
 
บทท่ี ๒ 

 
แนวคิดเรื่องการมอีายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 

  
 ในบทนี้ผูวิจัยจะศึกษาแนวคิดการมีอายุในวิทยาการปจจุบัน ความหมายของอายุ
ยืน จุดเริ่มตนของชีวิตดานวิทยาศาสตรการแพทย องคประกอบของการมีอายุยืน แนวคิดการ
พัฒนาชีวิตใหมีอายุยืน การเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานสาธารณสุข การดูแลสุขภาพ
เพ่ือใหอายุยืน การสงเสริมมนุษยใหมีอายุยืน กรณีศึกษาการมีอายุยืนในตางประเทศ เหตุท่ีทํา
ใหมนุษยมีอายุส้ัน การเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานจิตวิทยาและวิเคราะหแนวคิด
เกี่ยวกับการพัฒนาเพ่ือความมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 
 
๒.๑ แนวคิดการมีอายุยืน 
 องคการอนามัยโลก ใหความสําคัญเรื่อง สุขภาพ ความสมบูรณของรางกาย จิตใจ 
และจิตวญิญาณ สามารถดํารงชีวติอยูในสังคมไดอยางปกติสุข  ไมเพียงแตปราศจากโรคและ
ความพิการเทานัน้ ยังนารวมไปถึงการมีอายุยืนยาว 
 ๒.๑.๑ ความหมายของอายุยืน 
  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) กลาววาอายุตามความหมายท่ัว ๆ ไปเชนใน
พจนานุกรมไทย แปลวา เวลาที่ดํารงชีวิตอยู เวลาชั่วชีวิต ชวงเวลานับตั้งแตเกิดหรือมีมาจนถึง
เวลาที่กลาวถึง พูดส้ัน ๆ วา ชวงเวลาแหงชีวิต หรือชวงชีวิตนับแตเกิดมา แตอายุที่เปนคําบาลีมี
ความหมายลึกลงไปอีก หมายถึง เนื้อตัวของชีวติหรือพลังทีเ่ปนแกนของชีวติ คือ หมายถึงพลังที่
ทําใหชีวิตสืบตอดําเนินไป หรือพลังท่ีชวยใหองคประกอบตาง ๆ ของชีวิตเจริญงอกงามขึ้นได 
ดวยเหตุนี้ ในบาลีมากมายหลายแหงอายุจึงหมายถึงความมีชีวิตที่ยืนยาวหรือการเปนอยูสืบ
ตอไปไดยาวนานอยางที่เรียกกันทั่วไปวา “อายุยืน”๑ 
 อายุ หมายถึง คุณสมบัติของชีวิต ที่บงบอกถึงกาลเวลาท่ีมีชีวิตอยู มีหนวยนับ   
ตาง ๆ เชน วัน เดือน ป เปนตน๒     
 นักวิชาการแบงอายุออกเปน ๓ ประเภท ไดแก  
 ๑. อายุตามปฏิทิน (Chronological age) นับตามจํานวนป ตามตัวเลขอายุตาม
ปฏิทินนั้นตายตัว ดวยนับตามตัวเวลาท่ีผานไป แตมีความเชื่อถือนอยท่ีสุด เมื่อเทียบกับสภาพ

                                                 
 ๑ พระพรหมคณุาภรณ  (ป.อ. ปยุตโฺต), สรางวาสนาเพ่ิมคาใหอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑๓, 
(กรุงเทพมหานคร : มลูนิธิพุทธธรรม, ๒๕๕๓),  หนา ๑. 
 ๒ พระมหาทวี มหาปฺโญ (ละลง),  ดุลยภาพชีวิตเชิงพุทธเพ่ือความมีอายุยืน,  พิมพครั้ง ท่ี ๒, 
(กรุงเทพมหานคร :  ภาพพิมพ, ๒๕๕๗), หนา ๑๒๒. 



๑๓ 
 

ความเปนจริงของตัวตนของเรา  บุคคลหนึ่งอายุตามปฏิทินได ๕๐ ป แตอาจมีสุขภาพดีเทากับ
คนอายุเพียง ๓๐ ป ในขณะท่ีบุคคลหนึ่งอายุตามปฏิทิน ๕๐ ป เชนกัน แตสภาพของเขาเหมือน
คนอายุ ๗๐ ป ก็ได จะเห็นวา อายุท่ีใกลเคียงหรือตรงตามความเปนจริงท่ีวัดไดดีกวา คือ อายุ
ทางชีววิทยา ดวยเปนวิธีการที่บอกวาเวลาของอายุท่ีผานไปไมมีผลตออวัยวะ-รางกายของเขา
มากนอยแคไหนเมื่อเทียบกับผูอื่นที่มีอายุปเทา ๆ กัน  
 ๒. อายุทางชีววิทยา (Biological age) เปนอายุตามสภาพขบวนการทางชีววิทยา
ของอวัยวะและลงถึงระดับเซลล บงบอกการทําหนาที่หรือระบบสรีรวิทยาของเรา อายุทาง
ชีววิทยาสามารถปรับใหเราคงสภาพวัยไวหรือออนเยาวได ในทางตรงกันขามหากใชชีวิตไม
ถูกตองไดอาหารไมสมดุลอายุทางชีววิทยาก็จะกลับตรงกันขาม แกไว สุขภาพทรุดและเกิดโรค
ได จะแกกอนไวหรือออนวัยลงอยูท่ีการดูแลสุขภาพตนเอง 
 ๓. อายุทางจิตวิทยา (Psychological age) เปนอายุตามท่ีเรารูสึกเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้น
เฉพาะตนไมเหมือนใครดวยแตละคนมีประสบการณและการตอบสนองทางจิตวิทยาตางกันไป
ความรูสึกแกหรือยังไมแกหรือมากนอยนั้นเปนสวนสําคัญที่สรางสรรคในแตละคน๓ 
 สรุปคําวา อายุ คือ หนวยนับการเปล่ียนแปลงของรางกายไปตามกาลเวลา เชน 
คําถามที่คนสวนมากชอบถามวาอายุเทาไร อายุจึงเปนหนวยนับการมีชีวิตตั้งแตเกิดมาถึงเวลาที่
ถูกถามเมื่อเวลาถามเปล่ียนไปอายุก็จะเปล่ียนไปซึ่งอายุของชีวิตมีแตเพ่ิมขึ้นเปนธรรมชาติแตถา
พูดถึงอายุท่ีนอยลงนั้นหมายถึงอายุท่ีเหลืออยูในโลกนี้ลดนอยลงที่วัน ทุกเดือน ทุกป แต
ความหมาย อายุ ที่ปรากฏตามพจนานุกรม อายุ แปลวา เวลาที่ดํารงชีวิตอยู เวลาชั่วชีวิต
ชวงเวลานับตั้งแตเกิดหรือมีมาจนถึงเวลาที่กลาวถึง พูดส้ัน ๆ วา ชวงเวลาแหงชีวิต หรือชวง
ชีวิตนับแตเกิดมา๔  แตอายุที่เปนคําเดิมในภาษาบาลี หมายถึง เนื้อตัวของชีวิต หรือพลังท่ีเปน
แกนของชีวิต ก็ได คือ หมายถึงพลังที่ทําใหชีวิตสืบตอดําเนินไป หรือพลังที่ชวยใหองคประกอบ
ตาง ๆ ของชีวิตเจริญงอกงามขึ้นได ทําใหคําในบาลีที่มากมายหลายแหงอธิบายความหมาย อายุ 
หมายถึงความมีชีวิตยืนยาว หรือการเปนอยูสืบตอไปไดยาวนาน อยางท่ีเรียกกันทั่วไปวา “อายุ
ยืน”๕  
 สวนมากคําวา “อายุยืน” จะไดยินเปนคําอวยพรที่เปนมงคลของผูใหญที่กลาววา 
“ขอใหอายุมั่นขวัญยืน” และเด็กก็อวยพรใหผูใหญ “ขอใหอายุยืนหมื่น ๆ ป” คําอวยพร
ตองการส่ือความหมายวา ใหมีชีวิตยืนยาว อยูดูโลกไปไดนาน ๆ เทาที่จะนานได ซึ่ ง

                                                 
 ๓ เฉลี่ยว  ปยะชน,  อายุแทไมใชตัวเลข : อายุแทคืออายุชีวภาพ มิใชอายุตามปฏิทิน, 
(กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๕๒), หนา ๓๑-๓๕. 
 ๔ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร :  
ราชบัณฑติยสถาน, ๒๕๔๒), หนา ๑๓๖๗. 
 ๕ ฟงธรรม. Com, อายุยืนอยางมีคุณคา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: ww.fungdham.com/download 
/book/.../ayuyeun.pdfhttp  [๒ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
 



๑๔ 
 

นักวิทยาศาสตรเช่ือวาคนเราสามารถมีอายุยืนยาวถึง ๑๒๐ ป ถึงชีวิตจะยืนยาวแตถารางกายไม
แข็งแรงหรือสุขภาพไมดี ไมสามารถดําเนินชีวิตชวยเหลือตนเองได เปนคนไรคุณคาสรางความ
ลําบากใหลูกหลานอยางมาก การมีชีวิตจึงเปนเรื่องสําคัญที่ทุกคนควรจะรูและเขาใจจะได
นําไปสูการดําเนินชีวิตที่ถูกตอง  
 
 ๒.๑.๒ จุดเริ่มของชีวติดานวิทยาศาสตรการแพทย 
 หลักวิทยาศาสตรควอนตัมฟสิกสชี้ชัดวา “จักรวาลไมมีหยุดนิ่ง พลังงานและขอมูล
ขาวสารของจักรวาลไมเคยหยุดนิ่งเปล่ียนแปลงแตกลับมีส่ิงใหมเกิดขึ้นทุกวินาที” เซลลบุ
กระเพาะอาหารเกิดขึ้นใหมทุก ๕ วัน เชลลผิวหนังเกิดขึ้นใหมทุก ๔ สัปดาห เชลลตับเกิดขึ้น
ใหมทุก ๖ สัปดาห โครงกระดูกเกิดขึ้นใหมทุก ๓ เดือน ทุก ๆ ป เซลลท่ัวรางกายเกิดใหมแทน
รางกายเดิมของเราถึงรอยละ ๙๙  เวลาผานไปหนึ่งป รางกายของเราเส่ือมลงเพียงรอยละ ๑ 
เทานั้น รอยละ ๙๙ ของพลังและสติปญญาของมนษุยยังคงอยูไมเปล่ียนแปลง ดังนั้นเพียงแตเรา
จํากัดความเส่ือมเพียงรอยละ ๑ ใหหมดไปไดในแตละป ก็สามารถควบคุมประสิทธิภาพของ
รางกายของเราไดรอยละ ๑๐๐ 
 ชีวิตมนุษยประกอบดวย ๒ สวน ไดแก 
 ๑. ดานรางกาย (Body) รางกาย คือ สวนท่ีเราจับตองได มีองคประกอบเปน
อวัยวะตาง ๆ ซึ่งอวัยวะประกอบดวยหนวยเล็ก ๆ ที่เรียกวาเซลล 
 ๒. จิต  (Mind) จิต  คือ  สวนที่มีลักษณะพลังงาน ทําหนาท่ีควบคุมสวนที่เปน
รางกาย มนุษยปจจุบันมีวิวัฒนาการมาอยางลึกซึ้งและกําลังจะเปล่ียนแปลงไปสูอนาคตอันยาก
ที่จะบอกไดวาชีวิตจะเปนเชนไร เนื่องจากปญหาทางสังคมและส่ิงแวดลอมสามารถทําใหการมี
อายุไขของมนุษยส้ันลง แตทางดานวิทยาศาสตรวงการแพทยก็สามารถสงเสริมพัฒนาทํา
สุขภาพรางกายของมนุษยแข็งแรงขึ้นก็นาจะสามารถทําใหมีชีวิตที่ยาวนานขึ้นได แตมนุษยไมใช
เครื่องจักร มีเลือดมีเนื้อมีจิตใจและท่ีสําคัญมีความรูสึกนึกคิด การเปนมนุษยจึงควรที่จะรูเรื่อง
จุดเริ่มของชีวิตตนเองเพ่ือนําไปสูการดูแลรักษาและบํารุงรักษาชีวิตใหยาวนาน 
 ๒.๑.๒.๑ การเกดิของชีวติ 

     ชวีิตของมนุษยเกดิจากการมีเพศสัมพันธระหวางชายกับหญิง   ซึ่งตัวอสุจิ 
ของชายเพียง ๑ ตัวเทานั้น ในจํานวน ๒๐๐-๕๐๐ ลานตัว ท่ีสามารถวิ่งชอนไชเขาไปผสมพันธุ
กับไขในทอรังไขของหญิงในสภาพแวดลอมที่เหมาะสมตรงระยะพอดีที่ไขสุก แลวคอยเคล่ือนตัว
พากันออกมาฝงตัวในผนังมดลูกของแม แลวเด็กก็จะเจริญเติบโตในมดลูกของแมจนครบกําหนด
คลอด ใชเวลาเกือบท้ังหมด ๑๐ เดือน    ในทางวิทยาศาสตรการแพทยนั้นรูเพียงวา ในเชื้ออสุจิ
ของชายและไขของหญิงเมื่อผสมพันธกันก็จะมีหนวยพันธุกรรม หรือ 0 ยีน (gene)  หรือสาร



๑๕ 
 

พันธุกรรม (deoxy-ribonucleic acid; DNA) และโครโมโซม (chromosome) ถายทอด
คุณลักษณะนิสัยของพอและแมไปสูลูก เรียกวิชานี้วา พันธุวิศวกรรม  (genetic engineering)๖ 

 ๒.๑.๒.๒ สวนประกอบของรางกาย 
 การทํางานของรางกายที่ม ี เนื้อหนัง อวัยวะตาง ๆ ทั่วรางกายเปน

สวนประกอบ ตามหลักวิชาวิทยาศาสตรการแพทย มีองคประกอบหลัก ๓ ประการคือ  
  ๑. เซลล (Cell)  เปนเนือ้หนงัอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย เปน
หนวยเล็กท่ีสุดของชีวติ รางกายจึงประกอบดวยเซลล–หนวยเล็กท่ีสุดชนดิตาง ๆ จํานวน
มากมายเรียงติดตอเกี่ยวโยงกันเปนสวนประกอบของรางกาย เชน เซลลกระดกู  เซลลสมอง 
เซลลผิวหนงั  เซลลกลามเนื้อ และเซลลของเนือ้หนังอวัยวะอื่น ๆ ของรางกาย เซลล คือ 
ส่ิงมีชีวติ (Protoplasm) ซึง่มีเย่ือหุมรอบตวั เย่ือนี้มีลักษณะรูพรุนสําหรับใหสารละลายผานเขา
ออกได สารละลายทีเ่ขาสูเซลลก็คือ อาหาร น้าํ อากาศออกซิเจน ท่ีเหลือนําไปหลอเล้ียงเซลล
ตาง ๆ ท่ัวรางกาย สารละลายท่ีออกจากเซลลก็คือของเสียตาง ๆ ท่ีเกดิจากปฏิกริิยาเคม ี (การ
เผาอาหาร) ภายในเซลลตาง ๆ เหลานี้ เมื่อเลือดสงอาหาร น้าํ อากาศ ใหแกเซลลแลว กร็ับของ
เสียตาง ๆ จากเซลล (เนือ้หนัง) ที่ตายแลว ไปสงใหอวัยวะขับถายตาง ๆ เพ่ือกําจัดออกจาก
รางกาย พบวามีธาตุอยูในเซลลหรือ Protoplasm รวม ๑๖ ธาต ุ
   ๒. ปฏิกิริยาเคมี (Chemical energy) การแปรธาตุอาหารเพ่ือให
เกิดพลังงานเคมีภายในเซลลตางๆ ในรางกาย อาหาร น้ํา อากาศออกซิเจนท่ีเลือดนําไปเล้ียง
หรือสงใหแกเซลล (หนวยของรางกาย) ชนิดตาง ๆ ของรางกายเซลลไดแปรธาตุอาหารโดย
เกิดปฏิกิริยาเคมี ของแกสออกซิเจนกับอาหาร โดยมีเอนไซม (enzyme) เขาชวย ผลสุดทายจะ
ไดพลังงานเคมี (Chemical energy) ของเสียและความรอนออกมา (กลายเปนความรอน
ภายในรางกาย) พลังงานเคมีที่ไดมานี้ รางกายไดแปลงเอาไปใชเปนพลังงานตาง ๆ ของรางกาย 
และใชในการสรางเซลล (เนื้อหนัง) หรือ Protoplasm ของรางกาย เราเรียกขบวนการนี้วา 
“Metabolism” ซึ่งประกอบไปดวยขบวนการแปรธาตุอาหารใหเกิดพลังงานเคมีภายในเซลล 
(เนื้อหนัง) ของรางกาย (Catabolism) และขบวนการสรางเซลลหรือ Protoplasm รวมทั้งการ
สะสมพลังงาน (Anabolism) จึงเห็นไดวาเซลล (หนวยของรางกาย) ชนิดตาง ๆ ของรางกาย 
เปนที่หรือหองแปรธาตุทางเคมี (Laboratory)  
 ๓. ปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล เปนปฏิกิริยาเคมีระหวาง อาหาร 
(Nutrient) และแกสออกซิเจนโดยมีเอ็นไซม (enzyme) เขาชวยในปฏิกิริยาเคมี จะไดพลังงาน
เคมี (Chemical energy) และของเสีย (Waste Products) การทําปฏิกิริยาเคมีภายในเซลลมี
องคประกอบท่ีควรเขาใจดังนี้ 
                    ๑) อาหาร (Nutrient) ไดแก อาหารที่กระเพาะอาหาร – ลําไส 
ยอยจนเปนอนูเล็กที่สุดจนสามารถดดูซมึผานเซลลของผนังลําไสเขาสูเสนเลือดได 
                                                 
 ๖ เฉก  ธนะสิร,ิ ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสขุ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร :     
นานมีบุคสพับบลิเคช่ันส, ๒๕๕๖), หนา ๑๗. 



๑๖ 
 
 ๒) เอ็นไซม (enzyme) ไดแก สารที่ชวยในการทําปฏิกิริยาเคมี 
เชน น้ํายอยในกระเพาะอาหาร ลําไส เปนเอนไซมชนิดท่ีทําใหเกิดปฏิกิริยาภายนอกของเซลล 
(Extracellular enzyme) เอนไซมที่ชวยใหเกดิปฏิกิริยาเคมีในเรื่อง Catabolism (การแปรธาตุ
อาหารใหเกิดพลังงาน) เปนเอนไซมชนิดที่ทําใหเกิดปฏิกิริยาภายในของเซลล (Intracellular 
enzyme)  
 ๓) ของเสีย (Waste Products) ไดแก ของเสียจําพวกโปรตีน 
เกลือแรตาง ๆ รวมทั้งแกสคารบอนไดออกไซดซึ่งเกิดจากปฏิกิริยาเคมี (การแปรธาตุอาหาร) 
ภายในเซลล เมื่อเลือดนําอาหาร น้ํา อากาศออกซิเจนใหเซลลแลว เลือดก็รับของเสียตาง ๆ 
เหลานี้รวมทั้งเซลล - เนื้อหนังท่ีตายชํารุดใชไมไดแลว ไปสงใหอวัยวะตาง ๆ ท่ีทําหนาท่ีขับของ
เสียเหลานี้ออกจากรางกาย คือ สงแกสคารบอนไดออกไซดใหแกปอด เพ่ือปอดจะไดขับออก
จากรางกายดวยการหายใจออก  ในขณะท่ีเลือดสงแกสคารบอนไดออกไซดใหแกปอด เลือดก็
รับออกซิเจนจากอากาศที่หายใจเขาของปอดเพ่ือสงใหแกเซลลตาง ๆ ของ (รางกาย) เลือดสง
ของเสียจําพวกเกลือตาง ๆ ใหแกตอมเหงื่อ เพ่ือขับออกเปนเหงื่อเลือดสงของเสียจําพวกโปรตีน
ใหแกไตเพ่ือขับออกเปนน้ําปสสาวะ  
 ๔) พลังงานเคมี (Chemical energy)  ไดแกส่ิงที่เกิดจากการ
แปรธาตุอาหารทาํใหรางกายสามารถนําเอาไปใชทําประโยชน ๒ ประการ คอื 

 (๑) ใชสรางความเจริญเตบิโตหรือความสมบูรณแข็งแรง
ของรางกาย โดยการสราง Protoplasm (ส่ิงมีชวีิต) หรือเซลล (หนวยของรางกาย) ขึน้ใหม 

 (๒) ใชพลังงานเคม ี หรือเปล่ียนพลังงานเคมีเปนพลังงาน
ในรูปตาง ๆ ของรางกาย เชน ใชเปนพลังงานในการทาํงานของอวัยวะซึง่ทํางานอยูตลอด ๒๔ 
ชั่วโมงกระท่ังในเวลาหลับ เชน การทํางานของปอด หัวใจ ตับ ไต ฯลฯ กระแสไฟฟาที่เกิดจาก
ปลาไหลไฟฟา แสงเรืองทีเ่กิดจากตวัหิ่งหอย ถาเปนพลังงานท่ีไดมาจากการแปรธาตุเคมีภายใน
เซลลนอกจากนี้ก็ใชพลังงานเคมีนี้ในการเคล่ือนไหวตาง  ๆ ของรางกาย ตามความตองการของ
จิตใจ (วญิญาณ) 
 ๕) พลังงานทีเ่หลือ อยูจากการนําไปใชในเรื่องทัง้ ๒ นั้น 
รางกาย (เซลล) สะสมพลังงานที่เหลือนั้นไว (ในรปูของ Adenosine triphosphate - ATP) 
เพ่ือรางกายจะไดนาํออกใชอีกในภายหลัง 

๒.๑.๒.๓ เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทําใหเจ็บปวยและชรา  

 สาเหตุที่รางกายมนุษยตองเจ็บปวย แกชรา ซึง่จรงิ ๆ เปนเรื่องธรรมชาติ แตก็
มีสาเหตุที่ทางวิทยาศาสตรสามารถอธบิายไดหลายสาเหต ุดังนี้  

             ๑) การเจ็บปวย มีสาเหตุมาจากการดําเนินชีวิตท่ีตองทํางานหนัก 
(รวมทั้งการใชความคิดมาก) การออกกําลังกายมาก โดยมีเวลาพักผอนไมเพียงพอ ทําใหเกิด
โทษแกรางกาย เชน รางกายทรุดโทรมเร็ว เกิดการปวย เจ็บ ที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 
เนื่องจากเซลล เนื้อหนังของอวัยวะสวนนั้นตายชํารุดสึกหรอ รางกายยังไมสามารถสรางเซลล 



๑๗ 
 

(เนื้อหนัง) หรือ Protoplasm ขึ้นใหม เพ่ือทดแทนเซลลท่ีตายหรือชํารุดสึกหรอได สาเหตุที่ทํา
ใหเกิดการเจ็บปวยในปจจุบัน๗ ประกอบดวย 

     (๑) อารมณเปนพิษ (ความเครียด) 
     (๒) อาหารเปนพิษ 
     (๓) ไมออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมถูกตอง 
     (๔) รบัมลพิษตาง ๆ เชน ฝุนละออง อากาศพิษ แสงแดงจัด 
    (๕) รับพิษจากการสัมผัสเครื่องยนต เครื่องไฟฟา อิเล็กทรอนคิ 

มากเกนิไป 
      (๖) พฤติกรรมที่ทําใหเกดิโรค เชน อดนอน อดอาหาร  

     จากสาเหตุดังกลาวเปนการกระทําที่ผิดธรรมชาติ    เพราะมนุษย 
ที่ฉลาดตองรูท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเองปรับการดําเนินชีวิตใหสอดคลองกับปญหาเพ่ือความอยู
รอดมีชีวิตยืนยาว   

   ๒) ความชราภาพ เปนเรื่องธรรมดาของมนุษยแตปจจุบันความรูทาง
วิทยาศาสตรการแพทยทําใหมนุษยในปจจุบันมีอายุที่ยืนยาวขึ้น สาเหตุของความเจ็บปวยใน
หลาย ๆ  โรคเกิดจากความชรา  ซึ่งการปองกันความเจ็บปวยในปจจุบันนาจะสามารถทําให
ไดผลดีท่ีสุด เริ่มจากปองกันความชรา โดยหลักของวิทยาศาสตร ความชราคือผลสะสมของ
ความเส่ือมสภาพที่มีตอเซลลในรางกายซึ่งนําไปสูความเจ็บปวยและความตาย จากการศึกษา
ทางวิทยาศาสตร ความชรา (aging) เกิดจากสาเหตุหลัก  ๔ ประการ๘ ไดแก  

      (๑) การเกิดอนุมูลอิสระ (reactive oxygen species) ส่ิงมีชีวิต
ทุกชนิดตองใชออกซิเจนเพ่ือเผาผลาญ อาหารเปนพลังงาน ผลท่ีเกิดขึ้นจะมีออกซิเจนซึ่ง
มีอิเลคตรอนอิสระที่สามารถทําปฏิกิริยาทางเคมีกับสารโมเลกุลอื่นไดงาย อนุมูลอิสระเหลานี้
เกิดขึ้นมากที่สุดในไมโตคอนเดรีย (mitochondria) ซึ่งเปนเหมือนแหลงพลังงานหลักภายใน
เซลล ผลที่เกิดขึ้นทําใหเซลลเส่ือมสภาพ หยุดทํางาน ตาย หรือเกิดการเปล่ียนแปลง เรา
สามารถชะลอการเกิดอนุมูลอิสระไดดวยวิธีท่ีเรียกวา การทานอาหารท่ีมีปริมาณแคลอรี่ต่ํา
(caloric restriction)  เชน ผัก และลดอาหารท่ีมีปริมาณแคลอรี่สูง เชน แปง และไขมัน มี
การศึกษาพบวา สัตวทุกชนิดจะมีอายุยืนยาวขึ้นเมื่อจํากัดอาหาร แตตองไดรับปริมาณ
สารอาหารจําเปนและวิตามินอยางพอเพียง  

 (๒) ภาวะน้ําตาลสะสม (advanced glycosylation end 
product) ปริมาณคารโบไฮเดรตที่เราทานทุกวันที่มีมากเกินแตไมไดเผาผลาญและสะสมเปน
ไขมัน triglyceride ไขมันท่ีสะสมนี้ทําใหเกิดความอวน ทําใหมีภาวะอักเสบจากไขมันเกาะตับ 

                                                 
 ๗ หมอเขียว, สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเสื่อมและเจ็บปวย ณ ยุคปจจบัุน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 
http://www.morkeaw.net/k-cause.html  [๒ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
 ๘ พัฒนา  เต็งอํานวย, “ไมแกไดไหม”, อารยุศาสตรอีสาน, ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๓ (กรกฎาคม – กันยายน 
๒๕๕๑) : ๑๗๘-๑๘๑. 



