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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คณุเคยสงสัยไหมว่า…ทำ�ไมบางคนถึงมสีขุภาพด ี อายุยืน  และ 

ยังคงแข็งแรงได้แม้ในวัยชรา 

ถ้ายังไม่แน่ใจในคำ�ตอบ  หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปพบ 

กับ  “ความลับ”  ท่ีแท้จริง  ซึ่งไม่ได้อยู่ในอาหารเสริมราคาแพง  

โปรแกรมสุขภาพสุดล้ํา  หรือวิธีลัดใด  ๆ  แต่มันซ่อนอยู่ใน  

“นิสัยเล็ก ๆ น้อย ๆ” ที่เราเริ่มทำ�ได้ทันที

เน้ือหาในเล่มไม่ได้เกิดจากแรงบันดาลใจชั่ววูบ  หรือ 

มุมมองส่วนตัวของผู้เขียน  แต่เป็นผลลัพธ์จากหนึ่งในงานวิจัย 

เชิงระบาดวิทยา  (Epidemiology)  ที่ยาวนานที่สุดจากการ 

ติดตามชีวิตของผู้คนในญ่ีปุ่นกว่า  10,000  คน  เป็นเวลากว่า  

60  ปี  เพ่ือไขความลับที่ว่า...“อะไรคือปัจจัยท่ีทำ�ให้คนเรา 

มีสุขภาพด ี และมีอายุยืนไปพร้อม ๆ กัน”



ดร.โอฮิระ  เท็ตสึยะ  แพทย์ด้านระบาดวิทยา  ได้ทุ่มเท 

เวลาท้ังชีวิตให้กับการศึกษาข้อมูลเชิงลึกจากผู้คนท่ัวญ่ีปุ่น  

เพ่ือแยกแยะว่า  อะไรคือ  “พฤติกรรมท่ีส่งผลดีในระยะยาว”  

และอะไรคือ  “ความเชื่อที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ”

สู่ผลลัพธ์ท่ีเรามองข้ามอย่าง  “กิจวัตรประจำ�วัน”  ซึ่ง 

ไม่เพียงช่วยยืดอายุขัย  แต่ยังช่วยเพ่ิมคุณภาพชีวิต  ทั้งด้าน 

ร่างกาย  จิตใจ  และความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง

เราจงึหวังว่าหนงัสอืเลม่นีจ้ะเปน็จดุเริม่ตน้เลก็ ๆ ทีเ่ปลีย่น 

วิธีคิดของคุณเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ  และจุดประกาย 

ให้คุณค่อย  ๆ  สร้างสุขภาพดีอย่างย่ังยืนพร้อมกับมีความสุข 

ไปในทุกช่วงวัยของชีวิต



ในปี ค.ศ.  1960  ที่จังหวัดอาคิตะ...

หมู่บ้านเล็ก  ๆ  แห่งหน่ึงประสบปัญหาร้ายแรงที่ไม่มีใคร 

รับมือได้

ซึ่งก็คือ  อัตราการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมอง 

ที่สูงมาก

ตอนน้ันญ่ีปุ่นมีอัตราการเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือด 

สมองสูงสุดเป็นอันดับ  1  ของโลก  โดยจังหวัดอาคิตะมีอัตรา 

การเสียชีวิตสูงกว่าโอซาก้าเกือบ  2  เท่า

จริงอยู่ที่แต่ละภูมิภาคมีวัฒนธรรมต่างกัน

แต่ตัวเลขนั้นผิดปกติเกินกว่าจะจัดการด้วยการมองให้ 

เป็นเรื่องบังเอิญได้

คำ�นำ�ผู้เขียน



แพทย์จำ�นวนมากพยายามค้นหาสาเหตุแล้ว  แต่ก็ยัง 

ไม่ทราบสาเหตุที่แท้จริง

โรคร้ายใด ๆ ล้วนมีสาเหตุทั้งนั้น

ไม่ว่าจะเป็นพันธุกรรม  การกินอาหาร  กิจวัตรการ 

ออกกำ�ลังกาย  หรือความเครียด...

