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ในครั้้�งนี้้�ผมมีีโอกาสออกหนัังสืือ “ซีีรีีส์์สนุุกจนตาสว่่าง ภาพเข้้าใจง่่าย เรื่่�องเล่่า

ของความชรา” มาสู่่�สายตาคุุณแล้้วครัับ 

เวลาที่่�ร่่างกายเปลี่่�ยนแปลงไปตามอายุุ เรามัักเรีียกว่่า “การเข้้าสู่่�วััยชรา” หรืือ 

“การเปลี่่�ยนแปลงไปตามอายุุที่่�มากขึ้้�น”  คุุณคิิดว่่า “ความชรา” กัับ “อายุุที่่�มากขึ้้�น” 

เป็็นเรื่่�องเดีียวกัันหรืือเปล่่า หรืือมองว่่าเป็็นคนละเรื่่�องกัันครัับ ในภาษาอัังกฤษทั้้�งคำว่่า 

“ความชรา” กัับ “อายุุที่่�มากขึ้้�น” จะใช้้ศััพท์์คำเดีียวกัันว่่า “aging” ในการอธิิบาย แต่่ใน

ความเป็็นจริิงแล้้ว ทั้้�งสองคำนี้้�แตกต่่างกัันอยู่่�เล็็กน้้อย

“อายุุที่่�มากขึ้้�น” หมายถึึงการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นตามกาลเวลาที่่�ผ่่านไปตั้้�งแต่่

ลืืมตาดููโลก แต่่คำว่่า “ความชรา” จะหมายถึงความเส่ื่�อมสภาพของระบบการทำงาน

ในร่่างกายที่่�เป็็นผลมาจากอายุุที่่�มากขึ้้�นหลัังเข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ หรืือสรุุปคืือ ประสิิทธิิภาพ 

การทำงานของร่่างกายในเด็็กจะไม่่เสื่่�อมถอยลง (ไม่่เกิิดความชรา) แต่่จะเกิิดความ

เปลี่่�ยนแปลงด้้านการเพิ่่�มขึ้้�นของอายุุไปทีีละน้้อย (มีีอายุุที่่�มากขึ้้�น) นั่่�นเอง

เพราะฉะนั้้�น ในหนัังสืือ “เรื่่�องเล่่าของความชรา” เล่่มนี้้�  จะกล่่าวถึึง 

การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายที่่�เกิิดจากความชราของคนวััยกลางคนเป็็นหลััก ชื่่�อเรื่่�อง 

แต่่ละตอนล้้วนชวนอ่่าน เข้้าใจง่่าย ประกอบกัับเนื้้�อหาที่่�น่่าเชื่่�อถืือ โดยอ้้างอิิงแหล่่งที่่�มา 

เชิงิวิทิยาศาสตร์ ์(evidence-based) ซึ่่�งเขีียนโดยแพทย์ห์รืือนักัวิจิัยัผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�องความชรา 

โดยเฉพาะ

ในบทที่่� 1 จะเป็็นเรื่่�อง “มาลองไขความลัับ ‘ความชรา’ ด้้วยวิิทยาศาสตร์์กัันดููสิิ” 

จะมีีเนื้้�อหาเกี่่�ยวกัับกลไกของ “อายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น” ที่่�ได้้กล่่าวไว้้ในตอนต้้นเป็็นหลััก และในบท

ที่่� 2 จะลงรายละเอีียดเรื่่�องการเปลี่่�ยนแปลงที่่�จะเกิิดขึ้้�นตามความชราและอาการเจ็็บป่่วย 

เพื่่�อตอบคำถามเรื่่�อง “ความชราทำให้้เป็็นโรคอะไร และทำให้้ป่่วยง่่ายจริิงหรืือ”

บทนำ



ส่่วนตััวผมเองก็็เป็็นชายวััย 60 ปลายๆ เวลาอ่่านจึึงรู้้�สึึกว่่าเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััวมาก

เพราะมีีความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดจากความชราหลายจุดตรงกัับเนื้้�อหาที่่�เขีียนไว้้ในหนัังสืือ

เล่่มนี้้� อีีกทั้้�งในหนัังสืือเล่่มนี้้�ได้้กล่่าวถึึงเรื่่�องของผู้้�ชายและผู้้�หญิิง จึึงช่่วยสร้้างความเข้้าใจ

เรื่่�องการเปลี่่�ยนแปลงในร่่างกายของเพศตรงข้้ามอีีกด้้วย และเนื้้�อหาในแต่่ละคอลััมน์์ 

ก็น็่า่สนใจมากทีีเดีียว ผมมั่่�นใจว่า่หนังัสืือเล่ม่นี้้�จะสนุกุ (น่า่สนใจ) จนตาสว่า่งสมชื่่�อ ทั้้�งสำหรับั 

ผู้้�อ่่านวััยกลางคนและผู้้�อ่่านที่่�กำลัังจะเข้้าสู่่�วััยชราแน่่นอนครัับ

ญี่่�ปุ่่�นกำลัังเข้้าสู่่� “ยุุคสมััยที่่�คนมีีชีีวิิตยืืนยาวถึึง 100 ปีี” และทางทีีมงานหวัังเป็็น

อย่่างยิ่่�งว่่า หนัังสืือเล่่มนี้้�จะมีีประโยชน์์ช่่วยให้้คุุณป้้องกัันการเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากความชรา 

มีีสุุขภาพดีีไปกัับความชรา ยืืดเวลาที่่�จะมีีสุขภาพแข็็งแรงให้้ยาวนาน และมีีอายุุยืืนยาว 

ขึ้้�นอีีก

สุุดท้้ายนี้้� ขอขอบคุุณอาจารย์์นัักเขีียนผู้้�สร้างสรรค์์ต้้นฉบัับขึ้้�นมาในเวลาอัันสั้้�น 

คุุณโยเนดะ มาซากิิ ผู้้�รัับผิิดชอบวางแผนและปรัับแก้้หนัังสืือเล่่มนี้้� คุุณมุุโรอิิ อากิิฮิิโระ 

ผู้้�รัับผิิดชอบวาดภาพประกอบที่่�เข้้าใจง่่ายและรููปเล่่มหนัังสืือ และคุุณซากะ มาซาชิิ ผู้้�ดูแล

หนัังสืือเล่่มนี้้�จากสำนัักพิิมพ์์ Nihonbungeisha เป็็นอย่่างสููง

เดืือนพฤศจิิกายน ปีี พ.ศ. 2565
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ทำไมสิ่่�งมีีชีีวิต
ถึึงต้้องแก่่ลงด้้วยล่่ะ

	 “ทำไมสิ่่�งมีีชีีวิิตถึึงต้้องแก่่ลงด้้วยล่่ะ”

	 คำถามที่่�ว่า่นี้้�เป็น็อะไรที่่�น่า่ฉงน (น่า่พิศิวง) เสีียจริงิ แต่ค่วามสงสัยันั้้�นแทบไม่เ่คยถูกูคิดิหา 

คำตอบอย่่างจริงิจังัสักัเท่่าไรนักัจนเมื่่�อไม่่นานมานี้้� เพราะในศตวรรษที่่� 19 (ยุคุสมัยัเอโดะตอนปลาย 

จนถึึงยุุคสมัยเมจิิ) ผู้้�คนมัักจะเสีียชีีวิิตกัันตอนประมาณช่่วงอายุุ 50 ปีีนั่่�นเอง

	 ช่ว่งอายุ ุ50 ปี ียังัถืือเป็น็อายุทุี่่�อยู่่�ในวัยัทำงานได้ด้ีีก็จ็ริงิ แต่ใ่นสมัยันั้้�นมีีโรคร้า้ยแรงที่่�ส่ง่ผล

