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แม้้ว่่าความชราหรืือความเสื่่�อมโทรมจะเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องเกิิดขึ้้�น

กัับเราทุุกคนอย่่างหลีีกเลี่่�ยงมิิได้้ แต่่นั่่�นมิิได้้หมายความว่่าเราจะไม่่

สามารถชะลอให้เ้กิิดช้า้ลงได้ ้มนุษุย์เ์รียีนรู้้�วิิธีชีะลอกระบวนการเสื่่�อม

สภาพของร่า่งกายมาตั้้�งแต่ส่มัยัดึึกดำำ�บรรพ์ ์ทั้้�งที่่�รู้้�และไม่รู่้้�ตัวั และทั้้�ง

ที่่�เป็็นวิิธีีง่่ายๆ ไปจนถึึงกระบวนการที่่�ซัับซ้้อนที่่�จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการ

ดููแลจากแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ

หนัังสืือ "ชะลอวััย สวยใส ไม่่แคร์์อายุุ" ได้้ถููกเรีียบเรีียง

ขึ้้�นโดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อใช้้เป็็นคู่่�มืือในการรัักษาสุุขภาพกาย ใจ 

และจิิตวิิญญาณด้้วยตััวเองอย่่างง่่ายๆ เหมาะสำำ�หรัับคนทั่่�วไปที่่�มีี

ความสนใจในเรื่่�องของสุุขภาพอนามััย การชะลอและรัักษาความ

เสื่่�อมโทรมและโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ โดยเนื้้�อหาภายในเล่่มได้้มีีการ

กล่่าวถึึงวิิธีีฟื้้�นฟููความเสื่่�อมโทรมโดยละเอีียดครบถ้้วน โดยเริ่่�มตั้้�งแต่่

การทำำ�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับกระบวนการเสื่่�อมสภาพ  วิิธีีป้้องกัันและ

ฟื้้�นฟููความเสื่่�อมโทรมที่่�เกิิดขึ้้�น รวมไปจนถึึงรายละเอีียดเกี่่�ยวกัับการ

ดููแลรัักษาสุุขภาพแบบองค์์รวมเมื่่�อเกิิดโรคภััย เป็็นต้้น

ทางผู้้�จััดทำำ�หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า หนัังสืือเล่่มนี้้�จะให้้ประโยชน์์

แก่ผู่้้�อ่า่นได้บ้้า้งพอสมควร หากมีขี้อ้ผิิดพลาดประการใด ทางผู้้�จัดัทำำ�

ต้้องขออภััยมา ณ ที่่�นี้้�

บรรณาธิิการ
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ผิิวพรรณเหี่่�ยวย่่น รอยตีีนกา ริ้้�วรอยบนใบหน้้า ผมหงอกขาว  

อาการหลงๆ ลืมืๆ และความเจ็บ็ป่ว่ย ล้ว้นเป็น็สัญัญาณแห่ง่ความแก่่

ชรา ที่่�คนเราส่่วนใหญ่่ไม่่อยากให้้บัังเกิิดกัับตนเอง แต่่ด้้วยวััยที่่�เพิ่่�ม

ขึ้้�น ไม่่มีีใครหนีีพ้้นความแก่่ชรากัันไปได้้ ใครๆ ก็็อยากจะเป็็นหนุ่่�ม

เป็็นสาวให้้นานที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้้ จึึงทำำ�ให้้หลายๆ คนต้้องการ

หนีีความเสื่่�อมสภาพของร่่างกาย  ด้้วยการพึ่่�งพาศััลยกรรมพลาสติิก 

การดึึงหน้า้ ฉีดีโบทอกซ์ ์การทำำ�เลเซอร์ ์ชโลมครีมีบำำ�รุงุผิวิ เพื่่�อหวังัลด

ริ้้�วรอยให้้รู้้�สึึกถึึงความเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาวอีีกครั้้�ง

การที่่�มนุุษย์์เราต้้องการเอาชนะความแก่่ชรา ต้้องการคง

ความเป็็นหนุ่่�มสาวอมตะ จึึงทำำ�ให้้เกิิดการค้้นคว้้าและวิิจััย ไม่่ว่่าจะ

เป็น็การค้น้คว้า้สารอาหารต้า้นความแก่ ่การค้น้คว้า้วิิจัยัตัวัยาที่่�ชะลอ

ความเสื่่�อมสภาพของผิิวพรรณและบำำ�รุุงร่่างกาย การค้้นคว้้าด้้าน

สมองเพื่่�อทำำ�ให้้สมองเฉีียบคมเหมืือนหนุ่่�มสาว สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเกิิดขึ้้�น 

เพื่่�อทำำ�ให้้มนุุษย์์มีีอายุุที่่�ยืืนยาวขึ้้�นและดููอ่่อนวััยอยู่่�เสมอ  

หนังัสือืเล่ม่นี้้�จะบอกคุณุถึึงวิิธีกีารดูแูลร่า่งกายที่่�คุณุสามารถ

ทำำ�ได้้ด้้วยตััวเอง ที่่�ถึึงแม้้ตััวเลขอายุุจะเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างไม่่หยุุดยั้้�ง แต่่ 

อายุุทางชีีวภาพของคุุณจะลดลงอย่่างแน่่นอน

รพีีพรรณ สุุรศัักดิ์์�วรกุุล
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บทที่่� 1 :
กระบวนการเสื่่�อมสภาพเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร



เราส่่วนใหญ่่ต่่างปรารถนาที่่�จะมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาว มีีสุุขภาพกาย 

ใจ และจิิตวิิญญาณที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง และคงความเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาว

ไปตราบนานเท่า่นาน เพื่่�อความอ่อ่นเยาว์ท์ั้้�งทางร่า่งกายและความรู้้�สึึก 

เราทุกุคนต่า่งแสวงหาน้ำำ��พุแุห่ง่ความอ่อ่นเยาว์ท์ี่่�จะทำำ�ให้เ้รามีชีีวีิิตเป็น็

อมตะ (อย่่างน้้อยก็็ในช่่วงเวลาหนึ่่�ง) นัักวิิทยาศาสตร์์ได้้ทำำ�การศึึกษา

ถึึงสาเหตุุและปััจจััยที่่�ส่่งผลให้้ร่่างกายเสื่่�อมสภาพและนำำ�ไปสู่่�ความ

ตายในที่่�สุุด ด้้วยการศึึกษายีีน เซลล์์ เนื้้�อเยื่่�อ ฮอร์์โมน รวมไปจนถึึง

ปััจจััยอื่่�นๆ ที่่�คาดว่่าจะส่่งผลต่่อกระบวนการเสื่่�อมโทรมของร่่างกาย 

เพื่่�อหาวิิธีีชะลอความเสื่่�อมโทรมให้้เกิิดขึ้้�นช้้าลง
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ค้้นหาน้ำำ��พุุ
แห่่งความอ่่อนเยาว์์
	

หลัังจากที่่�มีีการศึึกษาถึึงปััจจััยที่่�มีีผลต่่อกระบวนการเสื่่�อม

สภาพของร่่างกาย นัักวิิจััยสามารถระบุุปััจจััย 2 ประการที่่�คาดว่่าจะ

มีสี่ว่นทำำ�ให้ม้นุษุย์ม์ีชีีวีิิตยืนืยาวขึ้้�น ได้แ้ก่ ่อาหารการกิิน และการออก

กำำ�ลังักาย การปฏิิบัตัิิตัวัตามคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�เชี่่�ยวชาญอย่า่งเคร่ง่ครัดั

เกี่่�ยวกับัอาหารที่่�กิินเป็น็ประจำำ� และวิิธีกีารออกกำำ�ลังักายที่่�เหมาะสม

กัับสภาพร่่างกาย เราจะสามารถชะลอกระบวนการเสื่่�อมสภาพของ

ร่่างกายให้้เกิิดขึ้้�นได้้ช้้าลง

น้ำำ��พุุบ่่อที่่� 1 : กิินอาหารที่่�ถููกสุุขลัักษณะ

คนที่่�กิินอาหารไขมัันต่ำำ�� โดยเน้้นการกิินผัักและผลไม้้ใน

ปริิมาณมากจะมีีสุุขภาพแข็็งแรงกว่่าคนที่่�กิินอาหารไขมัันและแป้้ง

สููงเป็็นประจำำ� ในขณะเดีียวกัันคนที่่�กิินอาหารที่่�มีีส่่วนประกอบหลััก
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เป็็นธััญพืืช ถั่่�ว ผััก ผลไม้้ ปลา กิินเนื้้�อแดงในปริิมาณน้้อย และ                 

ใช้้น้ำำ��มัันมะกอกในการปรุุงอาหารแทนไขมัันอิ่่�มตััว จะมีีสุุขภาพที่่�      

แข็็งแรงกว่่าคนที่่�กิินอาหารยุุโรปหรืืออเมริิกัันที่่�เน้้นเนื้้�อสััตว์์ แป้้ง 

และไขมัันอิ่่�มตััวในปริิมาณสููง การกิินอาหารที่่�มีีแคลอรีีต่ำำ��อย่่างสม่ำำ�� 

เสมอและเป็น็ระยะเวลานานพอจะทำำ�ให้ช้ีวีิิตยืนืยาว เนื่่�องจากอาหาร

เหล่่านี้้�มีีส่่วนช่่วยลดอนุุมููลอิิสระ อัันเป็็นสาเหตุุของความเสื่่�อมโทรม

และโรคภััยไข้้เจ็็บ 

จัดัการกับัอนุมุูลูอิิสระอย่า่งถูกูวิิธี ีด้ว้ยการกิินสารต้า้นอนุมุูลู

อิิสระที่่�มีสีรรพคุณุในการป้อ้งกันัเซลล์แ์ละเนื้้�อเยื่่�อจากการถูกูทำำ�ลาย 

น้ำำ��ผักัผลไม้เ้ป็น็แหล่ง่ของสารต้า้นอนุมุูลูอิิสระที่่�สำำ�คัญั จากการศึึกษา

พบว่่าน้ำำ��ผัักผลไม้้ประกอบไปด้้วยวิิตามิินซีี อีี เบต้้าเคโรทีีน สัังกะสีี 

และซีีลีีเนีียมในปริิมาณสููง วิิตามิินและแร่่ธาตุุเหล่่านี้้�จะทำำ�หน้้าที่่�ใน

การปกป้้องเซลล์์และเนื้้�อเยื่่�อจากความเสื่่�อมโทรมและโรคภััย เช่่น 

โรคหััวใจ และโรคมะเร็็ง โดยสารเหล่่านี้้�จะทำำ�หน้้าที่่�ในการจัับคู่่�กัับ

อนุุมููลอิิสระ และช่่วยปรัับอนุุมููลอัันตรายดัังกล่่าวให้้เป็็นกลาง ยััง  

ผลให้อ้นุมุูลูอิิสระไม่อ่าจก่อ่ให้เ้กิิดความเสียีหายต่อ่เซลล์แ์ละเนื้้�อเยื่่�อ 

ก่่อนจะถููกร่่างกายขัับออกในเวลาต่่อมา  

น้ำำ��มัันมะกอกอุุดมด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระตามธรรมชาติิ 

