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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

หลายครั้งที่เราต้ังหน้าตั้งตาใช้ชีวิตจนหลงลืมใส่ใจร่างกาย 

และหัวใจของตัวเอง

หากป่วยกายยังใช้ปรอทวัดได้ว่ามีไข้ไหม  แล้วถ้าเป็นอาการ 

ป่วยทางใจล่ะ  จะใช้อะไรวัดกันนะ

เพราะไม่รู้จะวัดอุณหภูมิของหัวใจได้อย่างไร  หลายคร้ังเรา 

เลยคิดว่า  “หัวใจเราก็คงปกติดี”  “ไม่น่าเป็นไรหรอก”  หรือไม่ก็  

“เดี๋ยวก็คงดีขึ้นเองแหละ” 

หน่ึงในหนังสือท่ีหลายคนถามกันเข้ามาว่ามีเล่มไหนของ 

สปริงบุ๊กส์ท่ีพูดถึงเรื่องนี้ไหม  นั่นก็คือหนังสือท่ีเก่ียวกับโรคซึมเศร้า  

เมื่อเราได้อ่านบันทึกแบ่งปันเรื่องราวการป่วยเป็นโรคซึมเศร้า 

ของคุณซาเยผู้ซึ่งป่วยและเข้ารับการรักษามากว่า  6  ปี  ก็พบว่า 

หนังสือเล่มนี้เหมือนมีเพ่ือนคนหน่ึงมาเล่าสิ่งท่ีพบเจอรวมถึงการ 

รับมือให้เราฟังในรูปแบบการ์ตูนท่ีอ่านเพลิน  รู้ตัวอีกทีเมื่ออ่านจบ 

ก็พบว่านี่เป็นหนังสือบอกเล่าประสบการณ์โรคซึมเศร้าที่เราอยาก 

ส่งต่อให้หลายคนได้อ่านเช่นกัน 



หนังสือเล่มนี้เหมาะสำ�หรับผู้ท่ีสนใจการดูแลรักษาเมื่อหัวใจ 

ของเราเกิดไม่สบาย  ผู้ท่ีมีคนใกล้ตัวกำ�ลังเผชิญกับโรคซึมเศร้า  

รวมถึงผู้ ท่ีกำ�ลังต่อสู้กับเมฆหมอกก้อนหนาท่ีปกคลุมในใจที่  

ไม่อาจมีใครมองเห็น 

อย่าลืมว่าเพราะเราผ่านเรื่องราว  พบเจอหลากปัจจัยในชีวิต 

ต่างกัน 

จึงไม่แปลกที่จะมีอุณหภูมิหัวใจแตกต่างกัน
 

ป.ล.  สำ�หรับผู้ที่ไม่แน่ใจว่าอุณหภูมิหัวใจของตัวเองตอนน้ี 

เป็นอย่างไร  แนะนำ�ให้ลองปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ  :  )



0 프롤로그

“ช่วงนี้เป็นไงบ้าง”

สำ�หรับฉันผู้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามาหกปีแล้ว  น่ันเป็นคำ�ถาม 

ที่ตอบยากที่สุดเลย

หากยึดตามพ้ืนฐานความเป็นจริง  ชีวิตฉันไม่ได้ย่ําแย่อะไร 

ขนาดนั้น  ไม่สิ  คือฉันคิดเอาเองว่าก็ไม่ได้แย่ต่างหาก  เคยนึก 

อยากลาออกจากงานบ้างบางครั้ง  แต่ก็พอถู  ๆ  ไถ ๆ ทำ�ต่อไปได้  

อยู่กับสามีผู้เหมือนเป็นกระต่ายกับแก๊งแมวเหมียวท่ีเหมือนเป็น 

สุนัขจิ้งจอก  แถมยังโพสต์ลงอินสตาตูน1  ได้ต่อเน่ืองและถึงขั้น 

เตรียมตัวตีพิมพ์เป็นรูปเล่มด้วย  ในเมื่อมองจากภายนอก  ชีวิต 

ฉันดูไม่ได้ขาดแคลนสิ่งใด  จึงคิดว่าควรย้ิมและตอบออกไปโดย 

ไม่ลังเลว่า  “ก็โอเคดี” 

