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จัดท�าโดย

บริษัท ฟรีมายด์ พับลิชชิ่ง จ�ากัด
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โปรดส่งหนังสือกลับมาที่ส�านักพิมพ์ (ทางไปรษณีย์) 

ทางเรายินดีเปลี่ยนเล่มใหม่ให้ท่านทันที
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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ย้อนหลังกลับไปเมื่อคร่ึงศตวรรษก่อน พบว่าอายุขัยเฉลี่ยของ

มนุษย์ทั่วโลกอยู่ที่ราวๆ 30-60 ปีเท่านั้น และมีเพียงไม่ก่ีประเทศ  

ที่อายุขัยเฉลี่ยแตะที่ประมาณ 70 ปี 

มาจนถึงปัจจุบัน ด้วยวิทยาการทางการแพทย์และองค์ความรู้ 

เก่ียวกับการดูแล รักษาสุขภาพต่างๆ ช่วยยืดอายุขัยเฉล่ียของมนุษย์ 

ให้ยาวนานข้ึน ท�าให้ตัวเลขอายุขัยเฉลี่ยที่เผยล่าสุดนั้น เพ่ิมมากข้ึน

เฉลี่ยกว่า 20 ปี 

สาเหตุส�าคัญที่ท�าให้คนสมัยก่อนมีอายุไม่ค่อยยืนยาวมักเกิดจาก

ภาวะความเจ็บไข้ได้ป่วยที่ได้รับการรักษาไม่ถูกต้อง หรือไม่ทันท่วงที 

การเกิดโรคระบาดทีย่งัไม่มยีาหรือวัคซีนใดป้องกัน หรือแม้แต่อบุตัเิหตุ

ที่บางครั้งแม้เพียงเล็กน้อยก็สามารถคร่าชีวิตได้ 

ในขณะทีปั่จจบุนั องค์ความรู้แขนงต่างๆ วิทยาการทางการแพทย์

และเทคโนโลยีได้เข้าช่วยแก้ปัญหาในส่วนน้ัน ซ่ึงช่วยให้ผูค้นไม่ล้มหาย

ตายจากด้วยโรคระบาด หรือหากประสบอบัุตเิหตหุรือเกิดภาวะเจบ็ป่วย

รุนแรงก็มีเคร่ืองไม้เคร่ืองมือที่ทันสมัยในการรักษา ยิ่งการดูแลพักฟื้น 

หลังจากนั้นก็ถูกหลัก สะอาด และปลอดเชื้อยิ่งขึ้น กอปรกับผู้คนในยุค

ปัจจบุนัมคีวามรู้และความใส่ใจในการดแูลสุขภาพตวัเอง เสาะแสวงหา 

วิธีการคงความอ่อนเยาว์ สรรหาส่ิงที่ดีๆ เพื่อบ�ารุงสุขภาพ กันมากขึ้น

เรื่อยๆ
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ฟังดูเผินๆ อาจดูเหมือนจะมีแนวโน้มที่ดีไปเสียทั้งหมดส�าหรับ

คุณภาพชีวิตของผู้คนยุคใหม่ แต่กลับเป็นที่น่าเศร้าใจว่า ปัจจุบัน 

เรากลับพบเจอโรคที่คร่าชีวิตเราในรูปแบบใหม่ๆ มีผู้คนจ�านวนมาก 

ที่เผชิญกับการเจ็บไข้ได้ป่วยและเสียชีวิตจากการ “เข้าถึง” สิ่งต่างๆ 

แทน เป็นความสูญเสียที่เกิดจากความเพียบพร้อม หาใช่จากความ

ขาดแคลนเช่นในอดีต 

เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น?

ค�าตอบของค�าถามข้างต้นนั้น อาจเป็นไปได้ว่า “เพราะความรู ้

ที่เรามีนั้น ยังเป็นความรู้แบบ ‘รู้เท่าไม่ทันการณ์’ ก็เป็นได้” หรืออาจจะ

เป็นเพราะภาวะปัจจัยรอบดา้น ไมว่่าจะเปน็อาหารที่มกีารปนเป้ือนดว้ย

สารเคมีจ�านวนมาก มลพิษจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว หรือแม้แต่วิถีการ

ด�าเนินชีวิตแบบผิดๆ ที่ล้วนก่อให้เกิด “โรคท�าตัวเอง” แทบทั้งสิ้น 

กลับมาที่เรื่องอายุขัยเฉลี่ยของมนุษย์กันต่อดีกว่า

แม้จากการส�ารวจและค�านวณอายุขัยเฉลี่ยมนุษย์ทั่วโลกของ 

นักวิจัยพบว่า ตัวเลขอายุขัยเฉลี่ยของมนุษย์ทั่วโลกอย่างไรก็ไม่ถึง 

หลักร้อย อย่างมากที่สุดก็แค่ 90 ปี (แถมยังเป็นค่าเฉลี่ยในอนาคต 

อกีสิบกว่าปีข้างหน้าด้วย) กระนัน้ ในปัจจบัุน เราพบผูค้นบางส่วนทีอ่ายุ

ยืนยาวกว่า 100 ปี และไม่ใช่แค่อายุยนืเทา่นั้น แต่สขุภาพเขายังดีด้วย 

ยังสามารถเดนิเหิน พูดจารู้เร่ือง กินข้าวปลาเองได้ เรียกได้ว่าอายยุนื

แถมยังสุขภาพดี ไม่ได้นอนติดเตียงหรือไม่รับรู้ความเป็นไปของโลก

ภายนอก 
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ดูจะแหกกฎความเป็นไปทางสถิติ และยังเป็นชนกลุ่มน้อยที่ยาก

จะเอามาเป็นตวัวัดร่วม แต่ผลลพัธ์ทีเ่ป็นรูปธรรมชัดเจนขนาดนีก็้พอจะ

บอกสิ่งส�าคัญบางอย่างกับเราได้ว่า จริงๆ แล้ว อายุคนเรานั้นยืนยาว

ได้ ถ้าหากเราใช้ชีวิตอย่างถูกวิธี 

ทว่า... การใช้ชีวิตอย่างถูกวิธี เป็นอย่างไรล่ะ?

