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อยู่ให้ดี อยู่ให้เป็น
โดย ดร.อุกฤษ มงคลนาวิน



โลกของเราหมุนรอบตัวภายในเวลา ๒๔ ชั่วโมงนับเป็น

เวลาหนึ่งวัน

แต่ไหนแต่ไรมา มีความรู ้สึกว่าวันเวลาผ่านไปเร็ว 

เหลือเกิน มผู้ีเปรยีบอยูเ่สมอว่าวันเวลาผ่านไปเรว็ราวกับตดิปีกบนิ

โลกหมนุเรว็เสยีจนบางครัง้อยากให้วันนงึมเีวลามากกว่า 

๒๔ ชั่วโมงด้วยซ�้ำ และแล้วใครจะนึกว่าต้นปีพุทธศักราช ๒๕๖๓ 

ผ่านไปได้เพียงเดือนเศษเกิดเหตุการณ์ที่ท�ำให้โลกของเราสะดุด

หยุดชะงักลง อย่างฉับพลัน ต้ังแต่ปลายเดือนกุมภาพันธ์จนถึง

เดือนพฤษภาคม เกิดโรคระบาดครั้งใหญ่ท่ีสุดในรอบ ๑๐๐ ปี  

เป็นโรคใหม่ เกิดจากเชื้อไวรัสโคโรนา ที่คร่าชีวิตผู้คนโดยการ

ท�ำลายปอดและทางเดินหายใจ มีการติดต่อแพร่กระจายไป

ภายในเวลารวดเร็ว ทุกหนแห่ง ทุกประเทศ ทุกทวีปในโลกใบนี้

มีผู้ติดเชื้อไวรัสโคโรนาหรือเรียกกันว่า โควิด-19 กัน

ทั่วไปหมดไม่มากก็น้อย  ท�ำให้เกิดมาตรการ

-	 ปิดประเทศ (Lockdown)

-	 ห้ามออกจากที่อยู่อาศัย (Home Quarantine)

-	 ผู ้ติดเชื้อต้องถูกกักกันตัวเป็นเวลาอย่างน้อยสอง

สัปดาห์ (State Quarantine) 

2



เพ่ือป้องกันไม่ให้เชื้อไวรัสแพร่กระจายจนควบคุมไม่ได้ 

ประเทศไทยเราก็เช่นเดียวกัน รัฐบาลประกาศสถานการณ์ฉุกเฉิน

กิจการทุกอย่างปิดตัวลง

ส�ำหรับประชาชน

-	 ปิดประตูบ้าน

-	 ใส่หน้ากากอนามัย

-	 ล้างมือ

-	 เว้นระยะห่าง (Distancing)

นับเป็น ”การด�ำเนินวิถีชีวิตใหม่” (New normal) ที ่

มิเคยปฏิบัติกันมาก่อน วิถีชีวิตใหม่เช่นนี้ ท�ำให้รู้สึกว่า วันเวลา 

ผ่านไปอย่างช้าๆ เหมือนนาฬิกาที่ไม่ได้ไขลาน

เวลาเช่นน้ีเราท้ังสองไปกักตวัอยู่ท่ีบ้านเขาใหญ่ ไม่ได้ออก

จากบ้านไปไหนเลยเป็นเวลาสองเดือน 

ปลอดภัยจากโรค โควิด-19

และได้หนังสือเล่มเล็กๆ นี้

“อยู่ให้ดี อยู่ให้เป็น ”
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ขึ้นปีใหม่พุทธศักราช ๒๕๖๔ ผมจะมีอายุจะครบ  

๘๖ ขึ้น ๘๗ ปีในเดือนมีนาคมนี้ ช่วงเวลา ๒-๓ ปีที่ผ่านมา  

เมื่อพบปะผู้ท่ีรู ้จักและคุ้นเคยกัน ส่วนใหญ่มักจะมีค�ำถาม  

“ผมดูแลสุขภาพอย่างไร” อายุขนาดน้ี ยังแข็งแรงพอ 

ช่วยตัวเองได้ทุกอย่าง ยังไม่ต้องใช้ “ไม้เท้า” ยังไม่ต้องใช้ 

”รถเข็น” ทั้งๆ ที่คนอายุ ๗๐ กว่า ยังไม่ถึง ๘๐ ปี หลายๆ คน

มีปัญหาเจ็บป่วย ช่วยตัวเองไม่ได้ สร้างปัญหาให้ตัวเองและ

ครอบครัว

ส่วนผมใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมีความสุข  

สมองยังดี  หน้าตายังแจ่มใส ผู ้ ท่ีรู ้จักคุ ้นเคยมักทักว ่า  

ผ่านมานับสิบปีแล้ว หน้าตาผมไม่เปลี่ยนแปลงไปเท่าไร  

ผิวพรรณผ่องใส ดูหนุ่มกว่าอายุ มีเคล็ดลับอย่างไร
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ในช่วงท่ีผมมีอายุสูงข้ึน ผมย่ิงปฏิบัติตัวง่ายๆ ลง  

ลดงานสงัคมไปตามวัย ผมเป็นคนนอนต่ืนเช้า แม้จะนอนดกึ  

แค่ไหนก็ตาม จะตื่นไม่เกิน ๗ โมงเช้า เพราะเกิด “ปีไก่” กระมัง  

นิสัยน้ีผมได้มาจากคุณพ่อ (คุณพระมงคลนาวาวุธ) ท่านเป็น

นายทหารเรือรุ่นเก่า คุณพ่อมีหลักการว่า ต้องตื่นนอนแต่เช้า 

ถ้ายังง่วงนอน ให้นอนพักตอนบ่ายก็ได้ ลูกทั้ง ๑๑ คนของท่าน

เป็น “Early Bird” กันทุกคน

ชวิีตประจ�ำวนัของผมน้ัน ปกติผมจะตืน่นอนประมาณ 

๗ โมงเช้า ออกก�ำลังกายในห้องน�้ำประมาณ ๑๐-๑๕ นาที 

ก่อนท�ำความสะอาดร่างกาย พร้อมกับติดตามดูข่าวเช้า 

ทางโทรทัศน์ไปด้วย ถ้าไม่ใช่โทรทศัน์ประเทศไทย ก็จะด ูCNN, 

BBC สลับกันไป

การใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย “เคล็ดลับ” ของผม
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ออกก�ำลังกายตามค�ำแนะน�ำของหน่วยกายภาพบ�ำบัด  
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ท�ำท่าละ ๑๐ ครั้ง  

เพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อขาช่วยในการทรงตัว
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ประมาณ ๘ โมงเช้าเมือ่แต่งตัวเสรจ็ ผมจะเริม่วนัใหม่ 

ด้วยการเข้าห้องพระ กราบนมสัการพระพุทธรปู พระรตันตรยั 

พระบรมรูปพระมหากษัตริยาธิราช รวมท้ังกราบระลึกถึง

พระคณุของบพุการ ีเพ่ือความเป็นสริมิงคลและท�ำจติใจให้สงบ 

ปลอดโปร่งแจ่มใส
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ลงมาชั้นล่าง ระหว่างรอพระสงฆ์มาบิณฑบาตร 

ผมจะออกก�ำลังโดยการถีบจักรยานอยู่กับท่ีประมาณ ๒๐ 

นาที เพ่ือบริหารบริเวณน่อง กล้ามเนื้อหัวเข่าให้แข็งแรง ก้าว

เดินได้อย่างมั่นคง

บรเิวณถนนเพลนิจติยังมพีระสงฆ์มารบับณิฑบาตร 

เป็นประจ�ำทุกวัน เป็นพระสงฆ์จากวัดหัวล�ำโพง และจาก

วัดปทุมวนาราม หลังจากนั้น จะรับประทานอาหารเช้า  

อ่านหนังสือพิมพ์ ดูโทรทัศน์ 

ผมมาอยู่ท่ีซอยร่วมฤดีจนถึงบัดนี้เป็นเวลาเกือบ  

๘๐ ปีแล้ว ได้เห็นคุณพ่อคุณแม่และเพ่ือนบ้านในละแวกน้ี 

ใส่บาตรพระสงฆ์ทุกเช้ามาตลอด
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ประมาณ ๑๐ โมงเช้า ข้ามไปท�ำงานที่ส�ำนักงาน  

ตรวจงานของหน่วยงานต่างๆ ได้แก่งานของส�ำนักกฎหมาย 

งานฝ่ายการเงิน งานมูลนิธิต่างๆ ได้แก่ พีระยานุเคราะห์ใน 

พระอุปถัมภ์ของสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี, มูลนิธิ

ตึกสก.ในพระบรมราชูปถัมภ์, งานมูลนิธิพิพิธภัณฑ์สักทอง  

วัดเทวราชกุญชร, งานมูลนิธิพิพิธภัณฑ์มงคลนาวิน จังหวัด

ราชบุรี

เวลา ๑๐.๓๐ น. ถึง ๑๑.๓๐ น. เป็นเวลาพบผู้ท่ี 

นัดหมาย บางรายทีส่นทิสนมกัน เช่นบรรดาศษิย์เก่า อาจอยู่ร่วม

รบัประทานอาหารกลางวัน ง่ายๆ ด้วยกัน ผูท่ี้รบัประทานอาหาร

ด้วยกันเป็นประจ�ำ ได้แก่ ทนาย เจ้าหน้าทีอ่าวุโสของส�ำนกังาน

ประมาณ ๗-๘ คน ระหว่างรบัประทานอาหารก็ได้ปรกึษางาน 

ไปด้วย
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ในวันท่ีไม ่มี กิจกรรมหรืองานสังคมในช ่วงเย็น  

ผมจะกลับเข้าบ้านประมาณ ๔ โมงเย็น เอนหลังงีบ พักสายตา

ประมาณครึ่งชั่วโมง หลังจากนั้น จะลงมาเดินออกก�ำลังกาย 

บริเวณรอบสระน�้ำและทานของว ่างด ้วยกันจนถึงเวลา  

๑๙.๐๐ น.

ทานข้าวเย็นประมาณสองทุ่ม ดูข่าวในราชส�ำนัก

และสรุปข่าวรอบวันฯลฯ ประมาณ ๔ ทุ่ม ขึ้นข้างบนพักผ่อน 

เข้านอนประมาณ ๒ ยาม

เป็นชีวิตประจ�ำวันที่เรียบง่ายเช่นนี้

ผมมีความเชื่อว่า ชีวิตเราทุกคนขึ้นอยู่กับกรรมของ

แต่ละคน อันได้แก่ 

	 -	 พฤติกรรม (การใช้ชีวิต)

	 -	 พันธุกรรม (เช่นโรคเบาหวาน)

	 -	 กุศลกรรม (การท�ำบุญ-ให้ทาน) 

	 -	 กฏแห่งกรรม (อะไรจะเกิดก็ต้องเกิด)

ได้เกร่ินมาพอสมควรแล้ว ต่อไปจะเข้าเรือ่งรายละเอยีด 

ต่าง ๆ เสียที
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การดูแลสุขภาพร่างกาย





ย่างเข้าอายุ ๘๗ ปีนี้ผมยังโชคดีและพอใจในสุขภาพ

และสงัขารของผมเท่าทีเ่ป็นอยู่ในปัจจบุนัผมขอเล่ารายละเอยีด

ในเรื่องส่วนตัวของผมการปฏิบัติตัวดูแลสุขภาพตลอดจน

ของใช้ต่างๆ ท่ีใช้กับตวัเองในชวีติประจ�ำวนัมาจนทกุวันน้ี  

เริ่มตั้งแต่ศีรษะลงไปเลยทีเดียว

จนกระทั่งบัดนี้ผมยังไม่ต้องมีภาระเรื่องการย้อมผม 

ผมมีวิธีการดูแลรักษาเส้นผมอย่างไร? 

ผมสระผมทุกวนัคนทัว่ไปต้องใส่แชมพูสระผม แต่ผม

สระผมด้วยสบู่ธรรมดาก้อนเดียวท�ำความสะอาดครบวงจร  

ทั่วร่างกาย คือ ตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า (all in one)

การดูแลสุขภาพร่างกาย
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สบู่ท่ีใช้เป็นสบู่ไม่แรง ตั้งแต่เป็นเด็กก็ใช้สบู่ Lux  

ธรรมดา เพราะราคาไม่แพง ซื้อหาได้สะดวก เมื่ออายุมากขึ้น  

เปลี่ยนมาใช้สบู่ Yardley กลิ่นลาเวนเดอร์ เพราะชอบ 

กลิ่นหอมอ่อนๆ แบบผู้ชาย ภายหลังสบู่ Yardley หาซื้อได้

ยากเพราะไม่มีขายตามท้องตลาด จึงเปลี่ยนมาใช้สบู่ Baby  

Johnson แทนอยู่ระยะหน่ึง ต่อมาเมื่อเทคโนโลยีพัฒนาข้ึน

สามารถสั่งซื้อของออนไลน์ได้ ท่านผู้หญิงจึงสั่งซื้อสบู่ Yardley 

ให้ได้ใช้เป็นประจ�ำถือเป็นของขวัญวันเกิดและปีใหม่ท่ีผมถูกใจ 

พอใจที่ได้กลับมาใช้กลิ่นลาเวนเดอร์เช่นเดิม
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หลังจากอาบน�้ำสระผม ผมใช้ผ้าเช็ดตัวเช็ดผมจน 

แห้งหมาดๆ พอควรไม่ได้ใช้เครื่องเป่าผม ผมรู้สึกว่าการใช้ 

“ความร้อน” เป่าผมจะท�ำให้เส้นผมแห้งจนถึงรากผมและเป็น

อันตรายต่อ “หนังศีรษะ” ท�ำให้เส้นผมและรากผมแห้งผาก  

ผมเชื่อว่านี่คือต้นเหตุของ “โรคผมร่วง” เมื่อผมร่วงทุกคนจะ

ตกใจพยายามสรรหาแชมพูย่ีห้อต่างๆ โดยเฉพาะแชมพูท่ีใช้

แล้วรู้สึกผมสะอาด (น่าจะมีสารเคมีเจือผสมอยู่) แต่ผลที่ตาม

มาคือ อาการผมร่วงแม้ว่าจะพยายามรักษาด้วยวิธีต่างๆ ก็

มักจะหยุดไม่อยู่บางคนต้องถึงกับไปปลูกผม ท่ีใช้วิธีคล้าย

กับการด�ำนา ปลูกเส้นผมบนศีรษะทั้งเจ็บ ท้ังแพง ได้ผลบ้าง  

ไม่ได้ผลบ้าง

ส�ำหรับผมมีผมร่วงบ้างตามธรรมชาติ อายุ ๘๖ ปี ผม

เริ่มเปลี่ยนสีบ้าง ดูเป็นสีเทาท่ัวศีรษะไม่ถึงกับเป็นสีขาวโพลน 

คนใกล้ชิดที่เชื่อค�ำแนะน�ำของผม เลิกใช้แชมพู ใช้สบู่อ่อนๆ 

สระผมและหลีกเลี่ยงการใช้ความร้อนเป่าผม เมื่อใช้วิธีน้ี

แล้วเวลาผ่านไปพอสมควรผิวหนังศีรษะดีขึ้นเกือบทุกคน
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ผมนิยมไว้ผมรองทรงไม่ส้ันไม่ยาวไม่เคยเปลี่ยน 