แต่ในเวลาเดียวกันน้ัน  เจ้าความรู้สึกที่อยากเอ่ยออกไปว่า  

“แต่ขอไม่เกิดใหม่อีกแล้วนะ”  น่ีโผล่มาจากไหนกัน  ทั้ง  ๆ ที่ชีวิต 

คำ�นำ�ผู้เขียน

1 มาจาก    Instagram    +    Cartoon    หมายถึงการ์ตูนที่โพสต์ทางอินสตาแกรมเป็นรายตอน 
ติดต่อกัน



ไร้สิ่งขาดพร่อง  แต่กลับทุกข์ทรมาน  แม้พยายามคิดทบทวน  แต่ 

ในหัวสมองกลับมีเพียงความว่างเปล่าถมเต็ม  ยามราตรีที่ใคร ๆ  

ล้วนหลับใหล  แต่ฉันกลับมีนํ้าตาคลอบ่อยครั้งโดยไม่ทราบสาเหตุ  

ฉันอยากเข้าใจความรู้สึกเหล่านี้เหลือเกิน

ครั้นตั้งท่าจะบ่นระบายกับใครสักคน  ก็นึกเกรงใจไม่อยากเป็น 

ภาระของอีกฝา่ย  สุดท้ายจงึกลํา้กลนืถ้อยคำ�เหลา่น้ันกลบัลงในลำ�คอ  

ละล้าละลังแล้วก็เอ่ยตอบไปแบบนี้จนได้

“ก็โอเคดี”

