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๑

ปจจุบันประเทศไทยกาวเขาสูการเปนสังคมผูสูงอายุ
เนื่องจากการมีจํานวนประชากรสูงอายุที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว
และตอเนื่อง ซึ่งเปนผลจากการที่ประเทศไทยประสบผลสําเร็จ
ในเรื่องการวางแผนครอบครัว รวมถึงความเจริญกาวหนาทาง
การแพทย ทาํใหประชากรมอีายยุนืมากขึน้

สาํนกัสงเสรมิและพทิกัษผูสงูอาย ุ ในฐานะหนวยงาน
ทีท่าํงานดานผูสงูอายไุดจดัพมิพหนงัสือเรือ่ง “ฉนัจะเปนผูสงูอายุ
ที่มีความสุข” ที่เปนสวนหนึ่งของหนังสือเกร็ดรวมยาชุดผูสูงวัย
ของศาสตราจารยนายแพทยเสนอ  อินทรสุขศรี ไดบอกกลาว
แนวคดิและวธิกีารในการใชชวีติเพือ่กาวสูการเปนผูสงูวยั รวมถงึ
ผูทีส่งูวยัเองใหอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ ทัง้นี ้เพือ่สรางความรู
ความเขาใจในการเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาวะที่ดี



๒

สุดทายนี้  สํานักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ
ขอขอบพระคุณศาสตราจารยนายแพทยเสนอ  อินทรสุขศรี
เปนอยางยิง่ ทีไ่ดใหความกรณุาและอนญุาตใหนาํขอเขยีนดงักลาว
มาจัดพิมพและเผยแพร เพื่อเปนวิทยาทานใหแกผูอานทั้งตัว
ผูสงูอายเุองและผูทีเ่กีย่วของ

สาํนกัสงเสรมิและพทิักษผูสูงอายุ
     สาํนกังานสงเสรมิสวสัดภิาพและพทิกัษ
     เดก็ เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสงูอาย ุ
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๓



ศาสตราจารย  นายแพทยเสนอ  อนิทรสขุศรี

ผูเขยีนไดเขยีนเรือ่งนีม้ากอนจะมอีายเุขาสูวยัสงูอายุ
ดวยความคิดที่จะเอาไวเพื่อสอนใจตัวเอง และเพิ่มเติมบาง
เมือ่ผานวยัสงูอายเุรือ่ยมา ขออทุศิเรือ่งนีใ้หแกผูสงูอายทุกุทาน

ฉนัรําพึงถึงชีวิตของตัวเองตลอดมาวา
นับแตฉันเกิดมา ชีวิตฉันไดผาน วัยทารก วัยเด็ก

วยัหนุมสาว  วยัผูใหญ  และเวลานีบ้รรลถุึงวยัผูสูงอายแุลว
ตั้งแตเกิดมาฉันไดรับการเลี้ยงดูจากพอแม ไดอยู

ในครอบครัวที่มีความสุข ความอบอุนรวมกับพี่นองทุกคน
ฉนัเจรญิเตบิโต ฉันไดศึกษาเลาเรียน ฉันมีอาชีพ การงาน และ
หลกัฐานมัน่คง ฉนัมคีรอบครวัของฉนัเอง ฉนัมลีกูมหีลาน และ
เวลานี้ฉันเปนผูสูงอายุ

ชวีติทีผ่านมามทีัง้สขุทัง้ทกุข  ซึง่กเ็ปนเรือ่งธรรมดา
ของปถุชุน
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๔



ฉนัคดิวาฉนัผานชวีติมาดวยดแีลว ไดรบัความสาํเรจ็
ในการศกึษา ความสาํเรจ็ในชวีติการงานและอาชพี ความสาํเรจ็
ในชีวิตครอบครัว ไดพบมาแลวทั้งความสุขและความทุกข
ประสบแลวซึ่งทุกสิ่งทุกอยางที่ปุถุชนจะไดประสบ

ฉันจึงไดรําพึงอยูในใจของตัวเองวา เมื่อฉันเปน
ผูสูงอายุ  ฉันก็ควรที่จะปฏิบัติตัวใหเปน “คนแก” ที่ดี และมี
ความสุขในบั้นปลายชีวิต

การที่จะประพฤติตัว และปฏิบัติตัวอยางไรเมื่อเปน
คนแกนี ้  ความจรงิฉนัไดคดิถงึการทีจ่ะปฏบิตัติวั และเตรยีมตวั
ที่จะรับสภาพความเปนผูสูงอายุมากอนจะเปนผูสูงอายุจริง
มานานแลว

เพือ่ความสขุของชวีติเมือ่เปนผูสงูอาย ุ ฉนัจะประพฤติ
และปฏบิตัติวั ดงันี้

๕
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ñ. àÁ×èÍ©Ñ¹ÁÕÍÒÂØà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ. àÁ×èÍ©Ñ¹ÁÕÍÒÂØà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ. àÁ×èÍ©Ñ¹ÁÕÍÒÂØà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ. àÁ×èÍ©Ñ¹ÁÕÍÒÂØà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ. àÁ×èÍ©Ñ¹ÁÕÍÒÂØà¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
ÍÒÂØ öð - ÷ð »‚ ¢Öé¹ä»ÍÒÂØ öð - ÷ð »‚ ¢Öé¹ä»ÍÒÂØ öð - ÷ð »‚ ¢Öé¹ä»ÍÒÂØ öð - ÷ð »‚ ¢Öé¹ä»ÍÒÂØ öð - ÷ð »‚ ¢Öé¹ä»

µÒÁ·ÕèàÃÕÂ¡¡Ñ¹Ç‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ËÃ×Í¤¹á¡‹µÒÁ·ÕèàÃÕÂ¡¡Ñ¹Ç‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ËÃ×Í¤¹á¡‹µÒÁ·ÕèàÃÕÂ¡¡Ñ¹Ç‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ËÃ×Í¤¹á¡‹µÒÁ·ÕèàÃÕÂ¡¡Ñ¹Ç‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ËÃ×Í¤¹á¡‹µÒÁ·ÕèàÃÕÂ¡¡Ñ¹Ç‹Ò ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ ËÃ×Í¤¹á¡‹

