดชุมนุมกันตอนกลางวัน เพราะไม่สะดวกที่จะกลับบ้าน

ตอนกลางคืน คนที่เข้ามหาวิทยาลัยตั้งแต่เมื่อ 49 ปีมาแล้ว ย่อม

สบายใจกว่าที่จะเดินทางกลับบ้านในขณะพระอาทิตย์ยังไม่ตกดิน

เพื่อนๆ ไปร่วมงานกันราว 30 คน พวกเราจองห้องเฉพาะ เพื่อ

ความเป็นส่วนตัว แม้จะจบมหาวิทยาลัยมานานกว่าสี่ทศวรรษ 

มาแล้ว ก็ใช่ว่าพวกเราจะสงบเสงี่ยม การรวมกลุ่มกันในห้องแยก

ต่างหากจะท�ำให้พวกเราสนุกสนานเฮฮากันได้โดยไม่รบกวนใคร 

คนอายุมากๆ แต่เมื่อเข้ากลุ่มเข้าพวกรุ่นราวคราวเดียวกัน อายุก็

ไม่สามารถปิดปากพวกเราไม่ให้ส่งเสียงจ้อกแจ้กจอแจเหมือนนก

กระจอกเข้ารังได้

เพลงพาเราย้อนอดีต

เพ่ือนคนหน่ึงสูอุ้ตส่าห์น�ำกต้ีาร์ติดมอืไปด้วย เครือ่งดนตรเีพียงชิน้

เดียวก็ช่วยท�ำให้บรรยากาศของงานสนุกสนานขึ้นมาก วันน้ัน 

เพ่ือนท่ีเป็นดนตรีได้เล่นกีต้าร์ประกอบการร้องเพลงของเพ่ือนๆ 

ผมว่าการมีคนเล่นเครื่องดนตรีให้เราร้องเพลงดีกว่าร้องเพลงกัน
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สดๆ โดยไม่มีเครื่องดนตรีประกอบ และอาจจะดีกว่าเปิดเครื่อง

คาราโอเกะ (เปิดคาราโอเกะที่ร้านนั้นต้องเสียเงินพิเศษเป็นพันๆ 

บาท) เราเล่นดนตรเีอง จะร้องเพลงอะไรกไ็ด้ คาราโอเกะอนุญาต

ให้เราร้องเฉพาะเพลงที่มีอยู่ในรายการเท่านั้น

คนรุน่ราวคราวเดยีวกบัผม เป็นวยัรุน่เรยีนชัน้มธัยมประมาณปลาย

ทศวรรษ 2500 และเริ่มเป็นหนุ่มสาวเมื่อต้นทศวรรษ 2510 นั้น 

คุ ้นชินกับเพลงสุนทราภรณ์ ฟ ังเพลงลูกกรุงโดยนักร ้อง 

ชรินทร์ (งามเมือง) นันทนาคร สุเทพ วงศ์ก�ำแหง รวงทอง ทอง

ลั่นทม เป็นอาทิ นักร้องเพลงลูกทุ่งที่ฟังกันอยู่ในสมัยนั้น ก็เช่น 

สุรพล สมบัติเจริญ พร ภิรมย์ ไวพจน์ เพชรสุพรรณ นักร้อง

เพลงฝรั่งท่ีพวกเราคลั่งไคล้คงไม่มีใครเกิน เอลวิส เพรสลีย์  

จะเรียกคนรุ่นผมตามเสียงเพลงร่วมสมัยว่าเป็น “รุ่นสุนทราภรณ์” 

หรือ “รุ่นเอลวิส เพรสลีย์” ก็คงพอจะได้

งานวนัน้ัน เราร้องเพลงสมยัท่ีเริม่เป็นหนุ่มสาวกนัอย่างสนกุสนาน 

พวกเราคุ้นชินกับทุกเพลง พอจะร้องตามกันได้ และที่สนุกยิ่งขึ้น

คือ พวกเราเอาเพลงเชียร์ของคณะ เพลงเชียร์-เพลงซึ้งๆ ของ

มหาวิทยาลัย มาร่วมร้องกัน เพลงเชียร์และเพลงประจ�ำสถาบัน

เหล่านี้ ชวนให้ร�ำลึกถึงความหลังเมื่อเกือบ 50 ปีก่อน คิดถึง

บรรยากาศเมือ่เราใช้ชวีติอยู่ร่วมกนั ในรัว้มหาวทิยาลยั เหตกุารณ์

ในอดีตเหมือนเพิ่งเกิดขึ้นเมื่อไม่นานมานี้เอง
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ผมก�ำลงัตดิตามความรูส้กึนึกคดิและพฤตกิรรมของตวัเองเมือ่อายุ

มากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อเข้าสู ่วัยปลายของชีวิต ผมสังเกตว่า  

เมื่อเพ่ือนๆ รุ่นเดียวกันมาพบปะสังสันทน์กัน แม้อายุจะสูงขึ้น 

จนเรยีกว่าเป็นผู้สงูวยัได้อย่างเตม็ปากแล้วก็ตาม กยั็งมพีฤตกิรรม

ไม่ต่างไปจากเดิมเมื่อสมัยยังเป็นเด็ก วัยรุ่น หรือ หนุ่มสาว 

สนุกสนานกันอย่างไรก็จะยังคงเป็นอย่างน้ัน ยกเว้นบางคนท่ี

ประสบการณ์ชีวิตท�ำให้เปลี่ยนบุคลิกไปบ้าง

เมื่ออายุมากขึ้น สังขารก็เสื่อมลง

ผมคิดอยู่เสมอว่า ผู้สูงอายุเปลี่ยนพฤติกรรมไปเพราะ “สังขาร” 

และ “สังคม” เป็นปัจจัยก�ำหนด แม้ความรู้สึกนึกคิดจะเหมือน

เดมิ แต่ผู้สงูอายุกท็�ำตามใจไม่ได้ เพราะสังขารหรอืสภาพร่างกาย

ของตัวเองเป็นกรอบบังคบัไว้ประการหน่ึง และยังมีสงัคมท่ีก�ำหนด

บทบาทของผู้สูงวัยไว้อีกประการหนึ่ง

สมองเป็นส่วนหนึ่งของสังขาร ผมสังเกตตัวเองว่าสมองของผมท�ำ

หน้าท่ีถดถอยไปบ้างแล้ว เคยเป็นคนท่ีจ�ำอะไรได้ไวและแม่นย�ำ  

ก็กลับกลายเป็นคนขี้หลงขี้ลืม บทโคลงกลอนอาขยานที่ท่องจ�ำได้

ต้ังแต่เด็ก ก็ได้อยู่แค่น้ัน อยากจะจ�ำกลอนเพราะๆ อีกสักบท 

สองบท สมองก็ไม่รับเอาเสียเลย ผมเคยท่องบทสวดมนต์ภาษา
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บาลีได้หลายบทในเวลาอันรวดเร็วเมื่อสมัยยังหนุ่ม แต่เดี๋ยวนี้ แค่

