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สำนึึกในึพระมหากรุณาธิิคุุณ
-------

พระบาทสมเด็็จพระเจ้าอยู่่�หััว ทรงพระกรุณาโปรด็เกล้้าโปรด็กระหัม�อม 

พระราชทานเพล้ิงศพ นางจำรัส รัชตะชาติ ซ่ึ่�งนับเป็นพระมหัากรุณาธิิคุุณ  

ล้้นเกล้้าล้้นกระหัม�อม เป็นเกียู่รติอันส่งสุด็แก�ผู้่้วายู่ชนม์ แล้ะวงศ์ตระก่ล้  

อยู่�างหัาที�สุด็มิได็้

หัากคุวามทราบโด็ยู่ญาณวิถีีถ่ีงด็วงวิญญาณของ นางจำรัส รัชตะชาติ  

ได็้ด็้วยู่ประการใด็ในสัมปรายู่ภพ คุงจะมีคุวามปล้าบปล้้�มซึ่าบซึ่่� ง 

เ ป็นล้้น พ้นในพระมหัากรุณา ธิิคุุณที� ได็้ รั บพระราชทานเ กียู่รติยู่ศ 

อันส่งยู่ิ�ง ในวาระสุด็ท้ายู่แหั�งชีวิต

ข้าพระพุทธิเจ้า ผู้่้เป็นบุตร ธิิด็า แล้ะหัล้านๆ ขอพระราชทานกราบถีวายู่

บังคุมแทบเบ้�องพระยูุ่คุล้บาท ด็้วยู่คุวามสำน่กในพระมหัากรุณาธิิคุุณ 

อยู่�างหัาที�สุด็มิได้็ แล้ะจะเทิด็ท่นไว้เหัน้อเกล้้าเหัน้อกระหัม�อม เป็นสรรพสิริ

มงคุล้แก�ข้าพระพุทธิเจ้า แล้ะวงศ์ตระก่ล้ตล้อด็ไป

ด้้วยเกล้้าด้้วยกระหม่อม ขอเด้ชะ

ข้าพระพุทธิเจ้้า

คุรอบคุรัวสถิิโรภาส
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นึางจ้ำรัส รัชตะชาติ
สิริอายูุ่ 103 ปี 7 เด็้อน 12 วัน

ณ เมรุวัด็ด็�าน พระราม 3 เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร
วันเสาร์ที� 11 มิิถีุนายู่น พุทธิศักราช 2565

พิิธิีพระราชทานึเพล้ิงศพ
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ผู้้้อุปถิัมภ์วัด้ด้่านึตล้อด้กาล้
---

 ร่้จักโยู่มจำรัส รัชตะชาติ ตั�งแต�ปีที�เข้ามารับตำแหัน�งเจ้าอาวาสวัด็ด็�าน 
นับถี่งปัจจุบันเข้าส่�ปีที�ยู่ี�สิบ  ตล้อด็ระยู่ะเวล้าที�มีชีวิตอันด็ับแรก วันพระแปด็คุ�ำ สิบ
หัา้คุ�ำ คุณุโยู่มมักจะมาตกับาตรทำบุญสม�ำเสมอ ช�วงเข้าพรรษาของทุกปรีบัเปน็เจา้
ภาพกัณฑ์์เทศน์ทุกปีตล้อด็จนอายูุ่ขัยู่  กิจการงานบุญของวัด็ เช�น งานอัฏฐมีบ่ชา 
รับเป็นเจ้าภาพสวด็พระอภิธิรรมมาโด็ยู่ตล้อด็ เป็นผู้่้นำบุญให้ัล้่กหัล้านบังสุกุล้อัฐิ
บรรพบุรุษ สรงน�ำพระทั�งวัด็โด็ยู่ตล้อด็ไม�ขาด็ตอน  จวบจนสังขารไปไม�ไหัว

 คุุณโยู่มจำรัสชอบเล้�าเร้�องราวในยูุ่คุเข้าไปอยู่่�ในเม้อง ซึ่่�งนับเป็น
ประวัติศาสตร์ส�วนตนที�หัาฟัังยู่ากหัล้ายู่ ๆ เร้�องเป็นแบบฉบับของผู้่้ร่้คุ้อ ร่้จักคุรอง
ตน คุรองคุน แล้ะคุรองงาน เวล้าพ่ด็คุุยู่มักเต็มไปด็้วยู่หัล้ักการทั�งสามเสมอ  ในยูุ่คุ
หัล้วงพ�อจ้อยู่แล้ะหัล้วงพ�อฉอ้อนมีชีวิตอยู่่� บ้านของโยู่มมักเป็นที�พ่�งให้ัแก�วัด็ เวล้า
พระร้องขอมักไม�ปฏิเสธิ แต�เม้�อมาถ่ีงยูุ่คุอาตมาแทบไม�มีการร้องขอ ถ่ีงกระนั�นคุุณ
โยู่มยู่ังส�งเบอร์โทรศัพท์ใหั้ถ่ีงสองคุรั�ง จนได็้พ่ด็คุุยู่สนทนาถ่ีงการทำบุญ ทำใหั้คุุณ
โยู่มเข้าใจแล้ะไม�มีจด็หัมายู่น้อยู่ที�เป็นเบอร์โทรศัพท์อีกเล้ยู่
  บ้านคุุณโยู่มเป็นตัวอยู่�างของบ้านพ่�งวัด็ แล้ะวัด็พ่�งบ้านอยู่่�
เสมอ งานซึ่�อมแซึ่มบ้านมักได็้รับการร้องขอใหั้ส�งช�างไปทำให้ั โด็ยู่การอุปถีัมภ์ของ
คุุณโยู่ม ช�างทุกคุนยู่ินด็ีไปทำให้ัโด็ยู่ไม�มีข้อแม้ นี�คุ้อน�ำใจของคุุณโยู่มที�มีต�อคุนชั�น
ล้�าง โด็ยู่เฉพาะคุำพ่ด็แทบไม�เคุยู่ได้็ยู่ินคุำที�เสียู่ด็แทงใจเล้ยู่ คุุณโยู่มจำรัสจ่งเป็น
ผู้่้ทรงคุุณวุฒิิทางคุำพ่ด็ ทุกคุำจ่งเป็นประเภทวจีไพเราะสม�ำเสมอ  แม้บั�นปล้ายู่ของ
ชีวิตมักจะเล้�าเร้�องซึ่�ำ ๆ แต�ก็ยู่ังชวนฟัังอยู่่�เสมอ
  ช�วงท้ายู่แหั�งชีวิตได็้แต�ถีามถี่งอาการกับล้่กสาว ซึ่่�งมาทำบุญ
ตกับาตรที�วดั็ คุำตอบกค็ุอ้ทานขา้วได้็ หัล้บัเปน็ปกต ิแมก้ารเด็นิจะตอ้งนั�งรถี แต�ถ้ีาด็่
อายุู่ที�เกนิร้อยู่แล้ว้ถ้ีอเป็นเร้�องไม�น�าแปล้ก  มสีิ�งก�อสร้างที�ถีวายู่วัด็ด็�านไว้เป็นอนุสรณ์ 
คุอ้กฏุเิรอ้นไทยู่หัล้งัที�หัน่�งคุณุโยู่มจำรสัเล้�าให้ัฟัังว�า เปน็มรด็กที�คุณุโยู่มได้็รบั ซึ่่�งเปน็
เรอ้นหัอของคุณุโยู่มทองสกุ ผู้่เ้ป็นแม� คุณุโยู่มจำรสัเล้�าอยู่�างภ่มใิจที�นำสมบตัอินัเปน็
มรด็ก มาประด็ิษฐานไว้ในพระพุทธิศาสนา  แม้บั�นปล้ายู่ชีวิตจะไม�มีโอกาสสนทนา 
เร้�องราวต�าง ๆ ที�ผู้�านมา แต�ก็เช้�อเหัล้้อเกินว�าการเป็นผู้่้มีจิตใจด็ี  หัมั�นสั�งสมอบรม
คุุณธิรรมมาโด็ยู่ตล้อด็ ยู่�อมนำมาซึ่่�งจิตที�มีคุุณภาพ  แล้ะเหัตุด็ีอยู่�างนี�ยู่�อมส�งผู้ล้ใหั้
คุุณโยู่มจำรัส รัชตะชาติ เข้าส่�ภพภ่มิที�สุขเกษมสมบ่รณ์ยิู่�งข่�นไป จวบจนล้�วงเข้าส่�
แด็นซึ่ิวิไล้ซึ่์ด็้วยู่เทอญ

---
พระคุร้สถิิตบุญวัฒนึ์

เจ้้าอาวาสวัด้ด้่านึ พระราม 3
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ขอขอบคุุณ
---

จาก "คุวามคิุด้" ที�อยู่ากจะมอบหันังสอ้อนุสรณ์งานพระราชทานเพล้งิศพ 
ที�เเสด็งถี่งคุวามรัก คุวามอาล้ัยู่เเด็� คุุณแม่จ้ำรัส รัชตะชาติ 

บัด็นี� หันังส้อ "สตรี ๕ เเผู้่นึดิ้นึ" ได็้เสร็จสมบ่รณ์เป็นร่ปธิรรม ที�เต็ม
ไปด็้วยู่คุุณคุ�าทางจิตใจเเล้ะประวัติศาสตร์ สมปรารถีนา ที�ข้าพเจ้าเเล้ะ
คุรอบคุรัวจะสามารถีสรรสร้างขี�นใหั้กับบุพการีที�รักยู่ิ�งเป็นคุรั�งสุด็ท้ายู่

ข้าพเจ้าเเล้ะคุรอบคุรัวขอกราบนมัสการเเล้ะกราบขอบพระคุุณ พระ
พรหมวสิทุธิาจ้ารย,์ พระคุรส้ถิติบญุวฒันึ ์เเล้ะญาติผู้่ใ้หัญ�ที�ร�วมเขียู่น
คุำไว้อาล้ัยู่ ขอขอบพระคุุณท�านผู้่้อำนวยู่การสำนักงานอนามัยู่ผู้่้ส่งอายูุ่  
กรมอนามัยู่ กระทรวงสาธิารณสุข ในการอนุเคุราะหั์ไฟัล้์ บทคุวามอันมี
สาระประโยู่ชน์  "เคุล้็ด้ล้ับ อายุยืนึ 100 ปี ชีวีมีสุข" 

ขอขอบคุุณ คุุณเยาวเรศ เอี�ยมเจ้ริญ ที�ได็้เรียู่บเรียู่งชีวประวัติ ได็้อยู่�าง 
มอีรรถีรสคุรบถีว้น ขอขอบพระคุณุ พระเอกชยั อรนิึทฺโม แหั�ง Grahphic 
งานวัด็ ที�ได็้เมตตาออกเเบบจัด็ทำร่ปเล้�มได็้อยู่�างงด็งาม เเล้ะขอบคุุณ 
กัล้ยู่าณมิตร คุุณซาร่า ที�ทำหัน้าที�ช�วยู่ประสานงานรังสรรคุ์ใหั้หันังส้อ
เล้�มนี�ได็้พิมพ์ออกมาอยู่�างสมบ่รณ์เเบบด็ั�งที�คุิด็ไว้
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สุด็ท้ายู่นี� ข้าพเจ้าเเล้ะคุรอบคุรัวร่้ส่กซึ่าบซึ่่�งในน�ำใจไมตรีของทุกๆ ท�าน 
ที�ใหั้เกียู่รติมาร�วมพิธีิบำเพ็ญกุศล้ฟัังสวด็พระอภิธิรรม แล้ะร�วมเป็นเจ้า
ภาพ ตล้อด็จนมาร�วมงานพระราชทานเพล้ิงส�งคุุณแม�จำรัส รัชตะชาติ 
ส่�สัมปรายู่ภพ

ข้าพเจ้าเเล้ะคุรอบคุรัวจะขอจาร่กคุวามเมตตากรุณาของทุกท�านไว้ด้็วยู่
คุวามขอบพระคุุณตล้อด็ไป

---
นึฤมล้ สถิิโรภาส
ใจ้จ้รัส สถิิโรภาส
รัตนึจ้ิต สถิิโรภาส
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หมายรับสั�ง สำนึักพระราชวัง
• สำน่กในพระมหัากรุณาธิิคุุณ
• คุำไว้อาล้ัยู่จากพระมหัาเถีระ
• คุำขอบคุุณจากเจ้าภาพ

ชีวประวัติ "คุุณจ้ำรัส รัชตะชาติ" สตรี ๕ แผู้่นึด้ิินึ
• การบริจาคุเงินเพ้�อสาธิารณประโยู่ชน์แล้ะสังคุม
• การทำนุบำรุงพระพุทธิศาสนา

ด้้วยอาล้ัยรัก
เจ้้าภาพสวด้พระอภิธิรรม

เคุล้็ด้ล้ับอายุยืนึ 100 ปี ชีวีมีสุข
สำนักอนามัยู่ผู้่้ส่งอายูุ่ กรมอนามัยู่ กระทรวงสาธิารณะสุข
• เคุล้็ด็ล้ับอายูุ่ยู่้น 100 ปี
• อายูุ่ยู่้นด็้วยู่ 5 อ.
• คุติชีวิตผู้่้ส่งอายูุ่สุขภาพด็ีชาวไทยู่

สารบัญ
------
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120
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ชีีวประวัติิ

สตรี ๕ แผู้่นึด้ินึ
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 � วัยเยาว์ของเด้็กหญิงจ้ำรัส

เด็็กหัญิงจำรัส ถ้ีอกำเนิด็ในปล้ายู่รัชสมัยู่ของพระบาทสมเด็็จ
พระมงกุฎเกล้้าเจ้าอยู่่�หััว รัชกาล้ที� 6 เม้�อวันที� 24 ธิันวาคุม พุทธิศักราช 
2460  ณ บา้นเล้ขที� 223 แขวงบางโพงพาง เขตยู่านนาวา กรงุเทพมหัานคุร 
เป็นบุตรีของนายู่เจริญแล้ะนางทองสุก (นามสกุล้เดิ็ม เวณุจันทร์)  
เถี้�อนเทศ  

* ในหัม่�ญาติสนิท มักเรียู่กบ้านของคุุณทองสุกว�า “บ้านสวน”  

จะกล้�าวว�าเด็็กหัญิงจำรัสเป็น “ล้่กหัล้ง” อีกทั�งยัู่งเป็น “ล่้กคุนสุด็ท้อง” 
ของคุรอบคุรวักค็ุงไม�ผู้ดิ็ เพราะเธิอมอีายู่หุั�างจาก พี�ชายู่คุนโต - นายู่จรญ่  
ถ่ีง 12 ปี แล้ะยัู่งมีพี�สาวคุนรอง-นางจำล้อง (หัลั้งสมรส เปล้ี�ยู่นไปใช้
นามสกุล้ คุหััฏฐา) พี�ๆ จ่งเรียู่กเด็็กหัญิงจำรัสว�า “หัน่” 

* ปัจจุบันนายู่จร่ญแล้ะนางจำล้อง ล้้วนถี่งแก�กรรมไปแล้้ว  

แม้จะเกิด็มาในคุรอบคุรัวที�อบอุ�น แต�ชีวิตน้อยู่ๆ ของเด็็กหัญิงจำรัส  
ก็ต้องเผู้ชิญกับคุวามส่ญเสียู่ตั�งแต�ยัู่งเป็นทารกในวัยู่เพิ�งหััด็คุล้าน  
เม้�อคุุณพ�อเจริญ ผู้่้มีอาชีพเป็นพ�อพิมพ์ของชาติ มาด็�วนเสียู่ชีวิตไป ทิ�ง
ใหัคุ้ณุแม�ทองสุก ทำหัน้าที�อบรมเล้ี�ยู่งด็ล่้ก่ๆมาเพียู่งล้ำพัง ขณะเดี็ยู่วกัน
กับที�เด็็กหัญิงจำรัส ก็คุ�อยู่ๆ เจริญเติบโตข่�นมาในรัชสมัยู่ของพระบาท
สมเด็็จพระปกเกล้้าเจ้าอยู่่�หััว รัชกาล้ที� 7 ซึ่่�งทรงข่�นคุรองราชย์ู่ ในปี
พุทธิศักราช 2468
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ถ่ีงแม้คุรอบคุรัวจะขาด็หัางเส้อ แต�คุุณทองสุกก็ทำหัน้าที�เสาหัล้ักของ
คุรอบคุรวัได็เ้ป็นอยู่�างด็ ีเน้�องจากท�านมทีี�ทาง เปน็เจา้ของเรอ้กสวนไร�นา
ในเขตมีนบุรีอยู่่�พอสมคุวร จ่งมีรายู่ได็้จากการใหั้เช�าที�นา แล้ะเก็บผู้ล้ไม้
ตามฤด็่กาล้จำหัน�ายู่ พอเล้ี�ยู่งคุรอบคุรัวได็้ไม�ล้ำบาก  

คุวามทรงจำเกี�ยู่วกบัคุณุพ�อเจรญิไม�กระจ�างชัด็กจ็รงิ แต�เร้�องที�เด็ก็หัญงิ
จำรัสรับร่้แล้ะมองเหั็นอยู่�างชัด็เจนมาตล้อด็ คุ้อคุวามเข้มแข็ง อด็ทน 
ของคุุณแม�ทองสุก ในการเป็นผู้่้นำนาวาล้ำน้อยู่ ที�มีกันอยู่่�สี�ชีวิต แล้�นฝ่่า
คุล้้�นล้มด็ว้ยู่หัวัใจอนักล้า้แกร�ง  เล้ี�ยู่งด็ล่้ก่ๆ แล้ะบรวิารอยู่�างไม�มขีาด็ตก
บกพร�อง โด็ยู่เฉพาะหัล้ักเกณฑ์์ในการคุรองตน ซึ่่�งในยูุ่คุสมัยู่นั�นนับเป็น
เร้�องหัายู่ากยิู่�ง ที�หัญงิหัมา้ยู่อยู่�างคุุณแม�ทองสกุ จะคุรองตวัเปน็โสด็ นบั
ว�าท�านเป็นสตรีที�มีหััวก้าวหัน้าก็ว�าได็้    



19  จำรััส รััชตะชาติ  |

 � ถิึงคุราต้องจ้ากบ้านึ

คุ�านยิู่มของคุนไทยู่สมัยู่ก�อน มกันำบุตรหัล้านไปฝ่ากไว้กบัผู้่้ใหัญ�ที�เคุารพ
นบัถ้ีอ เพ้�อใหัท้�านช�วยู่ทำการอบรมสั�งสอน ใหัล้้ก่หัล้านได็เ้ล้�าเรียู่นเขยีู่น
อ�าน จ่งมีพ�อแม�นำล้่กๆ มาฝ่ากไว้กับคุุณแม�ทองสุก ให้ัช�วยู่อบรมด็่แล้ 
อยู่่�หัล้ายู่รุ�น เด็็กหัญิงจำรัสเองยู่ังได็้มีโอกาสช�วยู่ผู้�อนแรงคุุณแม�ทองสุก 
ในการด็่แล้เด็็กหัญิงผู้่้หัน่�ง นาม บรรจง นาวาน้อยู่ วัยู่ 7 ขวบ จนมีคุวาม
สนิทชิด็เช้�อกัน 

* ต�อมาเม้�อ นางบรรจง นาวาน้อยู่ เติบโตเปน็ผู้่ใ้หัญ� มคีุรอบคุรวั คุณุจำรัสได็ม้อบที�ด็นิ 
112 ตารางวา พร้อมเงินคุ�าปล้่กบ้านเป็นต่ก 2 ชั�น อีก 1 หัล้ังใหั้แก�นางบรรจง เม้�อ 
วนัที� 30 กนัยู่ายู่น พ.ศ. 2528  ปจัจบัุนคุอ้ ซึ่อยู่ 38 ถีนนพระราม 3  แขวงบางโพงพาง  
เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร  เช�นเด็ียู่วกัน เม้�อเด็็กหัญิงจำรัสเรียู่นหันังส้อ 
จนจบชั�นประถีม 4 ซึ่่�งเป็นการศก่ษาขั�นสง่สุด็ของโรงเรียู่นล้ะแวกบ้าน คุณุแม�ทองสุก  
สตรีหััวก้าวหัน้า ผู้่้เล็้งเหั็นคุวามสำคุัญของการศ่กษา แม้ในยูุ่คุที�พ�อแม�ส�วนใหัญ� 
ไม�คุ�อยู่ใส�ใจในการศ่กษาของล้่กผู้่้หัญิง จ่งมีด็ำริจะส�งเด็็กหัญิงจำรัสไปฝ่ากท�าน

ผู้่้ใหัญ�ในเม้องเพ้�อเล้�าเรียู่นขั�นต�อไป

คุุณแม�ทองสุกได็้นำเด็็กหัญิงจำรัส มาฝ่ากไว้กับคุุณยู่�าเช้�อ มารด็าของ
พระยู่าราชเสนา ที�บ้านวัด็ศิริฯ ใกล้้กระทรวงมหัาด็ไทยู่ 

* พระยู่าราชเสนา นามเด็ิม ศิริ เทพหััสด็ิน ณ อยูุ่ธิยู่า
  วัด็ศิริฯ นามเต็ม วัด็บ่รณศิริมาตยู่าราม  
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คุุณยู่�าเช้�อรับเล้ี�ยู่งด็่ล้่กหัล้านที�เข้ามาศ่กษาต�อในกรุงเทพฯไว้หัล้ายู่คุน 
ทั�งหัญิงแล้ะชายู่ ในคุวามด็่แล้ของคุุณยู่�าเช้�อ เด็็กหัญิงจำรัสจ่งได็้เข้า
ศก่ษาต�อที�โรงเรยีู่นสตรีวิทยู่า พรอ้มพี�ผู้่ห้ัญิงที�บา้นอกี 2 คุน ซึ่่�งเปน็พี�นอ้ง
นามสกุล้ ศรีเพ็ญ ทางโรงเรียู่นจ่งมีขอ้เสนอว�า ถีา้หัากเป็นพี�นอ้งนามสกุล้
เด็ียู่วกันเข้าศ่กษาต�อพร้อมกัน 3 คุน จะล้ด็คุ�าเล้�าเรียู่นใหั้ ท�านผู้่้ใหัญ�จ่ง
เปล้ี�ยู่นนามสกุล้ใหั้กับเด็็กหัญิงจำรัส เป็น ศรีเพ็ญ เหัม้อนพี�ๆ  

* คุุณจำรัสใช้นามสกุล้ ศรีเพ็ญ เร้�อยู่มาจนกระทั�งแต�งงาน มีคุรอบคุรัว จ่งได็้เปล้ี�ยู่น

ไปใช้นามสกุล้สามี  

เด็็กหัญิงจำรัสเติบโต เปล้ี�ยู่นคุำนำหัน้าช้�อ จากเด็็กหัญิงไปเป็นนางสาว 
ที�บา้นของคุณุยู่�าเช้�อนี�เอง แล้ะในหัม่�เด็ก็ๆ ที�บา้นวัด็ศิรฯิ พี�สนิทมากที�สดุ็
คุนหัน่�ง คุ้อ คุุณสมุท ชาตินันท์ บุตรชายู่ขุนนรินทร์สรศักดิ็� ซึ่่�งขณะนั�น
ศ่กษาอยู่่�คุณะแพทยู่ศาสตร์ โรงพยู่าบาล้ศิริราช 

* ในเวล้าต�อมา พล้โท สมุท ชาตินันท์ ได็้ด็ำรงตำแหัน�ง เจ้ากรมแพทยู่์ทหัารบก  
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 � ด้รุณีแรกรุ่นึผู้้้งามพร้อม  

ด็ว้ยู่อปุนสิยัู่เรยีู่บรอ้ยู่ พ่ด็จาไพเราะ ว�านอนสอนง�ายู่ ไม�เล้�นโล้ด็โผู้นหัรอ้
ทำเสยีู่งด็งั นางสาวจำรสัจง่เปน็ที�เอน็ด็ข่องท�านผู้่้ใหัญ� โด็ยู่เฉพาะคุุณยู่�า
เช้�อ ผู้่้คุอยู่อบรมสั�งสอนเร้�องกิริยู่ามารยู่าท อีกทั�งงานบ้านงานเร้อนของ
กุล้สตรี ใหั้กับล้่กหัล้านที�เป็นผู้่้หัญิงทุกคุน   
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คุรั�นเม้�อจบชั�นมัธิยู่มศ่กษาปีที� 8 จากโรงเรียู่นสตรีวิทยู่า ท�านผู้่้ใหัญ�จ่ง
ใหั้นางสาวจำรัส เข้าศ่กษาต�อที� โรงเรียู่นสตรีบ้านทวายู่ ซึ่่�งอบรมเร้�อง
การบ้านการเรอ้นแก�ผู้่้หัญิงโด็ยู่เฉพาะ  ท�ามกล้างคุวามเปล้ี�ยู่นแปล้งของ
บา้นเมอ้ง เม้�อคุณะราษฎรทำการปฏิวตัสิยู่าม เปล้ี�ยู่นระบบการปกคุรอง 
ในปีพุทธิศักราช 2475 

เหัตุการณ์ช�วงนั�น บ้านเม้องระส�ำระสายู่ มีการคุุมขังข้าราชการ พระยู่า
ราชเสนา ซึ่่�งตำแหัน�งขณะนั�นเป็นปลั้ด็กระทรวงมหัาด็ไทยู่  กลั้บมา
เปล้ี�ยู่นเส้�อผู้้าที�บา้นเพ้�อออกไปทำงานอีกคุรั�ง แต�คุณุยู่�าเช้�อผู้่้เป็นมารด็า 
ได็้ท้วงติงไม�ใหั้บุตรออกจากบ้านในยู่ามนั�น พระยู่าราชเสนาจ่งรอด็พ้น
จากการถี่กจับกุมมาได็้  

แล้ะในที�สุด็ประเทศไทยู่ในปีพุทธิศักราช 2477 หัร้ออีก 2 ปีถีัด็มา ก็ได็้
พระเจ้าแผู้�นดิ็นพระองค์ุใหัม�นาม พระเจ้าอยู่่�หััวอานันทมหิัด็ล้ แม้ว�า
พระองคุ์จะยู่ังทรงศ่กษาอยู่่�ที�ประเทศสวิตเซึ่อร์แล้นด็์ แต�ประชาชนชาว
ไทยู่ก็ร่้ส่กอุ�นใจกันถี้วนหัน้า 
 
ส�วนบ้านวัด็ศิริฯ ของคุุณยู่�าเช้�อ นับวันกล้ับด็่คุับแคุบล้ง เม้�อสมาชิกรุ�น
เยู่าว์เพิ�มจ�านวนข่�น พระยู่าราชเสนาจ่งยู่้ายู่บ้านมาอยู่่�ที� ถีนนพะเนียู่ง 
แถีบนางเล้ิ�ง ซึ่่�งเป็นบ้านหัล้ังใหัญ� กว้างขวางกว�าเด็ิม แล้ะมีพ้�นที�เพียู่ง
พอใหั้ล้่กหัล้านได็้วิ�งเล้�นกัน  

*บ้านใหัม�ของพระยู่าราชเสนาแล้ะคุุณยู่�าเช้�อ มีช้�อที�ญาติสนิทใช้เรียู่กขานกันว�า 

“บ้านนางเล้ิ�ง”
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 � เพล้ินึพิศเพียงพบพักตร์  