๑๘ 
 

อาหารจําพวกแปงหรือคารโบไฮเดรตที่ทานเขาไปจะถูกยอยเปนน้ําตาลและถูกดูดซึมเขาสู
กระแสโลหิต น้ําตาลเหลานี้จะทําปฏิกิริยาอยางชา ๆ กับโปรตีนในรางกาย เกิดเปนสารที่
เรียกวา ภาวะน้ําตาลสะสม (advanced glycosylation end product) ย่ิงน้ําตาลย่ิงสูงมาก
และนาน ภาวะน้ําตาลสะสม (advanced glycosylation end product) ย่ิงสูง ทําใหโปรตีนที่
มีความสําคัญตอการทํางานของรางกายเส่ือมสภาพลง เซลลจึงไมสามารถทํางานไดตามปกติ  
เพ่ือปองกันความชราจากน้ําตาลสะสมจึงควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีดัชนีน้ําตาลสูง (high 
glycemic index) คารโบไฮเดรตท่ีหลังจากรับประทานแลวทําใหน้ําตาลสูงขึ้นอยางรวดเร็ว เชน 
ขาวขาว ๆ น้ําหวาน ไอศรีมและ น้ําอัดลม ควรเลือกทานคารโบไฮเดรตที่มีคาดัชนีน้ําตาล เชน 
ขาวกลอง ขนมปงที่ใชแปงไมผานการขัดสี   (whole wheat) และ ธัญพืช 
      (๓) การอักเสบเรื้อรัง (chronic inflammation) เมื่อรางกายมี
การติดเชื้อโรค   เซลลเม็ดเลือดขาว จะสรางเคมีท่ีทําใหเกิดการอักเสบเฉียบพลัน กลไกดังกลาว
เปนการชวยทําลายเชื้อโรค เซลลไขมันสามารถสรางสารเคมีที่เรยีกวา โปร-อินแฟลม'มะทอรี ไซ
โตไคน  (pro-inflammatory cytokines) และทําใหเกิดการอักเสบขนาดนอย ๆ  อยู
ตลอดเวลา สารเคมีเหลานี้จะอยูในกระแสเลือดทําใหไขมันไปเกาะที่หลอดเลือดที่เรียกวา    
แอธธะโรสเคลอโร'ซิส  atherosclerosis และเปนเหตุของหลอดเลือดตีบท่ีหัวใจ (ischemic 
heart disease) และที่สมอง (cerebrovascular  disease) ภาวะอักเสบเรื้อรังทําใหเกิดภาวะ
ดื้อตออินซูลิน (insulin resistance) และเบาหวาน ความอวนย่ิงมากความอักเสบย่ิงมากและ
โอกาสเกิดโรคย่ิงสูง การปองกันการอักเสบเรื้อรังทําไดโดยการลดน้ําหนักตัว ลดปริมาณของ
แปงและไขมนัที่รับประทานรวมกับการออกกําลัง การทานน้ํามันปลา (fish oil omega-3) อาจ
ชวยปรับสมดุลของ อินแฟลมมะทอรี ไซโตไคน (inflammatory cytokines) และทําใหการ
อักเสบลดลง น้ํามันปลายังเปนองคประกอบหลักของสมองและชวยลดระดับของไขมัน ไตรกลี
เซอร (triglyceride) ได  
   (๔) ภาวะบกพรองฮอรโมน (hormonal insufficiency) เมื่อ
คนเราเขาสูวัยชรา ปริมาณฮอรโมนที่รางกายสรางขึน้จะลดนอยลงเรือ่ย ๆ ฮอรโมนเหลานี้อาจมี
ความสําคัญตอการคงสภาพของเซลลในรางกาย ตัวอยางเชน อีสโทรเจน (estrogen), แอนโดร
เจน (androgen), โกรธฮอรโมน (growth hormone), และ เมลาโทนิน (melatonin) เปนตน 
ผูปวยวัยทองจะมีอุบัติการณของโรคหัวใจและโรคกระดูกพรุนสูงขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากรางกายหยุด
การสรางฮอรโมน แอนโดรเจน (androgen) ในผูชาย และฮอรโมนอีสโทรเจน (estrogen) ใน
ผูหญิง ในอดีตมีการแนะนําใหผูปวยวัยทองใชฮอรโมนทดแทน แตเนื่องจากฮอรโมนที่ใชเปน
ฮอรโมนสังเคราะหจึงอาจทําใหเกิดผลขางเคียง ไดแก มะเร็งเตานมจากฮอรโมนเพศหญิง และ
ภาวะดีซาน (cholestatic jaundice) จากฮอรโมนเพศชาย แตปจจุบันมีการผลิตฮอรโมนตัว
ใหม ๆ ท่ีมีโครงสรางเหมือนฮอรโมนธรรมชาติ บางชนิดสามารถใชโดยการทาใหดูดซึมสูผิวหนัง
จึงมีผลขางเคียงต่ํา การทดแทนโกรธฮอรโมน (growth hormone) ยังไมเปนที่ยอมรับในวงการ
แพทยทั่วไปเพราะเกรงวาฮอรโมนอาจมีผลตอเซลลที่มีความผิดปกติอยูเดิมทําใหเกิดอาการ
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เติบโตกลายเปนเซลลมะเร็งได เมลาโทนิน (melatonin) เปนฮอรโมนท่ีหลังจากตอมไพเนียลมี
หนาที่ในการบอกถึงเวลาหลับและมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 
 ความชราภาพเปนส่ิงที่มนุษยพยายามจะหนีแตเปนเรื่องยากท่ีจะรอดพนความชรา
เพราะสาเหตุหลักที่กลาวเปนเรื่องธรรมชาติของมนุษยท่ีตองกินอาหารโดยเฉพาะเนื้อสัตว ของ
หวาน เมื่อเผาผลาญไมหมดก็สะสมเปนอันตรายตอรางกาย และการท่ีรางกายสามารถท่ีจะติด
เชื้อหรือฮอรโมนลดนอยลงตามธรรมชาติของวัยซึ่งปญหาตาง ๆ ทางวงการแพทยไดศึกษาหา
วิธีแกไข เชน ผลิตฮอรโมนมาทดแทน ผลิตภัณฑน้ําตาลเทียม ผลิตภัณฑปองกันอนุมูลอิสระ 
และผลิตภัณฑอาหารเสริม ยาบํารุงตาง ๆ แตก็ยังไมสามารถทําใหคนหยุดความแกชราลงได
เพราะมันมีองคประกอบของความเปนมนุษยที่ตองเส่ือมไปตามอายุไข 
 ๒.๑.๒.๔ อายุขัยของมนุษย 
 ขอมูลจากกรมการปกครอง  กระทรวงมหาดไทยสํานักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุขคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสํานักงาน
สถิติแหงชาติ ไดทําการสํารวจ อายุขัยเฉล่ียของประชากรในประเทศไทย เพศชาย อายุเฉล่ีย 
๗๐ ป  เพศหญิง อายุเฉล่ีย ๗๕ ป  ในป พ.ศ. ๒๕๔๗ คนไทยมีอายุขัยเฉล่ีย ๗๐.๓ ป  มากกวา
คาเฉล่ียของประชากรโลก ซึ่งอยูที่  ๖๗.๓ ป๙  ซึ่งธรรมชาติไดสรางมนุษยทุกชาติทุกภาษามี
สมรรถนะทัดทียมกันทุกอยาง แตอายุขัยความแข็งแรงประสิทธิภาพและความสามารถของ
มนุษยแตละภูมิภาคตาง ๆ ของโลกไมเหมือนกัน ประเทศที่มีความเจริญสูง อายุขัยของ
ประชากรก็สูงมาก สูงถึง ๗๕-๘๕ ป  หรือกวานั้น ตรงกันขามประเทศดอยพัฒนาอายุขัย
ประชากรต่ําเพียง ๔๐-๔๕ ป หรือนอยกวานี้  ในดานความเจริญดานเทคโนโลยีประเทศท่ีมี
ความเจริญสูงก็จะมีเทคโนโลยีตาง ๆ มีความกาวหนาทางดานอุตสาหกรรมมากกวา ตรงกันขาม
กับประเทศมีความเจริญนอยกวาก็จะมีกิจกรรมทางดานการเกษตรเปนสวนใหญ แตเปนท่ีนา
สังเกตวาสําหรับประชากรที่มีอายุยืนมาก ๆ เปนรายเดี่ยว ๆ ไมใชโดยเฉล่ียทั่วไป มักอยูในพ้ืนที่
ความเจริญเทคโนโลยีตาง ๆ เขาไมถึง  แตอยูใกลชิดกับธรรมชาตแิละใชชีวิตแบบเรียบงาย แตมี
อาชีพที่ตองออกแรงสม่ําเสมอ เชน ชาวไร ชาวนา๑๐  เชน  ชนเผาฮันซาที่อยูบนเทือกเขา
หิมาลัยแถบตอนเหนือของประเทศอินเดียและปากีสถานมีอายุเฉล่ีย ๑๐๐ ปเศษ มีสุขภาพ
อนามัยแข็งแรง พวกเขาใชชีวิตความเปนอยูแบบโบราณ เดินขึ้นลงภูเขาเปนประจํา อาหารสวน
ใหญเปนธัญพืช ผัก ผลไม อากาศดี ไมมีมลภาวะเปนพิษแบบคนในเมือง คนไทยท่ีมีอายุยืนเกิน 

                                                 
 ๙ วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั,  “การเปลี่ยนแปลงประชากร/สํามะโน
ประชากร สนง.สถิติฯ จัดทําสํามะโนประชากรและเคหะคร้ังใหญในป ๒๕๕๓.”  [ออนไลน],  ๔ ยอหนา,  
แหลงท่ีมา : http://www.cps.chula.ac.th/pop_info/tha/Newsletter-2551/news/news_th_71-019.pdf 
[๒๐ ตุลาคม ๒๕๕๓]. 
 ๑๐ เฉก  ธนะสิร,ิ การเพ่ิมประสิทธิภาพของชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๑๖, (กรุงเทพมหานคร : เซ็ท เอน ชูท 
สตูดโิอ, ๒๕๔๖), หนา ๑. 
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๑๐๐ ป   ก็เชนกันแตสวนใหญแลวจะเปนคนที่อยูตางจังหวัดเปนสวนใหญ และมีความเปนอยู
แบบงาย ๆ ๑๑   
 ถาจะกลาววาอายุยืนนั้น นาจะใหอายุนานกวา ๙๐-๑๐๐ ป คือ มีเวลาอีกอยาง
นอย ๓๐-๔๐ ป ใหสบายภายหลังเกษียณอายุ บางชนชาติมีอายุเกิน ๑๐๐ ป เปนเปอรเซ็นตที่
สูง บางแหงสูงถึง ๑๒๕ ป จํานวนไมนอยท่ีแข็งแรงเปนปกติ เชน ชนชาติรัสเซีย ญี่ปุน อินเดีย 
และปากีสถาน สวนมากอาศัยอยูบนภูเขา เปนพวกมังสวิรัติหรือกินพวกเนื้อสัตวและไขมันนอย 
กินอาหารที่มีกากใยมาก เชน พืช ผัก ถั่ว และผลไม๑๒  
 ในประเทศที่พัฒนาแลวทุกประเทศรวมไปถึงประเทศดอยพัฒนาสวนใหญผูหญิงจะ
มีอายุยืนกวาผูชาย คืออายุขัยโดยเฉล่ียจะยืนยาวกวารอยละ ๑๐ อยางในประเทศอเมริกาและ
ยุโรปเหนือ ผูหญิงมีแนวโนมมากกวาผูชายถึงหกเทาท่ีจะอายุถึง ๑๐๐ ป  เหตุผลท่ีผูหญิงกับ
ผูชายอายุขัยแตกตางกัน เกิดจากปจจัยมากมายท่ีผสมผสานกันอยางซับซอน  เชน ปจจัยดาน
ส่ิงแวดลอม ดานพันธุกรรม ดานวัฒนธรรม ดานมนุษยวิทยา สวนปจจัยทางชีวภาพจะเกี่ยวของ
กับอิทธิพลของฮอรโมนเพศ กลาวคือ ฮอรโมนเทสทอสเทอโรน (Testosterone) ของเพศชาย
จะเกี่ยวของกับการกระทําที่กาวราว ชอบชิงดีชิงเดน การกระทําพวกนี้สงผลใหมีความเส่ียงตอ
การเสียชีวิตเร็วขึ้น เพราะตองเจอกับความรุนแรง เจออุบัติเหตุและการกระทําอะไรเส่ียง ๆ ใน
บางกรณี  เทสทอสเทอโรนของผูชาย    (โดยเฉพาะเมื่อมีระดับสูงเกินพอดี)    ทําให HDL  

 (คอเรสเตอรอล “ชนิดด”ี) มีระดับต่ําลง ในทางตรงกนัขาม ฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) 
ของเพศหญงิจะทําใหคอเรสเตอรอล “ชนิดด”ี เพ่ิมขึน้๑๓   
      จากการศึกษาคนควาเกี่ยวกับเรื่องอายุขัยของเซลลตาง ๆ ของรางกายมนุษย 
พบวา เซลลมนุษยนี้มีอายุโดยเฉล่ียถึง ๑๑๐ ป แตอยูไมถึงเพราะส่ิงแวดลอมและการดํารงชีวิต
ของตนเอง  การศึกษาในเรื่องนี้ยืนยันโดยการศึกษาคนควาจากผูเชี่ยวชาญทางสรีรวิทยาของ
สหรัฐอเมริกา   ดร.โธมัส  การดเนอร ไดศึกษาวา ธรรมชาติไดสรางอวัยวะตาง ๆ ไมวาจะเปน
คนหรือสัตวใหสามารถใชงานไดถึง ๖ – ๗ เทาของอายุนับแตเกิดจนถึงระยะที่ผสมพันธุได   
ตัวอยางเชน สุนัขผสมพันธุไดเมือ่อายุประมาณ ๒ ป  ก็จะมีชีวิตนานถึง ๑๒ - ๑๔ ป มนุษยเปน
หนุมเปนสาว ผสมพันธุไดเมื่ออายุ ๑๖ ป ก็ควรจะมีอายุยืนยาวถึง ๙๖ - ๑๑๒ ป๑๔  
 ถามนุษยตองการมีอายุที่ยืนยาว ไมเจ็บปวย มนุษยตองสนใจดูแลตนเองสุขภาพ
ตนเอง ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยเฉพาะอยางย่ิงเรื่องอาหารการกิน การออกกําลังกาย 
การพักผอน ไมเครียด อยูในสถานที่อากาศบริสุทธิ์ หลีกเล่ียงมลพิษตาง ๆ  ทั้งทางอากาศ 

                                                 
 ๑๑ เฉก  ธนะสิร,ิ ทําอยางไรชีวิตจะยืนยาวและมีความสขุ, หนา ๑๐๕. 
 ๑๒ ศรีวรรณ  ตรียศ, อายุยืน ๑๐๐ ป ถารูเร่ืองโรคภัย,  (กรุงเทพมหานคร : กิฟตแอนดกีฟ, ๒๕๕๐), 
หนา ๑๖๗-๑๖๘. 
 ๑๓ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน,  แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศักดิ,์ (กรุงเทพมหานคร : 
เนช่ันบุคส, ๒๕๕๒), หนา ๔๐.   
 ๑๔ เฉก  ธนะสิร,ิ การเพ่ิมประสิทธิภาพของชีวิต, หนา ๒. 



๒๑ 
 

อาหาร น้ําดื่ม เทาที่จะทําไดเพ่ือสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บอันไมพึง
ประสงค การปฏิบัติตนเชนนี้อยางเครงครัดจะทําใหเปนบุคคลที่มีอายุยืนนาน 
 
 ๒.๑.๓ องคประกอบของการมีอายุยืน 
 การเปนมนุษยที่มีอายุยืนตองมีองคประกอบหลักท่ีสมบูรณ ๔ ประการ  
      ๑. มีพันธุกรรมท่ีดี 
      ๒. มีรางกายที่เหมาะสม 
      ๓. มีจิตใจที่ดี 
      ๔. มีพฤติกรรมที่ดี 
 จากองคประกอบทั้ง ๔ ผูท่ีมีอายุยืนตองกําเนิดจากพันธุกรรมท่ีดีซึ่งเรื่องนี้เปนเหตุ
สุดวิสัยในความเปนมนุษยปจจุบันที่จะแกไขตนเองไดซึ่งเปนเรื่องเวรกรรมในอดีตตามท่ีกลาวใน
พระพุทธศาสนาถึงการกระทําในอดีตวาเกิดชาตหินาจะมีอายุยืนยาวหรืออายุส้ัน  แตส่ิงที่มนุษย
ปจจุบันสามารถกําหนดเปนองคประกอบเพ่ือทําใหมีอายุยืนยาว ไดแก 
 ๒.๑.๓.๑ การไมสูบบุหรี่    
 การสูบบุหรี่ทําใหมีอายุส้ันลงตั้งแต ๔ ป ถึง ๑๔ ป ท้ังนี้ขึ้นอยูกับวาสูบบุหรี่จัด
แคไหนหากสูบบุหรี่ครึ่งซองตอวัน อาจมีอายุส้ันลง ๔ ป หากสูบ ๒ ซอง ตอวัน หรือมากกวานี้ 
ถาเปนผูชายอายุส้ันลง ๑๔ ป แตถาเปนผูหญิง อายุจะส้ันลงถึง ๒๐ ป การปองกันไมใหตนเอง
สูดดมควันบุหรี่จึงเปนส่ิงที่ดี และหากจะใชโปรแกรมตานออกซิเดชันใหคนเรา อาจจะยากกวา
จัดใหสัตวทดลองและกระทําไดไมสมบูรณเทา ในสัตวทดลองถามันสูดควันบุหรี่เขาไปมันจะมี
อายุส้ันมาก แตถาใหมันดมควันบุหรี่ และใหสารตานออกซิเดชันดวย อายุของมันจะยาวขึ้น ๑๐ 
เปอรเซ็นต และสัตวทดลองที่ไมไดควันบุหรี่และไดรับการตานออกซิเดชันดวย กลุมนี้จะอายุยืน
ยาวที่สุด   ดังนั้นหากผลการทดลองขางตนแทนท่ีเราจะเล่ียงควันบุหรี่เฉย ๆ ทําไมเราจะไมใช
สารตานออกซิเดชันดวย เพ่ือใหมีอายุยืนยาวที่สุดเทาท่ีจะเปนไปได     ผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพ
แนะนําไวดีมากวา ไมควรสูบบุหรี่เพราะจะปองกันมะเร็งและโรคหัวใจได 
  ๒.๑.๓.๒ การควบคุมนํ้าหนัก 
 คนเรามีน้ําหนักมากเกินไปอายุจะลดลงตั้งแต ๔ ถึง ๑๑ ป ซึ่งขึ้นอยูกับเพศ
ดวย ผูหญิงอาจมีน้ําหนักมากกวาผูชายไดนิดหนอย   จากการศึกษาพบวา ในคนอวน เรา
สามารถสรุปไดวา หากกินอาหารท่ีมีไขมันต่ํา แทนที่จะกินอาหารไรคุณคาท่ีอุดมไขมันอยาง
อาหารจานดวนแบบอเมริกันท้ังหลาย จะลดปริมาณแคลอรีลงได  ๙๐๐-๑,๕๐๐ แคลอรีตอวัน 
ซึ่งเทากับวา สามารถลดน้ําหนักลงได ๑.๘-๓ ปอนด ตออาทิตย และเรายังพบวาหากกิน
สารอาหารโครเมียมเขาไปดวยจะทําใหไมคอยหิว เพราะระดับน้ําตาลในเลือดจะไมคอย
เปล่ียนแปลงนัก 
 
 



๒๒ 
 

  ๒.๑.๓.๓ การออกกําลังกาย 
 คนเราถาไมออกกําลังกายอายุของคนเราจะส้ันลง   ๖-๙ ป   การออกกําลัง
กายยังจําเปนอยางย่ิงในการปองกันโรคหัวใจ เบาหวาน และความผิดปกติของระดับน้ําตาลใน
เลือด   
  ๒.๑.๓.๔ การไดสารอาหารครบถวนและไดอาหารเสริมเพียงพอ 
 คนเราถาไดสารอาหารที่จําเปนสําหรับรางกายอยางเต็มที่จะปรากฏวาอายุของ
เรายืนยาวออกไปอีก ๑๐-๒๐ ป ถาพูดถึงเรื่องของโภชนาการแลว เราหมายถึงสองเรื่องใหญ ๆ 
ดวยกัน คือ คุณภาพของอาหารท่ีกินเขาไปและอาหารเสริม นักโภชนาการมีความเห็นตรงกันวา 
หากอาหารท่ีคุณกินเขาไปมีประโยชน มีคุณคาทางโภชนาการสูง อัตราสวนของคารโบไฮเดรต 
ไขมัน และโปรตีน อยูในปริมาณท่ีพอเหมาะ เราอาจจะไมตองใชวิตามินหรือเกลือแรเสริมมาก
นัก แตถารับสารอาหารไมเพียงพอมีความจําเปนตองรับสารอาหารเพ่ิมตองเขาใจดังนี้ 
 ๑) สารตานออกซิเดชัน มีความสําคัญอยางย่ิงตอการชะลอความ
ชรา    สําหรับวิตามินที่ละลายในไขมัน หากหวังผลในการชะลอความชรา เราจะใชเปนปริมาณ
มาก ทั้งนี้ขึ้นอยูกับน้ําหนักตัวและการออกแรงทํางานดวย โดยทั่วไปสําหรับวิตามินเอแลว 
คนเราตองการ ๒๐,๐๐๐ – ๓๕,๐๐๐ ยูนิตตอวันจึงจะชะลอความชราได 

 ๒) พวกวิตามินบี ควรกินดังนี้ คือ ใหกินวิตามินบีรวมตอนเชา และ
กินวิตามินบีรวมหลังอาหารเท่ียงหรือตอนบายแตสําหรับบางคนท่ีมีพ้ืนฐานสุขภาพตางออกไป 
เชน  โรคจิตเภท ตองการกินวิตามินบีปริมาณมากกวานี้ ซึ่งแพทยจะเปนผูส่ังยาใหใชเอง 

 ๓) อาหารเสริมพวก SOD (ซุปเปอรออกไซด ดีสมิวเตส) เปนสาร
ตานออกซิเดชันที่สําคัญที่สุด เหมาะสําหรับคนเปนโรคไขขอดวย เพราะมันมีฤทธิ์ตานอาการ
อักเสบอีกดวย 

 ๔) พวกอาหารเสริม DMG (ไดมีไทล ไกลซีน) รูจักกันในชื่อของบี 
๑๕ เปนสารที่พบไดเปนปกติในกระบวนการเผาผลาญอาหารในรางกายของเรา DMG ยังทํา
หนาที่แทนภูมิคุมกัน ดังนั้นจึงมีประโยชนอยางย่ิงในการชะลอความแก 

 ๕) พวกสารสกัดจากตอมไรทอ เปนการรักษาเซลลรางกายวิธีหนึ่ง
ตามทฤษฎีวาดวยการฟนฟูเซลลรางกาย ท่ีสนใจเปนพิเศษ คือ สารสกัดจากตอมไทมัสและตับ
เพราะสารทั้งสองประเภทนี้ชวยเสริมภูมิตานทานของรางกาย หากใครท่ีเลนกีฬาและไดรับสาร
สกัดจากตอมหมวกไตดวยจะมีกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น และถาตองการใหระดับน้ําตาลในเลือดอยู
ในสมดุล ผูเชี่ยวชาญมักจะแนะนําใหใชสารสกัดจากตับออนรวมดวย 

 ๖) พวกกรดอะมิโนก็เปนสวนหนึ่งที่ใชชะลอความชรา ที่สําคัญที่สุด
คือ กรดอะมิโนที่มีซัลเฟอรซีสทีนและเมติโอนีนเปนสวนผสม เพราะกรดอะมิโนท่ีวานี้มี
คุณสมบัติเปนสารตานออกซเิดชันไดดวย กรดอะมิโนดังกลาวพบไดในอาหารโปรตีนถาอยากกิน
เปนอาหารเสริมควรใช ๒๐๐-๕๐๐ มก. ตอวัน ซึ่งเปนปริมาณที่ยังไมพบรายงานวาเปนอันตราย
ตอรางกายแตอยางใด 



๒๓ 
 

 ๗) พวกกรดอะมิโนอารจินีนและออรนิทีนจะทําใหฮอรโมนแหง
ความเจริญเติบโต (โกรทฮอรโมน) หล่ัง ซึ่งไดรับการยืนยันวาจริง แตตองกินออรนิทีน ๖ กรัม 
หรืออารจินีน ๑๒ กรัม ตอนกระเพาะวาง การกินกรดอะมิโนแบบนี้มักทําใหเกิดอาการคล่ืนไส 
กรดอะมีโนทั้งสองตัวนี้พบไดในอาหารโปรตีนทุกชนิดแตการกินโปรตีน ๑๘ กรัม  หรือกิน
กรดอะมิโนสองตัวนี้เปนอาหารเสริมในปริมาณตาง ๆ ไมเกิดประโยชนแตอยางใด อีกอยางหนึ่ง
สมมติฐานเกี่ยวกับการหล่ังของโกรทฮอรโมนท่ีกลาวมา ยังคงเปนสมมติฐานเทานั้น  ยังไมเคยมี
ใครพิสูจนไดแนนอนวามีสารตัวใด หรือกรดอมิโนตัวใดทําใหเกิดการหล่ังของโกรทฮอรโมน การ
ใชอารจินีนยังทําใหเกิดโรคงูสวดัไดงาย รวมทั้งโรคของไวรัสเฮอรเปสทุกชนิด ดังนั้นจึงไมควรกิน
อารจินีน คนที่เปนงูสวัดควรกินไลซีนเพราะกรดอะมิโนตัวนี้จะปองกันการเจริญเติบโตของไวรัส
เออรเปส 
 ๘) พวกสูตรยาโปรเคนนั้น ทําใหคุณมีอารมณดี ดังนั้นควรกินใน
ตอนเชา แตโปรเคนเปนตัวตาน MAO จึงไมควรกินเหลาองุนแดงหรือเนยเวลาใชยาตัวนี้ ๑๕ 
 จากที่กลาวมาเปนองคประกอบของการมีอายุยืนท่ีมนุษยไมสามารถกําหนดไดคือ
เรื่องพันธุกรรมที่ดีแตองคประกอบอื่น ๆ ในดานรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมเปนส่ิงท่ีมนุษย
สามารถพัฒนาเพ่ือใหมีอายุยืนได 
 
 ๒.๑.๔ แนวคิดการพัฒนาชีวิตใหมีอายุยืน 
 รางกายเราสามารถสรางสารเคมีเพ่ือบําบัดรักษาตนเองได เชน คนปวยเปนโรค 
พารกินสันเพราะขาดสารโดรามีน (Dopamine) ในสมอง ทําใหผูปวยไมสามารถควบคุมการ
เคล่ือนไหวของกลามเนื้อได เชน การเดินชาลง จนกระท่ังถึงขั้นรางกายแข็งทื่อ แตเมื่อบังคับให
ผูปวยเดินทับเสนท่ีขีดลงบนพ้ืนดวยความตั้งใจ ผูปวยก็สามารถเดินทับเสนตรงนั้นไดอยางไมนา
เชื่อ ดวยการสรางความตัง้ใจที่จะใชชีวิตอยางกระตือรอืรน รางกายตอบสนองความตองการของ
จิตใจไดอยางคาดไมถึง เพ่ือตอบสนองความตองการตอการเปล่ียนแปลงของรางกายสงผลตอ
ประสาทสัมผัสทั้ง ๖  เชน การใชสายตาและมือ สงผลตอระบบภูมิคุมกัน ดานความเส่ือมของ
รางกายสงผลตอศูนยตาง ๆ ในสมอง และสงผลตอการทํางานประสานกันของรางกายทั้งหมด
เกิดความสมบูรณแบบในทุกขณะ เรื่องการมีอายุยืนเปนส่ิงที่หลาย ๆ คนปรารถนาและหลาย ๆ 
คนไดมีการศึกษาจนสามารถเผยแพรสูสังคมเพ่ือใหผูท่ีสนใจเกิดการพัฒนาชีวิตใหมีอายุยืนยาว 
แนวคิดของนักวิชาการมีดังนี้      
 มิตา อริยอัชฌา ไดเขียนถึงเทคนิคหมุนเข็มนาฬิกายอนเวลาสูความเยาววัย จาก
หลากหลายงานวิจัยทางสุขภาพ เพ่ืออายุที่ยืนขึ้น ดังนี้ 

    ๑) รับประทานอาหารเชา การรับประทานอาหารเชาจะทําใหรางกายดูเด็ก
ลงไดกวา ๑ ป 
                                                 
 ๑๕ ไพบูลย  จาตรุปญญา, คัมภีรชะลอความชราทฤษฎีแดผูรักความออนเยาว, พิมพครั้งท่ี ๓, 
(กรุงเทพมหานคร : รวมทรรศน, ๒๕๓๙),  หนา ๖๔-๗๑. 



๒๔ 
 

    ๒) การรับประทานอาการกลางวัน การรับประทานอาการกลางวันท่ี
หลากหลาย และมีผักรวมดวยอยางนอย ๕ ชนิด จะชวยชะลอความชราไดถึง ๔ ป 

    ๓) เดินไปเดินมา  แคลุกขึ้นเดินหรือเดินขึ้นลงบันไดในอาคารวันละ ๒๐ 
นาที ก็ทําใหหนาเด็กลงไดถึง ๕ ป 

    ๔) พัฒนาทักษะ ยืดอายุการใชงาน ความกระตือรือรนที่จะเรียนรู และ
พัฒนาความสามารถของตนเองจะทําให อายุรางกายออนเยาวลงได ๑๖ ป 

    ๕) อาบแดดยามบาย ชวยยืดเวลาชีวิต พักเบรกยามบายดวยการออกไปสูด
อากาศบริสุทธิ์กลางแจงและรับแสงแดดจะทําใหอายุยืนขึ้นไดเกือบ ๒ ป  

    ๖) คลายเครียด สลายริ้วรอย เพราะการดูแลจิตใจและอารมณไมให
เครงเครียด เศราหมอง สามารถ ชะลอความเส่ือมของรางกายไดถึง ๓๒ ป๑๖ 

ทริสชา  แมคแนร  ไดเขียนถึงสมการอายุยืน จากการศึกษางานวิจัยตาง ๆ ถึง
ปจจัยที่เสริมใหอายุยืนยาว ดังนี้ 

    ๑) เรื่องของความสุข จากการวิจัยพบวาความสุขชวยกระตุนใหระบบ
ภูมิคุมกันไดดีขึ้น คือไปเพ่ิมภูมิคุมกันใหมากขึ้น พรอมจะตอตานเชื้อไวรัสและแบคทีเรีย ใน
การศึกษาที่ดําเนินการโดย     โคเอนดอยล, เทอรเนอร, เอลเปอร, และสโกเนอร ในป ๒๐๐๓ 
พบวา ผูเขารวมงานวิจัยมีความสุขนอยที่สุด หนึ่งในสามนั้น พวกเขามีโอกาสเปนไขหวัด
มากกวาคนที่มีความสุขท่ีสุดถึง ๒.๙ เทา นอกจากนี้ไขโรคมะเร็งท่ีอารมณดีกวา ในแตละวัน
พวกเขาจะมีเซลลเพชฌฆาตตามธรรมชาติ  (Natural killer) ซึ่งทําลายเซลลมะเร็งได เพ่ิมมาก
ขึ้น หรือมีฮอรโมนความเครียดในระดับที่ต่ําลง  เรื่องความสุขนี้จะทําใหมอีายุยืนเพ่ิมขึ้นอีก ๙ ป  

 ๒) มองโลกในแงดี ผลการศึกษาท่ีมีชื่อเสียงซึ่งดําเนินการโดยเมโยคลินิก    
ในชวงตนทศวรรษ ๑๙๕๐ พบวา คนมองโลกในแงดีจะมีอายุยืนยาวกวาคนมองโลกในแงราย 
เฉล่ียแลวประมาณ ๘ ป และผลการศึกษาลาสุดพบวาเสียชีวิตกอนเวลาอันควร นอยกวาถึงรอย
ละ ๕๐  ผลงานวิจัยพบวาการมองโลกในแงดีมีผลดีตอหัวใจอยางมาก ระบบภูมิคุมกันของผูสูง
วัยท่ีมองโลกในแงดีจะทํางานไดดีกวาผูสูงวัยที่มองโลกในแงราย ชวยปองกันไมใหเกิดโรคภัยไข
เจ็บได 

 ๓) ความเล่ือมใสศรัทธา จากการศึกษาคนความากกวา ๑,๐๐๐ ครั้ง ในการ
ใชพลังศรัทธามารักษาโรค แทบทุกครั้ง พบวา การมีความเล่ือมใสศรัทธานั้น เกี่ยวของอยาง
มากกับการมีชีวิตที่ยืนยาวมากขึ้นกวาเดิมอีก  ๗ ป  เชน การศึกษาวิจัยท่ีทํากันนาน ๑๒ ป ใน
มหาวิทยาลัยไอโอวา พบวา คนที่เขาไปทุกกิจกรรมในสถานที่สักการะบูชาทางศาสนาอยางนอย
สัปดาหละครั้ง คนเหลานี้มีโอกาสมากกวาถึง ๓๕ เปอรเซ็นตที่จะมีชีวิตยืนยาวกวาคนไมเคยเขา
โบสถหรือไมไดเขารวมกิจกรรมอื่น ๆ   ดานความศรัทธาเลย     ความกระตือรือรนท่ีจะไปเขา
รวมกิจกรรมกับกลุมที่มีความเล่ือมใสศรัทธา จะทําใหระบบภูมิคุมกันในรางกายมีประสิทธิภาพ

                                                 
 ๑๖ อมิตา อริยอัชฌา,  ปหนาเด็กกวาเดิม, (กรุงเทพมหานคร : บริมเินส, ๒๕๔๘),  หนา ๑๔. 