ผู้คนเหล่านั้นป่วยด้วยกิจวัตรประจำ�วันที่ทำ�มาตลอด 

หลายปีหรือหลายสิบปี  โดยมีเหตุปัจจัยหลายอย่างสั่งสม 

ประกอบกัน

อย่างไรก็ตาม  ผู้ป่วยที่มาโรงพยาบาลมักจะอยู่ใน 

ขั้น  “วิกฤต” แล้ว

พวกเขาจึงจดจำ�กิจวัตรประจำ�วันเมื่อ  10  ปีหรือ  20  ปี 

ก่อนไม่ได้

“ทำ�ไมคนคนนี้ถึงเป็นโรคหลอดเลือดสมองนะ”

แม้แพทย์จะวินิจฉัยผู้ป่วยที่อยู่ตรงหน้าและพยายาม 

หาสาเหตุที่ทำ�ให้เกิดโรค  แต่ก็ยังระบุสาเหตุไม่ได้อยู่ดี

ชาวบ้านจำ�นวนมากจึงต้องล้มตายด้วยโรคหลอดเลือด 

สมองต่อไป



กระทัง่มนีกัวิจยัคนหนึง่ปรากฏตวัขึน้  แลว้ใช ้ “วชิาสถิต”ิ  

เข้าช่วย

การแพทย์ที่ผ่านมาใช้การรักษาแบบดั้งเดิม  ซึ่งก็คือ 

การรักษาผู้ป่วยที่อยู่ตรงหน้าโดยอิงจากกรณีตัวอย่างในอดีต  

แต่นักวิจัยคนนี้ไม่ทำ�อย่างนั้น

นักวิจัยคนน้ีมุ่งเน้นไปยังคนอื่น ๆ  ที่ไม่ใช่ผู้ป่วย  ซึ่งเป็น  

“คนสุขภาพดีที่ยังไม่เป็นโรค”

กล่าวคือ  คนกลุ่มน้ียังไม่รู้ด้วยซ้ําว่าพวกเขาจะป่วย 

หรือไม่

“คนที่จะป่วยในอนาคต  ต้องมีปัญหาเร่ืองวิถีชีวิตตั้งแต่ 

ปัจจุบันอย่างแน่นอน  เพราะฉะน้ันผมจึงเก็บข้อมูลในปัจจุบัน 

เพ่ือติดตามผล  ก่อนจะยืนยันว่าในอนาคตใครจะป่วยหรือ 

ไม่ป่วยบ้าง”

นักวิจัยคนนั้นมองไปถึง  “อนาคต”

ในขณะทีก่ารรักษาแบบด้ังเดิมท่ีผา่นมาเปน็การวิเคราะห์ 

ผู้ป่วยจาก  “สภาวะปัจจุบัน”

กล่าวคือ  แม้เราจะทราบว่า  “ผู้ป่วย  A  มีอาการอย่างไร”  

แต่กลับคาดเดาได้เพียงว่า   “ผู้ป่วย  A  ป่วยด้วยโรคอะไร”  

เท่านั้น



อย่างไรก็ตาม  เมื่อสังเกตและติดตามดูผู้คนจำ�นวน  

10,000  คนทั้งคนที่มีสุขภาพดีและสุขภาพไม่ดีมาเป็นระยะ 

เวลานาน  นักวิจัยก็เข้าใจเรื่องนี้แจ่มแจ้ง

เพราะเขาใช้ข้อมูลตามรอยและวิเคราะห์จนหาสาเหตุ 

ที่ทำ�ให้ผู้ป่วย  A  ป่วยได้แล้ว

เขานำ�   “วิชาสถิติ”   เข้ามาผสมผสานกับการรักษาแบบ 

ดั้งเดิม  สิ่งแรกที่เริ่มทำ�คือการรวบรวมข้อมูลอย่างละเอียด  

ซึ่งถือเป็นการเตรียมเอกสารสำ�หรับการวิจัยในอนาคต

ตอนน้ันเป็นยุคท่ีหมู่บ้านยังไม่มีแม้แต่อุปกรณ์ตรวจ 

สุขภาพ  แต่เนื่องจากเขาต้องตรวจเช็กความสัมพันธ์ระหว่าง 

ชาวบ้านท่ีมีสุขภาพดีกับสิ่งต่าง  ๆ  ข้อมูลที่ต้องใช้จึงมีจำ�นวน 

มหาศาล  และเมื่อนำ�ข้อมูลของตัวอย่างเปรียบเทียบมารวม 

ด้วยแล้ว  ตัวเลขเหล่านั้นก็มากถึง  10,000  ข้อมูลเลยทีเดียว

แน่นอนว่าเวลา  1  -  2  ปีนั้นไม่เพียงพอ  เขาต้องใช้ข้อมูล 

เป็นเวลามากถึง  10   -   20  ปี  งานนี้จึงต้องใช้ ท้ังเวลาและ 

ความพยายามอย่างยิ่งยวด

นักวิจัยคนนั้นเข้าใจเร่ืองดังกล่าวแล้ว  แต่ก็ยังรวบรวม 

ข้อมูลต่อไป  เพราะ  “ข้อมูลท่ีได้มาในตอนน้ี  จะกลายเป็น 

ขุมทรัพย์ลํ้าคา่ในอนาคตอย่างแน่นอน”