บทสวดสัน้ๆ ท่องแล้วท่องอีกกจ็�ำไม่ได้ ผมลืมชือ่คนอย่างน่าเจ็บใจ 

กระท่ังคนท่ีเคยสนทิคุน้เคยกนั เห็นหน้ากันแต่กนึ็กชือ่ไม่ออก ผม

ถามเพื่อนๆ รุ่นเดียวกัน ได้ความว่าา หลายคนประสบปัญหา

ความเสื่อมของสมองเหมือนๆ กัน พวกเราจึงลงความเห็นว่าอายุ

สูงขึ้น สมองย่อมมีความเสื่อมลงบ้างเป็นธรรมดา หลงๆ ลืมๆ 

ไปบ้างก็ยังดีกว่าเป็นโรคสมองเสื่อม อัลไซเมอร์ คนแก่ขี้หลงขี้ลืม

จึงเป็นเรื่องปกติ

นอกจากสงัขารส่วนสมองจะเสือ่มแล้ว สรรีะร่างกายของผมกเ็สือ่ม

ไปด้วย ตัวผมเองเคยเป็นคนแคล่วคล่องว่องไวเมื่อยังเป็นหนุ่ม 

เดีย๋วน้ี สงัขารไม่อ�ำนวยให้ผมไวว่องคล่องแคล่วเหมือนเดมิอีกแล้ว 

เมื่ออายุมากขึ้น อวัยวะต่างๆ ก็เริ่มเสื่อมสภาพลง บางครั้งใจสู้ 

แต่กายไม่ไหว ค�ำสอนของใครต่อใครจึงออกมาเป็นเสียงเดียวกัน

ว่า “แก่แล้วต้องเจียมสังขาร” อายุมากแล้วต้องรู้จักประมาณ

สมรรถนะร่างกายตน สิ่งที่ท�ำได้ง่ายๆ เมื่อก่อน อาจจะกลายเป็น

เรือ่งยากไปเสยีแล้ว ครัง้หน่ึงไม่นานมาน้ี ผมขึน้ไปยืนบนเก้าอ้ีเพ่ือ

เปลี่ยนหลอดไฟซึ่งเป็นเรื่องที่ผมเคยท�ำอยู่บ่อยๆ แต่คราวนี้ การ

ทรงตัวของผมกลบัไม่มัน่คงเหมอืนก่อน พลาดตกจากเก้าอ้ี ซวนเซ

ล้มลงไม่เป็นท่า ดีแต่ว่าร่างกายไม่เป็นอะไร แต่ก็ได้บทเรียนว่า 

เราต้องเจียมสังขารเสียแล้ว การขึ้นไปยืนบนเก้าอี้ ไต่บันได ปีน



196

ต้นไม้ ออกแรงยกของหนัก เล่นชักคะเย่อ เล่นกีฬาที่ต้องใช้แรง

หรือความเร็ว ฯลฯ เหล่านี้ต้องระวัง อย่าอวดเก่งท�ำเองเลย 

สังคมก�ำหนดบทบาทให้ผู้สูงวัย 

ผู้สูงวัยจะประพฤติปฏิบัติตนอย่างไรน้ันบางทีก็ต้องดูสังคมด้วย

เหมือนกัน ผมคิดว่าทุกสังคมก�ำหนดบทบาทให้กับผู้สูงอายุ โดย

ท่ัวไป สงัคมจะมองผู้สงูอายุว่าเป็นผู้อาวโุส เป็นผู้ม ี“วยัวฒุ”ิ เรยีก

แบบล�ำดับญาติก็เป็นปู่ย่าตายาย หรืออาจเป็นถึงทวด เรียกแบบ

ไม่ล�ำดบัญาติกเ็ป็นถงึแม่เฒ่าพ่อเฒ่า ในสงัคมไทยให้ความเคารพ

นับถือผู้สูงวัย จึงเหมือนว่าสังคมได้วางกรอบให้ผู้สูงวัยประพฤติ

ปฏิบัติตนอยู่แล้ว 

คนไทยมีประเพณีขอพรจากผู้สูงวัย สังคมไทยก�ำหนดให้ผู้สูงวัยมี

บทบาทในการให้ศลีให้พรแก่ผู้อ่อนวยั ใครท่ีมอีายุมากเข้าข่ายเป็น

ผู้สูงวัยแล้ว ก็ต้องเตรียมพรไว้อวยให้ผู้เยาว์วัยได้เลย เพราะต้อง

มโีอกาสใช้อย่างแน่นอน ผมเขยีนแนะน�ำให้ผู้ก�ำลงัจะสงูวยัเตรยีม

ค�ำอวยพรไว้ให้คนรุ่นเยาว์ แต่ตัวเองกลับยังไม่ได้เตรียมพรไว้ให้

อย่างเป็นชิ้นเป็นอัน สองสามปีที่ผ่านมา เด็กๆ มาขอพรจากผม 

ผมก็ร้องอวยพรเป็นเพลงว่า “ให้สขุกายสขุใจเหมือนดงัน�ำ้ในคงคา 

ให้สุขกายสุขตาเหมือนดังพระจันทร์วันเพ็ญ สดชื่นเหมือนดัง
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ดอกไม้ เมื่อยามน�้ำค้างพร่างพรม ให้ทรัพย์สินอุดม ให้พบแต่

ความร่มเย็น” (ถ้านึกสนุกขึ้นมา ผมก็จะร้องเพลงอวยพรให้ฟังถึง 

3 เที่ยว) 

เมื่อผมมีอายุมากขึ้น จนเรียกได้ว่าเป็นผู้สูงอายุเต็มตัวแล้ว ผมก็

พยายามประพฤติตนให้เหมาะสมกับบรรทัดฐานของสังคม ผมไม่

อยากได้รับบทลงโทษจากสังคม เช่นการถูกประณามหรือถูกแอบ

นินทาลบัหลงัว่าเป็น “เฒ่าหัวง”ู “ตาแก่บ้ากาม” “ตาแก่ขีเ้มา” ฯลฯ  

ผมอยากเป็นผู้สูงอายุท่ีมีพรศักดิ์สิทธ์ิท่ีจะให้แก่ผู้เยาว์ ตอนน้ี  

ผมกพ็ยายามยึด “พรหมวหิาร 4” อันได้แก่ เมตตา กรณุา มทิุตา 

อุเบกขา เป็นหลักธรรมประจ�ำใจ 

ในช่วงเวลาสบิกว่าปีท่ีผ่านมา ในฐานะประธานคณะกรรมการคดัเลอืก 

แม่ร้อยปีของมหาวิทยาลัยมหิดล ผมมีโอกาสพบ “แม่อายุร้อยปี” 

ปีละ 2-3 คน ได้พูดคุยกับท่าน และก่อนลาจากกันทุกครั้ง  

ผมจะได้รับพรจากคุณยายผู้มีอายุหนึ่งร้อยปีขึ้นไป และทุกครั้ง  

ที่ผมกราบที่ตักท่าน รับพรจากท่าน ผมรู้สึกปิติเหมือนกับได้รับ

พรจากพระผู้ทรงศีลอย่างไรอย่างนั้น 

“ขอให้พระคุ้มครอง บุญรักษา ขอให้จ�ำเริญ จ�ำเริญ ทรัพย์สิน

เงินทองไหลมาเทมา”
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ทุกครัง้ท่ีผมไปประชมุต่างจังหวดั ผมจะถอืโอกาสเดนิออกก�ำลงักาย

ยามเช้าในพ้ืนท่ีน้ัน เมื่อคราวไปประชุมคณะกรรมการสมาคม

วางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย (สวท) ในพระบรมราชูปถัมภ์

สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ณ โรงแรมเอวัน พัทยา 

28-30 สิงหาคม 2558 ผมก็ออกเดินยามเช้าเช่นเคย

ความคิดคำ�นึง

ขณะเดินยามเช้า

ที่ชายหาดพัทยา
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อาทิตย์ 30 สิงหาคม 2558 

(ตั้งแต่ประมาณ 6.00 น.) 

เช้าน้ีผมเดินรับอรุณริมหาดพัทยาเหมือนเช้าวาน บนทางคนเดิน

เลยีบชายหาดท่ีเว้าเป็นอ่าวจากพัทยาเหนือถึงพัทยากลางเป็นระยะ

ทางประมาณ 2 กิโลเมตร ทางคนเดินคู่ขนานไปกับถนนที่อีกฝั่ง

เป็นโรงแรม ร้านอาหาร ร้านค้า และบาร์เบียร์ อีกด้านของทาง

เดนิเป็นชายหาด ส่วนท่ีตดิกับทางคนเดนิหลายช่วงมคีนัร่มใหญ่ท่ี

ยังหุบอยู่ปักเรยีงรายเพ่ือเตรยีมกางเพ่ือรบัแขกท่ีจะมาน่ังพักดืม่กิน 

ตากอากาศ และเล่นน�้ำทะเลในตอนกลางวัน 

ตามชายฝ่ังมเีรอืมอเตอร์โบ้ตจอดเรยีงราย และห่างจากฝ่ังออกไป

เป็นเรือสปีดโบ้ตจอดรอนักท่องเที่ยวที่จะออกทะเลเป็นหมู่คณะ 

อากาศชายทะเลยามเช้าสดชื่นมีผู้คนออกเดินหรือวิ่งเหยาะๆ  

เพ่ือออกก�ำลงักายเป็นจ�ำนวนไม่น้อย แต่กม็หีลายชวีติเหมอืนเหลอื

ค้างอยู่ตั้งแต่เมื่อคืน มีชายหญิงยังน่ังล้อมวงกินเหล้ากันไม่เลิก  

คงตดิลมมาตัง้แต่เมือ่คนืแล้ว เห็นคนปูเสือ่นอนสลบไสลอยู่บนผืน

ทรายใกล้ทางเดิน 
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หญงิและสาวประเภทสองหลายคนแต่งตวัเผยสดัส่วนยืนอยู่ข้างทาง