ในสมัยู่ก�อน การรักกันของหันุ�มสาว
ส�วนใหัญ�ไม�ใช�เร้�องง�ายู่ มีกฎเกณฑ์์
ขอ้บงัคุบัทางสงัคุมอยู่่�หัล้ายู่ประการ 
แล้ะวิธิีที�ใหั้ผู้่้ใหัญ�เป็นคุนจัด็การคัุด็
เล้้อกคุ่�คุรองให้ั ก็ยัู่งเป็นขนบที�ได้็
รบัการยู่อมรับกันในสังคุมไทยู่ทั�วไป 

ช�วงรอยู่ต�อที�คุุณยู่�าเช้�อยัู่งไม�ได้็ยู้่ายู่
จากบา้นวดั็ศริฯิ ไปอยู่่�ที�บา้นนางเล้ิ�ง
นี�เอง ได็้มีชายู่หันุ�มผู้่้หัน่�ง เกิด็นิยู่ม
ชมชอบหัญิงสาวร�างบางอยู่�างคุุณ
จำรัส แล้ะแอบล้อบมองอยู่่�เสมอ  

เน้�องจากนวิาสถีานบ้านพักของชายู่หันุ�มท�านนี� อยู่่�ใกล้้วัด็มหัรรณพาราม 
ซึ่่�งไม�ไกล้จากบ้านคุุณยู่�าเช้�อที�วัด็ศริฯิ สภุาพบรุษุนาม คุณุเฉล้า รชัตะชาติ 
จง่มโีอกาสพบเห็ันคุณุจ�ารสัอยู่่�บ�อยู่คุรั�ง จ่งเริ�มเกิด็คุวามร้่สก่ชอบพอในร่ป
ร�างหัน้าตา ตล้อด็ไปจนถี่งกริยู่ามารยู่าทของหัญิงสาว  

คุณุเฉล้า รชัตะชาต ิเปน็บตุรชายู่ของนาวาตร ีหัล้วงด็ำเนนินาวากล้ แล้ะ 
นางด็ำเนนิ นาวากล้ (ผู้วิ รชัตะชาต)ิ เปน็เหัล้นของพระยู่าสหีัราชฤทธิิไกร 
เม้�อคุุณเฉล้าส้บจนทราบว�าคุุณจำรัสเป็นล้่กหัล้านบ้านพระยู่าราชเสนา 
จ่งนำคุวามไปบอกใหั้ท�านผู้่้ใหัญ�ได็้รับร่้ 

*หัล้วงด็ำเนินนาวากล้ มีนามเด็ิมว�า จันทร์ รัชตะชาติ  
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หัล้ังจากนั�น ท�านผู้่้ใหัญ�จ่งได็้ส้บคุ้นจนทราบคุวามเพิ�มว�า คุุณเฉล้าแล้ะ
คุณุจำรัส เกี�ยู่วด็องเป็นญาติหั�างๆกัน นั�นคุอ้คุณุแม�ทองสุกของคุุณจำรัส 
แล้ะหัล้วงด็ำเนินซึ่่�งเป็นคุุณพ�อของคุุณเฉล้า มีคุุณทวด็คุนเดี็ยู่วกัน แต�
เร้�องนี�หัาใช�ปัญหัาของคุวามรักไม�  

อปุสรรคุใหัญ�คุอ้ คุณุแม�ทองสกุหัวงแหันล้ก่สาวคุนสดุ็ท้องของท�านมาก 
เน้�องจากคุณุจำรัสมสีขุภาพไม�คุ�อยู่แข็งแรงมาตั�งแต�เด็ก็ นอกจากนี�ท�าน
ยู่ังเกรงว�าคุุณเฉล้า ซึ่่�งเป็นชายู่หันุ�มผู้่้เพียู่บพร้อม จะไม�จริงใจต�อล้่กสาว
ของท�าน แล้ะมีอปุนสิยัู่เจ้าช่ ้คุบหัาผู้่ห้ัญงิไม�จริงจัง เฉกเช�นชายู่ไทยู่ส�วน
ใหัญ�ในยูุ่คุนั�น  

กอปรกับประเทศไทยู่ก็ไม�ได็้รอด็พ้นแรงเหัวี�ยู่งของโล้ก จากภาวะ
สงคุรามโล้กคุรั�งที� 2 ซึ่่�งเริ�มเกิด็ข่�นในปีพุทธิศักราช 2482 ส�งผู้ล้กระทบ
ไปทั�วทกุภม่ภิาคุ คุณุแม�ทองสกุจง่ขอประวงิเวล้าการส่�ขอล่้กสาวไปก�อน 
โด็ยู่อ้างว�าอยู่ากใหั้หันุ�มสาวได็้ด็่ใจกันไปนานอีกสักหัน�อยู่  
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 � เมืองฟ้้าอมรจ้มใต้บาด้าล้  

แม้ประเทศไทยู่จะไม�ได็้รับคุวามเสียู่หัายู่จากสงคุรามโล้กคุรั�งที� 2 อยู่�าง
สาหััสสากรรจ์เช�นชาติอ้�น แต�ประชาชนก็ต้องประสบกับคุวามเด็้อด็ร้อน 
ในเร้�องที�อยู่่�ที�กินไปทุกหัยู่�อมหัญ้า ข้าวของทุกอยู่�างหัายู่ากแล้ะมีราคุา
แพง ทุกคุรอบคุรัวต้องระมัด็ระวังเร้�องการใช้จ�ายู่ มีชาวกรุงจำนวนไม�
น้อยู่ ที�ปิด็บ้านอพยู่พไปตั�งหัล้ักตามต�างจังหัวัด็ เพ้�อรอใหั้สงคุรามสงบ  

ขณะสงคุรามโล้กคุรั�งที� 2 ด็ำเนินไป ในยุู่คุผู้่้นำคุ้อ จอมพล้ ป. พิบ่ล้
สงคุราม ประเทศไทยู่ก็เกิด็อุทกภัยู่น�ำท�วมคุรั�งใหัญ�ในปีพทุธิศักราช 2485 
ซึ่่�งกินเวล้ายู่าวนานถี่ง 2 เด็้อน จากเด็้อน ตุล้าคุมถี่งเด็้อนพฤศจิกายู่น  

ตามหันังส้อบันท่ก “เหัตุการณ์น�ำท�วม พ.ศ. 2485” กล้�าวไว้ว�า “น�ำท�วม
มากกว�าปี พ.ศ.  2460 ในรัชกาล้ที� 6 ถี่งเก้อบเท�าตัว  ในสมัยู่รัชกาล้ 6  
น�ำท�วมล้านพระบรมร่ปทรงม้า ถ่ีงกับมีการแข�งเร้อกันได้็ แต�ในคุรั�งนี� 
ระด็ับน�ำในแม�น�ำเจ้าพระยู่า มีระด็ับส่งมาก ไหัล้ล้้นคุันกั�นน�ำทั�งสอง
ฝ่ั�งแม�น�ำตล้อด็แนว โด็ยู่วัด็ระด็ับน�ำท�วมที�สะพานพระพุทธิยู่อด็ฟั้าฯ  
ได็้ 2.27 เมตร เหัน้อระด็ับน�ำทะเล้ปานกล้าง” 

เม้�อการคุมนาคุมทางบกสะด็ดุ็ ประชาชนจง่ตอ้งใชเ้สน้ทางสญัจรทางน�ำ
แทน โด็ยู่ใชเ้รอ้พายู่ในการไปมาหัาส่�กนั บา้นนางเล้ิ�งซึ่่�งตั�งอยู่่�ในที�ลุ้�มต�ำ 
เจอกบัระด็บัน�ำที�สง่มาก ชนดิ็ที�ว�าเม้�อจอด็เรอ้ กต็อ้งเขา้บา้นทางหัน้าต�าง
ชั�นสอง   ช�วงนี�เองที�คุุณเฉล้าทำหัน้าที�คุอยู่ประสานงานส�งข�าวใหั้กับ
ญาติๆ ระหัว�างบ้านสวนของคุุณแม�ทองสุก กับบ้านนางเล้ิ�งของคุุณยู่�า
เช้�อ โด็ยู่ที�ตัวคุุณเฉล้าเองพักอยู่่�ที�บ้านคุุณทวด็ พระยู่าสีหัราชฤทธิิไกร 
ข้างวัด็มหัรรณพาราม
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 � รักสุกงอมหอมหวานึ  

สงคุรามโล้กคุรั�งที� 2 สิ�นสุด็ล้งในรัชสมัยู่ของรัชกาล้ที� 8 ในปีพุทธิศักราช 
2488   

คุุณแม�ทองสุกไม�อาจประวงิเวล้าของคุ่�รักใหั้ทอด็ยู่าวเนิ�นนานออกไปได็้
อกี จง่ไปเจรจากบัหัล้วงด็ำเนนินาวากล้ ใหัร้บัประกนัในตวัคุณุเฉล้าผู้่เ้ปน็
บตุรชายู่ ให้ัสญัญาว�าจะด็แ่ล้ล้ก่สาวของท�านเป็นอยู่�างดี็ อกีทั�งคุุณเฉล้า
กไ็ด็พ้สิจ่นต์วัเองใหัคุ้ณุแม�ทองสกุได็เ้หัน็ในช�วงเวล้าที�ผู้�านมาพอสมคุวร  

คุณุจำรัส ศรีเพ็ญ แล้ะ คุณุเฉล้า รชัตะชาติ จง่เข้าพธิิสีมรสกัน ในวันที� 14 
พฤษภาคุม ปีพุทธิศักราช 2489 หัร้อเป็นเวล้า 8 เด็้อน หัล้ังสงคุรามโล้ก
คุรั�งที� 2 สงบล้ง ท�ามกล้างภาวะข้าวยู่ากหัมากแพง แล้ะบ้านเม้องยู่ังไม�
ฟั้�นตัวทางเศรษฐกิจ   
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 � นึกนึ้อยร่วมร้อยรัง 

คุุณเฉล้าทำตามที�ได็้ล้ั�นวาจาไว้กับท�านผู้่้ใหัญ�ทั�งหัล้ายู่ทุกประการ คุ้อ
ด็่แล้เอาใจใส� รักแล้ะทะนุถีนอมคุุณจำรัสเสมอมา  

เน้�องจากมีสุขภาพไม�คุ�อยู่แข็งแรงเป็นทุนเด็ิมอยู่่�แล้้ว เม้�อมีประจำเด็้อน
คุุณจำรัสก็จะปวด็ท้องมาก แต�งงานได็้ประมาณ 3 เด้็อน คุุณเฉล้าจ่ง
ขอร้องใหั้คุุณจำรัสล้าออกจากงานราชการที�กรมปศุสัตว์ มาทำหัน้าที�
แม�บ้านเพียู่งอยู่�างเด็ียู่ว   

เพราะได็ร้บัการอบรมสั�งสอนมาจากทั�งคุณุแม�ทองสกุ คุุณยู่�าเช้�อ รวมถ่ีง
โรงเรียู่นสตรีบ้านทวายู่  คุุณจำรัสจ่งเป็นแม�บ้านชั�นเยู่ี�ยู่ม ทั�งในเร้�องของ
การด็่แล้บ้านเร้อน แล้ะการด็่แล้สมาชิกทุกคุนในคุรอบคุรัว โด็ยู่เฉพาะ
เร้�องคุวามล้ะเอียู่ด็ถีี�ถี้วนในการใช้เงิน การเล้้อกซึ่้�อสิ�งของที�มีคุุณภาพ
แล้ะเก็บรักษาไว้เป็นอยู่�างด็ี 

เช�น เส้�อผู้้าที�คุุณจำรัสเก็บไว้ เม้�อแฟัชั�นเวียู่นกลั้บมาอีกคุรั�ง ก็นำกล้ับ
มาสวมใส�ได็้ใหัม�อยู่�างสวยู่งาม หัร้อแม้กระทั�งผู้้าขนหัน่ที�ใช้หั�อตัวเด็็ก
ทารกเวล้าอาบน�ำ คุุณจำรัสก็เก็บไว้อยู่�างดี็ สามารถีใช้ได้็ตั�งแต�รุ�นล่้ก
จนถี่งรุ�นหัล้าน  
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 � โซ่ทองคุล้้องใจ้

ออกเร้อนได็้ 3 ปี คุุณจำรัสก็คุล้อด็บุตรสาว 1 คุน ช้�อ นฤมล้ รัชตะชาติ 
ช้�อเล้�นว�า เอ้�อยู่ ซึ่่�งเป็นช้�อที�คุุณอำภา ภทัรนาวกิ เอกอัคุรราชท่ตหัญิงคุน
แรกของไทยู่ ผู้่้มีศักด็ิ�เป็นน้องของท�านเป็นคุนตั�งช้�อใหั้ แล้ะที�ตั�งช้�อว�า 
เอ้�อยู่ ซึ่่�งแปล้ว�าพี�สาวคุนโต ก็ด็้วยู่หัวังว�าคุุณเอ้�อยู่จะมีน้องตามมา แต�ก็
ปรากฎว�าคุรอบคุรัวรชัตะชาติ มคีุณุเอ้�อยู่เป็นโซึ่�ทองคุล้อ้งใจเพียู่งผู้่เ้ดี็ยู่ว   

อาจเน้�องมาจากสขุภาพของคุณุจำรัส ซึ่่�งเกี�ยู่วกับอาการปวด็ท้องประจำ
เด็้อนก็เป็นได็้ ด็้วยู่ในเวล้าต�อมา หัมอได็้ตรวจพบเน้�องอกในมด็ล้่กของ
คุุณจำรัส  ต้องเข้ารับการรักษาด็้วยู่การผู้�าตัด็ทั�งมด็ล่้กแล้ะรังไข�ออก 
เพราะเหัตุนี� คุุณเฉล้าจ่งมักเสาะหัายู่าบำรุงมาให้ัภรรยู่าทานมิได้็ขาด็ 
จนมีการพ่ด็ล้้อเล้�นกันในคุรอบคุรัวว�า ยู่าบำรุงร�างกายู่ทั�งหัล้ายู่ที�คุุณ
เฉล้าเสาะหัามานั�น มาออกฤทธิิ�ตอนคุุณจำรัสล้�วงเข้าวัยู่ผู้่้อาวุโส ท�าน
จ่งอายูุ่ยู่้น   

ยู่ังเล้�ากันอีกว�า คุุณเฉล้าด็่แล้คุุณจำรัสเหัม้อนน้องสาวคุนเล้็ก ยู่ามข้าม
ถีนน ม้อข้างหัน่�งของคุุณเฉล้าจ่งม้อล้่กสาวตัวน้อยู่ ส�วนม้ออีกข้างก็
จ่งม้อคุุณจำรัส ซึ่่�งเป็นภาพที�ใคุรเหั็น ล้้วนร้่ส่กประทับใจในคุวามรักที�
สามี-ภรรยู่ามีต�อกัน ญาติๆมักล้้อคุุณแม�ทองสุกเสมอ ว�าก�อนคุุณ จำรัส
แต�งงาน ท�านทั�งรักทั�งหัวงล้่กสาว คุรั�นพอล้่กสาวแต�งงานมีล้่ก ด็่เหัม้อน
ท�านจะหัันไปรักล้่กเขยู่มากกว�าล้่กสาว 
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นอกจากนี� คุุณเฉล้ายู่ังเป็นพ�อบ้านทันสมัยู่ ถี้าเทียู่บกับยูุ่คุปัจจุบัน ท�าน
ยู่�อมเป็นผู้่้ช้�นชอบเทคุโนโล้ยู่ีใหัม�ๆ คุรอบคุรัวของคุุณเฉล้าเปล้ี�ยู่นจาก
การใช้เตาถี�าน มาใช้เตาแก๊สเป็นบ้านแรกๆ รวมไปถี่งสั�งซึ่้�อเคุร้�องซึ่ักผู้้า 
แล้ะเคุร้�องปั�นไฟัฟั้า ที�นำเข้ามาจากต�างประเทศ ไว้ใหั้ภรรยู่าใช้ ทั�งหัมด็
นี�ก็เพ้�อไม�ใหั้คุุณจำรัสต้องเหัน้�อยู่แรง ด็้วยู่คุวามรักแล้ะเป็นหั�วงภรรยู่า
นั�นเอง   

กล้�าวได้็ว�า คุุณจำรัสมีคุวามสุขกับชีวิตคุรอบคุรัวในรัชสมัยู่ของรัชกาล้
ที� 9 พระบาทสมเด็็จพระเจ้าอยู่่�หััวภ่มิพล้อด็ุล้ยู่เด็ช ซึ่่�งทรงข่�นคุรองราชยู่์
เม้�อวันที� 9 มิถีุนายู่น  พุทธิศักราช 2489  
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 � มิ�งขวัญของแผู้่นึด้ินึ  

คุุณจำรัสรักแล้ะเทิด็ท่นในหัล้วงรัชกาล้ที� 9 เป็นอยู่�างยู่ิ�ง มักคุอยู่ติด็ตาม
ข�าวภารกิจของพระองค์ุท�านอยู่่�เสมอ แล้ะเม้�อมีโอกาสได็้ไปเที�ยู่วต�าง
จังหัวัด็ ก็จะแวะด็่โคุรงการต�างๆที�พระองคุ์ท�านทรงงานไว้  

วันพฤหััสบด็ีที� 13 ตุล้าคุม พ.ศ. 2559 คุุณจำรัสบอกกับคุุณเอ้�อยู่ว�าอยู่�า
เช้�อข�าวล้้อ ให้ัรอฟัังคุำประกาศจากสำนักพระราชวังอยู่�างเป็นทางการ
เท�านั�น

เม้�อทราบคุำประกาศ ท�านก็น�ำตาไหัล้ ชวนคุุณเอ้�อยู่ไปสวด็มนต์ถีวายู่
พระกุศล้ แล้ะบอกใหั้สมาชิกทุกคุนในบ้าน เปล้ี�ยู่นเส้�อผู้้าเป็นชุด็ไว้ทุกข์
ทันที

ในเวล้าต�อมา เม้�อมีการถี�ายู่ทอด็งานพระราชพิธิีบรมราชาภิเษก ของ
ในหัล้วงรัชกาล้ที� 10 ระหัว�างวันที� 4-6 พฤษภาคุม พ.ศ. 2562 คุุณจำรัส
ก็เฝ่้าติด็ตามด็่พระราชพิธิีทางโทรทัศน์อยู่�างต�อเน้�องทุกวัน   
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 � แก้วตาด้วงใจ้  

คุุณจำรัสอบรมเล้ี�ยู่งด็่คุุณเอ้�อยู่ ล้่กสาวคุนเด็ียู่วของท�านมาเป็นอยู่�างด็ี 
พอคุุณเอ้�อยู่อายุู่ได้็ 5 ขวบ คุุณจำรัสก็พาไปฝ่ากไว้กับคุุณป้านงในวัง
หัล้วง เพ้�อเรียู่นหันังส้อแล้ะอบรมกิริยู่า มารยู่าท ใหั้คุุณเอ้�อยู่ซึ่่มซึ่ับ
ขนบธิรรมเนียู่มประเพณีไทยู่ โด็ยู่จะได็้รับอนุญาตใหั้กล้ับบ้านเด้็อนล้ะ
คุรั�ง  

ไม�เพียู่งเท�านั�น คุุณเฉล้าแล้ะคุุณจำรัสยัู่งมองการณ์ไกล้ ด็้วยู่คุวามที�
มีล้่กสาวเพียู่งคุนเดี็ยู่ว จ่งเกรงว�าถ้ีาอยู่่�กับพ�อแม� จะถ่ีกตามใจจนทำ
อะไรไม�เป็น ไม�ร่้จักช�วยู่ตัวเอง แล้ะขาด็ระเบียู่บวินัยู่ รวมถ่ีงเล้็งเหั็น
คุวามสำคัุญของการมีเพ้�อน การมีสังคุมไว้คุอยู่เก้�อก่ล้กัน ท�านทั�งสอง
จ่งทำใจ ยู่อมส�งคุุณเอ้�อยู่เป็นนักเรียู่นประจำที�โรงเรียู่นราชินี ตั�งแต�ชั�น
ประถีม 1 เล้ยู่ทีเด็ียู่ว

* คุุณเอ้�อยู่เรียู่นจนจบการศ่กษาขั�นอุด็มศ่กษาที�โรงเรียู่นราชินี   
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 � ได้้ด้ั�งใจ้

คุุณเอ้�อยู่เองก็เป็นล้่กกตัญญู่ ตั�งใจศ่กษาเล้�าเรียู่น ไม�ได็้ทำใหั้บุพการี 
ผู้ดิ็หัวงั เม้�อจบการศก่ษาจากคุณะเทคุนคิุการแพทย์ู่ มหัาวทิยู่าล้ยัู่มหัดิ็ล้ 
กเ็ริ�มเขา้ทำงานที�ฝ่า่ยู่ธินาคุารเล้อ้ด็ โรงพยู่าบาล้จฬุาล้งกรณ ์ต�อมาสอบ
ได็ท้นุ Columbo ด็า้น Practical Training ที� Blood Transfusion Center 
เม้อง Auckland ประเทศนิวซึ่ีแล้นด็์ เป็นเวล้า 6 เด็้อน แล้ะยู่ังได็้ศ่กษา 
Hospital Management ที� University of Bermingham ประเทศอังกฤษ 
เป็นเวล้า 3 เด็้อน ก�อนจะเกษียู่ณอายุู่ในตำแหัน�ง ผู้่้ช�วยู่ผู้่้อำนวยู่การ 
โรงพยู่าบาล้จุฬาล้งกรณ์ ฝ่่ายู่บริหัาร  

ทางด็้านคุรอบคุรัว คุุณเอ้�อยู่สมรสกับคุุณมนัส สถีิโรภาส เม้�อวันที� 7 
มีนาคุม พ.ศ. 2525 มีบุตรสาวด็้วยู่กัน 2 คุน คุ้อ คุุณใจจรัส แล้ะ คุุณ
รัตนจิต สถีิโรภาส ตำแหัน�งสุด็ท้ายู่ของคุุณมนัส คุ้อ ผู้่้ช�วยู่เล้ขาธิิการ
สภากรุงเทพมหัานคุร 
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 � มรสุมราวคุล้ื�นึยักษ์์สองระล้อก 

คุณุเฉล้ามโีรคุเบาหัวานเปน็โรคุประจำตวั ซึ่่�งท�านได็ร้บัการรกัษาอยู่�างต�อ
เน้�องมานานกว�า 20 ป ี แต�ก็ตอ้งมาด็�วนเสยีู่ชีวติด้็วยู่ภาวะหััวใจล้ม้เหัล้ว 
ขณะอยู่่�ในหั้องไอซึ่ียู่่ โรงพยู่าบาล้จุฬาล้งกรณ์ พ.ศ. 2532  

ในขณะนั�น คุุณจำรัสเพิ�งมีหัล้านสาวตัวน้อยู่ๆ 2 คุน จากคุรอบคุรัวคุุณ
เอ้�อยู่ แล้ะไม�ได็้คุาด็คุิด็มาก�อนว�าคุุณเฉล้าจะมาจากไปเช�นนี� ท�านจ่ง
เสียู่ใจมาก แล้ะยู่�อมร่้ส่กหันักใจที�นับแต�นี�ไป ต้องเผู้ชิญกับปัญหัาทุก
อยู่�างด็้วยู่ตัวเองเพียู่งล้ำพัง   

เวล้าผู้�านไปเพยีู่ง 5 ป ีหัล้งัจากคุณุจำรสัสญ่เสยีู่คุณุเฉล้าผู้่้เปน็คุ่�ชวีติ คุณุ
เอ้�อยู่ก็ตอ้งเผู้ชิญกบัชะตาชีวติที�คุล้า้ยู่คุล้ง่กัน เม้�อคุณุมนัสผู้่้เปน็สามี เสียู่
ชวีติอยู่�างกะทันหััน ด็ว้ยู่โรคุหัวัใจขาด็เล้อ้ด็ ขณะที�ล้ก่สาวคุนโตอายุู่เพียู่ง 
7 ขวบ แล้ะล้่กสาวคุนรอง อายูุ่เพียู่ง 6 ขวบ ทั�งคุ่�เพิ�งเข้าเรียู่นชั�นประถีม 
1 แล้ะชั�นอนุบาล้ ที�โรงเรียู่นราชินีได็้เพียู่งไม�นาน   

ด็ั�งมรสมุชวีติท�ามกล้างทะเล้ที�ปั�นปว่น คุณุจำรสัผู้่เ้ปน็ทั�งคุุณแม�แล้ะคุุณ
ยู่ายู่ จ่งกล้ายู่เป็นทุ�นที�แข็งแรงทรงพล้ัง ใหั้กับสมาชิกในคุรอบคุรัวของ
ท�านได็้ยู่่ด็เกาะไว้เป็นหัล้ัก จนผู้�านพ้นอุปสรรคุต�างๆ จากวิกฤตเหัล้�านั�น
มาได็้ ด็้วยู่การปล้อบโยู่นให้ักำล้ังใจ ใหั้คุำปร่กษาแล้ะคุำแนะนำ ที�ทั�ง
ทันสมัยู่แล้ะเป็นประโยู่ชน์ จนล้่กหัล้านก้าวผู้�านคุวามยู่ากล้ำบาก แล้ะ
ประสบคุวามสำเร็จในชีวิตเช�นทุกวันนี� 
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 � หล้านึรักของคุุณยาย  

คุุณใจจรัส สถิีโรภาส หัล้านสาวคุนโต จบปริญญาตรี คุณะ
สถีาปัตยู่กรรมศาสตร์ จุฬาล้งกรณ์มหัาวิทยู่าลั้ยู่ ปริญญาโท Luxury 
Brand Management จาก University of Southampton ประเทศ
อังกฤษ ปัจจุบันรับตำแหัน�ง ผู้่้จัด็การอาวุโส บริษัทห้ัางสรรพสินคุ้า
เซึ่็นทรัล้ จำกัด็  

ส�วนคุุณรัตนจิต สถีิโรภาส หัล้านสาวคุนเล้็ก จบปริญญาตรี คุณะ
วิทยู่าศาสตร์(สาขาเคุมี) จุฬาล้งกรณ์มหัาวิทยู่าล้ัยู่ ปริญญาโท Risk 
Management จาก University of Southampton ประเทศอังกฤษ ปจัจบุนั
รับตำแหัน�ง Head of Risk Management บริษัท AISCB ซึ่่�งเป็นบริษัท
ร�วมทุน ระหัว�างธินาคุารไทยู่พาณิชยู่์ จำกัด็(มหัาชน) กับบริษัทเอไอเอส  
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 � กิจ้วัตร - กิจ้กรรม 

สิ�งที�ช�วยู่ใหัคุ้ณุจำรสักา้วเด็นิต�อมาขา้งหันา้ได็อ้ยู่�างมั�นคุงแล้ะปล้อด็ภยัู่ 
ตล้อด็เส้นทางของชีวิตท�าน คุ้อคุำสอนของพระศาสด็า องคุ์สมเด็็จพระ
สัมมาสัมพุทธิเจ้า คุุณจำรัสด็่แล้อารมณ์ด็้วยู่การถ้ีอศีล้ห้ัา สวด็มนต์ 
ทำบุญ-ทำทาน แล้ะทำสมาธิิ  