ฉนัจะไมมวัแตคดิถงึอายทุีล่วงไป ดวยความหวาดวติก
อาลัยอาวรณ แตจะคิดวา ฉันก็เปนคนหนึ่ง ที่ผานโลกผานชีวิต
มามากพอ เฉลยีวฉลาดจากการไดรบัประสบการณตาง ๆ  มามากแลว
พอทีจ่ะอาํนวยคณุประโยชนใหพวกเดก็ ๆ  และคนหนุมสาวไดมาก
ในการใหคาํปรกึษา แนะนาํ ใหขอคดิจากความชาํนาญในชวีติมามาก
อยางนอยฉันก็จะภาคภูมิใจในตัวเองวา ฉันยังคงเปนคนที่มีคา
มีประโยชนตอสังคม แมรางกาย อาจเปนไปไดที่ไมสามารถจะ
กระทําสิ่งใด ๆ ไดเหมือนกับครั้งยังหนุมสาว แตความคิดอาน
สตปิญญา ความรอบรู  ฉนัจะยงัคงมใีหใคร ๆ ไดเสมอ

๗



ò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¡çÂÑ§¤§»ÃÒÃ¶¹Ò·ÕèãËŒ·Ø¡¤¹©Ñ¹¡çÂÑ§¤§»ÃÒÃ¶¹Ò·ÕèãËŒ·Ø¡¤¹©Ñ¹¡çÂÑ§¤§»ÃÒÃ¶¹Ò·ÕèãËŒ·Ø¡¤¹©Ñ¹¡çÂÑ§¤§»ÃÒÃ¶¹Ò·ÕèãËŒ·Ø¡¤¹©Ñ¹¡çÂÑ§¤§»ÃÒÃ¶¹Ò·ÕèãËŒ·Ø¡¤¹

àËç¹Ç‹Ò©Ñ¹¡çà»š¹¤¹·ÕèàËÁ×Í¹¤¹·Ñé§ËÅÒÂàËç¹Ç‹Ò©Ñ¹¡çà»š¹¤¹·ÕèàËÁ×Í¹¤¹·Ñé§ËÅÒÂàËç¹Ç‹Ò©Ñ¹¡çà»š¹¤¹·ÕèàËÁ×Í¹¤¹·Ñé§ËÅÒÂàËç¹Ç‹Ò©Ñ¹¡çà»š¹¤¹·ÕèàËÁ×Í¹¤¹·Ñé§ËÅÒÂàËç¹Ç‹Ò©Ñ¹¡çà»š¹¤¹·ÕèàËÁ×Í¹¤¹·Ñé§ËÅÒÂ

อยากใหเหน็วาฉนัคนหนึง่ เปนชวีิตหนึง่ ซึ่งมคีวาม
ตองการและไมตองการ มีความพึงใจและไมพึงใจ มีความรูสึก
นึกคิด เยี่ยงปุถุชนทั้งหลาย ฉันประสงคที่จะใหทุกคนเขาใจฉัน
และเหน็ใจฉนั  ดงันัน้ ฉนักจ็ะกระทาํตวัใหเปนคนทีเ่หมือนคนทัว่ไป
และจะทําตัวเปนคนมีคามีประโยชนตอสังคมเรื่อยไปเทาที่ฉัน
จะสามารถทําได

๘



ó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐäÁ‹¤ÍÂáµ‹Ãº¡Ç¹ã¤Ãæ à¢Ò¨¹à¡Ô¹ä»©Ñ¹¨ÐäÁ‹¤ÍÂáµ‹Ãº¡Ç¹ã¤Ãæ à¢Ò¨¹à¡Ô¹ä»©Ñ¹¨ÐäÁ‹¤ÍÂáµ‹Ãº¡Ç¹ã¤Ãæ à¢Ò¨¹à¡Ô¹ä»©Ñ¹¨ÐäÁ‹¤ÍÂáµ‹Ãº¡Ç¹ã¤Ãæ à¢Ò¨¹à¡Ô¹ä»©Ñ¹¨ÐäÁ‹¤ÍÂáµ‹Ãº¡Ç¹ã¤Ãæ à¢Ò¨¹à¡Ô¹ä»

ฉนัไมอยากใหใครตองมาคอยหวง คอยกงัวล สงสาร
เวทนาฉัน จนเขาไมเปนอันทํางาน ประกอบอาชีพ หรือศึกษา
เลาเรียน  ฉันไมตองการรบกวนเวลาหรือขัดขวางความสุขของ
ใครอื่น ฉันจะพยายามระวังดูแลตัวเอง จะใชสมองและความคิด
ของฉนัเอง จะตดัสนิปญหาตาง ๆ  ของฉนัเอง ฉนัจะไมรบกวนใคร
ใหมาหวงกงัวล และรบัภาระทีจ่ะคอยชวยฉนั ฉนัจะเลอืกเสือ้ผา
สวมใสเอง ไปทีไ่หน ๆ  ในเวลาใด ๆ  เอง ฉนัรูวาเวลาไหนควรนอน
เวลาไหนควรรับประทานอาหาร  ขอใหใครอยาไดเอาใจใสฉัน
จนเกินไปเลย

ยิง่กวานัน้ ฉนัจะคอยระวงัตวั ไมทาํตวัเปนคนแสนงอน
เหมือนพวกคนแกหลายคนที่คอยแตคิดวา ลูกหลานไมเอาใจใส
เหลยีวแลเรื่องอาหารการกิน เรื่องไปไหนมาไหน เรื่องการหลับ
การนอน ฉันไมชอบคิดมากเกินไป ในเมื่อพวกลูกหลาน
เขาก็มีเหตุผลที่จะตองใชชีวิต ของเขาไปในดานตาง ๆ จะให
เขามาเอาใจใสฉันตลอดเวลาไดอยางไร

๙



ô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
àÁ×èÍÁÕ»˜-ËÒºÒ§ÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºµÑÇàÁ×èÍÁÕ»˜-ËÒºÒ§ÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºµÑÇàÁ×èÍÁÕ»˜-ËÒºÒ§ÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºµÑÇàÁ×èÍÁÕ»˜-ËÒºÒ§ÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºµÑÇàÁ×èÍÁÕ»˜-ËÒºÒ§ÍÂ‹Ò§à¡Ô´¢Öé¹¡ÑºµÑÇ

ฉนักเ็หมอืนคนอืน่ทัว่ ๆ  ไป ทีอ่ยากจะมผีูใหคาํแนะนาํ
ใหฉันไดปรึกษาหารือบาง แตก็เฉพาะบางปญหาเทานั้น ไมใช
ทกุปญหาไปหมด และฉนัจะเปนฝายขอรองเอง ฉนัจะไมอวดดือ้
ถอืดวีาตวัเองรูอะไรดไีปหมดเสยีทกุอยาง และไมตองการพึง่ใคร

