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คำานำาสำานักพิมพ์

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 



หนังสือเล่มนี้เหมาะสำาหรับผู้ท่ีสนใจการดูแลรักษาเมื่อหัวใจ 

ของเราเกิดไม่สบาย ผู้ท่ีมีคนใกล้ตัวกำาลังเผชิญกับโรคซึมเศร้า  

รวมถึงผู้ ท่ีกำาลังต่อสู้กับเมฆหมอกก้อนหนาท่ีปกคลุมในใจที่ 

ไม่อาจมีใครมองเห็น 

อย่าลืมว่าเพราะเราผ่านเรื่องราว พบเจอหลากปัจจัยในชีวิต 

ต่างกัน 

จึงไม่แปลกที่จะมีอุณหภูมิหัวใจแตกต่างกัน
 

ป.ล. สำาหรับผู้ที่ไม่แน่ใจว่าอุณหภูมิหัวใจของตัวเองตอนน้ี 

เป็นอย่างไร แนะนำาให้ลองปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ : )



0 프롤로그

“ช่วงนี้เป็นไงบ้าง”

สำาหรับฉันผู้ป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามาหกปีแล้ว น่ันเป็นคำาถาม 

ที่ตอบยากที่สุดเลย

หากยึดตามพ้ืนฐานความเป็นจริง ชีวิตฉันไม่ได้ยำ่าแย่อะไร 

ขนาดนั้น ไม่สิ คือฉันคิดเอาเองว่าก็ไม่ได้แย่ต่างหาก เคยนึก 

อยากลาออกจากงานบ้างบางครั้ง แต่ก็พอถู  ๆ  ไถ  ๆ  ทำาต่อไปได้  

อยู่กับสามีผู้เหมือนเป็นกระต่ายกับแก๊งแมวเหมียวท่ีเหมือนเป็น 

สุนัขจิ้งจอก แถมยังโพสต์ลงอินสตาตูน1 ได้ต่อเน่ืองและถึงขั้น 

เตรียมตัวตีพิมพ์เป็นรูปเล่มด้วย ในเมื่อมองจากภายนอก ชีวิต 

ฉันดูไม่ได้ขาดแคลนสิ่งใด จึงคิดว่าควรย้ิมและตอบออกไปโดย 

ไม่ลังเลว่า “ก็โอเคดี” 

แต่ในเวลาเดียวกันน้ัน เจ้าความรู้สึกที่อยากเอ่ยออกไปว่า  

“แต่ขอไม่เกิดใหม่อีกแล้วนะ” น่ีโผล่มาจากไหนกัน ทั้ง  ๆ  ที่ชีวิต 

คำานำาผู้เขียน

1 มาจาก   Instagram  +  Cartoon  หมายถึงการ์ตูนที่โพสต์ทางอินสตาแกรมเป็นรายตอน 
ติดต่อกัน



ไร้สิ่งขาดพร่อง แต่กลับทุกข์ทรมาน แม้พยายามคิดทบทวน แต่ 

ในหัวสมองกลับมีเพียงความว่างเปล่าถมเต็ม ยามราตรีที่ใคร  ๆ  

ล้วนหลับใหล แต่ฉันกลับมีนำ้าตาคลอบ่อยครั้งโดยไม่ทราบสาเหตุ  

ฉันอยากเข้าใจความรู้สึกเหล่านี้เหลือเกิน

ครั้นตั้งท่าจะบ่นระบายกับใครสักคน ก็นึกเกรงใจไม่อยากเป็น 

ภาระของอีกฝา่ย สุดท้ายจงึกลำา้กลนืถ้อยคำาเหลา่น้ันกลบัลงในลำาคอ  

ละล้าละลังแล้วก็เอ่ยตอบไปแบบนี้จนได้

“ก็โอเคดี”

