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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�ำให้ตัวเลขอายุขัยเฉลี่ยที่เผยล่าสุดนั้น เพ่ิมมากข้ึน

เฉลี่ยกว่า 20 ปี 

สาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้คนสมัยก่อนมีอายุไม่ค่อยยืนยาวมักเกิดจาก

ภาวะความเจ็บไข้ได้ป่วยที่ได้รับการรักษาไม่ถูกต้อง หรือไม่ทันท่วงที 

การเกิดโรคระบาดทีย่งัไม่มยีาหรือวัคซีนใดป้องกัน หรือแม้แต่อบุตัเิหตุ

ที่บางครั้งแม้เพียงเล็กน้อยก็สามารถคร่าชีวิตได้ 

ในขณะทีปั่จจบัุน องค์ความรู้แขนงต่างๆ วิทยาการทางการแพทย์

และเทคโนโลยไีด้เข้าช่วยแก้ปัญหาในส่วนน้ัน ซ่ึงช่วยให้ผูค้นไม่ล้มหาย

ตายจากด้วยโรคระบาด หรือหากประสบอบัุตเิหตหุรือเกิดภาวะเจบ็ป่วย

รุนแรงก็มีเคร่ืองไม้เคร่ืองมือที่ทันสมัยในการรักษา ยิ่งการดูแลพักฟื้น 

หลังจากนั้นก็ถูกหลัก สะอาด และปลอดเชื้อยิ่งขึ้น กอปรกับผู้คนในยุค

ปัจจบุนัมคีวามรู้และความใส่ใจในการดแูลสุขภาพตวัเอง เสาะแสวงหา 

วิธีการคงความอ่อนเยาว์ สรรหาส่ิงที่ดีๆ เพื่อบ�ำรุงสุขภาพ กันมากขึ้น

เรื่อยๆ



ฟังดูเผินๆ อาจดูเหมือนจะมีแนวโน้มที่ดีไปเสียทั้งหมดส�ำหรับ

คุณภาพชีวิตของผู้คนยุคใหม่ แต่กลับเป็นที่น่าเศร้าใจว่า ปัจจุบัน 

เรากลับพบเจอโรคที่คร่าชีวิตเราในรูปแบบใหม่ๆ มีผู้คนจ�ำนวนมาก 

ที่เผชิญกับการเจ็บไข้ได้ป่วยและเสียชีวิตจากการ “เข้าถึง” สิ่งต่างๆ 

แทน เป็นความสูญเสียที่เกิดจากความเพียบพร้อม หาใช่จากความ

ขาดแคลนเช่นในอดีต 

เหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น?

ค�ำตอบของค�ำถามข้างต้นนั้น อาจเป็นไปได้ว่า “เพราะความรู ้

ที่เรามีนั้น ยังเป็นความรู้แบบ ‘รู้เท่าไม่ทันการณ์’ ก็เป็นได้” หรืออาจจะ

เปน็เพราะภาวะปัจจัยรอบดา้น ไมว่่าจะเปน็อาหารที่มกีารปนเป้ือนดว้ย

สารเคมีจ�ำนวนมาก มลพิษจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว หรือแม้แต่วิถีการ

