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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

คุณเคยได้ยินคำ�ถามหรือถามคำ�ถามเหล่านี้เองหรือไม่

กินวิตามินแบบใดจึงจะแข็งแรงอยู่ยืน  กินนั่นกินนี่แล้ว 

เดี๋ยวจะเป็นมะเร็งใช่ไหม  ทำ�อย่างไรจึงจะไม่แก่  ต้องไปฉีดอะไร 

จึงจะไม่เจ็บไม่ป่วย

ความจริงคือ  (และบางทีคุณก็อาจจะรู้อยู่แล้ว)  เราไม่สามารถ 

เปลี่ยนแปลงสุขภาพตัวเองได้ภายในข้ามคืนข้ามวัน  คุณอาจนอนหลับ 

พักผ่อนไม่เพียงพอ  ไม่กินกากใยไฟเบอร์  ไม่ออกกำ�ลังกายมาทั้งชีวิต  

ดงันัน้  ตอ่ใหส้รรหาของวเิศษใด ๆ มากนิ  มาฉดี  มาบำ�รงุ  กค็งไมอ่าจ 

เปลี่ยนคุณให้กลายเป็นคนสุขภาพดีได้ในพริบตา

มีทางเดียวเท่านั้น...ต้องลงทุนกับสุขภาพ   แบบเดียวกับ 

ที่คุณลงทุนให้เงินงอกเงยนั่นแหละ

หากคุณเคยอ่าน   Boost   Your   Immune   System   บูสต์  

ภูมิคุ้มกันต้านได้ทุกโรค  แล้วประทับใจกับข้อมูลความรู้ที่อัดแน่น  

แตถ่า่ยทอดออกมาอยา่งเขา้ใจงา่ย  ประยกุตใ์ชไ้ดจ้รงิ  ทางสำ�นกัพมิพ ์

มีความยินดีที่จะแจ้งว่า  คุณหมอแทน  - นายแพทย์ธนีย์  ธนียวัน  

แพทย์ผู้ เชี่ยวชาญโรคปอด  วิกฤตบำ�บัด  และการปลูกถ่ายปอด  

ซึ่งทำ�งานอยู่ที่ประเทศสหรัฐอเมริกา  เจ้าของช่องยูทูบ  Doctor  Tany  

ปจัจบุนัมผีูต้ดิตามกวา่  1,000,000  คน  กลบัมาอกีครัง้กบั  The  Health  

Wealth:  บริหารสุขภาพให้รวยกว่าใคร  เพราะกำ�ไรไม่ใช่แค่เงิน  

ในมือคุณเล่มนี้



คุณหมอแทนจะพาเราไปรู้จักกับ  Health  Span  เทรนด์ที่กำ�ลัง 

มาแรงคู่กับ  Longevity  เรียกได้ว่าไม่เพียงแต่อยู่นาน  แต่ต้องอยู่ดี  

มีอายุยืนยาวอย่างปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  ได้ใช้เวลาชีวิตอย่างคุ้มค่า 

จนวินาทีสุดท้าย  โดยเปรียบเทียบสุขภาพกับสินทรัพย์ที่ลงทุนแล้ว 

ให้ผลตอบแทนตลอดชีวิต

ลงทุนอย่างไร  ลงทุนด้วยการดูแลเสาหลักสุขภาพ  6  เสา  ให้ดี  

นอนหลับ  กินดี  ออกกำ�ลังกาย  สร้างสภาพแวดล้อมที่ดี  ออกไป 

อยู่กับธรรมชาติบ้าง  และหลีกเลี่ยงสุรายาเสพติด

เสาหลักแต่ละเสานี้เปรียบเสมือน  “พอร์ต” การเงินที่เราต้องหมั่น 

ดูแล  เติมทุน  เพิ่มพูนดอกเบี้ย  ในขณะเดียวกันก็ต้องระแวดระวัง 

ไม่ให้มี  “หนี้เสีย” มาทำ�ร้ายพอร์ตจนขาดทุนย่อยยับ

ที่สำ�คัญ  อยากอยู่ดี  อยู่นาน  ไม่ต้องรวยทรัพย์หรือมีทุนเวลา 

เหลือเฟือก็ทำ�ได้  หลักการทั้งหมดที่อยู่ในเล่มนี้เป็นการลงทุนน้อย  

ให้ผลตอบแทนสูง

ไม่ต้องรอตั้งตัว  ไม่ต้องระดมทุนจากไหน  คุณเริ่มได้วันนี้  

ตอนนี้เลย



คำ�นำ�ผู้เขียน

หนังสือเล่มนี้เริ่มจากคำ�ถามง่าย  ๆ  ที่ผมอยากให้ทุกคนถามตัวเองว่า  

“ถ้าวันหนึ่งสุขภาพหายไป  เราจะเอาอะไรไปแลกให้กลับมา 

ได้บ้าง”