คุุณจำรัสจะไปวัด็เป็นประจำในวันพระ ท�านชอบใส�บาตร ระยู่ะหัล้ัง
เม้�อเริ�มยู้่นเด็ินไม�สะด็วก ก็ใช้วิธิีเตรียู่มของใส�รถี ให้ัคุุณเอ้�อยู่ขับรถีไป
เร้�อยู่ๆ พบพระสงฆ์์ระหัว�างทางท�านก็ขอนิมนต์แล้ะใส�บาตร เม้�อได็้ทำ
เช�นนี� จิตใจท�านก็จะเบิกบานจากการได้็พบปะพ่ด็คุุยู่ อีกทั�งยัู่งเป็นการ
เปล้ี�ยู่นบรรยู่ากาศ  

นอกจากนี�คุุณจำรัสยู่ังชอบหัาซึ่้�อต้นไม้มาใหั้คุนสวนปล้่ก บ้านของท�าน
จง่ร�มร้�น อดุ็มสมบร่ณ์ไปด้็วยู่ไม้ใบ ไม้ด็อก แล้ะไม้ผู้ล้ บา้นจง่เหัมอ้นสวน
เบญจพรรณ มีทั�งพ้ชผู้ักสวนคุรัว แล้ะผู้ล้ไม้หัล้ากหัล้ายู่ชนิด็ เวล้าจะทำ
กับข้าวก็สามารถีเด็ินเก็บพ้ชผู้ักได็้ โด็ยู่ไม�ต้องเสียู่เงิน ไปซึ่้�อหัา ทั�งยู่ังมี
ผู้ล้ไม้ใหั้รับประทานได็้อยู่�างสนิทใจ  

การเดิ็นทางท�องเที�ยู่วทั�งในแล้ะต�างประเทศร�วมกับคุรอบคุรัว ก็เป็น
กิจกรรมที�คุุณจำรัสช้�นชอบ ท�านชอบนั�งรถีชมวิวทิวทัศน์ ชอบสังเกตเส้น
ทาง แม้จะมีอายูุ่ แต�ก็ไม�เคุยู่เมารถีหัร้อวิงเวียู่นศีรษะ  

ส�วนงานอดิ็เรกอีกอยู่�างหัน่�งคุ้อการนัด็ทานข้าว พบปะพ่ด็คุุยู่แล้ะเล้�น
ไพ�ตอง กับกลุ้�มญาติสกุล้เทพหััสด็ินฯ สัปด็าหั์ล้ะคุรั�ง เริ�มตั�งแต� 10 โมง
เช้าไปจนถี่ง 1 ทุ�ม บางคุรั�งก็เปล้ี�ยู่นสถีานที�ไปเป็นต�างจังหัวัด็ เสียู่แต�ว�า
สมาชิกแต�ล้ะคุนล้้วนมีอายุู่มาก ยิู่�งเวล้าผู้�านไป ขาไพ�ก็ล้ด็น้อยู่ถีอยู่ล้ง 
จนเหัล้้อเพียู่งท�านเป็นคุนสุด็ท้ายู่  
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 � คุวามเสื�อมถิอยภายนึอก  

คุณุจำรสัเปน็ผู้่ใ้หัญ�ที�มจีติใจงด็งาม มกัคุดิ็ถ่ีงล้ก่หัล้านก�อนอยู่่�เสมอ ท�าน
เป็นคุนรับประทานน้อยู่ ทานแคุ�พออิ�ม แล้ะทานแต�อาหัารไทยู่รสอ�อน 
เม้�อถ่ีกถีามว�า “ทานอยู่�างนี�จะอร�อยู่หัร้อคุะ?” ท�านก็จะตอบตามคุวาม
จริงว�า “ไม�คุ�อยู่อร�อยู่หัรอกคุ�ะ แต�คุงจะทำให้ัเป็นโรคุน้อยู่ล้งยู่ามแก�ตัว 
ล้่กหัล้านจะได็้ไม�ล้ำบาก”  

แมส้ขุภาพจะไม�คุ�อยู่แขง็แรงมาแต�ไหันแต�ไร แต�คุุณจำรสัเปน็คุนอด็ทน 
มักบอกกับคุนใกล้้ชิด็ว�า “เจ็บป่วยู่เป็นเร้�องธิรรมด็า  เม้�อเป็นแล้้วก็หัา
ทางแก้ไขไป ก็จะด็ีเอง”  หัล้ังอายูุ่ 90 ปี คุุณจำรัสเริ�มมีอาการเจ็บป่วยู่ที�
รุนแรงสำหัรับผู้่้ส่งอายูุ่หัล้ายู่คุรั�ง อาทิ 

โรคุร่มาตอยู่ด์็ หัร้อโรคุข้ออักเสบ 
ทำใหั้เกิด็การบวมแด็งแล้ะปวด็
ข้อนิ�ว จนกำม้อไม�ได้็ รักษาอยู่่�
นานถี่ง 3 ปี  

ต�อมา กเ็คุยู่ไตวายู่เฉยีู่บพล้นั จาก
อาการท้องเสียู่แล้ะขาด็น�ำ โชคุดี็ที�
ร่คุ้วามผิู้ด็ปกตจิากผู้ล้เล้อ้ด็ จง่เริ�ม
กล้ับมาด่็แล้ปรับเร้�องอาหัาร จน
คุ�าไตด็ีข่�นแล้ะหัายู่เป็นปกติ  



38  |  สตรีี 5 แผ่่นดิิน

จากนั�นคุุณจำรัสก็เป็นนิ�วในถุีงน�ำด็ีอักเสบเป็นหันอง มีอาการปวด็ท้อง
อยู่�างหันัก จนต้องรีบเข้ารับการผู้�าตัด็  แล้ะคุุณจำรัสยู่ังเคุยู่ว่บหัมด็สติ  
ล้้มล้งศีรษะแตก สาเหัตุพบว�าเกิด็จากการเต้นผิู้ด็ปกติของหััวใจ 
จ่งจำเป็นต้องผู้�าตัด็ใส�เคุร้�องกระตุ้นหััวใจ เพ้�อใหั้หััวใจทำงานได็้ปกติ  

เม้�อตอนก�อนถีง่วันคุล้้ายู่วันเกิด็ อายู่คุุรบ 100 ปี เพยีู่ง 2 วัน ซึ่่�งคุุณจำรัส
ได็้ตระเตรียู่มทำบุญใหัญ� ก็เกิด็อุบัติเหัตุข้อม้อหััก หัมอบอกว�าเน้�องจาก
คุนไข้มีอายูุ่มากแล้้ว  เม้�อหัายู่ก็คุงจะไม�กล้ับมาเป็นปกติ แต�คุุณจำรัสก็
ด็แ่ล้ตวัเองตามที�หัมอแนะนำ จนในที�สดุ็ท�านกส็ามารถีกล้บัมาใชม้อ้ทำ
สิ�งต�างๆ ได็้ด็ีเหัม้อนเด็ิม    

ปัญหัาอยู่�างเด็ียู่วที�คุุณจ�ารัสวิตก คุ้อการนอนไม�คุ�อยู่หัล้ับ ท�านจ่งแก้ไข
ตัวเองด็้วยู่การเยู่็บผู้้า ฟัังวิทยูุ่ แล้ะด็่โทรทัศน์บ้าง 
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คุุณแม�จำรัส รัชตะชาติ ได็้รับรางวัล้แม� 100  ปี (กรุงเทพมหัานคุร)
เน้�องในงาน “มหัิด็ล้ - วันแม�” ประจำปี 2562
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 � เกียรติประวัตินึ่าภาคุภ้มิใจ้  

คุุณจ�ารัสมีคุวามภ่มิใจกับการเป็นพล้เม้องส่งวัยู่อยู่่� 3 เร้�อง   

เร้�องแรก จากการได้็รบัใบประกาศเกียู่รตคุิุณ จากเขตยู่านนาวา เน้�องใน
โอกาสอายุู่คุรบ 100 ปี เพ้�อเป็นเคุร้�องแสด็งถ่ีงคุวามมสีขุภาพ พล้านามยัู่ 
แล้ะจิตใจ ที�สมบ่รณ์แข็งแรง  

เร้�องที�สอง เม้�อได็้รับใบประกาศเกียู่รติคุุณ จากเขตยู่านนาวา ใหั้เป็นแม�
ตัวอยู่�าง ตอนอายูุ่คุรบ 102 ปี  

แล้ะเร้�องที�สาม ซึ่่�งเปน็เร้�องที�คุณุจำรสัภาคุภ่มใิจที�สดุ็ คุอ้การได็ร้บัรางวลั้
เน้�องในวันแม� ซึ่่�งมหัาวิทยู่าล้ัยู่มหัิด็ล้จัด็ข่�นทุกปี ในช้�อ “มหัิด็ล้ - วันแม�” 
ในปี 2562 จากกลุ้�มผู้่้ส่งวัยู่ 102 ปี ของกรุงเทพมหัานคุร โด็ยู่ใช้หัล้ัก
เกณฑ์์ในการคุัด็เล้้อกบุคุคุล้ที�มีอายูุ่เกิน 100 ปี ข่�นไป  ที�มีสุขภาพกายู่
แล้ะสุขภาพใจด็ี สามารถีช�วยู่เหัล้้อตัวเองในชีวิตประจำวันได็้

ซึ่่�งคุุณจำรัสก็ผู้�านการคุัด็เล้้อกจนได็้รับรางวัล้ มหัิด็ล้ - วันแม� ประจำปี 
2562 แล้ะผู้่้พระราชทานรางวัล้คุ้อ สมเด็็จพระเจ้าล้่กเธิอ เจ้าฟ้ัาพัชรกิ
ติยู่าภา นเรนทิราเทพยู่วด็ี กรมหัล้วงราชสาริณีสิริพัชร มหัาวัชรราชธิิด็า 
ยู่ังคุวามปล้าบปล้้�มแก�ท�านแล้ะคุรอบคุรัวเป็นอยู่�างยู่ิ�ง
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 � เทียนึด้ับล้ับแสง  

คุรั�งยู่ังมีล้มหัายู่ใจ คุุณจำรัสอธิิษฐานจิตเสมอว�า  

“เม้�อข้าพเจ้าจะแตกด็ับไปในวันหัน่�งคุ้นใด็ก็ด็ี ขออยู่�าใหั้สติของข้าพเจ้า
เคุล้ิบเคุล้ิ�มหัล้งใหัล้ ขอใหั้พระมาโปรด็ข้าพเจ้าออกจากกองทุกข์ใน 
คุรั�งนั�น ด็้วยู่เถีิด็” 

สัปด็าห์ัแรกของเด็้อนสิงหัาคุม พ.ศ. 2564 คุุณจำรัสเริ�มไม�ทานอาหัาร 
ได็้แต�นอนอยู่่�เฉยู่ๆ   

ในวันที�สามของการป่วยู่ พระพรหัมวิสุทธิาจารยู่์ เจ้าอาวาสวัด็เคุร้อวัล้ยู่์ 
ซึ่่�งร่้จักคุุ้นเคุยู่กับคุรอบคุรัวคุุณจำรัสมาตั�งแต�สมัยู่คุรั�งท�านบวชอยู่่�วัด็
ราชบพิตร ทราบข�าวการป่วยู่ของคุุณจำรัส จ่งโปรด็เมตตาเด็ินทางมา
เยู่ี�ยู่มที�บ้าน   

เวล้า 20.00 น. คุุณจำรัสจ่งได็้ถีวายู่ผู้้าไตรที�เก็บไว้ สมตามคุวาม
ปรารถีนาทุกประการ 

*ผู้้าไตรผู้้นนี� พระพรหัมวิสุทธิาจารยู่์ ได็้นำมาช�วยู่งานฉล้องอายูุ่คุรบ 100 ปี ของคุุณ

จำรัส เม้�อวันที� 24 ธิันวาคุม พ.ศ. 2560 คุุณเอ้�อยู่ตั�งใจเก็บไว้ใช้ในเวล้าที�เหัมาะสม    
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 � นึิทรานึิรันึด้ร์ 

เยู่็นยู่�ำของวันพฤหััสบด็ีที� 5 สิงหัาคุม พ.ศ. 2564 แสงสุด็ท้ายู่เตรียู่มล้ับ
ล้าจากขอบฟ้ัา นาฬิิกาบอกเวล้า 18.20 น. คุุณจำรัสก็อำล้าโล้กนี�ไป 
อยู่�างสงบ สิริอายูุ่ 103 ปี 7 เด็้อน 12 วัน  

แม้ชีพได้็ด็ับส่ญไปแล้้ว แต�คุุณคุวามดี็ทั�งมวล้ที�ท�านเคุยู่กระทำ ยู่ังคุง
จด็จำอยู่่�ในหััวใจของญาติมิตรผู้่้ใกล้้ชิด็ทุกคุนมิร่้ล้้มเล้้อน  

คุุณคุวามด็ีของคุุณจำรัส รัชตะชาติ ในฐานะคุนไทยู่ ไม�เฉพาะการทำนุ
บำรุงพระศาสนาในฐานะพุทธิศาสนิกชนที�ด็ีเท�านั�น คุุณจำรัส รัชตะชาติ 
ยู่ังบริจาคุเงินเพ้�อสาธิารณประโยู่ชน์แล้ะสังคุมอีกมากมายู่ จ่งใคุร�ขอ 
นำมาประมวล้ไว้พอสังเขป ด็ังต�อไปนี�
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� การบริจ้าคุเงินึเพื�อสาธิารณประโยชนึ์แล้ะสังคุม

• บริจาคุเงินสร้างต่ก ภ.ป.ร. โรงพยู่าบาล้จุฬาล้งกรณ์ 
   ประกอบด็้วยู่ หั้องผู้่้ป่วยู่ 3 หั้อง แล้ะหั้องตรวจผู้่้ป่วยู่นอก 1 หั้อง 
   จำนวนเงิน 1,300,000 บาท

• บริจาคุเงินสร้างโรงพยู่าบาล้เพ้�อพระสงฆ์์ 
   วัด็ทับคุล้้อ จังหัวัด็พิจิตร 1 หั้อง 
   จำนวนเงิน 90,000 บาท

• มอบทุนการศ่กษาต�อแก�แพทยู่์ สาขาข้อ แล้ะ rheumatoid arthritis 
   จำนวนเงิน 100,000 บาท

• บริจาคุสร้างสะพานข้ามแม�น�ำนคุรนายู่ก 
   เป็นการระด็มทุนระหัว�างเทศบาล้นคุรนายู่ก แล้ะวัด็อุด็มธิานี 
    จำนวนเงิน 100,000 บาท

• บริจาคุเงินเน้�องในวันคุล้้ายู่วันเกิด็
   ใหั้แก�โรงเรียู่นวัด็ด็�าน ถีนนพระราม 3 
   แขวงบางโพงพาง เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร อยู่�างต�อเน้�อง 
   จำนวนเงิน ปีล้ะ 10,000 บาท

• บริจาคุเงินเพิ�ม “ทุนจำรัส รัชตะชาติ” 
   ของ ศิริราชม่ล้นิธิิ เป็นประจำ

• บริจาคุเงินเพิ�ม “ทุนทองสุก เวณุจันทร์”
   ของโรงพยู่าบาล้สงฆ์์ เป็นประจำ
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� การทำนึุบำรุงพระพุทธิศาสนึา

• ถีวายู่ปัจจัยู่ร�วมสร้างวัด็วาสนวนาราม 
   ตำบล้บางขาม อำเภอบ้านหัมี� จังหัวัด็ล้พบุรี 
   จำนวนเงิน 1,000,000 บาท

• ยู่กบ้านเร้อนไทยู่ 1 หัล้ัง สร้างเป็นกุฏิเจ้าอาวาสวัด็ด็�าน 
   ถีนนพระราม 3 แขวงบางโพงพาง เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร

• ถีวายู่ปัจจัยู่สร้างหัอระฆ์ัง พร้อมระฆ์ัง แล้ะกองเพล้ วัด็ด็�าน 
  ถีนนพระราม 3 แขวงบางโพงพาง เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร

• บริจาคุทุนทรัพยู่์ ปรับปรุงศาล้า ทองสุก เวณุจันทร์ วัด็ด็�าน 
   ถีนนพระราม 3 แขวงบางโพงพาง เขตยู่านนาวา กรุงเทพมหัานคุร



48  |  สตรีี 5 แผ่่นดิิน



49  จำรััส รััชตะชาติ  |

• บริจาคุทุนทรัพยู่์สร้างกุฏิ ถีวายู่วัด็ญาณสังวราราม 
   เม้�อวันที� 24 เมษายู่น พ.ศ. 2525

   เขตสังฆ์าวาส เสนาสนะกุฏิ 
   เป็นที�อยู่่�อาศัยู่ของพระภิกษุสงฆ์์แล้ะสามเณร จำนวน 1 หัล้ัง

   เขตอุบาสิกาวาส สร้างร�วมกับนางด็ล้ินี พงศ์ทองปาน 
   สำหัรับเป็นที�อยู่่�อาศัยู่แก�ผู้่้มาประพฤติ ปฏิบัติธิรรม รักษาศีล้ 
   ฟัังธิรรมปฎิบัติจิตภาวนา จำนวน 1 หัล้ัง

• บริจาคุทุนทรัพยู่์ สร้างกุฏิ 
   ถีวายู่วัด็ด็อกจำปี อำเภอเขาคุ้อ จังหัวัด็เพชรบ่รณ์ 
   จำนวน 1 หัล้ัง จำนวนเงิน 300,000 บาท

• บริจาคุทุนทรัพยู่์ สร้างกุฏิ 
   ถีวายู่วัด็ทับคุล้้อ อำเภอทัพคุล้้อ จังหัวัด็พิจิตร 
   จำนวน 1 หัล้ัง จำนวนเงิน 90,000 บาท

• เป็นเจ้าภาพทอด็กฐินพระราชทาน 
   ณ วัด็หันังราชวรวิหัาร พระอารามหัล้วง 
   ถีนนวุฒิากาศ แขวงบางคุ้อ เขตจอมทอง กรุงเทพมหัานคุร 
   เม้�อวันที� 24 ตุล้าคุม พ.ศ. 2546
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ด้้วย
อาลััย
รัก

จาก ล้่กหัล้านญาติมิตร
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คุำไว้อาล้ัยคุุณป้าจ้ำรัส
---

คุรอบคุรัวของข้าพเจ้ากับคุรอบคุรัวของคุุณป้าจำรัส รัชตะชาติ สนิท
กันมาแต�ด็ั�งเด็ิม จำคุวามได็้ว�า…เม้�อคุรั�งข้าพเจ้าบวชที�วัด็ปริวาสเม้�อ
ปี 2500 ยีู่�สิบหั้าพุทธิศตวรรษ มีพระบวชกันมาก อุปัชฌาย์ู่หัล้วงตา
วงษ์ ท�านปรารภใหั้ข้าพเจ้าจำพรรษา คุุณยู่�าทองสุก เวณุจันทร์ ซึ่่�งเป็น
แม�ของคุุณป้าจำรัสบอกหัล้วงตาวงษ์ว�าใหั้อยู่่�วัด็ด็�านก็ได็้ ท�านสร้างกุฏิ
ไว้เป็นเร้อนไทยู่สามห้ัอง หัล้วงลุ้งจ้อยู่ท�านเป็นเจ้าอาวาสแล้ะเป็นพระ
คุ่�สวด็บวชข้าพเจ้าอยู่่�ในอุโบสถีด้็วยู่ ได็้บอกใหั้หันุ�มๆที�อยู่่�ในโบสถี์ที�วัด็
ปรวิาส ไปทำคุวามสะอาด็ที�กฏุวิดั็ด็�าน ขา้พเจ้าก็เล้ยู่ไปจำพรรษาวัด็ด็�าน
นับแต�นั�นมา

คุุณยู่�าทองสุกกับคุุณป้าจำรัสไปทำบุญที�วัด็ด็�านอยู่่�ตล้อด็ ถีวายู่อาหัาร 
ทั�งคุาวหัวาน แล้ะปัจจัยู่ ข้าพเจ้าสังเกตว�าคุุณยู่�ากับคุุณป้าเตรียู่มตัวไป
พรอ้มเสมอ เช�น นำขวด็น�ำ ขนัน�ำ แล้ะพานรองสำหัรบักรวด็น�ำไปด้็วยู่ไม�
เคุยู่ขาด็ ที�สำคุัญคุ้อท�านทำบุญทุกอยู่�างตั�งแต� สร้างกุฏิ ศาล้า หัอระฆ์ัง 
อุโบสถี พระพุทธิร่ป ทอด็กฐิน ทอด็ผู้้าป่า จนถี่ง หั้องสุขา

คุุณป้าจำรัสท�านสร้างกุศล้คุวามด็ีอยู่�างไม�มีที�สิ�นสุด็ ข้าพเจ้าคุิด็เสมอ
ว�า พวกเราบุตรหัล้านคุวรรักษาคุวามด็ีที�บรรพบุรุษท�านทำไว้ส้บต�อไป

คุนเราเกิด็มาในโล้กนี�เหัม้อนนกน้อยู่บินวนเวียู่นอยู่่�ในกรงไม�มีที�สิ�นสุด็ 
จนกว�าจะหัมด็แรง หัร้อหัมด็สิ�นล้มหัายู่ใจด็ังนั�น เราจงเร�งทำบุญสร้าง
กุศล้ไว้เสียู่แต�วันนี� พรุ�งนี�อาจไม�มีเวล้าทำคุวามด็ีแล้้วก็เป็นได็้ จงเริ�มต้น 
1-2-3-4-5 ไปเร้�อยู่ๆ ด็ังคุำกล้�าวที�ว�า จงเด็ินทีล้ะก้าว ทานข้าวทีล้ะคุำ 
เวรกรรมกำล้ังตามเราเหัม้อนเงาตามตัว ด็ีชั�วอยู่่�ที�การกระทำ จิตสงบใจ
สบายู่ คุวามสุขคุวามทุกข์อยู่่�ที�ใจ ด็ังคุำโบราณท�านกล้�าวไว้ อยู่่�ให้ัเขา
รัก จากใหั้เขาคุิด็ถี่ง ทำด็ีไว้กับล้่ก ทำถี่กไว้กับหัล้าน ชั�วช้าสามานยู่์ ล้่ก
หัล้านจะไม�กล้�าว คุำนินทา
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คุุณป้าจำรัส รัชตะชาติ ท�านมีพร้อม ทั�งศีล้ ทาน สมาธิิ ภาวนา ท�านสร้าง
บญุกุศล้ไว้มากมายู่ ด็งัที�ล้ก่หัล้านได้็เห็ันกันอยู่่�ในช�วงอายุู่ของท�าน ท�าน
จากพวกเราไปเพียู่งแต�ร�างกายู่ ส�วนคุวามด็ีที�ท�านทำใหั้พวกเรารับร่้เป็น
แบบอยู่�าง พ่งประพฤตปิฏบิตัติามท�าน เพ้�อผู้ล้บญุสบ้ต�อไปภายู่ภาคุหันา้

ขอใหั้ด็วงวิญญาณของคุุณป้าจำรัส จงไปส่�สรวงสวรรคุ์อยู่�างมีคุวามสุข
ตล้อด็ไปเทอญ

 ทำคุวามด็ี      จะมีสุข      ในภายู่หัน้า
 คุวามชั�วช้า    ไม�คุวรทำ  กรรมจะสนอง
 วันนี�ทุกข์         พรุ�งนี�สุข     อยู่�าล้ำพอง
 สิ�งทั�งสอง        เป็นของคุ่�    อยู่่�นิรันด็ร์
 รักตัว               กล้ัวกรรม    อยู่�าทำชั�ว
 จะหัมองมัว      หัม�นไหัม้      ไม�สุขสันต์
 จงล้ะชั�ว            ทำคุวามด็ี    ทุกวี�วัน
 แล้้วตัวท�าน       จะมีสุข         พ้นทุกข์ภัยู่

---
อาล้ัยรัก คุุณป้าจ้ำรัส รัชตะชาติ

จ้าก วุฒิ เวณุจ้ันึทร์ แล้ะคุรอบคุรัว
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อาล้ัยคุุณย่าจ้ำรัส รัชตะชาติ
---

คุรอบคุรัวธินพันธิุ์ขอแสด็งคุวามเสียู่ใจอยู่�างสุด็ซึ่่�งต�อการจากไปของ
คุุณยู่�าจำรัส รัชตะชาติ อยู่�างไม�มีวันหัวนกล้ับ 

เม้�อคุรั�งคุุณยู่�ายู่ังมีชีวิตอยู่่� ท�านเป็นคุนที�มีอัธิยู่าศัยู่ดี็ มีน�ำใจ โอบอ้อม
อาร ีเป็นที�เคุารพรักแล้ะนับถ้ีอของล้ก่หัล้าน ญาติสนทิมติรสหัายู่เสมอมา 

ต้นึตระก้ล้เวณุจ้ันึทร์
คุณุทวด็เจริญ-คุณุทวด็ทองสุก เวณุจนัทร์ มบีตุรธิิด็าด้็วยู่กันทั�งหัมด็ 3 คุน
ได็้แก� คุุณป่่จร่ญ ธินพันธิุ์ คุุณยู่�าจำล้อง คุหััฏฐา แล้ะคุุณยู่�าจำรัส รัชตะ
ชาติ ซึ่่�งแต�ล้ะท�านได็้สมรส แล้ะใหั้กำเนิด็บุตรธิิด็า แล้ะมีรุ�นหัล้าน เหัล้น 

สงกรานึต์บ้านึสวนึ
ช้�อนี�ได็ม้าจากแนวคุดิ็ของคุณุยู่�าจำรสัที�มคีุวามตั�งใจอยู่ากให้ับตุรหัล้าน
ทั�งหัมด็ ได้็ส้บทอด็ประเพณีสงกรานต์ รด็น�ำด็ำหััวผู้่้ใหัญ� โด็ยู่ทุกๆ ปี
เน้�องในวันสงกรานต์ บุตรหัล้านจากทุกคุรอบคุรัวจะมารวมตัวกันที�บ้าน
สวน (บ้านคุุณยู่�าในปัจจุบัน) เพ้�อร�วมกันทำบุญระล้่กถ่ีงคุุณบรรพบุรุษ  
ร�วมรับประทานอาหัารกล้างวัน แล้ะรด็น�ำขอพรคุุณยู่�าเพ้�อใหั้เป็นสิริ
มงคุล้แล้ะใหั้เกิด็คุวามปรองด็องกันในคุรอบคุรัว 
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ทำบุญ ทำทานึ
คุณุยู่�าจำรสั ท�านได็ช้้�อว�าเปน็คุนที�มจิีตใจอนัเปน็กศุล้ ชอบเขา้วดั็ ทำบญุ 
แล้ะส�งเสริมพระพุทธิศาสนาอยู่�างเสมอมา ขอยู่กตัวอยู่�างคุรั�งหัน่�งคุุณ
พ�อยู่งยุู่ทธิ ธินพันธ์ุิ (หัล้านชายู่ของคุณุยู่�า) ตอ้งไปเดิ็นทางทำงานไกล้ถ่ีง
จงัหัวดั็บรุรีมัย์ู่ คุณุยู่�าจำรสัท�านทราบข�าว จง่ได็เ้ดิ็นทางไปเยีู่�ยู่ม สมยัู่นั�น
ถีนนหันทางการเด็นิทางยู่งัคุงมคีุวามล้ำบากอยู่่�มาก แล้ะตอ้งเดิ็นทางไกล้
หัล้ายู่รอ้ยู่กโิล้เมตร แต�ท�านกย็ู่งัมคีุวามเปน็หั�วงหัล้าน แล้ะเม้�อไปถ่ีงท�าน
ยู่ังไปทอด็กฐิน ณ วัด็ที�กฐินตกคุ้างที�ไม�มีผู้่้รับเป็นเจ้าภาพ ทั�งในจังหัวัด็
บุรีรัมยู่แ์ล้ะจังหัวดั็ใกล้้เคุียู่งอีกหัล้ายู่จังหัวัด็ การมีจิตอันเป็นกศุล้ ส�งผู้ล้
ใหั้คุุณยู่�ามีสุขภาพแข็งแรง แล้ะอายูุ่ยู่้นยู่าว
 