ทรงผมจนเป็นเอกลักษณ์ประจ�ำตัว

เส้นผมตามธรรมชาติของผมเป็นผมเส้นเล็กบาง  

(เช่นเดียวกับผมของคุณแม่) หลังสระผมตอนกลางคืน เส้นผม

จะน่ิม (ท่านผู้หญิงชมว่าเส้นผมละเอียดราวกับเส้นไหมน้อย

ซึ่งอยู่ส่วนในสุดของรังไหมไม่หยาบกระด้างเหมือนเส้นไหม

เปลือกนอก)

เส้นผมนิ่มนั้นจะเปลี่ยนสีจากด�ำเป็นขาวช้ากว่า 

เส้นผมที่เส้นใหญ่แข็งกระด้าง แม้อายุจะขึ้นเลข ๘ น�ำหน้า 

ไปหลายปีสีผมกลายเป็นสีเทาแซมมากขึ้น แต่ยังไม่ถึงกับ 

ขาวโพลนทั้งๆ ที่ผมไม่เคยย้อมผมเลย

ในตอนเช้าก่อนหวีผมผมใช้น�้ำมันใส่ผมย่ีห้อ  

“Brylcream” ซึ่งมีคุณสมบัติไม่เหนียวมากแต่สามารถหวีผม 

ได้อยู่ตัว ได้ทรงผม “เรียบแปล้” อยู่ได้ทั้งวัน ไม่ดูยุ่งกระจุย

กระจายดูเรียบร้อยดี
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น�้ำมันใส่ผมที่ใช้ในปัจจุบัน  
แทนน�้ำมันใส่ผมไบร์ลครีม  

ที่ใช้มานาน ปัจจุบันไม่มีแล้ว

สมยั ๖๐ ปีก่อนเมือ่ไปศกึษาต่อทีป่ระเทศฝรัง่เศส หาซือ้ 

น�้ำมันใส่ผม “Brylcream” ไม่ได้ ถามหาตามร้านทั่วไปไม่มีใคร 

รู้จัก วันหนึ่งผมเข้าไปในร้านเห็นกระปุกน�้ำมัน “Brylcream”  

ทีว่างอยู่ตามชัน้ ผมจงึบอกผูข้ายว่าน่ีแหละน�ำ้มนัใส่ผมทีต้่องการ 

คนขายบอกว่านี่คือ “บรีลแครม” อ่านแบบภาษาฝรั่งเศส เราไป 

ตามหา “ไบร์ลครีม” อยู่นั่น แล้วเมื่อไหร่จะหาเจอ

และทีป่ระเทศฝรัง่เศสนัน่เอง ผมได้เปลีย่นมาใช้น�ำ้มนั

ใส่ผม Yardley ท่ีมีลักษณะเป็นขี้ผึ้งเหนียวมีกลิ่นหอมอ่อนๆ  

ซึ่งหาซื้อได้ง่ายกว่า

จนเมือ่ Yardley หยุดผลติน�ำ้มนัใส่ผมแล้ว ในปัจจบุนัน้ี 

ผมจึงได้ใช้น�้ำมันใส่ผมยี่ห้อแอคชั่นท่ีมีลักษณะต้องตรงกับ 

ที่ต้องการหาได้ง่ายตามร้านทั่วไปราคาถูกแต่คุณภาพดีใช้ได้ 

ใช้อยู่จนทุกวันนี้เป็นอันจบเรื่องน�้ำมันใส่ผมซึ่งกว่าจะจบลงตัว

ก็ต้องหาจนถูกใจ
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มาถึงเรื่องการ “ตัดผม” ซึ่งเป็นเรื่องใหญ่เพราะมักจะ

ต้องมีช่างประจ�ำ ที่ตัดจนรู้ใจ เมื่อเข้าท่ีนั่งแล้วไม่ต้องพูดกัน  

ข้อเสียคือ “ช่างประจ�ำ” มักจะย้ายร้านบ่อยๆ ก็ต้องตามไป 

สถานทีบ่างแห่งไม่เหมาะสมเลย รวมทัง้บรรยากาศในร้านด้วย

ซึ่งมีเก้าอ้ีตัดผมหลายตัว มีช่างแปลกหน้าและลูกค้าแปลกๆ 

ท�ำให้ไม่ค่อยสบายใจ และมักไม่ถูกสุขลักษณะ เมื่อสร้างบ้าน

ที่อยู่มาจนทุกวันนี้ ได้จัดส่วนหนึ่งเป็นห้องตัดผมเล็กๆ

ปัญหาท่ีตามมาคือ นอกจากห้องตัดผมแล้ว ต้องมี 

ช่างตดัผมประจ�ำ ช่างตัดผมคนแรกชือ่ “นายสวุฒัน์” เป็นช่าง

ตดัผมไทยมสุลมิ ซึง่เป็นช่างประจ�ำทีร้่านแถวประตนู�ำ้ สมคัรใจ 

มาตัดให้ทุกๆ สิบวัน โดยมีรายได้ดีเป็นที่พอใจกัน ทั้งสองฝ่าย
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อุปกรณ์ในห้องตัดผม
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การตัดผมประจ�ำที่บ้านด�ำเนินไปด้วยดี ปรากฏว่า

ตัดผมอยู่ประมาณแปดปี ช่างสุวัฒน์บอกว่าต่อไปคงมาไม่ได้ 

เพราะมอีาการเหนือ่ยมาก เดินไม่กีก้่าวก็เหนือ่ยแล้ว เป็นอาการ

ของโรคหัวใจ (เหตุเกิดเมื่อย่ีสิบกว่าปีท่ีแล้ว) ผมสอบถามว่า

จะให้ช่วยอะไรได้บ้าง ช่างบอกว่าลูกค้าประจ�ำอีกคนหนึ่งเป็น

แพทย์โรคหัวใจที่มีชื่อเสียงมาก คือคุณหมอชวลิต อ่องจริต  

ท่านบอกว่าให้ไปผ่าตัดท่ีโรงพยาบาล ท่านไม่คิดค่าผ่าตัด 

แต่ต้องมีค่าใช้จ่ายเรื่องการเปลี่ยน “ลิ้นหัวใจ” ซึ่งต้องใช้เงิน

ประมาณสามหมื่นบาท ไม่ทราบจะหาได้อย่างไร ช่างคนน้ี

มีสมาชิกในครอบครัวหลายคน ลูกชายคนหนึ่งก�ำลังเรียนท่ี

มหาวิทยาลัยรามค�ำแหง ถ้าช่างไม่อยู่สักคนก็จะเดือดร้อน 

แก่ครอบครัวมาก ผมจึงปรึกษากับคุณหมอชวลิตว่าเราจะ 

ช่วยกัน 
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คุณหมอชวลิตช่วยรักษา ผมช่วยค่าลิ้นหัวใจ  

ช่างสุวัฒน์ดีใจมาก บอกว่าหายแล้วจะหาเงินมาใช้ ผมบอก

ว่าขอให้การรักษาคราวนี้หายเป็นปกติ เราสองคนก็ดีใจแล้ว  

ไม่ต้องไปหาเงิน มาใช้ (นึกในใจว่าเงินขนาดนีจ้ะหาทีไ่หน เดีย๋ว

คดิมากหัวใจก็จะก�ำเรบิอีก) จงึบอกว่า ไม่ต้องหาเงินมาใช้ ขอให้ 

หายดีก็พอใจแล้ว เราท้ังสองมีความสุข ไม่ใช่เพราะหาช่าง

ตัดผมใหม่ไม่ได้ แต่มีความสุขที่ได้ร่วมกันช่วยชีวิตคนไว้ 

อย่างไรก็ตาม เวลาผ่านไปอีกประมาณห้าปี สุวัฒน์มี

อาการป่วยอีก เราสองคนปรึกษากันแล้วตกลงว่าจะพยายาม

ช่วยให้ดีท่ีสุด คุณหมอชวลิตดูแลเรื่องการรักษาพยาบาล ผม

รบัผดิชอบเร่ืองค่าใช้จ่ายท้ังหมดท่ีจะพึงม ีคณุหมอตกลงตามน้ี 

แต่บอกว่าคราวนีค้งจะล�ำบากเพราะสวุฒัน์ป่วยหลายโรค ไม่ใช่

เรื่องหัวใจเท่านั้น และคงจะมีความหวังน้อย แต่ก็จะพยายาม

เต็มท่ี ในท่ีสุดสุวัฒน์ก็ตายจากพวกเราไป เราท�ำได้ดีที่สุดคือ

การท�ำบุญอุทิศส่วนกุศลให้สุวัฒน์ไปดี
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ปัจจุบันน้ีผมได้ช่างตัดผมคนใหม่ชื่อ “สบาย” อายุ

ประมาณ ๓๐ ปี เป็นช่างตัดผมฝีมือดี อัธยาศัยดี ตัดอยู่ที่ร้าน

แถวประตูน�้ำเช่นเดียวกับสุวัฒน์ มีลูกค้าประจ�ำมาก จึงต้อง

ท�ำงานหนักไม่มีวันหยุด วันหนึ่งๆ ตัดผมจนค�่ำกว่าจะเลิกต้อง

ยืนทั้งวันเพราะมีลูกค้าใช้บริการต่อเนื่องถึง สาม-สี่ทุ่ม รวมทั้ง

ล�ำบากเรือ่งท่ีพัก ซึง่เช่าอยู่เป็นห้องเลก็มากจงึอยากหางานใหม่ 

เป็นเรือ่งประจวบเหมาะ ทีผ่มมคีอนโดมเินยีม “นาวนิ

คอร์ท” ซึง่สร้างส�ำหรบัครอบครวัเป็นหลกั มห้ีองตดัผมส�ำหรบั

สมาชกิ “นาวนิคอร์ท” ด้วย คดิราคาตดัผมถูกมากเพียง ๕๐ บาท  

(เพ่ิงปรับเป็น ๖๐ บาท) เป็นห้องปรับอากาศ คิดส่วนแบ่ง  

๗๐-๓๐ เปอร์เซน็ต์ โดย ๓๐ เปอร์เซนต์ เป็นการช่วยค่าน�ำ้ค่าไฟ 

ท�ำให้ “สบาย” มรีายได้เสรมิพอควร ส่วนรายได้ประจ�ำรายเดือน 

เป็นงานดูแล-รดน�้ำต้นไม้ของ “นาวินคอร์ท” และรายได้พิเศษ

จากการตัดผม

29



ด้วยวิธีน้ี “สบาย” จึงเป็นช่างตัดผมของพวกเรา 

รวมเวลาย่ีสบิปีแล้ว เงนิเดอืนเก็บได้เตม็เมด็เตม็หน่วยเพราะมี

ห้องพักให้เป็นส่วนตัวที่ “นาวินคอร์ท” เสียเฉพาะค่าไฟตามท่ี 

ใช้จริง ท�ำอาหารรับประทานเอง ตลอดเวลายี่สิบปีสร้างฐานะ 

ได้ดี ทั้งซื้อรถปิกอัพป้ายแดง สร้างบ้านต่างจังหวัดที่เป็นที่ดิน

ของตนเอง ให้ทุนช่วยเหลือการศึกษาแก่หลานๆ เพราะเป็น

คนโสด ไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหรี่ ตอนเย็นไปว่ิงออกก�ำลังที่

สวนลุมพินี วันอาทิตย์ไปท�ำบุญไหว้พระที่วัดปทุมวนาราม 
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นอกจากการตัดผมแล้ว จะมกีารโกนหนวดด้วย สมยั

ก่อนมดีโกนหนวดมกีารพัฒนาไปมาก จากมดีโกนหนวดซึง่มใีบ

มดียาวพับเก็บได้ บางทวัียรุน่ใช้เป็นอาวุธท�ำร้ายกัน กลายเป็น

ที่โกนหนวดที่ใช้ไฟฟ้า ยี่ห้อดีๆ ราคาแพงมาก แต่ไม่สะดวกถ้า

ไปในทีไ่ม่มไีฟฟ้า จงึพัฒนาให้ใช้ “แบตเตอรี”่ ได้ด้วย เนือ่งจาก

การโกนหนวดอาจต้องโกนทุกวัน เครื่องโกนหนวดจึงพัฒนา

เรื่อยๆ จนถึงปัจจุบันผมใช้เครื่องโกนหนวดท่ีใช้แบตเตอรี่ 

คุณสมบัติพิเศษคือ การโกนหนวดไม่เคยถูกมีดโกนบาด ราคา

กถ็กูมากคอืเครือ่งโกนหนวดยีห้่อ “Gillette”ทีใ่ชแ้บตเตอรี ่เกบ็

ไว้ใช้ที่บ้านต่างจังหวัดหนึ่งอัน

โกนหนวด..ไม่เคยถูกมีดโกนบาด
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มีเ ร่ืองเฉพาะตัวของผมคือผมขอให ้ช ่างตัดผม  

“ไม่ต้องสระผม - ไม่ต้องแคะหู” เพราะสมยัหนุ่มๆ ช่างตดัผม

จะแคะหูให้ สังเกตดูย่ิงแคะย่ิงมีขี้หูให้แคะทุกครั้ง และอาจ

พลาดพลั้งไปถูก “แก้วหู” ได้

ปัจจุบันผมให้ช่างใช้ส�ำลีก้อนพอเปียก เช็ดท�ำความ

สะอาดภายในหเูบาๆ เท่านัน้ ไม่ต้องแคะห ูโดยท�ำเช่นน้ีมานาน

แล้ว ปัจจบุนัผมอายุ ๘๖ ปี หูยังไม่ตงึ การรบัฟังยังดท้ัีงสองข้าง

เหมือนเมื่อหลายสิบปีที่แล้ว

อีกเรือ่งหนึง่ส�ำหรบัช่างตัดผมท่ีผมเห็นว่าเป็นอนัตราย

ได้แก่การจับคอพลิกไปมาจนท�ำให้เสียงดัง ซึ่งอาจบาดเจ็บได้ 

ผมไม่ให้ท�ำ รวมทั้งการประสานมือและสัมผัสบริเวณศีรษะให้

มีเสียงดังก็ขอไม่ให้ท�ำ

เป็นอันหมดปัญหาเรื่องเก่ียวกับส่วนบนสุดของ

ร่างกาย
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สายตาเหนื่อยขอให้พักสายตาบ้าง
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หมดจากเรื่อง “เส้นผม” มาถึงเรื่อง “สายตา” ทุกคน

แปลกใจที่เห็นผมในวัย ๘๖ ปี สายตายังดีไม่เคยใส่แว่นตา

สายตาสัน้ อ่านหนังสอืและดูโทรทศัน์ได้โดยไม่เดอืดร้อน ท่ีจรงิ 

ผมเคยมีปัญหาเรื่องสายตาเหมือนกัน เพราะขณะที่เรียน

กฎหมายอยู่ท่ีฝรัง่เศสประมาณปี พ.ศ. ๒๕๐๗ ผมรูส้กึว่าสายตา

มวัเลก็น้อย อ่านหนงัสอืและดูโทรทศัน์ภาพไม่ชดัเจนเหมอืนเดิม  

แม้ไม่หนักหนาเท่าไรผมก็ไม่ไว้ใจ จึงไปพบหมอตาที่คลีนิค

สายตา หมอตรวจดูแล้ววินิจฉัยว่าสายตาไม่เป็นอะไร เพียง

แต่ใช้สายตามากเกินไปท�ำให้มีอาการ “สายตาเหนื่อยขอให้

พักสายตาบ้าง” เหตุท่ีเป็นเช่นน้ีเพราะผมอ่านต�ำรากฎหมาย

เป็นภาษาฝรั่งเศสวันละประมาณแปด-เก้าชั่วโมง หนังสือ 

ตวัเลก็เป็นเวลาต่อเน่ือง ไม่ได้พักผ่อน หมอขอให้ผมผ่อนคลาย

พักผ่อนสายตาบ้าง ยังไม่จ�ำเป็นต้องใส่แว่นตา เพราะจะมี 

ผลเสียเนื่องด้วยการใส่แว่นสายตา เลนส์แว่นตาจะบีบให้

นัยน์ตาต้องท�ำงานหนักขึ้น เมื่อใส่ไปนานๆ จะต้องเพ่ิมขนาด

ของแว่นให้ขยายมากขึ้น และต้องใส่แว่นไปตลอด
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จากค�ำแนะน�ำนี้ผมอ่านหนังสือน้อยลง หลับตาพัก