ในผลของมะกอกประกอบด้้วยกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยว กรด            

ไขมัันชนิิดไม่่อิ่่�มตััวเชิิงซ้้อน และสารต้้านปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชัันที่่�มีีชื่่�อ         

ว่า่โพลีฟีีนีอล (polyphenol) น้ำำ��มันัมะกอกช่ว่ยเพิ่่�มระดับัไขมันัชนิิดดีี 

(HDL-C) และลดระดับัความเข้ม้ข้น้ของไขมันัชนิิดเลว (LDL-C) มีกีาร

พบว่่านอกเหนืือจากน้ำำ��มัันมะกอก การกิินน้ำำ��มัันข้้าวโพดและน้ำำ��มััน
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ดอกคำำ�ฝอยก็็มีีสรรพคุุณในการต้้านอนุุมููลอิิสระ และช่่วยลดความ

เสี่่�ยงต่่อการเกิิดภาวะหลอดเลืือดแดงแข็็งตััวได้้เช่่นกััน เนื่่�องจาก

น้ำำ��มัันทั้้�งสองชนิิดนี้้�เป็็นไขมัันชนิิดไม่่อิ่่�มตััว และยัังอุุดมไปด้้วยสาร

ต้้านอนุุมููลอิิสระ ยัังผลให้้เซลล์์และเนื้้�อเยื่่�อได้้รัับความเสีียหายจาก

อนุุมููลอิิสระดัังกล่่าวน้้อยลง

นอกจากนั้้�น เพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค ผู้้�ใหญ่่บาง   

คนจำำ�เป็็นต้้องป้้องกัันมิิให้้น้ำำ��หนัักตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น ขณะที่่�อีีกหลายๆ 

คนจำำ�เป็็นต้้องลดน้ำำ��หนััก การมีีน้ำำ��หนัักในระดัับที่่�ปลอดภััยมีีความ

สำำ�คััญต่่อการมีีชีีวิิตที่่�แข็็งแรงและยืืนยาว ในปีี 1999 ผู้้�ใหญ่่ใน

สหรััฐอเมริิกาเกืือบ 108 ล้้านคน หรืือร้้อยละ 61 มีีน้ำำ��หนัักมากเกิิน

พิิกััด การมีีน้ำำ��หนัักมากเกิินพอดีีหรืือการเป็็นโรคอ้้วนจะเพิ่่�มความ

เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคหััวใจให้้มากขึ้้�น นอกจากนั้้�นการมีีน้ำำ��หนัักมาก

เกิินพิิกััดยัังเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการมีีระดัับคอเลสเตอรอลในเลืือดสููง 

ความดัันเลืือดสููง โรคเบาหวาน และโรคหััวใจให้้มากยิ่่�งขึ้้�นด้้วยเช่่น

กััน หากคุุณมีีน้ำำ��หนัักมากเกิินพิิกััด การลดน้ำำ��หนัักเพีียงเล็็กน้้อย 

ประมาณร้้อยละ 10 ของน้ำำ��หนัักที่่�คุุณมีีในปััจจุุบััน จะช่่วยลดความ

เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคเหล่่านี้้�ลงได้้ 

ผู้้�ที่่�มีีน้ำำ��หนัักเกิินพึึงรัักษาน้ำำ��หนัักของตนให้้คงที่่�และอยู่่�ใน

ระดับัปลอดภัยั การรักัษาน้ำำ��หนักัให้ค้งที่่� รวมไปจนถึึงการลดน้ำำ��หนักั

จำำ�เป็็นต้้องอาศััยการเปลี่่�ยนรููปแบบในการดำำ�รงชีีวิิตที่่�ประกอบไป

ด้้วยการเปลี่่�ยนพฤติิกรรมในการกิินอาหาร และการออกกำำ�ลัังกาย

อย่่างสม่ำำ��เสมอ อย่่างไรก็็ตาม เพื่่�อที่่�จะลดน้ำำ��หนัักอย่่างปลอดภััย

และได้้ผลดีีเยี่่�ยม คุุณจำำ�เป็็นต้้องเข้้ารัับคำำ�ปรึึกษาจากนัักโภชนาการ
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หรืือแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญเพื่่�อออกแบบวิิธีีการลดให้้เหมาะสมกัับสภาพ

ร่่างกายของคุุณเสีียก่่อน โดยแผนการลดน้ำำ��หนัักดัังกล่่าวอาจ

ประกอบไปด้้วยการกิินอาหารที่่�ดีี มีีแคลอรีีต่ำำ�� ในขณะเดีียวกัันก็็มีี

สารอาหารที่่�จำำ�เป็็นต่่อความต้้องการของร่่างกายอย่่างครบถ้้วน และ

ต้้องไม่่ลืืมที่่�จะออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอด้้วยเช่่นกััน

น้ำำ��พุุบ่่อที่่� 2 : ออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ

การออกกำำ�ลัังกายให้้ประโยชน์์ต่่อร่่างกายและจิิตใจหลาย

ประการ จากการศึึกษาพบว่่า คนที่่�ออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ

จะแข็็งแรงมากกว่่าคนที่่�ไม่่ออกหรืือนานๆ จะออกสัักครั้้�ง ร่่างกายผู้้�

ที่่�ออกกำำ�ลัังกายอยู่่�เสมอจะมีีความสามารถในการทำำ�งานได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพและเป็็นเวลายาวนาน และมีีความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรค

ร้้ายบางอย่่าง เช่่น โรคหััวใจ และโรคเบาหวานที่่�น้้อยลงอย่่างเห็็นได้้

ชััด การออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอจะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการ

เกิิดโรคภััยต่่างๆ ได้้ดีี ซึ่่�งหมายรวมถึึงโรคหััวใจด้้วยเช่่นกััน การออก

กำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอจะช่ว่ยปรับัระดับัคอเลสเตอรอลในเลือืดให้้

อยู่่�ในระดับัที่่�ปลอดภัยั ช่ว่ยควบคุมุระดับัความดันัโลหิิต และช่ว่ยลด

ความเสี่่�ยงต่อ่การเป็น็โรคเบาหวาน และช่ว่ยควบคุมุน้ำำ��หนักัตัวัให้อ้ยู่่�

ในระดัับที่่�ปลอดภััย นอกจากนั้้�นการออกกำำ�ลัังกายยัังช่่วยเพิ่่�มความ

แข็็งแกร่่งให้้แก่่กล้้ามเนื้้�อ กระตุ้้�นจิิตใจให้้สดชื่่�นแจ่่มใส เสริิมสร้้าง

ความภาคภููมิิใจในตนเอง ลดความรู้้�สึึกกระวนกระวายใจ และขจััด

ความรู้้�สึึกสลดหดหู่่�ให้้หายไป
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ร่่างกายของมนุุษย์์ถููกออกแบบมาให้้เคลื่่�อนไหว และ

ของเหลวภายในร่่างกายก็็ได้้รัับการออกแบบมาให้้มีีการเคลื่่�อนที่่�

ตลอดเวลา หากร่่างกายไม่่เคลื่่�อนไหว ของเหลวที่่�สำำ�คััญต่่างๆ 

ภายในร่า่งกายจะไม่ม่ีกีารเคลื่่�อนที่่� เมื่่�อของเหลวเหล่า่นั้้�นไม่เ่คลื่่�อนที่่� 

พลัังงานที่่�ไหลเวีียนอยู่่�ในร่่างกายจะติิดขััด และเมื่่�อพลัังงานภายใน

ร่่างกายติิดขััด ระบบต่่างๆ ภายในร่่างกายก็็จะสููญเสีียพลัังงาน และ

สิ่่�งแรกที่่�จะได้้รัับผลกระทบคืือความสามารถในการทำำ�ความสะอาด

และซ่อ่มแซมตัวัเองของร่า่งกาย การเคลื่่�อนที่่�ของของเหลวบางอย่า่ง 

เช่่น น้ำำ��เหลืือง จะขึ้้�นอยู่่�กัับการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย กล่่าวคืือ

หากร่่างกายมีีการเคลื่่�อนไหวอย่่างสม่ำำ��เสมอ น้ำำ��เหลืืองก็็จะมีีความ

สามารถในการเคลื่่�อนที่่�ด้้วยเช่่นกััน แต่่เมื่่�อใดก็็ตามที่่�ร่่างกายของ

คุุณหยุุดนิ่่�ง น้ำำ��เหลืืองก็็จะนิ่่�งหยุุด กระแสเลืือดของคุุณจะไหลเวีียน

ได้้ช้้าลง ระบบการระบายของเสีียภายในร่่างกายจะหยุุดนิ่่�ง ทำำ�ให้้

ของเสีียและสารพิิษมีีการสะสมตััวในเลืือดและเนื้้�อเยื่่�ออย่่างรวดเร็็ว 

ยังัผลให้เ้ซลล์แ์ละเนื้้�อเยื่่�อเกิิดความเสื่่�อมโทรมจนนำำ�ไปสู่่�การเกิิดโรค

ร้้ายได้้ในเวลาต่่อมา 

เพื่่�อป้้องกัันมิิให้้เกิิดความเสื่่�อมโทรม ควรออกกำำ�ลัังกายเป็็น

ประจำำ� เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นให้้เลืือด น้ำำ��เหลืือง และของเหลวต่่างๆ 

ภายในร่่างกายไหลเวีียนอย่่างเป็็นอิิสระ ทำำ�ให้้ข้้อต่่อและเส้้นเอ็็น

ยืืดหดตััวและเคลื่่�อนไหวไปมา เนื้้�อเยื่่�อมีีการยืืดหยุ่่�น อวััยวะและ

ต่่อมต่่างๆ ได้้รัับการกระตุ้้�นให้้มีีการทำำ�งานอย่่างสม่ำำ��เสมอ การไม่่

ออกกำำ�ลัังกายหรืือการเคลื่่�อนไหวที่่�ไม่่เพีียงพอเป็็นสาเหตุุของการ

ติิดกัันของข้้อต่่อ และการขาดความยืืดหยุ่่�นของเส้้นเอ็็น การอุุดตััน

ของลำำ�ไส้้ และการลดลงของกระบวนการเผาผลาญภายในร่่างกาย
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การออกกำำ�ลัังกายเบาๆ เช่่น การรำ��ไทชิิ ชี่่�กง ว่่ายน้ำำ�� หรืือ 