ถึงปากบอกเช่นนั้น แต่ฉันก็ยังนึกหวังอยู่เสมอว่าอยากมีใคร 

สกัคนท่ียอมรบัและเข้าอกเข้าใจความรูสึ้กทำานองน้ี แมอ้อกตามหา 

จนหลงทิศผิดทางก็พบว่าโลกน้ีมีผู้ย่ืนมือเข้ามาช่วยฉันไม่มากนัก  

จึงนึกน้อยใจอยู่เสมอ ช่วงเวลานั้นเองท่ีคิดขึ้นมาได้ว่าแทนท่ีจะ 

รอคอยให้ใคร ๆ ย่ืนมือเข้าหา สู้เราเป็นฝ่ายย่ืนมือออกไปเองดีกว่า  

จึงได้เริ่มขีดเขียนการ์ตูนแล้วโพสต์ลงอินสตาแกรมนับแต่บัดนั้น

เรื่องเล่าของฉันไม่ได้มีรสชาติอย่างในซีรีส์หรอกนะ ฉันเป็น 

คนธรรมดา เพียงแต่ว่าวันดีคืนดีเจ้าโรคซึมเศร้าน้ันค่อย  ๆ  โผล่ 

เข้ามาในชีวิตแบบไม่ได้หวือหวาอะไร แถมฉันไม่ได้ใช้เครื่องมือ 

วิเศษใดกำาจัดมันออกไปจึงติดแหง็กอยู่ด้วยกันเช่นน้ี ฉะน้ัน 

ฉันจึงต้องการถ่ายทอดเรื่องราวของคนไข้โรคซึมเศร้าอันแสน 

ธรรมดาอย่างเป็นกลาง  ดีกว่าเขียนเสริมเติมแต่งจนล้นเกิน  

เพียงอยากบอกว่ายังมีคนท่ีใช้ชีวิตอยู่ต่อไปได้เช่นนี้ จึงไม่เป็นไร 

หรอกนะ หากคุณเป็นโรคนี ้



แล้วฉันก็ได้พบพานผู้คนมากมาย ได้เป็นฝ่ายมอบกำาลังใจ 

และรับกลับคืน การท่ีได้จัดพิมพ์หนังสือออกมาแบบนี้เหมือนเป็น 

แค่ฝันไป ท้ังหมดท่ีเล่ามานี้คือฉันเองก็เป็นคนไข้โรคซึมเศร้าผู้ยัง 

เดินเข้าออกโรงพยาบาลเป็นประจำา แต่ถึงฉันอยู่ในสภาพนี้และ 

ไม่อาจช่วยเยียวยาให้อาการซึมเศร้าของคุณทุเลา ไม่อาจแนะนำา 

หนทางรักษาอาการซึมเศร้าให้บรรเทา แต่ฉันก็ปรารถนาจาก 

ใจจริงว่าหนังสือเล่มน้ีจะเดินทางมาพบคุณเข้าสักวัน และหวังใจ 

ว่ามันจะช่วยเติมกำาลังใจให้คุณ ถึงแม้เล็กน้อยก็ยังด ี
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ก่อนไปโรงพยาบาล



เฝ้้ามองไฟรถยนต์์สาดแสง
อย่�เบ้ื้�องล่�างอาคารพล่างคิด

3ซาเย

ในคํ่าคืนหนึ่งค่าค้นหน่�ง เม้�อหล่ายปีีก่�อน

ขณะน่�งทำำาโอทำ ีอย่�ดี ๆ ก่็หยดุเอาก่ล่างค่น 
แล้่วเดินข่�นไปีย้นบื้นชั้่�นดาดฟ้าของออฟฟิศ



4 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ว�าชั้วีิต์นี�ชั้�างสิ�นหว่ง 