๒๕ 
 

ดีขึ้นมาก ชวยไมใหเปนโรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดอุดตัน  ซึ่งมีสวนสัมพันธกับ
ระดับที่ต่ําลงของอินเตอรคิวลิน ๖ ดวย ซึ่งสารเหลานี้กอใหเกิดการอักเสบและเกี่ยวของกับโรค
ตาง ๆ เมื่อตอนอายุมากขึ้น เชน โรคหลอดเลือดแดงแข็งตัว เปนตน  

 ๔) ทําสมาธิ  การทําสมาธิเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทําใหคนเรามีสุขภาพดีและ
มีอายุยืนยาว โรงพยาบาลบางแหงใชการทําสมาธิชวยลดความเครียดจากความเจ็บปวยเรื้อรัง
หรื ออาการปวยระยะสุดท าย  การศึกษาการทํ าสมาธิ  ( เชนวิ ธี ก าร ทําสมาธิแบบ 
Transcendental meditation หรือทําสมาธิ) ไดพิสูจนใหเห็นวาสามารถควบคุมความดันเลือด
ได ทําใหหลอดเลือดแดงยังมีภาวะท่ีสมบูรณ และยังชวยลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ 
ตลอดจนเปนวิธีที่มนุษยนํามาใชพัฒนาตนเองและฝกใหจิตใจจดจอมีสมาธิ  ชวยใหลด
ความเครียดและลดผลรายเกิดจากความเครียดได  ทําใหรูสึกเงียบสงบ ทําใหรูสึกสดชื่น
เชนเดียวกับการนอนหลับ ชวยใหหลุดพนจากความกดดันในชีวิตอันแสนยุงได ชวยใหอารมณ
ผองใส ชวยไลความกังวล และนํามาใชใหเราหยุดคิดเรื่องราย ๆ หรือมองโลกในแงราย ชวยให
จิตใจจดจอไดดีขึ้น  ทําใหปฏิบัติงานไดดีขึ้น ทําใหสัมพันธภาพกับคนรอบขางมีความปรองดอง
เปนน้ําหนึ่งใจเดียวกัน จึงมีผลทําใหมีอายุยืนขึ้น อีก ๓ ป 

 ๕) มีพอแมอายุยืน ถาพอ แม ปู ยา ตา ยาย มีอายุยืน บุตรหลานก็มีโอกาส
อายุยืนตามไปดวย เพราะพันธุกรรม จากโครงการศึกษาดานหัวใจ (The Framingham Heart 
Study)  พบวา คนที่พอแมอายุยืนจะมีประวัติเส่ียงเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดในวัยกลางคน
นอยกวาคนท่ีพอแมเสียชีวิตตั้งแตอายุยังนอย และจากการศึกษาชาวชนเผาอัชคินาซี ซึ่งมีชีวิต
ยาวนานเกินหรือเกือบถึงหนึ่งรอยป พบวาคนท่ีมีอายุ ๑๐๐ ป ขึ้นไป มักมีเรื่องยีนเขาไป
เกี่ยวของกับการสะสมและการแตกตัวของไขมันที่เปนประโยชนตอรางกาย เหตุที่เปนแบบนี้
เพราะยีน ApoC ๓ สงผลใหคนกลุมนี้มักมีระดบัคอเรสเตอรอลในเลือดต่ํากวา และมีโอกาสเปน
ความดันโลหิตสูงไดนอยกวา คนกลุมนี้มีความไวตอฮอรโมนอินซูลินมากกวา ซึ่งบงชี้วาจะมี
โอกาสเปนเบาหวานไดนอย ในทางกลับกันคนท่ีมีอายุ ๑๐๐ ปขึ้นไปนั้น ตอนอายุนอย ๆ พวก
เขามักไมคอยมียีนที่เปนอันตราย อยาง ApoE๔ ซึ่งยีนชนิดนี้จะกระตุนใหเกิดโรคหลอดเลือด
แข็งตัว (อันเปนสาเหตุของโรคหัวใจ) คนกลุมนี้มีแนวโนมที่จะมียีน ApoE๒ ซึ่งชวยปองกันไมให
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดรวมไปถึงโรคอัลไซเมอรดวย ฉะนั้นบุคคลท่ีมีพอ แม ปู ยา ตา ยาย 
ที่มีอายุยืน ก็จะทําใหบุตรหลานมีอายุยืนมากกวาเดิมอีก ๑๐ ป 

๑๗ 
นายแพทยสมยศ กิตติม่ันคง ไดเขียนหนังสือเรื่อง อยากตายไวไปหาหมอ เรื่อง

เกี่ยวกับอายุยืน ดังนี้ การลดความอวน ชะลอความชราดวยการกิน  การเปล่ียนพฤติกรรมการ
กินอาหาร การออกกําลังกาย เปนการกระตุนการหล่ังโกรทฮอรโมน ทําใหแกชาลง การทํางาน
ของรางกายดีขึ้น รูปรางจะดีขึ้น และผอมลง  โกรทฮอรโมน เปนฮอรโมนท่ีสําคัญ ตอนเด็กถึง
ชวงวัยรุนจะอยูในระดับสูง เมื่ออายุมากขึ้นก็จะคอย ๆ ลดลง  บางคนไปรับการฉีด             

                                                 
 ๑๗ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน,  แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศักดิ,์ หนา ๔๐.   



๒๖ 
 

โกรทฮอรโมนเพ่ือชะลอความชรา และปรับพฤติกรรมการออกกําลังกายและการกินอาหารดวย 
งดการกินอาหารขยะ งดขนม ของหวาน น้ําอัดลม  เนื่องจากจะทําใหการหล่ังโกรทฮอรโมน
ลดลงทําใหรางกายโทรมลงและแกเร็ว อีกอยางหนึ่งคือการอดนอน เท่ียวกลางคืนก็ทําใหการ        
หล่ังโกรทฮอรโมนนอยลง ทําใหรางกายแกไวและรางกายรวงโรยเร็วขึ้น๑๘  

พรชัย  เฉลิมบํารุง ไดเขียนเกี่ยวกับปฏิบัติการบังคับสุขภาพยุทธวิธียืดชีวิต ๑๐๐ 
ป ไดกลาวถึงเคล็ดอายุยืนไววา การออกกําลังกายและการนอนหลับใหเพียงพอจะทําใหมีอายุ
ยืนขึ้นได การนอนหลับแพทยบอกวา ตองหลับใหลึกหลับใหสนิทจริง ๆ  เพ่ือใหโกรทฮอรโมน
ออกมาซึ่งทําใหรางกายสดชื่น โกรทฮอรโมนชวยในการเจริญเติบโต เมื่ออายุ ๒๕ ป    โกรท
ฮอรโมน จะเริ่มลดลง พออายุ ๓๕ ก็หยุดเลย จึงทําใหเราเริ่มแก หนังเหี่ยว และผมหงอก โกรท
ฮอรโมน จะถูกขับออกมาอีกเมื่อ 

 ๑) นอนหลับ ซึ่งตองหลับสนิท หลับลึกเทานั้น 
 ๒) เมื่ออกกําลังกายถึงจุดหนึ่ง คือ หัวใจเตน ๑๐๐ – ๑๒๐ ครั้ง ตอนาที  

หรือเหงื่อโทรมกาย 
 ๓) เมื่อใกลจะตาย เพราะมันจะพยายามทําใหรางกายอยูอยางปกติ แตมัน
ทําไมสําเร็จ ฝนธรรมชาติไมได ถาโกรทฮอรโมนทํางานเมื่อออกกําลังกายและหลับสนิทจะทําให
เรามีอายุยืนได๑๙ 
 สุพาพร เทพยสุวรรณ  ไดกลาววา พันธุกรรมอาจเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหเรามีอายุ
ยืนยาวได แตสาเหตุสําคัญที่ทําใหมีอายุยืนยาวแทจริงแลวคือ การดําเนินชีวิตที่ถูกตองและ
เหมาะสมซึ่งมีวิธี ดังนี้ 
 ๑) รับประทานอาหารที่มีเสนใยอาหารสูงในมื้อเชา การทานอาหารที่มีกาก
อาหารสูง เชน ธัญพืช ในมื้อเชาจะทําใหน้ําตาลในเลือดอยูในภาวะที่สมดุลตลอดทั้งวนั ลดความ
เส่ียงตอการท่ีจะเปนเบาหวาน ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งของการเสียชีวิตกอนวัยอันควร ลดอาหาร
จําพวกแปงสีขาวและดื่มน้ําวันละ ๘ แกว    
 ๒) นอนหลับพักผอนอยางนอย ๖-๗ ชั่วโมงตอวัน หากอยากมีอายุยืนยาวถงึ 
๑๐๐ ป ตองนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การนอนถือเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีรางกายตองการ
และชวยฟนฟูเซลลตางๆ ในรางกาย ดังนั้น หาทางงีบนอนกลางวันพักผอนบางหากเปนไปได 
 ๓) อยาหยุดทํางาน จากการศึกษาพบวาในสังคมท่ีคนหยุดทํางานหรือ
เกษียณอายุมักมีโรคเรื้อรังตามมา ดังนั้น หากเราถึงวัยท่ีตองเกษียณอายุ ใหเราฟตรางกายให
กระฉับกระเฉงเหมือนวัยทํางาน ทํางานเปนจิตอาสา เปนอาสาสมัครทํางานในท่ีตางๆ  
อยาปลอยตัวเองใหวางเปลาไปวัน ๆ โดยไมมีคุณคาและไมมีความหวัง   

                                                 
 ๑๘ สมยศ  กิตตมิั่นคง, อยากตายไวไปหาหมอ, (กรุงเทพมหานคร : แสงดาว, ๒๕๕๓), หนา ๑๑๑-
๑๑๓. 
 ๑๙ พรชัย  เฉลิมบํารุง,  ปฏิบัติการบังคับสุขภาพยุทธวิธียืดชีวิต ๑๐๐ ป, (กรุงเทพมหานคร : วิภาวี, 
๒๕๕๒), หนา ๑๓๙. 



๒๗ 
 

 ๔) ออกกําลังกายอยาอยูเฉยๆ ศาสตราจารย เจย โอแซงสกี จาก   
มหาวิทยาลัยอิลลินอยส ชิคาโก สหรัฐอเมริกา กลาววา การออกกําลังกายมีผลตออารมณและ
สมอง ทําใหความคิดเฉียบแหลม อีกท้ังทําใหกลามเนื้อและกระดูกมีความแข็งแรง ทํางานได
อยางสมดุลการเดินถือเปนการออกกําลังกายที่งายที่สุด    
 ๕) รับประทานอาหารที่มีคุณคาไมใชอาหารเสริม งานวิจัยแนะนําวาคนที่
เปนความดันโลหิตสูง ควรรับประทานอาหารท่ีมีเบตา แคโรทีน ซึ่งเกี่ยวกับวิตามินเอ ซิลีเนียม 
คือ พวกเกลือแรตางๆ รวมทั้งวิตามินซีและอี ซึ่งจะชวยลดอัตราของโรคความจําเส่ือมได  
แตไมไดมีหลักฐานยืนยันวาการรับประทานยาท่ีมีสารอาหารเหลานั้น จะสงผลใหมีชีวิตยืนยาว
ขึ้น ดังนั้นการรับประทานอาหารที่มีคุณคา ไมใชแปงสีขาว แตเปนอาหารพวกธัญพืช ขาวสาลี 
ขาวซอมมือ ผักผลไมท่ีมีสีสันจะชวยใหรางกายแข็งแรงได 
 ๖) เขาสังคม สมาคมกับเพ่ือน ญาติ พ่ีนอง หรือคนรักจะชวยใหเราหางไกล 
จากโรคซึมเศรา ซึ่งเปนสาเหตุของการตายกอนวัยอันควร การมีเพ่ือนสนิทหรือครอบครัวที่
ใกลชิดจะไดเปรียบกวาคนที่อยูโดดเดียว ลําพัง เพราะคนเหลานั้นจะเปนเสมือนเกราะปองกัน
ใหเราไดเมื่อคราวจําเปนจะดีแคไหนท่ีมีคนคอยเฝาระวังหลังใหเรา เชน คนใกลชิดจะชวยบอก
เราไดวาเราเริ่มมีความจําไมคอยดีแลวและควรไปหาหมอเพ่ือตรวจสุขภาพ กอนที่จะสายเกินไป 
 ๗) ตรวจสุขภาพฟนและปากเปนประจํา แปรงฟนใหสะอาด ทุกซอกทุกมุม 
ใชไหมขัดฟน อมเกลือ จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยนิวยอรก พบวาการใชไหมขัดฟนทุกวัน
จะชวยลดแบคทีเรียในปากและฟนเปนอยางดี ซึ่งแบคทีเรียเหลานี้เปนอันตรายเพราะสามารถ
เขาสูกระแสโลหิตและทําใหเกิดอาการอักเสบสงผลตอเสนเลือดแดง ซึ่งเปนตัวการสําคัญตอ
โรคหัวใจได 
 ๘) ทําจิตใจใหปลอดโปรงแจมใส หากตองการที่จะมีอายุยืนยาว ตองมีจิตใจ
ที่แจมใส เบิกบาน หาทางกําจัดความเครียด เชน ไปเท่ียวชายทะเล วายน้ํา เลนโยคะ นั่งสมาธิ 
รํามวยจีน หายใจเขาออกลึกๆ ลวนแลวแตเปนส่ิงท่ีดี การนั่งแชอยูบนเกาอี้ เคี้ยวขนมขบเคี้ยว
หนาทีวี หรือการเมาหัวราน้ํา เปนการบั่นทอนตอสุขภาพทั้งส้ิน 
 ๙) ปลูกฝงลักษณะนิสัยท่ีดี ทํากิจวัตรประจําวันสม่ําเสมอ เชน ทานอาหาร
ที่มีคุณคา ทําอยางเปนระบบตอเนื่องตลอดชีวิต พยายามนอนและตื่นในเวลาเดิมทุกวัน การทํา
ส่ิงเหลานี้อยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกายมีความสมดุล หากรางกายขาดความสมดุลภูมิคุมกัน
ภายในรางกายจะลดนอยลงไปดวยเปนเหตุถูกโจมตีโดยเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรียไดงาย  
 ๑๐) มีสติและรอบคอบ บุคลิกภาพที่ดีที่สุดคือ การมีสติและรอบคอบ 
เพราะผูมีสติสามารถควบคุมตัวเองใหทําตามคําส่ังของหมอได ทานยาไดครบตามวันและเวลาที่
กําหนดรับผิดชอบเขารับการตรวจสุขภาพตามวันที่แพทยนัดหมายได 
 ๑๑) ใชชีวิตท่ีมีคุณคา หาท่ียึดเหนี่ยวทางศาสนา มีคุณธรรม ละจากบุหรี่ 
สุรา รับประทานอาหารที่มีคุณคา ไมมีรสหวานเกินไป ออกกําลังกายอยางเพียงพอ ทาน
มังสวิรัติบาง และมีจุดสนใจที่ครอบครัวและชุมชน 



๒๘ 
 

 ๑๒) สรางอารมณขันใหตัวเอง เมื่อเรามีอารมณขันและมีความสุข รางกาย
จะหล่ังสารเอ็นโดฟน (Endophins) ซึ่งเปนสารท่ีเปนภูมิคุมกันท่ีดีตอสุขภาพจิต สงผลท่ีดีตอ
รางกายและจิตใจ 
 ๑๓) รักษโลก รักษาธรรมชาติ ปลูกตนไม เล้ียงสัตว การแสดงความรักตอ
สัตวเล้ียงและการรักษาสภาพแวดลอมสงผลใหเรามีความสุขจากภายในได 19

๒๐ 

 พัฒนา เต็งอาํนวย ไดกลาวถึงการใชวิตามินเพ่ือปองกนัความชรา การใชวิตามนิใน
หลักของ 4ชะลอความชรา4 (anti-aging) มีจุดประสงค ๓ ประการ คือ  
 ๑) ทดแทนวติามินที่เราอาจไดไมเพียงพอในปจจุบันคนสวนใหญทานแตแปง
และขนม ไมทานผัก ซึ่งสงผลใหมีการขาดวิตามินสําคญัหลายชนิดหรือแมแตวติามินด ี ซึ่งเรา
เขาใจวา นาจะไดเพียงพอจากแสงแดด แตเนื่องจากคนสวนใหญ ไมไดมีโอกาสสัมผัสแดดมาก
นัก ทําใหมโีอกาสเส่ียงตอการขาดวติามินดี ภาวะขาดวติามนิดไีมเพียงพอจะทําใหเกิดโรคหัวใจ
ขาดเลือด ไตเส่ือม ภูมติานทานบกพรองและมะเรง็ 
 ๒) การใชวิตามินขนาดสูงเพ่ือใชรักษาโรค ตัวอยางในการใชวิตามิน B เพ่ือ
รักษาโรคปลายประสาทอักเสบ niacin เพ่ือชวยลดไขมันในเลือด, การใชอนุพันธของวิตามิน A 
เพ่ือรักษาสิว หรือการใชวิตามิน K เพ่ือรักษาโรคกระดูกบาง เปนตน 
 ๓) การใชวิตามินเพ่ือเปนสารตานอนุมูลอิสระเนื่องจากวิตามินหลายชนิด 
เชน   วิตามิน A, C, E  มีคุณสมบัติในการจับกับอนุมูลอิสระซึ่งเปนสาเหตุของความชรา ขอมูล
ของการใชสารตานอนุมูลอิสระตัวใหม ๆ ที่นาสนใจ ไดแก 
 (๑) 4แอสตาแซนธิน4 (Astaxanthin)  สารสีแดงของปลาแซลมอนและกุง 
มีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภาพสูง มีรายงานถึงการใช 4แอสตาแซนธิน 4 
(astaxanthin) เพ่ือชะลอความเส่ือมของไตในผูปวยเบาหวาน 
 (๒)4 เรสเวอราทรอล (4Resveratrol) เปนสารพอลิฟนอล 0 (Polyphenol)  
สกัดจากผิวองุน ซึ่งมีการศึกษาพบวาสามารถปองกันโรคมะเร็ง โรคอวนและเบาหวานใน
สัตวทดลองได 
 (๓)  4กรดอัลฟาไลโปอิค 4 (Alpha lipoic acid) เปนสารตานอนุมูลอิสระ
(anti-oxidant) ที่มีการศึกษาในคนพบวาสามารถชวยรักษาภาวะปลายประสาทเส่ือมในผูปวย
เบาหวานได 
 (๔) ซีลีเนียม (Selenium) ชวยปองกันมะเร็งของปอด ลําไสใหญและ
ตอมลูกหมาก 
 (๕) โคเอ็นไซม-คิว (Coenzyme Q) ชวยปองกันโรค พารคินสัน
(Parkinson) และมีการใชในขนาดสูงเพ่ือรักษาภาวะหัวใจวาย (congestive heart failure) 

                                                 
 ๒๐ สุพาพร  เทพยสุวรรณ, อายุยืนหมื่นป, [ออนไลน], หลงท่ีมา :http://www.h2ohydrogarden. 
com/index.php?lay=show&ac=article&Id=539542354&Ntype=14 [๕ สิงหาคม ๒๕๕๗]. 



๒๙ 
 

 (๖) เอ็น อาเซตีล ซีสเตอีน (N-acetyl cysteine) นอกจากจะมี
คุณสมบัติสลายเสมหะ ยังเปล่ียนเปน glutathione ซึ่งเปนสารตานอนุมูลอิสระหลักภายใน
เซลล ในปจจุบัน เอ็น อาเซตีล ซีสเตอีน (N-Acetyl cysteine) ไดถูกนํามาใชในการปองกัน   
ไตวายจากการฉีดสารทึบแสง , ปองกันภาวะ reperfusion injury ในผูปวยท่ีมีเสนเลือดอุดตัน 
และปองกันภาวะตับวายจากพิษของพาราเซตามอล (paracetamol)๒๑ 

 สรุปไดวา องคประกอบของความมีอายุยืนนั้นมีหลายอยางในสวนของรางกาย ตอง
มีการดูแลเอาใจใสตอสุขภาพกายโดยการออกกําลังกาย รับประทานอาหารท่ีดีและมีประโยชน 
พักผอนใหเพียงพอ พัฒนาตนเองและเอาใจใสรางกายตนเองเสมอ สวนในดานจิตใจนั้นตองมอง
โลกในแงดี ไมเครียด ทําจิตใจใหมีความสุขมีความเล่ือมใสศรัทธาในศาสนา ประกอบกิจกรรม
ทางศาสนาสม่ําเสมอและมีการนั่งสมาธิใหจิตสงบ ท้ังหมดที่กลาวมาจะเปนส่ิงที่ชวยใหมีอายุที่
ยืนนานได 
 
๒.๒ การเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานสาธารณสุข 
 ศาสตรและศิลปะที่เกี่ยวของกับการดแูลและจัดการสุขภาพท้ังปวงของชุมชนโดยอิง
ตามการวิเคราะหดานสุขภาพของประชากร คือสาธารณสุข สุขภาพเปนสภาพของการมีชีวิต
ทางกายภาพ ทางจิตใจ ทางสังคมท่ีสมบูรณ  มีความแข็งแรงทางกายไมมีโรคภัย และมี
พฤติกรรมในการดูแลตน 
 
 ๒.๒.๑ การดูแลสขุภาพเพ่ือใหอายุยืน 
 เมื่อมนุษยเกดิมามชีีวติ มกีารเจริญเตบิโตทางรางกาย     และก็เส่ือมตามธรรมชาติ
ดังนัน้เรื่องสําคัญของการมอีายุที่ยืนยาวคือ การดูแลรักษาสุขภาพ ซึง่ควรกระทําตามวิธกีารดังนี ้
 (๑) รบีตรวจหาส่ิงผิดปกติในรางกายใหพบและรีบใหการบําบดัรกัษาแต
เนิ่น ๆ  (Early detection & Early treatment)  
      (๒) ปรับปรุงโภชนาการ ปรบัระดับฮอรโมนและวิถีชวีติ (Lifestyle)  
           การปรับรื้อระบบดูแลสุขภาพ (Reengineering Health Care) เปล่ียนรูปแบบใหม
ของการแพทยปจจุบันที่ปลอยใหโรคเกิดขึ้นกอนจึงจะรักษา ซึ่งมักจะทําใหโรครุนแรงรักษาหาย
ยากตองเปล่ียนการรกัษาเสียกอนจะเกดิโรค ปรัชญาที่วาตราบใดรางกายอยูในภาวะสมดุลจะไม
มีโรค ทันทีที่เกิดความไมสมดุล รางกายจะแสดงอาการเตือน (Symptom) ถาเรารับฟงการ
เตือนและปรับรางกายคืนสูสมดุล อาการก็จะหายไป ถาเราไมสนใจฟง อาการเตือนก็จะรุนแรง
ขึ้นตามลําดับ จะมีอาการแสดงออกมาใหเราเห็น (Sign) ซึ่งหากยังไมแกไขก็จะเกิดโรคขึ้น 
(Disease) และหากเรายังเพิกเฉย สัญญาณเตือนก็จะหยุดลง   นั่นคือ   “การตาย”    (Death) 

                                                 
 ๒๑ พัฒนา  เต็งอํานวย, “ไมแกไดไหม”, อารยุศาสตรอีสาน, ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๓ (กรกฎาคม – กันยายน 
๒๕๕๑): ๑๗๘-๑๘๑. 



๓๐ 
 

อยางไรก็ตามโรคเรื้อรังสวนใหญจะเกิดขึ้นเปนเวลานานกอนจะแสดงอาการ เชน เสนเลือดแข็ง
ใชเวลานาน ๓๐ - ๔๐ ป โรคสมอง เชน อัลไซเมอรหรือพารกินสันใชเวลานาน ๒๕-๓๐ ป 
โรคมะเร็งลําไสใชเวลานาน ๑๐-๒๐ ป เปนตน  
 ทั้งนี้เพราะรางกายของเรามพีลังสํารองอยูภายในสามารถบําบดัรกัษาตนเองไดนาน 
จนกวาพลังสํารองจะหมดนัน่เอง อีกท้ังรางกายยังมคีวามสามารถปองกนัและบําบัดตนเองได ที่
สําคัญ คือ 
 ๑) ความสามารถเติมเต็มพลังงานใหตนเอง (Self-Refilling) โดยม ี            
ไมโทคอนเดรียเปนโรงงานผลิตพลังงาน เรียกวา ATP ภายในเซลลใหเต็มอยูเสมอ รางกาย
สามารถเติมพลังงานใหตนเอง ภายในเซลลมีโรงไฟฟา (ไมโทคอนเดรีย) สําหรับผลิตแบตเตอรี่
ไฟ คือ ATP โดยมีอาหารและออกซิเจนเปนเชื้อเพลิงหลัก แตเนื่องจากเซลลในรางกายมี
คุณสมบัติเปนเซลลแสงอาทิตย (Solar cell) จึงสามารถเติมพลังงานไดโดยอาศัยแสงแดด พระ
ทิเบตหรือโยคีจึงสามารถบําเพ็ญตนอดอาหารไดนับเดือนโดยมีพลังเติมเต็มไดเอง   
 ๒)  ความสามารถสร า ง เซลล ใหม ขึ้ นมาแทนเซลล เก า ได  ( Self-
Regeneration) รางกายสามารถสรางเซลลใหมขึ้นมาแทนโดยการแบงตัวของเซลลเกา เพ่ือ
สรางเซลลใหมขึ้นมาทดแทนกอนที่จะตายไปรางกายของเราจะมีเซลลเกิดใหม ๙๙ % ทุกป  
  ๓) ความสามารถปรับตัวไดตามภาวะแวดลอม (Self-Adaptation)  
รางกายสามารถปรับตัวไดตามภาวะแวดลอมเพราะผิวหนังของเราสัมผัสไดตรงกับสภาวะ
แวดลอมภายนอกเรากําลังดูแลผิวหนังของเราใหสะอาดสดชื่นสวยงามอยูเสมอ แตท่ีจริงแลวยัง
มีอวัยวะสวนอื่นที่สัมผัสกับสภาวะแวดลอมภายนอก เชน ปอด และระบบทางเดินอาหาร เปน
ตน ปอดมีพ้ืนที่สัมผัสกับอากาศมากถึง ๑๔๐ ตารางเมตร เย่ือบุทางเดินอาหารมีพ้ืนท่ีสัมผัสกับ
อาหารมากย่ิงกวาเสียอีก ๖๐ % ของระบบภูมิคุมกันของรางกายทั้งหมด จึงเรียกวา  GALT = 
gut – associated lymphoid tissue ซึ่งผลิตสารภูมิคุมกันเรียกวา อิมมูโนโกลบูลิน 
Immunoglobulin-LG ประมาณวันละ ๑๐ กรัม ในลําไสยังเปแหลงผลิตเม็ดเลือดขาวจํานวน
มาก ๖๐ % เปนอิมมูโนโกลบูลิน –A (lg A) ซึ่งเปนสารภูมิคุมกันโรคท่ีสําคัญท่ีสุดก็ผลิตเม็ด
เลือดขาวในลําไส เย่ือบุกระเพาะอาหาร ลําไสเปนผูเลือกวาส่ิงไหนควรดูดซึมเขาสูรางกาย และ
ส่ิงไหนท่ีควรขับออกทางอุจจาระ เชน สารแมนิทอล (Mannitol) ซึ่งเปนโมเลกุลขนาดเล็กของ
น้ําตาลจะถูกดูดซึมผานเย่ือบุลําไสเขาสูรางกายโดยสะดวก แตแลคทูโลส (Lactulose) ซึ่งเปน
โมเลกุลขนาดใหญของน้ําตาลจะถูกขับออกทางอุจจาระ เปนตน 
 
 
 
 
 
 



๓๑ 
 

 ๒.๒.๒ การสงเสริมมนุษยใหมีอายุยืน 
 การสงเสริมดูแลมนุษยใหมสุีขภาพที่แขง็แรงเปนเรื่องสําคัญมีสวนทาํใหอายุยืน  
ดังนัน้จึงมีวธิีการปฏิบตัิชวยใหมนุษยมีอายุยืน๒๒ ดังนี ้
 ๒.๒.๒.๑ รูจักการบริโภคอาหารท่ีเปนประโยชน 
 รางกายคนลวนแตตองการอาหารเพ่ือหลอเล้ียงอวัยวะ หรือแมแตกอนเนื้อ
งอกมะเร็งก็ตองการอาหาร  การบริโภคอาหารที่ดีคือ การกินอาหารใหไดคุณคาทางโภชนาการ 
อยางครบถวน พอเพียง และพอดี ซึ่งนํามาเพ่ือสุขภาพที่ดี ผูท่ีจะกระทําไดสําเร็จจําเปนตอง
อาศัยความรูเรื่องคุณคาของอาหาร ประกอบกับความตั้งใจที่แนวแน วาจะกินเพ่ือสุขภาพ
มากกวากินตามใจชอบหรือกินตามใจปาก การกินดีสามารถกระทําไดดวยการบริโภคอาหาร
หลักใหครบท้ัง ๕ หมูในทุกมื้อ และเลือกอาหารที่ดีที่ สุดของแตละหมู คือ มีคุณคาทาง
โภชนาการดี ประหยัด และปลอดภัยจากเชื้อโรค ยาฆาแมลง และสารกอมะเร็ง เมื่อเลือก
อาหารแตละหมู ตองมีจิตสํานึกวา จะเลือกอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี ทั้งในปจจุบัน และปองกัน
อันตรายจากโรคแหงความเส่ือม และเนื้องอกมะเร็งที่มักเกิดขึ้นในอนาคต เพราะเซลลมะเร็ง
แบงตัวเร็วย่ิงทานอาหารดี ๆ ประเภท เนื้อแดง หมู เปด ไก มันย่ิงชอบ เพราะกอนมะเร็งนี้มัน
จะคอยแยงสารอาหารดี ๆ มากอนท่ีจะไปถึงอวัยวะอื่นในรางกาย มันจะกินจนตัวมันอวนพุง
พลุยสวนตัวเราก็ผอมลงทุกวัน ดังนั้นถาไมอยากใหมันโตตองการตัดแขนตัดขามัน ก็มีวิธีเดียว
คือ อดอาหาร  แตไมไดหมายความวาอดทุกอยาง มีหลักคือใหทําเปนชวงส้ัน ๆ แตใหสม่ําเสมอ
โดยรูปแบบของการบริโภคอาหาร ๓ แบบ คือ กินแตน้ํา , กินแตน้ําผลไมและกินแตผักผลไม 
และนอกจากการรักษาโรคมะเร็งแลวการจํากัดอาหารยังทําใหสุขภาพดีดวย กลไกท่ีทําใหอายุ
ยืนของการจํากัดอาหาร คือ เมื่ออดอาหารจะเปนการกระตุนใหรางกายตื่นตัวมีการสราง
ฮอรโมนหนุมสาวออกมาพรอมกับกระตุนยีนภายในท่ีชวยใหอายุยืนขึ้น โดยการกระตุนท่ีทําให 
“ตื่นตัว” ไมใชแคเพียงหิวแสบทองเทานั้น แตตองใหรางกายเริ่มใชไขมันสะสมดวยเปนตนวา 
วันหนึ่งใหกินอาหารมื้อเดียวแตไดสารอาหารใหครบ เชน กินแตผักกับน้ําพริก หรือกินแตผลไม
สลับกันไปกับอาหารปกติซึง่จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารอยางพอเพียงดวย เรียกวาเปนสูตร 
“อดไวแตไมขาด (วิตามิน)” ซึ่งไดมีงานวิจัยรับรอง การบริโภคถือเปนหลักการเบื้องตนของการ
มีสุขภาพท่ีแข็งแรง 
 ๒.๒.๒.๒ รูจักงด อดการบริโภคอาหารท่ีใหโทษ 
 ปกติรางกายมนุษยเปรียบเหมือนกองสารเคมีกองใหญ การไดรับยาหรือ
แมแตอาหารก็ถือวาเปนตัวการ ที่ไปกอกวนใหสารเคมีในรางกายเราแปรปรวน เชน คนเปน
เบาหวานไดรับน้ําตาลมาจากอาหารก็ทําใหเบาหวานแยลงและสรางไขมันในเลือดมากขึ้น หรือ
เปนความดันโลหิตสูงนั้นถาไดธาตุเค็มซึ่งก็คือโซเดียมมากเกินไปย่ิงไปทําใหความดันโลหิตขึ้น 
                                                 
 ๒๒ กฤษฎา  ศิรามพุช, “เวชศาสตรอายุรวัฒน ถอดรหสัความชราหาทางลัดใหหนุมสาวอีกครั้ง”,  
กายเหนือวัยใจเหนือกาลเวลา : เคล็ดลับชะลอวัยดวยเวชศาสตรอายุรวัฒน, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร, ๒๕๕๓),  หนา ๘๖-๙๒. 



