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“ANTI AGING by Dr. MART รู้้�ทัันโรคภััย ชะลอวััยความชรา” ผู้้�เขีียนได้้เริ่่�มต้้นของการนำเสนอ
เนื้้�อหาให้้ผู้้�อ่่านได้้เข้้าใจคำว่่า “ภาวะสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุด” โดยการใช้้ตััวเลข 20,000-200,000 มาสื่่�อ 
ความหมาย โดยผู้้�เขีียนเรีียกภาวะที่่�ร่างกายเข้้าใกล้้ 200,000 ว่า่ ภาวะสุุขภาพสมบููรณ์์สูงูสุุด (Optimal Health) 
แต่่ภาวะที่่�ต่่ำกว่่า 200,000 แต่่ยัังไม่่ต่่ำกว่่า 20,000 และทำให้้เกิิดอาการต่่าง ๆ  เช่่น เหนื่่�อยง่่าย อ้้วนง่่าย  
ง่่วงนอนบ่่อย ตื่่�นสายหรืือตื่่�นยาก นอนไม่่หลัับ ติิดกาแฟ อาการท้้องผููกท้้องเสีียบ่่อย ๆ  ซึึมเศร้้า อารมณ์์
แปรปรวน อาการเหล่่านี้้�มักก่อ่ให้เ้กิดิความรำคาญหรือืเกิดิปัญัหาการใช้ช้ีวีิติประจำวันั รวมไปถึึงเกิดิการเสื่่�อม
หรืือถดถอยของร่่างกายและจิิตใจ ผู้้�เขีียนเรีียกภาวะนี้้�ว่่า ภาวะต่่ำกว่่าสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุด (Sub-optimal 
Health) โดยภาวะนี้้�ไม่่จััดว่่าเป็็นโรค และภาวะที่่�ต่่ำกว่่า 20,000 คืือ ภาวะการเกิิดโรค (Disease) 

เวชศาสตร์์ชะลอวััย เป็็นศาสตร์์ที่่�เกี่่�ยวกัับการแก้้ไขภาวะที่่�ต่่ำกว่่าสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุดให้้กลัับคืืนสู่่�
ภาวะสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุดในทุุก ๆ  ด้้าน เนื้้�อหาของหนัังสืือเล่่มนี้้�แบ่่งออกเป็็น 15 ตอน โดยมีีรายละเอีียดที่่�
น่่าสนใจดัังนี้้� 1. เวชศาสตร์์ชะลอวััยคืืออะไร ปััจจััยอะไรบ้้างที่่�ส่่งผลต่่อภาวะสุุขภาพสมบููรณ์์สููงสุุด 2. ภาวะ
โภชนาการ อาหารและโภชนาการเป็็นพื้้�นฐานสำคััญของสุุขภาพ เราควรกิินและไม่่กิินอะไร กิินอย่่างไร และ
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กิินเวลาใดจึึงจะเกิิดประโยชน์์ 3. การนอน การนอนที่่�มีคุุณภาพเป็็นอย่่างไร และฮอร์์โมนที่่�สำคััญเกี่่�ยวกัับ 
การนอนมีีอะไรบ้้าง 4. ความเครีียด ความเครีียดทางจิิตใจและทางร่่างกายส่่งผลให้้เกิิดการหลั่่�งของฮอร์์โมน
คอร์์ติิซอสทำให้้เกิิดการทำงานที่่�ผิิดปกติิของต่่อมหมวกไตเป็็นต้้นเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดความเสื่่�อมและชรา  
5. การออกกำลังักาย คนแต่ล่ะคนไม่ส่ามารถออกกำลังักายได้เ้หมือืนกันั การออกกำลังักายแบบไหนที่่�จะเหมาะ
กัับตนเอง 6. อนุุมููลอิิสระและสารต้้านอนุุมููลอิสิระ อนุุมููลอิิสระก่่อให้้เกิิดความเสื่่�อมและความชราของเซลล์์  
เป็็นเหตุขุองการกลายพันัธุ์์�เป็็นเซลล์์มะเร็็ง สารต้้านอนุมุูลูอิสิระสามารถป้้องกันัการเสื่่�อมของเซลล์์ 7. ไกลเคชันั 
คืือภาวะที่่�โมเลกุุลของน้้ำตาลไปเกาะส่่วนของโปรตีีนหรืือไขมัันในร่่างกายภาวะนี้้�นำไปสู่่�ความเสื่่�อม อาหารที่่�
มีอีงค์์ประกอบของโปรตีีนและน้้ำตาลที่่�ผ่านความร้้อนสููงทำให้้อาหารเปลี่่�ยนเป็็นสีนี้ำ้ตาล กระบวนนี้้�ทำให้้เกิดิ 
AGEs (Advanced Glycation End Product) และสารอนุุมููลอิิสระ ส่่งผลให้้เซลล์์เสื่่�อม 8. การอัักเสบ  
เป็็นกระบวนการที่่�สำคััญต่่อการเกิิดความเสื่่�อมของอวััยวะต่่าง ๆ  กระบวนการอัักเสบมีี 3 ขั้้�นตอนที่่�สำคััญ 