น่ก่เอาเองง�าย ๆ

พล่างคิดบ้ื้าระห่าว�า สมมต์ิถ้าเราก่ระโดดล่งไปีข้างล่�าง 

จะเป็ีนย่งไงนะ



5ซาเย

เอาเข้าจรงิ พอก่้าวขาออก่ไปีข้างหน้าแล้่วน้าต์าก่็ไหล่พราก่
ไม�ร่ว้�าเป็ีนเพราะหว่�นก่ล่่ว หรอ้เพราะเศรา้ใจก่่นแน�

แล่ว้แม�ล่�ะ จะมีใครเสียใ
จ

หรอ้เปีล่�า

พ�อล่�ะ จะมาน่ก่เสียดาย
ทำหีล่ง่ม่�ย

เพ้�อน

ร�วมงานล่�ะ

ไหนจะงาน
ทำี�ยง่ค้างอย่�อกี่



6 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

คร่�นสายล่มเย็นเยียบื้พ่ดพาน้าต์าปีลิ่ดปีลิ่ว
เม้�อน่�นฉ่ันจง่ได้สต์ิก่ล่่บื้ค้น

สุดทำา้ยฉ่ันก่็ไม�ก่ล้่าก่ระโดดล่งไปี
น่�งทำรุดต์่วปีล่�อยโฮออก่มาพ่ก่ใหญ่�อย่�ต์รงน่�น



เร้�องราวในหน่งส้อเล่�มนี�  
ม่นก่็เป็ีนปีระมาณนี�ล่ะ

แอด๊

ปััง

7ซาเย

พอรอ้งไห้จนสาแก่�ใจ 
แล้่วก่็คิดต์อนเดินล่งมา

ว�าสงส่ยคงต์้องไปีโรงพยาบื้าล่แล้่วล่ะ…



8 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ความทรงจํา ณ คืนที่ฉุกคิดขึ้นมาได้

เม้�อหล่ายปีีก่�อนว่นทำี�ฉ่ันข่�นไปีย้นบื้นดาดฟ้า
ชั้�วงทำี�ฉ่ันเข้ามาทำำางานในบื้รษ่ิัทำได้ราว 2 ปีี

 ต์อนทำำางานในบื้รษ่ิัทำแรก่ผ่�านไปี 2 ปีี
ถ่งทำำางานได้ 85 คะแนน แต์�ด่นสวมหน้าก่าก่ว�า

ทำำาได้ 100 คะแนน

โห ง่�นเดี�ยวคงได้เห็น 
ต์อนทำำาออก่มาได้ 100 คะแนนเต์็ม 

แน�เล่ย เก่�งจ่ง~ ฮิ ๆ

ค�า...
ฮ�า ๆ ^^;



9ซาเย

ฉ่ันร่ส่้ก่ก่ระวนก่ระวายใจต์ล่อดเวล่า หาก่โดนจ่บื้ได้ว�า
ทำำาได้ 85 คะแนน ใคร ๆ คงตี์ต์่วออก่หาก่

พอร่ส่้ก่เชั้�นน่�นจ่งเอาต์่วเองไปีเทำยีบื้ก่่บื้คนอ้�น
แถมย่งน่ก่โทำษัต์่วเองบื้�อย ๆ

โอ๊ย อะไรก่่น 

ทีำ�แท้ำก็่ทำำาได้แ
ค� 85 คะแนน

หรอก่ร่

ทำเีขายง่ทำำาไดเ้ล่ย
แล่ว้เราล่�ะ 

มว่ทำำาอะไรอย่�
ถ่งไดแ้ค�นี�

นี� เราย่งไม�เก่
�งพอ

หรอ้ย่งพยาย
าม

ไม�มาก่พอ หรอ้ว�า

ท่ำ�งสองอย�าง
เล่ย?