๑๐



õ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐÊíÒ¹Ö¡ÍÂÙ‹àÊÁÍÇ‹ÒªÕÇÔµ¡Ñº§Ò¹à»š¹¢Í§¤Ù‹¡Ñ¹©Ñ¹¨ÐÊíÒ¹Ö¡ÍÂÙ‹àÊÁÍÇ‹ÒªÕÇÔµ¡Ñº§Ò¹à»š¹¢Í§¤Ù‹¡Ñ¹©Ñ¹¨ÐÊíÒ¹Ö¡ÍÂÙ‹àÊÁÍÇ‹ÒªÕÇÔµ¡Ñº§Ò¹à»š¹¢Í§¤Ù‹¡Ñ¹©Ñ¹¨ÐÊíÒ¹Ö¡ÍÂÙ‹àÊÁÍÇ‹ÒªÕÇÔµ¡Ñº§Ò¹à»š¹¢Í§¤Ù‹¡Ñ¹©Ñ¹¨ÐÊíÒ¹Ö¡ÍÂÙ‹àÊÁÍÇ‹ÒªÕÇÔµ¡Ñº§Ò¹à»š¹¢Í§¤Ù‹¡Ñ¹

คนเราไมวาอายุเทาใดจะตองทํางาน งานชวยให
ความสขุใจได ฉนัจะไมมวัแตมานัง่ ๆ นอน ๆ หรอืนิง่เฉย แตจะ
หางานมาทําเพื่อชวยคลายเหงาและชวยใหเกิดความสุขทางใจ
ฉนัจะเลอืกทาํงานทีฉ่นัสามารถทาํได จะไมยอมทิง้งานบางอยาง
ที่ทํามาแลว แตก็จะทิ้งงานบางอยางเสีย จะเลือกงานที่จะเกิด
ประโยชนถงึผูอืน่ เพือ่ทีฉ่นัจะไดภมูใิจวาตวัยงัมคีามปีระโยชนตอสงัคม

๑๑



ฉนัจะตองรูจกัตวัเอง รูจกัผูอืน่ จะคดิหาทางชวยผูอืน่
เสมอ ในเมื่อเขาตองการใหฉันชวยตามความสามารถของฉัน
อายเุปนเพยีงตวัเลขทีบ่อกถงึเวลาทีช่วีติลวงเลยมาตามกาลเวลา
เทานั้น

ฉนัยงัคงใหความเคารพนบัถอืตวัเองและผูอืน่ตลอดไป
จะคิดวาทุกคนตางก็มคีวามดีความเดนของตัวที่คนอื่นไมมี

ö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò “ÍÒÂØ” äÁ‹ãª‹ÍØ»ÊÃÃ¤©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò “ÍÒÂØ” äÁ‹ãª‹ÍØ»ÊÃÃ¤©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò “ÍÒÂØ” äÁ‹ãª‹ÍØ»ÊÃÃ¤©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò “ÍÒÂØ” äÁ‹ãª‹ÍØ»ÊÃÃ¤©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò “ÍÒÂØ” äÁ‹ãª‹ÍØ»ÊÃÃ¤

·Õè¨Ð·íÒãËŒ©Ñ¹àÅÔ¡¹Ñº¶×Íµ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹·Õè¨Ð·íÒãËŒ©Ñ¹àÅÔ¡¹Ñº¶×Íµ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹·Õè¨Ð·íÒãËŒ©Ñ¹àÅÔ¡¹Ñº¶×Íµ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹·Õè¨Ð·íÒãËŒ©Ñ¹àÅÔ¡¹Ñº¶×Íµ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹·Õè¨Ð·íÒãËŒ©Ñ¹àÅÔ¡¹Ñº¶×Íµ¹àÍ§áÅÐ¼ÙŒÍ×è¹

๑๒



÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹µ‹Í¤íÒ¡Å‹ÒÇ·ÕèÇ‹Ò©Ñ¹¨ÐÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹µ‹Í¤íÒ¡Å‹ÒÇ·ÕèÇ‹Ò©Ñ¹¨ÐÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹µ‹Í¤íÒ¡Å‹ÒÇ·ÕèÇ‹Ò©Ñ¹¨ÐÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹µ‹Í¤íÒ¡Å‹ÒÇ·ÕèÇ‹Ò©Ñ¹¨ÐÂÑ§ÂÖ´ÁÑè¹µ‹Í¤íÒ¡Å‹ÒÇ·ÕèÇ‹Ò
“¤¹àÃÒäÁ‹á¡‹à¡Ô¹àÃÕÂ¹”“¤¹àÃÒäÁ‹á¡‹à¡Ô¹àÃÕÂ¹”“¤¹àÃÒäÁ‹á¡‹à¡Ô¹àÃÕÂ¹”“¤¹àÃÒäÁ‹á¡‹à¡Ô¹àÃÕÂ¹”“¤¹àÃÒäÁ‹á¡‹à¡Ô¹àÃÕÂ¹”

ดงันัน้ ฉนัจะยงัคงศกึษาหาความรู จะอาน จะเขยีน
จะเรยีนใหรูถงึเรือ่งตาง ๆ  ทีใ่หความรูความคดิแปลก ๆ  ใหม ๆ  เสมอ
แลวจะหาทางเผยแพรใหผูอื่นรูดวยตอไป

๑๓



ฉันจะหาความสนุกสนานเบิกบานใจใหแกตัวเอง
ฉันจะมีงานอดิเรกที่พออกพอใจทําใหเพลิดเพลิน จะหาเวลาได
เดนิทางทองเทีย่วจะไปงานเลีย้งของญาตแิละเพือ่น ๆ ไปมาหาสู
คนอื่น ๆ  ฉันจะนึกถึงความสําคัญของการมีเพื่อน จะไดพูดคุย
สนทนากนั วพิากษวจิารณกนัถงึเรือ่งของโลก ไดคยุทบทวนถงึชวีติ
แตหนหลังท่ีเคยมีสุขมีทุกขมา

แตก็จะไมพูดคุยกับเด็กอยูตลอดเวลา ถึงความ
แตกตางของสมยันีก้บัสมยัทีฉ่นัเปนเดก็หรอืหนุมสาว เปรยีบเทยีบ
วาสมยัของฉนัดกีวาปจจบุนั การพดูเปรยีบเทยีบอยูซ้าํ ๆ ซาก ๆ
พวกเดก็ ๆ  จะราํคาญไมอยากฟง และจะนกึกนัวาฉนัเปนคนแก
คร่าํคร ึชางไมรู ไมเขาใจบางเลยวาชวีติความเปนอยู และสงัคม
เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ เรื่องใดก็ตามยอมเปนไปตามยุคตามสมัย
จะนาํมาเปรยีบเทยีบกนัไมได และจะใหเหมอืนเดมิอกีไมไดเลย