๓๒ 
 

เพราะวาภายในรางกายก็มีธาตุโซเดียมและโพแทสเซียมที่คอยคุมความดันโลหิตไวใหคงท่ีใน
ระดับหนึ่งอยูแลว การไปเติมธาตุใดธาตุหนึ่งมากเกินไปทําใหเสียสมดุล ดังนั้นการกระทําท่ีจะ
ไมใหกองสารเคมีในรางกายแปรปรวนก็คืออยาหาส่ิงใดไปใสใหเสียสมดุล   การรูจักงดการ
บริโภคอาหารเปนวิธีการหนึ่งที่มีประโยชน ดังนี้ 
  (๑) ชวยใหอณูเซลลไมตองทํางานหนักเผาผลาญอาหารเปน
พลังงาน 
  (๒) ชวยใหรางกายทํางานนอย ก็มีของเสียนอย  
  (๓) ชวยลดธาตุ “อินซูลิน” เพราะไมไดกินก็ไมมีอินซูลินออกมา 
 (๔) ชวยเพ่ิมธาตุหนุมสาว “โกรทฮอรโมน” ใหรางกายสดชื่น
สมองปลอดโปรง 
 (๕) ชวยลดสารเคมีที่ไมดีในรางกายไปได เชน ไขมัน , น้ําตาล
และน้ําหนักตัว 
  การงด อดการบริโภคอาหารที่ใหโทษ นาจะสามารถทําใหรางกายแข็งแรง
สุขภาพดีทําใหอายุยืน 
 ๒.๒.๒.๓ รูจักการบริโภคอาหารเสริม 
 การกินอาหารที่ดเีปนส่ิงที่สําคัญ แตถาไมสามารถกระทําไดก็จําเปนตองกิน
สารอาหารเสริมเปนตัวชวยเทานั้น เพ่ือใหย่ังยืนจริง ๆ โดยอาหารเสริมที่เปนตัวชวยในการ
บริโภค ดังนี้  
  ๑) ๒-ดีออกซี-ดี-กลูโคส (2-deoxy-D-glucose) สารนี้มีชื่ออีก
ชื่อหนึ่งวา “ยาเม็ดยืดอายุ” ซึ่งจะไปชวยลด “ธาตุแก” ในรางกายอันไดแก อินซูลิน, ความดัน
โลหิต, ชีพจรและอุณหภูมิรางกาย จากการทดลองในหนูพบวา เพียงผสมสารนี้ ๐.๔ % เขาไป
ในอาหารก็จะทําใหหนูสามารถทนตอส่ิงแวดลอมอันรุนแรงได ในการทดลองหนึ่งพบวา ใหผล
เทากับการ “จํากัดแคลอรี่” แตเมื่อศึกษาเวลานานพบวา สารนี้ไมควรใชในระยะเวลานาน
เพราะจะทําใหเกิดพิษในรางกายได 
 ๒) สารยับย้ังอินซู ลินในเนื้อเ ย่ือไขมัน ธาตุแก ท่ีสําคัญคือ 
“อินซูลิน” โดยอินซูลินถามีมากไปจะทําใหเนื้อเย่ือนั้นแกเร็ว แตขอเสียคือ สารอินซูลินนี้
ไหลเวียนอยูทั่วไปในรางกาย ในเนื้อเย่ือไขมันมีตัวรับอินซูลินใหทํางานไดดีขึ้น ซึ่งยารักษา
เบาหวานที่ชื่อ “เม็ตฟอรมิน (Metformin)” มีฤทธิ์กระตุนใหยีนอายุยืนทํางานไดนานขึ้น  
 ๓) เรสเวอราทรอล (Resveratrol) เปนสารตานความชราที่มี
ศักยภาพสูงมาก เปนสารตานสนิมแกที่ไดผลดีมีมากในไวนแดงและถั่วลิสง แตถาไมสะดวกก็
รับประทานแบบที่สกัดเปนเม็ด ใหผลตานชราไดไมแพวิธีจํากัดอาหาร

๒๓  

                                                 
๒๓ กฤษฎา ศิรามพุช, “เวชศาสตรอายุรวัฒน ถอดรหสัความชราหาทางลัดใหหนุมสาวอีกครั้ง”, 

กายเหนือวัยใจเหนือกาลเวลา : เคล็ดลับชะลอวัยดวยเวชศาสตรอายุรวัฒน, หนา ๘๖-๙๒. 



๓๓ 
 

 การสงเสริมชีวิตใหมีอายุยืนยาวนอกจากการบริโภคอาหารท่ีดีแลวยังตอง
ปฏิบัติตัวดังตอไปนี้ คือ  
 ๑. ตองเปนบุคคลที่ปราศจากโรค ถามีโรคประจําตัวก็ตองปฏิบัติตัวให
โรคหายอยาคิดแตจะกินยาอยางเดียว ซึ่งสามารถทําไดถาตั้งใจทํา ดังนั้นจะตองตรวจโรค 
รวมทั้งตรวจโรคอยางนอยปละ ๑ ครั้ง ตลอดไปจนกวาจะตาย คือ ตองไมประมาท ตองใสใจตอ
สุขภาพอยางสม่ําเสมอจนตลอดชีวิต 
 ๒. จะตองเปนบุคคลผูมีพลังชีวิต (Aerobic power) และมีพลังสะสม 
(Reserved power) คือทําอะไรก็ไมเหนื่อย คือมีพลังสะสมอยูในตัวเต็มท่ี ทรวดทรงสมดุล คือ 
ไมอวน หมายถึงสมดุลระหวางสวนสูงกับน้ําหนักตัวจะตองใหพอเหมาะพอดี 
  ๓. ตองใสใจกิจกรรม (Participation) เริ่มตนจากกิจกรรมภายใน
ครอบครัว ชมรม สมาคม ชุมชน ตลอดจนทองถิ่น จนถึงประเทศชาติหรือระดับโลก (ตาม
ความสามารถของแตละคน) อยาถือวา “ธุระไมใช” หรือ “ไมเอาไหน” 
 ๔. ตองมีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ (Security) คือ ตองตั้งใจสราง
ตัวเองตั้งแตยังหนุมยังสาว คือ ใหมีความมั่นคงทางการเงินกอนแก มิใชแกแลวจึงจะเริ่มสราง
ความมั่นคงซึ่งไมสามารถจะเปนจริงได 
 ๕. ตื่นเชาใหย้ิมกับตัวเอง (อยูในใจคนอื่นไมรู) ใหความสําคัญในตัวเอง
เสมอ ๆ  เงียบ ๆ จะทําใหเกิดกําลังใจในตัวเองเปนรอยเทาทวีคูณ อยาตีราคาตัวเองใหต่ําตอย
จะคลายกับแชงตัวเอง ที่เรียกวา เศราหมองหรือซึมเศรา (Depression)  ในท่ีสุดจะโดดเดี่ยว
ตัวเอง 
 ๖. ใหรูจัก “พอ” ทําไดแคไหนใหพอใจในส่ิงที่ไดมา แคไหนก็แคนัน้ จะ
ไมทําใหจิตเครียดเพราะความเครียด ความทุกข หรือความเศราหมองเปนบอเกิดของโรครายไป
ทําลายชีวิต

๒๔ 

 สรุปไดวาการสงเสริมชีวิตใหมีอายุยืนยาวนั้นตองรูจักการบริโภค
อาหารท่ีเปนประโยชน รูจักงด อดการบริโภคอาหารท่ีใหโทษ รูจักการบริโภคอาหารเสริม ตอง
เปนบุคคลที่ปราศจากโรค เปนบุคคลผูมีพลังชีวิต ใสใจกิจกรรม มีความมั่นคงทางเศรษฐกิจ ตื่น
เชาใหย้ิมกับตัวเองและใหรูจักพอจึงจะสามารถมีอายุที่ยืนยาวไดอยางมีความสุข 
 
 ๒.๒.๓ กรณีศึกษาการมีอายุยืนในตางประเทศ 
 ๒.๒.๓.๑ การมีอายุยืนในประเทศญ่ีปุน  
 ชาวญี่ปุนบนเกาะโอกินาวา ซึ่งมีผูสูงวัยสุขภาพดีมากท่ีสุดจํานวนคนที่มี
อายุเกินกวา ๑๐๐ ป ตอประชากร ๑ แสนคนนั้นมีอัตรามากที่สุดในโลก อัตราการเสียชีวิตดวย
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและเสนเลือดอุดตันต่ํา (โรคท่ีคราชีวิตผูคนในสหรัฐอเมริกา ๓ อันดับ     
                                                 
 ๒๔ เฉก  ธนะสิร,ิ “ผูสูงอายุทรงพลัง : Active Aging”, กายเหนือวัยใจเหนือกาลเวลา : เคล็ดลับ
ชะลอวัยดวยเวชศาสตรอายุรวัฒน, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๓), หนา ๒๔๕-๒๕๓. 



๓๔ 
 

ตน ๆ ) มีอายุยืนยาวนานที่สุดทั้งชายและหญิง คือ มากกวา ๖๕ ป และสตรีบนเกาะโอกินาวามี
อายุขัยสูงสุดในกลุมอายุทั้งหมด  ส่ิงท่ีชาวโอกินาวาปฏิบัติคืออะไร เปนคําถามของนักวิจัยตั้งแต
ป ๑๙๗๖ ตลอดหลายปท่ีผานมามีการบันทึกเกี่ยวกับพฤติกรรมและกลไกทางพันธุกรรมของ
ชาวโอกินาวากวา ๘๐๐ คนที่มีอายุเกินกวา ๑๐๐ ป (ญี่ปุนมีระบบเก็บสถิติและการสํารวจ
ประชากรในชวงป ๑๘๖๑-๑๘๗๐ ซึ่งมีการยืนยันเกี่ยวกับชีวิตท่ียืนยาวของชาวโอกินาวา) จาก
ผลการสํารวจการปฏิบัติตนใหมีอายุยืนของชาวโอกินาวา ไดแก   
 ๑) ชีวิตที่ยืนยาวและสุขภาพดีไมเพียงแตชาวโอกินาวาจะมีอายุยืน
เทานั้น พวก เขายังมีสุขภาพดี  จากการศึกษาพบวาชาวโอกินาวาท่ีมีอายุเกินกวารอยปนั้นเปน
คนผอม มีกําลังวังชา และมีอัตราการเกิดโรคบางอยาง  เชน โรคหัวใจ และโรคมะเร็งต่ํา 
 ๒) กลไกทางพันธุกรรม จากการศึกษาพบวากลไกทางพันธุกรรม
ของชาวโอกินาวามีสวนชวยในการปองกันการอักเสบติดเชื้อและโรคภูมิตานเนื้อเย่ือของตนเอง 
(Autoimmune Diseases) คนที่เปนพ่ีนองกับชาวโอกินาวาที่มีอายุยืนก็มกัจะอายุยืนตามและมี
สุขภาพดีตามไปดวย เมื่อพวกเขายายถิ่นฐาน (สงผลตอพฤติกรรมการดําเนินชีวิต) พวกเขาก็ไม
มีอายุยืนเหมือนเคย แสดงใหเห็นวาปจจัยอื่น ๆ ก็มีสวนเกี่ยวของนอกเหนือไปจากพันธุกรรม 
 ๓) อนุมูลอิสระ ชาวโอกินาวาท่ีมีอายุยืนกวา ๑๐๐ ป มีระดับของ
สารอนุมูลอิสระต่ํา ซึ่งเปนผลมาจากการกินอาหารที่มีแคลอรี่นอยกวาอัตราเฉล่ียของคนท่ัวไป 
เนื่องจากชาวโอกนิาวามีวฒันธรรมการกินอาหารท่ีเรยีกวา  ฮารา ฮาชิ บู (Hara Hachi Bu)  ซึ่ง
ก็คือ   การกินอาหารใหรูสึกอิ่มเพียงรอยละ ๘๐ แคลอรี่ต่ําหมายความวา จะมีอนุมูลอิสระ
เกิดขึ้นนอยในกระบวนการเผาผลาญและปริมาณอนุมูลอิสระท่ีนอยก็หมายถึงสุขภาพเกี่ยวกับ
หัวใจที่ดีและมีความเส่ียงนอยที่จะเปนโรคมะเร็งหรือโรคเรื้อรังตาง ๆ  
 ๔) สุขภาพของหัวใจ ผูเขารวมในการศึกษานั้นมีเสนเลือดท่ีสะอาด 
มีสุขภาพดี และมีคอเรสเตอรอลต่ํา ซึ่งนักวิจัยเชื่อวามสีวนชวยลดความเส่ียงในการเกดิโรคหัวใจ
ไดมากถึงรอยละ ๘๐ ซึ่งเชื่อวามีสาเหตุมาจากการกินอาหารท่ีมีคุณคา การออกกําลังมาก ๆ 
การใชแอลกอฮอลในระดับปานกลาง การไมสูบบุหรี่และทัศนคติที่ดีซึ่งชวยลดความเครียด 
 ๕) ความเสียงในการเปนมะเร็งต่ํา ชาวโอกินาวายังไมคอยมีความ
เส่ียงที่จะเปนโรคเกี่ยวกับความผิดปกติของฮอรโมน (มะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็ง
รังไขและมะเร็งลําไสใหญ) ซึ่งหากเจาะจงลงไปนั้น พวกเขาไมมีความเส่ียงถึงรอยละ ๘๐ ที่จะ
เปนมะเร็งเตานมและมะเร็งตอมลูกหมากและไมมีความเส่ียงถึงรอยละ ๕๐ ท่ีจะเปนมะเร็งรังไข
และมะเร็งลําไสใหญ ซึ่งนักวิจัยเชื่อวาเกิดจากการกินอาหารท่ีมีแคลอรี่นอย แตกินผัก ผลไม 
ไขมันที่เปนประโยชน รวมทั้งอาหารที่มีเสนใยและออกกําลังกายเปนประจํา 
 ๖) สุขภาพกระดูก ชาวโอกินาวามีความเสียงท่ีจะเกิดสะโพกหัก
นอยกวาคนอเมริกัน ความหนาแนนของกระดูกของชาวโอกินาวาพรุนชากวากระดูกของชาว
ญี่ปุนทั่วไป ซึ่งอาจเปนเพราะการกินอาหารที่มีแคลเซียมมากกวา การรับแสงแดดกลางแจง
มากกวาและการออกกําลังกายมากกวา 



๓๕ 
 

 ๗) ประจําเดือนหมดตามธรรมชาติ ผูหญิงในโอกินาวาไมใช
ฮอรโมนเอสโตรเจนในชวงหมดประจําเดือน เชื่อกันวาสารไฟโตเอสโตรเจน (Phytoestrogen) 
ในถั่วเหลือง (อาหารท่ีพบไดทั่วไปในโอกินาวา) รวมทั้งการออกกําลังกายมาก ๆ ชวยลดผลเสีย
ที่จะเกิดขึ้นเมื่อประจําเดือนหมด 
 ๘) ฮอรโมนเพศมากกวา ชาวโอกินาวามีฮอรโมน DHEA คือ 
ฮอรโมนเอสโตรเจนและ  เทสโทสเตอโรนมากกวาชาวอเมริกันในวัยเดียวกันฮอรโมนแตละชนิด
นี้เชื่อวาเปนตัวบงบอกถึงวัยฮอรโมนในคนได ระดับเทสโทสเตอโรนที่สูงจะชวยรักษาปริมาณ
ของกลามเนื้อ สวนเอสโตรเจนสามารถปองกันโรคกระดูกพรุนและโรคหัวใจได ฮอรโมน DHEA 
จะมีปริมาณนอยลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น นักวิจัยใชระดับ DHEA เปนตัวกําหนดวาบุคคลผูนั้นมี
อัตราความแกชราเทาไร เช่ือวาการกินอาหารและการออกกําลังกายเปนประจําคือ ส่ิงที่อธิบาย
ไดวา เหตุใดผูสูงอายุชาวโอกินาวาจึงมีระดับฮอรโมนเหลานี้ในปริมาณสูง 
 ๙) ทัศนคติท่ีดี ชาวโอกินาวาเปนบุคคลที่ไมมีความเครียดและมี
ทัศนะคติที่ดีตอชีวิตมีทักษะในการเผชิญหนากับส่ิงตาง ๆ  มีความรูสึกดานจิตวิญญาณ
ความหมายและหนาท่ี ความมีทัศนคติที่ดีสงผลใหมีความเส่ียงนอยที่จะเปนโรคจิตเส่ือม  
 สรุปไดวาชาวโอกินาวาใชชีวิตที่ดีตอสุขภาพจึงชวยใหชีวิตยืนยาวและไมเปนโรค 
ตาง ๆ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินอาหาร การออกกําลังกาย และการผอนคลายสามารถ
ทําใหมีอายุยืนยาวและสุขภาพดีได๒๕ 
  ๒.๒.๓.๒ การมีอายุยืนในประเทศแอฟริกาใต   
 ชาวแอฟริกาใตแทบจะไมพบโรคเสนเลือดอุดตันในหัวใจ – สมอง มะเร็งลําไส 
ในคนแอฟริกาพ้ืนเมืองแตกลับพบมากในคนผิวขาวท่ีอยูในประเทศนั้น ท้ังนี้เพราะความ
แตกตางในอาหารและวิถีชีวิตนั่นเอง คนพ้ืนเมืองกินอาหารพืชผักมีเสนใยสูง ทั้งมีการ
เคล่ือนไหวรางกายอยางหนักซึ่งตรงกันขามกับอาหารและวิถีชีวิตของชาวผิวขาว และใน
สหรัฐอเมริกาคาดวาโดยการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตสามารถลดปญหาของโรคสําคัญ ๆ ใหหมดไปได 
คือ โรคหัวใจและเบาหวาน ภายใน ๑๐ ป โรคอัลไซเมอร ภายใน ๑๕ ป โรคมะเร็ง ภายใน ๒๐ 
ป และในป ค.ศ. ๒๐๔๗ โรคที่เปนสาเหตกุารตายสําคัญจะกลายเปนอุบัตเิหตุ การฆาตัวตาย ซึ่ง
ไมเกี่ยวกับโรคภายใน โรคนอกจากนี้จะสามารถปองกันไดทั้งหมด๒๖ 

  ๒.๒.๓.๓ การมีอายุยืนในประเทศจีน  
 ความมีอายุยืนของชาวฮันซาแหงเทือกเขาหิมาลัย พบวา  ชาวฮันซาอาศัยอยู
ทางตอนเหนือของปากีสถาน หุบเขาฮันซาสูงและเปนหุบเขาที่อุดมสมบูรณ เอื้อตอการเกษตร 
และสามารถตัดขาดคนภายในจากโรคภายนอกได  ผูสูงอายุมีสุขภาพดี มีกําลังวังชาและ

                                                 
 ๒๕ พิมลพรรณ  อนันตกิจไพศาล, ถึงจะแกแตไมปวย, (กรุงเทพมหานคร : เพ่ือนอักษร, ๒๕๕๔), 
หนา ๑๒๔-๑๒๙. 
 ๒๖ วิจิตร  บุณยะโหตระ, ศาสตรชะลอวัย ๒, (กรุงเทพมหานคร : ส.เจริญการพิมพ, ๒๕๕๖), หนา 
๑๒๐-๑๒๘. 



๓๖ 
 

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บโดยส้ินเชิง เหตุที่ไมเปนโรคเนื่องจากการออกกําลังกาย เพราะหุบเขาที่
อาศัยอยูมีภูมิประเทศที่ขรุขระอยางย่ิง ตองเดินทางผานหุบเขาที่ขรุขระและสันเขาท่ีสูงชัน 
ชาวฮันซามีความทรหดอดทนมากกวาชาวเชอรปา (sherpa) ท่ีเทือกเขาหิมาลัย ชาวฮันซากิน
อาหารสวนใหญเปนพืชสด เนื่องจากไมมีเชื้อเพลิงจํานวนมากที่ใชในการปรุงอาหาร และไมมี
สัตวใหหามาเปนอาหารไดมากนัก จึงตองปลูกพืชเปนอาหาร เชน แอพริคอต เชอรรี่ องุน พลัม
และลูกพีช และกินธัญพืชจํานวนมาก เชน ขาวสาลี ขาวบารเลย และขาวฟาง นักวิจัยกลาววา
ชาวฮันซาเปนคนทีม่ีความสุขมากที่สุดในโลก มีความเพลิดเพลินและความสุขบางอยางในชวีติ๒๗ 
ชีวิต๒๗ 
  ๒.๒.๓.๔ การมีอายุยืนในประเทศเอกวาดอร  
  กลุมแพทยและนักวิจัยมหาวิทยาลัยฮารวารดไดเดินทางไปยังหมูบานที่หางไกล
แหงหนึ่งในเทือกเขาเอกวาดอร มีผูอยูอาศัยประมาณ ๔๐๐ คน พบวา คนในหมูบานนี้มีอายุยืน
ยาวอยางผิดธรรมดา คนหนึ่งมีอายุถึง ๑๒๑ ป และหลายตอหลายคนท่ีมีอายุเกินกวา ๑๐๐ ป  
จากการทดสอบตรวจรางกายของคนที่มีอายุเกินกวา ๗๕ ป ทุกคนในหมูบาน พบวา ๒ คน
เทานั้นที่มีอาการแสดงวามีโอกาสเปนโรคหัวใจได  และท่ีสําคัญคนในหมูบานนี้ไมมีการบริโภค
เนื้อสัตวเลย ผลการวิจัยพบวา อาหารจําพวกพืชสามารถชวยลดอาการหวัดและอาการภูมิแพ
ตาง ๆ ไดเปนอยางดี๒๘ 
 
   ๒.๒.๔ เหตุท่ีทําใหมนุษยมีอายุสั้น 
  การดําเนินชีวิตของมนุษย มีสาเหตุท่ีทําใหรางกายออนแออาจเรียกไดวา ปจจัย
ที่สงผลทําใหอายุส้ัน๒๙ ดังนี้  
  ๑. มียีนผิดปกติ ยีนท่ีไดรับมาทางกรรมพันธุมีบทบาทสําคัญตอการกําหนด
วาเราจะมีชีวิตยืนยาวแคไหน เปนตนวาถาเรามียีนท่ีผิดปกติ เรื่องนี้อาจทําใหชีวิตส้ันลงไดมาก
ถึง ๑๐ ป เพราะยีนเหลานี้ไมไดมีผลแคความแข็งแรงตอสุขภาพรางกาย แตยังกําหนด
ความสามารถทางสติปญญาดวยชวยใหรูวาอะไรที่จําเปนบางตอการรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยู
เสมอ นอกจากนี้ยีนยังควบคุมพลังสมอง สามัญสํานึก และบุคลิกภาพของเราเชนกัน ทั้งสาม
อยางนี้มีผลทําใหเราปกปองสุขภาพและตอสูกับโรครายตาง ๆ ได แตยีนหลัก ๆ ที่ทําใหคนเรามี
อายุยืนยาว คือยีนที่รักษาและซอมแซมตัวเองได เชน คนท่ีมีอายุเกิน ๑๐๐ ป จะมีสารทาง
พันธุกรรมที่เรียกวา PARP-1 สูงกวาคนทั่วไป ซึ่งเปนสารเคมีส่ือสารตัวสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
 

                                                 
 ๒๗ พิมลพรรณ  อนันตกิจไพศาล, ถึงจะแกแตไมปวย, หนา ๑๒๔-๑๒๙.  

 ๒๘ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล,  อาหารสูชีวิตใหม, พิมพครั้งท่ี ๑๓,  (กรุงเทพมหานคร : เคล็ดไทย, 
๒๕๕๓), หนา ๓๒. 
 ๒๙ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน,  แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศักดิ,์ หนา ๔๐.   