แล้วในด้านของการแพทย์ มีส่วนช่วยอย่างไรได้บ้าง? 

ค�าตอบมีอยู่ในหนงัสือชุด “ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” แล้ว

ส�าหรับหนังสือ “สุขภาพดี อายุ 100 ปี คุณก็มีได้” ที่ก�าลังอยู่ 

ในมือท่านผู้อ่านนี้ เป็นหนังสือเล่มแรกของชุดหนังสือ “ใกล้หมอ 

ชะลอวัยกับหมอแอมป์” จาก นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ แพทย์ 

ผู้เช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ และประธาน 

เจ้าหน้าที่ปฏิบัติการ BDMS Wellness Clinic โดยในเล่มนี้จะช่วย 

ตอบค�าถามทีว่่า “การใช้ชีวิตอย่างถูกวิธเีป็นอย่างไร” และ “การแพทย์

ช่วยยืดอายุเราได้ไหม หากท�าได้ การแพทย์ท�าได้อย่างไร” โดยคณุหมอ

จะพาคุณไปท�าความรู้จักกับเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ และ

ไขข้อข้องใจต่างๆ เก่ียวกับศาสตร์ดังกล่าวว่าแท้จริงแล้วคืออะไร 

ศาสตร์นี้ช่วยอะไรเราได้บ้าง รวมถึงวิธีการได้มาซ่ึง “ชีวิตยืนยาว 

อย่างมีสุขภาพดี” ที่สามารถเร่ิมต้นได้ทันที ไม่ว่าท่านผู้อ่านจะอยู่ใน 

วัยไหน อายุเท่าไร ซึ่งทั้งหมดล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา อยู่ใน

ชีวิตประจ�าวันของเราทุกคน และเราสามารถที่จะจัดการได้ด้วยตัว 

ของเราเอง
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ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ขอขอบพระคุณ นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ  

เป็นอย่างยิ่งที่ให้ความไว้วางใจในการจัดท�าและเผยแพร่ความรู้นี้ 

สู่สังคมไทยในวงกว้าง เพ่ือการมอีายยุนืยาวอย่างมคีณุภาพของผูอ่้าน 

ทกุท่าน ตลอดจนบุคคลรอบข้างผู้เป็นที่รัก อันจะน�าไปสู่คุณภาพชีวิต

และสังคมที่ดีข้ึนต่อไป โดยคุณหมอยินดีท่ีจะมอบรายได้ค่าลิขสิทธ์ิ

ทั้ งหมดจากการจ� าหน ่ ายหนัง สือเล ่มนี้ ให ้ กับมูลนิ ธิ เวชดุสิต 

ในพระอุปถัมภ์ของสมเด็จพระเจ้าพ่ีนางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา  

กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ เพื่อช่วยเหลือเด็กอ่อนในสลัม

ไม่ว่ากาลเวลาจะล่วงผ่านไปกี่ยุคสมัย ประโยคที่ว่า “การไม่มีโรค

เป็นลาภอันประเสริฐ” ก็ยังคงเป็นความจริงที่ทุกคนล้วนประจักษ์และ

ปรารถนาเสมอ 

ทีสุ่ดแล้ว ชีวิตคนเรา ไม่ว่าจะร�า่รวย ยิง่ใหญ่ หรือมช่ืีอเสียงเพียงใด 

สุดท้ายเราต่างก็ใฝ่ฝันหาสุขภาพที่ดีเพ่ือความสุขอันแท้จริงในทุกช่วง

เวลาของชีวิตกันทั้งนั้น ซึ่งการใช้ชีวิตให้ถูกต้องเหมาะสม พอดิบพอดี 

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ จะเป็นผลให้เซลล์ของเราอ่อนเยาว ์

ตัวเราเองก็ดูอ่อนวัย สุขภาพที่ดีและอายุที่ยืนยาวก็จะติดตามเรามาได้

ในที่สุด

เรามาเริ่มตั้งแต่วันนี้กันดีกว่า

สุขภาพดี อายุ 100 ปี คุณก็มีได้... จริงๆ

ส�านักพิมพ์ฟรีมายด์

อ้างอิงข้อมูลสถิติอายุขัยเฉลี่ยมนุษย์ : https://data.worldbank.org/indicator/

SP.DYN.LE00.IN
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ค�ำน�ำผู้เขียน

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพคอือะไร? …ผมมกัจะถูกถาม

ค�าถามนี้มาโดยตลอดนับครั้งไม่ถ้วน

คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าเป็นเร่ืองของผิวหนังที่ดูอ่อนกว่าวัย  

โดยเฉพาะใบหน้าที่แทบเป็นจุดที่คนให้ความส�าคัญมากที่สุด แต่ความ

เป็นจริงแล้ว เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพไม่ใช่แค่เร่ืองของ