สายตามากขึ้นกว่าเดิม ซึ่งท�ำให้สายตาดีขึ้นโดยไม่ต้องใส่

แว่นตา เร่ืองสายตาน้ัน ผมอาจจะโชคดีโดยธรรมชาติ คือ

เป็นคนสายตาสั้นข้างเดียว อีกข้างหนึ่งปกติ เมื่อมองภาพ

ไกลตาข้างที่ปกติจะช่วยตาข้างท่ีสั้น และเมื่ออายุมากขึ้น ตา

ข้างที่สายตาสั้นจะช่วยอ่านหนังสือหรือมองของเล็กๆ ได้โดย 

ไม่ต้องอ่านหนงัสอื สายตาทัง้สองข้างปรบัตวัเองโดยอัตโนมัต ิ

ท�ำให้ผมดเูสมอืนสายตาดีเป็นปกต ิและเป็นเช่นน้ีนานหลายปี

ผมเชื่อว่าทุกคนมีปัญหาเรื่อง “ตาเจ็บ” บ้างเป็น 

ครั้งคราว ส่วนใหญ่เกิดจากฝุ่นละออง จึงต้อง “ล้างตา” โดยใช้

ยาล้างตาท่ีมแีก้วเลก็ๆ ใส่น�ำ้ยาล้างตา แล้วใช้วิธีลมืตาในน�ำ้ยา

ล้างตากรอกตาไปมา ท�ำเช่นนี้มานานแล้ว
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ปัจจุบันมีน�้ำยาหลอดเล็กๆ เรียกว่า “น�้ำตาเทียม” 

ใช้ได้ทุกโอกาส ไม่มีอันตราย ข้อส�ำคัญเราไม่เคยมีความรู ้

มาก่อนว่าบางครั้งมีความรู้สึกเจ็บตา นึกว่ามีฝุ่นละอองเข้าตา 

แต่ทีจ่รงิเป็นเพราะนยัน์ตาแห้ง การใช้ “น�ำ้ตาเทียม” ช่วยได้มาก 

และเป็นการแก้ปัญหาที่ตรงจุด เข้าใจว่าปัจจุบันทุกคนรู้จักใช้ 

“น�้ำตาเทียม” แล้ว 

เรื่องสุดท้ายเก่ียวกับ “ลูกตา” คือการบริหารลูกตา 

หมอแนะน�ำให้กรอกนัยน์ตาไปมาขึน้-ลง ไปข้างๆ ขวาและซ้าย  

ทุกๆ วันจะท�ำให้ลูกตาแข็งแรง ซึ่งผมเห็นด้วย และควรท�ำ

น�้ำตาเทียมที่ใช้ได้ทุกโอกาส ในกรณีนัยน์ตาระคายเคือง  
หรืออาการนัยน์ตาแห้ง
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ส�ำหรับผมนั้น ได ้บริหารสายตาตามค�ำแนะน�ำ

ของแพทย์ทั่วไป ด้วยการเล่น “แบดมินตัน” มาตั้งแต่อายุ  

๑๒-๑๓ ขวบ เล่นมาตลอดจนอายุประมาณ ๗๐ ปีจึงเลิก  

เปลี่ยนมาเล่นกอล์ฟ จนอายุ ๘๐ กว่าปี ท�ำให้ผมได้บริหาร

สายตาวันละหลายชั่วโมง ทุกวันท่ีเล่นแบดมินตัน คงจะม ี

ส่วนช่วยมากในการท่ีท�ำให้ผม สายตาดี เพราะได้บริหาร 

“สายตา” ตลอด 

อีกประการหนึ่ง น่าจะเป็น “พันธุกรรม” ด้วย ซึ่งได้

มาจาก “คุณแม่” เพราะสายตาท่านดีมาก แม้อายุ ๗๐ กว่าปี

แล้วยังอ่านหนังสือพิมพ์ทุกเช้าได้โดยไม่ต้องใส่แว่นตา แม้แต่  

“สนเข็มเย็บผ้า” คุณแม่ก็ไม่ต้องใส่แว่นตา ไม่มกีารรกัษาตาหรอื 

ไปหาหมอตา เมื่อหลายสิบปีมาการแพทย์ไม่เจริญเหมือน

ปัจจุบันโดยเฉพาะ “ต้อหิน” ถ้าเป็นมากถึงแก่ตาบอดโดย 

ไม่ได้รับการรักษา

คุณแม่ไม่เคยไปหาจักษุแพทย์เพ่ือรักษาต้อกระจก

โดยการผ่าตัดเปลี่ยนเลนส์ตา ให้เป็นเลนส์ตาเทียมเพ่ือการ 

มองเห็นชัดเจนขึ้น ทั้งใกล้และไกล
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ส�ำหรับ “ต้อหิน” ปัจจุบันถ้าพบจักษุแพทย์ใช้วิธี 

หยอดยาประทังไว้ทุกวันก็พอช่วยได้ไม่ถึงกับตาบอด

ท่ีอยากจะแนะน�ำอีกประการหนึ่งคือ พยายามใส่

แว่นตากันแดดเมื่ออยู่กลางแจ้งทุกคร้ังจะช่วยถนอมสายตา

ได้มากทีเดียว
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ฟันดี ปากสะอาด
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หมดจากเรื่อง “สายตา” คงต่อด้วยเรื่อง “ฟัน”

ผมโชคดีที่ปัจจุบันอายุ ๘๖ ปี ฟันยังดี เคี้ยวอาหารได้

ทุกชนิด 

ผมดีใจอกีอย่างหนึง่คือในชวิีตไม่ต้องเป็น “มนุษย์ฟัน

เหล็ก” ซึ่งพบมากหน้าหลายตาในปัจจุบัน เนื่องจากสมัยใหม่

มีการ “ดัดฟัน” “จัดฟัน” ซึ่งสมัยผมไม่มี แต่ก็ท�ำให้คนรุ่นใหม่ 

มีฟันท่ีเป็นระเบียบสวยงาม คุ้มค่ากับการทนทุกข์ทรมานเป็น

ปีๆ

การมีฟันดีต้องขึ้นอยู่กับการดูแลรักษาด้วย ผม

ไปพบหมอฟันท่ีรักษาประจ�ำตามนัดทุกๆ สามเดือน ถึงไม่มี

ฟันผุหรือการเจ็บป่วยอื่นๆ ก็ให้หมอขัดฟันขูดหินปูนท�ำความ

สะอาดให้ 

การรักษาความสะอาดฟันที่ดีท่ีสุดคือ การแปรงฟัน

หลงัจากรบัประทานอาหารทุกครัง้ และรวมถึงการแปรงฟัน

ก่อนนอนด้วย 
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การแปรงฟันก็ต้องมีแปรงสีฟันที่ดี ขนแปรงไม่นุ่ม

หรือแข็งเกินไป ปัจจุบันผมใช้แปรงสีฟันยี่ห้อ Systema 

แปรงสีฟันยี่ห้อ Systema ที่ใช้อยู่ในปัจจุบัน

แปรงสีฟันใช้แบตเตอรี่ยี่ห้อ Systema 
ใช้เสริมกับแปรงสีฟันธรรมดา เพื่อให้ฟันสะอาดยิ่งขึ้น
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บางครัง้ก่อนแปรงฟันมเีศษอาหารตดิค้างตามซอกฟัน 

การแปรงฟันไม่อาจท�ำให้เศษอาหารหลดุออกได้หมด สมยัก่อน 

เรารูจ้กั “ไม้จิม้ฟัน” หรอืไม้แคะฟัน ปัจจบุนัยังคงใช้กันอยู่ โดยเฉพาะ 

ตามร้านอาหารมักมีบริการ “ไม้จิ้มฟัน” แม้กระทั่งบนเครื่องบิน 

จะมไีม้จิม้ฟันให้ โดยบรกิารมาในถาดอาหาร แต่การ “แคะฟัน” 

ยังไม่ท�ำให้เศษอาหารหลุดไปทั้งหมด เพียงแต่ท�ำให้ไม่ร�ำคาญ 

จนต่อมามกีารใช้ “อปุกรณ์แคะฟัน” หรือ เรยีกว่า “พรอ็กซาบรชั 

(Proxabrush)”  แปรงซอกฟันซึง่มหีลายขนาดสามารถเลอืกใช้ 

ได้ตามความเหมาะสมของช่อง

ห่างของฟันและมีหลายยี่ห้อ 

“พร๊อกซาบรัช” (แปรง

ซอกฟัน) เป็นเครื่องมือการก�ำจัด 

เศษอาหารตามซอกฟัน ท่ียังไม่

หมดสิ้นเพียงพอ มีเศษอาหาร

ตกค้าง และเกิดอาการเน่าบูด 

ท�ำให้ปากมกีลิน่เหมน็ และเป็นต้น

เหตุของ “ฟันผุ” และอาจเป็น

อันตรายร้ายแรงต่อสุขภาพส่วน

อื่นๆ ได้ 

แปรงท�ำความสะอาดซอกฟัน  
มีหลายขนาดตามความเหมาะสม  
มีหลายยี่ห้อใช้ได้ดีทั้งสิ้น  
แต่ผมชอบใช้ยี่ห้อนี้
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นอกจากน้ันม ี“ไหมขัดฟัน” ซึง่มท้ัีงชนิดเป็นด้ายขดัฟัน

ธรรมดา และเป็นประเภทที่ “เคลือบด้วย สีผึ้ง” (เคลือบ Wax) 

ซึ่งดีกว่า ไม่บาดช่องฟันและเหงือก 

ไหมขัดฟันใช้ได้ดีส�ำหรับฟันด้านหน้าท่ีไม่ได้

ท�ำหน้าท่ีบดเคี้ยวอาหารมากนัก การใช้ไหมขัดฟันทุกวัน  

ช่วยดึงเศษอาหารออกมา ตามซี่ฟันท่ีชิดติดกันด้านหน้า  

จะไม่ท�ำให้ซอกฟันห่าง โดยเฉพาะฟันกราม ๔ ซี่สุดท้าย  

ทั้งด้านบนและด้านล่างของช่องปาก ควรท�ำความสะอาด 

ด้วยไหมขัดฟัน โดยดันเส้นไหมลงไปท�ำความสะอาดระหว่าง

เหงือกและฟันส่วนหลังด้วย

ไหมขัดฟันใช้ท�ำความสะอาดซอกฟัน
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เรื่องยาสีฟัน ก็มีความส�ำคัญมากเมื่อเด็กๆ จ�ำได้ว่า

ใช้ยาสีฟัน “วิเศษนิยม” จนกระทั่งระหว่างสงครามโลกครั้งที่ ๒ 

หายาสฟัีนล�ำบาก ต้องใช้เกลอืป่นเป็นยาสฟัีน จนกระท่ังต่อมา  

ยาสีฟันมีการพัฒนามากขึ้นทั้งด้านกลิ่น ด้านวัสดุภัณฑ์การ

บรรจุ มีการโฆษณามาก ผมก็ใช้ยาสีฟันตามค�ำโฆษณา 

ซึ่งก็ใช ้ดีทุกชนิด ไม่แตกต่างกัน เช ่น ยาสีฟันคอลเกต

ยาสีฟันดาร์ก้ี ปัจจุบันผมใช้ยาสีฟันย่ีห้อ “SENSODYNE”  

รู้สึกได้ผลดีมาก โดยเฉพาะเมื่ออายุมากขึ้น บางครั้งมีอาการ

เสยีวฟัน เมือ่รบัประทานอาหารรสเปรีย้ว ยาสฟัีนช่วยลดอาการ

เสียวฟันได้ดี
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นอกจากนัน้ หลงัจาก “แคะฟัน” เสรจ็แล้วต้องแปรงฟัน

ให้สะอาดตามวิธีที่ทันตแพทย์แนะน�ำทุกครั้ง คือใช้เวลาแปรง

ฟันให้นานพอประมาณ ๓-๕ นาทีให้ยาสีฟันและฟลูออไรด ์

ได้ท�ำงานนานที่สุด

ผมท�ำความสะอาดช่องปากครั้งสุดท้าย โดยการ  

“กลัว้ปาก” ด้วยน�ำ้เกลอืส�ำเรจ็รปู ซึง่มขีายทัว่ไปในรปูบรรจขุวด

ขนาดต่างๆ กัน ทุกครั้งหลังการแปรงฟัน 

อย่างไรก็ตาม ควรนัดหมอเพ่ือตรวจรกัษาฟันทุกระยะ

ตามท่ีหมอก�ำหนด อาจจะเป็นทุกๆ สามเดือนหรือทุกๆ หก

เดือน แม้ว่าไม่มีอาการเจ็บหรือปวดฟัน ก็ควรมีการท�ำความ

สะอาด “ขัดฟัน” “ขูดหินปูน” เป็นครั้งคราวโดยการนัดหมาย

กับหมอฟัน

ปัจจุบันการรักษาฟันการไปพบทันตแพทย์ มีระบบ

การนัดหมายล่วงหน้า คนไข้ไม่ต้องไปนั่งรอคอยเป็นเวลานาน

โดยไม่รู้ว่าจะได้ท�ำฟันเมื่อไร มีการนัดหมายเวลาท่ีค่อนข้าง

แน่นอน ท�ำให้การไปพบหมอฟัน ไม่น่าเบื่อหน่ายเหมือนเมื่อ

ก่อน
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แต่เมื่อรักษาดูแลฟันดี ไม่มีอาการอะไรก็มักจะห่าง

เหนิ เวลานัดหมอซึง่ไม่ใช่พฤติกรรมทีดี่ อย่างน้อยก็ควรนดัหมอ

ปีละครั้งหรือสองครั้งเป็นอย่างน้อย

ส่วนสุดท้ายได้แก่ “ริมฝีปาก” ซึ่งโดยปกติมักจะมี

อาการ “ปากแห้ง” ขึ้นอยู่กับ ดิน ฟ้า อากาศ โดยเฉพาะหน้า

หนาว ปากจะแห้งมาก 

การแก้ไขจะม ี“สผีึง้ทาปาก” เป็นแท่ง เรยีกว่า “ลปิแคร์”  

ซึ่งนอกจาก สีผึ้งแล้ว มักมีส่วนผสมท่ีท�ำให้เกิดอาการระคาย

เคืองแก่ริมฝีปาก บางชนิดเมื่อทาแล้วมีอาการแพ้ท�ำให้ปาก

แตกมีอาการเจ็บ 

ส่วนตัวผมใช้สีผึ้งทาปากเป็นตลับเล็กๆ สีแดง ไม่มี

ส่วนผสมอืน่ๆ ราคาก็ถูกมาก ผมซือ้ใช้เป็นประจ�ำ ได้ผลดจีรงิๆ

สีผึ้งทาปาก คุณภาพดี ราคาถูก ไม่ท�ำให้ปากแตก
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ส่วนประกอบของปาก อีกอย่างหนึ่งได้แก่ “กลิ่นปาก” 