แม้้ว่่าการอัักเสบจะเกิิดขึ้้�นเพีียงเล็็กน้้อยแต่่อาจส่่งผลให้้เกิิดภาวะเสื่่�อมของอวััยวะต่่าง ๆ  ได้้ 9. สารโลหะหนััก
และคีีเลชััน การปนเปื้้�อนของสารเคมีี-โลหะหนัักที่่�มาจากของใช้้เพื่่�อการอุุปโภคและบริิโภค ปััญหามลพิิษทาง
อากาศ ฝุ่่�น PM 2.5 ล้้วนส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ การทำคีีเลชััน (Chelation) สามารถกำจััดสารพิิษออกได้้ 
10. ภาวะฮอร์์โมนแปรปรวน ฮอร์์โมนมีีความสััมพัันธ์์กัับการทำงานของเซลล์์ สมรรถภาพของร่่างกาย  
ความเสื่่�อม และความชรา การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่งผลกระทบต่่อการทำงานฮอร์์โมนและการรู้้�จััก 
ใช้้ฮอร์์โมนชดเชยเสริิมชนิิดธรรมชาติิเป็็นหลัักการของเวชศาสตร์์ชะลอวััย 11. ภาวะอ้้วนลงพุุง หรืือ  
Metabolic X Syndrome เกิิดจากภาวะดื้้�ออิินซููลิิน นำไปสู่่�การเกิิดโรคอ้้วน โรคความดัันโลหิิตสููง ไขมััน 
ในเลืือดผิิดปกติิ โรคเบาหวาน เสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือด 12. สารมลพิิษมลภาวะซ่่อนเร้้นอื่่�น ๆ  
ได้้แก่่ การบริโิภคสารทดแทนความหวานแทนน้ำ้ตาล และน้ำ้ตาลแฝง มลพิษิภายในบ้้านที่่�มาจากสารเคมีต่ี่าง ๆ  
ที่่�นำมาใช้้ หรืือแม้้แต่่ความเป็็นกรด-ด่่างของอาหารมีีผลกระทบต่่อเซลล์์ระบบภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกาย  
13. เวชศาสตร์์ความงาม สารโบทููลินิัมัท็็อกซิิน ฟิลิเลอร์์ ไฮยาลููโรนิิกแอซิิด และเลเซอร์์ที่่�มีบทบาทในการแก้้ไข
ปััญหาความชราของรููปลัักษณ์์ภายนอกที่่�ต้้องควบคู่่�ไปกัับการดููแลสุุขภาพภายในจึึงจะเป็็นความงามที่่�แท้้จริิง 
14. การตรวจสุุขภาพประจำปีีแบบเวชศาสตร์์ชะลอวััย มีีการตรวจเพิ่่�มเติิมจากการตรวจสุุขภาพปกติิ เช่่น  
การตรวจวััดระดัับฮอร์์โมน การตรวจภาวะน้้ำตาลเกาะโปรตีีน การตรวจประเมิินอนุุมููลอิิสระและสารต้้าน 
แอนติิออกซิิเดนท์์ การตรวจประเมิินสารโลหะหนัักสะสมในร่่างกาย เป็็นต้้น 15. วิิถีีชีีวิิตชะลอวััย เป็็น 
การนำเสนอเคล็็ดลัับของศาสตร์์การชะลอวััยสู่่�การมีีสุุขภาพที่่�ดีีและอ่่อนเยาว์์ 

โดยสรุุป หนัังสืือเล่่มนี้้�แม้้ว่า่จะมีีเนื้้�อหาความรู้้�ด้านวิิทยาศาสตร์์การแพทย์์ แต่่ผู้้�เขีียนได้้ดัดัแปลงภาษา
หรือืเปรียีบเทียีบอ้า้งอิงิจากสถานการณ์ใ์กล้ต้ัวันำมาเขียีนและถ่า่ยทอดเรื่่�องราวจากเรื่่�องที่่�ยาก ๆ  ให้เ้ป็น็เรื่่�อง
ที่่�ง่า่ย ผู้้�อ่า่นที่่�ไม่่มีพีื้้�นฐานทางด้้านวิิทยาศาสตร์์สุขุภาพมาก่่อนก็็พอที่่�จะเข้้าใจได้้และสามารถนำไปสู่่�การปฏิบัิัติิ
ตััวในการดููแลสุุขภาพตามแนวทางของเวชศาสตร์์ชะลอวััยเพื่่�อจะป้้องกัันการเกิิดโรคและเสริิมสร้้างสุุขภาพ 
พื้้�นฐานที่่�ดีใีห้้กัับตนเองและครอบครัวั ด้้วยผู้้�เขียีนเป็็นทั้้�งแพทย์์ที่่�มีคีวามเชี่่�ยวชาญด้้านเวชศาสตร์์การชะลอวัยั
และการฟื้้�นฟููสุุขภาพ อีีกทั้้�งเป็็นอาจารย์์ผู้้�สอนในสาขาวิิทยาการชะลอวััยและฟื้้�นฟููสุุขภาพ หนัังสืือเล่่มนี้้�
สามารถน�ำไปใช้เป็นเอกสารประกอบการเรียนในสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพที่เกี่ยวข้องได้ 
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