ผิวหนังเลย

สืบเนื่องจากไลฟ์สไตล์ของคนยุคใหม่จ�านวนมากที่ท�างานหนัก 

ออกก�าลงักายน้อย (บางคนไม่เคยออกก�าลังกายเลย) รับประทานอาหาร

ไม่ถูกวิธี พักผ่อนน้อย และอาจพูดได้ว่า ใช้เวลาไปกับความเครียด

มากกว่าใช้เวลากับการนอนหลับ ซ�้ายังพยายามแก้เครียดด้วยวิธีการ

หรือกิจกรรมที่ผิดๆ ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพและร่างกายในที่สุด รวมถึง

เร่ืองทีเ่ลวร้ายทีสุ่ดในปัจจบัุน นัน่ก็คือการบริโภคส่ิงต่างๆ รอบตวั ทีเ่ตม็

ไปด้วยสารปนเปื้อน สารเคมี สารพิษแปลกๆ ที่ค่อยๆ ทยอยเข้าสู่

ร่างกายมนุษย์ได้มากอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อนอีกด้วย

คนจ�านวนไม่น้อยก�าลังเผชิญกับปัญหาสุขภาพและหมดเวลา 

ไปกับการรักษาในรูปแบบต่างๆ ราวกับใช้ชีวิตเพียงแค่ครึ่งเดียว ทั้งนี้ 

การแพทย์แผนปัจจุบันที่มุ่งรักษาตามอาการของโรคที่เกิดขึ้นแล้ว เผย

ให้เห็นถึงจ�านวนคนไข้ ใหม่ๆ ที่เกิดข้ึนทุกวันซ่ึงมีทั้งคนไข้ประจ�าและ

คนไข้ขาจร และหากคุณหมอท่านไหนดูแลรักษาคนไข้ได้ดี แก้ไขได้ 

ตรงจุด ก็ได้รับการยอมรับและแนะน�าต่อ แต่หากคุณหมอท่านไหน  

แก้ได้ไม่ตรงจดุ หรือรักษาแล้วอาการบานปลายกว่าเดมิ ก็มกัจะถูกโจมต ี
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หรือถูกร้องเรียนจากญาติๆ ของคนไข้ เป็นวัฏจักรแบบนี้มาโดยตลอด 

แต่ส่ิงที่ผมมักจะช้ีแจงคนไข้ที่ผมดูแลอยู ่เสมอก็คือ ในด้านของ

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ เรามุ่งเน้นสร้างความสัมพันธ์กับ

คนไข้ไปในระยะยาวของชีวิต เราจะท�าความรู้จักกับร่างกายของคนไข้

ไปพร้อมๆ กัน มีการตรวจเช็กร่างกายอย่างละเอียดด้วยเครื่องมือและ 

วิธีการที่ทันสมัย และมีการวางแผนการดูแลสุขภาพอย่างเป็นข้ัน 

เป็นตอน เพ่ือป้องกันสิ่งที่เราเห็นว่ามีแนวโน้มที่จะเกิดข้ึนกับร่างกาย

ของเรา อันน�าไปสู่เป้าหมายส�าคัญของเรา คือ การมีอายุที่ยืนยาว 

“แบบมีสุขภาพที่ดี” ไม่ใช่เพียงการมีอายุยืนยาว แต่นอนติดเตียง 

ท�าอะไรไม่ได้ และเป็นภาระของลูกหลานอีกต่อไป

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสขุภาพ อาจดเูป็นเร่ืองใหม่ในสังคมไทย 

แต่ความจริงแล้ว ศาสตร์น้ีเป็นทีย่อมรับในระดบัสากลมานานแล้ว และ

ก�าลงัขยายวงกว้างมากข้ึนเร่ือยๆ และเป็นทีเ่ช่ือกันว่าจะเป็นทศิทางใหม่

ของการรักษาในวงการแพทย์ทั่วโลกนับจากนี้ ควบคู่ไปกับการที่ผู้คน

เร่ิมหนัมาสนใจสุขภาพของตวัเองกันมากข้ึน ทัง้ในด้านของการรับประทาน

อาหาร การออกก�าลังกาย ฯลฯ

ส่ิงหนึ่งที่ผมรู้สึกภาคภูมิใจคือการที่ได้เป็นส่วนหนึ่งที่ได้น�าเสนอ

หลกัการดแูลสขุภาพในเร่ืองต่างๆ ผ่านทาง Youtube ในรายการ “สุขใจ

ใกล้หมอ” ของทาง Royal Life โดยชุดคลิปวิดีโอที่ผมน�าเสนอ จะใช้

ช่ือชุดว่า “ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” ซ่ึงได้รับผลตอบรับที่ด ี

จากคนจ�านวนมาก ทั้งในด้านจ�านวนผู ้ชมและผู ้ที่สอบถามข้อมูล 

เพ่ิมเติมประเด็นต่างๆ เพราะนั่นเป็นสัญญาณหนึ่งที่บ่งบอกได้ว่า  

คนไทยเร่ิมหันมาสนใจสุขภาพแบบองค์รวมที่เน้นการป้องกันก่อนจะ

ป่วยกันมากขึ้นนั่นเอง
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เป็นโอกาสที่ดีที่ผมได้รับการติดต่อจากส�านักพิมพ์ฟรีมายด์ ท่ีได้

ขออนญุาตน�าองค์ความรู้จากในรายการน้ี ไปถ่ายทอดสู่ผูอ่้านในรูปแบบ

ของหนังสือ เพ่ือเป็นประโยชน์ในเชิงที่ลึกมากข้ึน โดยในแต่ละเล่ม 

จะมหัีวข้อทีน่่าสนใจท่ีผูอ่้านสามารถเลอืกอ่านในเร่ืองทีเ่ห็นว่าเหมาะสม

กับตัวเองได้เป็นอย่างดี และส�าหรับเล่มแรกนี้ จะเป็นการปูพ้ืนฐาน 

ความรู้ความเข้าใจใน “เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ” เพื่อให้ 