ถึงปากบอกเช่นนั้น  แต่ฉันก็ยังนึกหวังอยู่เสมอว่าอยากมีใคร 

สกัคนท่ียอมรบัและเข้าอกเข้าใจความรูสึ้กทำ�นองน้ี  แมอ้อกตามหา 

จนหลงทิศผิดทางก็พบว่าโลกน้ีมีผู้ย่ืนมือเข้ามาช่วยฉันไม่มากนัก  

จึงนึกน้อยใจอยู่เสมอ  ช่วงเวลานั้นเองท่ีคิดขึ้นมาได้ว่าแทนท่ีจะ 

รอคอยให้ใคร ๆ  ย่ืนมือเข้าหา  สู้เราเป็นฝ่ายย่ืนมือออกไปเองดีกว่า  

จึงได้เริ่มขีดเขียนการ์ตูนแล้วโพสต์ลงอินสตาแกรมนับแต่บัดนั้น

เรื่องเล่าของฉันไม่ได้มีรสชาติอย่างในซีรีส์หรอกนะ  ฉันเป็น 

คนธรรมดา  เพียงแต่ว่าวันดีคืนดีเจ้าโรคซึมเศร้าน้ันค่อย ๆ  โผล่ 

เข้ามาในชีวิตแบบไม่ได้หวือหวาอะไร  แถมฉันไม่ได้ใช้เครื่องมือ 

วิเศษใดกำ�จัดมันออกไปจึงติดแหง็กอยู่ด้วยกันเช่นน้ี  ฉะน้ัน 

ฉันจึงต้องการถ่ายทอดเรื่องราวของคนไข้โรคซึมเศร้าอันแสน 

ธรรมดาอย่างเป็นกลาง  ดีกว่าเขียนเสริมเติมแต่งจนล้นเกิน  

เพียงอยากบอกว่ายังมีคนท่ีใช้ชีวิตอยู่ต่อไปได้เช่นนี้  จึงไม่เป็นไร 

หรอกนะ  หากคุณเป็นโรคนี ้



แล้วฉันก็ได้พบพานผู้คนมากมาย  ได้เป็นฝ่ายมอบกำ�ลังใจ 

และรับกลับคืน  การท่ีได้จัดพิมพ์หนังสือออกมาแบบนี้เหมือนเป็น 

แค่ฝันไป  ท้ังหมดท่ีเล่ามานี้คือฉันเองก็เป็นคนไข้โรคซึมเศร้าผู้ยัง 

เดินเข้าออกโรงพยาบาลเป็นประจำ�  แต่ถึงฉันอยู่ในสภาพนี้และ 

ไม่อาจช่วยเยียวยาให้อาการซึมเศร้าของคุณทุเลา  ไม่อาจแนะนำ� 

หนทางรักษาอาการซึมเศร้าให้บรรเทา  แต่ฉันก็ปรารถนาจาก 

ใจจริงว่าหนังสือเล่มน้ีจะเดินทางมาพบคุณเข้าสักวัน  และหวังใจ 

ว่ามันจะช่วยเติมกำ�ลังใจให้คุณ  ถึงแม้เล็กน้อยก็ยังด ี
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ก่อนไปโรงพยาบาล



เฝ้้ามองไฟรถยนต์์สาดแสง
อยู่่�เบ้ื้�องล่่างอาคารพลางคิิด

3ซาเย

ในคํ่าคืนหนึ่งค่ํ่าคืืนหน่ึ่�ง  เมื่่�อหลายปีีก่่อน

ขณะน่ั่�งทำำ�โอที ีอยู่่�ดีี ๆ ก็็หยุดุเอากลางคััน 
แล้้วเดิินขึ้้�นไปยืืนบนชั้้�นดาดฟ้้าของออฟฟิิศ



4 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ว่่าชีวีิิตนี้้�ช่่างสิ้้�นหวััง 

นึึกเอาเองง่่าย ๆ

พลางคิิดบ้้าระห่ํ่าว่่า สมมติิถ้้าเรากระโดดลงไปข้างล่่าง 

จะเป็็นยัังไงนะ



5ซาเย

เอาเข้้าจริงิ พอก้้าวขาออกไปข้างหน้้าแล้้วน้ํ้าตาก็็ไหลพราก
ไม่่รู้้�ว่่ าเป็็นเพราะหวั่่�นกลััว หรืือเพราะเศร้า้ใจกัันแน่่

แล้ว้แม่่ล่ะ่ จะมีีใครเสีียใ
จ

หรืือเปล่่า

พ่่อล่่ะ จะมานึึกเสีียดาย
ทีหีลัังมั้้�ย

เพื่่�อน

ร่่วมงานล่่ะ

ไหนจะงาน
ที่่�ยัังค้้างอยู่่�อีกี



6 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ครั้้�นสายลมเย็็นเยีียบพััดพาน้ํ้าตาปลิดปลิว
เมื่่�อนั้้�นฉัันจึึงได้้สติิกลัับคืืน

สุุดท้า้ยฉัันก็็ไม่่กล้ากระโดดลงไป
น่ั่�งทรุดตััวปล่่อยโฮออกมาพัักใหญ่่อยู่่�ตรงนั้้�น



เรื่่�องราวในหนัังสืือเล่่มนี้้�  
มัันก็็เป็็นประมาณนี้้�ละ

แอ๊ด๊

ปััง

7ซาเย

พอร้อ้งไห้้จนสาแก่่ใจ 
แล้้วก็็คิิดตอนเดิินลงมา

ว่่าสงสััยคงต้้องไปโรงพยาบาลแล้้วละ…



8 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ความทรงจำ�  ณ  คืนที่ฉุกคิดขึ้นมาได้

เมื่่�อหลายปีีก่่อนวัันที่่�ฉัันขึ้้�นไปยืืนบนดาดฟ้้า
ช่่วงที่่�ฉัันเข้้ามาทำำ�งานในบริษิััทได้้ราว 2 ปีี

 ตอนทำำ�งานในบริษิััทแรกผ่า่นไป 2 ปีี
ถึึงทำำ�งานได้้ 85 คะแนน แต่่ดัันสวมหน้้ากากว่่า

ทำำ�ได้้ 100 คะแนน

โห งั้้�นเดี๋๋�ยวคงได้้เห็็น 
ตอนทำำ�ออกมาได้้ 100 คะแนนเต็็ม 

แน่่เลย  เก่่งจััง~  ฮิิ ๆ

ค่่า...
ฮ่่า ๆ  ^^;