ø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐËÒàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨ºŒÒ§©Ñ¹¨ÐËÒàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨ºŒÒ§©Ñ¹¨ÐËÒàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨ºŒÒ§©Ñ¹¨ÐËÒàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨ºŒÒ§©Ñ¹¨ÐËÒàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨ºŒÒ§

๑๔



ù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
¶ŒÒ©Ñ¹¾Ù´¼Ô´æ ËÃ×Í·íÒÊÔè§ã´¶ŒÒ©Ñ¹¾Ù´¼Ô´æ ËÃ×Í·íÒÊÔè§ã´¶ŒÒ©Ñ¹¾Ù´¼Ô´æ ËÃ×Í·íÒÊÔè§ã´¶ŒÒ©Ñ¹¾Ù´¼Ô´æ ËÃ×Í·íÒÊÔè§ã´¶ŒÒ©Ñ¹¾Ù´¼Ô´æ ËÃ×Í·íÒÊÔè§ã´

¼Ô´¾ÅÒ´ä»ºŒÒ§áÅŒÇ¼Ô´¾ÅÒ´ä»ºŒÒ§áÅŒÇ¼Ô´¾ÅÒ´ä»ºŒÒ§áÅŒÇ¼Ô´¾ÅÒ´ä»ºŒÒ§áÅŒÇ¼Ô´¾ÅÒ´ä»ºŒÒ§áÅŒÇ

ฉนักอ็ยากใหใครชวยเตอืนชวยแยงดวยเหตผุล ฉนัจะ
ไมคดิวา ตวัมอีายมุากผานชวีติมามาก เมือ่จะพดูจะทาํอยางไรแลว
ตองถกูเสมอ  ฉนัจะไมอวดดเีชนนัน้ เมือ่ฉนัรูตวัวาพดูผดิทาํผดิ
จะไดคิดแกไข เด็กรุนใหมอาจมีความรู ความฉลาดในเรื่อง
บางอยางยิ่งกวาคนรุนฉันก็ได

๑๕



ฉันก็ขอใหลูกหลานและพวกเด็ก ๆ หรือใครก็ตาม
ใหอภัยแกฉันบาง เพราะฉันยังเปนปุถุชนที่จะแสดงออกซึ่ง
อารมณของตน  แตตอมาฉนักค็งไดสตดิวยเหตผุลถงึการกระทาํ
อันนาละอายของตนเมื่ออารมณนั้นสิ้นไป และยอมจะเสียใจ
ภายหลังท่ีตัวแสดงออกมาเยี่ยงทารก แลวจะเตือนตัวเองวา
ไมบังควรเอาแตอารมณตัวเองอีกตอไป

๑๖

ñð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
àÇÅÒ·Õè©Ñ¹áÊ´§ÍÒÃÁ³Ë§Ø´Ë§Ô´àÇÅÒ·Õè©Ñ¹áÊ´§ÍÒÃÁ³Ë§Ø´Ë§Ô´àÇÅÒ·Õè©Ñ¹áÊ´§ÍÒÃÁ³Ë§Ø´Ë§Ô´àÇÅÒ·Õè©Ñ¹áÊ´§ÍÒÃÁ³Ë§Ø´Ë§Ô´àÇÅÒ·Õè©Ñ¹áÊ´§ÍÒÃÁ³Ë§Ø´Ë§Ô´

à¡ÃÕéÂÇ¡ÃÒ´ÍÍ¡ÁÒà¡ÃÕéÂÇ¡ÃÒ´ÍÍ¡ÁÒà¡ÃÕéÂÇ¡ÃÒ´ÍÍ¡ÁÒà¡ÃÕéÂÇ¡ÃÒ´ÍÍ¡ÁÒà¡ÃÕéÂÇ¡ÃÒ´ÍÍ¡ÁÒ
ìì ìì ì



ññ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØññ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØññ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØññ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØññ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¤Ô´Ç‹Ò¾Ç¡ÅÙ¡æ ËÅÒ¹æ ÍÒ¨äÁ‹ÍÂÙ‹©Ñ¹¨Ð¤Ô´Ç‹Ò¾Ç¡ÅÙ¡æ ËÅÒ¹æ ÍÒ¨äÁ‹ÍÂÙ‹©Ñ¹¨Ð¤Ô´Ç‹Ò¾Ç¡ÅÙ¡æ ËÅÒ¹æ ÍÒ¨äÁ‹ÍÂÙ‹©Ñ¹¨Ð¤Ô´Ç‹Ò¾Ç¡ÅÙ¡æ ËÅÒ¹æ ÍÒ¨äÁ‹ÍÂÙ‹©Ñ¹¨Ð¤Ô´Ç‹Ò¾Ç¡ÅÙ¡æ ËÅÒ¹æ ÍÒ¨äÁ‹ÍÂÙ‹
ã¡ÅŒªÔ´ ËÃ×ÍÍÂÙ‹Ã‹ÇÁÀÒÂã¹ºŒÒ¹¡Ñº©Ñ¹¡çä´Œã¡ÅŒªÔ´ ËÃ×ÍÍÂÙ‹Ã‹ÇÁÀÒÂã¹ºŒÒ¹¡Ñº©Ñ¹¡çä´Œã¡ÅŒªÔ´ ËÃ×ÍÍÂÙ‹Ã‹ÇÁÀÒÂã¹ºŒÒ¹¡Ñº©Ñ¹¡çä´Œã¡ÅŒªÔ´ ËÃ×ÍÍÂÙ‹Ã‹ÇÁÀÒÂã¹ºŒÒ¹¡Ñº©Ñ¹¡çä´Œã¡ÅŒªÔ´ ËÃ×ÍÍÂÙ‹Ã‹ÇÁÀÒÂã¹ºŒÒ¹¡Ñº©Ñ¹¡çä´Œ