ซึ่งช่วยได้ด้วยยาอมหลากหลายย่ีห้อ แต่ปัจจุบันผมใช้ยาอม

ยี่ห้อ “HALL XS” มีหลายรสและไม่มีน�้ำตาลผมคิดว่าใช้ได้ผล

ดีท้ังระงับกลิ่นปาก และแก้อาการไอ คันคอด้วย เรื่องน้ีเป็น 

ความเชื่อส่วนบุคคลไม่จ�ำเป็นต้องเชื่อผม

สุดท้ายของเรื่องปาก เมื่อฟันสะอาด ปากสะอาด  

ควรจะ “ปากหวาน” เสียอีกอย่าง จะได้ไม่มีใครรังเกียจ

คิดก่อนพูด ระวังค�ำพูดไว้หน่อยจะได้ไม่มีใครว่า  

“ปากเสีย”
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ของใช้ประจ�ำในห้องน�้ำ
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เนื้อหนังมังสา



การรกัษา “ร่างกาย” ทีส่�ำคญัสดุท้าย ได้แก่ การรกัษา 

“ผิวหนัง” บรเิวณใบหน้า และต่อไปคอืการรกัษาผวิหนงัตลอด

ร่างกาย 

การรักษาผิวหนังบริเวณหน้าเป็นเรื่องใหญ่มาก โดย

เฉพาะคนท่ีอายุมากขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงผิวหนังบนใบหน้า 

เช่นการเหีย่วย่น มรีิว้รอยทรดุโทรมตามวัย แต่บางคนไม่ยอมรบั

ความจริง ไปท�ำการรักษาตกแต่ง ซึ่งไม่เป็นไปตามธรรมชาติ 

เช่นมีการฉดีสารเคม ีท�ำเลเซอร์หรอืใช้การผ่าตดั ใช้ครมีทีร่าคา

แพงซึ่งอาจท�ำให้ดูดีชั่วคราวเท่านั้น 
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แต่เนื่องจากไม่อาจหยุดย้ังการเปลี่ยนแปลงของ

ร่างกายตามวัย ต้องมีการเสริมความงามตลอดเวลา สุดท้าย

คือการผ่าตัด ซึ่งอาจท�ำให้หน้าตาเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ

พวกไม่ยอมแก่โดยมกีารรกัษาทัง้ใบหน้าและนยัน์ตา ถ้าท�ำดก็ี

ดีไป แต่บางคนโชคร้ายท�ำออกมาไม่ดี ต้องแก้ไขบ่อยๆ ยิ่งแก้

ย่ิงแย่ ดงันัน้ ส�ำหรบัเราท้ังสองตกลงกันว่าควรปล่อยให้หน้าตา

ร่างกายของเราเป็นไปตามธรรมชาติ ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงไป

ตามวัยเราต้องรบัได้ แต่ก็ไม่ถึงกับปล่อยปละละเลยเสยีทเีดยีว 

คงมกีารทาครมีหรอืโลชัน่บ้าง เพือ่รกัษาผวิหนังไม่ให้แห้ง

ตลอดเวลา 

ครีมทาหน้าที่ใช้ก่อนนอนทุกคืน  
ท�ำให้หน้าใสไม่เหี่ยวย่น เป็นครีม 
ที่คุณภาพน่าใช้จริงๆ ของราชเทวีคลินิค  
นายแพทย์พิชิต สุวรรณประกร  
เจ้าของผู้ก่อตั้งเป็นผู้แนะน�ำให้ใช้
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การรักษาผิวหนังบนใบหน้าและร่างกายเป็นเรื่อง

จ�ำเป็นและส�ำคัญ

บางคนเมื่อมี “สิว” หรือ “ไฝ ฝ้า” ก็ตกใจ หายามา

จดัการเพ่ือให้หาย ซึง่มกัจะได้อทิธิพลของการโฆษณาเก่ียวกับ  

“การรักษาผิว” 

เมื่อไปเรียนที่ต่างประเทศใหม่ๆ ผมสังเกตุทุกครั้ง 

หลังอาบน�้ำร้อน จะมีผดเม็ดเล็กๆ มีอาการคันตามเนื้อตามตัว

รู้สาเหตุภายหลังว่า “การอาบน�้ำร้อน” ท�ำให้รูขุมขน

ขยายตัว อาจรับเชื้อโรคได้ วิธีการแก้ไขคือให้ปิดก๊อกน�้ำร้อน 

เมือ่อาบน�ำ้เสรจ็ แล้วรบีเปิดก๊อกน�ำ้เย็น แม้ว่าหนาวก็ต้องยอม 

แต่เปิดก๊อกน�้ำเย็นเพียงครู่เดียวก็ปิด ท�ำให้รูขุมขนปิด เป็นวิธี

แก้ไขทางหนึ่ง 
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 “Vaseline lotion” ใช้ชโลม 
ทั่วร่างกายหลังการอาบน�้ำ  
ช่วยท�ำความชุ่มชื้นให้ผิวหนัง  
ซึ่งมักจะมีผิวแห้งเมื่ออายุมากขึ้น

นอกจากน้ัน ในปัจจบุนัผมใช้ “Vaseline lotion” ช่วยใน 

การทาบนใบหน้าและล�ำตัวให้ทั่ว ท�ำให้ใบหน้าและล�ำตัวสดชื่น  

เป็นการบ�ำรุงผิวโดยไม่ต้องลงทุนมาก อย่างไรก็ตามก่อนการ 

ทาครีมต้องเช็ดหน้า และเช็ดตัวให้แห้งเสียก่อนทุกครั้ง

ส่วนท่ีส�ำคญัอกีส่วนหนึง่คอื การท�ำความสะอาดน้ิวเท้า 

และซอกน้ิวเท้าให้สะอาด โดยการใช้ผ้าขนหนูผนืเลก็ๆ ท�ำความ

สะอาดให้แห้งสนทิ มฉิะนัน้ อาจเกิดเชือ้ราขึน้ได้ ท�ำให้มอีาการ

คัน ถ้าไม่รักษาให้ดีอาจเป็นแผลลุกลามได้ โดยเฉพาะผู้ที่เป็น 

“เบาหวาน” ซึง่ขัน้ต่อไปมอีาการตดิเชือ้ จะกลายเป็นเรือ่งใหญ่

การรกัษาเลบ็มอื-เลบ็เท้า ก็เป็นเรือ่งส�ำคญั โดยต้องมี

การตดัเลบ็มอืเลบ็เท้าเป็นครัง้คราว ไม่ควรปล่อยให้ยาวเกินไป 

การตัดเล็บก็ต้องระมัดระวังให้ดี และต้องรักษาความสะอาด

เครื่องมือตัดเล็บทุกครั้ง ก่อนและหลังการใช้เครื่องตัดเล็บ
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เป็นอันว่าพอจะทราบกันแล้ว 
ว่าท�ำไมเนื้อหนังมังสาของผม 
ยังไม่เหี่ยวย่นตกกระไปตามวัย
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อ.ของอุกฤษ



อากาศ



อากาศ 

เป็นเรื่องส�ำคัญมาก เพราะต้องยอมรับว่าปัจจุบัน

อากาศรอบตวัเราเตม็ไปด้วยมลพิษจากไอเสยีต่างๆ ท่ีเกิดจาก

ไอเสียของเครื่องปรับอากาศ ไอเสียจากรถยนต์ทุกประเภท  

ไอเสียจากโรงงานอุตสาหกรรม อากาศเสียจากการท�ำการ

เกษตรที่ใช้ปุ๋ยเคมีที่มีอันตราย อากาศเสียจากฟาร์มเลี้ยงสัตว์

ขนาดใหญ่ต่างๆ ฯลฯ 

ทุกคนต้องการหลีกเลี่ยง แต่ก็ท�ำไม่ได้ง่ายๆ เพราะ

ความจ�ำเป็นเรื่อง ที่อยู่อาศัย ท�ำเล ที่ตั้งของบ้าน ซึ่งไม่ใช่เลือก

ได้ตามใจในกทม. ถ้าไม่ได้อาศัยตามชานเมือง ก็น่าจะเป็น 

“สวนสาธารณะ” ท่ีอากาศน่าจะปลอดจากมลพิษทั้งหลาย 

แต่จ�ำนวน สวนสาธารณะมน้ีอยมาก ไม่เป็นสดัส่วนกับจ�ำนวน

ประชากร 
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ผมและครอบครัวโชคดีที่บ้านในกรุงเทพฯ อยู่ในท่ี 

ไม่แออัด มีบริเวณกว้างขวางพอควร มีต้นไม้ใหญ่ รอบๆ บ้าน 

มีอาคารสูงพอควร แต่ก็ไม่ได้มาตั้งอยู่ใกล้ชิดกับบ้าน ถึง

แม้ว่าบ้านจะอยู่ในบริเวณกลางเมือง เรามีพ้ืนเดินออกก�ำลัง

กาย โล่งพอที่ไม่ต้องไปเดินออกก�ำลังในที่สาธารณะ บ้าน

กรุงเทพปัจจุบันนี้ในห้องนอนผมมีเครื่องกรองอากาศเพิ่ม 

จากเครื่องปรับอากาศ เพ่ือให้ได ้เวลานอนอย่างปกติ  

๘ ชั่วโมง ร่างกายได้พักผ่อนในอากาศที่อย่างน้อยผ่าน 

เครื่องกรองมาแล้วระดับหนึ่ง

เมื่อสิบกว่าปีท่ีผ่านมา ในปี พ.ศ. ๒๕๔๙ เราไปมี 

บ้านต่างจังหวัดที่ “เขาใหญ่” ซึ่งเป็นแหล่งท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิ

หนึ่งในเจ็ดอันดับของโลก และบริเวณข้างบ้าน หรือห่างไกล

ออกไปมาก ไม่มีโรงงานอุตสาหกรรม หรือ ฟาร์มเลี้ยงสัตว ์

ขนาดใหญ่ เช่น ฟาร์มหม ูฟาร์มไก่ และเนือ่งจากเขาใหญ่ได้รบั

การขึ้นทะเบียนเป็นมรดกโลกจึงไม่มีการอนุญาตให้ปลูกสร้าง

บ้านเรือนหรืออาคารสูงตามความพอใจ 

66



จากบ้านเราสามารถมองเห็นทิวทัศน์ “เขาใหญ่” ได้

ชดัเจน เทอืกเขาใหญ่เป็นภูเขาทีม่ต้ีนไม้ ปกคลมุสเีขียวตลอดปี 

ผมได้เดินรอบบ้านท้ังเช้าและเย็นท่ามกลางอากาศ

บริสุทธิ์ โดยเฉพาะในหน้าหนาว ผมออกเดินตอนเช้าอุณหภูมิ

ประมาณ ๑๘-๑๙ องศาเซลเซียส ถ้าหนาวจริงๆ อุณหภูมิจะ 

ลดลงถึง ๑๕-๑๖ องศา และเย็นตลอด 

สภาพอากาศที่เขาใหญ่แห้งสบายสดชื่นรู้สึกหายใจ

ได้โล่งสูดหายใจได้ยาวข้ึนโดยไม่รู้สึกตัว ท่ีบ้านเขาใหญ่ใน

เวลากลางวันไม่ได้เปิดใช้เครื่องปรับอากาศเลย นอกจากเวลา

กลางคืนจึงใช้ ท้ังนี้เพ่ือให้คุณภาพการนอนดีขึ้น อากาศปรับ

ตามอุณหภูมิเสมอกันตลอดท้ังคืน ไม่ร้อนไม่หนาวหลับสนิท

หลับสบายได้ตลอดคืน
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ออกก�ำลังกาย



ออกก�ำลังกาย 

ครอบครัวของผม คุณพ่อ (พระมงคลนาวาวุธ) และ

คุณแม่ (ต่วนทิพย์ มงคลนาวิน) ตั้งครอบครัวอาศัยอยู่ท่ีซอย

ร่วมฤดีตั้งแต่ผมอายุ ๑๐ กว่าขวบผมมีพ่ีน้อง ๑๑ คนตั้งแต่

เล็กในช่วงเวลาเย็น หลังจากเสร็จงานกันแล้ว จะลงเล่น 

แบดมินตันกัน เป็นการออกก�ำลังกายในครอบครัว คุณพ่อ 

และคุณแม่ลงเล่นด้วย โดยใช้สนามหญ้าท่ีบ้าน เอาปูนขาว 

มาโรยเป็นเส้น ซึ่งต้องโรยปูนเกือบทุกวัน ข้อเสียก็มี เช่น  

ฝนตกเล่นไม่ได้ หน้าร้อนบางวันลมแรงมาก ก็พอเล่นได้  

แต่ไม่สนุก
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เราติดไฟนีออนที่สนาม จึงเล่นตอนกลางคืนได้ หลัง

รับประทานอาหารเย็นแล้วยังสามารถเล่นได้จนถึงสาม-สี่ทุ่ม

ต ่อมา เมื่ อผมสร ้างส�ำนักกฎหมายขึ้น ท่ีถนน

สุขุมวิทซอย ๕ ได้เตรียมพ้ืนไว้ส�ำหรับจอดรถด้านหลังผมจึง 

ก�ำหนดให้ท�ำหลังคาสูงให้ได้มาตรฐานของความสูงของ 

สนามแบดมินตัน

น�ำพ้ืนทีจ่อดรถของส�ำนกังานน้ี ภายหลงัเวลาเลกิงาน

ได้แปลงเป็นสนามแบดมินตันได้ถึงสองสนาม ประมาณก่อน  

๕ โมงเย็น และติดไฟให้เล่นกลางคืนได้ด้วย ทนายและเจ้าหน้าท่ี

เกือบทุกคน มีโอกาสเล่นกีฬาด้วยกันทุกเย็น จนถึงประมาณ

หน่ึงทุ่มคร่ึง เป็นการออกก�ำลังกาย สนุกสนาน เพ่ิมความ 

สนิทสนม รู้รักสามัคคี ในระหว่างผู้ร่วมงานไปด้วยในตัว
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บางโอกาสเรายังมีผู ้ใหญ่บางคนมาร่วมเล่นด้วย

เป็นคร้ังคราว เช่น พลเอกอาทิตย์ ก�ำลังเอก ขณะน้ันเป็น 

ผู้บัญชาการทหารบก และคณะ

ในบางโอกาสมีการจัดแข่งขัน “แบดมินตัน” ระหว่าง

รัฐสภา ซึ่งมีผมเป็นหัวหน้าทีม กับทีมองค์กรต่างๆ เช่น 

“การบินไทย” 

ต่อมา เมือ่สร้างอาคารห้าชัน้ขึน้ จงึสร้างสนามแบดมนิตนั  

ไว้ในตัวอาคาร ท�ำให้สนามได้มาตรฐานยิ่งขึ้น ไม่มีลม การให้

แสงสว่างถูกต้อง พ้ืนเป็นไม้ปาร์เก้ ไม่ใช่พ้ืนคอนกรีตเหมือน

สองสนามแรก เป็นสนามค่อนข้างมาตรฐาน ที่ลงทุนสูงเพราะ

เป็นการลงทุนเพื่อสุขภาพ

ผมเล่นแบดมนิตันต่อเนือ่งกันเป็นเวลาประมาณ ๕๐ ปี  

แต่ไม่เคยมีอาการ “ปวดหัวเข่า” เลย โดยเฉพาะเวลานอน  

ซึ่งส่วนมากถ้าเล่นกีฬาแบบน้ี เมื่อสูงวัยขึ้นส่วนใหญ่มักจะ

มีปัญหาเร่ือง “ปวดข้อเข่า” แต่อาการน้ีไม่เกิดกับผมจนถึง

ปัจจุบัน
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การออกก�ำลังควรเป็นไปตามวัย โดยพิจารณา 