สดุ็ทา้ยู่นี�คุรอบคุรวัธินพันธ์ุิขออำนาจคุุณพระศรีรตันตรัยู่แล้ะสิ�งศกัด็ิ�สทิธิิ�
ทั�งหัล้ายู่ คุุณคุวามด็ีที�คุุณยู่�าจำรัส ได็้กระทำไว้เม้�อคุรั�งยู่ังมีชีวิตอยู่่� 
ตล้อด็ถ่ีงกุศล้ผู้ล้บุญที�ล้่กหัล้านได้็ร�วมกันอุทิศให้ัท�านในคุรั�งนี� ได้็โปรด็
ด็ล้บันด็าล้ใหั้ด็วงวิญญาณของคุุณยู่�าจำรัส รัชตะชาติ ได็้ไปส่�สุคุติใน
สัมปรายู่ภพด็ังที�ท�านปรารถีนาด็้วยู่ เทอญ 

---
ด้้วยคุวามอาล้ัยยิ�ง
คุรอบคุรัวธินึพันึธิุ์
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คุำไว้อาล้ัยคุุณนึ้าจ้ำรัส
---

ด็ว้ยู่คุวามเคุารพรกัในคุวามกรณุา ปรานขีองคุณุนา้ หัล้านๆทกุคุนที�บา้น
ริมน�ำ มีคุวามอาล้ัยู่ในการจากไปของคุุณน้าเป็นอยู่�างยู่ิ�ง

อาล้ัยู่ในเร้�องการด็่แล้เอาใจใส�หัล้านทุกคุน เป็นคุวามประทับใจที�มิ
อาจล้้มเล้้อน เริ�มตั�งแต�การศ่กษาชั�นประถีมถ่ีงมัธิยู่ม จนจบระด็ับชั�น
อุด็มศ่กษา 

คุุณน้ามีคุวามหั�วงใยู่ คุอยู่ด็่แล้ติด็ตามผู้ล้การเรียู่นของหัล้านๆอยู่่�เสมอ 
คุรั�นเม้�อจบการศ่กษาขั�นอุด็มศ่กษา คุุณน้ายู่ังมีรางวัล้มอบใหั้อีกด้็วยู่ 
สำหัรับผู้่้หัญิงท�านใหั้กำไล้ทอง

เม้�อยู่ามหัล้านคุนใด็เจ็บปว่ยู่ท�านจะเอาใจใส�ด็แ่ล้แทนแม�ผู้่้ตอ้งไปทำงาน
ในไร�นาอยู่่�เป็นประจำ หัล้านทุกคุนยู่ังจำได็้ด็ี

เหัตุการณ์ทั�งหัมด็นี� ฝ่ังอยู่่�ในใจของหัล้านอยู่่�มิร่้ล้้ม 

จ่งขออัญเชิญอำนาจสิ�งศักด็ิ�สิทธิิ�ทั�งหัล้ายู่ แล้ะกุศล้ผู้ล้บุญที�คุุณน้าได้็
ปฎิบัติในทางธิรรม จงช�วยู่นำด็วงวิญญาณของคุุณน้าส่�สุคุติภพด็้วยู่
เทอญ

---
คุรอบคุรัวคุหัฏฐา
บ้านึพระราม 3
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อาล้ัยคุุณอาจ้ำรัส รัชตะชาติ
---

บ้านนางเล้ิ�ง ซ่ึ่�งตั�งอยู่่�เล้ขที� 84 ถีนนพะเนียู่ง เป็นบ้านของเจ้าคุุณป่่ - 
พระยู่าราชเสนา (ศิริ เทพหััสด็ิน ณ อยูุ่ธิยู่า) แล้ะเป็นบ้านที�พวกเรา - ล้่ก
หัล้านอายูุ่ 60 ปี ข่�นไป ร่้จักกันเป็นอยู่�างด็ี   

เพราะบ้านนางเล้ิ�งเป็นบ้านแหั�งคุวามทรงจำ ที�รวมญาติพี�น้องหัล้ายู่รุ�น
หัล้ายู่สกุล้ไว้ด็้วยู่กัน อาทิ สกุล้เทพหััสด็ิน ณ อยูุ่ธิยู่า สกุล้ศรีเพ็ญ สกุล้
กล้ีบโกมุท สกุล้เสมียู่นชัยู่ สกุล้นิล้กุล้ แล้ะ สกุล้รัชตะชาติ 

ญาตพีิ�นอ้งหัรอ้สมาชกิในบา้นนางเล้ิ�งเหัล้�านี�  บา้งก็ยู่งัร�ำเรยีู่นศ่กษา บา้ง
กท็ำงานแล้ว้ แต�พวกเราก็ได้็รบัการเล้ี�ยู่งด็ ่อบรมสั�งสอน แล้ะได้็รบัคุวาม
อบอุ�น จากญาติผู้่้ใหัญ�ทุกท�าน

ในวัยู่เด็็กของด็ิฉัน หัล้ังจากคุุณพ�อ จีระ นิล้กุล้ ได็้ยู่้ายู่มารับตำแหัน�ง
อาจารยู่ใ์หัญ� ที�โรงเรียู่นในจงัหัวดั็สมทุรสาคุร จง่นำดิ็ฉนัไปฝ่ากไว้กบัคุณุ
อาราศรี เทพหััสด็ิน ณ อยูุ่ธิยู่า ที�บ้านนางเล้ิ�ง เพ้�อใหั้ด็ิฉันได็้เข้าเรียู่นต�อ
ขั�นมหัาวิทยู่าล้ัยู่    

ณ บ้านหัล้ังนี� คุุณอาทุกท�าน ได็้ช�วยู่ด็่แล้ ใหั้คุวามรัก แล้ะช�วยู่เหัล้้อทุก
อยู่�าง แก�เด็็กบ้านนอกอยู่�างด็ิฉัน แล้ะในจำนวนคุุณอาทั�งหัมด็นี� ก็มีคุุณ
อาจำรัสแล้ะคุุณอาเฉล้า รัชตะชาติ รวมอยู่่�ด็้วยู่  

ในช�วงนั�น คุณุอาจำรสัจะแวะมาบา้นนางเล้ิ�งเปน็คุรั�งคุราว เน้�องจากท�าน
กล้บัไปอยู่่�ที�บา้นสวน - ของคุณุยู่ายู่ทองสุก ซึ่่�งกล้ายู่เปน็บ้านที�ท�านพำนกั
อยู่่�ถีาวร จวบจนท�านได็้จากพวกเราไป  
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คุณุอาจำรสัเปน็คุนสวยู่ น�ารกั ท�านไม�ด็ ุแล้ะพวกเรามกัเหัน็ท�านยิู่�มแยู่ม้
เสมอ ยู่ามพบเจอกัน คุณุอามักคุยุู่เร้�องทำบุญ ทำให้ัทราบว�า คุณุอาจำรัส
ยู่ังมีกลุ้�มทำบุญที�วัด็บวรนิเวศน์ร�วมกับเพ้�อนๆ ของท�านอีกด็้วยู่   

คุรั�งหัน่�ง ด็ิฉันทำบุญสร้างกุฏิใหั้ผู้่้ปฏิบัติธิรรม ที�วัด็สังฆ์ทาน พอคุุณอา
ทราบ ท�านก็ร�วมทำบุญสร้างกุฏดิ็ว้ยู่อีกหัน่�งหัลั้ง แล้ะท�านยัู่งไปร�วมทอด็
กฐินวัด็วาสนวราราม เป็นประจำเก้อบทุกปี มิได็้ขาด็    

ในช�วงหัล้ัง เม้�อคุุณอาจำรัสเริ�มมีอายูุ่มากข่�น โอกาสที�หัล้านๆ จะได็้พบ
ท�าน ก็คุ้องานทำบุญวันเกิด็ แล้ะช�วงเทศกาล้สงกรานต์   

ตล้อด็ชีวิตของคุุณอาจำรัส ท�านทำบุญทำกุศล้มามากมายู่ หัล้านจ่งขอ
อำนาจบญุกศุล้ คุณุงามคุวามด็ ีที�ท�านได็บ้ำเพญ็สรา้งสมไวเ้ม้�อคุรั�งยู่งัมี
ชีวิตอยู่่� จงเป็นกุศล้ผู้ล้บุญ ด็ล้บันด็าล้ใหั้ด็วงวิญญาณของคุุณอาจำรัส 
เด็ินทางส่�สุขคุติทิพยู่สถีาน ตล้อด็กาล้เทอญ 

---
ด้้วยคุวามอาล้ัยรัก

รองศาสตราจ้ารย์ เภสัชกรหญิง จุ้ไรรัตนึ์ นึิล้กุล้
แล้ะนึ้องๆ บ้านึนึางเล้ิ�ง
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คุุณนึ้าในึคุวามทรงจ้ำของหล้านึ
---

ในวัยู่เยู่าว์ เราทราบช้�อบ้านของญาติสนิทด็้วยู่กันทั�งหัมด็สามบ้าน
1. บ้านนางเล้ิ�ง หัร้อ บ้านเจ้าคุุณตาพระยู่าราชเสนา 
    (ศิริ เทพหััสด็ิน ณ อยูุ่ธิยู่า) 
2. บ้านคุุณยู่ายู่สวน หัร้อ บ้านคุุณยู่ายู่ทองสุก
3. บ้านนา หัร้อ บ้านเปล้้�องกังวล้ ของ พ.อ.พระยู่าศร ี
      สรุสงคุราม (เปล้้�อง ด็สิกะโยู่ธิิน) ซึ่่�งเราเปน็หัล้านท�าน

คุณุน้าจำรัส เป็นบุตรสาวของคุณุยู่ายู่ทองสุก บา้นสวน ส�วนเรา-แบ๋ว เป็น
หัล้านของ พ.อ.พระยู่าศรีสุรสงคุราม

ถีา้ล้ำด็บัญาตกิเ็ท�ากบัคุณุนา้จำรสั มศีกัด็ิ�เปน็นอ้งของแม�เรา คุอ้ นางตรัยู่
พรลั้กษณ์ ศรีสรุสงคุราม บตุรสาวคุนเดี็ยู่วของ พ.อ.พระยู่าศรีสุรสงคุราม

ช�วงที�เราเป็นสาวจนกระทั�งมีคุรอบคุรัว เราไม�คุ�อยู่ได้็ใกล้้ชิด็กับคุุณน้า
จำรสันกั จนกระทั�งแม�เราเสยีู่ชวีติไป จง่มโีอกาสได็ไ้ปมาหัาส่�กนั เหัตผุู้ล้
คุ้อ เม้�อแม�จากไปแล้้ว เราผู้่้เป็นล้่กก็มาทำหัน้าที�ต�อจากแม�

เริ�มจากวันหัน่�ง คุุณน้าจำรัส ป่วยู่เป็นนิ�วในถีุงน�ำด็ี เราได็้ช�วยู่ติด็ต�อหัา
โรงพยู่าบาล้แล้ะหัมอที�มีฝ่ีม้อมาผู้�าตัด็ให้ัคุุณน้าจำรัสจนปล้อด็ภัยู่ เรา
ร่ส้ก่ดี็ใจมากที�ได็ท้ด็แทนคุณุให้ักบัท�านในคุรั�งนั�น แล้ะจากนั�นเป็นต้นมา 
เรากถ้็ีอเปน็หันา้ที�ที�หัล้านพ่งกระทำใหัก้บัคุณุนา้อยู่�างเตม็คุวามสามารถี
เท�าที�เราจะทำได็้

คุุณน้าจำรัสเป็นคุนสวยู่ น�ารักยู่ิ�มแยู่้มอยู่่�เสมอ แล้ะยู่ังชอบคุุยู่เร้�องเก�าๆ
ใหั้เราฟััง เช�น คุวามทรงจำเกี�ยู่วกับพ�อของเรา (พตอ. ศุภศิษฏ์ ศรีสุร
สงคุราม หัร้อช้�อเดิ็ม บุญล้้อ กมล้ดิ็ล้ก) ที�เราเองก็ไม�เคุยู่ทราบมาก�อน
ล้้วนแล้้วแต�เป็นเร้�องสนุก
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บางคุรั�งเราก็ชอบหัาเร้�องแกล้้งท�านใหั้ได็้หััวเราะกัน อยู่�างเช�น เราชอบ
ถีามคุุณน้าจำรัสว�า “คุุณน้าจะรับไอศรีมมั�ยู่คุะ” ทั�งที�ร่้ดี็ว�าไอศคุรีมคุ้อ
ของโปรด็ของท�าน แต�เวล้าเราถีาม คุณุนา้กม็ักจะตอบด็ว้ยู่คุวามเกรงใจ
ว�า “ไม�ล้ะคุ�ะ” แล้้วพอเราตักใหั้ เผู้ล้อแป๊บเด็ียู่วท�านก็ทานไอศคุรีมจน
หัมด็นับเป็นเร้�องที�น�ารักเร้�องหัน่�ง

บางคุรั�งเราก็แกล้้งขอสมบัติ เช�นเคุร้�องเพชร คุุณน้าจำรัสจะตอบขำๆว�า 
“ไม�มีแล้้ว” แล้ะใหั้ไปขอจากน้องเอ้�อยู่แทน

เวล้าเราบอกว�าจะไปคุ้างด็้วยู่ที�บ้าน คุุณน้าจำรัสก็มักจะนั�งรอเราที�ริม
หัน้าต�างหั้องท�านเป็นประจำ

เราเป็นคุนนอนหััวคุ�ำ แต�คุุณน้าเป็นคุนนอนด็่ก ประมาณสี�ทุ�ม ท�านก็มัก
เปิด็ประต่หั้องเข้ามาถีามแป้ง-หัล้านเรา
ว�า “ป้าแบ๋วหัลั้บรยัู่่ง” แล้ว้แป้งก็จะตอบไปว�า “หัลั้บแล้ว้คุ�ะคุณุยู่ายู่” ท�าน
ก็จะพ่มพำว�า “ทำไมหัล้ับเร็วจัง” แล้้วก็เด็ินกล้ับหั้องไป

เม้�อคุุณน้าจำรัสจากไป เราจ่งเสียู่ใจมาก คุิด็แต�ว�าตัวเองมีโอกาสเพียู่ง
น้อยู่นิด็ ที�ได็้ทำประโยู่ชน์ใหั้ท�าน

คุณุนา้จำรัสเป็นผู้่ม้บีญุ ท�านทำบุญทำกุศล้ไว้มากมายู่เกินจะบรรยู่ายู่ได้็ 
ท�านจ่งสวยู่ แข็งแรง แล้ะอายูุ่ยู่้น

หัล้านขอใหับ้ญุกศุล้ที�คุณุนา้จำรสัสร้างสมมา ส�งใหัท้�านไปอยู่่�บนสวรรคุ์
ชั�นฟั้าที�งด็งาม

---
ด้้วยคุวามรักจ้ากหล้านึ

จุ้ฑามณี ผู้่องบุพกิจ้ (ศรีสุรสงคุราม)
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เสาร์ที� 4 กันึยายนึ 2564
• ล้่ก – หัล้าน
เสาร์ที� 2 ตุล้าคุม 2564
• คุรอบคุรัว ธินพันธิุ์
• คุรอบคุรัว คุหััฏฐา
• คุรอบคุรัว ใจด็ี
เสาร์ที� 6 พฤศจ้ิกายนึ 2564
• คุรอบคุรัว คุงสายู่สินธิุ์
•คุรอบคุรัว ใช้เทียู่มวงศ์
• คุรอบคุรัว รัตนพฤกษ์
เสาร์ที� 4 ธิันึวาคุม 2564
• กลุ้�ม Forever young
• คุรอบคุรัว สถีิโรภาส 
• คุรอบคุรัว นิล้กุล้
• คุรอบคุรัว เสมียู่นชัยู่ 

• กราบขอบพระคุุณพระคุุณเจ้า พระพรหัมวิสุทธิาจารย์ู่ ที�มอบทั�งคุวาม
เมตตา กรุณา มุทิตา เเล้ะอุเบกขา ในทุกๆ เร้�องใหั้กับคุุณเเม�จำรัส รวมทั�งเป็น
ที�ปรก่ษาในทางโล้กเเล้ะทางธิรรมมาตล้อด็ ตั�งเเต�เริ�มร่จ้กัจวบจนวาระสดุ็ทา้ยู่  
พระคุณุเจา้ได็ร้�วมเปน็เจา้ภาพ นำไตรจวีรมาถีวายู่พระสงฆ์ ์ในวนัที� 6 สงิหัาคุม 
2564 จำนวน 4 ไตร อีกทั�งได็้มาร�วมงานสวด็พระอภิธิรรมรวมทั�งสิ�น 3 วัน

• กราบขอบพระคุุณ พระวิทวัฒิน์ จารุธิมฺโม แล้ะพระคุมสัน ชาคุโร เป็น 
กรณีพิเศษที�เป็นกำล้ังใจใหั้กับคุรอบคุรัว ตั�งเเต�วินาทีเเรกที�ท�านทั�ง 2 ร่ป  
ได็้ทราบข�าวการจากไปของคุุณเเม�จำรัส นอกจากนั�น ท�านยู่ังได็้มาร�วมเป็น
เจ้าภาพ นำพระสงฆ์์มาร�วมสวด็พระอภิธิรรม ในวันที� 8 สิงหัาคุม 2564 อีกทั�ง 
ยู่ังได็้มาร�วมงานสวด็พระอภิธิรรมอยู่�างต�อเน้�อง ตล้อด็ระยู่ะเวล้า 11 เด็้อน

เจ้้าภาพสวด้พระอภิธรรม
กันึยายนึ พ.ศ.2564 - มิถิุนึายนึ พ.ศ.2565

เสาร์ที� 5 กุมภาพันึธิ์ 2565
• คุณุวฒุิ ิเวณจุนัทร์ แล้ะคุรอบคุรัว
เสาร์ที� 5 มีนึาคุม 2565
• เทคุนิคุการแพทยู่์ รุ�น 15 
เสาร์ที� 2 เมษ์ายนึ 2565
• คุรอบคุรัว แขวงโสภา
• คุรอบคุรัว ขำภิบาล้
• คุรอบคุรัว เอี�ยู่มสะอาด็
เสาร์ที� 7 พฤษ์ภาคุม 2565
• คุณุศริยิู่ศ เทพหััสด็นิ ณ อยู่ธุิยู่า
เสาร์ที� 4 มิถิุนึายนึ 2565
• ล้่ก – หัล้าน
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เคล็็ดล็ับ
อายุยืน
100 ปี
ชีีวีมีสุข

สำนักอนามัยู่ผู้่้ส่งอายูุ่ 
กรมอนามัยู่ กระทรวงสาธิารณะสุข
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เคล็็ดล็ับอายุุยุืน
100 ปี

THE SECRETS OF CENTENARIANS

เคุล้็ด็ล้ับอายูุ่ยู่้น 100 ปี ชีวีมีสุข
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� ปัจ้จ้ัยที�ทำให้คุนึประเทศใด้ๆ มีอายุยืนึ

พบว�ามีคุวามสัมพนัธ์ิกบัวถีิีการด็ำเนินชวีติ ประเพณีวฒัินธิรรม พนัธุิกรรม
ระด็ับการศ่กษา คุุณภาพการสาธิารณสุขแล้ะบริการทางการแพทยู่์ของ
ประเทศนั�นๆ 

ขอ้มล่้จากสำนกับรหิัารการทะเบยีู่น กรมการปกคุรอง 
กระทรวงมหัาด็ไทยู่ มีผู้่้ส่งอายูุ่ตั�งแต�ร้อยู่ปีข่�นไป
ประมาณ 17,000 คุน แต�เม้�อเทียู่บกับชาวญี�ปุ่นที�
มีสถิีติอายูุ่ยู้่นที�สุด็ในโล้ก มีผู้่้ส่งอายูุ่ที�มีอายูุ่ตั�งแต�
หัน่�งร้อยู่ปีข่�นไปประมาณ 8,000 คุน โด็ยู่ส�วนใหัญ� 
ร้อยู่ล้ะ 86 เป็นผู้่้หัญิงแล้ะคุาด็การณ์ว�า อีกสี�สิบป ี
ขา้งหัน้าจะมีผู้่ส้ง่อายุู่ชาวญี�ปุน่ที�มอีายุู่ตั�งแต�หัน่�งรอ้ยู่
ปีข่�นไปเก้อบหัน่�งล้้านคุน

จากการศ่กษากล้�มุผู้้ส่งอายุู่ที�มีอายูุ่ตั�งแต�หัน่�งร้อยู่ปีข่�นไปเหัล้�านั�นที�มี
สขุภาพแข็งแรงแล้ะช�วยู่เหัล้อ้ตนเองได้็ด็ ี(Autonomous Centenarians) 
พบว�ามีปัจจัยู่สำคุัญ 7 ประการ ที�เกี�ยู่วข้องกับการมีอายูุ่ยู่้น
ด็ังต�อไปนี�
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1. มีคุวามสามารถิในึการเคุี�ยวอาหารได้้ด้ี
(Preserved Masticatory Ability)

จากการศ่กษาในประเทศญี�ปุน่แล้ะสวเีด็นพบว�า รอ้ยู่ล้ะ 28 แล้ะ 14 ของ
ผู้่ที้�มอีายู่ตุั�งแต�หัน่�งร้อยู่ปข่ี�นไป มจีำนวนซีึ่�ฟัันที�เหัล้อ้อยู่่�ในสภาพที�ใชง้าน
ได็้ด็ีแล้ะมีสภาวะปริทันต์ปกติ คุนกลุ้�มนี�มีคุ�าด็ัชนีชี�วัด็คุวามสามารถีใน
การด็ำเนินชีวิตประจำวัน (Activities of Daily Living) ส่งกว�าผู้่้ส่งอายูุ่ 
ที�สญ่เสียู่ฟัันแล้ะมีปญัหัาในการเคุี�ยู่วอาหัาร นอกจากนี�ยู่งัพบว�าผู้่้สง่อายุู่
ที�มีปัญหัาในการเคุี�ยู่วอาหัาร จากการส่ญเสียู่ฟัันมักขาด็การด็่แล้ด้็าน
สขุภาพช�องปากไม�เคุยู่พบทันตแพทยู่เ์พ้�อตรวจสุขภาพช�องปาก ไม�มีส�วน
ร�วมทำกิจกรรมในสังคุม ส่ญเสียู่คุวามร่้ส่กมีคุุณคุ�าในชีวิตโด็ยู่มีคุวาม
สัมพันธิ์กับภาวะทุพพล้ภาพแล้ะอัตราการตายู่ที�เพิ�มข่�น 

มีงานวิจัยู่ที�ศ่กษาดั็ชนีของคุราบแบคุทีเรียู่บนล้ิ�น (Tongue Plaque 
Index, TPI) ในผู้่้ส่งอายูุ่ที�มีปัญหัาในการเคุี�ยู่วอาหัาร พบว�ามีคุ�า TPI 
ในน��าล้ายู่ส่งกว�าปกติ ซึ่่�งสัมพันธ์ิกับการเกิด็โรคุปอด็อักเสบจากการ
สำ ล้ักอาหัาร (Aspiration Pneumonia) แล้ะอัตราการตายู่อยู่�างมีนัยู่
สำคุัญทางสถีิติ
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การศึกษ์าในึปัจ้จุ้บันึล้้วนึชี�ให้เห็นึว่าคุวาม
สามารถิในึการเคุี�ยวอาหารสัมพนัึธิก์บัระบบการ
รบัร้้ทางสมอง โด้ยพบว่าผู้้้สง้อายุที�มจี้ำนึวนึซี�ฟ้นัึ
เหล้ืออย้ใ่นึสภาพใช้งานึได้ด้้แีล้ะมสีมรรถินึะในึ
การเคีุ�ยวที�ปกติโด้ยวัด้จ้ากแรงกัด้ส้งสุด้ (maxi-
mum bite force) พื�นึที�ติด้ต่อที�ใช้บด้เคุี�ยว (oc-
clusion contact area) แล้ะคุะแนึนึการบด้เคุี�ยว 
(mastication score) จ้ะมรีะบบการรบัร้ท้างสมอง
ที�ด้กีวา่ผู้้ส้ง้อายทีุ�สญ้เสยีฟั้นึ แล้ะมสีมรรถินึะในึ
การเคุี�ยวที�ต่�ากว่า 9 ด้ังนึั�นึคุวามสามารถิในึการ
เคุี�ยวอาหารจ้งึเปน็ึปจั้จ้ยัที�สำคุญัอยา่งยิ�งสำหรบั
ผู้้ส้ง้อายุในึการด้ำรงชีวติแล้ะช่วยเหลื้อตนึเองได้้

รายงานึจ้ากสมาคุมแพทย์โรคุหัวใจ้อเมริกันึ 
(American Heart Association) สรุปว่า การแปรง
ฟ้ันึร่วมกับการใช้ไหมขัด้ฟ้ันึอย่างสม่�าเสมอ
สามารถิป้องกันึการเกิด้โรคุหัวใจ้แล้ะหล้อด้
เล้ือด้สมองได้้ เนืึ�องจ้ากแบคุทีเรียที�เป็นึสาเหตุ
ของโรคุปริทนัึต ์รวมทั�งสารที�แบคุทีเรยีสรา้งขึ�นึ
สามารถิเข้าส้่กระแสเล้ือด้ไปทำอันึตรายจ้นึเกิด้
การอดุ้ตนัึตอ่เสน้ึเล้อืด้สมองแล้ะเส้นึเล้อืด้หวัใจ้
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ผู้่ส้ง่อายู่จุง่คุวรแปรงฟัันใหัส้ะอาด็แล้ะถ่ีกวธิิสีำหัรบัผู้่ส้ง่อายู่ทุี�สญ่เสยีู่ฟััน
ไปแล้ว้ คุวรปรก่ษาทันตแพทย์ู่เพ้�อใส�ฟัันปล้อมแล้ะด็แ่ล้รักษาฟัันปล้อม
ใหั้ถ่ีกวิธิีหัล้ีกเล้ี�ยู่งขนมหัวานแล้ะเหันียู่ว ไม�รับประทานอาหัารจุบจิบ
ระหัว�างม้�อหัร้อก�อนนอน หัล้ีกเล้ี�ยู่งการเคุี�ยู่วหัมากรับประทานอาหัาร
ที�มีแคุล้เซึ่ียู่มส่งเพ้�อบำรุงกระด็่กแล้ะฟััน ตล้อด็จนผู้ัก ผู้ล้ไม้ที�มีกากใยู่