ผู้อ่านได้เห็นภาพกว้าง และเข้าใจถึงวิธีการดูแลสุขภาพตัวเองแบบ 

องค์รวม เพื่อการมีอายุที่ยืนยาว แบบสุขภาพแข็งแรง ได้ถึง 100 ปี 

และพร้อมที่จะเข้าสู่หัวข้อต่างๆ ที่ลึกมากขึ้นในเล่มต่อๆ ไป

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าผู้อ่านจะได้รับประโยชน์จากหนังสือเล่มนี้

 

นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ (หมอแอมป์)

เมื่อรู้อย่างนี้แล้ว

มาเริ่มดูแลสุขภาพกันตั้งแต่วันนี้

กันนะครับ

“กันไว้ดีกว่าแก้” และ
“เริ่มก่อนย่อมได้เปรียบ”
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ตอนที่ 1
 คุณรู้จัก

เวชศาสตร์ชะลอวัย
และฟื้นฟูสุขภาพ

 แค่ไหน

“
“
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 ช่วงนี้ เราอาจจะได้ยินกันบ่อยๆ ว่าประเทศไทยก�าลังก้าวเข้าสู่ 

“สงัคมผูสู้งอาย”ุ หลายคนได้ยนิแล้วก็ยงัรู้สกึเฉยๆ นะครับว่า ฉนัยงัหนุม่

ยังแน่น ยังสาวยงัแข็งแรง อกีตัง้หลายสิบปีกว่าจะถึง ยงัไม่ต้องรีบกังวล

ไปก็ได้ แต่ถ้าหากดขู้อมลูจากกระทรวงสาธารณสุขบ้านเราจะพบว่า อตัรา

การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สงูอายขุองไทยเรานัน้ มาเป็นอนัดบัสองในทวีปเอเชีย 

เป็นรองแค่สงิคโปร์เท่านัน้ แทบจะเรียกได้ว่าเราเป็นผูน้�าล�า้หน้ากว่าประเทศ

เพ่ือนบ้านอกีหลายประเทศเลยนะครับ ซ่ึงจากข้อมลูสถิติ
1 
ยงัมกีารคาดการณ์

กันว่า ใน พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะมผู้ีสงูอายกุว่า 14 ล้านคน!

ไม่เพียงเท่านัน้ จากผลการส�ารวจโดยส�านกังานพัฒนานโยบายสขุภาพ

ระหว่างประเทศ (เมือ่ พ.ศ. 2552) บอกว่า ประเทศไทยมผีูสู้งอายทุีป่่วย 

นอนตดิเตยีง ต้องพ่ึงพิงคนอืน่ช่วยดแูลกว่า 1 ล้านคน (ตวัเลข 1 ล้านคน 

ทีเ่หน็นี ่เป็นข้อมลูไม่อปัเดตด้วยนะครับ) ทน้ีีเร่ิมตกใจข้ึนบ้างหรือยงัครับ

ทีเ่อาตวัเลขและสถานการณ์ผู้สูงอายใุนสงัคมไทยมาพูดกันตัง้แต่ต้น 

ไม่ใช่ว่าอยากจะท�าให้ “ตกใจ” กันนะครับ แต่อยากให้เรา “ตระหนัก” ถึง

ความส�าคัญในเร่ืองนี้กันมากกว่า เพราะว่าเร่ือง “แก่” ไม่ว่าอย่างไรเรา 

ก็ต้องไปถึงจุดนั้นกันทุกคนอยู่แล้วครับ ด้วยว่ามันเป็นเรื่องธรรมชาติของ 

ส่ิงมชีีวิต “เกิด - แก่ - เจบ็ - ตาย” (หรือใครจะกระโดดข้ามข้ันตอนไปบ้าง 

เราก็ยกให้เป็นกรณีพิเศษไป แต่เราๆ ท่านๆ ส่วนใหญ่ก็คงอยากให้มัน 

เป็นไปตามธรรมชาติมากกว่า จริงไหมครับ)

1
 ส�านักข่าว Hfocus, ไทยมีคนแก่กว่า 1 ล้านคนนอนติดเตียง ชี้แนวโน้มผูส้งูอายุ 

อยู่ล�าพังมากข้ึน [Online], 19 มีนาคม 2557 แหล่งที่มา https://www.hfocus.org/

content/2014/03/6726 
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16 คุณรู้จักเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพแค่ไหน

 และถึงแม้ว่าสมัยนี้เราจะมีวิทยาการโกงความแก่ 

คงความเยาว์กันหลากหลาย แต่หมออยากจะกระซิบบอก

ทุกคนว่า มันมีวิธีที่ประหยัดงบที่ใครๆ ก็ท�าได้กันอยู่ด้วย 

นะครับ และเป็นความรู้ทีถ้่ารู้แล้วยงัสามารถเอาไปบอกต่อ 

แจกจ่ายให้ญาติพ่ีน้อง คนที่เรารักได้ด้วย ซ่ึงหมอขอน�า

เกร็ดความรู้จากประสบการณ์การรักษาคนไข้และความรู้ 

ที่ได้ร�า่เรียน มาแบ่งปันให้ทกุคนน�าไปลองท�าตามกันด ูและ

เนื่องจากประเด็นเร่ืองสุขภาพเป็นเร่ืองที่มีรายละเอียด 

ยิบย่อยรอบด้าน ในเล่มนี้หมอจะขอพูดถึงความเข้าใจ 

เร่ือง “สุขภาพดี” และท�าอย่างไรเพ่ือให้ได้มันมากันก่อน  

เพ่ือเป็นการปูพ้ืนฐานและต่อยอดในการท�าความเข้าใจ 

เมื่อเราจะพูดถึงประเด็นสุขภาพเชิงลึกอื่นๆ ในเล่มต่อๆ ไป

กันนะครับ 

16 คุณรู้จักเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพแค่ไหน
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17นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ

อ่านถึงตรงนี้ก็อย่าเพ่ิงท้อว่ามอีกีหลายเล่ม ข้อมลูอกีแน่นป้ึก 

ละเห่ียใจก่อนเปิดอ่านจริงนะครับ เพราะหมอขอยืนยันว่า ความรู้ที่หมอ 

น�าเสนอนั้นอ่านง่าย อ่านเพลิน เผลอแป๊บๆ จะอ่านจบแบบไม่ทันรู้ตัว 

นะครับ

เพราะเราฝืนธรรมชาติให้ไม่เจ็บ ไม่ป่วย ไม่แก่ ไม่ได้ แต่เราสามารถ

เตรียมพร้อมและป้องกันก่อนที่จะก้าวสู่ความแก่ได้ เรียกว่าเราจะ “สูงวัย

อย่างมคีณุภาพ” อายมุากแต่ดแูลตวัเองได้ ไม่ต้องเป็นภาระให้คนอืน่ดแูล 

หรือถ้าจ�าเป็นต้องเป็นภาระจริงๆ ก็เป็นให้น้อยที่สุด เราเลือกได้ครับว่า 

จะมอีายยุนืยาวควบคูไ่ปกับการมสีขุภาพทีแ่ข็งแรงสมวัย เดนิเหนิคล่องตวั 

ไม่เป็นภาระลูกหลาน หรือจะเลือก “สูงวัยเสื่อมสุขภาพ” ค่อยๆ โรยรา 

แล้วไปจบลงบนเตียง

พอจะมีค�าตอบในใจกันแล้วใช่ไหมครับ ถ้าอย่างนั้น ตามหมอ 

ไปติดๆ กันต่อเลยครับ
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สุขภาพดี 101 : 
กินอิ่ม - นอนหลับ - ไม่ต้องพึ่งยา

Anti-Aging

ชะลอความเสื่อมถอย 

หรือความชรา 

ของร่างกาย

Regenerative  

Medicine 

ศาสตร์แห่งการ 

ฟื้นฟูสุขภาพ

เวชศาสตร์ชะลอวัย 

และฟื้นฟูสุขภาพ

Anti-Aging and  

Regenerative Medicine

ป้องกันก่อนเกิด 

(Prevent) 

แทนการตั้งรับ 

(Passive)

อายุยืนยาว
อย่างมีสุขภาพดี
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คนยุคหนึง่เข้าใจว่าการ “มสุีขภาพด”ี คอืการ “กินอิม่-นอนหลบั” 

หมายความว่าตราบใดที่ยังกินอิ่มท้อง นอนหลับ (ฝันบ้าง ไม่ฝันบ้าง)  

ตราบนั้นก็ถือว่าสุขภาพดีแล้ว

ความเข้าใจน้ันยงัคงส่งต่อมาถึงปัจจบัุน แต่เนือ่งจากยคุนีเ้ร่ิมมภีาวะ

ความเจ็บป่วยรูปแบบใหม่ๆ เกิดขึ้น กอปรกับวิถีชีวิตที่เร่งด่วนมากยิ่งขึ้น 

ท�าให้ช่วงเวลาในการดูแลตัวเองลดน้อยลง เราจึงเพ่ิมเง่ือนไขที่ว่า  

“ไม่ต้องพึ่งยา” แถมพ่วงเข้ามาด้วย

ปัจจุบันจึงกลายเป็นว่า การมีสุขภาพดี คือการ “กินอิ่ม-นอนหลับ- 

ไม่ต้องพึ่งยา” 

 

 

 

 

ดังนั้น เมื่อไรก็ตามที่เราเร่ิมที่จะกินไม่ได้ (อาหารไม่ย่อย ไม่เจริญ

อาหาร กินแล้วเกิดอาการแพ้ ฯลฯ) นอนไม่ค่อยจะหลับ (นอนหลับๆ ตื่นๆ 

ข่มตานอนไม่หลับ นับแกะหมดไปสามฟาร์มข้ามไปนับหมูในเล้าก็ยัง 

ตาสว่าง ฯลฯ) จนต้องพึ่งยา อาหารเสริม วิตามิน เมื่อนั้นเราจึงบอกกับ 

ตัวเองได้ว่า “โอเค... ฉันไม่สบาย ต้องไปหาหมอแล้ว”

เมื่อนั้น คุณหมอก็ท�าการวินิจฉัย จ่ายยา รักษา

จากนั้นคุณก็กลับบ้านมากินยาจนครบโดส แล้วร่างกายคุณก็กลับมา

แข็งแรงดังเช่นก่อนหน้า

“ไชโย... สบายดีแล้ว”

แต่เคยถามตัวเองกันบ้างไหมครับว่า การที่ร่างกายคุณกลับมา 

แข็งแรง นั่นหมายความว่า “สุขภาพคุณดีจริงๆ” หรือเปล่า

หรือเป็นแค่สุขภาพคุณฟื้นคืน และรอคอยเพื่อจะเจ็บป่วยอีกครั้ง 
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ด้วยความเข้าใจ รูปแบบการรักษา และการดูแลสุขภาพ