“สังขาร” ของตัวเอง ไม่ควรฝืนออกก�ำลังที่คิดว่าตัวเองยังพอ

ไหว ซึ่งที่จริง “สังขาร” ไม่อ�ำนวยแล้ว

74



ต่อเมือ่อายุเข้าเลข ๗ (สมยันีเ้ขาชอบพูดว่าขึน้สะพาน

พระราม ๗) ผมยอมรับสภาพความเป็นจริง โดยเริ่มเปลี่ยน 

จากการเล่น “แบดมินตัน” ซึ่งเป็นกีฬาที่ชอบที่สุด มาเริ่มเล่น

กอล์ฟ เล่นเพ่ือเป็นการออกก�ำลัง แทนแบดมินตัน และเล่น

เพ่ือความสนกุสนาน ท่ีดีใจทีส่ดุคือ กอล์ฟเป็นกีฬาท่ีเราสองคน 

เล่นด้วยกันได้ ซึ่งท่านผู้หญิงมีความสุขที่ได้กลับมาเล่นกอล์ฟ

อกีครัง้หน่ึง เพราะเคยเล่นเมือ่ก่อนแต่งงานท่ีสนามสปอร์ตคลบั  

หลังจากแต่งงานแล้วจึงเลิกเล่น เมื่อกลับมาเล่นใหม่ยังเล่น 

ได้ดี “วงสวย” (ตามที่มีคนพากันชม) ซึ่งไม่แปลกใจ เพราะเป็น

นักกีฬาอยู่แล้ว ทั้งยังได้เล่นกับลูกสองคน พืชและผักด้วย

ลกูชายสองคน “พืชภพ” และ “รฐัชาต”ิ เล่นกอล์ฟและ

ตีดีท้ังคู่ โดยเฉพาะ รัฐชาติ เล่นกอล์ฟเข้าแข่งล่าถ้วยรางวัล 

มาเตม็บ้าน จนไม่มทีีเ่ก็บ นอกจากนัน้ ยังเคยเป็น “กัปตนัแผนก

กอล์ฟของสปอร์ตคลับ” อยู่นาน

ส่วน “พืชภพ” ก็วงดี ตีไกล แต่มักจะไร้ทิศทาง จุดเด่น 

คือ ทั้งสองคนมีฝีมือในการ “พัต” ท้ังคู ่ แต่ดูเหมือนจะสู ้  

“แม่ตุ้ม” ไม่ได้

75



ปีใหม่ทุกปีท่ี “เขาใหญ่” เมื่อฉลองปีใหม่เฉพาะใน

ครอบครัวแล้ว วันที่ ๑ มกราคมของทุกปี (ท�ำมาหลายปี) เราสี่

คนไปตีกอล์ฟด้วยกันที่สนามกอล์ฟ “คีรีมายา” เป็นสนามข้าง

บ้าน และเราเป็นสมาชิกของสนามนี้ ต้ังแต่มีบ้าน “คีรีรมย์”  

ซึ่งน�ำความสุขและความสนุกมาให้เราตลอดเวลาหลายปี
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ในท่ีสุด เมื่ออายุครบ ๗ รอบ (๘๔ ปี) กิจกรรมนี ้

ก็ต้องเลกิไปเพราะแพ้สงัขาร แต่ถ้ามเีวลาตอนเย็น ยังมโีอกาส

ลงซ้อมสวิงบ้างเล็กน้อย โดยการตีไปกลับท่ีสนาม พอได ้

ออกก�ำลังบ้าง
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การออกก�ำลังกาย เล่นกีฬาทุกชนิด ทุกประเภท 

นอกจากจะได้เพ่ิมความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือ กระดูกแล้ว ยัง

ถือเป็นการบริหารสมองด้วย

ถ้าไม่มีการออกก�ำลัง “สมอง” ซึ่งตามธรรมชาติเมื่อ

อายุมากข้ึน สมองจะเสือ่มลง มโีรคเข้ามาแทรกแซง ได้แก่ การ

เป็นโรค “หลงลมื” โรค “พาร์กินสนั” “โรคอัลไซเมอร์” เป็นต้น 

ผมบริหารสมองด้วยการเล่น “หมากรุกไทย” ทุกวัน 

กับทนายหรือเจ้าหน้าที่ที่มาเล่นเป็นเพื่อนว่า ไม่ได้เล่นเอาจริง 

เอาจัง การแพ้ชนะไม่ส�ำคัญ ขอให้ได้บริหารสมองทุกวัน 

ก็ดีแล้ว และเป็นการฆ่าเวลาที่ดี สมองได้ท�ำงานเต็มที่ ผมพูด

ได้ว่า แม้ปัจจุบันนี้ “สมอง” ของผมยังดีมาก ความจ�ำยังดี

79



ผม “เล่นหมากรุก” แบบของผม ต้อง “ไม่เครียด”  

เล่นแบบสนกุสนานจบัคู่กัน ข้างละสองคน สร้างความครกึครืน้

การบริหารสมองของผู้สูงวัยมีหลายวิธี ซึ่งแพทย์ให้

ค�ำแนะน�ำไว้ เช่น เล่นไพ่บรดิจ์ ใครชอบหรอืถนดัวิธีใดก็ควรจะ 

ท�ำวิธีนั้น ขอให้ได้บริหารสมองเป็นประจ�ำก็แล้วกัน

ส�ำหรับผมเลือก “การเล่นหมากรุกไทย” ซึ่งเล่น

มาหลายปีแล้ว ผมพอพูดได้ว่าปัจจุบันผมยังสมองดี ความ

จ�ำดี ไม่มีอาการหลงลืม พิสูจน์ได้จากการที่ผมเขียนหนังสือ 

เล่มนี้ถ่ายทอดประสบการณ์ให้แก่ผู้สนใจโดยใช้เวลาเพียง 

หนึ่งเดือน
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เมื่อไปพักผ่อนท่ีเขาใหญ่ผมตื่นนอนรุ ่งเช้าทันเห็น 

แสงอาทิตย์ยามรุ ่งอรุณผมออกก�ำลังกายเดินไปตามถนน  

ขึน้และลงเนนิธรรมชาติ ซึง่มคีวามกว้าง ๘ เมตร ยาว ประมาณ 

๓๑๐ เมตร โดยการเดินจากหน้าบ้านไปหน้าประตูใหญ่ และ

เดินกลับเมื่อแสงอาทิตย์เริ่มส่องแสงจ้า ตอนเย็นประมาณ  

๖ โมงเย็น เดินออกก�ำลังอีกครั้ง ตามถนนรอบบริเวณที่ดิน 

หน่ึงรอบประมาณ ๘๒๐ เมตร อีกประมาณครึ่งชั่วโมง 

ผมพยายามเดินให้ครบรอบ หยุดสั่งงานบ้าง พักบ้าง ก็ยัง

สามารถเดินได้ ปกติอายุมากขึ้นน่าจะเดินไม่ไหวแล้ว แต ่

ผมกลบัเดนิได้ด้วยก�ำลงัใจทีต้่องพยงุสขุภาพให้แขง็แรงทีส่ดุ  

ซึ่งไม่มีใครจะช่วยได้นอกจากตัวของเราเอง

82



83



หัวเข ่าเป็นอวัยวะที่รับน�้ำหนักของคนเราท้ังตัว 

ผู ้สูงอายุมักจะมีปัญหาเรื่องเจ็บหัวเข่า ซึ่งเป็นสาเหตุท่ี 

ท�ำให้การเดินล�ำบากมีอาการเจ็บเข่ากันเป็นส่วนมาก ผมจึง

พยายามบริหารกระดูกหัวเข่าและกล้ามเน้ือบริเวณเหนือเข่า

น่อง ให้แข็งแรง ด้วยจักรยานออกก�ำลังขา โดยถีบอยู่กับท่ี 

สมัยนี้ท�ำเป็นเก้าอี้ น่ังสบายปลอดภัยไม่ต้องปีนขึ้นน่ังบน 

อานสูงเหมือนสมัยก่อน นายแพทย์สารัช สุนทรโยธิน เป็น 

ผูแ้นะน�ำให้ผมใช้ ซึง่ผมชอบ และอยากจะแนะน�ำต่อโดยเฉพาะ

อย่างยิ่งส�ำหรับผู้สูงวัยทั้งหลาย

ตอนเช้าถ้าอยู่กรุงเทพผมนั่งถีบจักรยานประมาณ  

๒๐ นาทีและดูโทรทัศน์ไปด้วยตามด้วยการเดินรอบเฉลียง 

หน้าบ้าน ไป-กลบัหลายๆ รอบผมออกก�ำลงัในช่วงน้ี ๑๕ ถึง ๒๐ 

นาทีหลังจากรับประทานอาหารเช้า
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ตกเย็นประมาณ ๖ โมงจะเดินออกก�ำลังอีกครั้งรอบ

บริเวณสระน�้ำ ประมาณ ๒๐ ถึง ๓๐ นาที
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อาหาร



อาหารการกินเป็นเรื่องส�ำคัญ จะกินอาหารอย่างไร

ให้มีความสุข เป็นประโยชน์แก่ร่างกาย มีการควบคุมบ้าง

ตามค�ำแนะน�ำของหมอ โดยไม่ให้ถึงกับเข้มงวดเกินไปจนเกิด 

ความรู ้สึกแก่ผู ้สูงวัยบางท่าน ซึ่งจ�ำกัดอาหารการกินมาก 

เกินไป ควรถามตัวเองว่า “จะอยู่ไปท�ำไมเมื่อไม่มีความสุข” 

“การกินเป็นความสุขอย่างหนึ่งมีส่วนท�ำให้อายุยืน ทั้งนี้ขึ้นอยู่

กับ “ความพอดี””

ผมมตัีวอย่างการถูกจ�ำกัดอาหารเกินไป ท�ำให้ร่างกาย

อ่อนแอ ซูบผอมลงในเวลารวดเร็ว ซึ่งกรณีน้ีได้แก่คุณพ่อ 

ของผมเอง เมื่อท่านมีอายุมากเกือบ ๖๐ ปี มีอาการของ  

“โรคเบาหวาน” ในสมัยก่อนเมื่อ ๖๐ กว่าปีมาแล้ว การแพทย์

ยังไม่ทันสมัย ไม่มีการตรวจสุขภาพเป็นระยะๆ เช่นปัจจุบัน 

กินเพื่ออยู่ ไม่ใช่อยู่เพื่อกิน
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กว่าจะรูตั้วว่าเป็น “เบาหวาน” ก็ต่อเมือ่ปัสสาวะแล้วมี  

“มด” มาตอม เพราะปัสสาวะมีรสหวานเป็นน�้ำตาล จึงไปพบ 

แพทย์เพ่ือรับการรักษา หลายสิบปีก่อนมีวิธีเดียวคือการ 

“ฉีดยา” เข้ากล้ามเนื้อทุกวัน คุณพ่อของผมก็เช่นเดียวกัน 

เพราะยังไม่มียาเพื่อคุมน�้ำตาลในเลือด

เมือ่หมอวนิจิฉยัว่าคุณพ่อเป็นเบาหวาน หมอแนะน�ำ

ให้งดการรับประทานอาหารประเภท “แป้ง” ซึ่งรวมถึง 

“ข้าว” ด้วย คุณพ่อจึงต้องรับประทาน ถั่วเขียวนึ่งแทนข้าวอยู่

พักใหญ่ รวมท้ังงดขนม ของหวาน โดยเคร่งครดั ผลท่ีเกิดขึน้ 

คือ แค่ ๒-๓ เดือน คุณพ่อซูบผอมลงมาก หน้าตาซีดเซียว  

จึงลองปรึกษาหมอคนใหม่ ซึ่งไม่ห้ามการรับประทาน “ข้าว” 

รวมทั้งแป้งต่างๆ แต่ขอให้ลดปริมาณลง ไม่ห้ามเด็ดขาด หลัง

จากน้ัน คุณพ่อมอีาการดีขึน้ กลบัมาเป็นคุณพ่อคนเดมิและอยู่

มาได้อย่างมีความสุขเป็นเวลานาน
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เรื่องของพี่สาวคนโต ซึ่งพบว่าเป็น เบาหวาน เหมือน

กันตอนอายุ ๘๐ กว่า เมือ่หมอแนะน�ำให้งดอาหารประเภทแป้ง 

ก็ปฏิบัติตามโดยเคร่งครัด ไม่รับประทานข้าวซึ่งเป็นแป้ง แต ่

รับประทานผลไม้แทนข้าว จึงรับประทานผลไม้มาก เช่น  

รับประทานเงาะเป็นกิโล รวมท้ังผลไม้อืน่ๆ ซึง่เป็นการเข้าใจผดิ 

ของคนรุ่นเก่า ซึ่งไม่ได้ตระหนักว่า ในผลไม้ก็มีน�้ำตาล ถ้า 

รับประทานมากก็เกิดผลเสียต่อโรคเบาหวานเช่นกัน พ่ีสาว 

ของผมปฏิบัติเช่นน้ีอยู่พักใหญ่ จนต้องอธิบายผลดี ผลเสีย

ให้ฟัง จึงหยุดรับประทานผลไม้มากๆ แต่กลับมาใช้ชีวิต 

อย่างเดิมเพียงแต่ลดอาหารประเภทแป้ง งดขนม ของหวาน 

โดยให้รับประทานได้พอควร ผลปรากฏว่ามีอายุอยู่ได้อีกนาน

ตามอัตภาพถึงอายุเก้าสิบกว่าปี

นี่คือบทเรียนของคนรุ่นเก่า แต่จะไม่เกิดขึ้นกับคนรุ่น

ปัจจุบันแล้ว เพราะการแพทย์ทันสมัยขึ้น มีการตรวจรักษา

โรค เช่น โรคเบาหวาน มีการเจาะเลือดพิสูจน์เป็นระยะๆ มียา

เม็ดรับประทานโดยไม่ต้องฉีดยา เว้นแต่อาการจะเป็นมาก จึง

อาจจ�ำเป็นต้องเพ่ิมการฉีดยาเข้าใต้ผิวหนัง เพ่ือช่วยในการ

รักษาด้วย
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ส�ำหรับผมมีนัดตรวจสุขภาพ ทุก ๓ เดือน ข้อส�ำคัญมี