หรือไม่ก็นั่งอยู่ตามม้านั่ง พวกเธอใช้ทั้งสายตา ท่าทาง และบาง

ครั้งพูดเชิญชวนผู้ชายท่ีเดินผ่านให้ใช้บริการของตน พวกเธอคง

หวังจะได้ลูกค้าที่มีอารมณ์ค้างมาตั้งแต่เมื่อคืน 

เด็กหนุ่มคนหน่ึงเดินมากับเพ่ือนสาวหยุดยืนหน้าเด็กสาวท่ีน่ังอยู่

อย่างเดียวดาย พร้อมเปิดปากถุงใส่ขนมประเภทโดนัทและพาย 

ย่ืนให้ ผมเห็นเดก็สาวหยิบขนมพายชิน้หน่ึงจากถงุน้ัน เธอเงยหน้า

มองเด็กหนุ่มแล้วยกมือไหว้ เห็นปากเธอพูดเบาๆ 2-3 ค�ำ เดา

ว่าเป็นเสียง “ขอบคุณมากค่ะ”





ตายอย่างมีคุณภาพ

๒๒
เคยเล่าเรื่องนี้ไว้เมื่อต้นปี 2559

ประชากรและการพัฒนา ปีที่ 36 ฉบับที่ 4 เมษายน-พฤษภาคม 2559 
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“ปีใหม่ ใช่จะมีชีวิตใหม่ 	 เพียงชีพเก่าหมดไปอีกปีหนึ่ง 

เกิด แก่ เจ็บ ตาย ให้ค�ำนึง 	 เพียงเข้าถึงปรมัตถ์สัจธรรม 

ให้เวลาหมุนเวียนเปลี่ยนไปเถิด 	 กาลบังเกิดใหม่เก่าทุกเช้าค�่ำ

ครองสติสัมปชัญญะเป็นประจ�ำ	 เก่าไฉนใหม่ฉน�ำไม่ส�ำคัญ” 

ผมแต่งกลอนบทน้ีขณะขับรถคนเดียวจากโรงพยาบาลบางปะกง

กลับบ้านศาลายาในค�่ำคืนวันที่ 31 ธันวาคม 2558 คืนนั้นเป็น

คืนสุดท้ายของปี อีก 3-4 ชั่วโมงก็จะขึ้นปีใหม่ 2559 คนไทย

จ�ำนวนหน่ึงก�ำลังเตรียมนับถอยหลังเพ่ือโห่ร้องต้อนรับวินาทีแรก

ของปีใหม่ คนไทยอีกจ�ำนวนไม่น้อยเข้าวัดเตรียมร่วมกิจกรรม 

สวดมนต์ข้ามปี และคงมีคนไทยจ�ำนวนมากไม่ยินดียินร้ายกับ 

คืนสุดท้ายของปี โดยยังคงท�ำกิจวัตรของตนไปตามปกติ 

หลายปีมาแล้วท่ีผมไม่ให้ความส�ำคัญมากนักกบัวนัส่งท้ายปีเก่าและ

ต้อนรับปีใหม่ บางทีก็สงสัยตัวเองว่าเป็นเพราะอายุมากขึ้นหรือ

อย่างไร ความรู้สึกต่อวันปีใหม่จึงเปลี่ยนไป คิดถึงเมื่อตอน 

เป็นเด็กวัยรุ่น ผมเคยตื่นเต้นสนุกสนานในคืนวันขึ้นปีใหม่ ปีหนึ่ง 

เพ่ือนร่วมชัน้เรยีนท่ีเทพศรินิทร์ชวนผมซ้ือตัว๋เพ่ือเข้าดภูาพยนต์ข้าม

ปีที่เฉลิมกรุง ตั๋วส�ำหรับที่นั่งสองแถวหน้าใกล้ชิดดาราบนจอราคา

เพียง 5 บาท ปีหนึ่ง เพื่อนชวนไปเดินลาปีเก่าต้อนรับปีใหม่ที่

สนามหลวง ยังเป็นเด็กเล็กก็เพลิดเพลินกับการดูหนุ่มสาวกระเซ้า
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หยอกเอินกัน เมื่อถึงเวลาเที่ยงคืน มีการจุดพลุ ต่างเปล่งเสียง

ไชโยโห่ร้องรับปีใหม่กันอึงคะนึง เมื่อเป็นหนุ่ม ทั้งหนุ่มน้อยและ

หนุ่มใหญ่ บ่อยครัง้ท่ีผมกบัผองเพ่ือนต้ังวงเหล้าสนุกสนานเฮฮากนั

ข้ามปี ในวงเหล้า พวกเราคุยกันอย่างออกรส ต่อปากต่อค�ำกัน

อย่างแหลมคม เราร้องเพลงกันโดยไม่ต้องมีเครื่องดนตรีประเภท

เป่า ดีด สี มีแต่มือ ตะเกียบ ช้อน เคาะโต๊ะ เคาะจาน หรือ 

ตีแก้ว เมื่อถึงเที่ยงคืนเราก็ร้องต้อนรับปีใหม่ได้อย่างเริงรื่นเช่นกัน 

ปีใหม่ใช่จะมีชีวิตใหม่... 

เมื่อหลายๆ ปีก่อน สมัยเมื่ออายุยังน้อย (กว่านี้) ผมเคยถือเอา

วนัปีใหม่เป็นเส้นแบ่งกาลเวลาท่ีส�ำคญั ผมมกัจะรอปีใหม่เพ่ือตัง้ใจ

ที่จะเริ่มหรือเลิกพฤติกรรมบางอย่าง เช่น ปีใหม่จะเริ่มท�ำงานนั้น

งานนี้ให้ส�ำเร็จ ปีใหม่ จะลืมเรื่องที่รบกวนจิตใจที่มีอยู่ในปีเก่าให้

หมดไป แต่ส่วนมาก เมื่อถึงปีใหม่เข้าจริงๆ ก็มักท�ำไม่ได้อย่างที่

ตัง้ใจ จนปีท่ีเรยีกว่าใหม่ค่อยๆ เก่าลงเรือ่ยๆ ในท่ีสดุปีน้ันกก็ลาย

เป็นปีเก่าท่ีต้องอ�ำลากนัเพ่ือต้อนรบัปีใหม่ปีต่อไป โดยท่ีเกอืบไม่ได้

ท�ำในสิ่งที่ตั้งใจไว้เลย 
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แต่เมื่อหลายๆ ปีมาน้ี ผมรู้สึกว่าวันปีใหม่ไม่ใช่เส้นแบ่งเวลาท่ี