ของบ้านเรายังคงเป็นเช่นนี้ การแพทย์บ้านเราในเวลานี้จึงยังไม่ค่อย

แตกต่างจากเดิมเท่าไร คือส่วนใหญ่แพทย์ยังคงรักษาโรคแบบ “ตั้งรับ” 

(passive) หรือก็คือท�าการรักษาเมื่อคนไข้มีอาการป่วยมาแล้ว ซ่ึงเป็น

ประเพณีการรักษาโรคที่ปฏิบัติกันมาช้านาน คนป่วยเองก็คุ ้นชินกับ

แนวทางการรักษาแบบนี้ จึงเพิกเฉยและไม่เคยค้นหาว่า สาเหตุหรือ

ปัจจัยแท้จริงที่ท�าให้เกิดโรคนั้นๆ ส�าหรับตัวเองคืออะไร และควรจะ 

หาทางป้องกันหรือดูแลตัวเองไม่ให้ป่วยข้ึนมาอีกได้อย่างไร ดังนั้น เมื่อ

เกิดอาการเจ็บป่วยข้ึน ถ้าไม่ไปหาหมอก็จะไปซ้ือยามากินเอง เราเอาแต่ 

“พึ่งยา-หาหมอ” วนเวียนอยู่แบบนี้ และตลกร้ายของวิธีการดูแลสุขภาพ

วงจรนี้ก็คือ เราปล่อยให้ตัวเองอ่อนแอก่อนแล้วจึงค่อยรักษา โดยที ่

เราไม่เคยสร้างภูมิหรือร่างกายที่แข็งแรงเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดโรค อีกทั้ง

หลายคนต้องกินยาเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ แต่สุขภาพโดยรวมก็ไม่ได้ดีข้ึนนัก  

ไม่เพียงเท่านั้น มีคนจ�านวนไม่น้อยที่กินยาในปริมาณที่มาก บ่อยถี่ และ 

ไม่ตรงโรค จนกลายเป็นการดื้อยาไปเสียอย่างนั้น

เมื่อการรักษาแบบดั้งเดิมท�าการรักษาคนจากอาการ

ป่วย ไม่ได้เป็นการรักษาเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน  

จึงเกิดการพัฒนาและน�าไปสู่การดูแลสุขภาพรูปแบบใหม่ 

ทีเ่รียกกันว่า “เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพ” (Anti-

Aging หรือ Anti-Aging and Regenerative Medicine) 

โดยปรับเปลี่ยนรูปแบบการรักษาจาก “การตั้งรับ” มาเป็น 

“การป้องกันและฟื้นฟู” แทน ภาษาสวยๆ เขาเรียกกันว่า 

เวชศาสตร์เพื่อการป้องกัน (Preventive Medicine)  

และเรียกแพทย์ท่ีท�าการรักษาด้วยหลักการนี้ว่า “หมอ 

พรีเวนทฟีเมดซีิน” หรือ “หมอเวลเนส” (Wellness) ซ่ึง

หมายถึงหมอที่ช ่วยดูแลให้สุขภาพดีนั่นเองครับ ซ่ึง 
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การแพทย์รูปแบบน้ีเป็นที่แพร่หลายในประเทศโซนยุโรปและอเมริกา 

มาหลายปีแล้วครับ แต่ในบ้านเรา อาจจะถือว่ายังเป็นของใหม่ หลายคน

ยังไม่คุ้นหู ก็ถือโอกาสมาท�าความรู้จักกันตรงนี้เลยแล้วกันครับ

ดังที่ ได้กล่าวไปแล้วว่า รูปแบบการรักษาถูกปรับเปลี่ยนจาก 

“การตั้งรับ” มาเป็น “การป้องกันและฟื้นฟู” ดังนั้น หน้าที่หลักของแพทย์ 

ผูเ้ช่ียวชาญดา้นเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟืน้ฟูสุขภาพ คอืการตรวจหาตน้ตอ

ปัญหาสุขภาพของคนไข้แต่ละคนเพื่อหาทางป้องกันก่อนป่วย ไปจนถึง 

ให้ค�าแนะน�าเพื่อฟ้ืนฟูดูแลสุขภาพให้ดีข้ึนจากภายในโดยเน้นการรักษา

แบบองค์รวม ทั้งทางร่างกายและจิตใจ เพราะสุขภาพของมนุษย์จะดีได้

จริงๆ ร่างกายกับจิตใจต้องกอดคอพร้อมเดินไปด้วยกัน จะทิ้งขว้างใครไว้

ข้างหลังไม่ได้เลย ซึ่งเมื่อจุดที่เป็นปัญหาได้รับการแก้ไขก็จะท�าให้สุขภาพ

โดยรวมดีขึ้นตามไปด้วยทั้งหมด

ตรงนีถื้อเป็นเร่ืองน่ายนิดทีีว่่าแพทย์ท่านไหนๆ ก็สามารถมาช่วยก�ากับ

ดูแลผู้ป่วยได้ เพียงแค่เปลี่ยนจากรักษาโรคเมื่อเกิดโรคแล้ว มาช่วยกัน 

คิดหาวิธีป้องกันต้นเหตุของโรคต่างๆ ซ่ึงจะช่วยคนไข้และประเทศชาติ

ประหยัดงบประมาณการรักษาโรคได้อีกมากมายเลยครับ

ดังนั้น หมอในยุคนี้และถัดจากนี้ไปก็จะเร่ิมขยับมาท�าการป้องกัน

และฟื้นฟูสุขภาพแทนครับ
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จริงๆ แล้ว หลัก 3 อาการ “กินอิ่ม-นอนหลับ-ไม่ต้องพึ่งยา”  