ถึงึชีีวิติ ไม่ว่่า่จะเป็น็โรคปอดอักัเสบหรืือวัณัโรค ซึ่่�งทำให้ผู้้้�คนมากมายต้อ้งล้ม้ตายไปด้ว้ยโรคติดิต่อ่ 

ดัังกล่่าว และเนื่่�องจากความชราจะเริ่่�มแสดงให้้เห็็นเด่่นชััดตอนอายุุเกิิน 50 ปีีไปแล้้ว คนหนุ่่�มสาว

จึึงมัักไม่่ได้้สนใจในเรื่่�องของความชราสัักเท่่าไร 

	 พอเข้้าสู่่�ศตวรรษที่่� 20 อายุขุัยัของคนยืืนยาวขึ้้�นอย่า่งเห็น็ได้ชั้ัด จากการพัฒันาด้า้น

สภาพแวดล้อมในการดำเนิินชีีวิิต ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านการแพทย์์ (ค้้นพบยารัักษาสารพััดโรค) 

ชีวีอนามััย และโภชนาการที่่�ดีขีึ้้�นอย่่างก้้าวกระโดด อย่า่งที่่�ทราบกันัดีีว่า่ในปััจจุุบันัอายุุขัยัเฉลี่่�ย

ของทั้้�งผู้้�ชายและผู้้�หญิิงต่่างก็็อายุุเกิิน 80 ปีีกัันไปแล้้ว

	ด้ ้วยสภาพการณ์์ดัังกล่่าว ทำให้้ “ความชรา” กลายเป็็นปััญหาในการดำเนิินชีีวิิตต่่างๆ 

พร้อ้มกับัเริ่่�มศึกึษาเกี่่�ยวกัับความชรา เกิดิความสงสัยัในมนุษุย์ว์่า่ “ทำไมสิ่่�งมีชีีวีิติ (คน) ถึงึ 

แก่่ชราลงได้้ล่่ะ” นัักวิิชาการหลายคนต่่างให้้ความเห็็น ซึ่่�งสรุุปออกมาได้้ว่่า “เพื่่�อจะทำให้้ตาย

ได้้ง่่ายขึ้้�น” นั่่�นเอง

	 พอลองเปรีียบเทีียบข้้อมููลอายุุกัับอััตราการเสีียชีีวิิตออกมาตามแผนภาพแล้้ว 

จะพบว่่า อััตราการเสีียชีีวิิตจะค่่อยๆ เพิ่่�มสููงขึ้้�นหลังช่่วงอายุุ 50 ปีีเป็็นต้้นไป และพอเกิิน 

80 ปีไีปแล้้ว จะพุ่่�งขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว หรืือสรุปได้ว้่า่ พออายุุมากขึ้้�นก็ม็ีโีอกาสเสีียชีีวิติเพิ่่�มมากขึ้้�น 

ด้้วยนั่่�นเอง

	ว่ า่แต่ท่ำไม “พออายุุมากขึ้้�น ถึงึมีโีอกาสเสีียชีีวิติมากขึ้้�นไปด้ว้ยล่ะ่” เดี๋๋�ยวจะขออธิบิาย

รายละเอีียดเกี่่�ยวกัับคำถามนี้้�ตามลำดัับ ในหััวข้้อถััดไปแทนนะครัับ

	 และพอมีีเรื่่�องของ “ความตาย” เข้้ามา ก็็มัักจะเกิิดความสงสััยต่่อไปว่่า “ทำไมสิ่่�งมีีชีีวิิต 

(คน) ถึึงต้้องตายด้้วยล่่ะ” ซึ่่�งไม่่มีีใครให้้คำตอบที่่�แน่่ชััดเก่ี่�ยวกัับเรื่่�องนั้้�นได้้ แต่่คงมองได้้ว่่า 