ส�ำคัญอะไรนัก ในชีวิตของคนเรา จะมีเวลาเก่า-ใหม่ เช่น ชั่วโมง 

วัน เดือน และปีเก่า-ใหม่ เกิดขึ้นตลอดเวลา “เก่าไฉน ใหม่ฉน�ำ

ไม่ส�ำคัญ” ขึ้นปีใหม่ก็เป็นเพียงเลขปีศักราชเพิ่มขึ้นอีกหน่วยหนึ่ง 

ปีใหม่ที่เพิ่งผ่านมานี้ เลขพุทธศักราชได้เพิ่มจาก 2558 เป็น 2559 

เมื่อเอาตัวเลขปีที่เพิ่มขึ้นมาผูกโยงเข้ากับชีวิตของตัวเอง ผมก็ได้

สติว่า ขึ้นปีใหม่เท่ากับตัวเลขอายุของเราเพ่ิมขึ้นอีกปีหน่ึง หรือ

เท่ากับว่าชีวิตของเราหมดไปอีกหนึ่งปีแล้ว 

ผมเคยตั้งเป้าหมายไว้ว่าอยากจะมีอายุยืนถึง 80 ปี ไม่ได้หวังสูง

ถึงขั้นอยากจะมีชีวิตอยู่ถึง 100 ปีจนได้ชื่อว่าเป็นศตวรรษิกชน  

ถ้าหากผมจะหยั่งรู้อนาคตว่าชีวิตผมจะสิ้นลงที่อายุ 80 ปีตามที่

ต้ังเป้าไว้จริง ก็แทบไม่น่าเชื่อว่า เมื่อถึงวันน้ี หมุดหมายอายุ  

80 ปีก็อยู่ใกล้เข้ามามากแล้ว ผมจะมโีอกาสได้ชืน่ชมท้องฟ้าท่ีฉาบ

ด้วยสีส้มแดงยามตะวันจะลาลับจากเหลี่ยมเขา ทิวไม้ ทุ่งนาไร่ 

ฝั่งชายน�้ำหรือสุดขอบฟ้ามหาสมุทร อีกเพียงประมาณสี่พันห้า 

ร้อยครั้งเท่านั้นเอง 

แต่จริงๆ แล้ว ไม่มีใครก�ำหนดอายุของตนเองได้ แน่นอนว่า 

ทุกคนเกิดมาแล้วต้องตาย อายุขัยของคนเราก็ประมาณ 100 ปี

เท่านั้น และอย่างมากสุดก็ไม่เกิน 120 ปี แต่เราก�ำหนดล่วงหน้า
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ไม่ได้ว่าจะตายเมื่ออายุเท่านั้นเท่านี้ พระท่านจึงบอกให้เราตั้งตน

อยู่ด้วยความไม่ประมาท วันนี้ยังเห็นกันอยู่ พรุ่งน้ีก็ลาโลกไป 

เสียแล้ว 

ความจริง เป้าหมายอายุ 80 ปีของผมน้ัน ก็มีสถิติข้อมูล 

เกี่ยวกับอายุของคนไทยมาเป็นฐานรองรับอยู่พอควร พวกเรานัก

ประชากรศาสตร์ ท่ีสถาบันวิจัยประชากรและสังคมได้คาด 

ประมาณว่า ปี 2559 น้ี อายุคาดเฉลี่ยต้ังแต่เกิดจะอยู่ท่ีราว  

75 ปี โดยที่ผู้หญิงจะมีอายุคาดเฉลี่ย 79 ปี และผู้ชายมีอายุคาด

เฉลี่ยตั้งแต่เกิด 71 ปี ที่น่าสนใจคือ เมื่อเราผ่านความเสี่ยงของ

ชีวิตในวัยทารก วัยเด็ก วัยหนุ่มสาว วัยกลางคน มาจนอายุ  

60 ปีแล้ว ผู้หญิงจะมีชีวิตอยู่ต่อไปอีกโดยเฉลี่ย 23 ปี และผู้ชาย

จะมีชีวิตเหลืออยู่อีก 20 ปี หากเรามีชีวิตอยู่ต่อไปอีกจนถึงอายุ 

65 ปี ผู้หญิงจะอยู่ต่อไปได้อีกเฉลี่ย 19 ปี และผู้ชายจะอยู่ได้อีก 

16 ปี ตัวเลขจ�ำนวนปีท่ีเหลืออยู่ส�ำหรับคนอายุรุ่นเดียวกับผม 

ก็จะอยู่ในราวๆ นี้ คือเฉลี่ยประมาณ 13-14 ปี 

แม้ผมจะยอมรับสัจธรรมท่ีว่าตัวเองอาจตายเม่ือไรก็ได้ก่อนอายุ  

80 ปีตามท่ีต้ังเป้าหมายไว้ แต่ก็คิดอยู่เสมอว่าผมมีโอกาสมาก 

ทีเดียวท่ีจะมีชีวิตอยู่เกิน 80 ปี และมีโอกาสไม่น้อยท่ีจะ 

อยู่ยาวไปจนอายุเกินหลักเก้าสิบ ผมเคยลองค�ำนวณดู เมื่อ  
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50 ปีก่อน คนเกิดปีเดียวกันจะมีชีวิตรอดอยู่จนถึงอายุ 90 ป ี

มีเพียง 3 เปอร์เซ็นต์เท่าน้ัน แต่เดี๋ยวน้ี คนเกิดปีเดียวกับผม  

100 คน อย่างน้อย 10 คนจะมีอายุยืนยาวถึง 90 ปี และอีก 

20-30 ปีข้างหน้า คนไทยท่ีเกิดปีเดียวกัน 100 คนจะมีราว  

40 คนที่อายุถึง 90 ปี 

อยากให้อายุยืนอย่างมีคุณภาพ 

ดูเหมือนเราจะยอมรับกันท่ัวไปแล้วว่าประเทศไทยได้กลายเป็น

สงัคมสงูวยัอย่างชดัเจนแล้ว เดีย๋วน้ีคนไทยอายุยืนยาวขึน้มาก คน

ไทยโดยทั่วไปมีสุขภาพดีขึ้น เราจะเห็นผู้สูงอายุจ�ำนวนมากขึ้นใน

สถานท่ีสาธารณะต่างๆ ภาพสังคมสูงวัยท่ีเราเห็นกันอยู่ทุกวันน้ี

ท�ำให้คนรุ่นต่อๆ มา ทั้งที่เป็นผู้สูงอายุแล้วและยังไม่เป็น ได้มอง

เห็นภาพของตนเองในอนาคต คนรุ่นหลังต่อๆ มาจะมองเห็น

ชัดเจนว่าตนเองมีโอกาสสูงที่จะมีอายุยืนจนถึง 80-90 ปี แต่ก็ใช่

ว่าภาพสังคมสูงวัยจะสวยงามไปเสียท้ังหมด ภาพผู้สูงอายุท่ีถูก

ทอดท้ิง ผู้สูงอายุท่ีเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต หรือเจ็บป่วยจน 

ต้องนอนติดเตียงช่วยตัวเองไม่ได้ ภาพผู้สูงอายุที่สมองเสื่อม เป็น

โรคอัลไซเมอร์ ฯลฯ ภาพเหล่าน้ีย่อมท�ำให้คนรุ่นหลังกังวลใจ 

อยู่ไม่น้อย 
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ผมเคยคุยกับเพื่อนๆ เรื่องชีวิตยามชรา ทุกคนเห็นพ้องกันว่าถ้า

ตนเองมีอายุยืนยาวไปจนถึง 90-100 ปี แต่อยู่ในสภาพที่นอนเป็น

ผักอยู่ในเตียง อย่างนั้นก็ขอตายเสียดีกว่า คนเราไม่ว่าจะมีอาย ุ

สูงสักเท่าไร แต่ถ้าสมองยังท�ำงานและสติสัมปชัญญะยังดีอยู่  

การต้องเป็นภาระของคนอื่น จะขับถ่าย เข้าห้องน�้ำหรือกินข้าว 

ดื่มน�้ำเองไม่ได้ ย่อมท�ำให้รู้สึกเสียศักดิ์ศรีและไม่สบายใจ ทุกคน

เห็นตรงกันว่า อายุยืนอย่างมีสุขภาพส�ำคัญที่สุด และเมื่อถึงช่วง

สุดท้ายของชีวิต ก็ขอให้จากไปโดยไม่ต้องผ่านช่วงเวลาท่ีต้อง 

ทนทุกข์ทรมาน 

ผมเชือ่ว่าไม่มีใครอยากเผชญิสภาพท่ีต้องนอนตดิเตยีง ช่วยตวัเอง

ไม่ได้ในบ้ันปลายของชีวิต ความจริง สภาพเช่นน้ีบางครั้งไม่ได้

บังเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ หากแต่ถูก “บังคับ” ให้เป็นไปเช่นนั้น 

ช่วงสดุท้ายชวีติของหลายคนถกูย้ือไว้ด้วยเทคโนโลยีและเครือ่งมือ

เวชภัณฑ์ทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ สายระโยงระยาง เช่น ท่อ

ส่งอาหารเข้าร่างกาย ท่อระบายของเสีย สายท่อช่วยหายใจ ช่วย

ประคองลมหายใจมใิห้หมดไปท้ังๆ ท่ีเขาอาจหมดความรูส้กึ หรอื

จิตวิญญาณอาจจากร่างไปแล้ว 

ชาวธิเบตมีความเชื่อเรื่องจิตวิญญาณ ความตายเป็นเรื่อง 

ไม่น่ากลัว ความตายเป็นการเปลี่ยนผ่านของจิตวิญญาณจาก
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ร่างกายหนึ่งไปก�ำเนิดเป็นอีกร่างกายหนึ่ง พวกเขาเชื่อว่าร่างกาย