10 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

พอความก่่งวล่ยิ�งหน่ก่ข้อ 
ก็่เป็ีนเหม้อนหน้าจอคอมพิวเต์อรห์มุนต์ิ�ว ๆ

แฮ้งจนอ�านข้อความไม�ได้ ทำำาอะไรไม�ได้เล่ยส่ก่อย�าง

พอถ่งจุดหน่�งใจก่็เป็ีนทำกุ่ข์เร้�อยมา เพราะวิต์ก่ไปีเองว�า
มีคนคอยซุุบื้ซุบิื้นินทำาก่่นอย่�ต์ล่อดเวล่า

ด่สิ

ทำำาต่์วย่งงี�

อีก่แล้่ว ย่ยน่�น
ทำำาอะไร
เป็ีนบ้ื้าง

ไอ้ต่์วปัีญ่หา

จิ� ๆ
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ต์ก่ด่ก่ก่ล่่บื้มาบ้ื้านแล้่วก่็มีน้าต์า
ต์้องแอบื้รอ้งไห้เบื้า ๆ เพราะก่ล่่วว�าพ�อแม�จะมาได้ยิน

แล้่วในค่าค้นหน่�ง ฉ่ันก่็ปีีนข่�นไปีบื้นดาดฟ้า

เพราะคิดว�าขอเพียงเราหายต์่วไปี 
ทำกุ่สิ�งจะล่งต์ว่เรยีบื้รอ้ยดี

น้าต์าไหล่ได้ไ
งเนี�ย

ไม�ได้เศรา้ซุะห
น�อย
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โชั้คดีทำี�ฉ่ันเดินล่งมา
ก่�อนล่งเอยด้วยก่ารเริ�มไปีพบื้แผ่นก่จิต์เวชั้ในวน่รุ�งข่�น

…หาก่ว�าต์อนนี� ฉ่ันได้พบื้ต์่วเองในอดีต์…
ก่็อยาก่จะบื้อก่ต์่วเองว�า เยี�ยมมาก่ ขอบื้ใจนะ 

แผ่นก่จิต์เวชั้ใชั้�ม่�ยคะ
อยาก่จะขอน่ดว่นต์รวจ

หน�อยค�ะ…

ค�ะ 
เป็ีนชั้�วงพ่ก่เทำี�ยงได้ม่�ย

เพราะฉ่ัน
ทำำางานปีระจำาน�ะค�ะ

เยี�ยมมาก่
ขอบื้ใจนะ



13ซาเย

สองสามปีีต์�อมา

ฉ่ันก็่ย่งเป็ีนพน่ก่งานบื้รษ่ิัทำเชั้�นเดิม

แล้วอีก
สองสามปี
ต่อมา

ไปีก่ิน
ข้าวเทำี�ยง
ก่่นเถอะ~

เป็ีนอะไร
เหรอครบ่ื้

คุณซุาเย
จะไปีไหน
เหรอครบ่ื้

ไปีโรงพยาบื้าล่
ค�ะ เดี�ยวไปี

แผ่นก่ผ่วิหน่ง
น�ะค�ะ หุ ๆ

อ๋อ~



14 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ป่ีวยเป็ีนไข้หวด่น�ะพอรบ่ื้ได้

แต์�เรยีก่ว�าเป็ีนไข้หวด่ทำางใจเนี�ยนะ

คนแรก่ทำี�เรยีก่โรคซุม่เศรา้ว�าเป็ีน “ไข้หว่ดทำางใจ” เขาเข้าใจ
ความร่ส่้ก่ทำี�ต์้องป่ีวยเป็ีนไข้หวด่อย่�หล่ายปีีหรอ้เปีล่�านะ

คุณซุาเย
เชั้ญิ่ค�ะ!

ค�า!

คลิ่นิก่จิต์เวชั้
พารน่มาอ่ม

รก่่ษัาก่่บื้
คลิ่นิก่จิต์เวชั้
ได้ก่ี�ปีีแล้่วล่�ะ

3 - 4 ปีีแล้่ว
ม่�งคะ
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แต์�ถ่งย่งไง ฉ่ันก็่คงต์้องใชั้ช้ั้วีิต์ต์�อไปีให้ได้

หน่งส้อเล่�มนี� เป็ีนเร้�องเล่�า
ชั้�วงฉ่ันเผ่ชั้ญิ่ก่่บื้โรคซุม่เศรา้เม้�อ 5 - 6 ปีีก่�อน

ฉ่ัน! น�ะ!