จากประสบการณ์ของผม...คำ�ตอบที่ผมเจอซํ้าแล้วซํ้าเล่า 

คือ…หลายอย่างแลกไม่ได้  หรือแลกได้ก็ต้องจ่ายราคาแพง  ทั้งเงิน  

เวลา  โอกาส  และคนที่เรารัก

หนังสือ  “The  Health  Wealth:  บรหิารสขุภาพใหร้วยกวา่ใคร  

เพราะกำ�ไรไม่ใช่แค่เงิน”   เขียนขึ้นด้วยความตั้งใจที่จะชวนคุณ 

มองสุขภาพแบบเดียวกับการจัดพอร์ตการลงทุน  ไม่ใช่เพื่อทำ�ให้ชีวิต 

เครียดขึ้น  แต่เพื่อทำ�ให้ชีวิตเบาขึ้นและยืนยาวอย่างมีคุณภาพ

ยุคนี้คนพูดถึงเรื่องอายุยืน  (Longevity)  กันมากจนบางทีเรา 

หลงไปไล่ตามตัวเลขมากกว่าคุณภาพชีวิต  เราอยากอยู่ถึง  120  -  

150  ปี  แต่กลับลืมถามตัวเองว่า  ในแต่ละปีที่เพิ่มขึ้นนั้น  เรายังเดิน 

ไหวไหม  นอนหลับดีไหม  หัวเราะได้ไหม  และยังมีแรงพอจะใช้ชีวิต 

ในแบบที่เราอยากใช้หรือเปล่า  ผมจึงอยากชวนคุณกลับมาที่แนวคิด 

ที่สำ�คัญกว่า  นั่นคือ  Health  Span  หรือ  “ช่วงเวลาที่เรายังใช้ชีวิต 

ได้ดี”  เพราะท้ายที่สุดแล้ว  เป้าหมายไม่ใช่แค่อยู่ได้นาน  แต่คือ 

อยู่ได้นานแบบที่เรายังเป็นตัวเอง  และสิ่งที่ผมอยากเปลี่ยนความเชื่อ 



ให้ได้มากที่สุดคือ  สุขภาพไม่ใช่ของเล่นของคนมีเงิน  ไม่จำ�เป็นต้อง 

เริ่มจากเทคโนโลยีราคาแพง  ไม่ต้องกองอาหารเสริมเต็มตู้   หรือ 

ใช้ชีวิตแบบเคร่งครัดจนไม่มีความสุข  คุณสามารถเริ่มจากพื้นฐาน 

ที่คนส่วนใหญ่มองข้าม  ทั้งที่มันให้ผลตอบแทนดีที่สุดแบบทบต้น

ในเล่มนี้   ผมตั้งใจจัดโครงสร้างการดูแลสุขภาพให้เหมือน 

การจัดพอร์ต  เราจะเริ่มจากทำ�ความเข้าใจว่า   “สุขภาพดี”  คืออะไร  

ตรวจสุขภาพอย่างไรให้คุ้มค่า  ไม่ถูกหลอกลงทุนกับการตรวจ 

ที่ ไม่มีหลักฐาน  จากนั้นค่อยลงมือสร้างพอร์ตหลักที่ผมเชื่อว่า 

เป็นแกนของสุขภาพระยะยาว  ได้แก่ 

•	การนอนหลับ
•	โภชนาการที่สมดุล
•	การออกกำ�ลังกาย
•	การสร้างสังคมและความสัมพันธ์ที่ดี
•	การออกไปอยู่กับธรรมชาติและจัดการโลกดิจิทัล
•	การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด

ผมไม่ได้เขียนหนังสือเล่มนี้เพื่อบอกว่าคุณต้อง “สมบูรณ์แบบ”  