๓๗ 
 

  ๒. ขี้เกียจเอาแตอยูหนาทีวี คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสแตนฟอรด 
ไดทําการวิจัยพบวา การใชชีวิตอยูแตในโซฟา คือ การใชชีวิตที่เส่ียง ความเฉื่อยชาเปนปจจัย
สําคัญที่ทําใหชีวิตคนเราส้ันลงเชนเดียวกับการสูบบุหรี่     มีความดันโลหิตสูงและมี            
คอเรสเตอรอลสูง มีโอกาสเปนโรคหัวใจ เบาหวาน และปวดหลังได รวมท้ังการท่ีพยายามลุกขึ้น
อาจเกิดอุบัติเหตไุด เนื่องจากทุกครั้งที่ขีดความสามารถในการออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น มันจะทําให
ความเส่ียงตอการเสียชีวิตจากสาเหตุใด ๆ ก็ตามลดลงไปถึง ๑๒ เปอรเซ็นต ดังนั้น การขี้เกียจ
เอาแตอยูหนาทีวีจึงทําใหอายุส้ันลงถึง ๘ ป  
 ๓. สูบบุหรี่ ในประเทศท่ีพัฒนาแลว   การสูบบุหรี่คือสาเหตุสําคัญท่ีสุด
เพียงประการเดียวท่ีทําใหคนเสียชีวิตกอนเวลาอันควร และทําใหเกิดโรคตาง ๆ  ในควันบุหรี่มี
สารเคมีมากกวา ๔,๐๐๐ ชนิด และสารเคมีเหลานี้มีไมนอยที่มีพิษสูงมาก เชน สารหนู 
ฟอรมาลิน ไซยาไนด เบนซิน โทลูอีน และ อะโครลีน การสูบบุหรี่ทําใหเส่ียงมากขึ้นท่ีจะเปนโรค
ถึง ๕๐ ชนิด ไลไปตั้งแตมะเร็ง โรคหัวใจ มีลูกยาก เปนโรคในระบบยอยอาหาร ไปจนถึงโรค
สมองเส่ือม ฉะนั้นการสูบบุหรี่จึงมีผลอยางมากตอสุขภาพ คนที่สูบบุหรี่มาตลอดชีวิตจะมีโอกาส
เพียงราว ๕๐ เปอรเซ็นตที่จะมีชีวิตเกินกวา ๖๕ ป  และแมคนเหลานี้มีชีวิตอยูไดจนแกเฒา แต
รางกายก็มักเส่ือมโทรมจากโรคทางเดนิหายใจเรื้อรงั โรคหลอดเลือดและหัวใจ รวมท้ังมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีแยมาก ประมาณครึ่งหนึ่งของผูสูบบุหรี่ตองตายเพราะติดบุหรี่ การสูบบุหรี่มีผลตอการรับ
รสและการดมกล่ินอยางรุนแรง เพ่ิมโอกาสเส่ียงจะหมดสมรรถภาพทางเพศ เรงทําใหแกเร็วขึ้น 
หากมีนิสัยสูบบุหรี่เกินวันละ ๒๐ มวน จะทําใหเกิดรอยเหี่ยวยนและผมหงอกกอนวัยเกือบสิบป 
 จากการวิจัยของแพทยชาวอังกฤษในป ค.ศ. ๒๐๐๔  โดย อาร ดอลล, อาร 
เพ็ต, เจ บอรแฮม และ ไอ ซุทเธอรแลนด  พบวาคนที่สูบบุหรี่ โดยเฉล่ียแลวจะมีอายุส้ันลง
ประมาณ ๘ ป  
 ๔. ดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป การดื่มแอลกอฮอลเกินปริมาณที่แนะนําไว  
(คือมากกวาหนึ่งครั้งในสองสัปดาห) อาจบั่นทอนอายุขัยเฉล่ียลงไปไดถึง ๓ ป  เมื่อดื่มไปสอง
สามแกวแอลกอฮอลจะเริ่มแสดงฤทธิ์ในการทําลายสมองอันเปราะบางเส่ือมสภาพ เซลล
ประสาทในการรับกล่ินอาจเปนสวนท่ีออนไหวท่ีสุดหากดื่มมากเกินไป ไมชาบริเวณอ่ืน ๆ ของ
สมองก็จะถูกทําลายตามไปดวย ความทรงจําจะแยลงอยางเห็นไดชัด และการตอบสนองตาง ๆ 
ในรางกายจะชาลง เปนผลใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ความผอนคลายจะคอย ๆ กลายเปนการขาด
ความยับย้ังชั่งใจ และหากดื่มมากเกินไปก็ทําใหขาดสติได เนื้อเย้ือตาง ๆ ท่ัวรางกายจะไดรับ
ผลเสียจากการดื่มเมามายทั้งคืน การดื่มแอลกอฮอลเปนเวลานานทําใหเปนไวรัสตับอักเสบ เกิด
โรคตับแข็ง เปนโรคกระเพาะ เกิดการอักเสบของกระเพาะและตับออน ทําใหลําไสดูด
สารอาหารไดนอย เปนสาเหตุทําใหเปนโรคกระดูกพรุน หรือกระดูกบาง  แอลกอฮอลสามารถ
ทําลายกลามเนื้อหัวใจ เสนประสาท และสมองนําไปสูปญหาความจํา เกิดโรคหดหูซึมเศราและ
โรคสมองเส่ือม หยอนสมรรถภาพทางเพศ เปนโรคมะเร็งในชองปาก หลอดอาหาร ลําไสใหญ
และเตานม ฉะนั้นการดื่มแอลกอฮอลจึงทําใหบั่นทอนอายุลงไดหลายป 



๓๘ 
 

 ๕. มีอาชีพการงานท่ีบาระห่ํา นักวิจัยแหงมหาวิทยาลัยออกฟอรดได
ทําการศึกษาวิจัย พบวา งานที่จัดเปนอันตรายท่ีสุด คือ งานท่ีตองทําทามกลางมหาสมุทร 
เพราะส่ิงท่ีนากลัวมากคือ สภาพภูมิอากาศท่ีเลวราย มีอุบัติเหตุและมีการชนปะทะ  การศึกษา
พบวา อาชีพชาวประมงทั้งชายและหญิงมีโอกาสเส่ียงสูงสุด รองลงมาคืออาชีพกะลาสีรับจาง 
คนที่ทํางานในทะเลมีโอกาสเสียชีวิตขณะทํางานไดมากกวาคนที่ทํางานในสาขาอาชีพอื่นถึง ๕๐ 
เทา โดยเฉล่ียแลวชาวประมงทุก ๆ ๑๐๐,๐๐๐ คน จะมีคนท่ีตายขณะทํางานถึง ๑๐๓ คน 
โดยเฉพาะการจับปูในทะเลบิงที่มีแตน้ําแข็งนั้นถือวาอันตรายมากจะมีก็แตอาชีพตัดตนไมที่
เลวรายกวา เพราะมีคนตาย ๑๑๘ คน จาก ๑๐๐,๐๐๐ คน สวนใหญเสียชีวิตเพราะโดนตนไม
ลมทับ งานที่ปลอดภัยที่สุด คือ งานในภาคบริการ มีอัตราคนตายเพียง ๐.๗ คน ตอพนักงาน 
๑๐๐,๐๐๐ คน อาชีพที่จัดวาเปนอาชีพอันตราย เชน นักแสดงโลดโผนแทนดาราภาพยนตร  
ผูเชี่ยวชาญการถอดทําลายวัตถุระเบิด นักไตเสนลวดในท่ีสูง ดังนี้ผูท่ีประกอบอาชีพท่ีอันตราย
จะทําใหอายุขัยส้ันลง ๓ ป๓๐ 
 จากการสํารวจคนอเมริกัน พบวา กลุมคนท่ีบริโภคพืชมีรูปรางสูงเพรียว
และมีสุขภาพดีกวาผูบริโภคเนื้อเปนอยางมาก สถาบันสุขภาพสหรัฐอเมริกาไดทําการศึกษา 
พวกท่ีบริโภคพืช จํานวน ๕๐,๐๐๐ คน ผลปรากฏวาพวกท่ีบริโภคพืชมีอายุยืนกวา มีอาการ
ปวยเปนโรคหัวใจและโรคมะเร็งต่ํากวาอยางมากเมื่อเทียบกับคนอเมริกาทั่ว ๆ ไป๓๑  
 การท่ีรางกายทํางานมาก ทํางานหนักอยูเสมอโดยมีเวลาพักผอนพอเพียง 
ไมเปนเหตุแหงความชราภาพ ทั้งนี้เพราะการทํางาน การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง ๆ ของ
รางกายทํางานมากขึ้น ปอดตองทํางานสูดอากาศออกซิเจนเพ่ือนํามาแปรธาตุอาหารใหเกิดเปน
พลังงานมากขึ้น รางกายไดใชสวนหนึ่งของพลังงานนี้เปนประโยชนในเรื่องตาง ๆ  เชน เรื่อง  
อะแนบโบลิสซึม  (Anabolism) การสราง โพรทะแพลสซึม (Protoplasm) หรือเซลล–เนื้อหนัง
ของรางกายขึ้นใหม คือสรางความสมบูรณแข็งแรง ความเจริญเติบโตของรางกาย ฯลฯ๓๒  

       สรุปไดวา การอยูในส่ิงแวดลอมท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ การบริโภคพืช จะชวยทําให
ระบบการทํางานไดดี และมีโอกาสเปนโรคตาง ๆ ไดนอย กวาการกินเนื้อสัตว และเมื่อไดทํางาน
หนัก พักผอนใหเพียงพอ หรือการออกกําลังกายก็จะชวยใหมีชีวิตที่ยืนนานได 
    
๒.๓ การเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานจิตวิทยา 
        การมีอายุยืนของผูสูงอายุวา เปนสุขภาวะที่สมบูรณทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
และทางจิตวิญญาณ นักวิชาการประเวศ วะสี 

๓๓ อธิบายคําวา สุขภาวะท่ีสมบูรณในดานตาง ๆ 
รายละเอียด ดังนี้ 

                                                 
 ๓๐ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน, แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศกัดิ,์ หนา ๔๐.   
 ๓๑ เกียรติวรรณ  อมาตยกุล, อาหารสูชีวิตใหม, หนา ๓๒. 
 ๓๒ วิรัช  อัมพุช, เพ่ิมสมอง-ศาสตรวิทยาศาสตรศรีอารยะ, หนา  ๑๓๕. 
 ๓๓ ประเวศ  วะส,ี สุขภาพในฐานะอุดมการณของมนุษย, (กรุงเทพมหานคร : พิมพด,ี ๒๕๔๓), 



๓๙ 
 

 ๑. สุขภาวะที่สมบูรณทางดานกาย หมายถึง รางกายที่สมบูรณแข็งแรง   
คลองแคลว มีกําลัง  ไมพิการ มีเศรษฐกิจหรือปจจัย ที่จําเปนพอเพียง ไมมีอุบัติภัยหรืออันตราย 
มีส่ิงแวดลอมที่สงเสริมสุขภาพ คําวา “กาย”  ในท่ีนี้หมายถึง ทางภายภาพดวย 
        ๒. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางดานจิต หมายถึง จิตใจท่ีมีความสุข รื่นเริง      
คลองแคลว มีความเมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพส่ิง มีสติ มีสมาธิ มีปญญา รวมถึงการลด
ความเห็นแกตัวลงไปดวย เพราะตราบใดที่ยังมีความเห็นแกตัว ก็จะมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต
ไมได 
      ๓. สุขภาวะที่สมบูรณทางดานสังคม หมายถึง การอยูรวมกันดวยดี มี
ครอบครัวท่ีอบอุนชุมชนเขมแข็ง สังคมมีความยุติธรรมเสมอภาค มีภราดรภาพ มีสันติภาพ มี
ระบบการบริการ ที่ดี มีความเปนประชาสังคม 
         ๔. สุขภาวะท่ีสมบูรณทางดานจิตวิญญาณ (spirtual well-being) 
หมายถึง สุขภาวะที่เกิดขึ้น เมื่อทําความดีหรือจิตสัมผัสกับส่ิงท่ีมีคุณคาอันสูงสงหรือส่ิงสูงสุด   
เชน การเสียสละ การมีความเมตตา การเขาถึงพระรัตนตรัย หรือการเขาถึงพระผูเปนเจา      
เปนตน ความสุขทางจิตวิญญาณเปนความสุขที่ไมระคนอยูกบัความเห็นแกตัว แตเปนสุขภาวะที่
เกิดขึ้นเมื่อมนุษยหลุดพนจากความมีตัวตน (self transcending) จึงมีอิสรภาพ มีความ         
ผอนคลาย เบาสบาย มีความปติ แผซาน มีความสุขอันประณีตและลํ้าลึกหรือความสุขอันเป
นทิพย มีผลดีตอสุขภาพทางกาย ทางจิต และทางสังคม ซึ่งทางจิต ประกอบดวย ๒ สวน๓๔ คือ  
 ๑) จิตสํานึก (Conscious) จิตสํานึกทําหนาที่รับรูขอมูลที่แปรผลแลว
จากสมองขอมูลที่ผานเขาสูระบบประสาทสัมผัสทั้ง ๕ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย สัมผัส จะถูก
นําไปแปลผลที่สมอง สมองจะสงขอมูลท่ีแปรผลแลวเขาสูจิตสํานึก ทําใหตัวเราเกิดการระลึกรู 
จิตสํานึกสงตอขอมูลใหกับจิตใตสํานึก เพ่ือนําไปปรุงแตงใหเกิดจินตนาการตาง ๆ สงผลใหเกิด
สภาวะอารมณตาง ๆ และจิตใตสํานึกมีการเก็บขอมูลท่ีสําคัญไวในจิตใตสํานึก นอกจากรับ
ขอมูลจากส่ิงแวดลอมภายนอกผานระบบประสาทสัมผัสทั้ง ๕ แลว จิตสํานึกยังรับขอมูลจากจิต
ใตสํานึกกลับขึ้นมาปรุงแตงใหม เปนการรับขอมูลชองทางท่ี ๖ นอกจากชองทางผานประสาท
สัมผัสทั้ง ๕ ชองทาง  
 ๒) จิตใตสํานึก (Subconscious) จิตใตสํานึกทําหนาท่ี รับรูขอมูลจาก
จิตสํานึก เพ่ือนํามาปรุงแตงตามขอมูลท่ีมีอยูในจิตใตสํานึกเพ่ือสรางจินตนาการและสภาวะ
อารมณตาง ๆ  ใหเกิดขึ้น รวมทั้งมีการเก็บขอมูลที่สําคัญไวภายในจิตสํานึกดวย เมื่อเกิดสภาวะ
อารมณตามจินตนาการแลว จิตใตสํานึกก็จะสงผานขอมูลเขาสูจิตสํานึกเพ่ือสงตอขอมูลเขาสู
รางกาย ผานการทํางานของสมอง สมองจะสงตอคําส่ังไปตามระบบประสาทตาง ๆ รวมทั้ง
ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบเคมีตาง ๆ ในรางกาย นอกจากนั้นจิตใตสํานึกยังสงขอมูล
คําส่ังไปที่เซลลตาง ๆ ทั่วรางกายโดยตรง ส่ังคําส่ังจากจิตใตสํานึกเปนพลังงานตรงไปยังเซลลแต
                                                 
 ๓๔ บุญชัย  อิศราพิสิษฐ, พิชิตโรครายโดยไมใชยา เลม  ๑ ตอน  ปฏิวัติชีวิตปฏิวัติสุขภาพ,       
พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพด,ี ๒๕๕๗), หนา ๔๕-๔๙. 
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ละเซลล ไมตองผานระบบประสาทซึ่งเปนระบบไฟฟาหรือระบบเคมีใด ๆ 
 มนุษยและสัตวบางชนิดใช “จิตควบคุม” ได ความตั้งจิต = การอธิฐานจิต เพ่ือให
จิตตั้งตรงสูเปาหมาย  ความตั้งจิตจึงมีพลังเหนือความตั้งใจ (Intention Power) ดังนั้นเราจึง
ตองทุมเทพลังความตั้งจิต เพ่ือการดูแลรักษาพลังและสติปญญาใหเต็มรอยอยูเสมอ ความมุงมั่น
เพ่ือใหมีชีวิตที่แข็งแรงสมบูรณกระฉับกระเฉงอยูเสมอทุกวันเพ่ือรักษาประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบตาง ๆ ในรางกายใหสมบูรณเต็มรอย โดยเฉพาะภูมิชีวิต (Immune system)   และ
ระบบตอมไรทอซึ่งผลิตฮอรโมนในทางตะวันออกเราเรียกการไหลเวียนของพลังงานนี้วา “พลัง
ปราณ (Prana) หรือ ชี่ (Chi) ซึ่งจะไปกระตุนเซลลในทุกระบบของรางกายใหมีพลังชีวิตสมบูรณ
เต็มรอยและคงความเปนหนุมสาวอยูเสมอโดยเชื่อมโยงพลังชวีิตภายในเขาเปนหนึง่เดยีวกับพลัง
จักรวาลภายนอก ถาคุณทําอะไรอยางรีบเรงนาฬิกาชีวภาพของคุณจะเดินเร็วทําใหคุณแกเร็ว 
ถาคุณทําอะไรตามสบายไมเรงรบี ไมยึดติดกับแรงกดดันของเวลา นาฬิกาชีวภาพของคุณจะเดิน
ชา ทําใหคุณแกชาและถาคุณจําศีลภายใตสมาธิ เชนเดียวกับกบหรือคางคาวจําศีลนาฬิกา
ชีวภาพในตัวคุณจะหยุดเดินหรือยอนกลับทําใหคุณไมแกหรือเยาววัยขึ้น  หรือกลาวอีกนัยหนึ่ง
วา ถาคุณกําลังจะหมดเวลา นาฬิกาชีวภาพของคุณก็จะเดินเร็วขึ้น ทําใหคุณแกเร็ว คุณมีเวลา 
นาฬิกาชีวภาพของคุณจะชาลงทําใหคุณแกชา 
 ถาคุณไมมีภาวะทางเวลาหรือเวลาหยุดนิ่ง นาฬิกาชีวภาพของคุณจะหยุดเดิน 
เซลลภายในรางกายของเราจะปรับเขาหาการรบัรูตอเวลาของเรา ทําใหเราเขาถึงภาวะของเวลา
ใหมได ทําใหสรีระของคุณปรับเขาหากับความตองการของชีวิต ความอมตะจะเกิดขึ้นไดเมื่อเรา
เปล่ียนจากจิตสํานึกที่มีพันธะของเวลาไปสูจิตสํานึกที่ไรกาลเวลานั่นเอง คุณจะอยูในภาวะที่
เรียกวา “รางกายอยูเหนืออายุขัย จิตใจอยูเหนือกาลเวลา” โยคีสามารถควบคุมจังหวะการเตน
ของหัวใจ ควบคุมความดันโลหิตและระบบตาง ๆ ของรางกายไดดวยการทําสมาธิ โดยใชสมาธิ
ควบคุมจิตและใชพลังจิตควบคุมระบบรางกายโดยรวมจิตกับกายใหเปนหนึ่งเดียวและรวมจิต
กายภายในกับจิตภายนอก (จักรวาล) ใหเปนหนึ่งเดียวดวยสารเคมีท่ีกระตุนใหเกิด ความคิดไม
ไดมาจากสมองแตเพียงแหงเดียว อวัยวะอื่น ๆ ก็ผลิตส่ือประสาท (Neurotransmitters) ได
เชนกัน เชน ผิวหนัง กระเพาะอาหาร ลําไส และหัวใจ เปนตน จากการวิจัยพบวา ผิวหนังของ
เราผลิตฮอรโมนในปริมาณมากกวาตอมไรทอเสียอีก เม็ดเลือดขาวมี “ตัวปรับ” (receptors) 

คอยรับสารส่ือประสาทไดเชนกัน บางคนจึงเรียกเม็ดเลือดขาววา “สมอลอยน้ํา” (floating 
brain) เราจึงอาจสามารถกระตุนผิวหนังดวยการถูตัวและใชพลังจิตออกคําส่ังให M1, M2 
ภายในเซลลซึ่งเปนตัวการทําใหแกหยุดทํางานเพ่ือความมีอายุวัฒนะไดเชนกัน 
 การเปล่ียนจากความคิดแบบเกาที่รางกายยอมเส่ือมและตายไปโดยธรรมชาติของ
มันใหเปนความคิดใหมที่รางกายเราเกิดใหมและมีชีวิตใหมเกิดขึ้นทุกวันเวลา จึงตองมีการ



๔๑ 
 

ปรับปรุงและมีความคิดสรางสรรคใหม ๆ เกิดขึ้นเสมออยางตอเนื่องไมส้ินสุด๓๕  
 จิตใจมีอิทธิพลตอเซลลของรางกาย อายุขัยของมนุษยจึงไหลไปไหลมา เร็วขึ้น ชา
ลง หรือยอนกลับไดตามใจเราคิด ขณะที่ใจเราสงบนิ่ง เชน ขณะทําสมาธิ เซลลของรางกายจะ
หยุดชํารุดทรุดโทรมทําใหเราไมแก หรือแมแตยอนกลับวัยได เราอยูเหนืออายุขัย จิตใจเราอยู
เหนือกาลเวลา  แตถาจิตใจท่ีหดหู ทําใหเกิดปฏิกิริยาเคมีในทางลบซึ่งกอใหเกิดโรค เชน หญิง
เพ่ิงสูญเสียสามีจะมีโอกาสเกิดมะเร็งเตานมเพ่ิมขึ้นเปน ๒ เทา คนท่ีหดหูส้ินหวัง จะมีอัตราการ
เสียชีวิตจากโรคหัวใจเพ่ิมขึ้น ตรงกันขามกับคนท่ีชีวิตมีความสุข จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจนอย 
ไมมีชีวเคมีใดในรางกายท่ีอยูเหนืออิทธิพลของจิตใจ 
 วิธีคดิที่ทําใหอายุยืน คือ ตองตั้ง “โปรแกรมจิต” เพ่ือใหการมชีีวติอยางมีความสุข 
สดชื่น ยาวนานปราศจากโรคพยาธิทุกชนิด การตัง้จิตแนวแนใหเปนสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสมาธ ิ
ทุกอยางสําเร็จไดดวย “จิต” “จิตเปนโคตรของพลัง” ดังนัน้จึงขอใหทานใชจิตสํานึกและจิตใต
สํานึกของทานในเรื่องนี้ แลวนําไปสูการปฏิบัต ิดังตอไปนี้ 
 ๑) กินอาหารมังสวิรัติ หรือลดเนื้อสัตวลงมากเพ่ิมผักและผลไมสดหลากสี 
หลากรส   ลดรสหวาน มัน เค็ม ลดแปงขาว ขาวขาว ๆ แตกินขาวซอมมือ (พลังมหาศาลอยูใน
รําและจมูกขาวอยางนึกไมถึง) มื้อเย็นกินนอยที่สุด งดเหลา บุหรี่ ชา กาแฟ และน้ําหวานทุก
ชนิดจะย่ิงดี ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑพอเหมาะกับความสูงตลอดชีวิต ดื่มน้ําสะอาดให
เพียงพอตลอดวันอยาใหรูสึกกระหายน้ําแลวจึงดื่ม ดีที่สุด 
   ๒) ออกกําลังกายพอเหมาะกับวัยโดยวิธี แอรโรบิก เชน เดินบนบก เดินใน
น้ํา หรือวายน้ําอยางนอย ๓๐ นาที  ๔-๕ วันตอสัปดาหไปจนตาย (อยากมีแรงตองออกแรง) 
การออกกําลังหรือความเคล่ือนไหวดวยความตั้งใจภายใตสมาธิ นอกจากจะเพ่ิมพลังชีวิตใหแก
กลามเนื้อแลว อวัยวะทั่วรางกายทุกระบบรวมทั้งตอมไรทอ ระบบภูมิคุมกันกจ็ะถกูกระตุนใหทํา
หนาที่อยางมีประสิทธิภาพย่ิงขึน้  แตกตางจากการออกกําลังกายแบบธรรมดา การกระตุนเซลล
หนึ่งเซลล เทากับกระตุนทุกเซลล เชนเดียวกับเมื่อเกิดพลังงานจุดใดจุดหนึ่งในอากาศก็จะเกิด
การเปล่ียนแปลงในสนามควอนตันทั้งหมดนั่นเอง อีกทั้งอวัยวะสวนใหญของรางกายเรา ใชงาน
ตามปกติเพียง ๓๐ % ของเซลลท้ังหมดของอวัยวะนัน้ ๆ อีก ๗๐ % เก็บไวเปนเซลลสํารองหรือ
เซลลอะไหล 
   ๓) พัฒนาจิตโดยหลักสมาธิ คิดดี ทําดี สรางแตกุศลกรรม ไปจนวาระ
สุดทายแหงชีวิต (จิตนิ่งเปนจิตที่ทรงพลัง) และมีความล้ีลับของจิตท่ีตองมีการคิดแนวใหมซึ่งเชื่อ
วาอายุขัยของมนุษยไมไดกําหนดไว แตบังเอิญคนเราเดินตามโปรแกรมที่ถูกตั้งไวในสมองตาม
ความคิดเกา ๆ วาคนเราตองเกิด แก เจ็บ ตาย ชีวิตจึงเดินไปตามนั้น ซึ่งถาหากเราตั้งโปรแกรม
เสียใหมวาเราจะไมแก ไมเจ็บและสุขภาพดี มีอายุยืนยาว และกําหนดแนวทางปฏิบัติดําเนิน
ชีวิตตามแนวโปรแกรมใหมแลว เราก็จะไมแก ไมเจ็บและไมตายและจะมีอายุยืนยาวอยางมี
                                                 
 ๓๕ วิจิตร  บุณยะโหตระ, ศาสตรชะลอวัย ๒, (กรุงเทพมหานคร : ส. เจริญการพิมพ, ๒๕๕๖), หนา 
๑๐๙-๑๑๘. 



๔๒ 
 

ความสุขไดและเปล่ียนความคิดแบบเกา ที่เชื่อวารางกายยอมเส่ือมและตายไปตามธรรมชาติ
ของมันใหเปนแนวคิดใหมที่รางกายเราสรางเซลลใหมและชีวิตใหมทุกวัน จึงตองมีการปรับปรุง
ตอนรับชีวิตใหมทุกวัน และมีความคิดสรางสรรคใหม ๆ เกิดขึ้นทุกวันอยางตอเนื่องไมส้ินสุด ทํา
ใหเรากระฉับกระเฉง แข็งแรง ไมแกและมีอายุยืนยาว 
  ๔) พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ สังเกตจากการตื่นนอนแลว ถารูสึกวา
แจมใส สมองโปรงโลง แสดงวานอนเพียงพอ ภูมิตานทานจะสูงมากจะหางโรคภัยท้ังปวง 
  ๕) มีกิจกรรมตลอดชวีิตดวยการ คดิ พูด ฟง ดู อาน จดจํา เขียน เพ่ือให
สมองทุกสวนไดทาํงานตลอดเวลาและตลอดอายุขัย๓๖  
  ๖) สรางกําลังใจ ชวยใหเขาใจการเปล่ียนแปลงของชวีิต ส่ิงสําคญัคือ ความ
เขาใจการเปล่ียนแปลงทางรางกายและจิตใจไดอยางมีสุขไมตองทุกขเพราะ “ไมอยากเปล่ียน” 
หรือ “อยากเปล่ียน” ใหตองดูสดใสไดตลอดเวลาโดยวธิีออกกําลังใจนีไ้มใชการใชชีวติแบบ
เศรษฐี แตเปนการอยูอยางเรียบงาย ใชชวีิตอยางเรียบงายที่สุด อยาหยุดที่จะใหความรัก ฟูมฟก
ความผูกพันและปนน้าํใจในคําพูด  
  ๗) กําหนดมรณานุสติ  มติแิหงความสุขอันเปนปริโยสาน ความไมแนนอน
มีอยูในทุกที่ทุกแหงในสากลจักรวาล หากยังไมยอมพบยอมสยบกับมันจะพลันทําใหจิตใจยํ่าแย
จนถึงแกชวีติไดทีเดียว ความสุขนั้นหาไดในทุกวัน ไมอยากใหตองมานั่งรอวาถึงวนันั้นฉนัจะมี
ความสุข ถึงวันที่ลูกเรียนจบ ถึงวนัที่เกษียณ ถึงวันที่ไดตําแหนงดงัหวัง หรือถึงวนัที่ไดขึน้
เงินเดือน แลวจึงเปนเงือ่นไขที่ทําใหพนคําสาบอาบความทุกข คอยเริ่มมคีวามสุขในชีวติ อยาก
ใหคิดวาเรามีเวลาพอ ๆ กนัทุกคน ใกลความตายเหมือนกันทกุนาที ขอใหมีสตหิาความสุขใหใจ
ไดในทกุยางกาวและในทุกลมหายใจโดยไมประมาทกบัชวีิต๓๗ 
  ๘) เรียนรูตลอดชีวติ การที่จะมีชวีิตท่ียาวนานตองหาความรูใสตวัอยูเสมอ 
สนุกกบัการเรียนรูตลอดชวีติ โดยมกีารกระทาํดงันี ้
      (๑) หาบุคคลไวเปนตนแบบ และขอคําแนะนําจากเขา สรางทีมงาน
สําหรับดูแลสุขภาพของตนเอง รวมท้ังทีมบําบัดรักษาโดยเนนการปองกันกอนเกิดโรคมากกวา
การรักษาหลังจากเกิดโรคขึ้นแลว 
  (๒) สรางกลุมหรือชมรมผูรักสุขภาพดวยกันขึ้น ดึงดูดคนที่เหมาะสม
เขามาในชีวิตคุณเพ่ือเปนกัลยาณมิตรรวมทางสูความมีอายุยืนไมมีใครมีอายุยืนไดอยางโดดเดี่ยว 
  (๓) สรางความสัมพันธกับคนรอบตัวและบุคคลท่ีจะชวยใหคุณพัฒนา
ไปทางดานดี ดานบวก รักษาความสัมพันธที่ดีกับบุคคลใกลตัวคุณ 

                                                 
 ๓๖ เฉก  ธนะสิร,ิ “ผูสูงอายุทรงพลัง : Active Aging”, กายเหนือวัยใจเหนือกาลเวลา : เคล็ดลับ
ชะลอวัยดวยเวชศาสตรอายุรวัฒน, หนา ๒๔๕-๒๕๓. 
 ๓๗ กฤษดา ศิรามพุช, “การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจในผูสูงอายุ”, กายเหนือวัยใจเหนือ
กาลเวลา : เคล็ดลับชะลอวัยดวยเวชศาสตรอายุรวัฒน, หนา ๒๘-๔๒.  