การเจาะเลือดไปตรวจวินิจฉัย ท�ำให้สามารถรู้ได้ว่ามีโรคอะไร

บ้าง โดยเฉพาะ “โรคเบาหวาน” สามารถดไูด้จากผลน�ำ้ตาล

สะสมในเลือด (HBA1C) ซึ่งมีความแน่นอน นอกจากน้ัน  

ยังสามารถตรวจค่าของน�้ำตาลในเลือดด้วยตัวเองได้ โดยการ

ใช้เครื่องมือเป็นเข็มเล็กๆ เจาะเลือดท่ีปลายน้ิวมีเลือดเพียง 

๑-๒ หยด แล้วน�ำแถบวัดน�้ำตาลมาวัดจะรู้ค่าน�้ำตาลในเลือด

ทนัท ีเป็นการควบคุมอาหารได้อย่างดี ถ้ารบัประทานอาหารเช่น 

ขนมหรือผลไม้ท่ีมรีสหวาน ผลการเจาะเลอืดจะเตอืนให้เห็นว่า 

ควร “งด” หรือ “ลด” ของหวานหรอืผลไม้ชนดิน้ันได้แล้ว ซึง่การ

เจาะเลือดเป็นประจ�ำจะช่วยได้มาก ผมเองมีการเจาะเลือดท่ี

ปลายนิ้วเพื่อวัดค่าน�้ำตาลทุกสัปดาห์ ท�ำให้ควบคุมน�้ำตาลได้

ดีพอควร โดยยึดหลักที่ว่า น�้ำตาลขึ้นได้ ก็ย่อมลงได้ แต่หมอ

มักสนใจค่าของ “น�้ำตาลสะสม (HBA1C)” มากกว่า
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ขอย้อนกลับมาพูดเรื่อง “อาหาร” ซึ่งเป็นปัจจัยหลัก

ของชีวิตอย่างหน่ึง ซึ่งควรยึดหลัก “กินเพื่ออยู่” ไม่ใช่ “อยู่ 

เพื่อกิน” โดยเฉพาะเมื่ออายุมากขึ้น

อาหารมื้อหลักของคนเราได้แก่อาหาร “ม้ือเช้า”  

“มื้อกลางวัน” และ “มื้อเย็น”

สมัยก่อนมักแถมด้วย “ม้ือกลางคืน” เพราะรับ

ประทานอาหารเย็นประมาณ ๕-๖ โมงเย็นเท่านั้น พอถึง ๒ ทุ่ม

ก็รู้สกึหิว จึงมกัหาโจ๊กหรอืก๋วยเต๋ียวมารบัประทาน หลงัจากนัน้

ไม่เท่าไรก็ถึงเวลานอน ซึ่งไม่เป็นผลดีแก่สุขภาพเลย 

วธิีทีถู่กต้องคือรับประทานอาหารแล้วไม่ควรนอนเลย 

จะท�ำให้อ้วนมาก เพราะนอนโดยอาหารยังไม่ได้ย่อย

ว่าถึง “อาหารเช้า” คงต้องแบ่งพูดเป็นหลายระยะ 

หลายบรรยากาศ ซึ่งแตกต่างกัน

93



ตอนเด็กๆ ผมก็เหมือนเด็กทั่วๆ ไปซึ่งต้องรับประทาน 

“ข้าว” และ “กับข้าว” เป็นอาหารเช้า หรือบางทีก็เป็น “ข้าวต้ม

กับ” ทานข้าวต้มกับกับข้าวอื่นๆ เช่น “ไข่เจียว” “ไข่เค็ม” 

“ข้าวต้มเครื่อง” (ปลา-กุ้ง) ซึ่งที่จริงก็เป็นการรับประทานที่ถูก

ต้องเพราะอาหารเช้าเป็นมื้อส�ำคัญควรรับประทานให้มาก

แต่ในบางสถานการณ์ เช่น ขณะไปเรยีนหนงัสอืท่ีต่าง

ประเทศ ไม่มีข้าวและกับข้าวเหมือนที่บ้านเรา และเพ่ือไม่ให้

เสียเวลาจึงรับประทานอาหารเช้าง่ายๆ ในห้องพักของหอพัก

มหาวิทยาลัย โดยที่ในห้องจะมีขนมปัง-เนย 

ที่ฝรั่งเศสมีขนมปังเป็นแท่งยาวๆ เรียกว่า “บาแก็ต”  

รบัประทานโดยทาเนยหรอืมนี�ำ้พรกิเผาจากบ้านเราย่ิงอร่อยขึน้ 

มี “ครัวซองต์” “Croissant” ที่อร่อยมากด้วย

ที่หอพักผมจะท�ำอาหารเสริมง่ายๆ คือ “ไข่ลวก” ใช้

วิธีต้มน�้ำให้เดือด รินใส่กระป๋อง “โอวัลติน” เปล่าๆ ประมาณ

ค่อนกระป๋อง เอาไข่ใส่ลงไป ระหว่างน้ันก็แปรงฟัน ล้างหน้า 

พอเสร็จ “ไข่ลวก” ก็ได้ท่ีพอดี ใส่พริกไทย เหยาะซอสแม็กก้ี  

ก็อยู่ได้แล้ว พร้อมกับกาแฟร้อนหนึง่ถ้วย ก็เริม่ดหูนังสอื ท�ำงาน 

หรือไปโรงเรียนได้แล้ว
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มีเรื่องอาหารเช้าเพ่ิมเติมคือ ระหว่างพักฤดูร้อนเดือน

สงิหาคม-กันยายน ประมาณ พ.ศ. ๒๕๐๕ ข้ามไปประเทศองักฤษ

เพ่ือเรียนภาษา โดยการเข้าพักท่ีครอบครัวชาวอังกฤษ เป็น 

บ้านชานเมือง บรรยากาศเงียบสวยดี ท่ีพักนอกจากห้องนอน

ใหญ่ ซึ่งเป็นห้องนอนของแม่บ้าน แต่เสียสละให้ผมเข้าพัก 

เพราะขณะนั้นมีนักเรียนพักอยู่อีก ๒ ห้องเต็มแล้ว โดยแม่บ้าน 

(หญิงหม้ายใจดี) ออกไปนอนห้องรับแขก

การจัดห้องพักให้ผมเป็นพิเศษก็ด้วยบารมีของผู้ที่

ฝากฝังไป ได้แก่ หลวงพ่อเดอนีส์ บาทหลวงชาวฝรั่งเศส ซึ่งเคย

สอนภาษาฝรั่งเศสให้ผมตั้งแต่ก่อนไปเรียนต่อ

นอกจากท่ีพักแล้วยังรวมอาหารเช้าและอาหารเย็น

ด้วย ในส่วนของอาหารเช้าแบบอังกฤษมไีข่ดาว ๒ ฟอง ไส้กรอก  

แฮม ขนมปัง-เนย-นมสด-กาแฟ ผมอยู่องักฤษสามเดือนน�ำ้หนกั

เพ่ิมขึ้นประมาณ ๓ กิโลกรัม ต้องเปลี่ยนขนาดกางเกง เพราะ 

อยู่ฝรั่งเศสผมรับประทานอาหารเช้าน้อยมาก ไม่ใช่อาหารเช้า 

ชดุใหญ่เหมอืนท่ีองักฤษ เมือ่กลบัไปฝร่ังเศสแล้วผมก็รบัประทาน 

อาหารเช้าง่ายๆ เหมือนเดิมน�้ำหนักลดลงเหลือตามปกติ
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หวนมาพูดถึงอาหารเช้า ทุกวันน้ีอาหารเช้าจะเป็น

อาหารธรรมดา เริ่มด้วยน�้ำปั่นจากบรรดาผักสดท้ังหลาย

ที่คิดว่ามีประโยชน์ น�ำมาปั่นเป็นน�้ำหน่ึงแก้ว หลังจากน้ันมี 

โยเกิร์ต (นมเปร้ียว) รสธรรมชาติ ผลไม้ มีมะละกอ ส้ม  

กล้วยน�้ำว้า แอปเปิ้ล เป็นต้น โดยพยายามเลี่ยงผลไม้ที่ม ี

รสหวาน เช่น สับปะรด แตงโม หรือแตงฝรั่ง ผมรับประทาน  

“กล้วยน�ำ้ว้า” เป็นประจ�ำเป็นสบิๆ ปี จนเมือ่เรว็ๆ น้ีมผีลการวจิยั 

พบว่า “กล้วยน�้ำว้า” มีค่าน�้ำตาลสูง กว่ากล้วยหอมเล็กน้อย  

และกล้วยทั้งสองชนิดมีค่าของน�้ำตาลต�่ำกว่า “ทุเรียน” เพียง

เลก็น้อย “กล้วยน�ำ้ว้า” จงึไม่เหมาะแก่ผูเ้ป็น “เบาหวาน” ท�ำให้

ผมต้องงดกล้วยน�้ำว้าด้วยความเสียดาย แต่ส�ำหรับผู้ที่ไม่เป็น 

“เบาหวาน” ผมยืนยันว่า “กล้วยน�้ำว้า” มีประโยชน์มาก ส่วน 

“นมเปรีย้ว” ผมรบัประทานชนดิ “รสธรรมชาต”ิ ไม่เตมิน�ำ้ตาล

หรือ “น�้ำผึ้ง”

เครื่องดื่มเป็นกาแฟไม่ใส่น�้ำตาล ถ้าจะใส่ก็เป็น 

“น�้ำตาลเทียม” ผมจะรับประทานอาหารเช้าเต็มที่ก็ต่อเมื่อ 

มีบุคคลภายนอกมารับประทานด้วยซึ่งมีไม่บ่อยนัก
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แต่มักจะมีท่ี “บ้านคีรีรมย์-เขาใหญ่” ซึ่งจะมีแขก 

ไปพักด้วยคราวละหลายๆ คน เป็นครั้งคราว อาหารเช้าจะเป็น  

ขนมปัง เนย ไข่ดาว ไส้กรอก แฮม เบคอน พริกไทย เกลือ  

ซอสแม็กกี้ ซอสมะเขือเทศ ถ้าอยู่เกินหนึ่งวัน วันที่สองอาจจะ

เป็น “ไข่กระทะ” หรือ “ไข่ออมเล็ต” ไส้กรอก ตามด้วยข้าวต้ม

ไก่หรือข้าวต้มกุ้ง 
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หมดจากอาหารเช้าจะเป็น “อาหารกลางวัน”

ในระหว่างอยู่ปารีสผมพักท่ีหอพักมหาวิทยาลัย เขา

มีบริการอาหาร - เช้า - กลางวัน - เย็น ซึ่งมีคูปองนักเรียน

ราคาถูกมากท่ีห้องอาหารใหญ่ในตึกบริการส่วนรวมเรียกว่า  

“Maison Internationale” มื้อกลางวันผมมักจะไปเวลา 

สิบเอ็ดโมงครึ่งกว่าๆ และพยายามนั่งโต๊ะประจ�ำ ซึ่งอาจมี

เพ่ือนนักเรียนไทยบ้าง แต่มีท่ีน่ังเหลืออีกหลายท่ีและมักจะ 

มเีพ่ือนต่างชาติมานัง่ด้วยทกุวันจนคุ้นเคยกัน เสรจ็แล้วออกไป 

ดื่มกาแฟท่ีข้างนอก มีการแจก “บุหรี่” กัน ท�ำให้ผมเริ่ม  

“สูบบุหรี่” ตั้งแต่บัดนั้น

กลับมาเมืองไทยขณะท่ีท�ำงานท่ีคณะนิติศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ปี พ.ศ. ๒๕๑๕) ผมก�ำหนดให้ 

ตึกคณะนิติศาสตร์ท่ีสร้างใหม่มีห้องรับประทานอาหารเล็กๆ 

ส�ำหรบับรรดาอาจารย์ ซึง่ถ้าไม่มงีานข้างนอก ผมจะรบัประทาน

อาหารกลางวันท่ีห้องน้ีเป็นประจ�ำ อาหารที่พวกเราชอบกัน

มากคงได้แก่ “ก๋วยเตีย๋วเป็ด” หรอื “ก๋วยจับ๊” ทีต่ลาดสามย่าน 

(เก่า) โดยให้ภารโรงไปซื้อมาให้ จ�ำได้ว่าเป็นอาหารกลางวัน 

ทีง่่ายๆ แต่อร่อยท่ีสดุ ในระหว่างอาหารกลางวันผมมโีอกาสคยุ
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กับบรรดาอาจารย์ท่ีมารบัประทานอาหารด้วย ทัง้เรือ่งงานและ

เรือ่งจปิาถะ ซึง่ท�ำให้บรรยากาศในคณะดมีาก วิธีเดยีวกันนีเ้มือ่

ผมสร้างอาคารส�ำนักกฎหมายขึ้น (ปี พ.ศ. ๒๕๒๒) ผมไม่ลืม

ที่จะให้มีห้องรับประทานอาหารกลางวันง่ายๆ ทุกแห่ง อาหาร

ประจ�ำกลางวันมกัจะเป็น “ก๋วยเตีย๋ว” ต่างๆ แต่ท่ีบ่อยมากๆ อกี

อย่างหนึง่คอืข้าวเหนยีว ไก่ย่าง ส้มต�ำ ลาบหม ูหรอืลาบไก่ ฯลฯ  

จากร้านค้าในซอย
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ทั้งน้ีถ้ามีใครจะมาพบเวลากลางวันก็มักจะเลี้ยง

อาหารกันง่ายๆ และมีโอกาส พูดคุยกับบรรดาทนายความ

ทั้งปัจจุบันและอดีตทนายที่เรียกว่า “ศิษย์เก่า” ท่ีมาร่วมรับ

ประทานอาหารด้วยที่ส�ำนักงานถนนสุขุมวิท ซอย ๕ เป็น 

ครั้งคราว

บางวันจะมีแขกส�ำคัญมารับประทานอาหารกลางวัน

ด้วยกันอย่างเป็นกันเอง ซึ่งผมจะรับแขกที่ห้องรับแขกชั้นสอง

ติดกับห้องท�ำงานซึ่งสะดวกมาก เพราะหลังจากพูดคุยกันท่ี 

ห้องท�ำงานและเป็นห้องรับแขกด้วย พอเดินออกประตูติดกัน

จะเป็นห้องอาหาร แขกส�ำคัญท่ีมารบัประทานอาหาร นอกจาก

คนไทยแล้ว ได้แก่บรรดาเอกอัครราชทูตประเทศต่างๆ การ 

รับประทานอาหารลักษณะน้ีจะไม่เป็นทางการ สร้างความ

สนิทสนมคุ้นเคยมากกว่าการเลี้ยงอาหารเป็นทางการ ซึ่งมี

แขกจ�ำนวนมาก อาหารท่ีเลี้ยงเป็นทางการท่ีบ้านจะใช้บริการ

อาหารจากโรงแรมฮิลตัน ปาร์คนายเลิศ ซึ่งใช้กันมานับสิบปี 

เพราะนอกจากอาหารแล้วยังมบีรรดาพนกังานท่ีรูง้านและรูใ้จ 
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ในปัจจุบันงานเลี้ยงกลางวันมักออกไปทานที่โรงแรม 

หรือร้านอาหารมีชื่อซึ่งเปิดบริการเพ่ิมขึ้นมากมาย ส่วน

อาหารกลางวันง่ายๆ ที่ส�ำนักงานมักจะเป็นข้าวเหนียว ไก่ย่าง  

ส้มต�ำ ก๋วยเตี๋ยว แห้ง-น�้ำ ซึ่งทุกคนชอบมากและเป็นกันเอง 

แขกต่างประเทศบางคนชอบ “ข้าวซอย” ก็มี

จนมาถึงเวลาที่ผมลดบทบาทและภาระการงานลง  

เพราะอายุมากขึ้น จึงย้ายท่ีท�ำงานมาอยู่ที่ “นาวินคอร์ท”  

ซึ่งอยู่ใกล้บ้านซอยร่วมฤดี ผมใช้วิธีเดิมคือ มีการรับประทาน 

อาหารกลางวันง่ายๆ กับทนายผู้ใหญ่และเจ้าหน้าที่อาวุโส

ที่เก่ียวข้องโดยเฉพาะ “ฝ่ายการเงิน” ระหว่างรับประทาน

อาหารจะมีการซักถามพูดคุยและมอบนโยบายต่างๆ อาหาร 

ก็เป็นเช่นเดียวกัน บางครั้งโอกาสเหมาะๆ จะมีอาหารญ่ีปุ่น  

ซึ่งเป็นอาหารชุด อาหารเกาหลี ฯลฯ เป็นต้น เนื่องจากห้องที่ใช ้

รับประทานอาหารเป็นห้องขนาดใหญ่จุคนได้มาก (เรียกห้อง 

เอนกประสงค์) เราจึงมีรายการรับประทานอาหารกลางวัน 

ประจ�ำเดอืนท้ังทนายความและเจ้าหน้าท่ีประมาณ ๓๐ คน โดย

103



ทนายความจบัคู่กันคราวละสองคนรบัเป็นเจ้าภาพจดัหาอาหาร

มาเลี้ยง ผลัดเปลี่ยนกันทุกเดือน เป็นการแบ่งเบาภาระของผม 

ที่ส�ำคัญ คือ การแสดงน�้ำใจตอบแทน
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กิจกรรมส�ำหรับอาหารกลางวันอีกอย่างหนึ่งได้แก่  

การจัดให้มีการรับประทานอาหารร่วมกันในบรรดา “พ่ีน้อง”  

สกุลมงคลนาวินของผม ซึ่งอยู ่ ท่ี “นาวินคอร์ท” มีอายุ 

ไล่เรียงกันมาตั้งแต่ ๙๙ ปี ๙๕ ปี ๙๐ ปี ๘๖ ปี ๘๔ ปี ๘๑ ปี  

อายุน้อยที่สุดคือท่านผู้หญิงอายุ ๗๓ ปี เป็น “ชมรม ส.ว.”  