พวกเขาอาจมีหนาที่ มีอาชีพการงานที่อื่น อาจตอง
แยกไปอยูกับครอบครัวของเขา อาจมีความจําเปนที่จะไปอยู
ในที่หางไกล  ฉันคิดเสมอวา ลูกหลานคนไหนจะมีจิตใจดูแล
เลีย้งดฉูันไดหรอืไมได ก็แลวแตเขา เขาจะมคีวามกตญัญกตเวที
ไดเพียงใดก็แลวแตเขาเถิด ฉันจะไมมัวมาคิดนอยอกนอยใจ
หรอืตอวานนิทาลกูหลานเหมอืนคนแกอืน่ ๆ  ทีค่ดิไปวาลกูหลาน
ทอดทิ้งตน ลูกหลานไมมีความกตัญญกตเวที ในเมื่อลูกหลาน
เขากม็คีวามจาํเปนของเขา ทีไ่มอาจมาอยูใกลชดิ ไมอาจมาคอย
เฝาดแูลฉนั ไมอาจอยูบานเดยีวกบัฉนัได

๑๗



เขาจะตองสรางครอบครัวขึ้นมาใหม เปนครอบครัว
ของเขาเอง เหมือนอยางที่ฉันเองก็เคยคิดมาแลวตั้งแตเปน
หนุมสาว และกม็มีาแลว เมือ่ลกูมคีรอบครวั ฉนัจะไมทาํตวัเหมอืนกบั
เปนคนควบคมุครอบครวัของเขา จะไมเขาไปยุงเกีย่ว ทาํตวัเจากี้
เจาการวางระเบยีบหนาทีใ่หครอบครวัเขา จะไมเหลยีวแลยุงเกีย่ว
เม่ือเวลาที่ลูกของฉัน กับสะใภหรือเขยของฉัน เขาจะพูดคุยกัน
อยางคูผัวตวัเมยี เอาใจใสกนั แสดงความรกั ความเอน็ดกูนั หรอื
เม่ือเขาเกดิขดัใจกนั ทะเลาะเบาะแวงกันบาง เพราะเปนเรือ่งของ
สามีภรรยา ถาเขาจะมีปญหาอยางไร เขาโตพอที่จะแกปญหา
ของเขาไดเอง

พวกหลาน ๆ  นัน้กเ็ชนเดยีวกนั เวลาทีพ่อแมเขากาํลงั
ดวุาสัง่สอนลกูของเขา ฉนัจะไมยุงเกีย่วดวย ฉนัจะไมเขาขางหลาน
จะไมเอาใจหลานจนหลานไดใจและเสียเด็ก แตฉันจะคอย

ñò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¤Ô´áÅÐÃÙŒ´ÕÇ‹ÒÅÙ¡æ©Ñ¹¨Ð¤Ô´áÅÐÃÙŒ´ÕÇ‹ÒÅÙ¡æ©Ñ¹¨Ð¤Ô´áÅÐÃÙŒ´ÕÇ‹ÒÅÙ¡æ©Ñ¹¨Ð¤Ô´áÅÐÃÙŒ´ÕÇ‹ÒÅÙ¡æ©Ñ¹¨Ð¤Ô´áÅÐÃÙŒ´ÕÇ‹ÒÅÙ¡æ

Â‹ÍÁµŒÍ§ÁÕ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§µÑÇÂ‹ÍÁµŒÍ§ÁÕ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§µÑÇÂ‹ÍÁµŒÍ§ÁÕ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§µÑÇÂ‹ÍÁµŒÍ§ÁÕ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§µÑÇÂ‹ÍÁµŒÍ§ÁÕ¤ÃÍº¤ÃÑÇ¢Í§µÑÇ

๑๘



ชวยเหลือแนะนําตักเตือนใหลูกหลานประพฤติแตในทางที่ถูก
ที่ควร  ใหทําแตความดี  ละเวนความชั่ว ถาลูกของฉันหรือเขย
สะใภ จะขอรองอยางใด ฉันก็จะชวยอยางเต็มสติปญญาของตัว
ฉันจะใหความรัก ความเอ็นดู เมตตาปราณี แกเขยหรือสะใภ
เทา ๆ กับลูกของฉันเอง และจะเคารพในสิทธิของแตละคน
ทกุคนดวย

๑๙



ดังนั้น ฉันก็จะพยายามเขาใจใหไดถึงความตองการ
ของแตละบคุคล และเขาใจคนแตละวยั ฉนัจะไมมองพวกลกูหลาน
หรือคนที่มีอายุนอยกวาฉันเหมือนกับวายังเด็กอยู โดยเอาอายุ
ของเขา  มาเทยีบกบัอายขุองฉนั หรอืเพราะถอืวาฉนัเคยเลีย้งดู
มาตั้งแตเด็กเล็ก ๆ จนเผลอลืมไปวาเขาโตแลว เขาเปนผูใหญ
ทีจ่ะรูจักคดิ รูจกัรบัผดิชอบชัว่ด ีรูจกัตดัสนิปญหาเองได

ñó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐãËŒ·Ø¡¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Á©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐãËŒ·Ø¡¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Á©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐãËŒ·Ø¡¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Á©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐãËŒ·Ø¡¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Á©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐãËŒ·Ø¡¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇáÅÐÊÑ§¤Á
ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×Í©Ñ¹ã¹°Ò¹Ðà»š¹¼ÙŒãË-‹¤¹Ë¹Öè§ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×Í©Ñ¹ã¹°Ò¹Ðà»š¹¼ÙŒãË-‹¤¹Ë¹Öè§ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×Í©Ñ¹ã¹°Ò¹Ðà»š¹¼ÙŒãË-‹¤¹Ë¹Öè§ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×Í©Ñ¹ã¹°Ò¹Ðà»š¹¼ÙŒãË-‹¤¹Ë¹Öè§ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÒÃ¾¹Ñº¶×Í©Ñ¹ã¹°Ò¹Ðà»š¹¼ÙŒãË-‹¤¹Ë¹Öè§

๒๐



ñô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñô. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¤Ô´ ©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹µÑÇàÍ§àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´ ©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹µÑÇàÍ§àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´ ©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹µÑÇàÍ§àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´ ©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹µÑÇàÍ§àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´ ©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹µÑÇàÍ§àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò

©Ñ¹¨ÐäÁ‹àÍÒáµ‹ã¨µÑÇ©Ñ¹¨ÐäÁ‹àÍÒáµ‹ã¨µÑÇ©Ñ¹¨ÐäÁ‹àÍÒáµ‹ã¨µÑÇ©Ñ¹¨ÐäÁ‹àÍÒáµ‹ã¨µÑÇ©Ñ¹¨ÐäÁ‹àÍÒáµ‹ã¨µÑÇ