๔๓ 
 

  (๔) การศึกษาพบวาการปฏิสัมพันธทีด่ีไดกับคนหลากหลายและหลาย
วัย เปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดแีละมีอายุยืนยาว คนท่ีมีสมาชิกครอบครวัถงึ ๖ รุน จะ
เปนคนที่มีอายุยืนไดถงึ ๑๒๕ ป 
  ๙) ชวีิตตองการความเปล่ียนแปลง เมื่ออยากมีอายุยืนตองดําเนินการดังนี้  
  (๑) มนุษยถูกออกแบบมาใหมีชีวิตเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาใหมีการ
ริเริ่มส่ิงใหม ๆ อยูเสมอ ไมวาคุณอายุเทาใด จะมีส่ิงใหม ๆ รอใหคุณทําอยูเสมอ 
  (๒) เมื่อคุณเริ่มเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตาง ๆ ในทางบวกรางกายและ
จิตใจคุณจะเริ่มเปล่ียนแปลง คุณจะเริ่มแข็งแรงขึน้ กระปรี้กระเปรา ชวยเหลือตัวเองไดและรูสึก
เปนคนใหม เยาววัยขึ้นตลอดเวลา 
  (๓) ธรรมชาติมีแนวโนมที่จะสรางส่ิงใหม ๆ ขึ้นทุกวินาที ดังนั้นความรู
ใหม  การสรางสรรคใหม ๆ วิธีมองโลกแบบใหมจะทําใหจิตใจและรางกายของคุณสรางส่ิงใหม
และเจริญเติบโตอยางตอเนื่องตอไป 
  (๔) ความแกเปนเงื่อนไขทางสังคมที่รางกายทําไปตามเงื่อนไขที่กําหนด 
สมองถูกโปรแกรมลวงหนาวาเกิดมาแลวตองแก ทําใหชีวิตของเราดําเนินไปตามเงื่อนไขนั้น 
ความส้ินหวังตอความแกจะย่ิงทําใหเราแกเร็วขึ้น  
  (๕) หากเรามีความตั้งใจจะไมแก รางกายก็จะปฏิบัติตามโดยอัตโนมัติ
แมแตเซลลที่แกแลว มันก็จะยังไมตาย หากไดรับคําส่ังจากเราใหมีชีวติอยูตอไป เพียงสรางความ
ตั้งใจขึ้นมาใหมวา จะมีชีวิตอยูอยางกระตือรือรนและมีจุดหมาย เพียงคิดวา “ฉันแข็งแรงและ
กระชุมกระชวยขึ้นทุกวัน” รางกายก็จะตอบสนองความตองการของจิตใจไดอยางมหัศจรรย  
  (๖) ความคิดเปนพลังกระตุนท่ีปอนขอมลูขาวสารใหแกเซลลในรางกาย 
ดวยการบมเพาะความเช่ือวารางกายของเราจะขึ้นใหมทุกขณะ รางกายก็จะตอบสนองในส่ิงที่
เราตองการ  
  ๑๐) พัฒนาชวีติสูความสมดลุ 
   (๑) สรางสูตรพัฒนาชีวิตเพ่ือใหชีวิตเกิดความสมดุล ทําใหคุณมี
ความสุขทุกกาวของชีวิต 
  (๒) ทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ชวยพัฒนาตนเองขึ้นสูชีวิตใหมสรางงานในฝน 
หรือสามารถทําธุรกิจที่ทําไดในบานโดยใชความสามารถพิเศษหรือพรสวรรคของตนเองไดเต็มที่ 
  (๓) สรางส่ิงแวดลอมรอบตวัใหสมดลุและสอดคลองกับวถิีชวีิตแบบใหม
ในฝนของคุณเปล่ียนส่ิงแวดลอมใหแตกตางจากอดีต ปรับแตงชีวิตของคุณใหชัดเจนขึ้นเรื่อย ๆ 
เชน เปล่ียนแปลงเครื่องประดับ เปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมในบานนอกบานใหแตกตาง จะชวย
กระตุนความคิดแปลกใหมและสรางสรรคใหเกิดขึ้นจะชวยใหมีความสุขสดชื่นตลอดเวลา 
  (๔) สรางทีมปรึกษาดานการเงิน การมีฐานะการเงินมัน่คง เปนปจจัย
สําคัญของการมีอายุยืนยาว ทําแผนการเงินทัง้ขณะคุณมีชีวติอยูและแมกระท่ังสําหรับตอนที่คุณ
ตายไปแลว คุณสามารถปรบัแตงแผนการเงินและมรดกของคุณไดตลอด 



๔๔ 
 

  (๕) เปล่ียนส่ิงรายใหกลายเปนดี ย่ิงอายุยืนยาวเทาใด ก็จะย่ิงพบการ
สูญเสียมากขึ้นดวยการทําใจ ปลอยวางจะทําใหความสูญเสียนําไปสูความกาวหนา ภายหลังการ
สูญเสียจะมีความโชคดีและส่ิงดี ๆ ตามมาเสมอ๓๘  

การทําใหอายุยืนตองมีคุณสมบัติทางจิตวญิญาณ ดงันี ้
 (๑) มคีุณธรรม มีจิตใจสูง มคีวามรัก เมตตากรุณา รูจักใหอภัยเปนนิสัย 
 (๒) เชือ่มโยงไดกับพลังเบื้องบน ผานทางสมาธิภาวนาเปนประจํา 
 (๓) มองโลกในแงดี มีพฤติกรรมดานบวกอยูเสมอ จะทําใหเลือดไปเล้ียง
สมองพรอมสารเคมี เชน เซโรโทนิน (อาหารสมอง) เพ่ิมขึ้น 
 (๔) คิดแตดานบวก มอีารมณขันและสนุก มีความรูสึกออนเยาวและดอูอน
เยาว 
 (๕) มคีวามรัก มีกัลยาณมติรและครอบครวัที่อบอุน๓๙ 

สรุปไดวา การมีอายุยืนในดานจิตวิทยาตองมีสุขภาวะท่ีสมบูรณทางจิต มีจิต
วิญญาณในการเสียสละ มีความเมตตา เขาถึงศาสนาที่ตนเองนับถือ มีความสุขทางจิตวิญญาณ 
ไมเห็นแกตัว มีจิตอิสรภาพ เปนบุคคลผูมีพลังชีวิต ใสใจกิจกรรมของสังคม มีความมั่นคงทาง
เศรษฐกิจ  รูจักพอใจในส่ิงที่ตนมี  ไมทําใหจิตเครียด เพราะความเครียด ความทุกข หรือความ
เศราหมองเปนบอเกิดของโรครายไปทําลายชีวิต  ตั้งจิต เพ่ือใหมีชีวิตอยางมีความสุข  สดชื่น มี
พลังความตั้งจิต ทุกอยางสําเร็จไดดวย “จิต” เพราะจิตเปนพลังและมีอิทธิพลตอเซลลของ
รางกายทําใหรางกายมีอายุยืนนานดวยสุขภาวะที่สมบูรณทางจิต  

 
๒.๔ วิเคราะหแนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาเพ่ือความมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน 

แนวคิดการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบันเปนการเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนใน
ดานวิทยาศาสตรการแพทยที่ไดอธิบายวาชีวิตของมนุษยเกิดจากการผสมพันธุระหวางชายกับ
หญิง เริ่มจากการเกิดเซลลเดียวแลวประกอบดวยหลาย ๆ เซลลในเวลาตอมาจนเปนรางกาย
ของมนุษยขึ้น รางกายจึงประกอบดวยเซลลหนวยเล็กท่ีสุดชนิดตาง ๆ จํานวนมากมายเรียง
ติดตอเกี่ยวโยงกันเปนสวนประกอบของรางกาย เชน เซลลกระดูก เซลลสมอง เซลลผิวหนัง 
เซลลกลามเนื้อ และเซลลของเนื้อหนังอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายเกิดปฏิกิริยาเคมี คือการแปร
ธาตุอาหารเพ่ือใหเกิดพลังงานเคมีภายในเซลล เนื้อหนังตางๆ ในรางกาย ดังนั้นรางกายจึง
ตองการ  อาหาร น้ํา อากาศออกซิเจนที่เลือดนําไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ของรางกาย  

มนุษยจึงจําเปนตองกินอาหารที่ดี น้ําท่ีสะอาดและอากาศที่บริสุทธิ์ เปนสาเหตุที่
รางกายมนุษยตองแก เจ็บ และตาย สาเหตุ เชน การเจ็บปวย ที่เนื่องมาจากการทํางานหนัก  
หรือการใชกําลังมากเกินไป  โดยมีเวลาพักผอนที่เพียงพอ ทําใหเกิดโทษแกรางกาย  รวมท้ัง
                                                 
 ๓๘ วิจิตร  บุณยะโหตระ, ศาสตรชะลอวัย ๑, พิมพครั้งท่ี ๓,  (กรุงเทพมหานคร : อัมรินทรพริ้นติ้ง
แอนดพับลิชช่ิง, ๒๕๕๗), หนา ๓๙-๕๗. 
 ๓๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๓-๙๕. 



๔๕ 
 

ความเครียดเปนเหตุใหชราภาพไดเร็ว เพราะการเกิดอนุมูลอิสระ ภาวะน้ําตาลสะสม การ
อักเสบเรื้อรังและ ภาวะบกพรองฮอรโมน 

     
๒.๔.๑ วิเคราะหการมีอายุยืนกับองคประกอบสําคัญ ๔ ดาน 

๒.๔.๑.๑. ดานพันธุกรรม  
ทางการแพทยรับรองวาผูที่มีอายุยืนนั้นสวนมากจะมีพันธุกรรมที่ดีหรือมี

พันธุกรรมมาจากพอแมท่ีมีอายุยืน 
๒.๔.๑.๒ ดานรางกาย  
รางกายเปนส่ิงที่มนุษยสามารถดูแลเอาใจใสใหสภาพรางกายมีความเหมาะสม

เพ่ือใหสุขภาพแข็งแรงไมเกิดโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งการทําใหรางการแข็งแรงก็ตองรูจักในเรื่อง ดังนี้ 
  ๑) การกิน รางกายจะอยูไดตองไดรับพลังงานหรืออาหารดังนั้นมนุษยเรา

ตองกินแตการกินตองรูจักเลือกกินในส่ิงที่ดี มีประโยชน และปริมาณท่ีเหมาะสมคือไมมาก
เกินไปไมนอยเกินไป 

 ๒) การอยู การดําเนินชีวิตการทํางานตองรูจักรอน รูจักหนาว ทํางาน
ดวยความไมประมาท เรียนรูที่จะปองกันภัยอันตรายตางๆ รับรูท่ีดูแลรักษาสุขภาพ  
 ๓) การพักผอน      เมื่อทํางานมากหรือไมไดทํางานก็เปนธรรมชาติของ 
มนุษยที่ตองพักผอน   การที่เรามีชีวิตรางกายก็ทํางานแตจะทํางานมาก       ทํางานนอยก็อยูที่ 
กิจกรรม การพักผอนเปนกิจกรรมที่ทําใหรางกายทํางานนอย      ใชพลังงานนอยโดยใหอวัยวะ 
บางสวนที่ไมจําเปนไดชะลอการเคล่ือนไหวหรือการใชงาน  ดังคําพูดท่ีวาการพักผอน คือ  การ 
นอนหลับ     ซึ่งเปนการทําใหเชลลบางชนิดไดทํางานนอยลง     หรือเพ่ือสรางเซลลใหมขึ้นมา 
ทดแทนเซลลที่เส่ือมเสีย การพักผอนนั้นจะมีประโยชนทั้งตอรางกายและจิตใจดวย  

๔) การออกกําลังกาย เปนการกระตุนรางกายใหเกิดการทํางานอยาง
เหมาะสมตามอายุเพ่ือพัฒนาสวนตางๆของรางกายใหเกิดการทํางานตามความจําเปน        
จากสาเหตุที่ปจจุบันมนุษยเรามีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมอันเปนอันตรายตออวัยวะของรางกาย
เชน การกินไขมันมาก การเคล่ือนไหวนอยเพราะนั่งทํางานอยูหนาคอมพิวเตอร ไขมันก็จะเกิด
การสะสมเปนความอวนทําใหเกิดโรคหัวใจ ความดัน ดังนั้นการออกกําลังกายจะชวยเผาผลาญ
ไขมัน จะทําใหไมอวน เมื่อไมอวนรางกายสมสวนปญหาเรื่องโรคภัยไขเจ็บก็จะนอยลง  ถามีการ
ปฏิบัติตามที่กลาวสามารถทําใหมีอายุยืนได 

 ๒.๔.๑.๓ ดานจิตใจ  
     การมีสุขภาพท่ีดีส่ิงสําคัญจะเริ่มจากจิตใจ ที่ตองมาจากการเรียนรู อยางมีสติ

เพ่ือใหเกิดการยอมรับดวยจิตใจที่แทจริง เชื่อในส่ิงท่ีถูกตองเปนจริงท่ีเรียกวาปญญา รางกายจะ
แข็งแรงไปไมไดถาจิตใจออนแอ จิตใจท่ีสําคัญเปนเรื่องของความคิดท่ีไปสูการตัดสินใจดวย
ปญญา วาอะไรควรทํา อะไรควรหยุด อะไรควรกิน อะไรไมควรกิน จิตเปนเรื่องสําคัญในการ



๔๖ 
 

สงเสริมรางกายใหเกิดการกิน การอยู การพักผอน และการออกกําลังกายที่ดี เหมาะสม  และที่
สําคัญมนุษยเราก็ตองรูจักการพัฒนาจิตใจ เพ่ือใหเกิดความเข็มแข็งอันนําไปสูการมีอายุยืน  

 ๒.๔.๑.๔ ดานพฤติกรรม  
 การดําเนินชีวิตที่ตองใชจิตใจควบคุมรางกายใหกระทําในส่ิงท่ีดี แตในสังคม

ปจจุบันมีส่ิงตาง ๆ มากมายที่เปนกิเลสมีอันตรายตอรางกายและจิตใจถูกสงออกมาเปน
พฤติกรรมที่ไมดี อันไมควรกระทําเพราะทําใหอายุส้ัน ดังนั้นส่ิงสําคัญของการท่ีจะมีอายุยืนจึง
ตองพัฒนาดานจิตใจและรางกายใหออกมาเปนพฤติกรรมท่ีดี เชน พฤติกรรมในการบริโภค
อาหารท่ีสะอาดถกูสุขลักษณะ พฤติกรรมการออกกาํลังกายที่สม่ําเสมอ พฤติกรรมการนอน การ
พักผอน การทํางานอยางถูกตองเหมาะสม และมีพฤติกรรมที่แจมใสราเริง คิดในส่ิงดี ๆ  
  
 ๒.๔.๒ วิเคราะหบุคคลท่ีมีอายุยืนในยุคปจจุบัน 

ในยุคปจจุบันพบวากลุมคนที่มีอายุยืนในเมืองไทยท่ีพบมากคือ พระภิกษุสายวัดปา 
พอแมครูบาอาจารยทานจะมีอายุยืนมาก ตัวอยางเชน  

     ๑. หลวงปูแหวน  สุจิณโณ วัดดอยแมปง จังหวัดเชียงใหม อายุ ๙๘ ป  ๗๗ 
พรรษา 

 ๒. หลวงปูเหรียญ วรลาโภ วัดอรัญญบรรพต ตําบลบานหมอ อําเภอศรี
เชียงใหม   จ.หนองคาย   อายุ ๙๗  ป  ๗๗  พรรษา 

 ๓. หลวงปูดูลย   อตุโล วัดบูรพาราม อําเภอเมือง จังหวัดสุรินทร  อายุ ๙๖ 
ป  ๗๔ พรรษา 
  ๔. หลวงปูออนสา สุขกาโร  วัดประชาชุมพลพัฒนาราม อําเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี  อายุ  ๙๕  ป  ๗๔ พรรษา 

 ๕. หลวงปูหลอด  ปโมฑิตา วัดสิริกมลาวาส ลาดพราว กรุงเทพมหานคร 
อายุ  ๙๔  ป  ๗๒ พรรษา 
  ๖. พระอาจารย ดร.ภัททันตะ  อาสภมหาเถระ   วัดภัททันตะอาสภาราม 
ตําบลหนองไผแกว อําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรี  อายุ  ๙๙ ป  ๗๙ พรรษา  

 ๗. สมเด็จพระพุฒาจารย  ( โต  พรหมรั ง สี )  วัด ระ ฆัง โฆ สิตาราม  
กรุงเทพมหานคร อายุ ๘๔ ป  ๖๕ พรรษา 
  ๘. หลวงปูทวด (หรือ สมเด็จเจาพะโคะ, หลวงพอทวดเหยียบน้ําทะเลจืด, 
สมเด็จเจาพระราชมุนีสามีรามคุณูปรมาจารย) วัดชางให จังหวัดปตตานี อายุ ๙๙ ป  ๘๔ 
พรรษา 
  ๙. หลวงตามหาบัว ญาณสัมปนโน  วัดปาบานตาด อําเภอเมือง จังหวัด  
อุดรธานี  อายุ  ๙๘  ป  ๗๘ พรรษา  
  ๑๐. สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก  



๔๗ 
 

วัดบวรนิเวศวิหาร  กรุงเทพมหานคร  พระชนมายุ  ๑๐๐ ป  ๘๐ พรรษา๔๐  
พระสงฆตามที่ศึกษามาเปนผูที่มีจิตเมตตา ปฏิบัติสมาธิภาวนา เปนประจําจะ

ดํารงชีวิตกับอยูกับธรรมชาติจะทําใหมีอายุยืนนาน และเปนที่นาสังเกตอีกอยางหนึ่งคือ พระปา
ทานฉันอาหารมื้อเดียว กินงายอยูงาย กินเพ่ืออยู ชาวบานใสบาตรดวยอะไรทานก็ตองฉันอยาง
นั้นทานไมไดเนนที่ชนิดของอาหาร แตเนนท่ีปริมาณของอาหารไมใหฉันมากเกินไป ดังที่พระ
พุทธองคไดทรงส่ังสอนใหพระภิกษุบริโภคอาหารหรือดื่มเฉพาะส่ิงท่ีจําเปนตอชีวิตจริง ๆ  เชน 
บทบัญญัติท่ีใหพระภิกษุงดเวนจากการฉันอาหารในเวลาวิกาล การที่พระผูมีพระภาคและภิกษุ
สงฆไมฉันอาหารในเวลาวิกาลนั้นมีประโยชนในแงของสุขภาพดังที่ปรากฏในพระไตรปฎกวา 
เมื่อพระผูมีพระภาคและ ภิกษุสงฆ ฉันโภชนะ เวนการฉันในราตรี รูจักคุณคือ ความเปนผูมี
อาพาธนอย มีโรคเบาบาง กระปรี้กระเปรามีกําลังและอยูสําราญ     
 พระสงฆทานไดลดอาหารลง คือ ไมฉันมื้อเย็น ทําใหรางกายไดรับพลังงานลดลง
ประมาณรอยละ  ๓๐-๔๐ ซึ่งแพทยแผนปจจุบัน ไดมีการวิจัยพบวา เราจํากัดพลังงาน   
(Carolic Restriction) ลงรอยละ ๓๐-๕๐ โดยไมใหขาดสารอาหาร วิตามินและเกลือแร จะทํา
ใหมีอายุยืนขึ้น โดยทําการทดลองในหนู ลิง และคน พบวาในคนที่ฝกการจํากัดอาหาร จะชวย
ลดปจจัยเส่ียงท่ีจะทําใหเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน เนื่องจากรางกายไดรับไขมันและสาร
อนุมูลอิสระนอยลง คนท่ีรับประทานอาหารท่ีมีพลังงานสูง (High caloric intake) จะมีความ
เส่ียงตอโรคมะเร็งหลายชนิด มะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งเตานม และมะเร็งทางเดินอาหาร 
 ชาวโอกินาวา ในประเทศญีปุ่น ซึ่งเปนที่ท่ีมีคนมีอายุ ๑๐๐ ป มากที่สุดแหงหนึ่งใน
โลก พบวาคนเหลานีก้ินอาหารทีม่ีพลังงานต่ํากวาคนทัว่ไป 
 ในส่ีดานที่ไดศึกษามาถือวามีประโยชนในการทําชวีิตใหมีอายุที่ยืนยาว แตมนุษยเรา
ตองอยูรวมกับผูอืน่ดงันัน้เราตองใหความสําคัญกบัสุขภาวะที่สมบูรณทางสังคม  โดยรูจักสราง
ความมั่นคงทางเศรษฐกิจ  รูจักความพอเพียง มีเมตตาแบงปน และ กําหนดแนวทางปฏิบตัิ
ดําเนินชวีิตใหเปนไปตามธรรมชาติแหงการมอีายุยืนยาวอยางมคีวามสุข    
 สําหรบัคนไทยที่ไมใชพระสงฆท่ีมีอายุยืนและยังมีชวีิตอยู ไดแก

 

      ๑. นายแพทยเฉก  ธนะสิริ ทานเกิดปลายรัชกาลท่ี ๖ (พ.ศ. ๒๔๖๘) 
ปจจุบันอายุ ๘๕ ป ประวัติการเจ็บปวยของทาน ทานไมเคยเจ็บปวยและไมมีโรคประจําตัว ไม
กินยาบํารุง และอาหารเสริมทุกชนิด เปนเวลา ๒๕ ปมาแลว ทานใหความสําคัญและเอาใจใส
เรื่องของการปฏิบัติตนเองเกี่ยวกับการรักษาสุขภาพ ใหมีอายุยืนยาว และสุขภาพดี  ปจจุบัน
ดํารงตําแหนงประธานมูลนิธิฟนฟู – สงเสริม – การแพทยแผนไทยเดิมในพระสังฆราชูปถัมภ 
สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราชฯ และพระราชูปถัมภสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา  

                                                 
 ๔๐  วิกิพีเดียสารานุกรมเสร,ี สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก, 
[ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://th.wikipedia.org/wiki [๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๗]. 



๔๘ 
 

และตําแหนง ประธานกิตติมศักดิ์ ชมรมอยู ๑๐๐ ป – ชีวีเปนสุข ทานมีความตั้งใจวาทานจะมี
ชีวิตท่ีแข็งแรงมีอายุยืนยาว  และมีความสุขดวยการสรางบุญกริยาวัตถุจนถึง ๑๒๐ ป ๔๑ 

 ๒. ศาสตราจารยทานผูหญิงพูนทรัพย  นพวงศ ณ อยุธยา ผูสูงอายุแหงชาติ 
ป ๒๕๕๒ ปจจุบันทานมีอายุ ๑๐๐ ป เปนปูชนียบุคคลของไทย ผูกอตั้งคณะครุศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ทานใหความสําคัญกับการรับประทานอาหาร ทานทานอาหารทุก
อยางแตรับประทานไมมากจึงทําใหมีอายุยืนถึง ๑๐๐ป ๔๒ 

สําหรบัคนไทยที่ไมใชพระสงฆท่ีมีอายุยืนและเสียชีวติแลว ไดแก 
 ๑. ปูเย็น (นายเย็น  แกวมณี)  ปูเย็นเปนผูทีม่ีอายุยืนยาวที่สุด ดํารงชวีิตดวย

การปฏิบตัตินที่เรียบงาย  พอเพียง  และทระนง  แตเดมิปูเย็นประกอบอาชีพรับจางเล้ียงววั ซึง่
หากนับอายุตามหลักฐานทะเบียนราษฎร ปูเย็นจะมีอายุ ๘๙ ป  แตปูเย็นเคยบอกไววา ตนเกดิ
ปฉลู ซึง่ตรงกบัป พ.ศ. ๒๔๔๓   จึงมีอายุ ๑๐๘ ป   ปูเย็นแตงงานอยูกินกบั "ยาเอิบ แกวมณี"4 
ชาวไทยพุทธแถวจังหวัดประจวบคีรีขนัธ โดยไมมีฝายใดไดเปล่ียนศาสนา ซึ่งทัง้สองครองรักกัน
ยืนยาว แตปูเย็นไมมีลูก เพราะปูเย็นเปนหมัน จะมีกแ็ตบตุรสาวบญุธรรม ๒ คน ยาเอิบเสียชวีิต
ในวัย ๙๔ ป  ทั้งปูเย็นและภรรยามีอายุที่ยืนยาวมาก เสียชีวิตเมื่อ ๑๒ ตุลาคม  ป ๒๕๕๑ รวม
อายุได ๑๐๘ ป๔๓  
  ๒. นายแพทยสมหมาย  ทองประเสริฐ เกิดวันท่ี  ๒๗  ธันวาคม พ.ศ. ๒๔๖๔  

อายุ  ๙๓  ป   ทานมีชื่อเสียงเรื่องเปนหมอเทวดา     ผูรักษาชีวิตรอดจากมะเร็ง ทานไดทําการ 
คนควาวิจัยเรื่องของการรักษาผูปวยดวยโรคมะเร็งโดยธรรมชาติบําบัดใชสมุนไพรในการรักษา
ไมใชยาเคมี ทานบอกวาสาเหตุของการกอใหเกิดโรคมะเร็ง ที่ใกลตัวเรามากที่สุด คือ การ
บริโภคอาหาร เวลาซื้อกับขาว แมคาจะบรรจุอาหารใสในถุงพลาสติก สารเคมีในเนื้อของ
ถุงพลาสติก มีสารที่กอมะเร็งดวย และอาหารท่ีรับประทาน เชน เนื้อหมู เนื้อปลา เนื้อไก  สัตว
เหลานี้สวนมาก ถูกเล้ียงดวยอาหารสําเร็จรูป ในอาหารสําเร็จรูปนั้นสวนใหญทํามาจากขาวโพด 
มันสําปะหลัง ความชื้นทําใหพืชเหลานี้เกิดเชื้อรา และในเชื้อรานี้ มีสารที่เรียกวา อัลฟาทอกซิน 
(Alfa Toxin) เปนสารที่กอใหเกิดมะเร็งตัวสําคัญ ทานมีคติวา “ปกติใบไมจะรวงปละ ๑ ครั้ง 
เมื่อขาพเจาอายุครบ ๙๐ ป ขาพเจาจะเลิกรักษาโรคมะเร็ง แลวใบไมจะรวงตลอดป ” ทานมี
การดํารงชีวิตอยูกับธรรมชาติ และใหความสําคัญกับคุณคาของสมุนไพรมากกวาสารเคมีในการ
รักษาผูปวย ๔๔ 

                                                 
 ๔๑ เฉก  ธนะสิร,ิ  การเพ่ิมประสิทธิภาพของชีวิต, หนา ๒๓๔. 
 ๔๒ แพทยพงษ  วรพงศพิเชษฐ, “กินอะไร กินอยางไร จึงจะอายุยืน คนอายุยืนตอนท่ี ๕”,  ธรรม
ลีลา, ฉบับท่ี ๑๑ (มิถุนายน  ๒๕๕๓) : ๒๕. 
 ๔๓ รังสิต เดด็สาระตี.่ “ประวัตปูิเย็นเฒาทระนงแหงลุมล้ําเพชรบุร”ี,  [ออนไลน], ๘ ยอหนา, 
แหลงท่ีมา : http://blog.eduzones.com/rangsit/10813 [๑๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๓]. 
 ๔๔ สมหมาย  ทองประเสริฐ, “หมอเทวดา ผูรักษาชีวิต รอดจากมะเร็ง”,  อีส แอม อาร ครอบครัว
พอเพียง, (พฤศจิกายน  ๒๕๕๓) : ๒๘-๓๙. 



๔๙ 
 

ในตางประเทศอยางเชนประเทศอเมริกาไดใหความสําคัญกับการที่ประชากรมีอายุ
ยืนมาก ดังที่สํานักงานประชากรประเทศสหรัฐอเมริกา คาดคะเนวาประมาณป ๒๐๕๐         
ในสหรัฐอเมริกาจะมีประชากรที่มีอายุเกิน  ๑๐๐ ป  มากกวา ๘๐๐,๐๐๐ คน จาก ประชากร
ทั้งประเทศ๔๕  

สําหรบับุคคลในตางประเทศที่มีอายุยืน ไดแก  
๑. ศรมีัน  ตบะสวิจิ มหาราช (Shriman Tapasviji Maharaj) มีอายุ ๑๘๕ 

ป มรณะ เมือ่ ๑๒ ตุลาคม  ค.ศ. ๑๙๕๕ ทานไดรบัการปรับใหเยาวโดยขบวนการที่เรียกวา    
กายากัลป ๓ ครั้ง กายากัลปเปนศาสตรโบราณของอินเดีย ไดรูซึง้ในมติิอันหลากหลายของชวีิต 
เพ่ือปรับใหเกดิสุขภาพ ความเยาว และอายุยืนยาว โดยมีหลักการคือ ขจัดพิษออกจากรางกาย 
ปรับรางกายใหสมดุลและเสริมสรางพลังระบบประสาทและชวีเคมีใหฟนคนืสภาพ  มหาตมะ
ทานนีไ้ดบําเพ็ญตบะนบัเปนป ๆ  เชน ยกแขนยกขาขางหนึ่ง หรือยืนบนขาขางเดียว กอนไดรับ 
กายากัลป  

 ๒. จี คาลมองต (Jeanne Calment) สตรีชาวฝรั่งเศส เกดิ ๒๑ กมุภาพันธ  
ค.ศ. ๑๘๗๕ อายุ ๑๒๒ ป เปนบคุคลที่มบีันทกึยืนยันอายุ เธอใชชวีิตกระฉับกระเฉงจนกระทั่ง
เสียชีวิต ขี่จักรยานและอยูดวยตวัเองจนถงึอายุ ๑๑๐ ป  
  ๓. โยเน  มนิากาวา (yone  Minagawa) สตรีชาวญีปุ่น เปนผูที่มีอายุยืน
ที่สุดในโลก เมื่อป ค.ศ. ๒๐๐๗ ทีอ่ายุ ๑๑๔ ป (มกราคม ค.ศ. ๑๘๙๓ – สิงหาคม ค.ศ. ๒๐๐๗) 
เธออยูคนเดียวจนอายุ ๑๑๒ป จึงไดยายไปอยูสถานดแูลคนชรา  
  ๔. ไลเดีย  นิวตัน (Lydia Newton) สตรีอเมรกิัน – เซเวนเดย แอดเวนตีส 
(Seventh-day Adventist) ซึง่เปนกลุมที่มีวนิัยในศาสนกิจและการปฏิบตัิเพ่ือสุขภาพ ละเวน
การสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา ไมรบัประทานเนื้อหมู ไมสนับสนนุใหรบัประทานเนื้อสัตวอืน่ ๆ  
เครื่องดื่มมีคาเฟอีน หรือเครื่องดื่มที่กระตุนหรือและอาหารรสเผ็ด รับประทานอาหารประเภท
ขาว ถั่ว ผัก ผลไม  นมถั่วเหลือง เชนเดียวกับมงัสวริัต ิกลุมแอดแวนติสมีอายุเฉล่ีย ๔ – ๑๐ ป 
อายุยืนกวาชาวอเมริกนัในแคลิฟอรเนีย เธอเกิดในป ค.ศ. ๑๘๙๓ และอายุ ๑๑๒ ป จากขอมูล
ป ค.ศ. ๒๐๐๕ 

๔๖ 
  ๕. นางมซิาโอะ โอคาวะ ชาวเมอืงโอซากาของประเทศญี่ปุน มีอายุ 116 ป 
นางโอคาวะเกิดในป พ.ศ. ๒๔๔๑ เทียบกับยุคสมัยของตะวันตก คือชวงสมเด็จพระราชินนีาถ
วิกตอเรียยังทรงครองราชยเปนราชินีองักฤษ นางโอคาวะใหสัมภาษณวาเคล็ดลับอายุยืนคือ 
กินซชูิ และกินอาหารครบ ๓ มื้อ พักผอนอยางนอย ๘ ชั่วโมงตอวัน และไมเครียด เมื่อวันท่ี  ๔ 

                                                 
 ๔๕ ทริสชา  แมคแนร, ไข ๑๐๐ สมการอายุยืน, แปลโดย รัชนี  อเนกพีระศักดิ,์ หนา ๖.   
 ๔๖ เฉลียว  ปยะชน, อายุแทไมใชตัวเลข, (กรุงเทพมหานคร : สุขภาพใจ, ๒๕๕๒), หนา ๓๑-๒๔๓. 