แต่เขียนเพื่อให้คุณเลือกได้อย่างฉลาดและทำ�ได้จริงในชีวิตประจำ�วัน  

โดยไม่ต้องรู้สึกผิดเวลาพลาด  เพราะการลงทุนที่ยั่งยืนไม่ใช่การชนะ 

ในวันเดียว  แต่คือการชนะด้วยความสมํ่าเสมอ  วันละนิด  รวมกัน 

เป็นผลลัพธ์อันยิ่งใหญ ่

อีกเรื่องที่ผมอยากยํ้าคือ  หนังสือเล่มนี้ไม่ได้แทนการพบแพทย ์ 

และไม่ใช่คำ�แนะนำ�เฉพาะบุคคล  สุขภาพของแต่ละคนมีบริบทต่างกัน  

ทั้งโรคประจำ�ตัว  ยาที่ใช้  ไลฟ์สไตล์  และความเสี่ยงทางพันธุกรรม  



หากคุณมีอาการผิดปกติหรือมีโรคประจำ�ตัว  ควรปรึกษาแพทย์ผู้ดูแล 

เสมอ 

ผมหวังว่าเนื้อหาในเล่มนี้จะทำ�หน้าที่ เป็นเข็มทิศให้คุณ 

ตั้งคำ�ถามได้ถูกต้องขึ้น  เข้าใจร่างกายตัวเองมากขึ้น  และวางแผน 

ชีวิตได้ดีขึ้น

สุดท้ายนี้   ถ้าหนังสือเล่มนี้ช่วยให้คุณนอนเร็วขึ้น   30  นาที  

กลับมาเดินออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ  กล้าตัดสิ่งเสพติดหรือความ 

สัมพันธ์ที่ เป็นพิษออกไป  หรือเริ่มต้นตรวจสุขภาพอย่างมีเหตุผล  

นั่นคือกำ�ไรที่ยิ่งใหญ่แล้ว

ขอบคุณที่หยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่าน

ผมขอให้พอร์ตสุขภาพของคุณเติบโตอย่างมั่นคง  ไม่ใช่แค่ 

เพื่อวันนี้   แต่เพื่ออนาคตที่คุณยังมีแรงทำ�สิ่งที่รัก  อยู่กับคนที่รัก  

และใช้ชีวิตอย่างมีความหมายในแบบของคุณเอง 

นายแพทย์ธนีย์  ธนียวัน
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แม้ว่านวัตกรรมทางการแพทย์ในปัจจุบันช่วยให้มนุษย์อายุยืนยาวขึ้น  