ฉันจะคิดเอาไวเสมอวา เม่ือฉันผานชีวิตมาใน
แตละวยันัน้  ฉนัเคยตองการอยางไร เคยปรารถนาทีจ่ะไดกระทาํ
เพือ่ไดสิง่ใด คนอืน่ทีม่อีายนุอยกวาฉนั คนในแตละวยักต็องการ
ไดเชนเดยีวกนักบัทีฉ่นัเคยตองการ ฉนัจะพยายามเขาใจเขาเสมอ
และจะใหอภยัเขาไดทกุเวลา เมือ่เขากระทาํสิง่ซึง่ฉนัไมพงึพอใจ

๒๑



ฉันจะแสวงหาหลักยึดมั่นไวในใจที่จะไดจากคติ
คาํสอนตาง ๆ  ทีจ่ะชวยใหฉนัมสีขุภาพจติดเีสมอ จะยดึไตรสรณะ
เปนทีพ่ึง่   พระธรรมคาํสอนในพระศาสนา คงจะชวยกลอมเกลา
ใหฉนัเกดิสตปิญญา รูจรงิ เห็นแจงในความแทจรงิของชวีติได

ñõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñõ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐáÊÇ§ËÒ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§¢Í§ªÕÇÔµ©Ñ¹¨ÐáÊÇ§ËÒ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§¢Í§ªÕÇÔµ©Ñ¹¨ÐáÊÇ§ËÒ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§¢Í§ªÕÇÔµ©Ñ¹¨ÐáÊÇ§ËÒ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§¢Í§ªÕÇÔµ©Ñ¹¨ÐáÊÇ§ËÒ¤ÇÒÁ¨ÃÔ§¢Í§ªÕÇÔµ

๒๒



ñö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñö. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
ÂÒÁàÁ×èÍ©Ñ¹à¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂÂÒÁàÁ×èÍ©Ñ¹à¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂÂÒÁàÁ×èÍ©Ñ¹à¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂÂÒÁàÁ×èÍ©Ñ¹à¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂÂÒÁàÁ×èÍ©Ñ¹à¨çºä¢Œä´Œ»†ÇÂ

๒๓

แมจะรูและสํานึกไดวาตัวเองมีอายุมากสักเทาใด
ฉนักต็องการพึง่แพทยใหดแูลรกัษาฉนั เหมอืนคนเจบ็ไขทัง้หลาย
ฉันจะไมคิดวาตัวแกแลว หรือคิดวาที่เจ็บปวยก็เพราะโรคคนแก
นัน่เอง ซึง่ก็เปนธรรมดา ฉนัไมไดคดิวาจะใหแพทยมาชบุชวีติฉนั
ใหเปนหนุมสาวอกี ไมใชจะใหแพทยมารกัษาอายขุองฉนั แตตองการ
ใหรักษาโรคของฉัน  อยาใหฉันตองทรมานจากความเจ็บปวย
อยากใหแพทยชวยใหฉนั ยงัเปนผูสงูอายไุปอกีใหนาน ๆ ฉนัจะ
เชือ่ฟงและปฏบิตัติามคาํแนะนาํของแพทย  จะไมดือ้ดงึและทาํตวั
กลับไปเปนเด็กท่ีจะไมยอมใหแพทย ตรวจรักษาหรือหลายคน
ชอบพูดเพื่อจะประชดตัวเองวา “แกมากแลวจะอยูไปไดอีก
สักกี่วันเชียว ไมอยากใหใครเดือดรอนและตองเสียเงิน
เสยีทองรกัษา” การกระทาํและการพดูเชนนัน้จะทาํความหนกัใจ
ใหแพทย และเพิ่มความหนักใจใหลูกหลานที่เปนหวงและหวังดี
ตอตนมากขึ้น



ฉันจะพยายามมองโรคภัยไขเจ็บเปนเรื่องธรรมดา
ทีใ่คร ๆ  กต็องประสบ จะไมคดิหวัน่วติกตอความจรงิของชวีติ เพราะ
การเกดิ แก เจบ็ ตาย นัน้เปนความแทจรงิของชวีติทัง้หลายทัง้ปวง

๒๔



ñ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñ÷. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨ÐÂÑ§¤§»¯ÔºÑµÔµÑÇãËŒ¶Ù¡µŒÍ§©Ñ¹¨ÐÂÑ§¤§»¯ÔºÑµÔµÑÇãËŒ¶Ù¡µŒÍ§©Ñ¹¨ÐÂÑ§¤§»¯ÔºÑµÔµÑÇãËŒ¶Ù¡µŒÍ§©Ñ¹¨ÐÂÑ§¤§»¯ÔºÑµÔµÑÇãËŒ¶Ù¡µŒÍ§©Ñ¹¨ÐÂÑ§¤§»¯ÔºÑµÔµÑÇãËŒ¶Ù¡µŒÍ§

µÒÁËÅÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃµÒÁËÅÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃµÒÁËÅÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃµÒÁËÅÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃµÒÁËÅÑ¡ÊØ¢ÀÒ¾Í¹ÒÁÑÂ·Ø¡»ÃÐ¡ÒÃ

ฉันจะเลือกอาหารใหถูกตองตามวัย จะพักผอน
หลับนอนใหมากพอ ออกกําลังกายเปนประจํา ใหไดรับ
แสงแดดออน และอากาศบริสุทธ์ิ จะระวังไมใหมีทองผูก รักษา
ความสะอาดของรางกาย สรางเสรมิสุขภาพจติใหดเีสมอ

บหุรี ่เหลา สิง่เสพตดิ มนึเมาจะละเวนไมขอแตะตองเลย

๒๕



ฉนัจะศกึษาเรือ่งอาหารการกนิใหรูวา ผูสงูอายคุวรได
อาหารอยางใด จํานวนเทาใด อยางไหนควรเพิ่ม อยางไหน
ควรลด  เพราะฉันรูวาอาหารถาไดมากเกินไป หรือนอยเกินไป
ยอมจะเปนอันตรายตอชีวิต แตฉันจะไมยอมอด ๆ อยาก ๆ
ฉันจะขอคําแนะนํา จากแพทยวาอาหารอยางใดเหมาะกับคนวัย
อยางฉัน ฉันจะถือวาอาหารและเวลากินอาหารเปนเวลาที่มีสุข
ทีสุ่ดเวลาหนึง่ท่ีจะตองใหเวลาใหพอ (เชนเดยีวกบัเวลาทีเ่ปนสขุ
ที่สุดอยางอื่น คือ เวลานอน และเวลาถายอุจจาระ) เวลาที่
อยากกินอาหารอรอย ๆ อาหารดี ๆ ฉันก็จะชวนลูกหลาน
ไปกนิตามภตัตาคาร  เพือ่ความสขุความพอใจบาง