๕๐ 
 

มีนาคม ๒๕๕๗ กินเนสส เวิลด เร็กคอรดส ประกาศใหนางมซิาโอะ โอคาวะ ชาวเมืองโอซากา
ของประเทศญีปุ่น เปนผูมีอายุยืนที่สุดในโลก 
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๔๗ 
 ๖. คุณทวดเหวียน ธ ีจู เกดิเมื่อ ๔ พฤษภาคม ๒๔๓๖  อายุ ๑๒๑ ป เปนชาว
เวียดนาม พ้ืนเพมาจากจังหวัดลองอัน แถบสามเหล่ียมปากแมน้าํโขง มีบตุร ๑๑ คน ปจจุบนั
อาศัยอยูชานนครโฮจิมินหกบัครอบครวัลูกชายคนสุดทอง อายุ ๗๒ ป เคล็ดลับของการมีอายุ
ยืนยาวของคุณทวดเหวียน ธี จู คือ รับประทานอาหารตรงเวลา ชวยเหลือผูอื่นและทําใจให
สบาย สํานักทะเบียนราษฎรประเทศเวียดนามยืนยันวามหีลักฐานมากพอที่จะยืนยันวันเดือนป
เกิด รวมทัง้เอกสารท่ีรัฐบาลเจาอาณานิคมประเทศฝรั่งเศสออกให    จะย่ืนเอกสารไปยังเอเซีย
บุก ออฟ เรคคอรด และกนิเนสส บุก เวิลด ออฟ เรคคอรด เพ่ือที่จะเปนผูทีม่ีอายุยืนท่ีสุดใน
โลก๔๘  
 สรุปไดวาการมีอายุยืนของบุคคลตัวอยางนั้น ทานไดใชชีวิตอยางมีคุณคาเปน
พระภิกษุสงฆที่ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ ยึดมั่นในขอวัตรปฏิบัติอยางเครงครัด ใชชีวิตอยูกับ
ธรรมชาติและพัฒนาจิตใจใหสะอาดบริสุทธิ์ ทําใหทานมีอายุท่ียืนนานและสรางคุณประโยชน
ใหกับโลกไดมาก สําหรับบุคคลธรรมดาที่อายุยืนสวนมากก็เปนบุคคลที่มองโลกในแงบวก มี
จิตใจท่ีราเริงแจมใส และดูแลเอาใจใสตนเองเสมอ  ความมีอายุยืนเปนแกนที่ความสมบูรณท้ัง
รางกายและจิตใจ เปนคนสูงอายุที่มีคุณภาพในวัยชรา นับวาตองอาศัยการเอาใจใสดูแลตนเอง 
ทั้งดานอาหาร การออกกําลังกาย และการพัฒนาจิตใจจึงจะทําใหเปนบุคคลท่ีมีอายุยืนนานที่มี
คุณภาพ 
 
๒.๕ แนวคิดการปฏิบัติเพ่ือสุขภาพที่ดีมีอายุยืนในสังคมไทย 

    สุขภาวะที่สมบูรณและเชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล ทั้งทางกาย ทางจิต 
ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ โดยสุขภาวะ คือ ความสุขและคุณคาชีวิต ซึ่งจะมีความหมาย
ลึกซึ้งถึงการมีรางกาย แข็งแรง สมบูรณ ไมเจ็บปวยและไมพิการ โดยไมสมควร มีปจจัยการ
ดํารงชีวิตท่ีพอเพียง มีจิตใจเบิกบาน มีปญญาดี ไมเครียด ไมถูกบีบคั้น ครอบครัวอบอุน 
ส่ิงแวดลอมดี  ชุมชนเขมแข็ง สังคมเปนปกติสุข มีความเสมอภาค และสมานฉันท ไดทําความดี 
จิตใจเปยมสุข มีศาสนธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ มีความเอื้อเฟอเผ่ือแผ เห็นแกตัวนอย 
ฯลฯ ซึ่งก็คือสภาวะของ “การอยูเย็นเปนสุข”ทําใหมีชีวิตที่ยืนยาว๔๙ 
                                                 
 ๔๗ ครบทุกรส สดทุกเรื่อง ขาวสด, “คุณทวดหญิงญ่ีปุนทุบสถิติอายุยืนสุด ๑๑๖ ป”,  [ออนไลน],  
แหลงท่ีมา : http://www.khaosod.co.th/view_newsonline.php?newsid=TVRNNU5EQXdNR 
Gs0T0E9PQ==&catid=08 [๕ สงิหาคม ๒๕๕๗]. 
 ๔๘ คมชัดลึก,  “คุณทวดเวียดนามข้ึนแทนอายุยืนท่ีสุดในโลก”, คมชัดลึก, (๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๗) : 
๑๐. 
 ๔๙ สุนทรา โตบัว,  เอกสารคําสอนวิชา พย. ๑๒๐๗ การสรางเสริมสุขภาพ และการปองกนัความ
เจ็บปวย หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต (สําหรับเจาพนักงานสาธารณสุขชุมชน), (กรุงเทพมหานคร : วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีนพรัตนวชิระ, ๒๕๔๙). 



๕๑ 
 

 ๒.๕.๑ แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาเพ่ือการมีอายยุืนในวิทยาการปจจุบัน 
 การมีอายุยืนที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา หมายถึง การมีอายุยืนอยางมี
คุณคา คือ การดําเนินชีวิตดวยความไมประมาท ไมอาลัยกับอดีต และไมพะวงกับอนาคต สราง
ประโยชนและคุณคาใหกับชีวิตผานโอกาสและเวลาปจจุบันของตนเอง เพ่ือประโยชนสุขอันเปน
จุดมุงหมายของชีวิต หลักพระพุทธศาสนาเนนการสรางสุขภาพหรือภาวะท่ีเปนสุขแบบองครวม
ใหกับระบบของชีวิต ๔ ดานคือ ทางกาย ทางสังคม ทางจิต และทางปญญา โดยเนนการพัฒนา
จากธรรมชาติภายในชีวิตคือพัฒนาจิตใหเกิดปญญา   อันสงผลตอชีวิตซึ่งดําเนินไปโดยเกี่ยวของ 
สัมพันธกับธรรมชาติภายนอกทั้งทางกายและทางสังคม๕๐ 
  แนวคดินี้ใหความสําคญักับองคประกอบการมีอายุยืน ๔ ดาน คือ 
 ๑. ดานพันธุกรรม บุคคลที่เกิดมาแลวไมสามารถท่ีจะแกไขเปล่ียนแปลงได 
อาจจะเปนเรื่องเวรกรรม ความผูกพันในอดีตชาติ เมื่อแกไขไมไดก็ตองมาสงเสริมดูแลดานอื่น ๆ 
ใหดี 
 ๒. ดานรางกาย บุคคลท่ีเกิดมาอาจมีอวัยวะท่ีครบหรือไมครบก็สุดแทแตเวร
กรรมที่ไมสามารถจะแกไขได แตส่ิงท่ีจะทําไดคือชีวิตท่ีตองดําเนินตอไปโดยการสงเสริมดูแล
รางกายเพ่ือใหอยูกับเราไดนานที่สุดหรือทําใหเรามีอายุยืนมากท่ีสุด ส่ิงที่ตองใหความสําคัญ
เพราะมีอิทธิพลตอรางกาย คือ เรื่องการกิน การอยู  การพักผอน และการออกกําลังกาย  
 ๓. ดานจิตใจ คาํพูดที่กลาววา “ใจเปนนาย กายเปนบาว” คือใหความสําคัญ
ดานจิตใจมากกวา บางครั้งไมใหความสําคัญตอรางกายเพราะใหความสําคญัตอจิตใจมากกวา 
เชน การดื่มเครื่องดืม่แอลกอฮอล รูวาไมดีแตใจมีความตองการ เพ่ือนชวนหามใจไวไมได 
 ๔. ดานพฤติกรรม      บุคคลในปจจุบันสวนมากมีพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอ  
สุขภาพจากความตองการในเรื่องความสะดวกสบาย ความรวดเร็ว ความงายจนเปนความเคย
ชินเปนส่ิงที่ไมถูกสุขลักษณะแมโลกจะเจริญกาวหนาขึ้นแต พฤติกรรมสุขภาพแยลง ซึ่งเรื่อง
พฤติกรรมสุขภาพสําหรับผูท่ีตองการจะใหอายุยืนตองใหความสําคัญคือ เปนการปฏิบัติ ดูแล
รักษา การปรับปรุง และการฟนฟูสุขภาพ ดวยพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ 
   ๑) พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health promotion behavior) เปน
พฤติกรรมสุขภาพในการดํารงชีวิตประจําวันของบุคคล ครอบครัว กลุมคนและชุมชนเพ่ือใหมี
ความเปนอยูท่ีดี ไมเจ็บปวย บุคคล/กลุมผูเปนเจาของสุขภาพมีบทบาทสําคัญในการกําหนด
ภาวะสุขภาพและทิศทางในการพัฒนาภาวะสุขภาพของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกแบบแผน

                                                 
 

๕๐ พระมหาทวี มหาปฺโญ (ละลง),  “วิเคราะหอายสุสธรรม ๕ : หลักธรรมท่ีชวยใหอายุยืน ๕ 
ประการ  ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท”, รายงานวิจัย, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ      
ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖). 
 
 



๕๒ 
 

ชีวิตและจัดการส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวใหเอื้อตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตลอดอายุขัยของ
ตน 
 ๒) พฤติกรรมปกปองสุขภาพ (Health protecting behavior) เปน
พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ครอบครัว กลุมคนและชุมชนในการลดโอกาสหรืออันตรายท่ีจะมี
ตอสุขภาพ เชน อุบัติเหตุ ความเจ็บปวย ในภาพรวมรัฐมักดําเนินการ แตบุคคล กลุมคน และ
ชุมชนตองมีสวนรวม ตัวอยางการจัดการมลภาวะจากส่ิงแวดลอม การออกกฎหมายควบคุมการ
ใชสารอันตรายในอุตสาหกรรมและการเกษตร เปนตน 
    ๓) พฤติกรรมปองกันโรค (Health preventing behavior) เปน
พฤติกรรมสุขภาพที่หลีกเล่ียงการบาดเจ็บ การเกิดโรคและความพิการ 
 ๔) พฤติกรรมเส่ียง (Risk behavior) เปนพฤติกรรมที่ปฏิบัติแลวอาจ
กอใหเกิดผลเสียกับสุขภาพ เชน การสูบบุหรี ่การบริโภคอาหารไขมันสูง การเสพสารเสพติด  
    ๕) พฤติกรรมการเจ็บปวย (Illness behavior) เปนการปฏิบัติของบุคคล
เมื่อมีอาการหรืออาการแสดงที่ผิดปกติรูสึกวาไมสบายหรือปวย เชน การสังเกตอาการ การ
แสวงหาแหลงรักษา 
  ๖) พฤติกรรมบทบาทผูเจ็บปวย (Sick role behavior) เปนการปฏิบัติ
ของบุคคลที่ทราบวาตนปวยแลวซึ่งแตระยะของการเจ็บปวยอาจมีพฤติกรรมแตกตางกัน เชน 
เมื่อมีอาการจะพยายามหาความหมายของอาการ บอกใหคนใกลชิดทราบ จะเลือกวิธีรักษา 
  ๗) และพฤติกรรมการดูแลตนเอง (Self care behavior) เปนการกระทํา
เพ่ือดูแลสุขภาพตนเองของบุคคล ครอบครัว กลุมคนหรือชุมชน ตั้งแตระยะที่สุขภาพดี ระยะ
ปวย และภายหลังปวย

๕๑ 

 แนวคิดการพัฒนาเพ่ือการมีอายุยืนตามที่กลาวขางตนแสดงใหเห็นถึงผูที่มีความรู
ความเขาใจดวยปญญาที่ถูกตองสามารถดูแลตนเองใหมีสุขภาพท่ีดีและสามารถสงเสริมใหผูอื่น
เกิดความรูความเขาใจในการสรางเสริมสุขภาพที่ดีได เรื่องนี้ก็สอดคลองกับแนวคิดสุขภาพแบบ
องครวม 
 
 ๒.๕.๒ แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแบบองครวม 
 แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพแบบองครวม พระไพศาล วิสาโล ไดอธิบายวา สุขภาพ
องครวม หมายถึง สุขภาพท่ีครอบคลุมทุกมิติของชีวติ  เปนสุขภาวะโดยรวมอันเกิดจากสุขภาวะ
ทางกาย จิต และสังคม   ซึ่งตางเชื่อมโยงสัมพันธกันอยางใกลชิด   ยากที่จะแยกออกจากกัน
เปนสวน ๆ หรืออยางโดด ๆ ได แนวคิดเรื่องสุขภาพองครวม มาจากความคิดพ้ืนฐานท่ีวา 

                                                 
 ๕๑ จริยาวัตร  คมพยัคฆและคณะ,  การสรางเสริมสุขภาพ : แนวคิดหลักการและการประยุกตใช 
ในการปฏิบัติการพยาบาล : Health Promotion : Concepts Principles, and applications in nursing 
practice, พิมพครั้งท่ี ๒,  (กรุงเทพมหานคร : คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต,ิ  
๒๕๕๓), หนา ๕-๖.    



๕๓ 
 

มนุษยแตละคนนั้นประกอบดวยกายและใจ  ขณะเดียวกันก็มิอาจแยกตัวอยูโดด ๆ ได  หากยัง
ตองมีความสัมพันธกับผูคน เริ่มจากพอแม ญาติพ่ีนองไปจนถึงผูคนในสังคม   ดวยเหตุนี้  กาย
และใจจะตองสัมพันธกันดวยดี ควบคูไปกับความสัมพันธทางสังคม  ถึงจะทําใหชีวิตมีความ
เจริญงอกงามหรือมีสุขภาพที่ดีได  การรักษาสุขภาพแบบองครวมนั้นมี ๔ ดานคือ 
 ๑. ดานกาย   ไดแก การฟนฟูและรักษารางกายท้ังระบบ โดยอาศัยยา 
กระบวนการบําบัดทางกาย   ตลอดจนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมอาทิ การกิน การนอน การ
พักผอน การออกกําลังกาย และการทํางาน 
 ๒. ดานจิต ไดแก การผอนคลายจิต ทําใหเกิดความสงบ แชมชื่น ผองใส มี
เมตตา และกําลังใจ ไมทอแทส้ินหวัง 
 ๓. ดานปญญา ไดแก การเปล่ียนทัศนคติเกี่ยวกับโรคและชีวิต เพ่ือละวางความ
ติดยึด และเปนอิสระจากความผันผวนปรวนแปรของชีวิต 
 ๔. ดานสังคม ไดแก การมีความสัมพันธที่ราบรื่นกับผูอื่น  มีครอบครัว ญาติ
มิตร หรือชุมชนที่พรอมเปนกําลังใจใหความชวยเหลือ  มีความเอื้ออาทรตอกัน 
 แนวคิดเรื่องสุขภาพองครวมนั้น ไมอาจมองสุขภาพของปจเจกบุคคลโดด ๆ ได  
หากจะตองมองอยางเช่ือมโยงกับสุขภาพหรือสุขภาวะของสภาพแวดลอมท้ังทางธรรมชาติและ
ทางสังคม  ในปจจุบันอาณาบริเวณของสังคมนั้นกวางขวางจนครอบคลุมไปถึงเรื่อง
สภาพแวดลอมทางธรรมชาติ   พูดอีกอยางหนึ่งสภาพแวดลอมทางธรรมชาติไดกลายเปนสวน
หนึ่งของสังคมไปแลว   ดังนั้นเราจึงสามารถสรปุไดวา สุขภาพของบุคคลแยกไมออกจากสุขภาพ
ของสังคม  เชนเดียวกับสุขภาพของบุคคล  สุขภาพของสังคมมี ๓ ดาน ไดแก 
 ๑. ดานกายภาพ ไดแก  การมีสภาพแวดลอมทางธรรมชาตทิี่สะอาด ไมมีมลพิษ
ทางอากาศ น้ํา  และในอาหาร ปราศจากภัยคุกคามทางธรรมชาติ มีทรัพยากรธรรมชาติ
พอเพียงแกการดําเนินชีวิตดวยดี  ประชาชนมีอาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย สุขภาพอนามัย 
พลังงาน ตลอดจนรายไดที่เอื้อใหดํารงชีวิตไดอยางปกติสุข   
 ๒. ดานจิตใจ  ผูคนมีคุณธรรม  ซื่อสัตยสุจริต มีความเมตตาตอกัน   มีจิตใจ
แชมชื่น ผองใส  มีศรัทธาในศาสนา  มีความนิยมชมชื่นในศิลปะวัฒนธรรม  มีสํานึกความ
รับผิดชอบตอสวนรวม และมีคานิยมท่ีดีงาม  มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับชีวิตและโลก  มี
ความสามารถในการแกปญหาชีวิตจิตใจ สามารถสรางสรรคส่ิงดีงามใหแกตนเอง สังคม และ
โลกได  
  ๓. ดานสังคม  ประชาชนมีความเอ้ือเฟอเกื้อกูลกัน  ไมมีการเอารัดเอาเปรียบ 
เคารพในสิทธิของกันและกัน  ปราศจากอาชญากรรม ครอบครัว ชุมชน และสังคมมีความกลม
เกลียวกัน  ผูคนมีสวนรวมอยางพรอมเพรียงในการสรางสรรคชุมชนและสังคม สภาพดังกลาว
จะเกิดขึ้นได  นอกจากจะตองอาศัยจิตสํานึกและความรวมมือของประชาชนแลว ปจจัยที่สําคัญ
อีกประการหนึ่ง คือ ระบบและกลไกตาง ๆ ท่ีประกอบกันเปนโครงสรางของสังคม ไดแก ระบบ



๕๔ 
 

เศรษฐกิจ การเมือง การศึกษา สาธารณสุข วัฒนธรรม และศาสนา   ระบบและกลไกเหลานี้
ควรมีลักษณะ ดังนี้ 
 ๑) ระบบเศรษฐกิจ มีประสิทธิภาพในการเสริมสรางความเปนอยูแก
ประชาชน โดยไมเนนสรางความเจริญเติบโตทางวัตถุหรือรายได  จนทําลายส่ิงแวดลอม 
วัฒนธรรม และความสัมพันธในสังคม  ขณะเดียวกันกม็ีความเปนธรรมในการกระจายรายได ไม
ขยายชองวางระหวางคนรวยกับคนจนใหถางกวางขึ้น 
 ๒) ระบบการเมือง  มีความโปรงใส สงเสริมการมีสวนรวมของประชาชนใน
ทุกระดับ  มีการกระจายอํานาจอยางทั่วถึง  สนับสนุนการสรางสังคมใหเขมแข็ง คุมครองสิทธิ
และสวัสดิภาพของประชาชนอยางเสมอหนา ไมถูกครอบงําโดยอํานาจทุนหรือผูมีอิทธิพล 
 ๓) ระบบการศึกษาและส่ือสารมวลชน  สงเสริมความใฝรูย่ิงกวาใฝเสพ 
พัฒนาปญญาควบคูกับคุณธรรม เอื้อใหผูคนมีความรูและทักษะในการพ่ึงตน สามารถแกปญหา
ของตนเองและของชุมชนได  สนับสนุนใหศักยภาพของแตละคนไดรับการพัฒนาเพ่ือใหเกิด
ประโยชนแกตนเองและสังคมอยางเต็มที่  ไมผลิตคนใหเปนเพียงแคแรงงานในทางเศรษฐกิจ 
หรือเปนแคผูบริโภคเทานั้น 
 ๔) ระบบบริการสาธารณสุข สรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา  และ
ใหบริการสุขภาพดวยความเปนธรรม ไมเนนรักษาโรค หรือรวมศูนยบริการไวที่สถาบันแพทย  
หากมุงปองกันโรคโดยสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง 
 ๕) สถาบันศาสนา  เอื้อใหผูคนเขาถึงความสงบภายใน มีสภาวะจิตท่ีดีงาม 
เปยมดวยคุณธรรม มีปญญารูเทาทันชีวิตและโลก  สามารถลดละความหลงใหลติดยึดในวัตถุ   
ใฝชีวิตที่เรียบงาย  สันโดษ และเสียสละตอสวนรวม

๕๒ 
 เรื่องปญหาสุขภาพเมือ่มองในภาพรวมทั้งสังคมแลว  ลวนเกี่ยวพันกับความเขมแข็ง
หรือความออนแอของทั้งสังคม   ในดานหนึ่งความออนแอของสังคมไมวาดานใดดานหนึ่งหรือ
หลายดานรวมกัน ไดกอใหเกิดปญหาสุขภาพแกประชาชน    ในอีกดานหนึ่งปญหาสุขภาพทาง
กายของประชาชน ก็มีผลบั่นทอนสุขภาพของสังคม  ที่เห็นไดชัดก็คือในทางเศรษฐกิจและสังคม    
 สรุปไดวาแนวคิดสุขภาพแบบองครวมนั้นควรมีการออกกฎหมายและการรณรงค
เฉพาะเรื่องและควรขยายไปสูการปรับปรุงระบบเศรษฐกิจ การเมือง  การศึกษาและ
ส่ือสารมวลชน  สถาบันศาสนา และระบบบริการสาธารณสุข  เพ่ือใหสงผลเอื้ออํานวยสุขภาพ
ของประชาชนในทุกระดับ   อาทิ เชน มีการควบคุมกํากับดูแลไมใหการพัฒนาเศรษฐกิจมุงแต
การสรางเม็ดเงิน จนทําลายส่ิงแวดลอม หรือทําลายชุมชนที่อยูดวยกันอยางผาสุกมาชานาน  มี
การสงเสริมนโยบายที่ชวยใหชุมชนมั่นคงในทางเศรษฐกิจ   ขณะเดียวกันควรสนับสนุนการ
กระจายอํานาจสูทองถิ่น เพ่ือเพ่ิมพูนศักยภาพใหแกชุมชน สามารถสรางปจจัยสงเสริมสุขภาพ
ใหแกประชาชนไดอยางทั่วถึง   รวมท้ังสนับสนุนการกระจายอํานาจดานสาธารณสุข เพ่ือเพ่ิม
                                                 
 ๕๒ พระไพศาล วิสาโล,  “สุขภาพองครวมกับสุขภาพสังคม”, [ออนไลน],  แหลงท่ีมา :  
http://www.visalo.org/article/healthsukapabkabOngRuam.htm  [๕ มกราคม ๒๕๕๘]. 



๕๕ 
 

ประสิทธิภาพและสรางความเปนธรรมในการบริการสาธารณสุข สงเสริมสถาบันศาสนาใหเปน
ผูนําในทางจริยธรรมและปญญา  รวมทั้งสงเสริมการมีสวนรวมของประชาชนในการตรวจสอบ
กลไกและระบบตาง ๆ ในสังคมใหเอื้อตอสุขภาพของประชาชนในทุกดาน การเสริมสราง
สุขภาพของบุคคลควบคูกับการเสริมสรางสุขภาพของสังคม  มิใชอะไรอื่น หากคือหัวใจของการ
สรางสุขภาพแบบองครวม  
 
 ๒.๕.๓ แนวทางการขับเคลือ่นการมีสุขภาพท่ีดี เพ่ือความมีอายยุืนในสังคมไทย 

 ๒.๕.๓.๑ แนวคิดสขุภาพระดับบุคคล 
 การสรางเสริมสุขภาพโดยสนับสนุนการพัฒนาบุคคลโดยผานการใหขอมูล

สารสนเทศ การศึกษาเพ่ือสุขภาพ และการสงเสริมทักษะชีวิต การทําเชนนี้จะเปนวิธีการเพ่ิม
ทางเลือกใหกับประชาชนสามารถเลือกปฏิบตัิตน การควบคุมสุขภาพของตนเองและส่ิงแวดลอม 
และทําใหเกิดทางเลือกในการปฏิบัติตนใหมีสุขภาพที่ดี  

 การเพ่ิมความเขมแข็งใหกับประชาชนไดเรียนรูตลอดชีวิตเปนส่ิงสําคัญ เพ่ือเตรียม
ความพรอมในการดําเนินชีวิตสําหรับทุกวัยและเพ่ือเผชิญกับความเจ็บปวยและบาดเจ็บเรื้อรังที่
จะเกิดขึ้น ซึ่งตองไดรับการสนับสนุนใหเกิดขึ้นทั้งในโรงเรียน ที่บาน ท่ีทํางานและในชุมชนโดย
ตองปฏิบัติการผานองคกรทางการศึกษา วิชาชีพสุขภาพ ดานการคาและอาสาสมัคร รวมทั้ง
หนวยงานของตนเอง 

 ตัวอยาง ของการใชกลวิธีพัฒนาทักษะสวนบุคคล เชน การอบรมใหความรู 
ประเด็นสุขภาพเพ่ือปองกันและลดความเสียงในกลุมเด็ก วัยรุน วัยทํางาน กลุมเส่ียงตอโรค
เรื้อรัง ผูสูงอายุ การฝกทักษะในการเลือกรับประทานอาหารใหกับกลุมเส่ียงตอการเปน
โรคเบาหวาน การเสริมพลังอํานาจใหกับบุคคลในการดูแลสุขภาพตนเอง การเพ่ิมศักยภาพของ
เยาวชนในการปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธหรือการมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัยเปนตน

๕๓ 
 เรื่องสุขภาพอนามัยนั้นเปนเรื่องสวนบุคคล ทุกคนมีสิทธิโดยชอบธรรมท่ีจะรูและมี
สวนรับผิดชอบในสุขภาพอนามัยของตนเอง กระทรวงสาธารณสุขมีหนาที่จะตองทําให
ประชาชนมีความรูความสามารถที่จะปองกันโรค สงเสริมสุขภาพและดูแลตนเองโดยคํานึงถึง
ความเทาเทียมกันของทุกคนเปนสําคัญ ซึ่งสุขภาพเปนรากฐานสําคัญที่สําคัญของชีวิตและได
เริ่มมาตั้งแตปฏิสนธิในครรภมารดาหลังจากนั้นสุขภาพก็คงมีบทบาทสําคัญในชีวิตของเรา
เรื่อยมาไมวาจะอยูในวัยทารก วัยเด็ก วัยผูใหญ หรือวัยชรา ตลอดชีวิตของมนุษย ในสมัยกรีซ
โบราณยังไดเล็งเห็นความสําคัญของสุขภาพอยูเปนอยางมาก  มีปรัชญาเมธีสองทานไดแก 
อริสโตเติล  (Aristotle) และ เพลโต  (Plato) มีความคิดสอดคลองตองกันวา “ในการท่ีจะให
การศึกษาดานอื่น ๆ นั้นสมควรใหเด็กมีสุขภาพดีเสียกอน” หมายความวา หากเด็กมีสุขภาพไม
                                                 
 ๕๓ อาภาพร  เผาวัฒนาและคณะ, การสรางเสริมสุขภาพและปองกนัโรคในชุมชน : การประยุกต
แนวคิดและทฤษฎีสูการปฏิบัติ, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร : คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล, 
๒๕๕๕). 



๕๖ 
 

ดีเสียแลว แมจะใหการศึกษาอบรมวิเศษอยางไร การศึกษาเลาเรียนก็ยอมจะไดผลไมเต็มเม็ด
เต็มหนวยหรืออาจจะไรผลเสียเลยก็เปนได เชนเดียวกับที่ เพสตาลอสซี่ (Pestalozzi)  และ  
โฟรเบล (Froeble) ไดกลาวไววา “ส่ิงท่ีเด็กเรียนรูยอมสัมพันธโดยตรงกับระดับสุขภาพ เด็กที่มี
สุขภาพไมดีแมจะมีสติปญญาสูงก็มิอาจใชใหเกิดประโยชนไดเทาที่ควร” เนื่องจากความสัมพันธ
กันอยางใกลชิดนี้เอง จึงกลาวไดวา “สุขภาพเปนบูรณาการที่สําคัญสวนหนึ่งของการศึกษา” 
(Health is an integral part of education) จากเหตุผลดังกลาวสุขภาพจึงคูกับการศึกษามา
โดยตลอด  ดังเชนแผนการศึกษาแหงชาติทุกฉบับ  

 ความหมายของการจัดการศึกษาไดยืนยันใหเห็นอยางแนชัดวา สุขศึกษามีสวน
สําคัญเกี่ยวของกับชีวิตมนุษยมาก และสถาบันการศึกษาควรมีความสําคัญในดานสุขภาพ 
เพราะสุขศึกษาเปนวิทยาศาสตรสาขาหนึ่งซึ่งวาดวยความสัมพันธระหวางส่ิงที่คนพบทางดาน
วิทยาศาสตรสุขภาพกับการนาํเอาไปใชในชวีิตประจําวนั สุขศึกษาจะชวยเชื่อมโยงระหวางส่ิงที่รู 
(What is Known) กับการนําเอาไปปฏิบัติ (What is Practiced)  

 ดังนั้นสุขภาพกับการศึกษาเปนของคูกันและยากท่ีจะแยกออกจากกัน ถาขาดเสีย
ซึ่งอยางใดอยางหนึ่งแลว อีกอยางหนึ่งก็จะดํารงอยูรอดไดอยางยากลําบาก เพราะในชีวิตจริง
นั้น คนเราจําเปนตองศึกษาเพ่ือดํารงรักษาไวซึ่งสุขภาพ (Maintaining) และเพ่ือปรับปรุง
สงเสริมสุขภาพใหดีย่ิงขึ้น (Improving) แตในขณะเดียวกันคนเราก็จําเปนตองมีสุขภาพที่
สมบูรณดวย เพ่ือที่จะศึกษาเลาเรียน (Learning) และใชความรูจากการศึกษานั้นใหเปน
ประโยชนอยางเต็มที่ (Applying) ๕๔  ดังแผนภาพท่ี ๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
              แผนภาพที่ ๑ ความสัมพันธระหวางสุขภาพกบัการศึกษาในตัวบุคคล 

             ทีม่า : สุชาติ  โสมประยูรและคณะ๕๕  

                                                 
 ๕๔ ดวงพงศ  พงศสยาม, มานุษยวิทยาสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๕๒). หนา 
๔๐-๔๑. 
 ๕๕ สุชาติ  โสมประยรูและคณะ, สุขภาพเพ่ือชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร, ๒๕๔๓), หนา ๖. 