“เป็็นลัักษณะเฉพาะตััวที่่�ได้้รัับมาจากวิิวััฒนาการของสิ่่�งมีีชีีวิิต” กระมััง

01
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  มาลองไขความลัับ “ความชรา” ด้้วยวิิทยาศาสตร์์กัันดููสิิ บทที่่� 1
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	 บนโลกนี้้�มีีสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�อาศััยอยู่่�ทั้้�งในเขตอบอุ่่�นที่่�พวกเราดำรงชีีวิิตอยู่่� ไปจนถึึงบริิเวณ

หนาวจััด จากใต้้ทะเลลึึกไปจนถึึงบนพื้้�นที่่�สููงที่่�มีีออกซิิเจนอยู่่�น้้อยนิิด วงจร “การเกิิด” และ 

“การตาย” ที่่�เกิิดขึ้้�นโดยนานาวิิธีีการนั้้�น ช่่วยดำรง “เผ่่าพัันธุ์์�” ให้้คงอยู่่� มีีลูกหลานสืืบทอดต่่อไป 

ในอนาคต ตราบใดที่่�ยัังมีี “การตาย” อยู่่� ไม่่อาจหลีีกเลี่่�ยง “ความชรา” ไปได้้  เรื่่�องเหล่่านี้้�เป็็น

ความจริิงที่่�พบในสิ่่�งมีีชีีวิิตทุุกประเภท

อััตราการเสีียชีีวิิตต่่ำ อััตราการเสีียชีีวิิตต่่ำ

อััตราการเสีียชีีวิิต

อััตราการเสีียชีีวิิต

อายุุ อายุุ

กราฟ A	อั ตราการเสีียชีีวิิต 
	ข องเพศชาย ในปีี ค.ศ. 2021

กราฟ B	อัตราการเสีียชีีวิิต 
	ข องเพศหญิิง ในปีี ค.ศ. 2021

อััตราการเสีียชีีวิิต
จนถึงึอายุุ 60 ปีี

อััตราการเสีียชีีวิิต
จนถึึงอายุุ 60 ปีี

 ( ปีี )  ( ปีี )

7.5% 4.3%

อ้้างอิิงจาก รายงานสถิิติิประชากรประจำเดืือนรวมทั้้�งปีี ค.ศ. 2021 โดยกระทรวงสาธารณสุุขและแรงงาน

นี่่�ยาย ทำไมคนเราต้้องแก่่ตาย
ด้้วยก็็ไม่่รู้้�เนอะ ช่่างเป็็นเรื่่�อง 
น่่าพิิศวงจริิงๆ

ตาเอ๊๊ย นั่่�นเป็็นเรื่่�องปกติิมา
ตั้้�งแต่่ไหนแต่่ไรแล้้วไม่่ใช่่เหรอ 
ถ้้ามััวแต่่คิิดมากเรื่่�องแบบนั้้�น 
เดี๋๋�ยวก็็แก่่เร็็วหรอก
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	 ลองนึกึภาพดูนูะครับัว่่า พอ “แก่่ตัวัลง” จะเกิดิความเปลี่่�ยนแปลงอะไรขึ้้�นกับัร่่างกายบ้้าง 

	 จะมีีพวก “รอยเหี่่�ยวย่่น” “ฝ้้ากระ” “ผมหงอก” “ผมร่่วง” “สายตายาว” “อาการหููตึึง” 

“อาการหลงลืืม” “กระดููกหััก” “ปวดตามข้้อ” เกิิดขึ้้�นหรืือเปล่่า

	ผ มได้้ลองสรุุปการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดในร่่างกายของผู้้�สููงอายุุออกมาเป็็นภาพแล้้ว โดย

หลัักๆ เป็็นไปตามที่่�คาดการณ์์ไว้้เลย พอแก่่ตััวลง สิ่่�งมีีชีีวิิต (ที่่�เลี้้�ยงลููกด้้วยนม รวมถึึงมนุุษย์์ด้้วย) 

จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงที่่�คล้้ายๆ กััน

	ก ารเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายที่่�แสดงตามภาพบ่ง่ชี้้�ว่า่ การทำงานของโครงสร้า้งในแต่ล่ะ

ส่่วนจะลดต่่ำลง กล่่าวได้้ว่่า การเกิิดความเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าวเป็็นเวลานาน ทำให้้ “ตาย

ง่่ายขึ้้�น” ก็็จะตรงกัับที่่�ผมกล่่าวไว้้ในบทก่่อนหน้้าว่่า “ความชราช่่วยทำให้้ตายง่่ายขึ้้�น” นั่่�นเอง

	 ความเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายแสดงออกมาในหลายรููปแบบ แต่่มีีลัักษณะเฉพาะ 

ร่่วมกัันอยู่่� สิ่่�งนั้้�นคืือ “การลดลง” นั่่�นเอง การลดลงที่่�ว่่าก็็อย่่างเช่่น “ผิิวหนัังที่่�บางลงทำให้้ 

ไม่่ยืืดหยุ่่�น” “รอยเหี่่�ยวที่่�เพิ่่�มขึ้้�น” “กระดููกหรืือกระดููกอ่่อนตรงข้้อต่่อและกล้ามเนื้้�อที่่�หดเล็็กลง” 

“แตกหักัได้ง้่า่ยขึ้้�น” “เดินิเหินิลำบาก” “จำนวนเซลล์ป์ระสาทน้อ้ยลง” “สมองหดเล็ก็ลง” “หลงๆ ลืืมๆ 

หรืือทรงตััวได้้ไม่่ดีี” หรืืออาจมีีกรณีีภาวะหลอดเลืือดแข็็งตััวทำให้้เส้้นเลืือดตีีบขึ้้�น ซึ่่�งส่่วนใหญ่่ 

มีีอาการเหล่่านี้้�

	 และสาเหตุุที่่�พอแก่่ชราแล้้ว ร่่างกายหดเล็็กลงก็็เพราะเซลล์์และส่่วนประกอบ 

สำคััญโดยรอบเซลล์์ลดน้้อยลงไปนั่่�นเอง

	 เซลล์จ์ะเพิ่่�มขึ้้�นได้ต้่อ่เมื่่�อเซลล์ต์้น้กำเนิดิเกิดิการแบ่ง่ตัวั และพอถึงึอายุุขัยั เซลล์ก์็จ็ะตายไป 

ว่า่กันัว่่าในทุกุๆ วันัจะมีีเซลล์เ์กิิดใหม่ถ่ึงึ 3 แสนล้้านเซลล์์ และมีีเซลล์์อีีก 3 แสนล้้านเซลล์์ที่่�ตายไป ซึ่่�งพอ 

รักัษาสมดุลุนี้้�ไว้ไ้ด้ ้มองเผินิๆ เหมืือนปริมิาณเซลล์ใ์นร่า่งกายโดยรวมไม่ไ่ด้เ้ปลี่่�ยนไป (37 ล้า้นล้า้นเซลล์)์ 

เม็ด็เลืือดแดงในเลืือดถูกูสร้า้งขึ้้�นโดยไขกระดูกูที่่�อยู่่�ภายในกระดูกู มีอีายุ ุ120 วันั และจะถูกู 

ทำลายโดยม้้ามในท้้ายที่่�สุุด หาก “การสร้าง” และ “การทำลาย” นี้้�เสีียสมดุุลไป และเกิิด  

“การทำลาย” ที่่�มากกว่่าขึ้้�นมา ปริมิาณเซลล์จะลดลง ซึ่่�งเป็็นกลไกที่่�เกิดิกับัทุกุเซลล์์โครงสร้างใน

ร่่างกายทั้้�งหมด 270 ชนิิดเลยทีีเดีียว  

การแก่่ตััวลงของร่่างกาย
คืืออะไรกัันนะ02