นอกจากนี�ยู่งัมรีายู่งานผู้ล้การวจัิยู่ที�พบว�าการด้็�มชาเขยีู่วช�วยู่ส�งเสรมิสขุ
ภาพเหัง้อกแล้ะฟัันเน้�องจากชาเขียู่วมีสาร antioxidant ที�เรียู่กว�าคุาเตชิน
(catechins) ช�วยู่ล้ด็การอกัเสบตดิ็เช้�อในช�องปากเน้�องจากสามารถีหัยู่ดุ็
ยัู่�งการเจริญเติบโตของแบคุทีเรียู่ เช�น เอสเชอริเชียู่ โคุไล้ (Esherichia 
coli) สเตร็ปโตคุ็อคุคุัส ซึ่าไล้วาเรียู่ส (Streptococcus salivarius) แล้ะ
สเตร็ปโต คุ็อคุคุัส มิวแทน (streptococcusmutans) ปัจจุบันจ่งมีสถีาน
ด็่แล้ผู้่้ส่งอายุู่ในญี�ปุ่นหัล้ายู่แหั�งที�นิยู่มนำชาเขียู่วมาใช้ในการทำคุวาม
สะอาด็ช�องปากผู้่้ส่งอายูุ่
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2. รับประทานึอาหารโปรตีนึสม�่าเสมอ
(Frequent Intake of Protein)

ผู้่้ส่งอายุู่ชาวโอกินาวาทางภาคุใต้ของญี�ปุ่นมีคุวามชุกของโรคุหัล้อด็
เล้้อด็หััวใจแล้ะสมองอุด็ตันโรคุสมองเส้�อมโรคุมะเร็งเต้านมแล้ะมะเร็ง
ต�อมล้่กหัมากต��ามาก เม้�อเทียู่บกับผู้่้ส่งอายูุ่ในประเทศอน้� ๆ ทั�วโล้กผู้้ส่ง
อายูุ่เหัล้�าน�ีมีคุ�าเฉล้ี�ยู่ด็ัชนีมวล้กายู่ (Body Mass Index : BMI) คุ�อนข้าง
ต��า โด็ยู่เฉล้ี�ยู่เพียู่ง 18-22 มีระด็ับไขมันแล้ะสารอนุม่ล้อิสระในเล้้อด็ต��า

จ้ากการศึกษ์าพบว่าผู้้้ส้งอายุชาวโอกินึาวาที�อายุ
ยืนึถิึงหนึึ�งร้อยปี ส่วนึใหญ่รับประทานึอาหาร
ที�ให้พล้ังงานึต่�า มีไขมันึต่�า มีส่วนึประกอบเป็นึ
แป้ง แล้ะน่ึ�าตาล้นึ้อย โด้ยนึิยมรับประทานึ
อาหารที�ประกอบด้ว้ยผัู้ก เต้าห้้ ซปุมิโซะ สาหร่าย 
แล้ะรับประทานึเนึื�อสัตว์ที�มีโปรตีนึคุุณภาพส้ง
เช่นึ ปล้าทะเล้ ซึ�งมีกรด้ไขมันึโอเมก้า-3 แล้ะ
วิตามินึบี 12 ซึ�งช่วยป้องกันึโรคุสมองเสื�อมในึ
ขณะที�รับประทานึผู้ล้ิตภัณฑ์จ้ากนึมวัวแล้ะไข่
คุ่อนึข้างนึ้อย

นึอกจ้ากนีึ�ยังพบว่าสตรีชาวโอกินึาวามีปัญหา
จ้ากกลุ้่มอาการหลั้งหมด้ประจ้ำเดื้อนึจ้ากการ
ขาด้ฮอร์โมนึเอสโตรเจ้นึนึ้อยมาก เนืึ�องจ้ากรับ
ประทานึอาหารที�ทำจ้ากถิั�วเหล้อืงเปน็ึประจ้ำซึ�ง
มฮีอรโ์มนึเอสโตรเจ้นึจ้ากธิรรมชาต ิคุอ่นึขา้งสง้
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ชาวโอกินาวาจำนวนมากที� เ ติบโตในยุู่คุก�อน
สงคุรามโล้กคุรั�งที�สอง ไม�มีนิสัยู่ตามใจปาก พวก
เขายู่่ด็ถ้ีอสภุาษติซึ่่�งได้็รบัอทิธิิพล้จากล้ทัธิิขงจ้�อที�ว�า
“ฮาระฮาจิบุ” คุ้อรับประทานอาหัารให้ัท้องเก้อบอิ�ม
ก็พอ (80% full) นอกจากนี�ชาวโอกินาวายู่ังปล้่ก
ผู้ักผู้ล้ไม้ส�วนใหัญ�ไว้รับประทานเองเช�น หััวไช้เท้า 
กระเทียู่มต้นหัอม กะหัล้�ำปล้ี ขมิ�น แล้ะมะเข้อเทศ 
ซึ่่�งปัจจุบันนักวิจัยู่พบว�ามีสารที�สามารถียัู่บยัู่�งการ
ก�อตัวของมะเร็งได็้
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3. ออกกำล้ังกายสม่�าเสมอ
(Regularly Exercise)

พบว�าผู้่้ส่งอายูุ่ที�ออกกำล้ังกายู่อยู่�างสม��าเสมอมักมีส�วนร�วมในการทำ
กิจกรรมต�างๆ ในสังคุมส่งกว�ากลุ้�มที�ไม�เคุยู่ออกกำล้ังกายู่ ตัวอยู่�าง
การออกกำล้ังกายู่ที�เหัมาะสมกับผู้่้ส่งอายูุ่แล้ะมีคุวามปล้อด็ภัยู่ ได็้แก�  
การเด็นิ วิ�ง ปั�นจกัรยู่าน หัรอ้ว�ายู่น�ำ โด็ยู่ออกกำล้งักายู่อยู่�างนอ้ยู่สปัด็าหั์
ล้ะ 3 วัน วันล้ะ 30 นาที 
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มรีายงานึวิจ้ยัแสด้งให้เหน็ึวา่ผู้้ส้ง้อายุที�มสีขุภาพ
ด้เียี�ยม สามารถิเด้นิึได้ม้ากกวา่วันึล้ะ 10,000 กา้ว 
ผู้้้ส้งอายุที�มีสุขภาพด้ีทั�วไปคุวรเด้ินึได้้เฉล้ี�ยวันึ
ล้ะ 6,000-8,500 ก้าว ส่วนึผู้้้ส้งอายุที�มีโรคุเรื�อรัง
หรือทุพพล้ภาพคุวรเดิ้นึได้้เฉล้ี�ยวันึล้ะ 3,500-
5,000 ก้าว 

ผู้่้ส่งอายูุ่ชาวโอกินาวามีระด็ับฮอร์โมนเพศ เช�น ด็ีไฮ
โด็รอีพิแอน โด็รสเทอโรน (dehydroepiandroste-
rone (DHEA)) เอสโตรเจน (estrogen) แล้ะ เทสโทส
เทอโรน (testosterone) ในร�างกายู่ส่งกว�าผู้้ส่งอายูุ่
ชาวตะวันตกแล้ะชาวเอเชียู่ชาติอ้�นๆ ในวัยู่เด็ียู่วกัน 
ในขณะที�วิถีีการด็ำเนินชีวิต ปราศจากคุวามเคุรียู่ด็ 
ทำให้ัสภาพร�างกายู่ภายู่นอกแล้ด็่อ�อนวัยู่กว�าปกติ 
ซึ่่�งอาจเป็นผู้ล้จากการที�ชาวโอกินาวาออกแรงทำ
กิจกรรมทางกายู่ตล้อด็เวล้า หัร้อประกอบกิจวัตร
ประจำวันอยู่�างสม�ำเสมอ โด็ยู่เฉพาะกิิจกรรมที�
โปรด็ปราน เช�น การเด็ิิน การทำสวน การปล้่กผู้ัก ผู้ล้
ไม้แล้ะการจับปล้า เป็นต้น
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4. สภาพการมองเห็นึปกติ
(Better Visual Acuity)

ธิรรมชาติของผู้่้สง่อายุู่ยู่�อมมีการเส้�อมสภาพของสายู่ตา ผู้่้สง่อายุู่ที�มอีายูุ่
ยู่้นส�วนใหัญ�ยู่ังมีสภาพการมองเหั็นที�ปกติสามารถีช�วยู่เหัล้้อตนเองได็้ด็ี
โด็ยู่ในกลุ้�มที�เป็นโรคุต้อกระจก ต้อหิัน มักได้็รับการผู้�าตัด็รักษาให้ัหัายู่
เป็นปกติ

พบว่า ผู้้้ที�มีอายุยืนึร้อยปี มีกรด้ไขมันึโอเมกา-
3 โด้ยเฉพาะกรด้ไขมันึโด้โคุซาเ ฮกซาอิโนึอิคุ 
(docosahexaenoic acid) ในึเล้ือด้ส้ง ซึ�งกรด้ไข
มันึชนิึด้นีึ�มีมากในึปล้าทะเล้แล้ะปล้าน่ึ�าจ้ืด้บาง
ชนึิด้โด้ยมีบทบาทสำคุัญต่อโคุรงสร้างแล้ะการ
ทำงานึของสมองแล้ะระบบประสาทซึ�งเกี�ยวข้อง
กับการพัฒนึาเรียนึร้้ รวมทั�งสามารถิป้องกันึการ
เสื�อมของจ้อประสาทตา

นึอกจ้ากนีึ�ยังพบว่า ผู้้้มีอายุยืนึส่วนึใหญ่รับ
ประทานึอาหารในึกลุ้่มที�มีเบต้าแคุร์โรทีนึแล้ะ
แคุร์โรทีนึอยด้์ (Beta Carotene & Carotenoids) 
ส้งซึ�งเป็นึสารประกอบตามธิรรมชาติที�มีอย่้ในึ
พืชผู้ักผู้ล้ไม้ที�มีสีแด้ง สีส้ม สีเขียว แล้ะสีเหล้ือง 
เชน่ึ แคุรอท แคุนึตาล้ป้ ผู้กัโขม ฟ้กัทอง สาหร่าย 
มะล้ะกอ มะเขือเทศ แตงโม แล้ะพริกหวานึ 
เป็นึต้นึ สารอาหาร ด้ังกล้่าว มีคุุณสมบัติต้านึ
อนึุม้ล้อิสระ โด้ยที�ร่างกายจ้ะเปล้ี�ยนึเบต้าแคุร์
โรทนีึเปน็ึวติามนิึเอเทา่ที�รา่งกายตอ้งการจ้งึชว่ย
การมองเห็นึในึที�มืด้ ป้องกันึโรคุตาบอด้ตอนึ
กล้างคุืนึ ล้ด้คุวามเสี�ยงในึการเกิด้ต้อกระจ้กแล้ะ
ชะล้อการเสื�อมของจ้อประสาทตา
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5. นึอนึหล้ับพักผู้่อนึเพียงพอ แล้ะตื�นึเช้าสม่�าเสมอ
(Spontaneous awakening regularly in the morning)

ผู้่้ส่งอายูุ่ส�วนใหัญ�มักประสบปัญหัาพักผู้�อนนอนหัล้ับไม�เพียู่งพอ ปัจจัยู่
สำคุัญที�มีผู้ล้ทำใหั้นอนไม�หัลั้บคุ้อคุวามเคุรียู่ด็ ภาวะซึ่่มเศร้า การ
ปัสสาวะบ�อยู่ในเวล้ากล้างคุ้น มีภาวะทุพพล้ภาพหัร้อโรคุเร้�อรังเช�น โรคุ
ข้ออักเสบ โรคุกระเพาะอาหัารโรคุมะเร็ง โรคุอัล้ไซึ่เมอร์ โรคุหััวใจ โรคุถีุง
ล้มโป่งพอง เป็นต้น
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จ้ากการศึกษ์าในึประเทศญี�ปุ�นึแล้ะอิตาล้ี พบ
ว่าผู้้้มีอายุยืนึร้อยปี มีร้ปแบบการนึอนึหลั้บที�
คุล้้ายคุล้ึงกันึคุือ นึอนึแต่หัวคุ่�า นึอนึหล้ับสนึิท
โด้ยไม่มีปัญหาใด้ๆ รบกวนึการนึอนึ ตื�นึแต่เช้า
อย่างสม่�าเสมอ แล้ะไม่เคุยใช้ยานึอนึหล้ับ โด้ย
เฉล้ี�ยนึอนึวันึล้ะประมาณ 7-8 ชั�วโมง 

เคุล้็ด้ล้ับการแก้ปัญหานึอนึไม่หล้ับคุือ คุวรฝึึก
นึิสัยให้เข้านึอนึแล้ะตื�นึเป็นึเวล้า ไม่คุวรนึอนึ
กล้างวันึ ถิ้าจ้ำเป็นึไม่คุวรนึอนึเกินึ 20 นึาที ออก
กำล้ังกายตอนึเช้าอย่างสม่�าเสมอ หล้ีกเล้ี�ยงการ
รับประทานึอาหารก่อนึนึอนึ หล้ีกเล้ี�ยง ชา นึอนึ
หล้ับพักผู้่อนึเพียงพอ แล้ะตื�นึเช้าสม่�าเสมอ 
(Spontaneous awakening regularly in the morn-
ing) กาแฟ้ น่ึ�าอัด้ล้ม เคุรื�องดื้�มที�มีแอล้กอฮอล์้ 
คุวรด้ื�มนึมถิั�วเหล้ืองอุ่นึ ๆ ก่อนึนึอนึแล้ะงด้ส้บ
บุหรี�

การอาบนึ�ำอุ่นึก่อนึนึอนึ การอ่านึหนึังสือ การ
สวด้มนึต์ นัึ�งสมาธิิประมาณคุรึ�งชั�วโมง ช่วยให้
นึอนึหล้ับได้้ดี้ แล้ะคุวรนึอนึในึห้องที�มีอากาศ
ถิ่ายเทสะด้วก ในึกรณีที�จ้ำเป็นึต้องใช้ยานึอนึ
หล้บัไม่คุวรใช้ตดิ้ต่อกันึเกนิึ 2 ถิงึ 3 วนัึต่อสัปด้าห์



80  |  สตรีี 5 แผ่่นดิิน

6. ไม่มีประวัติหกล้้มบาด้เจ้็บร้ายแรง
(No history of severe falls)

ชาวญี�ปุ่นที�มีอายูุ่ยู้่นร้อยู่ปีไม�เคุยู่มีประวัติหักล้้มบาด็เจ็บร้ายู่แรงจนถ่ีง
ขั�นกระด็ก่หักัตอ้งเขา้รบัการรกัษาในโรงพยู่าบาล้ ภาวะหักล้ม้เปน็ปญัหัา
สำคุัญแล้ะพบได็้บ�อยู่ในผู้่้ส่งอายูุ่ โด็ยู่พบอุบัติการณ์ส่งข่�นเม้�ออายูุ่มาก
ข่�น ผู้ล้กระทบของภาวะหักล้ม้นอกจากจะนำไปส่�คุวามเจบ็ปว่ยู่เกดิ็ภาวะ
กระด็่กหัักแล้้ว ยู่ังก�อใหั้เกิด็ภาวะทุพพล้ภาพหัร้ออันตรายู่ต�อชีวิตได็้

จ้ากการศึกษ์าพบว่าผู้้้ส้งอายุเพศหญิงมีโอกาส
หกล้้มมากกว่าเพศชาย สองในึสามของผู้้้เคุย
หกล้้มมีประวัติหกล้้มซ่�าภายในึหกเด้ือนึ ปัจ้จ้ัย
เสี�ยง ไม่มีประวัติหกล้้มบาด้เจ็้บร้ายแรง (No 
history of severe falls) ของการหกล้้มในึผู้้้ส้งวัย
ได้แ้ก ่คุวามผู้ดิ้ปกตขิองการมองเห็นึผู้ล้ขา้งเคุยีง
ของการใช้ยาบางชนึิด้การทรงตัวที�บกพร่อง ท่า
เด้ินึที�ผิู้ด้ปกติขาด้การออกกำลั้งกาย รวมถึิงการ
ส้ญเสียคุวามแข็งแรงแล้ะมวล้ของกล้้ามเนึื�อ

ผู้้้ส้งอายุจ้ึงคุวรออกกำลั้งกายอย่างสม่�าเสมอ
โด้ยฝึึกการทรงตัว ฝึึกกำล้ังกล้้ามเนึื�อรอบสะโพก
กล้า้มเนึื�อเข่าแล้ะกล้า้มเนืึ�อกระด้ก้ข้อเท้าให้แข็ง
แรงอีกทั�งกายบริหารเพื�อเพิ�มคุวามยืด้หยุ่นึของ
ข้อต่างๆ



81  จำรััส รััชตะชาติ  |

นึอกจ้ากนึี�ผู้้้ส้งอายุยังมีการส้ญเสียมวล้กระด้้ก
เพิ�มขึ�นึเรื�อยๆ ตามอายุที�มากขึ�นึจึ้งคุวรรับ
ประทานึอาหารที�มีแคุล้เซียมแล้ะวิตามินึดี้ 
คุวบคุ่้กับการได้้รับแสงแด้ด้ตอนึเช้าหรือตอนึ
เย็นึให้เพียงพอ

สภาพแวด้ล้้อมที�เป็นึอุปสรรคุต่อการเดิ้นึอย่าง
ปล้อด้ภัยเป็นึอีกสาเหตุหนึึ�งของการหกล้้ม พบ
ว่า ตำแหน่ึงที�ผู้้้ส้งอายุล้ื�นึหกล้้มได้้บ่อยที�สุด้ในึ
บ้านึคืุอ ห้องน่ึ�า แล้ะบันึได้ จ้ึงคุวรปรับสภาพ
สิ�งแวด้ล้้อมบริเวณดั้งกล้่าวให้เหมาะสมกับผู้้้
ส้งอายุเช่นึ โถินึั�ง คุวรมีราวยึด้เกาะ พื�นึห้องนึ่�า
คุวรป้ด้้วยวัสดุ้เนืึ�อหยาบ มีแสงสว่างที�เพียงพอ 
เป็นึต้นึ
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7. ไม่ด้ื�มสุรา ไม่ส้บบุหรี� 
(No drinking and smoking)

จากการศ่กษาผู้่้มีอายูุ่ยู้่นร้อยู่ปีชาวญี�ปุ่น พบว�าส�วนใหัญ�ไม�ด็้�มสุรา ไม�
ส่บบุหัรี� แล้ะไม�เป็นโรคุอัล้ไซึ่เมอร์ โด็ยู่อัล้ไซึ่เมอร์เป็นสาเหัตุที�พบบ�อยู่
ที�สุด็ของโรคุคุวามจำเส้�อมในผู้่้ส่งอายูุ่

มีรายงานึพบว่าผู้้้ที�ส้บบุหรี� มีคุวามเสี�ยงเป็นึ
โรคุอัล้ไซเมอร์เพิ�มขึ�นึถิึง 5 เท่า เนืึ�องจ้าก
เซล้ล้ข์องสมองตอ้งการน่ึ�าตาล้แล้ะออกซเิจ้นึ
มาหล้อ่เล้ี�ยงเพื�อทำให้เกิด้พล้งังานึ บหุรี�ทำให้
ขบวนึการเกิด้พล้ังงานึดั้งกล้่าวเสื�อมถิอย จ้ึง
ทำให้เกิด้อันึตรายต่อเซล้ล้์สมองอย่างมาก

ไมด่้ื�มสรุา ไมส่บ้บุหรี� (No drinking and smok-
ing) บหุรี�เป็นึตัวกระตุน้ึให้ขบวนึการชราภาพ 
ด้ำเนิึนึไปอย่างรวด้เร็ว เนืึ�องจ้ากทำให้อนุึม้ล้
อสิระในึรา่งกาย มปีรมิาณเพิ�มขึ�นึ นึอกจ้ากนีึ�
การสบ้บหุรี�ยงัเพิ�มคุวามเสี�ยงตอ่โรคุปอด้โรคุ
ถิุงล้มโป�งพอง โรคุมะเร็งปอด้ โรคุคุวามดั้นึ
โล้หิตส้ง โรคุหล้อด้เล้ือด้สมองแล้ะโรคุหัวใจ้
สว่นึการด้ื�มสรุา เพิ�มคุวามเสี�ยงตอ่โรคุตบัแขง็ 
แล้ะโรคุมะเร็งตับ
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� บทสรุป

ปัจจัยู่ทั�ง 7 ประการ เป็นปัจจัยู่ทางสุขภาพที�มีคุวามสัมพันธิ์ กับอายุู่ที�
ยู่้นยู่าวอยู่�างไรก็ตาม จากการศ่กษาพบว�า ปัจจัยู่บางอยู่�างไม�ได็้มีคุวาม
สัมพันธิ์โด็ยู่ตรงกับผู้่้มีอายูุ่ยู้่น เช�น สมรรถีภาพการฟัังแล้ะคุ�าด็ัชนีมวล้
กายู่

นึอกจ้ากนีึ�ยังมีรายงานึปัจ้จั้ยทางสังคุมที�ส่งผู้ล้
ตอ่การมอีายยุนืึเชน่ึเด้ยีวกนัึได้แ้กก่ารม ีกจิ้กรรม
สังสรรคุ์กับเพื�อนึฝึ้ง การมีส่วนึร่วมในึกิจ้กรรม
ของชุมชนึอย่างสม่�าเสมอ เช่นึในึร้ปแบบของ
ชมรมผู้้้ส้งอายุกิจ้กรรมอาสาสมัคุรหรือกิจ้กรรม
ทางศาสนึาต่าง ๆ การมีงานึอด้ิเรกหรือกิจ้กรรม
สันึทนึาการที�ตนึเองชื�นึชอบ รวมไปถึิงปัจ้จั้ย
คุวามเชื�อทางจิ้ตวิญญาณ พลั้งศรัทธิาทาง
ศาสนึา การมีจ้ดุ้หมายในึชวีติแล้ะคุวามเขม้แขง็
ของจ้ิตใจ้ปัจ้จั้ยทางประเพณีแล้ะวัฒนึธิรรมในึ
ท้องถิิ�นึนัึ�นึๆ ซึ�งทั�งหมด้นีึ�ส่งผู้ล้ต่อการมีชีวิต
คุวามเป็นึอย้่แล้ะอายุที�ยืนึยาวของผู้้้ส้งอายุ

การมชีวีติอยู่�างมคีุณุภาพคุรอบคุล้มุทั�งปจัจยัู่ทางสขุภาพแล้ะปจัจยัู่ทาง
สงัคุมรวมถ่ีง มชีวีติอยู่�างยู้่นยู่าวเปน็สิ�งที�ทกุคุนปรารถีนา เคุล้ด็็ล้บัทั�งหัมด็
ส่�การมีอายูุ่ยู้่นหัน่�งร้อยู่ปีเป็นตัวอยู่�างอันพ่งปฏิบัติ ยู่ังไม�ช้าเกินไปที�จะ
เริ�มตน้ในวนันี� หัากทกุท�านมคีุวามปรารถีนาแล้ะคุวามมุ�งมั�นส่�การมีชวีติ
ที�ยู้่นยู่าวมสีิ�ง ที�เปน็แรงบนัด็าล้ใจใหัม้ชีวีติอยู่่�ต�อไป ท�านอาจเปน็หัน่�งใน
จำนวนผู้่้มีอายูุ่ยู่้นร้อยู่ปีในวันข้างหัน้า
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อายุยืนด้้วย

5อ.
อาหาร | ออกกำาล็ังกายุ | อารมณ์์ | อนามัยุ | อดิเรก

เคุล้็ด็ล้ับอายูุ่ยู่้น 100 ปี ชีวีมีสุข



85  จำรััส รััชตะชาติ  |

� อ.อาหาร

จากการสอบถีามผู้่้ส่งอายูุ่ 100 ปีข่�นไป ที�ได็้รับคุัด็เล้้อกเป็นสุด็ยู่อด็ผู้่้ส่ง
อายูุ่สุขภาพด็ี จำนวน 60 คุน พบว�าส�วนใหัญ�รับประทานอาหัารที�ทำเอง
รสจด้็ รสชาตไิม�จัด็ อาหัารยู่อด็นยิู่มคุอ้ ผู้กัพ้�นบา้น นำมาน่�งหัรอ้ตม้ แล้ะ
รับประทานกับน��าพริกเช�น ตำล้่ง มะระ ชอบรับประทานเน้�อปล้า แล้ะ
อาหัารอ�อนยู่�อยู่ง�ายู่ บางคุนรับประทานผู้ล้ไม้เป็นประจำ เช�น กล้้วยู่น��า
ว้า มะล้ะกอสุก ไม�ทานอาหัารหัวาน แล้ะของจุบจิบ 

ผู้่ส้ง่อายู่ยุู่งัมคีุวามตอ้งการพล้งังานแล้ะสารอาหัารเหัมอ้นบคุุคุล้วยัู่อ้�นๆ 
เพียู่งแต�ตอ้งการในปรมิาณที�ล้ด็นอ้ยู่ล้ง เพ้�อใหัผู้้่ส้ง่อายู่มุสีขุภาพแขง็แรง 
อายูุ่ยู่้น ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรกินใหั้เป็น คุ้อปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ
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ข้อปฏิบัติการกินึอาหารเพื�อสุขภาพที�ด้ี
หรือโภชนึบัญญัติ 9 ประการ ได้้แก่

1. กินึอาหารคุรบ 5 หม้่ แต่ล้ะหม้่ให้หล้ากหล้าย 
แล้ะหมั�นึด้้แล้นึ�ำหนึักตัว

� กินึอาหารคุรบ 5 หม้่ 
แต�ล้ะหัม่�ใหั้หัล้ากหัล้ายู่โด็ยู่แบ�งอาหัารเป็น 5 หัม่�ด็ังนี�

หัม่�ที� 1 นม ไข� เน้�อสัตว์ต�าง ๆ ถีั�วเมล้็ด็แหั้งแล้ะงา
หัม่�ที� 2 ข้าว แป้ง เผู้้อก มัน น��าตาล้
หัม่�ที� 3 พ้ชผู้ักต�าง ๆ
หัม่�ที� 4 ผู้ล้ไม้ต�าง ๆ
หัม่�ที� 5 น��ามันแล้ะไขมันจากพ้ชแล้ะสัตว์

ในวนัหัน่�งๆ ผู้่ส้ง่อายู่คุุวรเล้อ้กกนิอาหัารใหัคุ้รบทั�ง 5 หัม่� ในปรมิาณที�พอ
เหัมาะ แล้ะในแต�ล้ะหัม่� คุวรเล้อ้กกนิใหัห้ัล้ากหัล้ายู่ เพ้�อให้ัได้็สารอาหัาร
ต�าง ๆ คุรบตามคุวามต้องการของร�างกายู่
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� หมั�นึด้้แล้นึ่�าหนึักตัว
ผู้่ส้ง่อายู่หุัมั�นด็แ่ล้น��าหันกัตวัใหัอ้ยู่่�ในเกณฑ์์ปกต ิคุวรชั�งน��าหันกัตวัอยู่�าง
นอ้ยู่เด็อ้นล้ะคุรั�ง การประเมินว�าน��าหันักตวัอยู่่�ในเกณฑ์์ปกติหัรอ้ไม� ทำได้็
หัล้ายู่วิธิีโด็ยู่

การประเมินึด้้วยสายตา วิธิีนี�ใช้ประเมินผู้่้ส่งอายูุ่ที�มีน��าหันักตัวน้อยู่ 
ผู้อมมาก ๆ  หัรอ้ผู้่ส้ง่อายู่ทีุ�อว้นมากสามารถีด็ด่็ว้ยู่สายู่ตา เริ�มจากใชห้ัล้กั
ง�ายู่ ๆ  โด็ยู่การยู้่นตวัตรงมองปล้ายู่เทา้ของตวัเอง โด็ยู่ไม�งอตวัหัรอ้กม้ ถีา้
มองไม�เหัน็ปล้ายู่นิ�วเทา้แสด็งว�าอว้น หัรอ้ด็เ่งาตนเองในกระจกว�ามไีขมนั
ตามส�วนต�าง ๆ ของร�างกายู่มากกว�าที�คุวรจะเป็นหัร้อไม�

การหาคุ่าดั้ชนีึมวล้กาย โด็ยู่การชั�งน��าหันักตัวเป็นกิโล้กรัม วัด็ส�วนส่ง
เป็นเมตร แล้้วนำไปคุำนวณโด็ยู่ใช้ส่ตร

ด็ัชนีมวล้กายู่ =  น��าหันัก (กิโล้กรัม)
  -------------------------------------------
  ส�วนส่ง (เมตร)2

คุ่าด้ัชนึีมวล้กาย 
น้อยู่กว�า 18.5 กก./ม2  ผู้อมหัร้อน��าหันักต��ากว�าเกณฑ์์
18.5-22.9 กก./ม2   น��าหันักตัวปกติ
23.0-24.9 กก./ม2   น��าหันักเกิน
ตั�งแต� 25 กก./ม2   โรคุอ้วน
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2. กินึข้าวเป็นึอาหารหล้ัก 
สล้ับกับอาหัารประเภทแป้งเป็นบางม้�อ ข้าวเป็นอาหัารหัลั้กของคุนไทยู่
เป็นแหัล้�งอาหัารสำคุัญที�ให้ัพล้ังงานสารอาหัารที�มีมากในข้าว ได้็แก� 
คุาร์โบไฮเด็รตแล้ะโปรตีน ผู้ล้ิตภัณฑ์์จากข้าวแล้ะธิัญพ้ชอ้�นได้็แก�
ก๋วยู่เตี�ยู่ว ขนมจีน เส้นหัมี� บะหัมี� วุ้นเส้น ตล้อด็จนแป้งต�างๆ ใหั้พล้ังงาน
เช�นเด็ียู่วกัน ผู้่้ส่งอายูุ่ คุวรกินข้าวกล้้องหัร้อข้าวซ้ึ่อมม้อ เพราะมีสาร
อาหัารโปรตีน ไขมัน ใยู่อาหัาร แร�ธิาตุ แล้ะวิตามินในปริมาณที�ส่งกว�า
ข้าวที�ขัด็สีจนขาว หัากร�างกายู่ได้็รับอาหัารประเภทข้าวแล้ะแป้งเกิน
คุวามต้องการจะถ่ีกเปล้ี�ยู่นเป็นไขมันเก็บไว้ตามส�วนต�างๆ ของร�างกายู่ 
เม้�อสะสมมากข่�น ทำใหั้เกิด็โรคุอ้วนได็้

3. กินึพืชผู้ักให้มากแล้ะกินึผู้ล้ไม้เป็นึประจ้ำ
พ้ช ผู้กัแล้ะผู้ล้ไม ้เปน็แหัล้�งสำคุญัของวติามนิเช�นเบต้าแคุโรทนี วติามนิ
แล้ะแร�ธิาตุ รวมทั�งสารอ้�น ๆ  ที�จำเป็นต�อร�างกายู่ เช�นใยู่อาหัาร ซึ่่�งช�วยู่ใน
การขับถี�ายู่แล้ะนำคุอเล้สเตอรอล้ สารพิษที�ก�อมะเร็งบางชนิด็ออกจาก
ร�างกายู่ผู้่ส้ง่อายู่ ุคุวรกินพ้ช ผู้กัใหัห้ัล้ากหัล้ายู่ ทั�งผัู้กสีเขยีู่ว สเีหัล้อ้งสล้บั
กันไปแต�คุวรต้มผู้ักใหั้สุก หัร้อน่�งจนสุกนุ�ม ไม�คุวรบริโภคุผู้ักด็ิบเพราะ
ยู่�อยู่ยู่าก แล้ะอาจเกดิ็ปญัหัาทอ้งอด้็ ทอ้งเฟัอ้ได็ ้คุวรกนิผู้ล้ไมเ้ปน็ประจำ
แต�คุวรจำกัด็ปรมิาณการกินผู้ล้ไม้ที�มรีสหัวานจัด็ เช�น ล้ำไยู่ ทเุรยีู่น ขนุน 
เป็นต้น ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรกินผู้ักแล้ะผู้ล้ไม้ตามฤด็่กาล้
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4. กินึปล้า เนึื�อสัตว์ไม่ติด้มันึ ไข่ ถิั�วเมล้็ด้แห้งเป็นึประจ้ำ
อาหัารกลุ้�มนี�ใหัส้ารอาหัารโปรตนี ช�วยู่ในการเสริมสรา้งร�างกายู่ให้ัเจรญิ
เติบโต แล้ะซึ่�อมแซึ่มเน้�อเยู่้�อซึ่่�งเส้�อมสล้ายู่ใหั้อยู่่�ในสภาพปกติ 

ปล้า เป็นแหัล้�งอาหัารโปรตีนที�ด็ี ยู่�อยู่ง�ายู่ ไขมันต��า เหัมาะกับ
ผู้่ส้ง่อายู่ ุแต�ต้องระวงักา้งปล้า ขณะรบัประทาน ถีา้ผู้่้สง่อายู่กิุน
ปล้าเล้็กปล้าน้อยู่ ปล้ากระป๋องจะได็้แคุล้เซึ่ียู่ม ทำให้ักระด่็ก
แล้ะฟัันแข็งแรง ถี้ากินปล้าทะเล้ ซึ่่�งมีสารไอโอด็ีนจะป้องกัน
การขาด็สารไอโอด็ีนได็้ 

เนืึ�อสตัวไ์มต่ดิ้มนัึ ถีา้กินจะล้ด็การสะสมไขมันในร�างกายู่ การ
ประกอบแล้ะปรุงเน้�อสัตว์ คุวรสับใหั้ล้ะเอียู่ด็ แล้ะต้มใหั้เป้�อยู่
เพ้�อใหั้ผู้่้ส่งอายูุ่สะด็วกต�อการเคุี�ยู่วแล้ะการยู่�อยู่อาหัาร 

ไข่ ให้ัสารอาหัารโปรตีนแล้ะแร�ธิาตุเหัล้็กในปริมาณส่ง ผู้่้ส่ง
อายุู่ที�มีภาวะโภชนาการปกติ คุวรกินไข� สัปด็าห์ัล้ะ 2-3 ฟัอง
แล้ะคุวรปรุงไข�ใหั้สุกด็้วยู่คุวามร้อน 

ถิั�วเมล้็ด้แห้ง เป็นแหัล้�งอาหัารโปรตีนที�ด็ี หัาง�ายู่ ราคุาถี่ก ถีั�ว
เมล้ด็็แหัง้นำมาประกอบอาหัารได้็ ทั�งอาหัารคุาว อาหัารหัวาน
หัร้อจะ บริโภคุในร่ปของผู้ลิ้ตภัณฑ์์ต�างๆ เช�น เต้าห้่ั น��าเต้าห้่ั 
อาหัารที�ทำจากถัี�ว เช�น ถัี�วกวน ขนมไส้ถัี�วต�างๆ คุวรกินสล้ับ
กับเน้�อสัตว์เป็นประจำ 

งาด้ำ อุด็มด็้วยู่โปรตีนไขมัน วิตามินอี แคุล้เซึ่ียู่ม ผู้่้ส่งอายูุ่คุวร
กิน งาด็ำเป็นประจำ
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5. ด้ื�มนึมให้เหมาะสมตามวัย
นม เป็นแหัล้�งของสารอาหัารแคุล้เซีึ่ยู่มแล้ะฟัอสฟัอรัส ช�วยู่ให้ักระด็ก่แล้ะ
ฟัันแข็งแรง แล้ะยู่ังเป็นแหัล้�งของโปรตีน วิตามินบี 2 

ผู้่้ส่งอายุู่คุวรด็้�มนมพร�องมันเนยู่ วันล้ะ 1 แก้ว คุวบคุ่�กับการออกกำลั้ง
กายู่จะทำใหั้กระด็่กแข็งแรง ชะล้อคุวามเส้�อมสล้ายู่ของกระด็่ก ผู้่้ส่ง
อายูุ่บางคุนไม�สามารถีด้็�มนมสด็ได็้เกิด็ปัญหัาท้องเด็ินหัร้อท้องอ้ด็ แต�
สามารถีปรับเปล้ี�ยู่นวิธิกีารด็้�มนมโด็ยู่การด็้�มนมคุรั�งล้ะน้อยู่ๆ แล้ว้คุ�อยู่ๆ 
เพิ�มข่�น หัร้อด็้�มนมหัล้ังอาหัารหัร้อเปล้ี�ยู่นเป็น กินโยู่เกิร์ตชนิด็คุรีม น��า
เตา้หั่ใ้หัส้ารอาหัารโปรตนี วติามิน แร�ธิาตุต�างๆ ที�มีประโยู่ชนต์�อร�างกายู่ 
แต�มีแคุล้เซึ่ียู่มน้อยู่กว�านมวัว ผู้่้ส่งอายูุ่ด็้�มน��าเต้าหั่้ได็้เป็นประจำเช�นกัน

6. กินึอาหารที�มีไขมันึแต่พอคุวร
ไขมนั ให้ัพล้งังานคุวามอบอุ�นแก�ร�างกายู่ แล้ะเป็นตวันำวิตามนิที�ล้ะล้ายู่
ในไขมัน เช�น วิตามินเอ ด็ี อี เคุ ไขมันในอาหัารมีทั�ง ประเภทไขมันอิ�มตัว 
แล้ะไขมันไม�อิ�มตัว ไขมันอิ�มตัว ได็้จากเน้�อสัตว์ หันังสัตว์ น��ามันจากพ้ช 
เคุร้�องในสัตว์ อาหัารที�มีคุล้อเล้สเตอรอล้ส่ง เช�น ไข�แด็ง ตับ ปล้าหัม่ก 
หัอยู่นางรม ถีา้กนิมากจะทำใหัร้ะด็บัคุล้อเล้สเตอรอล้ในเล้อ้ด็สง่เสี�ยู่งต�อ
การเป็นโรคุหััวใจ ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรกินอาหัารประเภททอด็ ผู้ัด็ แล้ะแกงกะทิ
แต�พอคุวร คุวรเล้้อกกินอาหัารประเภทต้ม น่�ง ยู่�าง (ที�ไม�ไหัม้เกรียู่ม) อบ 
ยู่ำแกงไม�ใส�กะทิเป็นประจำ
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7. หล้ีกเล้ี�ยงการกินึอาหารรสหวานึจ้ัด้
แล้ะเคุ็มจ้ัด้
การกินอาหัารรสหัวานมากเสี�ยู่งต�อการเกิด็โรคุอ้วน 
โรคุหััวใจแล้ะหัล้อด็เล้้อด็ได็้ การกินอาหัารรสเคุ็ม
จัด็เสี�ยู่งต�อการเกิด็โรคุคุวามด็ันโล้หัิตส่ง ผู้่้ส่งอายูุ่
คุวรหัล้ีกเล้ี�ยู่งขนมหัวาน เคุร้�องด็้�มประเภทน��าหัวาน 
อาหัารหัมักด็อง เช�น ผู้ักด็อง ผู้ล้ไม้ด็อง ไข�เคุ็ม 
ปล้ารา้ ปล้าเคุม็ เน้�อเคุม็ เตา้เจี�ยู่ว แล้ะหัล้กีเล้ี�ยู่งขนม
ขบเคุี�ยู่ว ขนมอบกรอบ ขนมอบฟั่แบบฝ่รั�ง
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8. กินึอาหารที�สะอาด้ ปราศจ้ากการปนึเป้�อนึ
สารปนเป้�อนในอาหัาร หัมายู่ถ่ีงสารที�ปนเป้�อนมากับอาหัาร ซึ่่�งเกิด็
จากกระบวนการผู้ล้ิตปรุงประกอบอาหัาร การจำหัน�ายู่อาหัารที�ไม�ถ่ีก
สุขลั้กษณะ เช�นตามแผู้งล้อยู่ บนบาทวิถีี การใช้สารปรุงแต�งอาหัารที�
ไม�ได็้มาตรฐาน แล้ะการใช้สารบอแรกซึ่์ ฟัอร์มาล้ิน สารฟัอกขาว การใช้
สีสังเคุราะหั์ ในปริมาณมากหัร้อใช้สียู่้อมผู้้า ยู่าฆ์�าแมล้ง สารกันรา สาร
พิษจากพ้ชแล้ะสัตว์ ตามธิรรมชาติ ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรจะต้องร่้จักวิธิกีาร เล้้อก
ซึ่้�อ ปรุง ประกอบอาหัารใหั้สะอาด็แล้ะปล้อด็ภัยู่

9. งด้หรือล้ด้เคุรื�องด้ื�มที�มีแอล้กอฮอล้์
การด็้�มสุราหัร้อเคุร้�องด็้�มที�มีแอล้กอฮอล้์เป็นประจำ จะมีโทษแล้ะเป็น
อันตรายู่ต�อสุขภาพมีคุวามเสี�ยู่งต�อการเกิด็โรคุคุวามดั็นโล้หิัตส่ง โรคุ
ตับแข็ง โรคุมะเร็งหัล้อด็อาหัาร เป็นต้น ผู้่้ส่งอายูุ่ที�ด้็�มเคุร้�องด้็�มที�มี
แอล้กอฮอล้์เป็นประจำต้องล้ด็ปริมาณการด็้�มใหั้น้อยู่ล้ง หัากงด็ด็้�มได็้ก็
จะเป็นผู้ล้ด็ีต�อสุขภาพ
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� อ.ออกกำล้ังกาย

จากการสอบถีามผู้่้ส่งอายูุ่ 100 ปีข่�นไป ที�ได็้รับคุัด็เล้้อกเป็นสุด็ยู่อด็ผู้่้ส่ง
อายูุ่สุขภาพด็ี จำนวน 60 คุน พบว�าส�วนใหัญ�ออกกำล้ังกายู่ด็้วยู่การเด็ิน
เบาๆ รอบบ้าน หัร้อเด็ินไกล้ไปทำนา หัร้อเด็ินไปทำบุญที�วัด็ บางคุนปั�น
จกัรยู่าน ออกกำลั้งด้็วยู่การปล้ก่ผัู้ก ทำสวนคุรัว รด็น��า พรวนดิ็น ด็ายู่หัญ้า
แล้ะออกแรงทำงานบ้าน เช�น กวาด็บ้าน ถี่บ้าน ซึ่ักผู้้า หัุงข้าว

การออกกำล้ังกายู่ เป็นสิ�งจำเป็นสำหัรับบุคุคุล้ทุกเพศ ทุกวัยู่ ถี้ามีการ
ออกกำล้ังกายู่ที�ถี่กต้องแล้ะเหัมาะสมกับกลุ้�มวัยู่ จะก�อใหั้เกิด็ประโยู่ชน์



94  |  สตรีี 5 แผ่่นดิิน

� การประเมินึคุวามพร้อมของร่างกายก่อนึการออกกำลั้งกาย
ก�อนการออกกำลั้งกายู่ ผู้่้ส่งอายุู่คุวรทราบว�าท�านมีโรคุหัร้ออาการต�อ
ไปนี�หัร้อไม�

• เคุยู่เป็นโรคุหััวใจ เบาหัวาน หัร้อเป็นโรคุคุวามด็ันโล้หัิตส่ง
• มีอาการเจ็บหัน้าอกเป็นประจำ
• เคุยู่เป็นล้ม หัมด็สติ หัร้อวิงเวียู่นศีรษะอยู่�างรุนแรงชั�วคุร่�
• มีปัญหัาเกี�ยู่วกับข้อแล้ะกระด็่ก
• มีการใช้ยู่าเพ้�อรักษาโรคุ เช�น ใช้ยู่าล้ด็คุวามด็ันโล้หัิตส่ง

หัากมีโรคุหัร้ออาการอยู่�างใด็อยู่�างหัน่�ง ผู้่้ส่งอายู่คุุวรเล้้อกการออกกำล้ัง
กายู่ที�อยู่่�ในคุำแนะนำของแพทยู่์อยู่�างเคุร�งคุรัด็
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� รป้แบบของการออกกำล้งักายเพื�อสขุภาพสำหรบัผู้้ส้ง้อายุ

1. การเด้ินึเพื�อสุขภาพ
ผู้่ส้ง่อายุู่ คุวรเดิ็นให้ัเร็วกว�าปกติ เพ้�อให้ัหัวัใจมีการเต้นเพิ�มข่�น กา้วเท้าให้ั
สม��าเสมอ แกว�งแขนสบายู่ๆ ไปตามจังหัวะแล้ะทศิทางการเคุล้้�อนที� เพ้�อ
บริหัารกล้้ามเน้�อส�วนอ้�นๆ การล้งเท้าคุวรล้งด้็วยู่ส้นเท้าสัมผัู้สพ้�นก�อน
แล้ว้ฝ่า่เทา้จะตามล้งมา คุวรสวมรองเทา้กฬีาที�เหัมาะสม แล้ะคุุณภาพด็ี

2. การวิ�งช้าๆ (เหยาะ)
ผู้่้ส่งอายูุ่ที�มีปัญหัาข้อเท้าหัร้อข้อเข�าไม�ด็ี ไม�คุวรวิ�ง ผู้่้ส่งอายูุ่อาจเล้้อก
เด็ินหัร้อวิ�งตามสนาม สวนสาธิารณะหัร้อเด็ินบนสายู่พานในที�จำกัด็ได็้
ผู้่ส้ง่อายู่ทุี�เดิ็นหัรอ้วิ�งอยู่�างเด็ยีู่ว อาจไม�ได็อ้อกกำล้งักายู่คุรบทกุส�วนของ
ร�างกายู่ คุวรมีการออกกำล้ังกายู่ โด็ยู่การบริหัารท�าต�างๆ เพิ�ม จะทำใหั้
ร�างกายู่ได็้ประโยู่ชน์มากข่�น

3. ฝึึกโยคุะ
การฝึ่กโยู่คุะที�ใช้ฝ่ึกออกกำลั้ง เป็นโยู่คุะเบ้�องต้น เป็นการบริหัารท�าม้อ
เปล้�าที�มีการหัายู่ใจเข้า-ออกคุวบคุ่�ไปด็้วยู่ท�าต�างๆ การฝ่ึกโยู่คุะ ต้องฝ่ึก
กับคุร่ผู้่้ชำนาญโด็ยู่เฉพาะ จ่งจะไม�เกิด็อันตรายู่ ผู้่้ฝึ่กโยู่คุะจะมีสุขภาพ
ด็ีทั�งร�างกายู่แล้ะจิตใจ
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4. รำมวยจ้ีนึ
เป็นการออกกำล้ังที�ได็้ทั�งคุวามอด็ทน คุวามแข็งแรง คุวามยู่้ด็หัยูุ่�น แล้ะ
ฝ่ึกการทรงตัวของร�างกายู่การรำมวยู่จีน จะช�วยู่รักษาดุ็ล้ยู่ภาพร�างกายู่ 
ทำใหั้ผู้่้ส่งอายูุ่มีคุวามสมด็ุล้ระหัว�างจิตใจแล้ะร�างกายู่

หัล้ักพ้�นฐานของการรำมวยู่จีน มี 3 ประการ
• ฝ่ึกกายู่ (ขบวนท�าต�างๆ)
• ฝ่ึกการหัายู่ใจ (หัายู่ใจเข้า-ออกใหั้ล้่ก แล้ะยู่าว)
• ฝ่ึกจิต (ฝ่ึกการตั�งสมาธิิ)

5. รำไม้พล้อง
เปน็การออกกำล้งัที�ใชไ้ม้พล้องประกอบการยู้่ด็เหัยีู่ยู่ด็กล้า้มเน้�อ แขน ขา 
แล้ะล้ำตัว ซึ่่�งไม้พองจะมีส�วนช�วยู่ในการทรงตัวขณะทำท�าต�างๆ ได็้เป็น
อยู่�างด็ี

การรำไมพ้องช�วยู่ในการรกัษาคุวามสามารถีการเคุล้้�อนไหัวของขอ้ต�าง ๆ  
ในร�างกายู่แต�ไม�เหัมาะสมกบัผู้่ส้ง่อายู่ทุี�มปีญัหัาเร้�องกระด็ก่สนัหัล้งั คุวร
ปร่กษาแพทยู่์หัร้อนักกายู่ภาพก�อนเล้้อกท�าที�เหัมาะสม
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6. การขี�จ้ักรยานึ
การขี�จักรยู่าน มีทั�งแบบขี�ไปที�ต�างๆ แล้ะ ขี�อยู่่�กับที�

• การขี�จ้ักรยานึไปที�ต่างๆ เป็นการออกกำลั้งที�ด็ี เกิด็
ประโยู่ชน์ทั�งคุวามอด็ทน การทรงตัวแล้ะคุวามคุล้�องแคุล้�ว

• การขี�จ้กัรยานึอย้ก่บัที� ขาด็การฝ่ึกทรงตัวคุวามคุล้�องแคุล้�ว 
ร�างกายู่ใช้กล้้ามเน้�อขาเป็นส�วนใหัญ� (ส�วนคุอ แขน เอว เก้อบ
ไม�ได็้ออกกำล้ัง)

ด็งันั�น ผู้่ส้ง่อายุู่คุวรทำกายู่บรหิัารส�วนช�องทอ้งหัน้าอก แขน คุอ หัล้งัจาก
การขี�จักรยู่านอยู่่�กับที�

7. ว่ายนึ่�า
เหัมาะสมสำหัรบัผู้่ที้�มปีญัหัาขอ้เข�าเส้�อม ผู้่อ้อกกำลั้งว�ายู่น��า คุวรเพิ�มการ
ออกกำล้ังกายู่ด็้วยู่การเด็ิน จะทำใหั้เกิด็ผู้ล้ในทางสุขภาพด็ียู่ิ�งข่�น

8. กายบริหาร
กายู่บริหัารมีหัล้ายู่ท�า ก�อให้ัเกิด็การออกกำลั้งกายู่ทุกสัด็ส�วนของร�างกายู่ 
เป็นการฝ่ึกใหั้เกิด็คุวามอด็ทน แข็งแรง การทรงตัว การยู้่ด็หัยุู่�นของ 
ขอ้ต�างๆ ได็ด้็ ีคุวรทำกายู่บรหิัารก�อน แล้ะหัล้งัการเด็นิหัรอ้ออกกำล้งักายู่
ทุกคุรั�ง แล้ะคุวรทำหัล้ังต้�นนอนตอนเช้า

9. การออกกำล้ังกายโด้ยการฝึึกในึสวนึสุขภาพ
ปัจจุบัน มีสวนสุขภาพในบริเวณสวนสาธิารณะใหัญ� ๆ  เพ้�อใหั้ประชาชน
ได็้ออกกำลั้งกายู่ตามฐานฝึ่กเป็นจุด็ ๆ ได้็ ผู้่้ส่งอายุู่ สามารถีฝึ่กคุวาม
อด็ทน คุวามแข็งแรง คุวามยู้่ด็หัยุู่�น คุวามทรงตัว คุวามคุล้�องแคุล้�ว 
ฯล้ฯ ได็้
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10. การเต้นึแอโรบิคุ
ผู้่้ส่งอายุู่ สามารถีเต้นแอโรบิคุได้็เช�นเด็ียู่วกับคุนทั�วไป แต�เล้้อกจังหัวะ
เพล้งที�อยู่่�ในระด็ับช้าถ่ีงปานกล้าง รวมทั�งการรำฟั้อนพ้�นเม้องของ
ภาคุต�างๆ แล้ะการล้ีล้าศ ในจังหัวะที�ไม�เร็วมากเช�น ตะลุ้ง บีกิน รุมบ้า  
ออฟับิท เป็นต้น

11. การออกกำล้ังกายในึนึ่�า
ข้อดี้ น��าหันักตัวจะน้อยู่กว�าขณะอยู่่�บนบก เพราะน��ามีแรง
ล้อยู่ตัว ช�วยู่พยุู่งน��าหันักไว้ สามารถียู้่ด็เหัยู่ียู่ด็ข้อ แขน ขา  
ได็้มากกว�าขณะอยู่่�บนบกออกกำล้ังกล้้ามเน้�อมากกว�าบนบก  
เพราะน��ามีแรงต้าน

เหมาะสำหรับ ผู้่้ที�มีน�ำหันักตัวมาก ข้อเขาไม�ด็ี ผู้่้ที�มีเส้นเล้้อด็
ขอด็สามารถีออกกำล้ังกายู่ในน��าได็้

ข้อคุวรระวัง ขณะยู่้นในน��า ต้องใหั้ระด็ับน��า
อยู่่�เหัน้อราวนมเล้็กน้อยู่
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� ข้อคุวรระวังในึการออกกำล้ังกายสำหรับผู้้้ส้งอายุ
• สวมรองเท้าที�พยูุ่งเท้า ไม�คุับ หัร้อหัล้วมเกินไป
• หัล้ีกเล้ี�ยู่งการเคุล้้�อนไหัวที�เร็ว ยู่�อเข�าอยู่�างรวด็เร็ว บิด็ หัร้อ หัยูุ่ด็ตัว 
   อยู่�างรวด็เร็ว
• หัล้ีกเล้ี�ยู่งการเด็ิน วิ�ง บน พ้�นที�ล้าด็เอียู่งหัร้อชันมาก
• คุวรมีบุคุคุล้ในคุรอบคุรัวร�วมทำกิจกรรมด็้วยู่ อยู่�างน้อยู่ 1 คุน
• เม้�อร่้ส่กวิงเวียู่นศีรษะ หัน้าม้ด็ ตาล้ายู่ หั่อ้�อ ใจสั�น หัายู่ใจไม�ทัน หัร้อ 
   มีอาการเจ็บหัน้าอกใหั้หัยูุ่ด็ออกกำล้ังกายู่ทันที
• หัล้ีกเล้ี�ยู่งการออกกำลั้งกายู่ที�ต้องออกแรงเกร็ง เช�น การยู่กน�ำหันัก  
   จะทำใหั้คุวามด็ันโล้หัิตส่งข่�น
• หัล้ีกเล้ี�ยู่งการออกกำลั้งกายู่ที� มีแรงกระทำต�อข้อมากๆ เช�น  
  การวิ�ง การกระโด็ด็ เน้�องจากผู้่้ส่งอายูุ่มักมีปัญหัา กระด่็กหัล้ัง หัร้อ 
   ข้อเข�าเส้�อมตามวัยู่
• หัล้กีเล้ี�ยู่งการออกกำล้งักายู่ในที�ที�อากาศรอ้นอบอา้ว หัรอ้มีแด็ด็จดั็จา้
• คุวรเริ�มออกกำล้ังกายู่ แบบไม�หัักโหัม คุ�อยู่เป็นคุ�อยู่ไป
• อบอุ�นร�างกายู่ ก�อนเริ�มออกกำล้ังกายู่ แล้ะผู้�อนคุล้ายู่ก�อนการหัยุู่ด็ 
   ออกกำล้ังกายู่ ประมาณ 5-10 นาทีเสมอ
• ไม�ออกกำล้ังกายู่ขณะที�ร�างกายู่ร่้ส่กอ�อนเพล้ียู่ ไม�สบายู่
• ผู้่้ส่งอายูุ่ ต้องเล้้อกออกกำล้ังกายู่ใหั้เหัมาะสมกับสภาพร�างกายู่ แล้ะ 
    คุวามสนใจ แล้ะอาจผู้สมผู้สานกบัการทำกิจวตัรประจำวนั เช�น ทำงาน 
   บ้าน ทำสวน ล้้างรถียู่นต์ เป็นต้น
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� การยืด้เหยียด้กล้้ามเนึื�อ