ñø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñø. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
àÃ×èÍ§ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-ÁÒ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Õè§àÃ×èÍ§ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-ÁÒ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Õè§àÃ×èÍ§ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-ÁÒ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Õè§àÃ×èÍ§ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-ÁÒ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Õè§àÃ×èÍ§ÍÒËÒÃ¡ÒÃ¡Ô¹ÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-ÁÒ¡ÍÂ‹Ò§Ë¹Õè§

๒๖



ñù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØñù. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐÁÕºŒÒ¹¢Í§©Ñ¹àÍ§©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐÁÕºŒÒ¹¢Í§©Ñ¹àÍ§©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐÁÕºŒÒ¹¢Í§©Ñ¹àÍ§©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐÁÕºŒÒ¹¢Í§©Ñ¹àÍ§©Ñ¹»ÃÒÃ¶¹Ò·Õè¨ÐÁÕºŒÒ¹¢Í§©Ñ¹àÍ§
áÅÐÁÕËŒÍ§à»š¹ËŒÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ¢Í§©Ñ¹áÅÐÁÕËŒÍ§à»š¹ËŒÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ¢Í§©Ñ¹áÅÐÁÕËŒÍ§à»š¹ËŒÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ¢Í§©Ñ¹áÅÐÁÕËŒÍ§à»š¹ËŒÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ¢Í§©Ñ¹áÅÐÁÕËŒÍ§à»š¹ËŒÍ§Ê‹Ç¹µÑÇ¢Í§©Ñ¹

ฉนัจะไดใชชวีติสวนตวัของฉนัใหเงียบสงบและเปนสขุ
ตามตองการได ไมตองวติกกงัวลเรือ่งคาเชาบาน ไมตองเกรงวา
ใครเขาจะตืน่ขึน้มาทาํความราํคาญ หรอืมาพดูคยุ ทะเลาะเอะอะ
รองเสยีงดงั  จนฉนันอนไมหลบัในกลางดกึ ฉนัมหีองของฉนัเอง
เวลานอนหลับและกรนเสียงดังก็ไมตองหวง ไมตองเกรงใคร
จะรําคาญ ถาฉันจะตื่นขึ้นมากลางดึกแลวเปดไฟใหสวางทั้งหอง
เพือ่อานหนงัสอืหรอืจะทาํอยางใด กไ็ดตามความพอใจ และมสีขุ
ของฉนั กไ็มมใีครตองราํคาญเดอืดรอน  ฉนัไมตองกลวัใครจะบน
เวลาอยากเปดหนาตาง อยากปดหนาตาง เปดพัดลม หรือ
ทําอยางใดในหองของฉัน และฉันเองจะไมทําความเดือดรอน
ใหแกใคร

ถาเปนไปได ฉนักอ็ยากจะมบีานทีไ่ดรบัความสะดวก
ตาง ๆ  และอยูในบรเิวณซึง่มสีิง่แวดลอมชวยใหฉนัมสีขุภาพดเีสมอ
เปนบานที่ฉันไมตองขึ้นลงหลาย ๆ ชั้น เปนบานที่ฉันจะไปหา
หนังสืออาน ซื้อของใชสวนตัว ไปชมภาพยนตรการแสดงหรือ
ไปทีไ่หนๆ ไดสะดวกด ีไมตองเดนิไกลนกั

๒๗



โดยการตรวจสุขภาพ 6 เดือนครั้ง หรืออยางนอย
ปละครั้ง  เมื่อพบโรคใดที่ฉันไมรูตัว แพทยจะไดรักษาใหเสีย
แตแรก ถึงจะไมมีโรคอยางไรก็ไดรูวาฉันยังมีสุขภาพดีเพียงใด
และจะไดฟงคาํแนะนาํถงึการปฏบิตัติัวจากแพทย

òð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòð. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¢ÍãËŒá¾·Â•µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾©Ñ¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ©Ñ¹¨Ð¢ÍãËŒá¾·Â•µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾©Ñ¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ©Ñ¹¨Ð¢ÍãËŒá¾·Â•µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾©Ñ¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ©Ñ¹¨Ð¢ÍãËŒá¾·Â•µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾©Ñ¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ©Ñ¹¨Ð¢ÍãËŒá¾·Â•µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾©Ñ¹à»š¹»ÃÐ¨íÒ

๒๘



òñ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòñ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòñ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòñ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòñ. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-·ÕèÊØ´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-·ÕèÊØ´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-·ÕèÊØ´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-·ÕèÊØ´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹¤ÇÒÁÊíÒ¤Ñ-·ÕèÊØ´ÍÂ‹Ò§Ë¹Öè§·Õè©Ñ¹¨Ðàµ×Í¹
µ¹àÍ§àÊÁÍ ¡ç¤×Í ÍÂ‹Òà¡çºµÑÇÍÂÙ‹à§ÕÂºæµ¹àÍ§àÊÁÍ ¡ç¤×Í ÍÂ‹Òà¡çºµÑÇÍÂÙ‹à§ÕÂºæµ¹àÍ§àÊÁÍ ¡ç¤×Í ÍÂ‹Òà¡çºµÑÇÍÂÙ‹à§ÕÂºæµ¹àÍ§àÊÁÍ ¡ç¤×Í ÍÂ‹Òà¡çºµÑÇÍÂÙ‹à§ÕÂºæµ¹àÍ§àÊÁÍ ¡ç¤×Í ÍÂ‹Òà¡çºµÑÇÍÂÙ‹à§ÕÂºæ

ฉันจะไมแยกตัวจากสังคม  ไมยอมอยูเงียบ ๆ
แตผูเดียวในบาน  โดยไมยอมพบปะคบหาสมาคมกับใคร
ฉันรูดีวาการอยูอยางหงอยเหงาเปลาเปลี่ยวนั้น คือ ทุกข
ซึง่รายยิง่กวาเจบ็ปวยเสยีอกี    ถาภายในบานจะมเีสียงเอะอะบาง
ในบางครั้ง มีเสียงเด็กรองไห เสียงเด็กท่ีเลนกันสนุกสนาน
หัวเราะ เฮฮาอึกทึก ฉันจะไมรําราญ ไมหงุดหงิด พาลโกรธ
พวกเดก็ ๆ เหมอืนพวก “คนแก่” บางคน ฉนัจะคดิเสยีวาเสยีงนัน้
คอื เสยีงดนตรอียางหนึง่ทีจ่ะทาํใหฉนัคลายเหงา ฉนัจะเปนสขุใจ
ที่บานของฉันมีเสียงเด็ก ๆ ถาปราศจากเสียงเด็ก ๆ หรือเสียง
สนกุสนานรืน่เรงิของใครในบานกไ็มผดิอะไรกบัโลกหยดุหมนุ หรอื
โลกนี้ มฉีนัอยูเดยีวดาย