แต่สิ่งที่สำ�คัญกว่าคือในขณะที่ยังมีชีวิตอยู่เรามีสุขภาพกายสุขภาพใจ 

ที่ดีหรือไม่

ช่วงที่ผ่านมาแวดวงสุขภาพพูดถึงเรื่อง  Longevity   กันอย่าง 

กว้างขวาง  ถึงขนาดมีการตั้งกลุ่มว่าเรามาอยู่กันให้ถึง  120  ปี  150  ป ี 

ซึ่งอาจทำ�ให้มองข้ามการมีคุณภาพชีวิตที่ดี   เพราะมุ่งแต่จะทำ� 

ทุกวิถีทางเพื่อให้อายุยืนที่สุด  กลายเป็นความรู้สึกไม่อยากตาย  

ไม่ยอมตาย  โดยอาจลืมไปว่าคนเราต้องตายทุกคน  ทำ�ให้การยอมรับ 

ความตายที่ทำ�ได้ยากอยู่แล้ว  ยิ่งยากขึ้นไปกว่าเดิม

เรื่องที่ผมอยากให้ทุกคนหันมาสนใจมากกว่าคือ   Health  

Span  ทำ�อย่างไรให้ขณะมีชีวิตไม่ว่าสั้นหรือยาวมีคุณภาพชีวิตที่ดี  

เป็นการใช้ชีวิตอย่างไม่ต้องสนใจแต่ตัวเลข  (Ageless  Living)  เพราะ 

หากเราให้ความสำ�คัญกับการทำ�อย่างไรไม่ให้แก่เร็ว  ไม่ให้ตายเร็ว 

เพียงด้านเดียว  ก็อาจเลือกใช้วิธีที่สร้างภาระในการดำ�เนินชีวิต  

เช่น  กดดันตัวเองให้ออกกำ�ลังกายอย่างหนักตลอดเวลา  กินคลีน  

งดนํ้าตาลอย่างเด็ดขาด  กินวิตามินเสริมโดยไม่จำ�เป็น  ไม่กล้าดื่มนํ้า 

จากขวดพลาสติกเพราะกลัวสารพิษตกค้าง  ไม่กล้ากินอาหารนอกบ้าน 

เพราะกลัวอาหารไม่สะอาด  ซึ่งทำ�ให้การใช้ชีวิตเป็นเรื่องยากและ 

ไม่มีความสุข  แถมความกังวลในเรื่องตัวเลขอายุยังทำ�ให้เรามีโอกาส 

เชื่อในสิ่งที่ไม่ถูกต้องหลาย   ๆ   อย่าง  และอาจเสียเงินโดยไม่จำ�เป็น  

เช่น  ไมโครเวฟทำ�ให้เกิดมะเร็ง  แช่อาหารในตู้เย็นทำ�ให้เกิดสาร 

ก่อมะเร็ง  ตรวจภูมิแพ้อาหารแฝงซึ่งเป็นเรื่องโกหกทางการแพทย์  

สินทรัพย์ที่เรียกว่า “สุขภาพ”



นายแพทย์ธนีย์  ธนียวัน
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หรือเชื่อเรื่องสมุนไพรบางอย่างที่อ้างว่ารักษาได้ทุกอย่าง  เป็นต้น

ดังนั้น  แทนการตั้งคำ�ถามว่าเราจะมีชีวิตได้อีกนานเท่าใด  

เป็นโรคนี้จะตายหรือไม่  อยากอายุยืนแบบคนนั้นต้องทำ�อย่างไร  

เปลี่ยนมาคิดว่าทำ�อย่างไรให้กายและใจของเรามีสุขภาพดีในแบบ 

ของเราเอง  เพราะไม่มีใครรู้ว่าเมื่อใดจะตาย  และไม่มีใครบอกได้ด้วย
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สุขภาพดีคือสินทรัพย์ที่ประเมินค่าไม่ได ้

เมื่ออายุยังน้อย  เราอาจเคยทำ�งานหามรุ่งหามคํ่า  หรืออ่านหนังสือ 

สอบจนเช้าก็ไม่เป็นอะไร   ร่างกายไม่รวน   ไม่ง่วงเหงาหาวนอน  

ภูมิต้านทานคงที่  แต่เมื่ออายุมากขึ้น  นอนดึกนิดเดียวก็ปวดศีรษะ  

เป็นงูสวัด  บางคนหกล้มง่าย  ไม่ค่อยมีแรง  ลุกจากเตียงหรือเก้าอี้ 

ลำ�บาก  หรือจู่  ๆ  ก็เบื่ออาหาร

เมื่อก่อน  กว่าที่ใครสักคนจะมีอาการเหล่านี้  ก็อายุย่างเข้าวัย  

50  -  60  ป ี แตด่ว้ยวถิชีวีติของคนทกุวนันี ้ อาย ุ 30  -  40  ปกีเ็ริม่มอีาการ 

กันแล้ว  ส่วนใหญ่เกิดจากการใช้ชีวิตที่เสียสมดุลมาตั้งแต่อายุ 

ยังน้อย  เช่น  กินอาหารไม่สมดุล  ไม่ออกกำ�ลังกาย  ไม่ออกไปสัมผัส 

ธรรมชาติบ้าง  อยู่แต่กับหน้าจอคอมพิวเตอร์  ถึงเวลานอนไม่นอน  

โรคและความเสื่อมต่าง   ๆ   จึงมาเร็วกว่าคนในยุคก่อน  ที่สำ�คัญคือ 

สุขภาพหลายเรื่องเมื่อเสื่อมหรือเสียหายไปแล้วไม่สามารถกลับมาดี 

ดังเดิมได้อีก  ไม่ว่าคุณจะมีเงินมากมายเพียงใดก็ตาม

สุขภาพจึงเป็นสินทรัพย์แรกที่คุณควรลงทุนก่อนสินทรัพย์ 

ใดๆ  เพราะหากร่างกายไม่แข็งแรง  ไม่เพียงทำ�ให้คุณไม่สามารถ 

ทำ�งานได้เต็มประสิทธิภาพเท่านั้น  แต่ยังเปรียบเสมือนกระเป๋าเงิน 

ของคุณมีรูรั่ว   เงินไหลออกไปกับค่ารักษาพยาบาลตลอดเวลา  

แทนที่จะได้ใช้เงินไปกับความสุขในด้านอื่น  ๆ 
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