ด�ำเนินชีวิตแบบผิดๆ ที่ล้วนก่อให้เกิด “โรคท�ำตัวเอง” แทบทั้งสิ้น 

กลับมาที่เรื่องอายุขัยเฉลี่ยของมนุษย์กันต่อดีกว่า

แม้จากการส�ำรวจและค�ำนวณอายุขัยเฉลี่ยมนุษย์ทั่วโลกของ 

นักวิจัยพบว่า ตัวเลขอายุขัยเฉลี่ยของมนุษย์ทั่วโลกอย่างไรก็ไม่ถึง 

หลักร้อย อย่างมากที่สุดก็แค่ 90 ปี (แถมยังเป็นค่าเฉลี่ยในอนาคต 

อกีสบิกว่าปีข้างหน้าด้วย) กระนัน้ ในปัจจบุนั เราพบผูค้นบางส่วนทีอ่ายุ

ยืนยาวกว่า 100 ปี และไม่ใช่แค่อายุยนืเทา่นั้น แต่สขุภาพเขายังดีด้วย 

ยังสามารถเดนิเหิน พูดจารู้เร่ือง กินข้าวปลาเองได้ เรียกได้ว่าอายยุนื

แถมยังสุขภาพดี ไม่ได้นอนติดเตียงหรือไม่รับรู้ความเป็นไปของโลก

ภายนอก 



ดูจะแหกกฎความเป็นไปทางสถิติ และยังเป็นชนกลุ่มน้อยที่ยาก

จะเอามาเป็นตวัวัดร่วม แต่ผลลพัธ์ทีเ่ป็นรูปธรรมชัดเจนขนาดนีก็้พอจะ

บอกสิ่งส�ำคัญบางอย่างกับเราได้ว่า จริงๆ แล้ว อายุคนเรานั้นยืนยาว

ได้ ถ้าหากเราใช้ชีวิตอย่างถูกวิธี 

ทว่า... การใช้ชีวิตอย่างถูกวิธี เป็นอย่างไรล่ะ?

แล้วในด้านของการแพทย์ มีส่วนช่วยอย่างไรได้บ้าง? 

ค�ำตอบมอียู่ในหนงัสือชุด “ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” แล้ว

ส�ำหรับหนังสือ “สุขภาพดี อายุ 100 ปี คุณก็มีได้” ที่ก�ำลังอยู่ 

ในมือท่านผู้อ่านนี้ เป็นหนังสือเล่มแรกของชุดหนังสือ “ใกล้หมอ 

ชะลอวัยกับหมอแอมป์” จาก นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ แพทย์ 

ผู้เช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ และประธาน 

เจ้าหน้าที่ปฏิบัติการ BDMS Wellness Clinic โดยในเล่มนี้จะช่วย 

ตอบค�ำถามทีว่่า “การใช้ชีวิตอย่างถูกวิธเีป็นอย่างไร” และ “การแพทย์

ช่วยยืดอายุเราได้ไหม หากท�ำได้ การแพทย์ท�ำได้อย่างไร” โดยคณุหมอ

จะพาคุณไปท�ำความรู้จักกับเวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ และ

ไขข้อข้องใจต่างๆ เก่ียวกับศาสตร์ดังกล่าวว่าแท้จริงแล้วคืออะไร 

ศาสตร์นี้ช่วยอะไรเราได้บ้าง รวมถึงวิธีการได้มาซ่ึง “ชีวิตยืนยาว 

อย่างมีสุขภาพดี” ที่สามารถเร่ิมต้นได้ทันที ไม่ว่าท่านผู้อ่านจะอยู่ใน 

วัยไหน อายุเท่าไร ซึ่งทั้งหมดล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรา อยู่ใน

ชีวิตประจ�ำวันของเราทุกคน และเราสามารถที่จะจัดการได้ด้วยตัว 

ของเราเอง



ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ ขอขอบพระคุณ นพ.ตนุพล วิรุฬหการุญ  

เป็นอย่างยิ่งที่ให้ความไว้วางใจในการจัดท�ำและเผยแพร่ความรู้นี้ 

สู่สังคมไทยในวงกว้าง เพ่ือการมอีายยุนืยาวอย่างมคีณุภาพของผูอ่้าน 

ทกุท่าน ตลอดจนบุคคลรอบข้างผู้เป็นที่รัก อันจะน�ำไปสู่คุณภาพชีวิต

และสังคมที่ดีข้ึนต่อไป โดยคุณหมอยินดีที่จะมอบรายได้ค่าลิขสิทธ์ิ

ทั้ งหมดจากการจ� ำหน ่ ายหนัง สือเล ่มนี้ ให ้ กับมูลนิธิ เวชดุสิต 

ในพระอุปถัมภ์ของสมเด็จพระเจ้าพ่ีนางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา  

กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ เพื่อช่วยเหลือเด็กอ่อนในสลัม