นักวิ จัยนำ�แนวคิดจาก   “วิชาสถิติมาผสมผสาน 

กับการแพทย์”   เ พ่ือทำ�ให้ใช้ ได้จริง   และตัดสินใจว่า  

ต่อให้ผลลัพธ์จะยังไม่ปรากฏในระหว่างท่ีตัวเองยังมีชีวิตอยู่  

แต่เขาก็จะทำ�สิ่งนี้ต่อไป

สิง่ท่ีเขยีนไวใ้นหนังสอืเลม่น้ีจึงไมใ่ชง่านวิจัยระยะสัน้ 

ท่ีใช้เวลาเพียง   1   -   2   ปี  แต่เป็นกฎเกณฑ์สากลสำ�หรับ 

สุขภาพของมนุษย์ท่ีผ่านการวิจัยมากว่า  60  ปีและได้รับ 

การพิสูจน์แล้ว

การวิจัยเหล่าน้ีเริ่มต้นในช่วงปี  1960  โดยดำ�เนินงาน 

อย่างกระตอืรอืรน้ไมใ่ชแ่คใ่นญ่ีปุน่  แตร่วมไปถึงในตา่งประเทศ 

ด้วย

แม้หนังสือเล่มนี้จะวางขายในปี  2025  ซึ่งหากจะเริ่ม 

การวิจัยแบบเดียวกันในปัจจุบัน  ต้องใช้เวลาไปถึงปี  2085  

งานวิจัยนี้จึงเป็นข้อมูลที่งานวิจัยชิ้นไหนก็แทนที่ไม่ได้

หลังจากเวลาผ่านไป  60  ปี  นักวิจัยคนดังกล่าวก็ได้ 

ค้นพบหลักสุขภาพสากลสำ�หรับคนญ่ีปุ่น  ซึ่งกล่าวโดยสรุป 

จากเนือ้หาไดว่้า  คนสขุภาพดคืีอคนท่ีอยู่ในสภาพแวดลอ้ม 

ท่ีทำ�ให้ได้ปฏิบัติตาม   “กิจวัตรประจำ�วันท่ีส่งผลดีต่อ 

สุขภาพโดยไม่รู้ตัว”



เรื่องนี้ไม่ใช่แค่ว่าเรามีความมุ่งมั่นอย่างแรงกล้าหรือ 

ตระหนักเรื่องสุขภาพมากพอไหม  ในทางกลับกัน  แม้  “ความ 

มุ่งม่ันแรงกล้า”  ของเราจะหดหาย  แต่เราก็ยังมีสุขภาพ 

ที่ดีได้  ดังน้ันพวกเราท่ีอยู่ในยุคปัจจุบันเพียงแค่เลียนแบบ 

คนรุ่นก่อนก็พอแล้ว

หนังสือเล่มนี้จะแนะนำ� ว่า   คนในยุคปัจจุบันควร 

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยใช้ความรู้จากประวัติศาสตร์  

ดังกล่าวนี้อย่างไร 

ผมรูส้กึภาคภูมใิจอย่างย่ิงทีไ่ดน้ำ�  “กฎเกณฑ์เพ่ือสขุภาพ”  

ซึ่งผ่านการพิสูจน์จากประวัติศาสตร์ของญ่ีปุ่นแล้ว  มาสรุป 

เป็นหนังสือเล่มนี้เพื่อนำ�เสนอแก่ทุกคน

ดงันัน้ต่อจากน้ีผมจะค่อย ๆ แนะนำ�  “ความรูเ้รือ่งสขุภาพ”  

ที่ได้ทราบจากกาลเวลาให้แก่คุณ



อารัมภบท  ทำ�ไม  “การแพทย ์ x สถิติ”   
จึงเป็นหลักฐานที่หนักแน่นที่สุด
	 ●	 ระบาดวิทยา  :  การศึกษาเชิงปฏิบัติ