เป็ีนพน่ก่งาน
ออฟฟิศ!

ภู่เขาก่็ค้อภู่เขา 
น้าก่ค้็อน้า3

ได้เวล่าปีารตี์์
�

ให้หลุ่ดโล่ก่

ทำ�านผ่่พิ้พาก่ษัา 
ต์ว่ก่ารต์์่นนี�

แมวมน่วาดนะคะ

ด็อบื้บีื้
เป็ีนของฟร2ี

2 ลอ้เลยีนคำ�พดูของตวัละครดอ็บบใีนหนงัสอืนยิ�ยเรือ่ง แฮร์ร ี ่ พอตเตอร ์ ม�จ�กประโยคทีว่�่ “Dobby   

is  free”  (ด็อบบีเป็นอิสระแล้ว)
3 เป็นแนวคิดของศ�สน�พุทธ มีคว�มหม�ยว่�ให้พิจ�รณ�สิ่งของไปต�มลักษณะที่เป็น

แล้่วชั้�วงนี�
เป็ีนย่งไงบ้ื้างครบ่ื้

อยาก่ล่าออก่
จาก่งานแล้่วค�ะ!

ถ่ก่ล่อต์เต์อรี�!!
เป็ีนเจ้าของต์่ก่!!

ล่าออก่

หมอก่็อยาก่
เหม้อนก่่น ฮ�า ๆ (แต์�หมอเป็ีน

เจ้าของคลิ่นิก่นี� )
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ต์่�งใจว�าจะเล่�าถ่งเม้�อคราวเคยอย่�ร�วมก่่บื้โรคซุม่เศรา้
แล่ะเร้�องราวในชั้วีิต์ปีระจำาว่นของฉ่ัน

ความร่เ้ร้�อง
โรคซุม่เศรา้
หน่�งหยด

ชั้วีิต์ปีระจำาว่น
สามชั้อ้นโต์๊ะ

ส�วนมุก่แป้ีก่
หน�อยเดียวพอ…

อะ…อ๊าก่ก่ก่ก่

ฮ้ออออ

ฉ่ันวาดมน่ข่�นมาด้วยหว่งใจว�า
พวก่คุณจะได้ร่ส่้ก่ว�ามีเพ้�อน
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ฉ่ันอยาก่ปีล่อบื้โยน

แล่ะมอบื้ก่ำาล่่งใจให้ใครส่ก่คน

ฝ้าก่ด้วยนะคะ :-) 