ของคนเราเปรียบเสมือนเสื้อผ้าอาภรณ์ เมื่อเสื้อผ้าอาภรณ์หมด

สภาพจนใช้การไม่ได้ จิตวญิญาณกจ็ากไป การตายจึงเป็นเหมือน

กับการเปลี่ยนเสื้อผ้าเท่านั้น 

ผมก�ำลังคิดจะท�ำ “พินัยกรรมชีวิต” ไว้สักฉบับ เพ่ือแสดง

เจตนารมณ์ของตนเองว่า ผมไม่ต้องการถูกบังคับให้ชีวิตยืนยาว

ออกไปอย่างผิดธรรมชาต ิเมือ่ถงึเวลาวกิฤตใินช่วงสดุท้ายของชวีติ 

ผมจะเขยีนไว้ในพินยักรรมชวีติระบุเจตนาให้ผู้เกีย่วข้องใกล้ชดิท้ัง

หลายตัดสินใจปล่อยร่างกายของผมให้หมดสภาพไป จิตวิญญาณ

ของผมจะได้ไปแต่งตัวด้วยเสื้อผ้าอาภรณ์ชุดใหม่

เดี๋ยวน้ี ปีใหม่ไม่มีความส�ำคัญส�ำหรับผม ไม่ว่าจะขึ้นปีใหม ่

แบบสากลท่ีเริ่มต้นในเดือนมกราคม หรือจะเป็นปีใหม่ไทยท่ีเริ่ม

ในวันสงกรานต์กลางเดือนเมษายน ต่างก็มีค่าเท่ากับชีวิตเก่าของ

ผมหมดไปอีกปีหน่ึง วนัน้ี ผมได้เดนิทางมาถงึช่วงสดุท้ายของชวีติ

แล้ว ผมเหลือเวลาอีกราว 4,500 วัน หรืออาจจะอยู่ต่อไปได้อีก

นานถึงหมื่นวัน หรืออาจผลุนผลันจากไปในวันพรุ่งน้ี มะรืนน้ี  

แต่ไม่ว่าจะเม่ือไร ผมก็ไม่อยากให้มีช่วงเวลาวิกฤติท่ีต้องน�ำ 

“พินัยกรรมชีวิต” ที่ผมท�ำไว้มาตีความ ผมอยากให้ตัวเองจากไป

อย่างสุขสงบและมีศักดิ์ศรี ไม่ทุกข์ทรมานก่อนตาย เช่น นอน

หลบัแล้วหลบัไปเลย หรอือยู่ดีๆ  ชวีติกว็บูดบัไป...ผมเชือ่ว่าคนเรา
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ถ้ายังมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ก็คงคิดคล้ายๆ กัน ที่อยากให้ช่วง

สุดท้ายของชีวิตเป็นเช่นนี้ 

จะประพฤตปิฏิบัติตวัอย่างไรดล่ีะ เพ่ือให้ตวัเองตายอย่างมคีณุภาพ 

สขุสงบ และมศีกัดิศ์ร.ี..ผมถามตวัเอง และอยากให้พวกเราทุกคน

ถามตัวเองด้วยเช่นกัน.
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อายุเป็นเพียงตัวเลข 

ส�ำหรับผู้สูงอายุวัยปลายบางท่าน ความสง่างาม 

มีพลัง เปล่งประกายแวววามประดุจอัญมณีน�้ำงาม 

ยังคงด�ำรงอยู่เต็มเปี่ยม

ตอนที่ ๓
สูงวัยแต่ไม่แก่





ศาสตราจารย์  
ดร.ประเสริฐ ณ นคร

เกิดเมื่อวันที่ 21 มีนาคม 2461

ผู้สูงอายุแห่งชาติ ประจ�ำปีพุทธศักราช 2556

ราชบัณฑิต ประเภทประวัติศาสตร์  
สาขาโบราณคดี ส�ำนักธรรมศาสตร์และการเมือง 
และราชบัณฑิต ส�ำนักศิลปกรรม
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มีโอกาสรับใช้ท่านนักปราชญ์ราชบัณฑิต

เมื่อวันศุกร์ที่ 26 เมษายน 2556 ผมโชคดีอย่างยิ่งที่ได้พบกับ 

นักปราชญ์ไทยท่านหนึ่ง

วันน้ัน ผมไปร่วมประชุมเรื่องผลกระทบของการเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างประชากร ที่ มส.ผส. (มูลนิธิสถาบันพัฒนาการวิจัย 

ผู้สูงอายุ) จัดขึ้นที่ห้องประชุมใหญ่ สถาบันวิจัยจุฬาภรณ์ ถนน

วิภาวดีรังสิต การประชุมเริ่ม 9.15 น. ผมไปถึงช้าเล็กน้อย 

เมื่อเวลา 9.30 น. เมื่อไปถึงองค์ปาฐกผู้ได้รับคัดเลือกให้เป็น 

ผู้สูงอายุแห่งชาติ ประจ�ำปี 2556 ก�ำลังกล่าวปราศรัยอยู่บนเวที 

ศาสตราจารย์ ดร.ประเสริฐ ณ นคร ก�ำลังพูดว่าท่านเห็นด้วยกับ

การขยายอายุเกษียณ จาก 60 ปีเป็น 65 ปี แล้วท่านก็เสนอวิธี

คิดเงินบ�ำนาญ หากเกษียณก่อนอายุ 65 ปี ท่านพูดถึงว่า 
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เดี๋ยวนี้คนไทยแก่ช้าลง ท่านย้อนอดีตไปถึงกฎหมายตราสามดวง

ในสมัยอยุธยา ต่อมาถึงต้นรัตนโกสินทร์ “เด็กเจ็ด เฒ่าเจ็ดสิบ” 

ท่านห้ามมใิห้เป็นพยานในศาล แสดงว่าในสมยัก่อน ยังให้คนอายุ

ถึง 70 ปีจึงนับว่าแก่จนน�ำมาเป็นพยานในคดคีวามไม่ได้ นอกจาก

นั้นท่านยังเล่าถึงวัตรปฏิบัติของท่านในปัจจุบัน

ผมคงต้องรอคอยการถอดเทปค�ำปราศรัยในวันน้ันของท่านท่ีทาง

ผู้จัดคงจัดการให้เสร็จสิ้น แล้วพิมพ์เผยแพร่เป็นวิทยาทานต่อไป

ผมนั่งฟังท่านอาจารย์ประเสริฐฯ กล่าวปราศรัยอย่างตั้งใจ ผม

สนใจวิธีที่ท่านบรรยาย ท่านไม่มีโพย จึงไม่ต้องก้มดูโพย พูดไป

ได้เรืิ่อยๆ ช้าๆ และชัดถ้อยชัดค�ำ ไม่ติดขัด ไม่วกวน และ 

ที่ส�ำคัญ ท่านจบลงเมื่อเวลา 9.45 น. ตามเวลาที่ก�ำหนดไว้ให้

ท่านพูด

คุณหมอบรรลุ ศิริพานิช ประธานมูลนิธิ มส.ผส. ขึ้นไปมอบของ

ท่ีระลึกให้ท่านอาจารย์ประเสริฐฯ และได้กล่าวให้ข้อมูลเพ่ิมเติม

แก่ผู้ข้าร่วมประชุมว่า “ท่านอาจารย์ประเสริฐ ณ นคร มีอายุ 94 

ปีแล้ว” ผู้เข้าร่วมประชุมท้ังหมดคงมีความรู้สึกคล้ายๆ กับผม  

คือ ประหลาดใจว่าคนอายุปูนนี้ ไฉนจึงยังแข็งแรง พูดบรรยาย

ได้อย่างชัดเจน ไม่หลงไม่ลืม ยิ่งกว่านั้น ท่านขึ้นลงเวทีได้อย่าง

สง่างาม เพียงมีคนคอยประคองเล็กน้อยเท่านั้น
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จากน้ัน ผมได้มีโอกาสน่ังกับท่านท่ีท่ีน่ังรับรองในห้องประชุม  

ฟังการอภิปรายบนเวที ตัง้แต่ต้นจนจบรายการเมือ่เวลา 12.20 น. 