หล้ักปฏิบัติทั�วไปในึการยืด้เหยียด้กล้้ามเนึื�อ
(General Principle Stretching)

1.  คุวรทำการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อเป็นประจำทุกวัน
2. คุวรยู้่ด็เหัยีู่ยู่ด็กล้้ามเน้�อก�อนแล้ะหัล้ังการออกกำลั้งกายู่ 
     ทุกคุรั�ง
3.  คุวรผู้�อนคุล้ายู่กล้้ามเน้�อส�วนที�กำล้ังทำการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็
4. คุวรยู้่ด็เหัยีู่ยู่ด็กล้้ามเน้�อจนกระทั�งถ่ีงจุด็ที�ร่้ ส่กต่งหัร้อ 
     มีอาการปวด็เล้็กน้อยู่
5.  ไม�กล้ั�นล้มหัายู่ใจในขณะทำการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อ
6.  คุวรยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อทีล้ะส�วนอยู่�างเป็นระบบ
7.  หัยู่ดุ็นิ�งคุา้งไว ้ณ ตำแหัน�งที�ร่ส้ก่ต่งหัรอ้มอีาการปวด็เล็้กน้อยู่  
     ประมาณ 10-30 วินาที
8. ไม�คุวรเคุล้้�อนไหัวในลั้กษณะของการกระตุก กระชาก  
     ในขณะทำการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อ
9.  คุวรปฏบิตัซิึ่��าอยู่�างนอ้ยู่ 2-3 คุรั�งในการยู้่ด็เหัยู่ยีู่ด็กล้า้มเน้�อ 
   แต�ล้ะท�าเพ้�อเพิ�มระยู่ะการเคุล้้�อนไหัวของข้อต�อ แล้ะคุวาม 
    ยู่้ด็หัยูุ่�นตัวของกล้้ามเน้�อ
10. คุวรจัด็ท�าทางในการยู้่ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อแต�ล้ะท�าใหั้ 
   ถี่กต้องเพ้�อใหั้เกิด็ประสิทธิิภาพในการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อ

ข้อห้ามในึการยืด้เหยียด้กล้้ามเนึื�อ (Contraindications)
1. คุวรงด็ทำการยู้่ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อบริเวณที�มีการอักเสบ  
    ปวด็บวมของกล้้ามเน้�อ แล้ะข้อต�อ
2. คุวรงด็ทำการยู้่ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อบริเวณที�กำล้ังอยู่่�ในช�วง 
    ของการบำบัด็รักษาอาการเจ็บปวด็
3. คุวรงด็ทำการยู่้ด็เหัยู่ียู่ด็กล้้ามเน้�อบริเวณที�มีการบาด็เจ็บ
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� อ.อารมณ์
จากการสอบถีาม ผู้่้ส่งอายูุ่100 ปีข่�นไป ที�ได็้รับคุัด็เล้้อกเป็นสุด็ยู่อด็ผู้่้
ส่งอายุู่สุขภาพดี็จำนวน 60 คุน พบว�า ส�วนใหัญ�เป็นคุนอารมณ์ดี็ ยิู่�ม
แยู่้ม ร�าเริง แจ�มใส ไม�เคุรียู่ด็ เป็นคุนใจเ ยู่็นมีอารมณ์ขัน มองโล้กใน
แง�ด็ี ชอบพ่ด็คุุยู่ อยู่่�ร�วมกับคุรอบคุรัวคุรอบคุรัวอบอุ�น มีคุวามจำด็ี บาง
คุนชอบร้องเพล้ง ทำสมาธิิเป็นประจำ สวด็มนต์ก�อนนอน นอนแต�หััวคุ��า 
แล้ะต้�นแต�เช้าม้ด็

ผู้้ส้ง้อายุที�มกีารหวัเราะ ยิ�ม แล้ะสนุึกสนึานึรื�นึเรงิ
อย่้เสมอจ้ะมีอายุยืนึยาวกว่าคุนึที�ไม่ยิ�ม ซึ�งวิธิีที�
จ้ะทำให้เป็นึคุนึหัวเราะได้้ ยิ�มได้้แล้ะสนึุกสนึานึ
นัึ�นึ ต้องมีการปล่้อยวาง มีการพบปะพ้ด้คุุยกับ
เพื�อนึฝึ้งหรือคุนึที�ร้้ใจ้ เข้าวัด้ฟ้ังธิรรม ช่วยงานึ
บ้านึ ชุมชนึแล้ะสังคุมเป็นึคุรั�งคุราวหางานึที�
ตนึเองชอบทำตามแต่สถิานึภาพของตนึเอง อย่า
อย้่คุนึเด้ียว นึอนึหล้ับแล้ะพักผู้่อนึเพียงพอ
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� การผู้่อนึคุล้ายคุวามเคุรียด้สำหรับผู้้้ส้งอายุ
คุวามเคุรียู่ด็ คุ้อสิ�งที�ทำให้ัร่้ส่กไม�สบายู่กายู่ ไม�สบายู่ใจ ทำให้ัเกิด็
คุวามวิตกกังวล้ ทำให้ัต้�นเต้น เกลี้ยู่ด็ กลั้ว หัร้อคุวามร่้ส่กที�ไม�ชอบสิ�ง
นั�น สิ�งนี� ข้างต้นอาจเป็นแคุ�คุวามเคุรียู่ด็ในระด็ับประจำวัน แต�ถี้าระด็ับ
คุวามเคุรียู่ด็มีมากกว�าที�กล้�าวข้างต้น โด็ยู่เฉพาะในผู้่้ส่งอายูุ่ เช�น มีการ
สญ่เสียู่ การผิู้ด็หัวัง หัรอ้หัวาด็กลั้วอยู่�างรุนแรง คุวามเคุรียู่ด็นั�นก็จะกล้ายู่
เปน็คุวามทุกขแ์สนสาหัสัข่�นมา แล้ะสามารถีกล้ายู่เปน็สาเหัตุที�ทำใหัเ้รา
เจ็บป่วยู่ จากระด็ับรุนแรงน้อยู่ไปจนถี่งป่วยู่หันักได็้

� จ้ะทราบได้้อย่างไรว่ามีคุวามเคุรียด้เกิด้ขึ�นึ
โด็ยู่ปกติแล้้วผู้่้ที�มีคุวามเคุรียู่ด็เกิด็ข่�นมักจะร่้ได็้ด็้วยู่ตนเองเช�น หังุด็หังิด็ 
โมโหัง�ายู่ อ�อนเพล้ียู่เป็นเวล้านาน ขาด็สมาธิิในการทำงาน หัร้อมีอาการ
ทางด็้านร�างกายู่ร�วมด็้วยู่ เช�น ปวด็ท้อง ปวด็ศีรษะเป็นประจำ
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� วิธิีการผู้่อนึคุล้ายคุวามเคุรียด้
สำหัรับในผู้่้ส่งอายุู่นั�นอาจจะใช้ออกกำล้ังกายู่เบาๆ เป็นประจำแล้ะ 
สม��าเสมอ หัางานอดิ็เรกทำ สำหัรบัผู้่้ที�มภีาระงานประจำมาก คุวรให้ัเวล้า
กบัตวัเองบา้ง จดั็เวล้าใหัเ้หัมาะสม หัาที�ปรก่ษาหัรอ้เพ้�อน เพ้�อรบัฟัังหัรอ้
ช�วยู่ตัด็สินใจในบางเร้�อง รวมทั�งยู่อมรับในคุวามเปลี้�ยู่นแปล้งที�เกิด็ข่�น 
เป็นต้น ผู้่้ส่งอายุู่สามารถี เล้้อกกล้วิธิีในการจัด็การกับคุวามเคุรียู่ด็ 
ของตนได็้หัล้ายู่วิธิี เช�น การสวด็มนต์ ทำสมาธิิ ฟัังเพล้ง ชมภาพยู่นตร์ 
การระบายู่คุวามร้่ส่กกับญาติหัร้อคุรอบคุรัว การสร้างอารมณ์ขัน  
ปล้่กต้นไม้ เล้ี�ยู่งสัตว์ หัร้อเด็ินทางท�องเที�ยู่ว  เป็นต้น การนอนหัล้ับอยู่�าง
มีคุุณภาพของผู้่้ส่งอายูุ่

ผู้้้ส้งอายุมีคุวามต้องการการนึอนึหล้ับประมาณ 
6-7 ชั�วโมงต่อวันึ จ้ากรายงานึการศึกษ์าเกี�ยว
กับการนึอนึหล้ับพบว่า ระยะเวล้าของการนึอนึ
ไม่สำคุัญเท่ากับคุุณภาพของการนึอนึหลั้บ โด้ย
เฉพาะอยา่งยิ�งในึวัยสง้อายุ การนึอนึหล้บัที�เพยีง
พอแล้ะมีคุุณภาพเป็นึสิ�งที�จ้ำเป็นึแล้ะมีคุวาม
สำคุัญต่อผู้้้ส้งอายุเป็นึอย่างยิ�ง จ้ากคุวามเข้าใจ้
ด้ั�งเดิ้มที�ว่าผู้้้ส้งอายุต้องการการนึอนึหลั้บน้ึอย
กวา่บคุุคุล้วยัอื�นึๆ นัึ�นึ เปน็ึคุวามเขา้ใจ้ผู้ดิ้ เพราะ
การที�ผู้้้ส้งอายุนึอนึหลั้บได้้น้ึอย เนืึ�องจ้ากผู้้้ส้ง
อายุมีปัญหาเรื�องแบบแผู้นึการนึอนึที�เปล้ี�ยนึไป 
การนึอนึไม่หลั้บของผู้้้ส้งอายุไม่ใช่มีเพียงผู้้้ส้ง
อายุเท่านัึ�นึที�ร้้สึกรำคุาญตนึเอง อ่อนึเพลี้ย ไม่
สด้ชื�นึ แตย่งัสง่ผู้ล้กระทบตอ่ทกุคุนึในึคุรอบคุรวั
ของผู้้้สง้อายุอกีด้ว้ย ปญัหาการนึอนึไม่หล้บัของ
ผู้้้ส้งอายุเกิด้จ้ากสาเหตุหล้ายประการด้้วยกันึ 
ได้แ้ก ่สาเหตดุ้า้นึรา่งกาย ด้า้นึจ้ติใจ้อารมณ ์แล้ะ
ด้้านึสิ�งแวด้ล้้อม
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� การจ้ัด้การเพื�อการนึอนึหล้ับอย่างมีคุุณภาพ
การนอนหัลั้บอยู่�างเพียู่งพอทั�งระยู่ะเวล้าแล้ะคุุณภาพจะเป็นปัจจัยู่ส�ง
เสริมสุขภาพที�ด็ี การนอนหัล้ับจะเกิด็ข่�นได็้ด็ีเม้�อร�างกายู่แล้ะจิตใจอยู่่�
ในสภาพผู้�อนคุล้ายู่ด็งันั�น เพ้�อการนอนหัล้บัอยู่�างมคีุณุภาพของผู้่ส้ง่อายูุ่
คุวรจัด็การ ด็ังนี�

1. การจ้ัด้การด้้านึร่างกาย สามารถิปฏิบัติได้้ด้ังนึี�

1.1 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรนอนหัลั้บแล้ะต้�นใหั้ตรงเวล้า หัลี้ก
เล้ี�ยู่งการงีบหัล้ับในช�วงเวล้ากล้างวันหัร้อช�วงเวล้า
ใกล้้เวล้านอน

1.2 ผู้่้สง่อายุู่คุวรรับประทานยู่าเพ้�อระงบัหัรอ้บรรเทา
อาการ เช�น อาการปวด็ อาการหัายู่ใจล้ำบาก ไอ 
เป็นต้น ซึ่่�งการรับประทานยู่าแก้ปวด็ก�อนนอน
ประมาณ 30 นาที จะทำให้ัผู้่้ที�มีอาการปวด็ นอน
หัล้ับได็้

1.3 ผู้่ส้ง่อายู่สุามารถีนวด็ตามร�างกายู่เพ้�อล้ด็อาการ
ปวด็ แล้ะจะทำใหั้เกิด็การผู้�อนคุล้ายู่นอนหัล้ับได็้

1.4 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรถี�ายู่ปัสสาวะก�อนเข้านอนหัร้อจัด็
ที�นอนให้ัอยู่่�ใกล้้ห้ัองน�ำหัร้อเตรียู่มกระโถีน สำหัรับ
ปัสสาวะไว้ในหั้องนอน

1.5 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรนอนในท�านอนที�เหัมาะสมมีการ
เปล้ี�ยู่นท�านอนในท�าที�สุขสบายู่ข่�น เช�น เพิ�มหัมอน
หันุนศีรษะเพ้�อใหั้หัายู่ใจสะด็วกข่�น
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1.6 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรหัลี้กเล้ี�ยู่งการด็้�มแอล้กอฮอล้์หัร้อ
เคุร้�องด็้�มที�มีส�วนผู้สมของคุาเฟัอีน ตอนเย็ู่นแล้ะ
ก�อนนอน

1.7 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรหัล้ีกเล้ี�ยู่งการส่บบุหัรี�ก�อนนอน

1.8 ผู้่้ส่งอายุู่คุวรหัลี้กเล้ี�ยู่งการรับประทานอาหัาร
จำนวนมาก หัร้ออาหัารม้�อใหัญ�ก�อนนอน

1.9 ผู้่้สง่อายุู่คุวรด็้�มนมอุ�นๆ ก�อนเข้านอนเพราะนมมี
กรด็อะมิโนซึ่่�งเป็นยู่านอนหัล้ับทางธิรรมชาติ

2. การจ้ัด้การด้้านึจ้ิตใจ้แล้ะอารมณ์ สามารถีปฏิบัติได็้ด็ังนี�

2.1 ผู้่้ส่งอายุู่คุวรมีกิจกรรมการผู้�อนคุล้ายู่โด็ยู่ การ
นวด็ตามร�างกายู่เพราะพบว�าการนวด็ไทยู่ประยุู่กต์
สามารถีล้ด็อาการปวด็ศีรษะจากคุวามเคุรียู่ด็ได็้

2.2 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรสวด็มนต์ ทำสมาธิิ อ�านหันังส้อเพ้�อ
ผู้�อนคุล้ายู่คุวามเคุรียู่ด็ก�อนนอน

2.3 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรฟัังเพล้งหัร้อเทปธิรรมะก�อนนอน

2.4 ผู้่้สง่อายุู่คุวรใช้เทคุนิคุการผู้�อนคุล้ายู่ เช�น การฝึ่ก
คุล้ายู่ กล้้ามเน้�อ การใช้จินตภาพ การฝ่ึกการหัายู่ใจ

2.5 ผู้่้ส่งอายุู่คุวรใช้ยู่าเพ้�อช�วยู่ในการนอนหัลั้บตาม
แผู้นการรักษาของแพทยู่์อยู่�างต�อเน้�องเพ้�อใหั้ยู่ามี
ผู้ล้ต�อการคุงสภาวะอารมณ์ที�เป็นปกติ
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3. การจ้ัด้การด้้านึสิ�งแวด้ล้้อม สามารถีปฏิบัติได็้ด็ังนี�
3.1 ผู้่้ส่งอายูุ่ คุวรจัด็หั้องนอนแล้ะเคุร้�องนอนใหั ้
สะอาด็ฃอากาศถี�ายู่เทได็้สะด็วก ปรับอุณหัภ่มิหั้อง 
ไม�ใหั้ร้อนหัร้อหันาวจนเกินไป

3.2 ผู้่้ส่งอายูุ่คุวรหัล้ีกเล้ี�ยู่งจากเสียู่งรบกวนต�างๆ  
หัากไม�สามารถีหัล้ีกเล้ี�ยู่งได็้คุวรใช้ วัสด็ุอุด็หั่เพ้�อล้ด็
เสียู่ง

3.3 ผู้่้ส่งอายุู่คุวรหัลี้กเล้ี�ยู่งจากแสงสว�างที�มีระดั็บ
คุวามเขม้ของแสงมากเกนิไป โด็ยู่การปดิ็ไฟั ปดิ็ม�าน

หัากปัญหัาการนอนหัลั้บยัู่งรบกวนแล้ะสร้างผู้ล้กระทบต�อคุุณภาพชีวิต
ของผู้่้ส่งอายุู่อยู่�างต�อเน้�องมากกว�าหัน่�งสัปด็าห์ัข่�นไป ผู้่้ส่งอายุู่จำเป็น
ต้องได็้รับการตรวจวินิจฉัยู่จากแพทยู่์ในสถีานบริการสาธิารณสุขใกล้้
บ้าน เพ้�อคุ้นหัาโรคุต�างๆ ที�อาจเป็นสาเหัตุของการนอนไม�หัลั้บ ซึ่่�งการ
คุ้นพบสาเหัตุโด็ยู่เร็วจะทำให้ั การรักษาง�ายู่ข่�นมากกว�าการปล้�อยู่ปล้ะ
ล้ะเล้ยู่จนอาการรุนแรงข่�นเพราะจะทำใหั้การรักษายู่ากข่�นตามล้ำด็ับ
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� อ.อนึามัย

จากการสอบถีามผู้่้ส่งอายูุ่ 100 ปีข่�นไป ที�ได็้รับคัุด็เล้้อกเป็นสุด็ยู่อด็ 
ผู้่้ส่งอายูุ่สุขภาพด็ี จำนวน 60 คุน พบว�าส�วนใหัญ�ได้็รับการตรวจ
สขุภาพประจำปีอยู่�างสม��าเสมอ ไม�ด็้�มสุรา ไม�สบ่บุหัรี� ไม�เสพสารเสพติด็  
ช�วยู่เหัล้อ้ตนเองได้็ด็ ีในการประกอบกิจวตัรประจำวนัแล้ะไม�เคุยู่มีประวตัิ
นอนโรงพยู่าบาล้ด็้วยู่โรคุเจ็บป่วยู่

อนามัยู่ คุ้อ การด็่แล้ตนเองโด็ยู่เฉพาะใหั้พยู่ายู่าม ล้ด็ ล้ะ เล้ิก สิ�งที�เป็น
อนัตรายู่ต�อสขุภาพ งด็เวน้ บหุัรี� สรุา ยู่าเสพตดิ็ การพนนั แล้ะ การสำส�อน
ทางเพศ ซึ่่�งก�อใหัเ้กดิ็ผู้ล้เสยีู่ต�อสขุภาพกายู่ แล้ะจติใจ รวมทั�งสังเกตการ
ทำงานของอวัยู่วะต�างๆ ในร�างกายู่ การด็แ่ล้สุขภาพช�องปาก การขับถี�ายู่ 
เป็นต้น แล้ะคุวรได็้รับการตรวจสุขภาพเป็นประจำ
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� การด้ื�มสุรากับผู้้้ส้งอายุ
ผู้่้ที�ด็้�มสุรามากตั�งแต�วัยู่รุ�น ชีวิตอาจไม�ยู่าวพอจนเป็นผู้่้ส่งอายูุ่แต�เขาด็้�ม 
ตอนอายูุ่มากก็จะเกิด็ปัญหัาต�อสุขภาพต�อผู้่้ส่งอายูุ่ด็ังนี�

•  ผู้่้สง่อายู่เุร้�อรงัมกัจะมกีระด็ก่สะโพกหักัเน้�องจากกระด็ก่พรนุ
• มีรายู่งานว�าผู้่้ชายู่คุวรด็้�มสุราไม�เกิน 2 หัน�วยู่ผู้่้หัญิงด็้�มสุรา 
  ไม�เกิน 1 หัน�วยู่จะป้องกันโรคุหััวใจ แต�ถี้าเป็นผู้่้ส่งอายูุ่  
   (มากกว�า 65) ด็้�มไม�เกินวันล้ะ 1 หัน�วยู่สุรา
• คุนเราเม้�ออายูุ่มากกว�า 55 ปีเม้�อขับรถีจะเกิด็อุบัติเหัต ุ
  ได็้ง�ายู่กว�าคุนที�อายุู่น้อยู่ ด็ังนั�นเม้�อด้็�มสุราก็จะทำให้ั 
   เกิด็อุบัติเหัตุได็้ง�ายู่ การด็้�มสุราเร้�อรังเป็นเวล้านานทำใหั้ตับ 
  สร้างสารที�จะทำล้ายู่สิ�งแปล้กปล้อมซึ่่�งรวมทั�งยู่า ผู้่้ส่งอายุู่ 
    มกัจะมีโรคุประจำตัวแล้ะรับยู่าหัล้ายู่ชนิด็เม้�อด้็�มสุราอาจจะ 
   ทำใหั้ยู่านั�นออกฤทธิิ�ไม�เต็มที�
• ผู้่้ส่งอายูุ่ที�ด็้�มสุราจะมีอาการซึ่่มเศร้ามากกว�าผู้่้ที�ไม�ด็้�ม
• ผู้่้ส่งอายูุ่จะเมาเร็วกว�าปกติ 

ผู้้ส้ง้อายเุมื�อด้ื�มสรุาปรมิาณเทา่กบัคุนึที�อายนุึอ้ย
กวา่จ้ะเมาเร็วกวา่ เนืึ�องจ้ากปริมาณน่ึ�าในึร่างกาย
นึ้อยกว่า ด้ังนัึ�นึ ผู้้้ส้งอายุจ้ึงเกิด้โรคุแทรกซ้อนึ
จ้ากสุราได้้บ่อยกว่า
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� การด้้แล้สุขภาพช่องปากในึผู้้้ส้งอายุ
การด็แ่ล้เหังอ้กแล้ะฟัันคุวรจะเริ�มตน้ตั�งแต�ยัู่งเปน็ทารกซึ่่�งจะทำให้ัได็ฟั้ัน
ที�แข็งแรงไปตล้อด็ชีวติ การรักษาสขุภาพฟััน แล้ะเหังอ้กต้องประกอบไป
ด็ว้ยู่การเล้อ้กอาหัาร เคุร้�องด็้�ม การเล้อ้กแปรงสีฟััน การแปรงฟัันวันล้ะ 2 
คุรั�ง การใช้ไหัมขัด็ฟัันแล้ะการพบทันตแพทยู่์เป็นประจำ

ผู้้้ส้งอายุพึงด้้แล้สุขภาพช่องปากตนึเอง ด้ังนึี�
1. ตรวจสุขภาพช�องปาก : 
      โด็ยู่ด็ทั่�งฟััน เหังอ้ก ล้ิ�น แล้ะเน้�อเยู้่�อต�างๆ ในช�องปากด้็วยู่ตนเองทุกวัน
2. ทำคุวามสะอาด็

• โด็ยู่แปรงฟัันทกุวัน แล้ะใชอ้ปุกรณเ์สรมิ เพ้�อทำคุวามสะอาด็ 
   ซึ่อกฟััน เช�น ไหัมขัด็ฟััน แปรงซึ่อกฟััน ไม้จิ�มฟััน
• กรณีใส�ฟัันปล้อม ต้องทำคุวามสะอาด็เหัง้อก เพด็านปาก  
   ทำคุวามสะอาด็ฟัันปล้อม แล้ะถีอด็ออกตอนนอนเสมอ

3. เล้ิกพฤติกรรมที�ส�งผู้ล้เสียู่ต�อสุขภาพช�องปาก เช�น การส่บบุหัรี�
4. เล้้อกรับประทานอาหัารที�มีประโยู่ชน์ แล้ะไม�ทำอันตรายู่ต�อฟััน
5. พบทันตแพทยู่์ เพ้�อตรวจสุขภาพช�องปากทุก 6 เด็้อน ถี่ง 1 ปี แม้ไม�ม ี
    อาการผู้ิด็ปกติใด็ๆ
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การตรวจ้สุขภาพช่องปากด้้วยตนึเอง ตรวจ้เพื�อด้้ว่า
1. แปรงฟัันได็้สะอาด็ทั�วถ่ีงหัร้อไม� ยู่ังมีเศษอาหัาร คุราบจุลิ้นทรีย์ู่  
     (ขี�ฟััน) ตกคุ้างหัร้อไม�
2.  ตัวฟัันแล้ะรากฟััน ผู้ิด็ปกติ เช�น มีรอยู่ด็ำ มีร่ผูุ้ ส่ก เป็นหัลุ้มหัร้อไม�
3. เหัง้อกมีสีแด็ง บวม จากการอักเสบหัร้อไม� ขอบเหัง้อกมีหัินป่นหัร้อ 
     มีฟัันโยู่กหัร้อไม�
4. มีแผู้ล้ มีรอยู่ฝ่้าขาว แด็ง หัร้อก้อนท่ม บริเวณเหัง้อก กระพุ้งแก้ม  
     เพด็านปาก ล้ิ�น ริมฝ่ีปาก นานมากกว�า 2 สัปด็าหั์หัร้อไม�

ถี้าเหั็นบริเวณใด็ยู่ังแปรงไม�สะอาด็คุวรแปรงซึ่�ำ แต�ถี้าพบคุวามผู้ิด็ปกติ
ตามข้อ 2,3,4 คุวรไปพบแพทยู่์
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� การทำคุวามสะอาด้เสริมอื�นึๆ
จากสภาพช�องปากของผู้่้ส่งอายูุ่ที�มีเหัง้อกร�น ซึ่อกฟัันหั�าง ฟัันล้้ม ฟัันยู่้�น 
การแปรงฟัันเพียู่งอยู่�างเดี็ยู่วอาจทำคุวามสะอาด็ได้็ไม�เพียู่งพอ แล้ะ 
ทั�วถี่งคุวรใช้อุปกรณ์อ้�นช�วยู่เสริม ได็้แก�

1. ไหมขัด้ฟ้ันึ
คุวรใช้อยู่�างน้อยู่ 1 คุรั�งก�อนนอน วิธิีการใช้คุ้อ ด็่งไหัมขัด็ฟัันออกมายู่าว
ประมาณ 1 ฟัุต พันปล้ายู่ทั�งสองของไหัมขัด็ฟัันที�นิ�วกล้างทั�งสองข้าง 
ใช้หััวแม�ม้อแล้ะนิ�วชี�ของแต�ล้ะข้างเป็นตัวจับไหัมขัด็ฟัันล้ากไหัม 
ขัด็ฟัันผู้�านระหัว�างฟัันสองซึ่ี�ที�ต้องการทำคุวามสะอาด็ แล้้วโอบแนบ
คุอฟัันแต�ล้ะซีึ่�ขยู่ับข่�นล้งแล้ะถ่ีไปมา เพ้�อคุร่ด็เอาคุราบจุลิ้นทรียู่์ (ขี�ฟััน)  
ออกระวังอยู่�ากด็ไหัมขัด็ฟัันแรง เพราะอาจกระแทกเหัง้อกบาด็เจ็บ  
ทำจนคุรบทั�งปาก

2. แปรงซอกฟ้ันึ
รป่ร�างคุล้า้ยู่แปรงล้า้งขวด็ขนาด็จิ�ว ใช้ทำคุวามสะอาด็ซึ่อกฟัันที�มชี�องโต
พอที�จะแปรงจะเขา้ได็ ้แปรงนี�มหีัล้ายู่ขนาด็ใหัเ้ล้อ้กใช ้ตามขนาด็ช�องว�าง
ของซึ่อกฟัันนั�นๆ หั้ามใช้กรณีมีเหัง้อกอยู่่�เต็มซึ่อกฟััน