	 	 ด้วยการแพทย์และสถิติ	 1

	 ●	 กฎเกณฑ์เพื่อสุขภาพท่ีได้จากการรวบรวมข้อมูล
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โ  อ  ฮิ  ร  ะ  เ  ท ็ ต  สึ  ย  ะ 1

อารัมภบท

ทำ�ไม “การแพทย ์ x สถิติ” 
จึงเป็นหลักฐานที่หนักแน่นที่สุด

	 	 ระบาดวิทยา  :  การศึกษาเชิงปฏิบัต ิ
	 	 ด้วยการแพทย์และสถิติ

ผมเป็นนักระบาดวิทยาและแพทย์  แต่ผมคิดว่าคนส่วนใหญ่ 

คงไม่คุ้นกับคำ�ว่า  “ระบาดวิทยา”  ดังน้ันต้องขออธิบายก่อนว่า  

สาขาวิชาระบาดวิทยาคืออะไรกันแน่  และศาสตร์นี้ยอดเย่ียม 

ตรงไหน

ระบาดวิทยาเป็นศาสตร์เชิงปฏิบัติ ท่ีผสมผสาน  

“การแพทย์”  เข้ากับ   “วิชาสถิติ”  จึงนิยามได้ว่าเป็น   “ศาสตร์ 

ที่ชี้ชัดถึงสาเหตุการเกิดโรคและวิธีการป้องกันโรคโดยศึกษา 

จากกลุ่มคน” 

ในภาษาอังกฤษคือคำ�ว่า   “Epidemiology”  มีรากศัพท์ 

มาจากภาษากรีกคือคำ�ว่า   “Epi”   (แปลว่า  บน)  “Demos”  

(แปลวา่  ผู้คน)  และ  “Logos”  (แปลวา่  การศกึษา)  ศาสตรน์ี ้



ไ  ข  ค  ว  า  ม  ล ั บ  อ  า  ย ุ ย ื น  แ  บ  บ  ค  น ญี ่ ปุ ่ น2

จึงเป็นการสังเกตและวิเคราะห์ปรากฏการณ์ที่เกิดข้ึนกับผู้คน  

รวมทั้ งปรากฏการณ์ท่ีกำ�ลังจะเกิดขึ้นด้วย   โดยแทนท่ี  

จะพิจารณาแต่ละคนอย่างละเอียด  เราจะมองคนเป็นกลุ่ม  

และตรวจสอบลักษณะพิเศษของกลุ่มคนนั้น  ๆ 

ในโลกของเรามีคำ�กล่าวว่า  “การตรวจวัดเปรียบเสมือน 

มารดาแห่งวิทยาศาสตร์”  เพราะพ้ืนฐานของการค้นพบใหม่  ๆ  

หรือนวัตกรรมทางเทคโนโลยีล้วนต้องใช้   “ตัวเลข”   เพ่ือยืนยัน 

เรื่องราวเหล่านั้น  ซึ่งจุดเด่นของการวิจัยทางระบาดวิทยา 

ก็คือ   การดำ�เนินมาตรการแก้ปัญหาจากการตรวจสอบ 

ความเสี่ยงด้วยการพิจารณาตัวเลขเหล่านั้น  เช่น  แม้เรา 

จะไม่รู้สาเหตุของอหิวาตกโรคโดยตรง  หรือไม่รู้ว่าตัวเรากำ�ลัง 

ขาดวิตามินบี  1  แต่ก็ยังตระหนักได้จากการพิจารณากลุ่มคน 

ในงานวิจัย

หากกล่าวถึงสิ่งที่ทุกคนน่าจะคุ้นเคยอย่าง   “การทดลอง 

ทางคลินิก”  อันเป็นกระบวนการสร้างยาชนิดใหม่  ๆ  ก็ถือเป็น 

หนึ่งในการวิจัยระบาดวิทยาเช่นกัน  โดยการทดลองระยะที่  3  

ซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายน้ัน  จำ�เป็นต้องมีผู้ป่วยจำ�นวนมาก 

มาเข้าร่วมและติดตามผลเป็นระยะเวลานาน  เพ่ือเข้าใจ 

ผลกระทบและผลข้างเคียงของยาอย่างแม่นยำ�
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