แล้วยังน่ังกับท่านเมื่อรับประทานอาหารมืิ้อกลางวัน จนเม่ือรับ

ประทานอาหารเสรจ็แล้ว ผมกอ็าสาขบัรถไปส่งท่านท่ีสมาคมศิษย์

เก่ามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถนนพหลโยธิน

ผมถอืว่าเป็นบุญของตวัท่ีได้มโีอกาสใกล้ชดิกบัท่านนักปราชญ์ อายุ 

94 ปีท่ียังแข็งแรง และความจ�ำยังแจ่มแจ๋ว เป็นเวลานานกว่า  

4 ชั่วโมง

ผมฟังท่านพูดท้ังท่ีบนเวทีและข้างล่างเกีย่วกบัการมีสมาธิของท่าน 

เมื่อเวลาท่านเดิน ท่านจะนับก้าว ท่านเล่าว่าด้วยตัวท่านเล็กท่าน

จึงเดิน 3 ก้าวจึงจะได้หนึ่งเมตร ท่านจะวัดระยะทางไปด้วยเสมอ

เวลาเดิน สามก้าวเท่ากับหนึ่งเมตร เมื่อปีกลาย (2555) ท่านเดิน

ขึ้นเขากบ ท่ีเมืองนครสวรรค์ ท่านบอกว่าท่านนับขั้นบันได 

ตั้งแต่เริ่ม เรื่อยไปจนถึงวัดเขากบ ได้ 200 กว่าก้าว (ท่านบอก

จ�ำนวนแน่นอน แต่ผมจ�ำไม่ได้) เมื่อใจอยู่ที่นับขั้นบันได ก็ไม่รู้สึก

เหน่ิือย การเดนินับก้าวกเ็หมอืนกนั ท่านถอืเป็นการท�ำสมาธิอย่าง

หนึ่ง นอกจากนับก้าวเดินแล้ว ท่านยังมีจังหวะในการหายใจอีก

ด้วย ผมจ�ำได้แต่ว่าให้หายใจช้าๆ ลึกๆ และให้เป็นจังหวะ

สม�่ำเสมอ
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ท่านอาจารย์ประเสริฐฯ นับเป็นปราชญ์ท่ีแท้จริง ท่านรอบรู ้

สหวิทยาการ ท่านเป็นนักคณิตศาสตร์โดยพื้นฐาน ท่านแก้ปัญหา

คณิตศาสตร์ที่เรียกกันว่า ”ปัญหาที่แก้ไม่ได้” จนเกิดม ี”เส้นโค้ง 

ณ นคร” (Na Nakorn Curve) ขึ้น ท่านแต่งเนื้อร้องเพลงพระ

ราชนิพนธ ์ “ชะตาชีวิต” และ “ใกล้รุ่ง” แต่งเน้ือเพลงประจ�ำ

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ท่านเป็นนักประวัติศาสตร์ผู้สนใจ

ประวัติศาสตร์สุโขทัย และไทยเหนือ ท่านสนใจตัวอักษรไทย

โบราณ ตัวอักษรไทยล้านนา อักษรไทยอาหม และไทยลื้อ ท่าน

เล่าให้ฟังขณะเดินทางไปสมาคมศิษย์เก่าเกษตรฯ ว่า ท่านเขียน

จดหมายถึงศาสตราจารย์ ยอร์ช เซเด เพ่ือแสดงความเห็น 

เกีย่วกบัความไม่น่าจะถกูต้องของค�ำแปลศลิาจารกึบางค�ำ ซึง่ตอน

นั้นท่านยังไม่มีชื่อเสียงอะไร ศาสตราจารย์เซเด จะไม่สนใจความ

เห็นท่านเสียก็ได้ แต่ศาสตราจารย์เซเดกลับให้ความส�ำคัญ จึงได้

มีการติดต่อกันสืบต่อมา

ผมนั่งรับประทานอาหารข้างๆท่าน เห็นท่านทานทุกอย่าง มีแต่

เน้ือเป็ดเท่าน้ันท่ีดูจะเหนียวไปสักหน่อยส�ำหรับท่าน หน่วยงาน

อะไรผมจ�ำไม่ได้มาให้ท่านกรอกประวตัเิพ่ือขอรบัการพิจารณาเป็น

ศิลปินแห่งชาติ ในแบบฟอร์มนั้น ต้องบอกผลงานในรอบสามปีที่

ผ่านมา ท่านบ่นว่า “อายุเท่านี้แล้ว สามปีก่อน จะไปมีผลงาน

อะไร ผลงานนั่นท�ำมาตั้งนมนานมาแล้ว”
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ผมว่าจริงของท่าน จะมาเอาผลงานสามปีท่ีผ่านมาได้อย่างไร  

ระยะหลังๆ น้ีท่านมีบทบาทเป็นเหมือนผู้ให้สติปัญญาแก่คนอ่ืน

ไม่ใช่เป็นผู้ผลิตผลงาน เอาผลงานเก่าๆเมื่อหลายปีก่อนโน้นมา

พิจารณาก็ได้ ผมคิดว่าท่านสมควรเป็นศิลปินแห่งชาติสาขาใด

สาขาหนึ่งนะครับ

มีเรืิ่องที่ได้รับฟังจากปากท่านอีกมากพอสมควร เช่นเรื่องเขาพระ

วหิาร ต้นตระกลู ณ นคร เสยีงสระวรรณยุกต์ในอักษรไทยโบราณ 

แต่บางเรื่อง ผมก็จับประเด็นได้ไม่ชัดเจนนัก จึงยังไม่กล้าที่จะน�ำ

มาเล่าต่อ

ถ้าผมจะแก่ มีอายุถึง 90 กว่าปี ผมก็อยากเป็นผู้เฒ่าที่แข็งแรง

และไม่หลงไม่ลืมอย่างนักปราชญ์ท่านนี้





คุณพารณ อิศรเสนา ณ อยุธยา

เกิดเมื่อวันที่ 10 พฤศจิกายน 2470

ผู้สูงอายุแห่งชาติ ประจ�ำปีพุทธศักราช 2557

ประธาน 
คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
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พฤฒิพลังตัวจริง 

อาจารย์ปราโมทย์ ประสาทกุล บรรณาธิการ “สถานการณ์ 

ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2557” ได้มอบหมายให้พวกเราไปสัมภาษณ ์

คุณพารณ อิศรเสนา ณ อยุธยา เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับข้อคิด 

ความเห็นของท่านท่ีมีต่อผู้สูงอายุ และการด�ำเนินชีวิตอย่าง 

มคีณุภาพของท่าน เรานัดหมายไปพบท่านในบ่ายวนัท่ี 6 สงิหาคม 

2558

เราทราบจากประวัติของท่านว่าท่านเกิดเมื่อ 10 พฤศจิกายน 

2470 ดังนั้น เมื่อวันที่พวกเราไปพบ ท่านมีอายุ 87 ปีเต็มและ

ย่างเข้าสู่ปีที่ 88 แล้ว

สัมภาษณ์โดย ศุทธิดา ชวนวัน, พอตา บุนยตีรณะ, 

กาญจนา เทียนลาย
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ท่านนัดให้พวกเราไปพบท่ีโรงเรียนดรุณสิกขาลัย โรงเรียน

แนวคตินิยมสร้างสรรค์ (constructionism) ท่ีท่านเป็นผู้ริเริ่ม 

ก่อตั้งขึ้น เมื่อพวกเราไปถึงท่ีนัดหมาย มีชายหนุ่มอายุรุ่นราว 

คราวเดียวกับพวกเรากลุ่มหน่ึงรอเข้าพบท่านอยู่เช่นกันพวกเรา 

ประหลาดใจท่ีหน่ึงในกลุ ่มน้ันเป็นลูกชายอาจารย์ปราโมทย์ฯ 

ท่ีชื่ออาทิตย์ ประสาทกุล น�ำทีมท�ำหนังสือ ”อนุมานวสาร”  