ก็เป็นคอนเซ็ปต์ตรวจเช็กสุขภาพตัวเองเบื้องต้นที่สะดวกและง่ายดีด้วย 

นะครับ เรายังคงใช้การมันได้ แต่หมออยากขอเสริมถึงนัยของการ  

“กินอิ่ม-นอนหลับ” ที่ผสมระหว่างศาสตร์กับศิลป์ไว้ด้วยกัน ที่ถ้าเราท�าได้

ก็จะน�าไปสู่ตัวถัดไปคือ “ไม่ต้องพึ่งยา” แต่ศาสตร์และศิลป์ที่ว่าคืออะไร 

เราจะต้องกินอะไร นอนอย่างไร ตรงนี้หมอขอแปะเอาไว้ก่อน เดี๋ยวเรา 

มาคุยกันครับ
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ร่างกายของมนุษย์ไม่มีอะไหล่ 

ถึงมีก็ไม่มีทางดีเท่า หรือดีกว่า 

ของดั้งเดิมที่มีความสมบูรณ์ 

และติดตัวเรามาตั้งแต่เกิดไปได้

ถึงมีอะไหล่มาให้เปลี่ยน

ไม่ว่าจะมาในรูปแบบใดก็ตาม 

เปลี่ยนไปก็ไม่มีทางท�างานได้ดี

เหมือนของแท้แม่ให้มาแน่ๆ

หลายกรณีพังแล้วซ่อมยากมาก 

จนถึงขั้นซ่อมไม่ได้เลย

สมมตเิราซื้อรถมาคันหนึ่ง เราก็ขับมันไปเรื่อยๆ พอวันหนึ่งมันพัง

เราก็แค่เอามันไปซ่อม ไปเปลี่ยนอะไหล่ใหม่ มันก็อาจจะกลับมาว่ิงได ้

เหมือนเดิมอีก แต่ร่างกายของคนเราไม่เหมือนรถ ร่างกายของคนเรา 

มีระบบการท�างานท่ีซับซ้อนกว่ารถยนต์มาก เพราะฉะนั้นถ้าเราใช้ชีวิต 

ของเราไปเรื่อยๆ เหมือนขับรถ แล้ววันหนึ่งมันเกิดรวนหรือพังขึ้นมา เรา

จะเอาไปซ่อมที่ไหนครับ แน่นอน หลายคนคิดถึงโรงหมอ...

 แต่จะซ่อมให้หายขาดได้ไหม หรือกลับมาเป็นร่างกายที่ท�างานได้ดี 

ดังเดิมอีกหรือเปล่า อันนี้แหละครับปัญหา เพราะร่างกายของคนเรา 

ไม่เหมือนรถ ด้วยเหตุผลหลักดังต่อไปนี้

มคีนจ�านวนไม่น้อยเลยนะครับทีป่ล่อยให้ป่วยก่อนแล้วค่อยมาหาทาง

รักษาเอาทีหลัง ก็สายเกินกว่าจะกู้คืนมาได้ ดังนั้น ค�าโบราณที่ว่า “กันไว้ 

ดีกว่าแก้” ไม่ว่าผ่านไปก่ีสมัยก็ยังเป็นความจริงอยู่เสมอ และยังใช้ได้ดี 

กับเรื่องสุขภาพอีกด้วย
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ร่างกายเราไม่ใช่รถ
...ปล่อยให้เสียแล้วซ่อมยาก
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กลับมาที่การดูแลสุขภาพกันต่อนะครับ ที่ผ่านมาเรามักฝาก 

ความเป็นความตาย ฝากสุขภาพของเราไว้ในมอืหมอทีรั่กษาเราเท่านัน้ แต่

ตัวหมออยากบอกว่าในความเป็นจริงไม่มีใครรักเราเท่ากับที่เรารักตัวเอง

หรอกนะครับ ถึงแม้คุณหมอที่ท�าการรักษาจะเป็นหมอที่เก่งและท�าหน้าที่

อย่างเตม็ความสามารถ แต่เราจะไม่มวัีนได้สขุภาพทีด่จีริงๆ จากมอืของหมอ

คนไหน ถ้ามือของเราไม่คิดจะยกขึ้นมาไขว่คว้าสิ่งนั้นด้วยตัวเอง

 อย่างที่หมอเน้นย�้าเสมอว่า การแพทย์ตามหลักเวชศาสตร์ชะลอวัย

และฟื้นฟูสุขภาพนั้นจะเน้นประสิทธิภาพในการป้องกันก่อนเกิดโรค แล้ว

โรคส่วนมากในทุกวันนี้ก็เกิดขึ้นเพราะการใช้ชีวิตอย่างผิดๆ ของคนในยุค

ปัจจุบัน ไม่ว่าเรื่องการกิน การอยู่ การนอน ส่วนใหญ่ผิดหลักธรรมชาติ

ของร่างกายทัง้หมด เพราะอย่างน้ีโรคก็เลยถามหากันให้วุ่นวายกันไปหมด 

คนป่วยก็ล้นโรงพยาบาลอย่างที่เห็น

แพทย์... เป็นแค่โค้ช
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25นายแพทย์ตนุพล วิรุฬหการุญ

ด้วยเหตุนี้แนวทางการรักษาของเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟู

สุขภาพจึงให้ความส�าคัญกับต้นตอของปัญหาเป็นอย่างมาก นั่นคือแพทย์ 

จะลงไปนั่งคุยกับคนไข้มากขึ้น พูดคุยซักถามว่าปกติคนไข้ ใช้ชีวิตอย่างไร 

กินอะไร อยู่อย่างไร ออกก�าลังกายไหม เพ่ือที่จะได้เข้าใจและสามารถ

แนะน�าวิธีการดูแลสุขภาพที่เหมาะกับแต่ละบุคคลได้ 

บทบาทของแพทย์ศาสตร์นี้จะผันตัวไปอยู่ในฐานะโค้ชด้านสุขภาพ 

โดยจะมีทีมแพทย์มาเป็นผู้ช่วยในการออกแบบและบอกข้อมูลเก่ียวกับ 

ข้างในลึกๆ ของร่างกายคุณว่าคุณต้องเร่ิมต้นดูแลตรงไหนเป็นพิเศษ  

ตรงไหนคอืจดุอ่อน ตรงไหนคอืจดุบกพร่อง แล้วก็จะช่วยกันหาทางป้องกัน 

พร้อมแนวทางในการรักษาฟื้นฟูจุดอ่อนนั้นๆ ให้แข็งแรงข้ึน เพ่ือท�าให้

สุขภาพยืนยาวอย่างมคุีณภาพทีสุ่ด ในการนีย้งัรวมไปถึงค�าแนะน�าในเร่ือง

วิถีชีวิตเล็กๆ น้อยๆ อย่างการรับประทานอาหารที่ควรกิน/ควรหลีกเลี่ยง 

การออกก�าลังกายแบบไหนที่เหมาะ ซ่ึงหากคนไข้อยากมีสุขภาพที่ดีข้ึน 

อยากหายป่วยจากโรคที่เป็นอยู่ ไม่อยากนั่งรถเข็น ไม่อยากนอนแช่อยู่ 

บนเตียงตอนแก่ คนไข้ก็ต้องให้ความร่วมมือในการรักษา 

อ่านๆ ดูแล้ว แพทย์ก็เหมือนเป็นโค้ชเลยครับ ส่วนคนไข้ก็เหมือน

นักกีฬา หน้าที่ของโค้ชคือแนะแนวทาง วางแผน มองหาช่องโหว่ รอยรั่ว

ในเกมแล้วก็แนะน�านักกีฬาไปว่าควรเล่นอย่างไรจึงจะเก็บชัยชนะมาได้ 

หน้าที่ของนักกีฬาคือลงมือท�าครับ ซ่ึงแน่นอนว่า ไม่ว่าโค้ชจะเก่งกาจ 

อ่านเกมขาดอย่างไร ก็ได้แต่แนะน�าส่ิงที่ดีที่สุดให้นักกีฬาไปเท่านั้น  

ไม่สามารถลงสนามไปเล่นแทนนักกีฬาได้ หากอยากได้สุขภาพท่ีดีจริงๆ 

คนไข้ก็ต้องทุ่มเท ต้องลงไปเล่นในเกมของสุขภาพด้วยตัวเองเท่านั้น 

เพราะฉะน้ันภาพแพทย์ผูเ้ช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟู 

สุขภาพก็จะออกเข้มงวดหน่อยๆ จะไม่ค่อยตามใจคนไข้กันสักเท่าไรนะครับ 

แต่ก็อย่าได้หว่ันเกรงหรือหวาดกลวัจนพานไม่ไปพบหมอกันนะครับ หากมี

เหตจุ�าเป็นให้ต้องไปพบหมอ หมอยงัคงใจด ี(แค่ไม่ค่อยตามใจเท่านัน้เอง) 
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26 คุณรู้จักเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพแค่ไหน

ตัวเอก
ไม่ใช่การใช้ยา

วิธีการ รักษาแบบตั้งรับมักเป็นการ

รักษาที่ปลายเหตุ ยาจึงกลายเป็นตัวเอกในการ

รักษา แต่ยาแผนปัจจุบันหลายตัวหากรับเข้าไป

นานๆ อาจเปลี่ยนตัวเอกให้กลายเป็นตัวร้ายได้ 

หมอไม่ได้หมายความว่า เวชศาสตร์ชะลอวัย

และฟื้นฟูสุขภาพห้ามใช้ยานะครับ เพราะทาง 

สายกลางคือการรักษาที่เหมาะสมและให้ผลดี

ที่สุด ดังนั้น บางกรณีที่จ�าเป็น หรือตามเนื้อโรค

ของโรคบางโรค โรคที่จ�าเป็นต้องรักษาด้วยยา

?
 โดยเฉพาะการเริ่มต้นรักษาโดยให้ความรู้หัวข้อหลักๆ ดังนี้

1. การนอนหลับให้มีคุณภาพ

2. การรับประทานอาหารอย่างไรให้ปลอดภัย ไร้โรค

3. การควบคุมจิต เจริญปัญญา ลดความเครียด

4. การออกก�าลังกายอย่างมีคุณภาพและถูกวิธี

ถ้าไม่ใช้ยาเป็นหลัก แล้วแพทย์เวชศาสตร์
ชะลอวัยและฟ้ืนฟสูขุภาพใช้อะไรรกัษาคนไข้

การให้ความรู้แก่ผู้ป่วยและประชาชน
ผูย้งัไม่ป่วยนัน้คอืค�าตอบของการรกัษา

เท่านัน้ หมอกส็ัง่ยาให้คนไข้เหมือนกัน

การรักษาที่เหมาะสมและให้ผลดีที่สุด โดยเรียงล�าดับการรักษาจาก

ง่าย (การปรับตัวเราเอง) ไปจนถึงท�าทุกวิธีช่วยแล้วยังไม่หาย จึงมา

พิจารณาเรื่องการรักษาด้วยยา

26 คุณรู้จักเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพแค่ไหน

SAMPLE 

 
 
SAMPLE