เดิินเร็็ว จะช่่วยขัับสารพิิษและของเสีียออกจากเนื้้�อเยื่่�อ กระแสเลืือด 

และน้ำำ��เหลืือง ช่่วยเพิ่่�มพลัังให้้แก่่ระบบต่่างๆ ของร่่างกายมากกว่่าที่่�

จะใช้พ้ลังังานที่่�ร่า่งกายสะสมเอาไว้ ้หรือืทำำ�ให้ผู้้้�ออกกำำ�ลังัรู้้�สึึกเหนื่่�อย

อ่่อน ช่่วยเปิิดเนื้้�อเยื่่�อทำำ�ให้้พลัังงานและเลืือดมีีการไหลเวีียนอย่่าง

เป็็นอิิสระ ช่่วยให้้กะบัังลมเคลื่่�อนตััวอย่่างช้้าๆ ทำำ�ให้้หายใจได้้ลึึก

และเต็ม็ที่่� จึึงทำำ�ให้ก้ระแสเลือืดและเนื้้�อเยื่่�อได้ร้ับัออกซิิเจนในปริิมาณ

มาก เมื่่�อทำำ�ควบคู่่�กัับการกิินอาหารที่่�เหมาะสมแล้้ว กระบวนการ

เสื่่�อมสภาพของร่่างกายจะเกิิดขึ้้�นช้้าลง ทำำ�ให้้อวััยวะต่่างๆ สามารถ

ทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพและยาวนานยิ่่�งขึ้้�น

ทางลััดสู่่�น้ำำ��พุุแห่่งความอ่่อนเยาว์์

คนจำำ�นวนมาก (อย่่างน้้อยฉัันก็็เป็็นหนึ่่�งในคนกลุ่่�มนั้้�น) ที่่�

มัักฝัันถึึงช่่วงเวลาที่่�เราพบว่่าอาการปวดตามข้้อ ผิิวหนัังที่่�หย่่อน

คล้้อย หรืือถุุงใต้้ตาที่่�เกิิดอาการบวมน้ำำ��ได้้หายไปโดยสิ้้�นเชิิง หลััง

จากที่่�กิินยาวิิเศษไป 1 เม็็ด เมื่่�อชั่่�วโมงที่่�แล้้ว แต่่สิ่่�งนี้้�กลัับเป็็นเพีียง

ความฝัันที่่�มิิอาจเป็็นจริิง พวกเรายัังคงพบว่่าอาการผิิดปกติิอัันเกิิด

จากกระบวนการเสื่่�อมสภาพของร่่างกายยัังคงอยู่่� ไม่่ว่่าพวกเราจะ

สรรหายาวิิเศษที่่�ล่ำำ��ลืือกัันว่่ามีีสรรพคุุณช่่วยฟื้้�นฟููสภาพร่่างกายให้้

กระปรี้้�กระเปร่่า และคืืนความรู้้�สึึกอ่่อนวััยให้้กลัับคืืนมากัันสัักเพีียง

ใดก็็ตาม 

เพื่่�อที่่�จะบรรลุุถึึงน้ำำ��พุุแห่่งความอ่่อนเยาว์์ทั้้�งสอง เราจำำ�เป็็น

อย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิิตในแต่่ละวัันเสีีย
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ใหม่่ สำำ�หรัับผู้้�ที่่�หมั่่�นดููแลรัักษาสุุขภาพร่่างกายอยู่่�เสมอ กิินอาหาร

ที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายในปริิมาณที่่�พอเหมาะ ออกกำำ�ลัังกาย

อย่่างสม่ำำ��เสมอ นอนหลัับพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ และจััดการกัับ 

ความเครีียดอย่่างเหมาะสม คงไม่่มีีปััญหาในการปรัับตััวเพื่่�อเข้้าสู่่�

ถนนแห่่งความอ่่อนเยาว์์สัักเท่่าใดนััก แต่่สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ใช้้ชีีวิิตในแต่่ละ

วัันอยู่่�บนความเสี่่�ยง เช่่น กิินอาหารที่่�มีีไขมัันอิ่่�มตััวในปริิมาณสููง กิิน

เนื้้�อแดงอยู่่�เป็็นประจำำ� กิินผัักและผลไม้้น้้อยเกิินไป สููบบุุหรี่่�จััด ไม่่

ค่่อยออกกำำ�ลัังกาย มีีความเครีียดสููง หรืือใช้้ชีีวิิตราวกัับมีีงานเลี้้�ยง

ทุุกวััน อาจประสบปััญหาในการปรัับตััวสู่่�การมีีชีีวิิตที่่�ถููกสุุขลัักษณะ

ในช่่วงแรกๆ อยู่่�สัักหน่่อย แต่่อย่่างไรก็็ตาม หากความอ่่อนเยาว์์ และ

การห่า่งไกลจากความเสื่่�อมโทรมเป็น็คำำ�ตอบเดียีวที่่�คุณุกำำ�ลังัมองหา 

คุณุจำำ�เป็น็ต้อ้งลงมือืปฏิิบัตัิิเสียีตั้้�งแต่ว่ันันี้้� เนื่่�องจากคงไม่ม่ีทีางลัดัใด

ที่่�คุุณจะใช้้เพื่่�อบรรลุุถึึงคำำ�ตอบที่่�คุุณปรารถนาอย่่างแน่่นอน
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ร่่างกายของเรา
จะเสื่่�อมสภาพลงเมื่่�อใด 