ของสมาคมศิษย์เก่าวชิราวุธวิทยาลัย มาสัมภาษณ์ท่าน ผู้เป็น 

โอวีรุ่นพี่ การสัมภาษณ์ในวันนั้นจึงเป็นไปอย่างสนุกสนาน เพราะ 

ผู้สมัภาษณ์ท้ังสองคณะรวมกนัเข้ากม็จี�ำนวนถงึสบิคนรมุสมัภาษณ์ 

ผู้อาวุโสเพียงคนเดียว

คุณพารณฯคุยกับโอวีรุ ่นน้องวัยหลานและกับพวกเราอย่าง 

เป็นกันเอง ท่านเป็นคนคุยสนุก มีชีวิตชีวา นี่หรือคนอายุเกือบ 

เก้าสบิปี เป็นผู้สูงอายุวยัปลายท่ียังดกูระฉบักระเฉง แขง็แรง สหีน้า

ของท่านดูเปี่ยมความสุขเมื่อท่านเล่าให้พวกเราฟังถึงโรงเรียนเก่า

ของท่าน ท่านยังมีความจ�ำดีมาก ท่านเล่าเรื่องหน้าท่ีการงานท่ี

ท่านเคยท�ำให้พวกเราฟังอย่างภาคภูมิใจ

ในเรือ่งการท�ำงานของผู้สงูอายุ คุณพารณฯให้ความเห็นว่า คนแก่ 

ที่อายุเกิน 60 ปีแล้วและยังมีก�ำลังวังชา ควรจะท�ำประโยชน์ให ้

กับสังคม 
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	 “อย่างพวกผม ท�ำงานในโครงการคลังสมองของสมเด็จ

พระนางเจ้าฯ ท่ีสภาพัฒน์ฯเป็นฝ่ายเลขานุการรวบรวมผู้เกษียณ

อายุจากหน่วยงานราชการและเอกชนมาจากทุกจังหวัด ท้ัง  

77 จังหวัดท่ัวประเทศไทย มาท�ำงานเพ่ือสังคมโดยไม่มีค่า

ตอบแทน คนเกษียณอายุเหล่านี้ก็ท�ำตัวให้เป็นประโยชน์ได้ ไม่ใช่

ไปนอนอยู่กบับ้านเลีย้งหลาน ท�ำตวัไม่เป็นประโยชน์อะไร...แต่เรา

ก็ไปบังคับฝืนใจใครไม่ได้ ถ้าบางคนเขาจะเลือกท�ำแบบนั้น” 

คุณพารณฯเสนอว่า หากต้องการให้ผู้สูงอายุออกมาท�ำงานจิต

สาธารณะ จะต้องมีมูลนิธิช่วยเป็นช่องทางให้ผู้สูงอายุเข้าถึง และ

รัฐบาลก็ต้องช่วยสนับสนุนด้วย

คุณพารณฯมองคนหนุ่มสาวสมัยนี้ว่า 

	 “...ฟรุ้งฟริ้งมาก ชอบอะไรท่ีง่ายๆ เรียนอะไรท่ีง่ายๆ 

หาเงินง่ายๆ เช่นเป็นดารา นักร้อง อะไรที่ยากๆ เช่นเรียนฟิสิกส์ 

คณิต หรือวิชาอะไรที่ยากๆ แบบนี้เด็กรุ่นใหม่เขาไม่เอา ทั้งๆที่

แบบนี้เป็นอะไรที่ประเทศต้องการมาก”

ในเรือ่งการท�ำงาน คณุพารณฯให้ความส�ำคญัในเรือ่งการแบ่งเวลา 

ท่านเล่าให้ฟังว่างานของท่านมีมาก แต่ก็ต้องท�ำให้ไหว ต้องแบ่ง

เวลาให้ได้
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	 “จากประสบการณ์ของชีวิต เราต้องรู ้เลยว่าอะไรท่ี

ส�ำคัญก่อนหลัง ชาติต้องมาก่อน มีบริษัทไหนกล้าเขียนบ้างว่า

ผลประโยชน์ของประเทศชาติอยู่เหนือผลประโยชน์ท้ังปวงของ

บริษัท...”

พวกเราได้ถามคณุพารณฯ เรือ่งการดแูลตนเองให้มีสขุภาพสมบูรณ์

อย่างท่าน 

	 “อย่าประมาทครบั ถ้าเป็นอะไรกต้็องไปหาหมอ...สขุภาพ

ส�ำคัญและต้องมาก่อนเสมอ ...ถ้าสุขภาพไม่มา อย่างอ่ืนจะมา 

ไม่ได้ สุขภาพไม่ดี คุณไปท�ำงานให้ชาติได้ไหม ก็ไม่ได้..”

คุณพารณฯให้ความเห็นเรื่องการเป็นผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ

ว่า 	

	 “วทิยาทานเป็นทานอันสงูสดุ ต้องมเีรือ่งของความเชือ่มา

ก่อน ถ้าเชื่อว่าท�ำดีได้ดี ท�ำความดีแล้วประโยชน์น้ันจะส่งมา...

ก่อนที่ผมจะเป็นผู้ให้ ผมก็เป็นผู้รับมาตลอด เริ่มจากผมรับจาก 

พ่อแม่ รบัจากโรงเรยีน จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั เอ็มไอที จากน้ัน  

ผมก็ต้องเป็นผู้ให้กับสังคมบ้าง”
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คุณพารณฯให้ข้อคิดส�ำหรับผู้สูงอายุว่า 

	 “ให้ด�ำเนินชีวิตตามธรรมชาติ เพราะธรรมคือธรรมชาติ 

พระพุทธเจ้าท่านสอนไว้ว่าอย่าประมาท อย่าเบียดเบียนผู้อ่ืน  

เป็นผู้ให้มีความสุขกว่าเป็นผู้รับ...ต้องเดินตามทางที่พระพุทธเจ้า

สั่งสอน”





เจ้าดวงเดือน ณ เชียงใหม่

เกิดเมื่อวันที่ 22 พฤษภาคม 2472

ผู้สูงอายุแห่งชาติ ประจ�ำปีพุทธศักราช 2558

ท�ำงานช่วยสังคมในโอกาสต่างๆ



232



233

เจ้าหญิงแห่งเวียงพิงค์ 

เราสามคนได้รับมอบหมายให้เดินทางไปจังหวัดเชียงใหม่ เพ่ือ

สมัภาษณ์แนวความคดิและการใช้ชวีติของเจ้าดวงเดอืน ณ เชยีงใหม่ 

ผู้ได้รับการคัดเลือกให้เป็น ”ผู้สูงอายุแห่งชาติ ประจ�ำปี 2558” 

เพ่ือน�ำมารายงานใน ”รายงานสถานการณ์ผู้สงูอายุ ประจ�ำปี 2558” 

ท่านได้กรุณาให้พวกเราเข้าพบท่ีบ้านของท่านในเช้าวันอังคารท่ี  

5 กรกฎาคม 2559

ก่อนเดินทาง เราได้ทราบจากประวัติของท่านแล้วว่าท่านเกิด 

วันที่ 22 พฤษภาคม 2472 ปัจจุบันท่านจึงมีอายุ 87 ปี อยู่ใน

รุ่นวัยท่ีจะเป็นแม่ของแม่ของพวกเราพอดี เราจึงขออนุญาตเรียก

ท่านว่า ”เจ้ายาย” 

สัมภาษณ์โดย ศุทธิดา ชวนวัน, พอตา บุนยตีรณะ, 

กาญจนา เทียนลาย
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เราทราบจากการสนทนาว่าวันท่ีท่านเกิดเป็นวันพุธเดือนเพ็ญ 