ไม่ว่ากาลเวลาจะล่วงผ่านไปกี่ยุคสมัย ประโยคที่ว่า “การไม่มีโรค

เป็นลาภอันประเสริฐ” ก็ยังคงเป็นความจริงที่ทุกคนล้วนประจักษ์และ

ปรารถนาเสมอ 

ทีสุ่ดแล้ว ชีวิตคนเรา ไม่ว่าจะร�ำ่รวย ยิง่ใหญ่ หรือมช่ืีอเสียงเพียงใด 

สุดท้ายเราต่างก็ใฝ่ฝันหาสุขภาพที่ดีเพ่ือความสุขอันแท้จริงในทุกช่วง

เวลาของชีวิตกันทั้งนั้น ซึ่งการใช้ชีวิตให้ถูกต้องเหมาะสม พอดิบพอดี 

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ จะเป็นผลให้เซลล์ของเราอ่อนเยาว ์

ตัวเราเองก็ดูอ่อนวัย สุขภาพที่ดีและอายุที่ยืนยาวก็จะติดตามเรามาได้

ในที่สุด

เรามาเริ่มตั้งแต่วันนี้กันดีกว่า

สุขภาพดี อายุ 100 ปี คุณก็มีได้... จริงๆ

ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์

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

SP.DYN.LE00.IN



ค�ำน�ำผู้เขียน

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟูสุขภาพคอือะไร? …ผมมกัจะถูกถาม

ค�ำถามนี้มาโดยตลอดนับครั้งไม่ถ้วน

คนส่วนใหญ่มักเข้าใจว่าเป็นเร่ืองของผิวหนังที่ดูอ่อนกว่าวัย  

โดยเฉพาะใบหน้าที่แทบเป็นจุดที่คนให้ความส�ำคัญมากที่สุด แต่ความ

เป็นจริงแล้ว เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพไม่ใช่แค่เร่ืองของ

ผิวหนังเลย

สืบเนื่องจากไลฟ์สไตล์ของคนยุคใหม่จ�ำนวนมากที่ท�ำงานหนัก 

ออกก�ำลงักายน้อย (บางคนไม่เคยออกก�ำลังกายเลย) รับประทานอาหาร

ไม่ถูกวิธี พักผ่อนน้อย และอาจพูดได้ว่า ใช้เวลาไปกับความเครียด

มากกว่าใช้เวลากับการนอนหลับ ซ�้ำยังพยายามแก้เครียดด้วยวิธีการ

หรือกิจกรรมที่ผิดๆ ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพและร่างกายในที่สุด รวมถึง

เร่ืองทีเ่ลวร้ายทีสุ่ดในปัจจบัุน นัน่ก็คือการบริโภคส่ิงต่างๆ รอบตวั ทีเ่ตม็

ไปด้วยสารปนเปื้อน สารเคมี สารพิษแปลกๆ ที่ค่อยๆ ทยอยเข้าสู่

ร่างกายมนุษย์ได้มากอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อนอีกด้วย

คนจ�ำนวนไม่น้อยก�ำลังเผชิญกับปัญหาสุขภาพและหมดเวลา 

ไปกับการรักษาในรูปแบบต่างๆ ราวกับใช้ชีวิตเพียงแค่ครึ่งเดียว ทั้งนี้ 

การแพทย์แผนปัจจุบันที่มุ่งรักษาตามอาการของโรคที่เกิดขึ้นแล้ว เผย

ให้เห็นถึงจ�ำนวนคนไข้ ใหม่ๆ ที่เกิดข้ึนทุกวันซ่ึงมีท้ังคนไข้ประจ�ำและ

คนไข้ขาจร และหากคุณหมอท่านไหนดูแลรักษาคนไข้ได้ดี แก้ไขได้ 

ตรงจุด ก็ได้รับการยอมรับและแนะน�ำต่อ แต่หากคุณหมอท่านไหน  

แก้ได้ไม่ตรงจดุ หรือรักษาแล้วอาการบานปลายกว่าเดมิ ก็มกัจะถูกโจมต ี



หรือถูกร้องเรียนจากญาติๆ ของคนไข้ เป็นวัฏจักรแบบนี้มาโดยตลอด 

แต่ส่ิงที่ผมมักจะช้ีแจงคนไข้ที่ผมดูแลอยู ่เสมอก็คือ ในด้านของ

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ เรามุ่งเน้นสร้างความสัมพันธ์กับ