9ซาเย

ฉัันรู้้�สึึกก ระวนกระวายใจตลอดเวลา หากโดนจัับได้้ว่่า
ทำำ�ได้้ 85 คะแนน ใคร ๆ คงตีีตััวออกหาก

พอรู้้�สึึก เช่่นนั้้�นจึึงเอาตััวเองไปเทียีบกัับคนอื่่�น
แถมยัังนึึกโทษตััวเองบ่่อย ๆ

โอ๊๊ย อะไรกััน 

ที่่�แท้้ก็็ทำำ�ได้้แ
ค่่ 85 คะแนน

หรอกรึึ

ทเีขายงัท�ำไดเ้ลย
แล้ว้เราล่ะ่ 

มวัท�ำอะไรอยู่
ถึงไดแ้ค่น้ี

นี่่� เรายัังไม่่เก่่ง
พอ

หรืือยัังพยาย
าม

ไม่่มากพอ หรืือว่่า

ทั้้�งสองอย่่าง
เลย?
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พอความกัังวลยิ่่�งหนัักข้อ 
ก็็เป็็นเหมืือนหน้้าจอคอมพิิวเตอร์ห์มุุนติ้้�ว ๆ

แฮ้้งจนอ่่านข้้อความไม่่ได้้ ทำำ�อะไรไม่่ได้้เลยสัักอย่่าง

พอถึึงจุุดหน่ึ่�งใจก็็เป็็นทุกุข์เรื่่�อยมา  เพราะวิิตกไปเองว่่า
มีีคนคอยซุุบซิบินินทากัันอยู่่�ตลอดเวลา

ดูสิ

ท�ำตัวยังงี้

อีกแล้ว ยััยน่ั่�น
ทำำ�อะไร
เป็็นบ้้าง

ไอ้้ตััวปััญหา

จิ๊๊� ๆ
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ตกดึึกกลัับมาบ้้านแล้้วก็็มีีน้ํ้าตา
ต้้องแอบร้อ้งไห้้เบา ๆ  เพราะกลััวว่่าพ่่อแม่่จะมาได้้ยิิน

แล้้วในค่ํ่าคืืนหน่ึ่�ง  ฉัันก็็ปีีนขึ้้�นไปบนดาดฟ้้า

เพราะคิิดว่่าขอเพีียงเราหายตััวไป 
ทุกุสิ่่�งจะลงตััวเรียีบร้อ้ยดีี

น้ํ้าตาไหลได้้ไ
งเนี่่�ย

ไม่่ได้้เศร้า้ซะห
น่่อย
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โชคดีีที่่�ฉัันเดิินลงมา
ก่่อนลงเอยด้้วยการเริ่่�มไปพบแผนกจิตเวชในวัันรุ่่ �งขึ้้�น

…หากว่่าตอนนี้้� ฉัันได้้พบตััวเองในอดีีต…
ก็็อยากจะบอกตััวเองว่่า  เยี่่�ยมมาก ขอบใจนะ 

แผนกจิตเวชใช่่มั้้�ยคะ
อยากจะขอนััดวัันตรวจ

หน่่อยค่่ะ…

ค่่ะ 
เป็็นช่่วงพัักเที่่�ยงได้้มั้้�ย

เพราะฉััน
ทำำ�งานประจำำ�น่่ะค่่ะ

เยี่่�ยมมาก
ขอบใจนะ
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สองสามปีีต่่อมา

ฉัันก็็ยัังเป็็นพนัักงานบริษิััทเช่่นเดิิม

แล้วอีก
สองสามปี
ต่อมา

ไปกิิน
ข้้าวเที่่�ยง
กัันเถอะ~

เป็็นอะไร
เหรอครัับ

คุุณซาเย
จะไปไหน
เหรอครัับ

ไปโรงพยาบาล
ค่่ะ เดี๋๋�ยวไป

แผนกผิวิหนััง
น่่ะค่่ะ  หุุ ๆ

อ๋๋อ~
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ป่่วยเป็็นไข้้หวััดน่่ะพอรัับได้้

แต่่เรียีกว่่าเป็็นไข้้หวััดทางใจเนี่่�ยนะ

คนแรกที่่�เรียีกโรคซึึมเศร้า้ว่่าเป็็น “ไข้้หวััดทางใจ”  เขาเข้้าใจ
ความรู้้�สึึกที่่ �ต้้องป่่วยเป็็นไข้้หวััดอยู่่�หลายปีีหรืือเปล่่านะ

คุุณซาเย
เชิญิค่่ะ!