วธิิใีช ้คุอ้ สอด็แปรงเขา้ไปในช�องระหัว�างซึ่ี�ฟััน ถ่ีเขา้ออกประมาณ 4-5 คุรั�ง 
แล้้วจ่งเปล้ี�ยู่นไปช�องว�างระหัว�างซึ่ี�ฟัันอ้�นๆ ในล้ักษณะเด็ียู่วกัน
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3. ไม้จ้ิ�มฟ้ันึ
คุวรเล้้อกด็้านตรง เรียู่ว ไม�มีเสี�ยู่น เพ้�อล้ด็อันตรายู่ต�อเหัง้อก วิธีิใช้ คุ้อ 
สอด็เข้าไปในซึ่อกเบาๆ เพ้�อเขี�ยู่เศษอาหัารแล้ะคุร่ด็ขี�ฟัันออก ผู้่้ส่งอายูุ่มี
ปญัหัาในการขับถี�ายู่เสมอ ทั�งการปัสสาวะ แล้ะการอุจจาระจากการเส้�อม
ถีอยู่ของเซึ่ล้ล์้ต�างๆ รวมทั�งของกล้า้มเน้�อหัร่ด่็ต�างๆ การถี�ายู่ปัสสาวะผู้่้สง่
อายูุ่ทั�งหัญิงแล้ะชายู่ มักมีปัญหัาจากการกล้ั�นปัสสาวะไม�อยู่่� แล้ะการ
ปัสสาวะบ�อยู่ ซึ่่�งผู้่้หัญิงจะพบบ�อยู่กว�าผู้่้ชายู่รวมทั�งอาการรุนแรงกว�า 
เพราะขาด็ฮอร์โมนเพศจากการหัมด็ประจำเด็้อนถีาวร

ด้ังนึั�นึ ในึการด้้แล้ผู้้้ส้งอายุ จ้ึงต้องใส่ใจ้ในึเรื�อง
นีึ� จ้ัด้ห้องพักอาศัยให้ใกล้้ห้องน่ึ�า เคุรื�องนุ่ึงห่ม
คุวรต้องใส่ ถิอด้ได้้ง่าย สอนึให้ผู้้้ส้งอายุร้้จ้ักใช้
ผู้้าอ้อมอนึามัย รวมทั�งในึการเดิ้นึทาง การท่อง
เที�ยว แล้ะกิจ้กรรมต่างๆ คุวรต้องด้้แล้ในึเรื�อง
ห้องนึ่�าให้สะด้วกสำหรับผู้้้ส้งอายุเสมอ

นึอกจ้ากการกล้ั�นึปัสสาวะไม่อย่้แล้้วผู้้้ส้งอายุ
หล้ายท่านึ ยังไม่สามารถิกล้ั�นึอุจ้จ้าระได้้ ซึ�งจ้ะ
กอ่ให้เกดิ้ภาวะอุจ้จ้าระเล็้ด้ ซึ�งเปน็ึสาเหตุสำคุญั
สาเหตุหนึึ�งที�ผู้้้ส้งอายุไม่อยากเข้าสังคุม ด้ังนัึ�นึ 
จ้งึตอ้งระมดั้ระวงัในึเรื�องอาหารเสาะทอ้งที�ทำให้
ท้องเสียได้้ง่าย นึอกจ้ากนึั�นึ ก่อนึพาผู้้้ส้งอายุไป
ไหนึ คุวรให้เวล้าได้้เข้าห้องนึ่�าถิ่ายอุจ้จ้าระก่อนึ 
แล้ะคุวรต้องฝึึกผู้้้ส้งอายุให้ถิ่ายเป็นึเวล้า แล้ะมี
ชุด้ชั�นึในึสำรองสำหรับผู้้้ส้งอายุ



113  จำรััส รััชตะชาติ  |

� การด้้แล้ด้้านึการขับถิ่าย
ผู้่้ส่งอายูุ่มักมีปัญหัาจากอาการท้องผู้่กเสมอ จากกระเพาะอาหัารแล้ะ
ล้ำไส้ ล้ด็การบีบตัวตามอายุู่การเคุล้้�อนไหัวร�างกายู่น้อยู่ล้ง การไม�ได้็
ออกกำล้ังกายู่การกินผู้ัก ผู้ล้ไม้ น้อยู่ ไม�ชอบด็้�มน��า แล้ะอาจจากผู้ล้ข้าง
เคุียู่งของยู่าบางชนิด็ที�รักษาโรคุเร้�อรังของผู้่้ส่งอายูุ่ เช�น ยู่าล้ด็คุวามดั็น
โล้หัติบางชนิด็ดั็งนั�น ผู้่้สง่อายุู่เองแล้ะผู้่้ด็แ่ล้ จง่คุวรช�วยู่เหัล้้อให้ัผู้่้ส่งอายุู่
มีการเคุล้้�อนไหัวร�างกายู่เสมอ กินผู้ักผู้ล้ไม้มากๆ (อาจใช้การหัั�นเป็นชิ�น
เล้็กหัร้อเล้้อกชนิด็ที�เคีุ�ยู่วง�ายู่ หัร้อใช้เคุร้�องปั�นช�วยู่) แล้ะด้็�มน�ำมากๆ  
(ตั�งขวด็น�ำไว้ใหั้เหั็นแล้ะแนะนำใหั้ด็้�มใหั้หัมด็)

ผู้่้ด็่แล้ แล้ะคุรอบคุรัวคุวรต้องเข้าใจว�า ปัญหัาการขับถี�ายู่เป็นเร้�อง
ธิรรมชาติไม�คุวรรำคุาญหัรอ้แสด็งคุวามรังเกียู่จ คุวรต้องช�วยู่ผู้่้สง่อายุู่แก้
ปญัหัา คุวรปรก่ษาแพทยู่/์พยู่าบาล้ เพราะมวีธิิกีารทางกายู่ภาพบำบดั็ที�
จะช�วยู่ฝึ่กกล้า้มเน้�อในการขบัถี�ายู่ใหัแ้ขง็แรงข่�น แล้ะยัู่งมยีู่าช�วยู่กระตุน้
ประสาทคุวบคุุม การขับถี�ายู่เพ้�อช�วยู่ใหั้กล้ั�นปัสสาวะ/อุจจาระได็้ด็ีข่�น
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อกีประการ คุอ้ผู้่ส้ง่อายู่แุล้ะผู้่ด้็แ่ล้ตอ้งใส�ใจบรเิวณอวยัู่วะเพศแล้ะบรเิวณ
ก้น เม้�อมีภาวะกล้ั�นปัสสาวะ/อุจจาระไม�อยู่่� เพราะบริเวณนี�ซึ่่�งอับช้�นอยู่่�
แล้้ว จะอักเสบติด็เช้�อทั�งเช้�อแบคุทีเรียู่รวมทั�งเช้�อราได็้ง�ายู่ หัร้อเกิด็เป็น
ผู้้�นคุนัได็ง้�ายู่เช�นกนั ซึ่่�งการรกัษาจะยุู่�งยู่ากกว�าการปอ้งกนัด็แ่ล้มาก การ
ด็แ่ล้ที�สำคัุญ คุอ้ การทำคุวามสะอาด็ทุกคุรั�งที�มกีารปัสสาวะ/อุจจาระทั�ง
ในภาวะปกติ แล้ะในภาวะกล้ั�นไม�อยู่่�โด็ยู่

• ล้้างบริเวณนี�ด็้วยู่น��าสะอาด็ ซึ่ับใหั้แหั้งด็้วยู่ผู้้าสะอาด็  
   (คุวรเตรียู่มไว้ล้�วงหัน้าเสมอในการเด็ินทาง)
• เม้�ออาบน��าคุวรใชส้บ่�อ�อนโยู่น (สบ่�เด็ก็อ�อน) ทำคุวามสะอาด็  
   บริเวณนี�เสมอ อยู่�าใช้สบ่�หัร้อน��ายู่ารุนแรง
•  สวมใส�ชุด็ชั�นใน กางเกง หัรอ้กระโปรง ชนิด็ผู้้าที�ถี�ายู่เทอากาศ 
   ได็้ด็ีเช�น ผู้้าฝ่้ายู่ 100%
•  เปล้ี�ยู่นผู้้าอ้อมอนามัยู่บ�อยู่ๆ
• เม้�อเกิด็ผู้้�นหัร้อ แผู้ล้ คุวรเช็ด็ทำคุวามสะอาด็ด็้วยู่น��ายู่าฆ์�า 
  เช้�อ เบตาด็ีน แล้ะถี้าอาการไม�ดี็ข่�นภายู่ใน 2-3 วันคุวรรีบ 
   พบแพทยู่์ ก�อนผู้้�นหัร้อแผู้ล้ลุ้กล้าม
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� อ.อด้ิเรก

จากการสอบถีาม ผู้่ส้ง่อายู่ ุ100 ป ีข่�นไป ที�ได็ร้บัคุดั็เล้้อกเปน็สดุ็ยู่อด็ผู้่ส้ง่
อายูุ่สุขภาพด็ี จำนวน 60 คุน พบว�าส�วนใหัญ� ทำบุญตักบาตร เข้าวัด็ฟััง
ธิรรม สวด็มนต์นั�งสมาธิิ เป็นสมาชิกชมรมผู้่้ส่งอายุู่ มีกิจกรรมในชมรม
แล้ะในคุรอบคุรัว บางคุนชอบทำขนม ฟัังข�าวสารบ้านเม้อง ฟัังเพล้ง 
ทางวิทยูุ่โทรทัศน์ ช�วยู่เหัล้้อเพ้�อนบ้าน ทอผู้้า ซึ่�อมเคุร้�องใช้ไฟัฟั้าในบ้าน
ร้องรำทำเพล้ง ฟัังเทปธิรรมะ ปล้่กต้นไม้ ชอบท�องเที�ยู่ว เป็นต้น

คุวามสุขหัล้งัเกษยีู่ณงานนั�น ข่�นอยู่่�กบัอารมณ์ที�เปล้ี�ยู่นไป การปรับสภาพ
ของตนเอง ไหัวพริบแล้ะคุวามสนใจในสิ�งต�างๆ คุนที�ไม�ได้็สนใจในการ
ทำงานอ้�น นอกจากงานที�เคุยู่ทำหัร้อเตรียู่มงานทำหัล้ังเกษียู่ณ จะมีผู้ล้
ทำให้ัอายูุ่สั�น หัล้ังเกษียู่ณไม�กี�ปีซึ่่�งจะเสียู่ชีวิตด้็วยู่โรคุแหั�งคุวามเบ้�อ
หัน�ายู่ สมองเส้�อม ตรงข้ามกับผู้่้เกษียู่ณที�มีงานอด็ิเรกทำ ทำใหั้ร่้ส่กว�า
ตนเองมีคุุณคุ�าแล้ะมีอายูุ่ยู่้นยู่าวต�อไปอีกหัล้ายู่ปี
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� นึันึทนึาการแล้ะงานึอด้ิเรกสำหรับผู้้้ส้งอายุ
นันทนาการสำหัรับผู้่้ส่งอายูุ่เป็นการกระทำกิจกรรมยู่ามว�าง เพ้�อการพัก
ผู้�อนหัยู่�อนใจหัร้อเพ้�อคุวามบันเทิง โด็ยู่อาจกระทำคุนเด็ียู่วหัร้อเป็นหัม่�
คุณะก็ได็้ เพ้�อใหั้มีคุุณภาพชีวิตที�ด็ีข่�น ทั�งร�างกายู่แล้ะจิตใจโด็ยู่เหัตุที� 
ผู้่ส้ง่อายู่มุกีารเปล้ี�ยู่นแปล้งต�างๆ ของระบบการทำงานในร�างกายู่ ด็งันั�น
กิจกรรมนันทนาการที�จะจัด็ข่�นสำหัรับผู้่้ส่งอายุู่ จ่งคุวรคุำน่งถ่ีงการให้ั
โอกาสผู้่ส้ง่อายู่มุสี�วนร�วมใหัม้ากที�สดุ็ เพ้�อช�วยู่ใหัร้�างกายู่มคีุวามแขง็แรง
สมบ่รณ์อยู่่�ตล้อด็เวล้า แล้ะยู่้ด็อายูุ่การเจ็บป่วยู่ออกไป

งานอด็ิเรก หัมายู่ถ่ีง สิ�งที�ทำยู่ามว�าง ซึ่่�งงานอด็ิเรกจะเกิด็จากคุวาม
สนใจแล้ะคุวามสนกุสนานเปน็หัล้กัมากกว�าที�จะได็ผู้้ล้ตอบแทนทางการ
เงินหัร้อสิ�งแล้กเปล้ี�ยู่นอ้�นๆ งานอด็ิเรกมักจะเพิ�มพ่นทักษะคุวามร่้แล้ะ
ประสบการณ์ในด็า้นต�างๆ แต�จุด็มุ�งหัมายู่ของการทำ คุอ้ คุวามพ่งพอใจ
ตวัอยู่�างของงานอด็เิรกเช�น การอ�านหันังสอ้ การเล้�นด็นตร ีการออกกำล้งั
กายู่ การเล้�นกฬีา การวาด็รป่ ปล้ก่ตน้ไม ้ทำงานไม ้หัรอ้การสะสมสิ�งต�างๆ 
เช�น ของที�ระล้่ก แสตมป์ หัร้อตุ๊กตา เป็นต้น
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� ประเภทของกิจ้กรรมนึันึทนึาการ
กจิกรรมนนัทนาการที�เหัมาะสมสำหัรบัผู้่ส้ง่อายู่คุุวรเปน็กจิกรรมเบาๆ ที�
ผู้่้ส่งอายูุ่เล้้อกทำตามคุวามต้องการ หัร้อผู้่้ด็่แล้ผู้่้ส่งอายูุ่จัด็ใหั้เหัมาะสม
กับผู้่้ส่งอายูุ่ กิจกรรมด็ังกล้�าว ได็้แก�

1. กิจ้กรรมทางสังคุม ได้็แก� การร�วมในงานบุญ งานประเพณี งาน
เทศกาล้ งานของเพ้�อนบ้านซึ่่�งเป็นกิจกรรมภายู่ในชุมชนที�ผู้่้ส่งอายูุ่ส�วน
ใหัญ�ยัู่งเข้าร�วมอยู่่� นอกจากนั�นผู้่้ส่งอายุู่บางส�วนยัู่งเข้าร�วมเป็นสมาชิก
ชมรมหัร้อกลุ้�มเช�น ชมรมผู้่้ส่งอายูุ่ กลุ้�มศาสนา ซึ่่�งผู้่้ส่งอายูุ่เองเหั็นด็้วยู่
ว�ามีคุวามจำเป็นที�ผู้่ส้ง่อายู่คุวรเข้าสังคุม พบปะกับบุคุคุล้ต�างๆ ในสังคุม
บา้งโด็ยู่เฉพาะการพบปะพ่ด็คุยุู่กับล้ก่หัล้าน ญาต ิเพ้�อนฝ่ง่ ตล้อด็จนการ
ด็่โทรทัศน์กับคุรอบคุรัว ศ่กษา ปฏิบัติธิรรม แล้ะปล้่กต้นไม้กับคุรอบคุรัว
หัร้อเพ้�อนร�วมวัยู่เด็ียู่วกัน

2. กจิ้กรรมการออกกำลั้งกาย เป็นสิ�งที�ม ีประโยู่ชน์แก�ผู้่ส้ง่อายุู่ซึ่่�งมกีาร
เปล้ี�ยู่นแปล้งของร�างกายู่ จากคุวามเส้�อมจง่จำเปน็ตอ้งออกกำล้งักายู่เพ้�อ
ปอ้งกนัการเส้�อมสภาพแล้ะพกิารของอวยัู่วะต�างๆเช�น กล้า้มเน้�อแล้ะขอ้
ต�างๆ ปอด็ แล้ะหัวัใจ เปน็ตน้ การออกกำล้งักายู่ยู่งัช�วยู่ใหัร้�างกายู่คุล้�อง
ตวั ไม�หักล้ม้ง�ายู่ แล้ะไม�อว้นเกินไป ซึ่่�งเปน็ปจัจยัู่เสี�ยู่งต�อการเปน็โรคุเบา
หัวาน ไขมนัในเล้อ้ด็สง่ หัรอ้ คุวามด็นัโล้หัติสง่นอกจากนั�นยู่งัช�วยู่ใหัผู้่้้ส่ง
อายูุ่ ได็้ล้ด็คุวามเคุรียู่ด็
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3. กิจ้กรรมการท่องเที�ยว  ได็้แก� การเดิ็นทางไกล้ในโล้กกว้าง 
การท�องเที�ยู่วในเม้องไทยู่ทั�งในกรุงเทพมหัานคุรแล้ะต�างจังหัวัด็ 
 การเป็นมัคุคุุเทศก์ หัร้อไกด์็บรรยู่ายู่ในการท�องเที�ยู่ว การเขียู่นหันังส้อ  
คุ่�ม้อการท�องเที�ยู่ว เป็นต้น 

เน้�องจากการเด็ินทางท�องเที�ยู่วเป็นการสั�งสมประสบการณ์ของชีวิต  
เสริมสร้างคุวามคุิด็ให้ัก้าวไกล้ ทำใหั้ชีวิตไม�ต้องอยู่่�กับที�ตล้อด็เวล้า
เหัมอ้นกบัได็ช้ารจ์ไฟั หัรอ้แบตเตอรี�ใหัต้วัเอง ทำใหัม้องด่็เปล้�งปล้ั�งด็งัคุน
หันุ�มสาวอยู่่�เสมอ ชีวิตมีคุวามสุขสนุกสนานไปอีกร่ปแบบหัน่�ง แม้ว�าจะ
เหันด็็เหัน้�อยู่กบัการเด็นิทางบา้งกต็าม แต�กเ็ปน็การสรา้งคุวามสนกุสนาน
ร้�นเรงิบนัเทงิใจได็เ้ปน็อยู่�างด็ ีเม้�อหัวัใจเปน็สขุทกุขย์ู่�อมไม�ม ีเปน็การหันี
คุวามเปล้ี�ยู่นแปล้งของร�างกายู่ก�อนวัยู่อันคุวร ไม�มากก็น้อยู่ 

กิจกรรมการท�องเที�ยู่วนี�อาจเป็นการเข้าชมพิพิธิภัณฑ์์ สวนสัตว์ วัด็วา
อาราม พระราชวัง อุทยู่าน ประวัติศาสตร์ อุทยู่านธิรรมชาติ การท�อง
เที�ยู่วเชิงเกษตรนเิวศน ์การท�องเที�ยู่วแบบร�วมอาศยัู่ที�บา้นเด็ยีู่วกนักบัคุน 
ในท้องถิี�นหัร้อโฮมเสตยู่์ การท�องเที�ยู่วแบบวิถีีสุขภาพ ฯล้ฯ ซึ่่�งปัจจุบัน
สถีานที�ท�องเที�ยู่วหัล้ายู่แหั�งใหั้ผู้่้ส่งอายูุ่ เข้าชมโด็ยู่ไม�เก็บคุ�าเข้าชม หัร้อ
ถีา้มกีารเก็บกเ็พยีู่งคุร่�งเด็ยีู่ว นอกจากนั�น ยู่งัมีบริการรถีนั�งเขน็ รถีกระเช้า
ไว้บริการแก�ผู้่้ส่งอายูุ่ รวมทั�งคุ�าโด็ยู่สาร รถีไฟั รถีประจำทาง รถีปรับ
อากาศ ล้ด็ราคุาใหั้กับผู้่้ส่งอายูุ่ด็้วยู่
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4. กิจ้กรรมงานึอด้ิเรก เช�น การทำงานฝ่ีม้อ งานเยู่็บปักถีักร้อยู่ ทอผู้้า  
ทำหุั�น ทำอาหัารคุาวหัวาน งานวาด็ภาพ ฟั้อนรำหัร้อเต้นรำ ร้องเพล้ง  
งานช�างไม้ การจัด็สวน เป็นต้น กิจกรรมงานอดิ็เรกนี� เป็นการทำงาน 
ที�ตนรกัชอบ แล้ะประสงคุท์ี�จะทำต�อไป เพ้�อคุวามผู้�อนคุล้ายู่ คุวามบนัเทงิ
ใหัก้บัชวีติตนเอง บางคุรั�งร่ส้ก่อิ�มเอมแล้ะพ่งพอใจกับผู้ล้งานที�ได็ร้บั เช�น 
งานฝ่ีม้อต�างๆ แล้ะยู่ิ�งเป็นสุขใจมากยู่ิ�งข่�น 

เม้�อได็ม้อบสิ�งที�เปน็งานฝี่มอ้เหัล้�านั�นแก�ล้ก่หัล้าน ญาติพี�นอ้ง แล้ะเพ้�อน
ฝ่่ง ซึ่่�งงานอด็ิเรกนี�บางคุรั�งทำใหั้ผู้่้ส่งอายุู่มีโอกาสได็้บำเพ็ญสาธิารณะ
ประโยู่ชน์ เช�น การเป็นอาสาสมัคุร การเป็นวิทยู่ากรในการอบรม
วชิาการแล้ะวชิาชพีแก�สงัคุม เปน็การถี�ายู่ทอด็ภ่มปิญัญาจากคุนรุ�นหัน่�ง 
ส่�รุ�นต�อๆ ไป ทำให้ัมีการด็ำรงส้บทอด็ศิล้ปวัฒินธิรรมอันดี็งามของท้อง
ถีิ�นแล้ะของชาติส้บไป
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คติิชีีวิิติ
ผู้้้ส้งอายุ

สุขภาพด้ีชีาวไทย
หน่�งร้อยปี ชีีวีมีสุข

เคุล้็ด็ล้ับอายูุ่ยู่้น 100 ปี ชีวีมีสุข
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จากการสำรวจคุวามคุิด็เหั็นของผู้่้ส่งอายูุ่ 100 ปี ข่�นไป ที�ได็้รับคุัด็เล้้อก
เป็นสุด็ยู่อด็ผู้่้ส่งอายูุ่สุขภาพด็ี จำนวน 60 คุน มีคุติชีวิตที�คุล้้ายู่คุล่้งกัน 
ด็ังต�อไปนี�

• ใช้ชีวิตเรียบง่าย พอเพียง ประหยัด้ มัธิยัสถิ์

• ทำด้ีได้้ด้ี ทำชั�วได้้ชั�ว

• ทำอะไรอย้่ที�จ้ิตใจ้ที�เข้มแข็ง

• ธิรรมมะเป็นึสิ�งยึด้เหนึี�ยวจ้ิตใจ้

• ร้้จ้ักกินึ, ร้้จ้ักใช้, พอเพียง

• อย้่อย่างมีคุวามสุข

• ปล้่อยวาง เมตตา

• ปฏิบัติตนึตามหล้ักศาสนึา

• ใช้ชีวิตพอด้ี ใช้ง่าย

• ขยันึทำงานึหนึัก เป็นึตัวอย่างที�ด้ีให้ล้้กหล้านึ

• ขยันึอด้ออม แบ่งปันึผู้้้อื�นึตามสมคุวร

• ทำคุวามด้ี ไม่ทำคุวามเด้ือด้ร้อนึให้ผู้้้อื�นึ

• ยาวิเศษ์ของหัวใจ้ 

  คุือคุวามรักใคุร่ใกล้้ชิด้ของคุรอบคุรัว

• จ้งทำในึสิ�งที�ด้ี ๆ

• ใช้ชีวิตแบบพอเพียง

• กินึด้ี อย้่ด้ี ทำให้อายุยืนึ
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• ตนึเป็นึที�พึ�งแห่งตนึ

• ปล้่อยวาง ไม่ยึด้มั�นึ ถิือมั�นึ

• เราไม่ทำบาป ทำกรรม ทำให้มีคุวามสุข อายุยืนึ

• ยึด้คุุณธิรรม 5 ประการ 

  มีวาสนึาเป็นึทุนึ มีบุญเป็นึยา 

  มีเมตตา เป็นึบ้านึ 

  มีล้้กหล้านึเป็นึผู้้าห่ม 

  มีอารมณ์แจ้่มใส

• ทำด้ีได้้ด้ี ทำไม่ด้ีมีทุกข์ 

  ไม่ชอบคุิด้มาก ชื�นึชม รื�นึเริง 

  ทำให้ชีวิตมีคุวามสุข

• เป็นึคุนึด้ี มีคุุณธิรรม

• ชีวิตต้องส้้

• ขยันึอด้ออม

• ธิรรมะเป็นึเคุรื�องคุ่�าจุ้นึโล้ก 

  ใช้หล้ักธิรรมมะเป็นึเคุรื�องยึด้เหนึี�ยวในึการด้ำรงชีวิต

• มองโล้กในึแง่ด้ี ทำด้ีได้้ด้ี มีศีล้ธิรรม

• ให้ชีวิตมีคุวามสุขทุกกิจ้กรรม

• ทำบุญสร้างกุศล้ ชีวิตมีคุวามสุขแล้ะอายุยืนึ

• ใช้หล้ักอย้่อย่างพอเพียง ด้ำรงชีวิตอย่างมีคุวามสุข

• ทำอย่างไรก็ได้้ให้ชีวิตมีคุวามสุข

• การมีสุขภาพด้ีแข็งแรง เป็นึสิ�งที�ด้ีที�สุด้

• คุิด้ด้ี ทำด้ี ทำให้ทุกวันึมีคุวามสุข

• ทำตัวให้สบาย ทำจ้ิตใจ้ให้มีคุวามสุข
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• ใช้ชีวิตแบบพอเพียง

• ทำบุญให้มาก ๆ ทำคุวามด้ี ไม่เบียด้เบียนึผู้้้อื�นึ

• ทำคุุณงามคุวามด้ีต่อโล้ก รักษ์าศีล้ธิรรม รักคุรอบคุรัว

• ไม่คุิด้อะไรมาก ขอให้กินึหิวได้้ นึอนึหล้ับ

• มีคุวามซื�อสัตย์ ไม่ล้ักขโมย

• สร้างคุวามสามัคุคุีให้เกิด้ขึ�นึในึคุรอบคุรัว

  ตล้อด้จ้นึสังคุมโด้ยทั�วไป

• ไม่ทำให้ใคุรเด้ือด้ร้อนึ

• ใช้ชีวิตเรียบง่าย กินึอย้่กับล้้กหล้านึ

• ทำวันึนึี�ให้มีคุวามสุข ให้คุิด้ถิึงวันึข้างหนึ้า

• ทำด้ีได้้ด้ี ยึด้มั�นึในึศาสนึา

• ไม่คุิด้มาก ไม่รบกวนึใคุร

• ไม่เบียด้เบียนึชีวิตผู้้้อื�นึ ทำจ้ิตใจ้ให้ร่าเริง 

  ปล้่อยวางเหตุที�ทำให้เป็นึทุกข์ 

  ด้้แล้สุขภาพเพื�อให้ชีวิตยืนึยาว

  เป็นึร่มโพธิิ�ร่มไทรให้กับล้้กหล้านึ

  ----------------------



ยะถิา วาริวะโห ป้โร คุัจ้ฉัง นึะ ปะริวัตตะติ
เอวะมายุ มนึุสสานึัง คุัจ้ฉัง นึะ ปะริวัตตะติ.

แม�น�ำเต็มฝ่ั�ง ยู่�อมไม�ไหัล้ทวนข่�นที�ส่ง ฉันใด็
 อายูุ่ของมนุษยู่์ทั�งหัล้ายู่ 

ยู่�อมไม�เวียู่นกล้ับมาส่�วัยู่เด็็กอีก ฉันนั�น ฯ