๒๙



ฉันจะใชเงินที่สะสมนั้นอํานวยความสุขใหตัวเอง
ใหมากทีส่ดุในบัน้ปลายชวีติ จะใชเงินในการตกแตงบาน หองนอน
หองน้ํา และสถานที่ในบาน ถาเงินที่ใชนั้นจะชวยใหฉันสุขกาย
สบายใจได  ฉนัจะจายอยางเตม็ท่ี เพราะมนัเปนเงนิทีฉ่ันหามา
สะสมไวดวยความเหน็ดเหนื่อยทั้งกายและใจ ดวยความตั้งใจ
เอาไวใชเม่ือสงูอายแุละ ไมอาจจะหาได ฉนัตัง้ใจไวเชนนัน้อยูแลว
ก็ขอใชเงินนั้นใหคุมกับที่เหน็ดเหนื่อยมามากแลว และฉันก็จะ
ไมลืมที่จะใชเงินจํานวนหนึ่งเพื่อการกุศลและเปนทานที่จะ
เปนประโยชนตอเพื่อนมนุษยดวยกัน

òò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòò. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
à§Ô¹·Õè©Ñ¹ÊÐÊÁµÅÍ´ÁÒà§Ô¹·Õè©Ñ¹ÊÐÊÁµÅÍ´ÁÒà§Ô¹·Õè©Ñ¹ÊÐÊÁµÅÍ´ÁÒà§Ô¹·Õè©Ñ¹ÊÐÊÁµÅÍ´ÁÒà§Ô¹·Õè©Ñ¹ÊÐÊÁµÅÍ´ÁÒ

©Ñ¹¨ÐãªŒ¨‹ÒÂà¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§©Ñ¹©Ñ¹¨ÐãªŒ¨‹ÒÂà¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§©Ñ¹©Ñ¹¨ÐãªŒ¨‹ÒÂà¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§©Ñ¹©Ñ¹¨ÐãªŒ¨‹ÒÂà¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§©Ñ¹©Ñ¹¨ÐãªŒ¨‹ÒÂà¾×èÍ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§©Ñ¹

๓๐



òó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØòó. àÁ×èÍ©Ñ¹à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ
©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò©Ñ¹¨Ð¤Ô´àÍÒäÇŒàÊÁÍÇ‹Ò

©Ñ¹µŒÍ§à¢ŒÒ¡Ñºã¤Ãæ ãËŒä´Œ·Ø¡¤¹©Ñ¹µŒÍ§à¢ŒÒ¡Ñºã¤Ãæ ãËŒä´Œ·Ø¡¤¹©Ñ¹µŒÍ§à¢ŒÒ¡Ñºã¤Ãæ ãËŒä´Œ·Ø¡¤¹©Ñ¹µŒÍ§à¢ŒÒ¡Ñºã¤Ãæ ãËŒä´Œ·Ø¡¤¹©Ñ¹µŒÍ§à¢ŒÒ¡Ñºã¤Ãæ ãËŒä´Œ·Ø¡¤¹

ไมวาเด็กหรือผูใหญฉันจะคบหาสมาคมดวย ฉันจะ
มเีพือ่นใหมาก ๆ  ฉนัจะไมจรงิจงักบัชวีติจนเกนิไป เมือ่เกดิอารมณ
ชัว่รายทัง้หลาย จะพยายามขจดัใหหมดสิน้ไป ความวติกกงัวล โลภ
โกรธ หลง  เกลยีดชงั ไมพงึใจ หวาดระแวง ฯลฯ เหลานีจ้ะไมให
มขีึน้ในจติใจ  ฉนัตองการแตความสขุกายและสขุใจ ไมอยากจะ
ไดอะไรมาก ๆ  อกี   ไมอยากไดความเปนใหญเปนโต ฉนัไมอจิฉา
ริษยาใคร

ฉันจะคิดเสมอวา สิ่งใดที่ปรารถนาอาจไมสม
ปรารถนาเสมอไป ฉันจะไมนําเอาเรื่องที่ไมพึงพอใจมาพูดบน
ไมหยดุปาก จนลกูหลานหรอืผูอืน่ราํคาญ ขาดความเคารพยาํเกรง
และเบือ่หนายตวัฉนั ฉนัจะวางใจเปนอเุบกขาเสมอ

ฉันจะเสริมสรางสุขภาพกายและสุขภาพจิตให
สมบูรณดีตลอดไป

๓๑



ñ. µŒÍ§ÁÕÊØ¢ÀÒ¾´Õ ·Ñé§ÊØ¢ÀÒ¾¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ
ò. µŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁÀÙÁÔã¨ ¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ã¹µÑÇàÍ§ §Ò¹»ÃÐ¨íÒ §Ò¹Í´ÔàÃ¡

°Ò¹Ð áÅÐªÕÇÔµ¤ÇÒÁà»š¹ÍÂÙ‹¢Í§µÑÇ ÁÕàÇÅÒ¾Ñ¡¼‹Í¹ËÂ‹Í¹ã¨
ÁÕÍÒÃÁ³¢Ñ¹

ó. µŒÍ§ÁÕ¤ÇÒÁ»ÃÐÁÒ³µ¹ ÃÑ¡µÑÇàÍ§ ÃÑ¡¼ÙŒÍ×è¹ äÁ‹ÅÐ·Ôé§¤ÇÒÁÃÙŒ
¤ÇÒÁÊÒÁÒÃ¶¢Í§µ¹ ·íÒµ¹à»š¹¤¹ÁÕ¤‹Ò ÁÕ»ÃÐâÂª¹µ‹Í¼ÙŒÍ×è¹

ô. µŒÍ§ÁÕà¾×èÍ¹ÁÒ¡æ à¢ŒÒÊÑ§¤Á ¤ºËÒÊÁÒ¤Á¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ äÁ‹ÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§
ÇŒÒàËÇ‹ Ë§ÍÂàË§Ò

ì

¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢
µŒÍ§ÁÕ¤Ø³ÊÁºÑµÔ´Ñ§¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤Ø³ÊÁºÑµÔ´Ñ§¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤Ø³ÊÁºÑµÔ´Ñ§¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤Ø³ÊÁºÑµÔ´Ñ§¹ÕéµŒÍ§ÁÕ¤Ø³ÊÁºÑµÔ´Ñ§¹Õé

ì
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