1 마음의 
감기가
아니야

18 อุณหภูมิหัวใจตอนนี้...เป็นยังไงบ้างนะ

ฉันเป็นโรคซึมเศร้�หรือที่ใคร  ๆ  เข�เรียกกันด�ษดื่นว่�เป็น  

“ไข้หวัดท�งใจ”  ม�ได้ร�วหกปีแล้ว แต่ทุกวันน้ีพอเห็นวลี  “ไข้หวัด 

ท�งใจ” ทไีร ก็ยังนึกอย�กต�มไปขึน้เสยีงโอดครวญใสผู่ร้เิริม่บญัญัติ 

ขึ้นซะจริง นึกอย�กซักไซ้ไล่เลียงจ�กก้นบึ้งของหัวใจว่�ทำ�ไมเข�ถึง 

ทำ�กันอย่�งนี ้

ห�กเปิดใจยอมรับ ก็พอจะเข้�ใจได้ว่�ผู้เรียกโรคซึมเศร้�ว่� 

เป็น  “ไข้หวัดท�งใจ”  ครั้งแรก คงอย�กสื่อว่�ทุกคนมีโอก�สเป็น 

โรคน้ีได้ง่�ย ๆ และพบเห็นได้เกลื่อนกล�ด…แต่น่�เสียด�ยที่ทำ�ให้ 

ใคร  ๆ  รับรู้ในท�งตรงกันข้�มจนได้ ท่ีว่�ไม่มีอะไรน่�กังวลม�กนัก 

เพร�ะเร�ไมไ่ดเ้จบ็ปว่ยหนัก มองว่�คล�้ย  ๆไขห้วัด ฉะนัน้ ขอเพียง 

กินย�แล้วก็จะห�ยได้เอง 

คนที่คิดทำ�นองน้ีน่�จะไม่รู้เลยว่�ก�รใช้ชีวิตประจำ�วันแบบ 

ป่วยเป็นไข้หวัดอยู่ตลอดเวล�นั้นหม�ยคว�มว่�อย่�งไร คว�มรู้สึก 

แตกสล�ยย�มคว�มคิดอย�กฆ่�ตัวต�ยแล่นผ่�นหัวเหมือนตอน 

สั่งนำ้�มูก อ�ก�รเหม่อลอยไร้สติเมื่อคร�วทำ�ได้เพียงเฝ้�มองคว�ม 

โศกเศร้�ไต่ข้ึนม�จ�กใต้เท้�คล้�ยตอนมีไข้สูงอย่�งช้�  ๆ กระทั่ง 

คว�มรู้สึกสิ้นหวังตั้งคำ�ถ�มว่�แล้วทุกส่ิงจะมีวันจบสิ้นจริงไหม  

สมมติห�กเข้�ใจว่�โรคซึมเศร้�เป็นโรคที่ต�มรังคว�นชีวิตประจำ�วัน 

ไม่ใช่ไข้หวัดทางใจซะหน่อย
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ใหท้กุขท์รม�นไปเสียทุกอย่�งเรือ้รงัหล�ยปี พวกคณุก็คงจะไมเ่รยีก 

ว่�มันเป็นไข้หวัดหรอกใช่ไหม

ท�น�กะ เกอิจิ4 ผู้เขียน  หนีไปจากโรคซึมเศร้า  ซึ่งเคยเป็น 

ผู้ป่วยโรคซึมเศร้�ม�ก่อนได้กล่�วไว้ว่� โรคซึมเศร้�คือ “โรคมะเร็ง 

ท�งใจ”  และ  “ห�กปล่อยปละละเลย โรคซึมเศร้�จะเร่งให้เร�ต�ย 

ก่อนวัยอันควร และคว�มต�ยอันเป็นผลจ�กสิ่งนี้คืออ�ยุขัยท�งใจ 

ของคนคนน้ัน” ฉันอย�กให้เร�ทุกคนหรือแม้กระทั่งผู้ป่วยเป็นโรค 

ซึมเศร้�เองได้ลองคิดทบทวนดูว่� น่ีเร�กำ�ลังมองว่�โรคซึมเศร้� 

เป็นเรื่องเล็กเกินกว่�คว�มเป็นจริงอยู่หรือเปล่� ทั้งที่โรคนี้ข้�ม 

เส้นแบ่งไปม�ระหว่�งคว�มเป็นกับคว�มต�ย และสำ�หรับผู้กำ�ลัง 

ใช้ชีวิตอย่�งเงียบเชียบท่�มกล�งคว�มรู้สึกผิดและทุกข์ทรม�น 

ที่ทำ�ให้ตนเองต้องเจ็บปวดใจ ด้วยไม่ถือส�ย�มมีคนมองว่�โรค 

ซึมเศร้�ของท่�นเป็น  “โรคหวัดท�งใจ” ฉันขอให้เข้มแข็งเข้�ไว้  

จะคอยเป็นกำ�ลังใจให้นะคะ

4 นักเขียนก�ร์ตูนช�วญี่ปุ่น