พระจันทร์เต็มดวง ซึ่งถือว่าเป็นวันมงคลในความเชื่อของ 

ชาวพ้ืนเมอืงทางเหนือ ท่านเล่าว่าแต่ก่อนชนชาวกะเหรีย่งเผ่าหน่ึง

จะให้เดก็หญงิท่ีเกดิวนัพุธเดอืนเพ็ญเท่าน้ันท่ีจะใส่ห่วงรอบคอเพ่ิม

ต่อขึ้นไปจนกลายเป็น ”สาวกะเหรี่ยงคอยาว” ที่เรารู้จักกัน

พวกเราทุกคนประทับใจในความสวยสง่าของท่าน ท่านแต่งกาย 

ด้วยชุดไทยสีเขียว สีประจ�ำวันเกิด บุคคลิกของท่านดูมีสง่าราศี 

สมเป็นเจ้าหญิงแห่งเมืองเหนือ แม้ท่านจะเป็นผู้สูงอายุวัยปลาย

แล้ว แต่ท่านยังดูไม่แก่ ท่านยังมีความจ�ำดี คุยกันรู้เรื่อง โต้ตอบ

กับพวกเราได้ตรงประเดน็ ท่านยังยืนเดนิได้คล่องแคล่ว สายตายัง

ด ีหูยังได้ยินชดัเจน ท่านให้ความรู ้ความคดิ แก่พวกเรามากมาย

ในเรื่องการเกษียณอายุเพ่ือหยุดการท�ำงานน้ัน ส�ำหรับท่านแล้ว 

แม้จะมีอายุสูงจนเกือบถึงหลักเก้าสิบปี ก็ยังไม่หยุดท�ำงาน 

	 “ผู้สูงอายุควรจะมีอายุเกษียณหรือไม่น้ันขึ้นอยู่กับว่า 

ผู้สูงอายุแต่ละคนจะปฏิบัติตัวอย่างไร ขึ้นอยู่กับผู้สูงอายุแต่ละคน

จะท�ำตัวเองให้เป็นประโยชน์ต่อสังคมส่วนรวมอย่างไร” 

ส�ำหรับตัวท่าน ยังคงท�ำงานจิตอาสาเพ่ือสังคม ท่านได้รับเชิญ 

ให้ไปพูดเพ่ือกระตุ้นจิตส�ำนึก ให้แง่คิดท่ีดีและเป็นประโยชน์แก่
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คนทั่วไป ท่านเน้นเรื่องความเป็นคนไทย ความเป็นคนเมือง และ

ความเป็นกลุสตร ีท่านเปรยีบเทียบภาพลกัษณ์ของผู้สงูอายุในอดตี

กับปัจจุบันให้ฟังว่า 

	 “ผู้สูงอายุสมัยก่อนจะให้ความส�ำคัญกับการอยู่กับเหย้า 

เฝ้ากับเรือน แต่สมัยน้ีผู้สูงอายุจะเป็นผู้น�ำทางความคิด คนรุ่น

หลังควรต้องเอาความคิดเห็นของคนเฒ่าคนแก่มาประกอบด้วย  

เพราะสังคมไทยค�ำว่าอาวุโสยังมีความจ�ำเป็นอยู่”

ท่านเล่าให้ฟังว่า เมื่อยังสาวก็ท�ำงานเยี่ยงผู้ชาย ท่านเป็นผู้หญิง

คนแรกของภาคเหนือท่ีสอบเข้าเป็นผู้พิพากษาสมทบศาลคดีเด็ก

และเยาวชนได้ในปี 2513 ท่านเป็นผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานสมาคม

วางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทยภาคเหนือคนแรก ท่านให้

แนวคิดเรื่องการวางแผนครอบครัวแก่คนรุ่นใหม่ว่า 

	 “การวางแผนครอบครัวเป็นเรื่องท่ีจ�ำเป็นมากเพราะคน

รุ่นใหม่มีความเข้าใจ และเคารพต่อความเป็นกุลสตรีน้อยลง

ไปเรื่อยๆ คิดว่าถ้าคนรุ่นใหม่ใส่ใจในเรื่องน้ีก็จะดีต่อตัวเขาเอง  

ผู้หญงิไทยต้องวางตัวให้เหมาะสมกบัวฒันธรรมไทย...เรือ่งการมีคู่

ของชายหญงิเป็นเรือ่งท่ีเราต้องยอมรบั การวางแผนครอบครวัเป็น

สิ่งจ�ำเป็นส�ำหรับชีวิตครอบครัวของคนรุ่นใหม่”
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เจ้าดวงเดอืนฯให้ข้อคดิเกีย่วกับหลกัในการด�ำเนินชวีติประจ�ำวนัว่า 

	 “เราจะต้องพยายามเข้าใจโลก ทันโลก ผู้สงูอายุควรท�ำใจ

ให้สบาย ไม่ไปต่อต้านเรือ่งต่างๆเพราะแต่ละยุคสมยัน้ันย่อมมกีาร

เปลี่ยนแปลงไป ผู้สูงอายุต้องวางตัวไปตามการเปลี่ยนแปลงของ

โลกด้วย”

เมื่อพวกเราขอให้ท่านนิยามค�ำว่า ”ผู้สูงอายุที่มีคุณค่า” ท่านจะ

เน้นเรื่อง 

	 “ความดี ความงาม ความถูกต้อง ท่ีผู้สูงอายุปฏิบัติ

ตน...ถ้าผู้สูงอายุพูดกับลูกหลานดีๆ ลูกหลานก็จะรู้สึกว่าผู้สูงอายุ

พูดจาไพเราะน่าฟัง เขาก็จะจดจ�ำเรา ทั้งเรื่องการพูด การวางตัว  

และการแสดงความคิดเห็น”

เจ้าดวงเดือนฯให้คติสอนใจพวกเราเรื่องความเป็นผู้หญิงว่า 

	 “ความคิดเดิมๆ ท่ีว่าเป็นผู้หญิงแล้วจะให้ผู้ชายมาเลี้ยง 

แบบน้ันไม่ใช่แล้ว สมัยนี้ต้องเป็นผู้หญิงท่ีทันสมัย ทันโลก  

ทนัเหตุการณ์ สมัยนีผู้้หญิงหาเงินได้เอง และอาจจะเก่งกว่าผู้ชาย

ด้วยซ�้ำไป”
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พวกเรารู้สึกได้ว่าเจ้าดวงเดือน ณ เชียงใหม่ เป็นผู้สูงอายุที่ไม่ 

อยากท�ำตัวให้เป็นภาระกับลูกหลาน ท่านบอกว่าไม่อยากรบกวน

ลูกหลานมากนัก เวลาต้องการไปไหนมาไหน ถ้าไปเองได้ก็จะไป

ด้วยตัวเอง 

	 “เราแก่แล้วกต้็องอยู่อย่างเจียมตวั เราจะต้องไม่ไปรบกวน

ลูกหลาน เพราะเขาก็มีภาระ มีลูกมีหลานที่ต้องคอยดูแล”

เจ้าดวงเดือนฯพูดทิ้งท้ายว่า

 	 “ต้องใช้ชีวิตให้คุ้มค่า ความสุขของเจ้ายายคือการได ้

เป็นมนุษย์ธรรมดาท่ีมีอยู่มีกิน ได้รับความเป็นมิตรจากผู้คน  

การได้รับความเป็นมิตรเป็นส่วนหนึ่งที่ท�ำให้เรามีอายุยืน มีความ

เป็นมิตร ความย้ิมแย้มแจ่มใส พยายามเข้าใจโลก และเข้าใจ 

คนรุ่นใหม่ว่าเขามีความคิดแบบไหนบ้าง ซึ่งคนแก่บางคนเขา 

ไม่พยายามท่ีจะเข้าใจ เราต้องพยายามปรับตัวให้เข้ากับโลก

ปัจจุบันให้ได้”

พวกเราใช้เวลาอยู่กบัเจ้าดวงเดอืนฯประมาณหนึง่ชัว่โมง ทุกคนเห็น 

พ้องกันว่าช่างเป็นหนึ่งชั่วโมงที่มีคุณค่าอย่างยิ่ง







ดอกไม้ริมทาง

ต้นไม้ ต้นหญ้า ที่ขึ้นอยู่อย่างอิสระตามริมทางข้างถนน 

ไม้ต้นเล็กๆ ที่แทรกตัวออกมาจากซอกพื้นหิน 

ไม้เลื้อยที่ทอดเถาไปตามรั้ว หรือไต่พัวพันไปกับไม้อื่น

ไม้ดอก ไม้ใบที่ปลูกไว้ในกระถาง

ผมปล่อยใจชื่นชมรูปทรงและลวดลายของพืชพันธุ์ไม้เหล่านี้... 

แต่ละใบ แต่ละยอด แต่ละดอก ต่างมีศิลปะที่งดงาม น่ารัก

จนบางครั้ง ผมเชื่อสนิทใจว่า

กิ่งก้านดอกใบและลีลาการชูช่อทอดยอดของไม้แต่ละชนิด

เป็นเช่นนั้น เพราะมีผู้ออกแบบสร้างสรรค์

ดอกไม้ริมทาง...ก็ดีเหมือนกันนะ