(ผู้สูงวัย) โดยจัดเป็นประจ�ำทุกวันพุธต้นเดือน บางครั้งจะ

มีทนายหลายๆ คนมาร่วมด้วย โดยผมต้องการให้ “สมาชิก 

ส.ว.” ไม่รู้สึกเหงาหรือโดดเดี่ยว เพราะทนายและเจ้าหน้าท่ี 

อาวุโสพวกนี้อยู่กันมาเป็นสิบๆ ปี และบรรดาพ่ีน้องผู้สูงวัย 

ของผมรู้จักดีทุกคน อาหารของชมรมผู้สูงวัยจะมีอาหารว่าง  

อาหารคาวจะเป็นอาหารรับประทานง่ายๆ ไม่เผ็ด ไม่เหนียว  

ซึ่งอาหารที่ชอบกันมากได้แก่ อาหารญ่ีปุ่น ประเภทปลาดิบ 

ปลาไหลญี่ปุ่น ซุปญี่ปุ่น ฯลฯ ของหวานมักจะได้แก่ไอศครีม
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เมื่อมีเหตุการณ์ “โรคโควิด 19” ระบาด เราสอง

คนออกไปอยู่ที่บ้าน “คีรีรมย์” ตั้งแต่วันที่ ๑๙ มีนาคม 

๒๕๖๓ ติดต ่อกันประมาณสองเดือน ซึ่ ง เป ็นครั้ งแรก 

ท่ีอยู่ “บ้านคีรีรมย์” นานที่สุด ปกติช่วงปีใหม่ก็จะอยู่เพียง 

๑๒-๑๓ วันเท่านั้น และตลอดเวลาไม่คิดจะออกนอกบ้านเลย 

มีผู ้ถามว ่าอาหารการกินเป ็นอย ่างไร บ ้านที่ เขาใหญ่

ไม่มีปัญหาเรื่องอาหาร ท่ีเขาใหญ่สามารถซื้ออาหารสด 

และอาหารทุกอย่างได้จาก “ห้างแม็คโคร” ซึ่งอยู่ไม่ไกลจาก

บ้าน โดยออกไปจ่ายอาหารประมาณสัปดาห์ละครั้ง และ 

แม่ครัวท่ีกรุงเทพฯ ส่งอาหารหลักทุกๆ สัปดาห์ เรามีอาหาร 

รับประทานอย่างสมบูรณ์ และไม่มีความคิดจะออกไป 

รับประทานอาหารตามร้านอาหารนอกบ้านเลย ถือเป็นโชคดี 

อีกอย่างหนึ่งที่เราสองคนมีความคิด และความชอบตรงกัน
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จนกระทั่งทางการผ่อนปรนการ Lockdown มีการ

พบปะสังสรรค์ได้แล้ว เมื่อเรากลับบ้านกรุงเทพฯ ต้นเดือน

กรกฎาคม มีการรับประทานอาหารเย็นกับลูกหลานในวัน  

สุดสัปดาห์เช่นเคย แต่แทนท่ีจะร่วมรับประทานอาหารครั้งละ 

๑๐ กว่าคนก็เปลีย่นเป็นรบัประทานอาหารครัง้ละหน่ึงครอบครวั  

ประมาณ ๖-๗ คน นั่งห่างๆ กัน แต่ละคนมีช้อนกลางส่วนตัว 

เพ่ือเป็นการป้องกันการรับประทานอาหารให้ถูกสุขลักษณะ 

แบบที่เรียกกันว่า New Normal

108



อาหารเย็น ทางการแพทย์ถือว่าเป็นส่วนเกินถ้างด 

หรือลดได้ก็จะดีแก่สุขภาพ ควรรับประทานอาหารเช้าให้มาก 

รวมทั้งอาหารกลางวันซึ่งเป็นวิธีปฏิบัติของ “พระภิกษุสงฆ์”  

ในพุทธศาสนา เป็นเวลาเกินกว่าสองพันห้าร้อยปีแล้ว แต่ใน

ทางปฏิบัติของ “สังคมไทย” การไม่รับประทานอาหารเย็น 

เป็นการปฏบัติที่ยาก ไม่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของสังคมเพราะ 

“อาหารเย็น” กลายเป็นอาหารมื้อส�ำคัญ

การเลี้ยงอาหารเป็นทางการคือการเลี้ยงอาหารเย็น 

ไม่ว่าจะเป็นงานเลี้ยงสังสรรค์ เลี้ยงฉลองสมรส เลี้ยงในโอกาส

ส�ำคัญต่างๆ
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ที่ส�ำคัญคืองานเลี้ยงทางการทูต ถ้าให้เกียรติจริงๆ  

ต้องเป็น “การเลี้ยงอาหารเย็น” จึงเป็นเรื่อง “หลักการดีแต่

ปฏิบัติยาก” การปฏิบัติของผมก็ต้องอนุโลมตามวิถีของสังคม 

จนกระทัง่อายุมากขึน้ลดภาระด้านสงัคมลงไปจงึมโีอกาสจ�ำกัด

การรับประทานอาหารเย็นลงได้

ถึงแม้จะต้องคงไว้บ้าง แต่ถ้าเราอยู่กันล�ำพัง อาหาร

เย็นจะเป็น “อาหารเบาๆ” เช่นข้าวต้มเครือ่ง สก้ีุยาก้ี กะเพาะปลา  

ฯลฯ โดยไม่มี “ข้าว” ซึ่งเป็น “แป้ง” บางท่านใช้วิธีรับประทาน

อาหารเช้า และอาหารกลางวันเบาๆ เพ่ือรับประทานอาหาร

เย็นเป็นมื้อหลัก มิฉะนั้นจะเป็นการรับประทานอาหารหนัก 

ทั้งสามมื้อ

บางท่านใช้วิธีปลกีวิเวก ไปปฏิบตัธิรรมซึง่จะถูกจ�ำกัด

การรับประทานอาหารเย็นตามกฏของสถานปฏิบัติธรรม ซึ่ง 

คนส่วนใหญ่ปฏิบัติไม่ได้
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เรื่อง “อาหาร” ท้ายสุด คงเป็นอาหารวันส่งท้ายปีเก่า 

และรับปีใหม่ของทุกปี มเีฉพาะลกูหลานใกล้ชดิ 2-3 ครอบครวั

เท่านัน้ อาหารพิเศษยืนพ้ืนได้แก่เนือ้สเตก็อย่างด ีและ “ฟองด ู

เน้ือ-กุ้ง-หมู” ซึ่งประกอบด้วยเครื่องจิ้ม หลากหลายสูตร

ท่านผู้หญิง

อาหารส�ำคัญและเป็น “Signature” ได้แก่ ข้าวผัด

กระเทียมแบบญ่ีปุ่นผมเริ่มเป็นปีแรกและคนแรก ปีต่อมา

เปลี่ยนพ่อครัวไปตามล�ำดับเริ่มจาก พืชภพ - รัฐชาติ – หนู

แตง ฯลฯ และต่อไปโดยรุ่นเล็กๆ จบเรื่อง “อาหาร” ง่ายๆ ตาม 

ความชอบของเรา โดยพยายามให้มีอาหารครบหมู่ตามสูตร 
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อารมณ์



อารมณ์

ต่อไปจะพูดเรือ่ง “อารมณ์” ซึง่เป็นเรือ่งส�ำคญัต่อจาก

เรื่อง “อากาศ” “อาหาร” และ “การออกก�ำลัง” 

ผมมีประสบการณ์ที่ได้สัมผัสกับผู้ใหญ่ที่มีความรู ้

ความสามารถ น่าเคารพนับถือ แต่มีข้อเสียคือ ควบคุมตัวเอง 

ไม่ได้ เป็นคน “เจ้าอารมณ์” เมื่อ ไม่พอใจหรือไม่ถูกใจจะ

แสดงออกซึ่งอาการที่ไม่น่าดู เช่น ปากร้าย หยาบคาย เอะอะ

ตึงตัง ท�ำให้บุคลิกแปรเปลี่ยน 

จากประสบการณ์ผมดูแล “คุณอาผู้หญิง” อายุมาก

เกือบ ๘๐ ปี เมือ่หลายสบิปีมาแล้ว ใครท�ำอะไรให้ก็ไม่เคยถูกใจ 

หลานๆ ซึ่งอายุมากแล้วมาเย่ียมแทนท่ีจะขอบใจ กลับพูดจา 

กระทบกระแทกเช่น “ไม่เคยเห็นหน้าเลย วนัน้ีลมอะไรหอบ

มาถึงที่นี่ได้ ไม่อยากมาก็ไม่ต้องฝืนใจ” ฯลฯ ท�ำให้หลานๆ 

หายหน้าไปหมด
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คุณอาเคยปรารภกับผมอย่างน่าสงสารว่า “อาเป็น

อะไรไม่รู ้พดูในส่ิงท่ีไม่ควรพดู เม่ือพดูไปแล้วก็ไม่สบายใจ 

เสียใจ แต่ก็ไม่รู้จะแก้ไขอย่างไร”

นีเ่ป็นอารมณ์ ท่ีเกิดจากอาการทางสมองของผูส้งูอายุ 

ข้อเสียคือบรรดาลูก-หลาน หายหน้าไปหมด ยกเว้นผมเท่านั้น

ที่ดูแลจนคุณอาเสียชีวิต

ต่างกับผูส้งูอายุอีกท่านหนึง่คือ “คุณแม่” ของผมเองซึง่

มอีายุเท่าๆ กบัคณุอา ตลอดชวิีตผมไม่เคยได้ยินคณุแม่ เอะอะ

โวยวาย พูดจาหยาบคาย กระทบกระแทกแดกดัน กับใครเลย 

คุณแม่ยิ้มแย้มแจ่มใส พูดน้อย มีแต่เมตตา อ่อนโยนเป็นที่รัก

ใคร่เคารพนบัถือของบรรดาลกูหลานและบรวิารท้ังหลาย ท่ีจรงิ 

“คุณอา” ก็คงอยากท�ำตัวเหมือนคุณแม่เพ่ือเป็นท่ีรัก นับถือ

ของทกุคน แต่ท�ำไมท�ำไม่ได้ คงตอบได้ว่าเป็นอาการทางสมอง

ควบคมุอารมณ์ไม่ได้ ซึง่เป็นกันมากและท้ายทีส่ดุคงต้อง “ปลง” 

ว่าเป็นเรื่องของ “คนมีกรรม” 
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คนใกล้ชิดทุกคนพูดเป็นเสียงเดียวกันว่าผมเป็น

คน “อารมณ์ดี” “ใจเย็น” ไม่เคยเอะอะโวยวายหรือพูดจา 

หยาบคายไม่ว่ากับผู้ใด

จากการรักษา “อารมณ์” ไว้ได้ท�ำให้ผมไม่มีอาการ 

“ความดันโลหิตสูง” ซึ่งเป็นภัยส�ำคัญอย่างหน่ึงของร่างกาย

ที่จะท�ำให้มีโรคอื่นๆ ตามมา เช่น โรคหัวใจ เส้นโลหิตแตกเป็น

อัมพฤกษ์เป็นอัมพาต เป็นพาร์กินสัน หรือ อัลไซเมอร์ เป็นต้น

ผลดีที่ตามมาคือผมไม่เคยต้องใช้ยาควบคุม “ความ

ดันโลหิตสูง” ซึ่งคนที่เริ่มสูงวัยมักจะมีอาการน้ีและขาดยา

ไม่ได้ เคล็ดลับในการรักษา “อารมณ์” ของผมคือการยึดหลัก 

“พรหมวิหารสี่” ได้แก่ เมตตา กรุณา มุฑิตา อุเบกขา เพิ่มด้วย

หลัก “เฉลี่ยความสุข” และหลัก “เมตตาธรรมค�้ำจุนโลก” 

หลัก “ยิ่งให้ ยิ่งได้”

หลักการทั้งหมดนี้ผมปฏิบัติจนเคยชินท�ำให้ผมไม่มี

อาการ “เครียด” ซึ่งเป็นเหตุของการนอนไม่หลับและตามมา

ด้วยโรคความดันโลหิตสูง และโรคอื่นๆ
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ถ้าถามต่อไปว่า “ท�ำไมไม่เครียด” ตอบได้ว่าต้อง

ควบคุมอารมณ์ไม่ให้เกิดอาการ “โกรธ”

สาเหตุที่ท�ำให้ “โกรธ” เพราะมีคนท�ำให้เราไม่ถูกใจ 

ขัดใจ ท�ำผิดพลาดจนเกิดความเสียหาย ท�ำความผิดซ�้ำซาก  

ท�ำอะไร “ชุ่ยๆ” อย่างนี้เป็นต้น

ความโกรธ หรืออดกลั้นความโกรธไว้จนเกิดอาการ 

“เครียด” ปวดศีรษะมักเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง

ทั้งสิ้น

การแก้ปัญหาของผมคอื “การให้อภยั” นกึถึงหลกัคดิ

เรื่อง “ใจเขา ใจเรา” คงไม่มีผู้น้อยคนไหนที่อยาก “ขัดใจ” เรา 

ทุกคนพยายามท�ำให้ “ถูกใจ” แต่บางทีก็ไม่ถูกต้อง ไม่ถูกใจ 

ไม่ทันใจ ถ้าให้อภัยได้ควรให้อภัย ผมท�ำใจง่ายๆ ว่า “คนเรา

ไม่เท่าเทียมกัน” ในด้านความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ 

ซึ่งเขามีน้อยกว่าเรา จะน�ำมาเทียบกับเราไม่ได้ ถ้าเขาท�ำได้

ดังใจเราก็เท่ากับว่า “เขามีความสามารถเท่าเราแล้ว” ถ้า

เป็นเช่นน้ันเขาจะมาทนรับใช้เราไปท�ำไม เพราะความรู้ความ

สามารถการตัดสินใจก็เท่ากับเรา มีค�ำถามท่ีได้รับบ่อยๆ คือ  

ผม “นั่งสมาธิ” หรือไม่
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การน่ังสมาธิถ้าท�ำได้เป็น