คนไข้ไปในระยะยาวของชีวิต เราจะท�ำความรู้จักกับร่างกายของคนไข้

ไปพร้อมๆ กัน มีการตรวจเช็กร่างกายอย่างละเอียดด้วยเครื่องมือและ 

วิธีการที่ทันสมัย และมีการวางแผนการดูแลสุขภาพอย่างเป็นข้ัน 

เป็นตอน เพ่ือป้องกันสิ่งที่เราเห็นว่ามีแนวโน้มที่จะเกิดข้ึนกับร่างกาย

ของเรา อันน�ำไปสู่เป้าหมายส�ำคัญของเรา คือ การมีอายุที่ยืนยาว 

“แบบมีสุขภาพที่ดี” ไม่ใช่เพียงการมีอายุยืนยาว แต่นอนติดเตียง 

ท�ำอะไรไม่ได้ และเป็นภาระของลูกหลานอีกต่อไป

เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟ้ืนฟสูขุภาพ อาจดเูป็นเร่ืองใหม่ในสังคมไทย 

แต่ความจริงแล้ว ศาสตร์น้ีเป็นทีย่อมรับในระดบัสากลมานานแล้ว และ

ก�ำลงัขยายวงกว้างมากข้ึนเร่ือยๆ และเป็นทีเ่ช่ือกันว่าจะเป็นทศิทางใหม่

ของการรักษาในวงการแพทย์ทั่วโลกนับจากนี้ ควบคู่ไปกับการที่ผู้คน

เร่ิมหนัมาสนใจสุขภาพของตวัเองกันมากข้ึน ทัง้ในด้านของการรับประทาน

อาหาร การออกก�ำลังกาย ฯลฯ

ส่ิงหนึ่งที่ผมรู้สึกภาคภูมิใจคือการที่ได้เป็นส่วนหนึ่งที่ได้น�ำเสนอ

หลกัการดแูลสขุภาพในเร่ืองต่างๆ ผ่านทาง Youtube ในรายการ “สุขใจ

ใกล้หมอ” ของทาง Royal Life โดยชุดคลิปวิดีโอที่ผมน�ำเสนอ จะใช้

ช่ือชุดว่า “ใกล้หมอชะลอวัยกับหมอแอมป์” ซ่ึงได้รับผลตอบรับที่ด ี

จากคนจ�ำนวนมาก ทั้งในด้านจ�ำนวนผู ้ชมและผู ้ที่สอบถามข้อมูล 

เพ่ิมเติมประเด็นต่างๆ เพราะนั่นเป็นสัญญาณหนึ่งที่บ่งบอกได้ว่า  

คนไทยเร่ิมหันมาสนใจสุขภาพแบบองค์รวมที่เน้นการป้องกันก่อนจะ

ป่วยกันมากขึ้นนั่นเอง



เป็นโอกาสที่ดีที่ผมได้รับการติดต่อจากส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ ท่ีได้

ขออนญุาตน�ำองค์ความรู้จากในรายการน้ี ไปถ่ายทอดสู่ผูอ่้านในรูปแบบ

ของหนังสือ เพ่ือเป็นประโยชน์ในเชิงที่ลึกมากข้ึน โดยในแต่ละเล่ม 

จะมหีวัข้อทีน่่าสนใจทีผู่อ่้านสามารถเลอืกอ่านในเร่ืองทีเ่ห็นว่าเหมาะสม

กับตัวเองได้เป็นอย่างดี และส�ำหรับเล่มแรกนี้ จะเป็นการปูพ้ืนฐาน 

ความรู้ความเข้าใจใน “เวชศาสตร์ชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพ” เพื่อให ้

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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