ตัวบุคคล 

การศกึษา สุขภาพ 

การดูแลรักษา การปรับปรุง การเรียนรู การนาํไปใชประโยชน 



๕๗ 
 

  ๒.๕.๓.๒ แนวคิดสขุภาพระดับครอบครัว 
  สุขภาพของครอบครัวมีความสําคัญมากเพราะความเปนครอบครัวจะ
ประกอบดวยคนอยางนอย ๒ คนขึ้นไป ซึ่งมีความรัก ความภักดีตอกัน ดังนั้นเมื่อสุขภาพของผู
หนึ่งผูใดไมดีก็จะมีผลกระทบตอจิตใจของอีกคนหรือหลาย ๆ คนอันเปนท่ีรัก แนวคิดระดับ
ครอบครัว มีการกําหนดแนวทางการพัฒนาเพ่ือสุขภาพ ๒ ประการคือ 

 ๑. แนวทางการนอมนําหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มาเปนแนวทางใน
การพัฒนาสุขภาพ  ใชแนวคิดหลักการเศรษฐกิจพอเพียงสูระบบสุขภาพพอเพียง มีหลักการ
สําคัญ ๗ ประการ คือ  

     ๑) ยึดทางสายกลาง  
     ๒) มีความสมดุลพอดี  
     ๓) รูประมาณ  
     ๔) การมีเหตุผล  
     ๕) มีระบบภูมิคุมกัน  
     ๖) รูเทาทันโรค  
     ๗) มีคุณธรรมและจริยธรรม โดยระบบสุขภาพพอเพียงมีภาพลักษณและ

คุณสมบัติที่พึงประสงค ดังนี้ 
   (๑) มีรากฐานท่ีเขมแข็งจากการมีความพอเพียงทางสุขภาพในระดับ

ครอบครัวและชุมชน 
 (๒) มีความรอบคอบและรูจักประมาณอยางมีเหตุผลในดานการเงนิ การ

คลังเพ่ือสุขภาพในทุกระดับ เชน การรูจักระมัดระวงัเรื่องการใชจายซื้อหาอุปกรณหรือเครื่องมือ
ทางการแพทย 

 (๓) มีการใชเทคโนโลยีที่เหมาะสมและใชอยางรูเทาทัน โดยเนนภูมิ
ปญญาไทยและการพ่ึงตนเอง  

 (๔) มีบูรณาการดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรค รักษาพยาบาล 
ฟนฟูสภาพและคุมครองผูบริโภค 

 (๕) มีระบบภูมิคุมกันที่ใหหลักประกันและคุมครองสุขภาพ  
 (๖) มีคุณธรรม จริยธรรม คือ ซื่อตรง ไมโลภมาก และรูจักพอ

๕๖     
 ๒. การวางแผนกลยุทธงานอนามัยครอบครัว เปนการกําหนดอนาคตลวงหนา

ในเรื่องการดูแลสุขภาพและจัดบริการทางดานโภชนาการ ทันตสุขภาพ อนามัย การเจริญพันธุ 
การออกกําลังกาย ตั้งแตเปนทารกอยูในครรภมารดา หญิงตั้งครรภ วัยเด็กและเยาวชน วัย
ทํางานและวัยสูงอายุ โดยเนนในเรื่องการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรค ครอบคลุมทั้งดาน
รักษาพยาบาลและฟนฟูสภาพดวย เพ่ือใหมีการใชทรัพยากรอยางมีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล 
                                                 
 ๕๖ สงวน  นิตยารัมภพงษ, จากเศรษฐกจิพอเพียงสูสุขภาพพอเพียง, พิมพครั้งท่ี ๒,   
(กรุงเทพมหานคร  : สหมิตรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง, ๒๕๕๐). 



๕๘ 
 

และบรรลุเปาหมายของการมีสุขภาพดี ทั้งนี้โดยอาศัยการมีสวนรวมในการวางแผนจากทุกภาค
สวนระหวางบุคลากรสาธารณสุขและผูมีสวนเกี่ยวของ เชน ตัวแทนจากกระทรวงมหาดไทย 
องคกรปกครองสวนทองถิ่น กระทรวงศึกษาธิการ องคกรภาคเอกชนและองคกรภาคประชาชน 
เพ่ือใหเกิดความสอดคลองและเปนขอตกลงท่ีจะทํางานเพ่ือบรรลุวัตถุประสงครวมกัน๕๗  

 
 ๒.๕.๓.๓ แนวคิดสุขภาพระดับสังคม  
 สถานการณปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูของประชาชนที่เกิดขึ้นอยางมากมาย มี

ปจจัยตาง ๆ ทางสังคม เชน เศรษฐกิจ การเมือง นโยบายของประเทศ สังคม ส่ิงแวดลอม ที่มา
เกี่ยวของและสงผลตอภาวะสุขภาพของประชาชน เชน นโยบายการพัฒนาของประเทศท่ีมุงไปสู
ความสําเร็จในการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจเปนหลัก ขณะที่สรางภาระทางสังคม กอใหเกิด
ความทรุดโทรมสุขภาพของประชาชน ตลอดจนการทําลายสภาพแวดลอมนั้น ทําใหแนว
ทางการพัฒนาสุขภาพของประชาชนไมอาจแกไขปญหาสุขภาพของประชาชนโดยการสราง
โรงพยาบาล หรือสถานีอนามัยไวรองรับผูปวยใหมากขึ้น มีการตรวจรางกายประชาชนใหมาก
ขึ้นหรือกระทั่งยายชุมชนออกจากพ้ืนที่ที่มีการประกอบอุตสาหกรรมท่ีสรางมลพิษแกประชาชน
หากแตตองมีการพิจารณาเรื่องปจจัยท่ีเกี่ยวของในวิถีชีวิตท้ังหมดของประชาชนและพัฒนา
แนวทางในการสรางคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนในดานประเทศท่ีเชื่อมโยงเขาหากันของปจัย
ตาง ๆ ๕๘  

 การเสริมสรางสุขภาพ เกี่ยวของสัมพันธกับการพัฒนาเครือขายทางสังคมและการ
สนับสนุนทางสังคมใหเขมแข็ง การดําเนินการในประเด็นนี้มีพ้ืนฐานมาจากความเขาใจถึง
ความสําคัญของแรงผลักดันทางสังคม และสัมพันธภาพในสังคมในฐานะของปจจัยกําหนด
คุณคาและพฤติกรรมที่สัมพันธกบัสุขภาพ รวมถึงมองแรงผลักดนัและสัมพันธภาพในฐานะแหลง
ประโยชนสําคัญของการปรับตัวกับภาวะเครียดและการธํารงรักษาสุขภาพ  

 รูปแบบการดาํเนนิชีวติหรือวถิีชวีิตในสังคมเปนศนูยกลางของการสรางเสริมสุขภาพ 
เนื่องจากรูปแบบการดําเนินชีวติเปนตัวกําหนดรูปแบบพฤติกรรมสวนบุคคลท่ีอาจเกิดประโยชน
หรือเกิดโทษตอสุขภาพได การสงเสริมรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีสนับสนุนสุขภาพ ตองพิจารณา
ถึงวิธีปรับตัวของ การจัดการชีวิต ความเชื่อ และคุณคาตอสุขภาพของแตละบุคคล ปจจัยที่
กลาวมานี้เกิดจากประสบการณชั่วชีวติและส่ิงแวดลอมของแตละบุคคล การสงเสริมพฤติกรรมที่

                                                 
 ๕๗ ชอทิพย  บรมธนรัตน,  พัฒนาการของมนุษยและสขุภาพ : Human Development and 
Health หนวยท่ี ๑๑-๑๕,  พิมพครั้งท่ี ๔, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๕๗), หนา ๑๔-๗. 
 ๕๘ มณฑาวดี ครุธมีชัย, “สุขภาพกับการพัฒนาสังคม”, ใน  การพัฒนาความรูการสื่อสารเพ่ือ
สุขภาพ : Health Communication, รวบรวมโดย พรทิพย  เยน็จะบก, (กรุงเทพมหานคร : ภายใตการสนับสนุน
การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)), หนา ๑๒๘. 



๕๙ 
 

สงผลดีตอสุขภาพและการสงเสริมการปรับตัวท่ีเหมาะสมเปนเปาหมายท่ีสําคัญของการสราง
เสริมสุขภาพ๕๙  

 ยุทธศาสตรการสาธารณสุขที่ สําคัญ ๔ ประการเพ่ือสงเสริมการสรางสรรค
ส่ิงแวดลอม  ที่เอื้อตอสุขภาพในระดับชุมชน ดังนี้  

 ๑. ทําใหการสนับสนุนชี้แนะทางสุขภาพมีความเขมแข็งผานการดําเนินการใน
ชุมชนโดยเฉพาะอยางย่ิงในกลุมที่มีการจัดดําเนินการโดยสตรี  

 ๒. เอ้ือโอกาสใหชุมชนและบุคคลมีความสามารถในการควบคุมสุขภาพ  และ
ส่ิงแวดลอมผานการศึกษาและการเสริมสรางพลังอํานาจ  

 ๓. สรางเครือขายพันธมิตรเพ่ือสุขภาพและส่ิงแวดลอมที่สนับสนุนสุขภาพเพ่ือให
เกิดการประสานความรวมมือกันอยางเขมแข็ง ระหวางยุทธศาสตรและการดําเนินการดาน
สุขภาพกับส่ิงแวดลอม  

 ๔. เปนส่ือกลางระหวางกลุมที่อาจมีความสนใจขัดแยงกันในสังคม เพ่ือใหเกิดความ
มั่นใจวาทุกกลุมไดรับโอกาสท่ีเทาเทียมกันในการเขาถึงส่ิงแวดลอมที่สนับสนุนสุขภาพ๖๐  

 สุขภาพดีเปนผลจากสังคมดีหรือสังคมแหงสุขภาวะ เปนสังคมท่ีเปนธรรม เอื้อเฟอ
เกื้อกูลกัน ไมกดขี่หรือเอารัดเอาเปรียบกัน เคารพในคุณคาความเปนมนุษยอยางเทาเทียมกัน 
เสมอกัน ไมเบียดเบียนตนเองไมเบียดเบียนผูอื่น และไมเบียดเบียนธรรมชาติ  

 
 ๒.๕.๓.๔ แนวคิดสขุภาพระดับประเทศ 
 การขับเคล่ือนกระบวนการปฏิรูปสุขภาพเพ่ือใหบรรลุเปาหมายนั้น ตองเขาใจ

ระบบสุขภาพและการปฏิรูปสุขภาพ  
ระบบสุขภาพ หมายถึง “ระบบท้ังมวลที่เกี่ยวของสัมพันธกันเปนองครวมอัน

สามารถสงผลตอสุขภาพของประชาชนทั้งประเทศ รวมถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพทั้งปวง 
ไดแก ปจจัยดานบุคคล สภาพแวดลอม เศรษฐกิจ สังคม กายภาพ และชีวภาพ รวมท้ังปจจัย
ดานระบบบริการสุขภาพ” 

การปฏิรูประบบสุขภาพ หมายถึง กระบวนการใด ๆ อันนําไปสูการปรับเปล่ียนการ
จัดการระบบสุขภาพแหงชาติใหเปนระบบท่ีมุงใหประชาชนท้ังมวลสามารถมีสุขภาพท่ีดีท้ังทาง
กาย ทางใจ ทางสังคม และทางจิตวิญญาณ ตลอดจนมุงใหประชาชนสามารถเขาถึงบริการ
สุขภาพตามความจําเปน อยางมีประสิทธิภาพ เปนธรรม และมีคุณภาพมาตรฐาน  

สุขภาพถูกนิยามวาเปนสุขภาวะ คือ สภาวะอันเปนพลวัตของความเปนอยูดีทาง
รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ในขณะเดียวกันสุขภาพก็ระบุวาเปนกระบวนการและ

                                                 
 ๕๙ สินศักดิ์ชนม  อุนพรมม,ี พัฒนาการสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ : รายงานการประชุม
ระดับโลกเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ, (นนทบุรี : โครงการสวัสดิการวิชาการ สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๕๖), หนา ๕๓. 
 ๖๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๕. 



๖๐ 
 

ระบบตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของและเปนสวนหนึ่งของสุขภาวะของชาติ รวมถึงปจจัยที่เกี่ยวของเรื่อง
สุขภาพตาง ๆ ไมวาจะเปนปจเจกบุคคล ส่ิงแวดลอม เศรษฐกิจ สังคม กายภาพ และชีวภาพ 
ตลอดจนปจจัยภายในระบบบริการสุขภาพดวย นิยามสุขภาพและระบบสุขภาพเปนไปอยาง
กวางและเปนนิยามรวม ๆ ที่เปดโอกาสใหทุกสวนของสังคมสามารถเขามามีบทบาทในการ
แสดงความคิดเห็นและผลักดันระบบสุขภาพใหเปนไปตามเปาหมาย  

 แนวคิดการเคล่ือนไหวเพ่ือการปฏิรูปสุขภาพของประเทศมี  ๒  ประการ  คือ  
 ๑. การเปล่ียนระบบปฏิรูปโครงสรางและระบบงานที่เกี่ยวของกับสุขภาพโดยการ
ยกรางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ เปนยุทธศาสตรที่จะนํามาซึ่งกระบวนการเปล่ียนแปลง
ในระดับโครงสรางของระบบสุขภาพแหงชาติ  ในกระบวนการปฏิรูปโครงสรางของระบบ
สุขภาพแหงชาติที่ประกอบดวยระบบยอย ๆ หลายระบบเชื่อมโยงถึง จึงมีความจําเปนในการ
สรางกรอบในทางกฎหมายเพ่ือท่ีจะจัดระเบียบใหสถาบันตาง ๆ สัมพันธสอดคลองกันและ
เปนไปอยางมีทิศทางท่ีถูกตอง และมีการปรับเปล่ียนวิธีคิดและจิตสํานึกของสังคมเพ่ือท่ีจะให
การเปล่ียนแปลงโครงสรางไดอยางสมบูรณและย่ังยืน  
 ๒. การสรางเจตนารมณรวมกันดานสุขภาพ สุขภาพนั้นไมเพียงแตเปนผลลัพธของ
พฤติกรรมและวิถีชีวิตของปจเจกบุคคลแตยังเปนผลจากสังคมโดยสวนรวม สังคมที่ให
ความสําคัญกับเรือ่งสุขภาพและมีวัฒนธรรมที่เกื้อกูลตอการมีสุขภาวะท่ีดีของสมาชิกในสังคมจะ
ทําใหสุขภาพของปจเจกบุคคลดีขึ้นตามไปดวย สุขภาพจึงถูกกําหนดไมแตเฉพาะจากความรู
ความเขาใจและพฤตกิรรมของปจเจกบคุคลแตยังเปนผลลัพธของระบบสังคมโดยสวนรวม การมี
กฎหมายที่จะบังคับใชเพ่ือใหเกิดการเปล่ียนแปลงในเชิงโครงสรางท่ีจะเอ้ือตอสุขภาพของสังคม
นั้นจําเปนท่ีจะตองเกิดควบคูไปกับการสรางเจตนารมณรวมกันของสังคมหรือจิตสํานึกใหม
เกี่ยวกับสุขภาพเพราะหากปราศจากการเปล่ียนแปลงในระดบัลึกซึง่เปนการเปล่ียนแปลงของวิธี
คิดของผูคนในสังคมแลว แมกฎหมายจะถูกรางขึ้นและบังคับใชก็อาจจะมีผลไมมากนักตอการ
เปล่ียนแปลงระดับสังคมท่ีเกี่ยวของ 

การขับเคล่ือนการปฏิรูปสุขภาพมีทิศทางท่ีชัดเจนและมีขั้นตอนการดําเนินงานที่
เปนระบบโดยใชยุทธศาสตรการปฏิรูปสามเหล่ียมเขย้ือนภูเขามีองคประกอบ ๓ ดาน ไดแก 
 ๑. การสรางความรู 
 ๒. การขับเคล่ือนพลังทางสังคม 
 ๓. การขับเคล่ือนสถาบันทางการเมือง 
 การประมวลและทบทวนองคความรูที่มีอยูในเรื่องสุขภาพและระบบสุขภาพทั้งของ
ประเทศไทยและของตางประเทศ ความรูที่ไดจากกระบวนการดังกลาวจะตองถูกเตรียมอยูใน
รูปแบบที่สามารถใชประโยชนไดสําหรับการเสริมศักยภาพของผูปฏิบัติการตาง ๆ และอยูใน
รูปแบบที่เหมาะสมตอกระบวนการเรียนรูของสังคมโดยสวนรวม กระบวนการที่จะทําใหการมี
สวนรวมเกิดขึ้นอยางกวางขวางในการปฏิรูประบบสุขภาพจึงมีความสําคัญอยางย่ิงท่ีจะตอง



๖๑ 
 

สรางฐานความรูที่อยูในรูปที่สามารถเชื่อมตอไปยังกระบวนการปฏิบัติการทางสังคม และ
สนับสนุนการขับเคล่ือนสังคมใหมีฐานการมีสวนรวมท่ีกวางขวาง๖๑   

 ปจจัยพ้ืนฐานที่ตองมีกอนเกดิสุขภาวะ ไดแก สันติภาพ ที่พักอาศัย การศึกษา 
ความมั่นคงทางสังคม สัมพันธภาพทางสังคม อาหาร รายได ระบบนิเวศนทีม่ั่นคง แหลง
ทรัพยากรที่เพียงพอ ความยุติธรรมทางสังคม ความเคารพในสิทธิมนุษยชน และความเสมอภาค 
การพัฒนาสุขภาพของประชาชนในประเทศมปีจจัยที่สงผลตอสุขภาพ๖๒  ดังนี้  

 ปจจัยที่มีผลตอสุขภาพ (Factors Related to Health Status)  ม ี๖  
ประการ ดังนี ้  
 ๑) ปจจัยดานประชากร ขอมูลประชากร โครงสรางประชากร จํานวนประชากร
จําแนกตามกลุมอายุและเพศ อายุคาดเฉล่ีย สถานภาพสมรสและโครงสรางครอบครัว อตัราการ
พ่ึงพิง ความหนาแนน อตัราเพ่ิมของประชากร ระดบัการศึกษา อาชีพ พฤติกรรม สุขภาพของ
ประชากร ฯลฯ 
 ๒) ระบบบรกิารดานสุขภาพ  ท้ังภาครฐัและเอกชนท่ีตอบสนองความตองการและ
กระจายท่ัวถงึประชาชนผูดอยโอกาสเขาถึงบริการได 
 ๓) ปจจัยดานอนามัยส่ิงแวดลอม มลภาวะ การมีน้ําสะอาด สวมที่ถูกสุขลักษณะ
ทั่วถึง การกําจัดขยะมูลฝอยไมใหสรางมลภาวะ ไมใหเปนแหลงแพรสัตวและแมลงนําโรค การ
กําจัดน้ําเสียท่ีถูกหลักไมทําลายภาวะส่ิงแวดลอม การสุขาภิบาลท่ีดี  
 ๔) ปจจัยดานเศรษฐกิจ อาชีพหลัก อาชีพรอง รายได รายจาย ความพอเพียงและ
ภาระหนี้สินของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและประเทศ  
 ๕) ปจจัยดานสังคม ประเพณี วัฒนธรรม ความเชื่อ การดําเนินชีวิตประจําวัน  
 ๖) ปจจัยดานการเมือง การปกครองของทองถิ่นและประเทศ๖๓  
                   ดงัแผนภาพที่ ๒ ปจจัยที่มีผลตอภาวะสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 ๖๑  โกมาตร  จึงเสถียรทรัพย, ขับเคลื่อนวาระสขุภาวะไทยประชาสังคมกับการปฏิรูประบบ
สุขภาพ, พิมพครั้งท่ี ๒,  (กรุงเทพมหานคร  : สรางสื่อ, ๒๕๔๘), หนา ๑๑๒-๑๑๖. 
 ๖๒ สินศักดิ์ชนม  อุนพรมม,ี พัฒนาการสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ : รายงานการประชุม
ระดับโลกเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ, หนา ๒๙. 
 ๖๓ ดวงพงศ  พงศสยาม, มานุษยวิทยาสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๕๒), หนา 
๔๖-๔๗. 



๖๒ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพที่ ๒ ปจจัยทีม่ีผลตอภาวะสุขภาพ 
                                    ทีม่า : ไพเราะ  ผองโชค๖๔  

  
  ๒.๕.๓.๕ แนวคิดการเสริมสรางสุขภาพในศตวรรษท่ี ๒๑ 
  ๑) สนบัสนนุความรับผิดชอบทางสังคมตอสุขภาพ 
   ผูมีอํานาจในการตดัสินใจตองแสดงออกถงึความทุมเทและความรับผิดชอบตอ
สังคมภาคสวนสาธารณะและเอกชนตองมีสวนในการสรางเสรมิสุขภาพโดยกําหนดนโยบายและ
แนวทางปฏิบัตดิังนี ้  
 (๑) หลีกเล่ียงอนัตรายตอสุขภาพของบคุคล  
 (๒) ปกปองส่ิงแวดลอมและใชทรัพยากรอยางย่ังยืน 
 (๓) จํากัดผลิตภัณฑและการคาสินคาและสารตาง ๆ ท่ีมีอันตรายตอ 
สุขภาพ  ไดแก ผลิตภัณฑยาสูบ และอาวุธสงคราม และไมใหการสนับสนุนการดําเนินการตลาด
กับผลิตภัณฑ และสินคาที่เปนอันตรายตอสุขภาพเหลานี้  
 (๔) ปกปองประชาชนไมใหไดรับผลอันตรายในทองตลาดและปกปองบคุคล
ไมใหไดรับผลอันตรายในสถานประกอบการ  
 (๕) ใชการประเมินผลกระทบทางสุขภาพท่ีใหความเปนธรรมกับทุกฝายใน
การพัฒนานโยบาย  
 ๒) เพ่ิมการลงทุนเพ่ือการพัฒนาสุขภาพ 
  การเพ่ิมการลงทุนเพ่ือพัฒนาสุขภาพจําเปนตองมองแนวทางในหลายภาคสวน  

                                                 
 ๖๔ ไพเราะ  ผองโชค, การอนุบาลอนามัยชมุชน, (กรุงเทพมหานคร : จุดทอง, ๒๕๔๗), หนา ๒๘. 

ประชากร 
อายุ เพศ ศาสนา สถานภาพสมรส อาชีพ 
พันธุกรรม การศึกษา พฤติกรรมสุขภาพ 

ฐานะเศรษฐกจิ 
อาชีพ รายไดของบุคคล 

ครอบครัว ชุมชน 

อนามัยสิ่งแวดลอม 
มลภาวะน้ําเสีย ขยะ สัตวนําโรค 

น้ําดื่ม สุขาภิบาลอาหาร 

สังคม 
ประเพณี  วัฒนธรรม  ความเชือ่ 

วิถีการดําเนินชีวิต 

บริการสุขภาพ สุขภาพ การเมืองการปกครอง 



๖๓ 
 

เชน การเพ่ิมแหลงประโยชนสําหรับการศึกษาและทีอ่ยูอาศัย มีความสําคัญเชนเดียวกับการเพ่ิม
แหลงประโยชนทางสุขภาพ การพัฒนาทรัพยากรมนุษย สุขภาพและคุณภาพชีวิตใหไดผลอยาง
มีนัยสําคัญนั้นตองเพ่ิมการลงทุนดานสุขภาพ และปรับเปล่ียนมุมมองของการลงทุนทั้ง
ภายในประเทศและระหวางประเทศ 
  ๓) ผนึกกําลังและขยายภาคีหุนสวนเพ่ือสุขภาพ 
  การสรางเสริมสุขภาพตองมีภาคีหุนสวนเพ่ือสุขภาพ และมีการพัฒนาดาน
สังคมระหวางภาคสวนตาง ๆ ในทุกระดับของการบริหารและในทุกระดับของสังคม ภาคี
หุนสวนที่มีอยูแลวควรไดรับการพัฒนาใหเขมแข็งขึ้นและควรแสวงหาโอกาสเสริมสรางภาคี
หุนสวนใหม ๆ เพ่ิมขึ้น ภาคีหุนสวนกอใหเกิดผลประโยชนรวมกันทางสุขภาพดวยการ
แลกเปล่ียนความเชี่ยวชาญ ทักษะ และทรัพยากร หุนสวนแตละสวนตองมีความโปรงใสและ
เชื่อถือได หุนสวนตองมีฐานอยูบนหลักการทางจริยธรรมที่ตกลงรวมกัน มีความเขาใจรวมกัน 
และมีความเคารพซึ่งกันและกัน 
  ๔) เสริมสรางศักยภาพของชุมชนและพลังอํานาจของบุคคล 
  การเสริมสรางสุขภาพเปนการดําเนินการโดยบุคคลและกับบุคคล มิใช
ดําเนินการตอบุคคลหรือดําเนินการใหบุคคล การสรางเสริมสุขภาพพัฒนาความสามารถของ
บุคคลในการดําเนินการและพัฒนาศักยภาพขององคกรหรือชุมชนเพ่ือใหสามารถรับมือกับ
ปจจัยกําหนดสุขภาพได การเสริมสรางศักยภาพของชุมชนเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพจําเปนตอง
มีการเรียนรูเชิงปฏิบัติการการฝกอบรมภาวะผูนํา  และมีโอกาสเขาถึงแหลงประโยชนตาง ๆ 
การเสริมสรางพลังอํานาจของบุคคลตองเปดโอกาสใหบุคคลไดใชกระบวนการการตดัสินใจอยาง
สม่ําเสมอ และเพ่ิมพูนทักษะและความรูสําคัญที่เอื้อใหเกิดการเปล่ียนแปลง 
  ๕) การศึกษาโครงสรางพ้ืนฐานสําหรับการสรางเสริมสุขภาพ 
  การแสวงหากลไกในการสนับสนุนทุน ทั้งในระดับทองถิ่นระดับประเทศ และ
ระดับโลก มีความจําเปนตอการรักษาโครงสรางพ้ืนฐานเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ ระบบ
ผลตอบแทนตองไดรับการพัฒนาใหเกิดขึ้นเพ่ือใหเกิดอิทธิพลตอการดําเนินการในระบบราชการ 
องคกรพัฒนาเอกชน สถาบันการศึกษาและภาคเอกชน เพ่ือใหมั่นใจวาการขับเคล่ือนของ
ทรัพยากรเพ่ือสุขภาพไดรับการสงเสริมอยางเต็มท่ี 

 ประเด็นของเครือขายความรวมมือ ประกอบดวย  
 (๑) สรางความตะหนักในปจจัยกําหนดสุขภาพท่ีเปลี่ยนแปลง 

  (๒) สนับสนุนใหเกิดการพัฒนาการมีสวนรวมและเครือขายเพ่ือการพัฒนา
สุขภาพ  
  (๓) ขับเคล่ือนแหลงประโยชนและแหลงทรัพยากรเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพ 
  (๔) รวบรวมความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติที่เปนเลิศ  
  (๕) เอื้อตอการแลกเปล่ียนเรียนรู  
  (๖) สนับสนุนความเปนเอกภาพในการดําเนินการ  



๖๔ 
 

  (๗) สนับสนุนใหเกิดความโปรงใสและความรับผิดชอบตอสาธารณะในการสราง
เสริมสุขภาพ  
  รัฐบาลในระดับประเทศตองเปนผูริเริ่มในการสงเสริมใหการสนับสนุนเครือขาย
เพ่ือการสรางเสริมสุขภาพท้ังภายในและระหวางประเทศ๖๕  รัฐบาลจึงมีบทบาทอยางมากใน
งานสงเสริมสุขภาพ ปองกันโรคและการใหสุขศึกษานอกเหนือไปจากการรักษาพยาบาล เปน
ผูนําทางดานความคิดและการดําเนินการ 
 แนวคิดหรือแนวทางที่กลาวมาเปนเรื่องสําคญัที่ควรไดรบัการสงเสริมแตคงเปนเรื่อง
ยากท่ีจะทําใหมนุษยเกิดการปฏิบัติตามดวยใจ เพราะความรูที่มีมันไมใชปญญาธรรมท่ีถูกตองใน
การตัดสินใจฆากิเลส ผูที่จะปฏิบัติตนดูแลรักษาสุขภาพที่ดีนั้นคงตองมีจิตใจที่มุงมั่น 

   
๒.๖ สรุป 

ทฤษฎีเรื่องการมีอายุยืนในวิทยาการปจจุบัน ในดานวิทยาศาสตรการแพทยได
อธิบายวาชีวิตของมนุษย การเกิดเปนมนุษยเริ่มจากการเกิดเซลลเดียวแลวประกอบดวย    
หลาย ๆ เซลล รางกายจึงตองการอาหาร น้ํา อากาศออกซิเจนที่เลือดนําไปเล้ียงหรือสงใหแก
เซลล ชนิดตาง ๆ ของรางกาย การที่มนุษยไดรับอาหารที่ด ีถูกตองตามหลักโภชนาการและน้ําที่
สะอาดประกอบไปดวยแรธาตุที่จําเปนของรางกาย และอากาศท่ีบริสุทธิ์ จะสงเสริมใหมนุษยมี
อายุท่ียืนยาวไดมากขึน้ แนวคิดการเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานสาธารณสุขนั้นบอกวา
ใหรับประทานอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ เนนกินผักมากกวากินเนื้อสัตว ควรพักผอน
ใหเพียงพอ ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย ไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอร ไมสูบบุหรี่ ไมทํางาน
หนักมากเกินไปและไมนอนดกึ แนวคิดการเสริมสุขภาวะเพ่ือการมีอายุยืนในดานจิตวิทยานั้นจะ
เนนเรื่องของจิตใจเปนสําคัญ ไดแก  ใหมองโลกในแงดี   มีจิตใจที่มีความสุข รื่นเริง คลองแคลว 
มีความเมตตาสัมผัสกับความงามของสรรพส่ิง มีสติ มีสมาธิ  มีปญญา รูจักทํากิจกรรมตาง ๆ ใน
สังคม ไมเครียดและมีจิตใจมุงมั่นท่ีจะมีอายุยืน 
    
 
 
         
 

                                                 
 ๖๕ สินศักดิ์ชนม  อุนพรมม,ี การพัฒนาการสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ : รายงานการประชุม
ระดับโลกเร่ืองการสรางเสริมสุขภาพ, หนา ๓๒-๓๕. 
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