การจะทำำ�นายว่า่ร่า่งกายของคนคนหนึ่่�งจะเสื่่�อมสภาพลงเมื่่�อ

ใดนั้้�น เป็็นเรื่่�องที่่�ทำำ�ได้้ยาก เนื่่�องจากร่่างกายของแต่่ละคนมีีความ

แตกต่่างกัันในหลายๆ ด้้าน ซึ่่�งหนึ่่�งในนั้้�นหมายรวมถึึงกระบวนการ

เสื่่�อมสภาพของร่่างกาย และการดููแลรัักษาร่่างกายที่่�แต่่ละคนใช้้ใน

การดููแลตััวเอง 

หากถููกถามว่่าร่่างกายของเราจะเริ่่�มเสื่่�อมสภาพหรืือแก่่ลง

เมื่่�อใด คนจำำ�นวนไม่่น้้อยอาจนึึกถึึงช่่วงอายุุระหว่่าง 60 ปีีขึ้้�นไป ซึ่่�ง

เป็น็ช่ว่งวัยัปลดเกษียีณที่่�ร่า่งกายจะเริ่่�มโรยราและเสื่่�อมโทรมลง อย่า่

ให้้ตััวเลขของอายุุเหล่่านี้้�มาหลอกให้้คุุณหลงเชื่่�อ เพราะอายุุเป็็นการ 

กล่่าวถึึงกาลเวลาที่่�ผัันผ่่านไปเท่่านั้้�น อายุุ 60 หรืือแม้้กระทั่่�ง 80 ปีี 

อาจไม่่มีีความหมายใดในทางชีีววิิทยา เนื่่�องจากคนจำำ�นวนไม่่น้้อยที่่�

มีีร่่างกายที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง พร้้อมความรู้้�สึึกแห่่งความเป็็นหนุ่่�มสาว

อยู่่�เสมอที่่�อายุุดัังกล่่าว ในขณะที่่�บางคนอาจรู้้�สึึกอ่่อนล้้า พร้้อมกัับ
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การมีีร่่างกายที่่�อิิดโรย เต็็มไปด้้วยโรคภััย และความเสื่่�อมโทรมก่่อน

วััย แม้้จะมีีอายุุเพีียง 14 หรืือ 40 ปีีก็็ตาม 

เราสามารถแบ่่งอายุุออกได้้เป็็น 2 อย่่าง นั่่�นคืืออายุุที่่�เป็็น

ตััวเลข (chronological age) และอายุุทางชีีวภาพ (biological age) 

อายุุที่่�เป็็นตััวเลขไม่่สามารถนำำ�มาใช้้อธิิบายได้้ในทุุกเรื่่�อง โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งในเรื่่�องของสุุขภาพอนามััย หาไม่่แล้้วเราทุุกคนคงต้้องทน

ทุกุข์ท์รมานกับัความเสื่่�อมโทรมและโรคร้้ายตามจำำ�นวนอายุทุี่่�เพิ่่�มขึ้้�น

นี่่�จึึงเป็็นเหตุุผลที่่�ว่่าเพราะเหตุุใดคนที่่�ปลดเกษีียณบางคน

จึึงยัังมีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง ปราศจากโรคภััยเบีียดเบีียน และ

มีีกำำ�ลัังวัังชาพร้้อมที่่�จะทำำ�งานอยู่่�เสมอ ในขณะที่่�คนวััยทำำ�งานบาง

คนกลัับใช้้เวลาในวัันหยุุดส่่วนใหญ่่นอนอยู่่�บนที่่�นอน กัับความรู้้�สึึก

อ่่อนเพลีียและโรคภััยที่่�รุุมเร้้า แต่่อย่่างไรก็็ตาม อายุุที่่�เป็็นตััวเลขใช่่

ว่่าจะไม่่มีีประโยชน์์ เรานิิยมใช้้อายุุดัังกล่่าวในการทำำ�นายหรืืดคาด

คะเนความผิิดปกติิและโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ ที่่�จะเกิิดขึ้้�นกัับร่่างกาย 

นอกจากนั้้�นเรายัังนิิยมใช้้อายุุที่่�เป็็นตััวเลขทางด้้านกฎหมาย การเงิิน 

รวมไปถึึงการออกสวััสดิิการสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุอีีกด้้วย

อายุทุางชีวีภาพจะถูกูนำำ�มาใช้เ้พื่่�ออ้า้งอิิงถึึงการเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับร่่างกาย ซึ่่�งมัักจะเกิิดขึ้้�นในขณะที่่�เรามีีอายุุมากขึ้้�น 

ตััวอย่่างเช่่น ความสามารถในการมองเห็็น และการได้้ยิินของเรา

จะแย่่ลงเมื่่�อเรามีีอายุุมากขึ้้�น และเนื่่�องจากการเปลี่่�ยนแปลงจะ

เกิิดขึ้้�นในแต่่ละคนไม่่เท่่ากััน บางคนอาจได้้รัับผลกระทบจากการ

เปลี่่�ยนแปลงนี้้�เมื่่�ออายุุมาก ในทางตรงกัันข้้ามอาจมีีอีีกหลายคนที่่�

ได้้รัับผลกระทบดัังกล่่าวอย่่างมากทั้้�งๆ ที่่�ยัังมีีอายุุไม่่มากนััก
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เมื่่�อไม่่สามารถนำำ�อายุุที่่� เป็็นตััวเลขมากำำ�หนดความ