เรื่องดี แต่ถ้าสามารถ “ท�ำสมาธิ” 

ได้โดย ไม่ต้อง “น่ังสมาธิ” จะดี

กว่าหรือไม่

ผมคิดว ่ าผมสามารถ 

“ท�ำสมาธิ” ได้ตลอดเวลา ไม่ว่า 

จะอยู่ในภาวะเช่นไร การ “ท�ำสมาธ”ิ  

เป็นเร่ืองเป็นราวต้องก�ำหนดสถานที่ก�ำหนดเวลา โดยเฉพาะ

สถานที่ต้องเงียบสงบ ไม่มีสิ่งรบกวน ท�ำให้ต้องแสวงหาสถาน

ทีด่งักล่าวซึง่มกัจะได้แก่ “วดั” ซึง่มพีระอาจารย์ช่วยควบคมุสัง่

สอนและดแูลการท�ำสมาธิเป็นขัน้เป็นตอน แต่การ “ท�ำสมาธ”ิ 

ของผมไม่ก�ำหนดสถานที่ไม่ก�ำหนดระยะเวลา โดยการ “ท�ำใจ

ให้เป็นสมาธิ” ได้ทุกเวลา ทุกสถานที่

โดยหลักการและหลักปฏิบัติดังกล่าวท�ำให้ผมมี

อารมณ์ดีตลอดเวลา บางครั้งอาจมีอารมณ์ อาจมีความโกรธ

บ้าง แต่ก็สามารถระงับได้โดยเร็ว จึงไม่มีอาการของโรคความ

ดันโลหิตสูง หรือโรคเครียด โรคนอนไม่หลับ
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อุจจาระ



อุจจาระ

เรื่องส�ำคัญเรื่องสุดท้ายของปัญหาสุขภาพคือปัญหา

เรื่องการขับถ่าย “อุจจาระ” ซึ่งเป็น “อ. ที่ห้า”

ปัญหาเรื่อง “อุจจาระ” เป็นปัญหาของผู ้สูงอายุ  

ซึ่งมักมีอาการ “ท้องผูก” บางคนถ่ายอุจจาระไม่ออกเป็น

เวลาหลายวันติดต่อกัน ท�ำให้เป็นกังวลและเกิดอาการเครียด  

ถึงขนาดเป็นไข้ จ�ำเป็นต้องใช้ยาระบาย

บางคนไปต่างประเทศเป็นคณะ เมือ่ไม่ได้ถ่ายอจุจาระ 

หลายวันเพราะผิดเวลา ผิดสถานที่ ถึงกับต้องเข้าโรงพยาบาล 

กลายเป็นเรื่องใหญ่ ในปี พ.ศ. ๒๕๒๗ ผมน�ำคณะผู้แทน 

รฐัสภาไทยไปเยือนสหภาพโซเวยีต อย่างเป็นทางการ เจ้าหน้าที่

ชั้นผู้ใหญ่ในคณะคนหน่ึงเกิดอาการไม่ถ่ายอุจจาระหลายวัน  

มีความวิตกกังวลมากถึงขนาดเป็นไข้ ต้องนอนอยู่ในท่ีพัก  

ไม่สามารถออกไปร่วมภารกิจกับคณะได้

119



ผมทราบข่าวได้ไปเย่ียมที่ห้องพักและให้ยาระบายท่ี

น�ำติดตัวไปด้วย คือยา “บรูคแล็กซ์ (Brooklax)” ซึ่งเป็นยา 

คล้ายกับช็อคโกแลต ซึ่งสมัยนั้นนิยมใช้กันพอสมควร วันรุ่งขึ้น

เจ้าหน้าที่คนนั้นมาเข้าร่วมคณะได้ โดยรายงานว่าได้ถ่ายออก

หมด มีความสุขหมดกังวลแล้ว

ในสมัยเด็กๆ ผมไม่เคยมีปัญหาเรื่องการขับถ่าย

อุจจาระเลย แต่เมื่ออายุมากขึ้นก็เริ่มมีปัญหาเหมือนกับ 

ผู้สูงวัยอื่นๆ

ผมเริม่มกัีงวัลและแสวงหายาระบายทีไ่ด้ผลมาทดลอง 

หลายขนาน เริ่มต้ังแต่ยาระบายอ่อนๆ เช่น “อีโน” (ENO) 

จนถึง “Milk of Magnesia” ( M.O.M. ) นอกจากนั้น ยาระบาย

ที่ได้ผลดีรวดเร็วได้แก่ยา “Dulcolax” (ดัลโคแล็กซ์) เป็น 

ยาระบายเม็ดเล็กๆ ผู ้ที่ ไม ่ถ ่ายอุจจาระหลายวันผมให ้

รับประทาน “Dulcolax” ๒ เม็ด ก่อนนอนใช้เวลาประมาณ 

๘-๑๐ ชั่วโมง ก็ขับถ่ายออกจนหมด อย่างไรก็ตาม ไม่ควรใช้

ยาชนดินีแ้ก่คนเป็นโรคหวัใจ และไม่ควรใช้ตดิต่อกันเป็นประจ�ำ  

ซึ่งอาจมีอาการ “ดื้อยา” (ควรอ่านค�ำแนะน�ำก่อนใช้ยา)
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โดยสรปุ การปฏิบัตตัิวของผมทีท่�ำให้แก้ปัญหาการขบั

ถ่ายได้ผลดีต้องใช้วิธีผสมผสานกัน กล่าวคือ

ก่อนอาหารเช้า ผมดื่มน�้ำผัก-ผลไม้ปั่น ตามปริมาณ

ที่ก�ำหนดไว้ หนึ่งแก้ว และต้องดื่มทันทีเมื่อปั่นผลไม้เสร็จ โดย 

แม่ครัวเป็นคนรับผิดชอบ

นอกจากนั้น โดยการแนะน�ำของท่านผู ้หญิงเรา

สองคนจะรับประทาน “สลัดผักสดกับน�้ำสลัด-น�้ำใส” ก่อน

อาหารกลางวันและอาหารเย็นทุกมื้อ ถ้าไปรับประทานอาหาร 

นอกบ้านเช่นร้านอาหาร ก่อนอาหารจานหลักเราจะเริ่มด้วย 

“สลัดผัก” ก่อนเสมอ
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ส่วนยาระบายสูตรสุดท้าย และเป็นสูตรท่ีใช้อยู ่

ปัจจุบันตามค�ำแนะน�ำของหมอได้แก่ “ยามะขามแขก” รู้สึก

ชื่อยาโบราณไปหน่อยเลยมีชื่อเป็นภาษาฝรั่งว่า “SENOKOT” 

ใช้คืนละสองเม็ดก่อนเข้านอน

จากการปฏิบัติเช่นนี้ผมไม่มีปัญหาเรื่องการขับถ่าย 

ในปัจจุบัน อาจจะขับถ่ายดีเกินไปด้วยซ�้ำ

การรักษาสุขภาพของผมด้วยหลัก ๕ “อ” ของอุกฤษ 

ก็เป็นไปอย่างง่าย ไม่มีอะไรซับซ้อนพิศดารด้วยประการฉะนี้
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ท้ายเล่ม



สรุปท้ายเล่ม

ผูส้งูอายุควรปฏิบตัติวัสม�ำ่เสมอในการออกก�ำลงักาย  

อย่างน้อยที่สุด ควรเดินทุกวัน ควรพบแพทย์เป็นประจ�ำตาม

ที่มีการนัดหมายเพ่ือการตรวจสุขภาพประจ�ำปีหรือประจ�ำ 

หกเดือน หรือตามที่หมอนัด การให้หมอส่องกล้องตรวจล�ำไส้

ก็ส�ำคัญมาก เมื่ออายุเกิน ๕๐ ปีเป็นการป้องกันไว้ก่อนท่ีจะรู้

เมื่อสายเกินแก้ไข

การนอนพักกลางวันส�ำหรบัผูส้งูอายุ ถ้าท�ำได้ก็ควรท�ำ 

จะดีแก่ร่างกาย วันละประมาณครึ่งชั่วโมงก็ยังดี

สมัยใหม่ได้เปรียบเพราะการตรวจเลือดสามารถ 

บ่งบอกอาการของโรคได้หมด ถ้ามสีิง่ผดิปกต ิหรอืมสีิง่บอกเหตุ

ก็สามารถแก้ไขหรือให้การรักษาได้ทันท่วงที นอกจากนั้น ยังมี

เครือ่งมอืทางการแพทย์ท่ีทันสมยัอีกมากได้เปรยีบคนสมยัก่อน 

ด้านการรักษา “ฟัน” ก็ควรพบหมอเป็นครั้งคราว 

ตามเวลาที่หมอนัดหมาย
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ข้อควรระวังของ “ผู้สูงอายุ” ได้แก่การ “หกล้ม” ซึ่ง

แม้จะระวังอย่างดก็ีอดพลาดไม่ได้ เพราะฉะนัน้ จงึควรป้องกัน 

เช่นท�ำราวจับเกาะไว้ในที่จ�ำเป็น ใช้ “Walker” เป็นตัวช่วย รวม

ทั้งใช้ “ไม้เท้า” ถ้าจ�ำเป็น

ไม้เท้า Laser ออกแบบและผลิตโดยนายแพทย์รุ่งโรจน์ พิทยศิริ
เพื่อช่วยเหลือผู้ป่วยโรคพาร์กินสันและผู้สูงวัยที่มีปัญหาการเดิน
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ใช้รถเข็นเล็กๆ ส�ำหรับเกาะช่วยการเดิน ซึ่งดีกว่าใช้ 

“ไม้เท้า” ไม่ควรอายในการใช้รถเขน็ อกีอย่างหนึง่คอืการนัง่รถ

มาพักหน่ึง เมือ่ถึงทีห่มายลงจากรถแล้วควรยืนน่ิงๆ สกัพักหนึง่

ก่อนออกก้าวเดิน และถ้ามใีครให้เกาะแขนเพ่ือการทรงตวั และ

การเดินก็จะปลอดภัยดี
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ข้อควรระวังเล็กๆ น้อยๆ อีกข้อหนึ่งคือการสวมใส ่

“กางเกง” ไม่ควร “ยืน” เพราะพลาดหกล้มง่าย ควรน่ังเก้าอี้ 

หรือหาที่นั่งใส่กางเกงจะปลอดภัยกว่า อย่านึกว่าเราเคยท�ำได้

ก็เลยท�ำตลอด อาจมีโอกาสพลาดได้

ข้อที่ขอแนะน�ำอีกข้อหนึ่งคือ เมื่อจะลุกจากเตียงนอน

ควรนัง่พักครูห่นึง่เพ่ือให้เลอืดขึน้มาเลีย้งสมองก่อน หลงัจากนัน้

จงึค่อยเดนิช้าๆ โดยเฉพาะเมือ่จะเข้าห้องน�ำ้ ถ้ามรีาวเกาะเดนิ

พยุงตัวไว้ด้วยน่าจะเป็นการดีที่ไม่ประมาท

เรื่องการฉีดวัคซีนเพ่ือป้องกันโรคต่างๆ ควรมีการฉีด

ประจ�ำ วัคซีนท่ีควรฉีดทุกปีได้แก่วัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่

สายพันธ์ต่างๆ 

นอกจากน้ัน วัคซีนตัวอื่นๆ ที่ควรฉีดได้แก่ วัคซีน

ป้องกันโรคบาดทะยัก วัคซีนป้องกันโรคงูสวัด วัคซีน

ป ้องกันโรคพิษสุนัขบ ้า  ซึ่งสามารถไปรับการฉีดได้ที่

สถานเสาวภา สภากาชาดไทย แม้จะเคยได้รับการฉีดมาแล้ว

ก็ควรฉีดซ�้ำอีก ซึ่งไม่เสียหายอะไร
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กันไว้ดีกว่าแก้

ก่อนจบมีข้อแนะน�ำเรื่องเล็กๆ น้อยๆ เรื่องแรกคือการ

ล้างมือด้วยสบู่ทุกครั้งเมื่อกลับเข้าบ้าน ซึ่งเราทั้งสองปฏิบัติมา

นานแล้วก่อนมเีรือ่ง “โควดิ 19” จะเห็นได้จากน�ำ้ล้างมอื มสีดี�ำ

แสดงถึงสิ่งสกปรกติดมากับมือ

เรื่องท่ีสองคือการดื่มเครื่องด่ืมจากปากกระป๋องหรือ

ปากขวดแม้ว่าจะมีการเช็ดท�ำความสะอาดบ้างแล้วก็ตาม

ส�ำหรับผมจะใช้ “หลอดดูด” ทุกครั้งโดยไม่ให้ปาก

สัมผัสกับปากขวดหรือปากกระป๋องซึ่งอาจได้รับเชื้อโรคได้ 

หนังสือเล่มน้ีเขียนให้เป็นวิทยาทานโดยเล่าเรื่อง 

ต่างๆ ท่ีสัมผัสในชีวิตจริงตลอดเวลาหลายสิบปีพร้อมทั้ง 

รูปภาพเพื่อความเข้าใจดี
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ถ้าหนังสือเล่มนี้เผยแพร่ไปและมีผู้ปฏิบัติตามแล้ว 

ได้ผล ผมก็จะยินดีและมีความสุขย่ิงที่มีส่วนช่วยให้ผู ้อื่น 

มีชีวิตอยู่โดยมีสุขภาพดี และมีความสุข อย่างน้อยก็ให้เหมือน

ผมซึ่งวันที่เขียนหนังสือนี้มีอายุย่างขึ้นปีที่ ๘๗ แล้ว

ถึงมีเงินทองทรัพย์สินมากมายท่ีพยายามแสวงหา 

มาได้ด้วยความยากล�ำบากจนบั้นปลายชีวิต แต่มีโอกาสใช ้

ไม่เต็มที่ หรือไม่มีโอกาสใช้เลยเพราะเหตุของโรคต่างๆ เช่น  

โรคหัวใจ โรคสมองเสื่อม โรคพาร์กินสัน โรคอัลไซเมอร์  

โรคมะเร็ง ฯลฯ รวมทั้งโรคอื่นๆ อีกมากมาย ที่ร้ายแรงที่สุดคือ 

“สมองเสื่อม” และมีสภาพที่ต้องนอนติดเตียงเป็นที่น่าเวทนา

เมื่อถึงจุดเหล่านี้แม้จะยอมเสียเงินมากมายเป็น 

ร้อยล้าน-พันล้าน ก็ไม่อาจซื้อสุขภาพท่ีสมบูรณ์ ปราศจาก 

โรคร้ายกลับคืนมาได้
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การอยู่อย่างมีสุขภาพดีตามวัยต้องรู้จักอยู่ จึงอยู่ได้

อย่างมีความสุขและถือว่าเป็น “คนมีบุญ”

ขอให้ผู ้ที่มีโอกาสได้อ่านหนังสือเล่มนี้และรักษา

สุขภาพร่างกายได้ดีทั้ง “ร่างกายและจิตใจ” จะเป็นผู้มีบุญ

อย่างแท้จริง
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