ค่่า!

คลิินิิกจิิตเวช
พารึึนมาอึึม

รัักษากัับ
คลิินิิกจิิตเวช
ได้้กี่่�ปีีแล้้วล่่ะ

3 - 4 ปีีแล้้ว
มั้้�งคะ
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แต่่ถึึงยัังไง  ฉัันก็็คงต้้องใช้ช้ีวีิิตต่่อไปให้้ได้้

หนัังสืือเล่่มนี้้� เป็็นเรื่่�องเล่่า
ช่่วงฉัันเผชิญิกัับโรคซึึมเศร้า้เมื่่�อ 5 - 6 ปีีก่่อน

ฉััน! น่่ะ!

เป็็นพนัักงาน
ออฟฟิิศ!

ภููเขาก็็คืือภููเขา 
น้ํ้าก็ค็ืือน้ํ้า3

ได้้เวลาปาร์ต์ี้้
�

ให้้หลุุดโลก

ท่่านผู้้�พิพากษา 
ตััวการ์ต์ููนนี้้�

แมวมัันวาดนะคะ

ด็็อบบี
เป็็นของฟรี2ี

2 ลอ้เลยีนคำ�พดูของตวัละครดอ็บบใีนหนงัสอืนยิายเรือ่ง แฮร์ร ี ่ พอตเตอร ์ มาจากประโยคทีว่า่  “Dobby   

is    free”    (ด็อบบีเป็นอิสระแล้ว)
3  เป็นแนวคิดของศาสนาพุทธ  มีความหมายว่าให้พิจารณาสิ่งของไปตามลักษณะที่เป็น

แล้้วช่่วงนี้้�
เป็็นยัังไงบ้้างครัับ

อยากลาออก
จากงานแล้้วค่่ะ!

ถููกลอตเตอรี่่�!!
เป็นเจ้าของตึก!!

ลาออก

หมอก็็อยาก
เหมืือนกััน ฮ่่า ๆ (แต่่หมอเป็็น

เจ้้าของคลิินิิกนี้้� )
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ตั้้�งใจว่่าจะเล่่าถึึงเมื่่�อคราวเคยอยู่่�ร่่วมกัับโรคซึึมเศร้า้
และเรื่่�องราวในชีวีิิตประจำำ�วัันของฉััน

ความรู้้� เรื่่�อง
โรคซึึมเศร้า้
หน่ึ่�งหยด

ชีวีิิตประจำำ�วััน
สามช้อ้นโต๊๊ะ

ส่่วนมุุกแป้้ก
หน่่อยเดีียวพอ…

อะ…อ๊๊ากกกก

ฮืืออออ

ฉัันวาดมัันขึ้้�นมาด้้วยหวัังใจว่่า
พวกคุณจะได้้รู้้�สึึกว่่ ามีีเพื่่�อน
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ฉัันอยากปลอบโยน

และมอบกำำ�ลัังใจให้้ใครสัักคน

ฝากด้วยนะคะ :-) 



1 마음의 
감기가
아니야
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ฉันเป็นโรคซึมเศร้าหรือที่ใคร  ๆ   เขาเรียกกันดาษดื่นว่าเป็น  