เปลี่่�ยนแปลง รวมไปจนถึึงความเสื่่�อมโทรมที่่�เกิิดขึ้้�นกัับร่่างกายได้้ 

คนจำำ�นวนไม่่น้้อยจึึงเกิิดความสงสััยว่่า พวกเขาจะทราบได้้อย่่างไร

ว่่าการเปลี่่�ยนแปลงที่่�พวกเขาเผชิิญอยู่่�นี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ปกติิหรืือไม่่ วิิธีี

พิิจารณานั้้�นคืือ แม้้เราส่่วนใหญ่่จะมีีอายุุที่่�แตกต่่างกััน แต่่ถ้้าหาก

การเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าวเกิิดขึ้้�นในคนส่่วนใหญ่่ที่่�มีีอายุุไล่่เลี่่�ย

กััน การเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นถืือว่่าเป็็นเรื่่�องปกติิ แต่่อย่่างไรก็็ตาม การ

เปลี่่�ยนแปลงที่่�ถืือว่่าเป็็นเรื่่�องปกติิไม่่จำำ�เป็็นต้้องหมายถึึงสิ่่�งที่่�เราไม่่

สามารถหลีกีเลี่่�ยงหรือืไม่ส่ามารถชะลอให้เ้กิิดขึ้้�นช้า้ลงได้แ้ต่อ่ย่า่งใด 

ครั้้�งหนึ่่�งเราเคยเข้้าใจว่่าการเปลี่่�ยนแปลงที่่� เกิิดขึ้้�นกัับ 

ร่่างกายเมื่่�อเรามีีอายุุมากขึ้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�เราหลีีกเลี่่�ยงมิิได้้ เรามัักคิิดว่่า

อาการอ่่อนเปลี้้�ยเพลีียแรงของกล้้ามเนื้้�อ การเคลื่่�อนไหวที่่�เชื่่�องช้้า 

การสููญเสีียความทรงจำำ� หรืือการเสีียสมดุุลของระบบต่่างๆ ภายใน

ร่า่งกายที่่�เกิิดขึ้้�นกับัผู้้�สูงูอายุทุี่่�บ้า้นเป็น็สิ่่�งที่่�เราหลีกีเลี่่�ยงมิิได้ ้และสักั

วัันหนึ่่�งเราต้้องประสบกัับภาวะดัังกล่่าวเมื่่�อเรามีีอายุุมากขึ้้�น เป็็นต้้น 

แต่่นัักวิิจััยได้้กล่่าวว่่าการเปลี่่�ยนแปลงบางอย่่างมีีผลมาจากการ

ใช้้ชีีวิิตที่่�ไม่่ถููกสุุขลัักษณะ หรืือมาจากอาการผิิดปกติิที่่�เราสามารถ

ป้้องกัันหรืือรัักษาให้้หายเป็็นปกติิได้้ มากกว่่าที่่�จะเกิิดจากการมีีอายุุ

มากขึ้้�นแต่่เพีียงอย่่างเดีียว ดัังนั้้�นคำำ�ถามที่่�เราควรใส่่ใจคืือ “เราจะ

สามารถหลีีกเลี่่�ยงการเปลี่่�ยนแปลงได้้หรืือไม่่” มากกว่่าที่่�จะถามว่่า 

“อาการที่่�เราเผชิิญอยู่่�นี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นปกติิหรืือไม่่” 

การมีีคำำ�ถามดัังกล่่าวไว้้ในใจ จะทำำ�ให้้เราแก่่ตััวลงในขณะ

ที่่�เรายัังมีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง เป้้าหมายของการแก่่ตััวลงใน
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ขณะที่่�มีีสุุขภาพแข็็งแรงคืือ ความสามารถในการรัักษาความเข็็งแรง

ของร่า่งกายและจิิตใจเอาไว้ใ้ห้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ ในขณะที่่�เราแก่ต่ัวัลง ผู้้�ที่่�

สามารถรัักษาความแข็็งแรงเอาไว้้ได้้ จะพบว่่าพวกเขาสามารถหลีีก

เลี่่�ยงอาการผิิดปกติิ รวมไปจนถึึงโรคภััยไข้้เจ็็บที่่�คนส่่วนใหญ่่ที่่�มีีวััย

ไล่เ่ลี่่�ยเป็น็กันั พวกเขาจะรู้้�สึึกแข็ง็แรง กระปรี้้�กระเปร่า่ และมีพีลังักาย

และใจที่่�เต็็มเปี่่�ยมอยู่่�เสมอ แม้้จะมีีอายุุมากแล้้วก็็ตาม

แต่่อย่่างไรก็็ตาม สำำ�หรัับคนส่่วนใหญ่่ การจะคงความแข็็ง

แรงของร่่างกายและความรู้้�สึึกอ่่อนเยาว์์แห่่งจิิตใจเอาไว้้ในขณะที่่�

อายุุมากขึ้้�นอาจต้้องใช้้ความพยายามอย่่างมาก วิิธีีที่่�จะช่่วยรัักษา

สุุขภาพกายและใจของพวกเราให้้แข็็งแรงอยู่่�ได้้นั้้�นคืือ การใช้้ชีีวิิต

ในแต่่ละวัันอย่่างถููกวิิธีีและเหมาะสม ซึ่่�งจะประกอบไปด้้วยการ

กิินอาหารที่่�ถููกต้้องตามหลัักโภชนาการ การออกกำำ�ลัังกายอย่่าง

สม่ำำ��เสมอ และการทำำ�ใจให้้กระตืือรืือร้้นตลอดเวลา สิ่่�งเหล่่านี้้�จะช่่วย

ลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดอาการผิิดปกติิและโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ ที่่�มััก