“ไข้หวัดทางใจ”  มาได้ราวหกปีแล้ว  แต่ทุกวันน้ีพอเห็นวลี   “ไข้หวัด 

ทางใจ” ทไีร  ก็ยังนึกอยากตามไปขึน้เสยีงโอดครวญใสผู่ร้เิริม่บญัญัติ 

ขึ้นซะจริง  นึกอยากซักไซ้ไล่เลียงจากก้นบึ้งของหัวใจว่าทำ�ไมเขาถึง 

ทำ�กันอย่างนี ้

หากเปิดใจยอมรับ  ก็พอจะเข้าใจได้ว่าผู้เรียกโรคซึมเศร้าว่า 

เป็น   “ไข้หวัดทางใจ”  ครั้งแรก  คงอยากสื่อว่าทุกคนมีโอกาสเป็น 

โรคน้ีได้ง่าย ๆ และพบเห็นได้เกลื่อนกลาด…แต่น่าเสียดายที่ทำ�ให้ 

ใคร  ๆ  รับรู้ในทางตรงกันข้ามจนได้  ท่ีว่าไม่มีอะไรน่ากังวลมากนัก 

เพราะเราไมไ่ดเ้จบ็ปว่ยหนัก  มองว่าคลา้ย   ๆไขห้วัด  ฉะนัน้  ขอเพียง 

กินยาแล้วก็จะหายได้เอง 

คนที่คิดทำ�นองน้ีน่าจะไม่รู้เลยว่าการใช้ชีวิตประจำ�วันแบบ 

ป่วยเป็นไข้หวัดอยู่ตลอดเวลานั้นหมายความว่าอย่างไร  ความรู้สึก 

แตกสลายยามความคิดอยากฆ่าตัวตายแล่นผ่านหัวเหมือนตอน 

สั่งนํ้ามูก  อาการเหม่อลอยไร้สติเมื่อคราวทำ�ได้เพียงเฝ้ามองความ 

โศกเศร้าไต่ข้ึนมาจากใต้เท้าคล้ายตอนมีไข้สูงอย่างช้า  ๆ  กระทั่ง 

ความรู้สึกสิ้นหวังตั้งคำ�ถามว่าแล้วทุกส่ิงจะมีวันจบสิ้นจริงไหม  

สมมติหากเข้าใจว่าโรคซึมเศร้าเป็นโรคที่ตามรังควานชีวิตประจำ�วัน 

ไม่ใช่ไข้หวัดทางใจซะหน่อย
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ใหท้กุขท์รมานไปเสียทุกอย่างเรือ้รงัหลายปี  พวกคณุก็คงจะไมเ่รยีก 

ว่ามันเป็นไข้หวัดหรอกใช่ไหม

ทานากะ  เกอิจิ4  ผู้เขียน  หนีไปจากโรคซึมเศร้า  ซึ่งเคยเป็น 

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้ามาก่อนได้กล่าวไว้ว่า  โรคซึมเศร้าคือ  “โรคมะเร็ง 

ทางใจ”  และ   “หากปล่อยปละละเลย  โรคซึมเศร้าจะเร่งให้เราตาย 

ก่อนวัยอันควร  และความตายอันเป็นผลจากสิ่งนี้คืออายุขัยทางใจ 

ของคนคนน้ัน”  ฉันอยากให้เราทุกคนหรือแม้กระทั่งผู้ป่วยเป็นโรค 

ซึมเศร้าเองได้ลองคิดทบทวนดูว่า  น่ีเรากำ�ลังมองว่าโรคซึมเศร้า 

เป็นเรื่องเล็กเกินกว่าความเป็นจริงอยู่หรือเปล่า  ทั้งที่โรคนี้ข้าม 

เส้นแบ่งไปมาระหว่างความเป็นกับความตาย  และสำ�หรับผู้กำ�ลัง 

ใช้ชีวิตอย่างเงียบเชียบท่ามกลางความรู้สึกผิดและทุกข์ทรมาน 

ที่ทำ�ให้ตนเองต้องเจ็บปวดใจ  ด้วยไม่ถือสายามมีคนมองว่าโรค 

ซึมเศร้าของท่านเป็น   “โรคหวัดทางใจ”  ฉันขอให้เข้มแข็งเข้าไว้  

จะคอยเป็นกำ�ลังใจให้นะคะ

4 นักเขียนการ์ตูนชาวญี่ปุ่น