เกิิดขึ้้�นเมื่่�อเราอายุุมากขึ้้�นให้้น้้อยลงได้้
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เพราะเหตุุใด
ร่่างกายจึึงเกิิด
การเปลี่่�ยนแปลง

เมื่่�อมีีอายุุมากขึ้้�น ร่่างกายของเราจะเริ่่�มมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นนอกจากจะส่่งผลต่่อความสามารถในการ
ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ของอวััยวะต่่างๆ แล้้ว ยัังส่่งผลต่่อรููปร่่างของมัันอีีกด้้วย 
ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อเราอายุุยัังน้้อย ดวงตาของเราจะมองเห็็นได้้อย่่าง
แจ่่มชััด และแลดููเป็็นประกาย เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น ดวงตาจากที่่�เคยมอง
เห็็นได้้อย่่างชััดเจนจะเริ่่�มพร่่ามััว กระจกตาขุ่่�นและไม่่ยืืดหยุ่่�นเช่่น
เคย บางรายอาจมีีอาการผิิดปกติิ เช่่น เป็็นต้้อหิิน ต้้อลม ในบางราย
อาจรุนุแรงจนถึึงขั้้�นตาบอดสนิิท เป็น็ต้น้ ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงนี้้�จะเริ่่�ม
ตั้้�งแต่่ระดัับเซลล์์จนถึึงเนื้้�อเยื่่�อของอวััยวะนั้้�นๆ

การเสื่่�อมสภาพในระดัับเซลล์์

เซลล์์ถืือเป็็นหน่่วยที่่�มีีขนาดเล็็กที่่�สุุดของสิ่่�งมีีชีีวิิต ในการ
สร้้างอวััยวะหนึ่่�งๆ จะมีีการรวมตััวของเซลล์์จำำ�นวนมหาศาล เพื่่�อ
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สร้า้งเป็น็เนื้้�อเยื่่�อก่อ่นจะเป็น็อวัยัวะที่่�ทำำ�หน้า้ที่่�เฉพาะด้า้น เมื่่�ออายุยุังั

น้้อย เซลล์์จะทำำ�งานอย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพ แต่่เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น การ

ทำำ�งานของเซลล์์จะลดลงไปเรื่่�อยๆ จนกระทั่่�งเซลล์์นั้้�นตายไป ทุุกๆ 

เสี้้�ยววิินาทีี จะมีีเซลล์์ใหม่่ๆ ถููกสร้้างขึ้้�น พวกมัันทำำ�งานและตายไป

ในที่่�สุุด กระบวนการนี้้�เป็็นกระบวนการธรรมชาติิที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเซลล์์

ทุุกเซลล์์ในร่่างกาย

นอกจากจะตายเพราะหมดอายุุขััย เซลล์์อาจตายเนื่่�องจาก

ได้้รัับความเสีียหายได้้เช่่นกััน ปััจจััยที่่�ทำำ�ให้้เซลล์์ได้้รัับความเสีียหาย

จนกระทั่่�งตายไปแบ่่งได้้เป็็น 2 อย่่าง ได้้แก่่ ปััจจััยภายใน และปััจจััย

ภายนอก ปััจจััยภายในที่่�ส่่งผลให้้เซลล์์ได้้รัับความเสีียหายจนต้้อง

ตายไปในที่่�สุุดคืือ ยีีน กระบวนการแบ่่งตััวของเซลล์์ และอนุุมููลอิิสระ 

•	ยีีน

ในเซลล์์จำำ�นวนมากจะมีียีีนที่่�เป็็นตััวรัับข้้อมููลในการทำำ�ลาย

ตััวเองของเซลล์์ ยีีนดัังกล่่าวจะเริ่่�มทำำ�งานเมื่่�อถููกกระตุ้้�น ทำำ�ให้้เซลล์์

นั้้�นตายลง ซึ่่�งความตายที่่�เกิิดขึ้้�นกับัเซลล์น์ี้้�มีชีื่่�อเรียีกว่า่ อะพอพโทซิิส 

(apoptosis) ซึ่่�งเป็น็วิิธีทีำำ�ลายตัวัเองชนิิดหนึ่่�งของเซลล์ ์เหตุผุลที่่�เซลล์์

ต้้องทำำ�ลายตััวเองก็็เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้เซลล์์ใหม่่ๆ ได้้เข้้ามาทำำ�หน้้าที่่�

แทนเซลล์์เก่่าๆ และเพื่่�อลดจำำ�นวนของเซลล์์ให้้น้้อยลง จะเกิิดอะไร

ขึ้้�นกัับผิิวหนัังของเรา หากเซลล์์ไม่่มีียีีนที่่�คอยทำำ�หน้้าที่่�ในการทำำ�ลาย

ของเซลล์์ ผิิวหนัังของเราคงหนา แข็็ง และหยาบขึ้้�นทุุกนาทีีที่่�ผ่่านไป 

เราคงไม่ต่่า่งอะไรจากตัวัหนอนหรือืแมลงที่่�มีเีปลือืกแข็ง็ห่อ่หุ้้�มตัวัเอง

ขณะที่่�อวััยวะด้้านในของเราจะค่่อยๆ ตายลงไปทีีละส่่วนๆ เนื่่�องจาก

เต็็มไปด้้วยเซลล์์เก่่าที่่�ไม่่สามารถทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มที่่�


