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	 ขา้พเจา้เคยไดย้นิคำ�พดูทีว่า่ รา่งกายของคนเรา 
จะสึกหรอไปตามกาลเวลาและอายุ แต่เมื่อได้เห็น
ข้อความ “เราไม่ใช่เครื่องจักรที่ต้องสึกหรอไปตาม 
เวลาทีใ่ชง้าน รา่งกายของเราดกีวา่นัน้” ทีป่กดา้นหลงั 
ของหนงัสอื “อายแุทไ้มใ่ชต่วัเลข” ของศาสตราจารย์ 
นายแพทย์เฉลียว ปิยะชน ซึ่งเป็นอาจารย์พิเศษ 
คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่ทำ�ใหต้อ้ง 
รีบหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาอ่านทันที ผู้เขียนกล่าว
ว่า “อายุแท้คืออายุชีวภาพ มิใช่อายุตามปฏิทิน” 
“เสน้ทางสูค่วามเยาวว์ยั หา่งไกลโรค” “เคลด็ลบัชวีติ
ยืนยาวอย่างมีความสุข” ยิ่งทำ�ให้หนังสือเล่มนี้ชวน
ติดตาม ชวนอ่านมากยิ่งขึ้น
	 การนับอายุนั้นนับได้ 3 วิธีคือ 
	 1) อายุตามปีปฏิทิน (Chronological age) นับ
อายุตามจำ�นวนปี ตามตัวเลข 
	 2) อายุทางชีวภาพ (Biological age) เป็นอายุ
ตามสภาพขบวนการทางชีววิทยาของอวัยวะและ
เซลล ์บง่บอกการทำ�หนา้ทีแ่ละระบบสรรีวทิยา แตล่ะ
คนจะแก่ไวหรืออ่อนวัยก็อยู่ที่การดูแลตนเอง และ 
	 3) อายทุางจติวทิยา (Psychological age) เปน็
อายุตามความรู้สึก
	 ผู้เขียนได้กล่าวถึงทฤษฎีความชราภาพซึ่ง
เป็นทฤษฎีหลักไว้ 4 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีการสึกหรอ 
ทฤษฎรีะบบประสาทและฮอรโ์มน ทฤษฎกีารควบคมุ
ทางพนัธกุรรม และทฤษฎอีนมุลูอสิระ นอกจากนีย้งั
ไดก้ลา่วถงึทฤษฎอีืน่ๆ ไวอ้กีดว้ย คอื ทฤษฎขีองเสยี
สะสม ทฤษฎีไมโตคอนเดรีย ทฤษฎีการคุมปริมาณ
แคลอรี ทฤษฎีอัตราการใช้พลังงาน และทฤษฎี 
เฮย์ฟลิคลิมิต ทฤษฎีที่อธิบายการแก่ชรานั้นมี 
หลากหลายมติ ิ ไมม่ทีฤษฎใีดอธบิายไดอ้ยา่งสมบรูณ ์
แต่เมื่อนำ�ทฤษฎีต่างๆ มาผสมผสานกันทำ�ให้ได้ 
ภาพรวมที่เด่นชัดและสมบูรณ์ขึ้น ซึ่งสรุปได้ว่า  
ความชรานัน้เกดิจาก 3 ปจัจัยใหญ่ๆ   คอื พนัธกุรรม 
เปน็ตวักำ�หนดความเปน็ไปของชวีติ มรีหสับนัทกึไว้
ในดีเอ็นเอ ที่มีอยู่ทุกๆ เซลล์ทั่วร่างกาย  พฤติกรรม 
วถิชีวีติ คอืกจิกรรมทีเ่ราตอ้งหรอืไดท้ำ�และดำ�เนนิไป
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ตลอดช่วงเวลาของการมีชีวิต  นับเป็นองค์ประกอบ
รว่มกวา้งๆ ทีค่นเรารบัเขา้สูช่วีติ เชน่ อาหาร อากาศ 
นํ้า ปัจจัยทางจิตวิญญาณ จิตวิทยา และกิจกรรมที่
ออกจากเรา เชน่ การงาน การออกกำ�ลงักาย เปน็ตน้  
และปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม ซึ่งมีขอบเขตกว้างรวม
บริบทของภาวะทางสังคม อิทธิพลของเศรษฐกิจ 
การปกครองรวมไปถงึภาวะสิง่แวดลอ้ม ทัง้ 3 ปจัจยั 
ดังกล่าวนี้ส่งผลต่อขบวนการให้เกิดความชราใน
ภาพรวม ปัจจัยทางพันธุกรรมนั้นเราไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ แต่วิถีชีวิตและสิ่งแวดล้อมนั้น  
เรายังมีโอกาสเข้าไปแก้ไขปรับแต่งได้ แม้บางอย่าง
จะทำ�ไม่ได้หรือทำ�ได้ยาก อย่างไรก็ตาม กลไกที่เร่ง 
ให้เกิดความชรา จำ�แนกได้คือ 1) ออกซิเดชัน  
2) กลไกจากอาหาร  3) กลัยเคชัน 4) ฮอร์โมน และ  
5) การอักเสบเรื้อรัง 
	 ความชรานัน้เกดิจากหลายสาเหต ุทีย่อมรบักนั
คือ จากอนุมูลอิสระ ความชราหรือกลไกแห่งความ
ชราภาพ-เสื่อมสภาพ เมื่อเกิดกับหลอดเลือดด้วย  
การลำ�เลียงไม่ดี ทำ�ให้เซลล์และอวัยวะต่างๆ ได้รับ 
สารอาหารไม่เพียงพอ การเสื่อมสภาพก็เกิดขึ้น 
อวัยวะที่เราควรใส่ใจเป็นพิเศษ เพื่อให้ร่างกายทรง
สภาพเยาว์ คือ ตา ฟัน ข้อ กระดูก หู และผิวหนัง 
ในที่นี้ข้าพเจ้าขอกล่าวถึงเรื่องผิวหนัง การแก่ของ
ผวิหนงันัน้ถกูกระตุน้และสง่เสรมิดว้ยปจัจยัดงัตอ่ไป 
นี้คือ ถูกแสงแดด มลพิษจากสิ่งแวดล้อม บุหรี่ 
ความเครียด ขาดสารอาหาร โดยเฉพาะสารต้าน 
อนุมูลอิสระ วิตามินเอ ซี อี กรดโฟลิค รับประทาน
อาหารไขมันสูง ดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป  ขาดนํ้า  
ใช้สบู่ที่มีความแรงและอดนอน ดังนั้นการบำ�รุง
ผิวหนังก็จะต้องปกป้อง หลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นอันตราย
ข้างต้น และต้องได้รับอาหาร สารอาหารต่างๆ รวม
ทั้งนํ้าในปริมาณที่เหมาะสม
	 อาหารที่ดีต่อสุขภาพ และส่งผลให้ปลอดโรค 
เยาว์วัยและอายุยืนยาวนั้น ควรมีลักษณะดังนี้ คือ 
ควรเป็นผลิตภัณฑ์ธรรมชาติ มีการปรับแต่ง/ปรุง
นอ้ยมาก เชน่  ขา้วไมข่ดัผวิแคลอรตีํา่แตม่สีารอาหาร

เหมาะสม เป็นอาหารที่สมดุล สัดส่วนเหมาะสม   
มีใยไฟเบอร์มากพอ สารอาหารตัวใดที่ได้รับไม่ 
เพียงพอควรได้รับเสริม เช่น วิตามิน เกลือแร่ กรด
ไขมันโอเมก้า-3 เน้นการบริโภคพืชผักผลไม้ให้มาก 
บรโิภคเกลอืแกงและนํา้ตาลในปรมิาณตํา่  หลกีเลีย่ง
ไขมันอิ่มตัวและไขมันทรานส์ (transfat) ควรได้รับ
นํ้ามันปลาโอเมก้า-3 เป็นประจำ� ดื่มนํ้าที่มีคุณภาพ
ในปริมาณมากพอ หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงแต่งมาก
อาหารจานด่วน และหลีกเลี่ยงการดื่มนํ้าอัดลมและ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณมาก
	 การออกกำ�ลงักายและการบรหิารรา่งกายกเ็ปน็
สิ่งสำ�คัญ จำ�เป็นต้องปฏิบัติเป็นประจำ�และใช้เวลา
แต่ละครั้งให้นานพอ หากเป็นการออกกำ�ลังกายใน
ระดับตํ่าใช้เวลาประมาณ 30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
หรือ 20 นาที 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ก็เพียงพอ หากเพิ่ม
เป็น 5-6 วันต่อสัปดาห์ก็จะเป็นการดียิ่ง
	 นอกจากนีผู้เ้ขยีนไดก้ลา่วถงึ  อายรุเวทศาสตร์
แห่งชีวิตของอินเดีย ซึ่งเป็นศาสตร์ที่มีองค์ความรู้ 
เกีย่วกบัธรรมชาตขิองมนษุย์ ใหค้วามสำ�คญักบัการ 
ป้องกันโรคเป็นลำ�ดับต้นและพื้นฐานของวิชาโรค
หรือการเสื่อมเสียสุขภาพที่เกิดจากการดำ�เนินชีวิต 
ที่ละเมิดกฎธรรมชาติ ศาสตร์นี้ถือกำ�เนิดจาก
จิตสำ�นึกที่บรรลุรู้แจ้งของเหล่าฤ ษีแต่โบราณ นับ
ได้ว่าเป็นศาสตร์ที่บริสุทธิ์  ลึกซึ้ง และมีหลายแง่มุม
ที่ไม่สามารถอธิบายได้ด้วยองค์ความรู้ในปัจจุบัน  
	 ดรรชนีชีวภาพ (Biomarkers) เป็นตัวชี้วัดที่
สามารถบอกสถานภาพของอวัยวะบางอวัยวะ เพื่อ
นำ�มาประเมนิความชราภาพ โดยใชค้า่ทีป่ระเมนิจาก
การทำ�งานทางสรีระหรือการตรวจวัดสมรรถนะของ
อวัยวะนั้นๆ  อาจจำ�แนกการวัดได้ 3 บริบท คือ 
	 1) วัดมิติทางสรีรวิทยา คือ การทำ�หน้าที่ของ
อวัยวะสำ�คัญต่างๆ 
	 2) วัดในบริบทของชีวเคมี เช่น ระดับฮอร์โมน 
ดีเอชอีเอ  และ 
	 3)   การตรวจสถานะสุขภาพระดับเซลล์-
โมเลกุล   ค่าท่ีได้สามารถบอกอายุทางชีวภาพหรือ 

78

า



อายุทางสรีระได้
     “อายุแท้ไม่ใช่ตัวเลข” ได้กล่าวถึงการชะลอความ
ชราซึ่งจะส่งผลให้การเกิดโรคหรือการลดสมรรถนะ
ของร่างกายที่มาพร้อมกับความชรานั้นถูกเลื่อน 
ออกไป การชะลอความชรากค็อืการปอ้งกนัโรคดว้ย 
และในเสน้ทางเดยีวกนั การมสีขุภาพทีด่ ีความเยาว์
ก็จะตามมา หากเรารักษาความเยาว์ไว้ได้ สุขภาพก็
จะเกดิขึน้ เหน็ไดจ้ากทีค่นหนุม่คนสาวนัน้จะแขง็แรง
และมีสุขภาพดี
	 การนำ�เสนอองค์ความรู้ของหนังสือเล่มนี้ 
สามารถใชเ้ปน็แนวทางเพือ่ปรบัเปลีย่นไปสูเ่สน้ทาง
แห่งการผดุงรักษาร่างกายจิตใจ รวมทั้งระบบสรีระ
ให้คงสภาพเยาว์ หรือต้าน ชะลอและฟื้นจากความ
ชราที่ทุกคนสามารถทำ�ได้

	 ความฝันเกิดในโลกอุดมคติ  แต่การมี

ตัวตนจับต้องได้กลับอยู่ ในความเป็นจริง 

สำ�หรับนักแสวงหา ชอบที่จะเดินบนโลกทั้ง

สองใบ  เพื่อว่าสักวันจะก้าวไปยังฝั่งฝัน... 

ที่ใครก็ไม่สามารถฝันแทนได้ 

วุฒิชัย  สาสุข

นักเขียนประจำ�นิตยสาร Gourmet & Cuisine

“The only thing in life achieved

without effort is failure.”

มีเพียงสิ่งเดียวในชีวิตที่จะสามารถพิชิตได้

โดยไม่ต้องใช้ความพยายามมากมาย

คือความล้มเหลว

					        Anonymous

[ ชื่ อ บ้ า น น า ม เ มื อ ง ภ า ค ใ ต้ ]
ประพนธ์  เรืองณรงค์
บรรณาธิการวารสารรูสมิแลยุคก่อตั้ง

ปัจจุบันเป็นกรรมการจัดทำ�พจนานุกรมศัพท์วรรณกรรม

ท้องถิ่นภาคใต้ ราชบัณฑิตยสถาน

พัทลุง (จบ)
คำ�ว่า “พัทลุง”ในเอกสารโบราณมักเขียน
ต่างกัน เช่น เขียนเป็น พัตะลุง  พัฒลุง และ 
พัตทลุง  พัทลุงมาจากคำ�ว่า “ตะลุง” หมายถึง 
เสาหรือเสาหลักสำ�หรับล่ามช้าง  เพราะใน
อดตีพทัลงุเปน็แหลง่จบัชา้งและสง่สว่ยชา้ง  
ส่วนคำ�ว่า “พัท” ซึี่งเป็นคำ�หน้านั้น ภาษา
บาลีว่า “พัทธะ” หมายถึง ผูกหรือติด ทั้งนี้
อาจเกีย่วเนือ่งมาจากการผกูตดิกบัเสาหรอื
หลักล่ามช้างนั่นเอง

	 ศรีบรรพต
	 ศรบีรรพตเคยเปน็ตำ�บลหนึง่ของอำ�เภอควนขนนุ
ชื่ออำ�เภอนี้หมายถึง ภูเขาที่เป็นสิริมงคลคือ เขาปู่
และเขาย่า  รวมทั้งเป็นชื่อพระพุทธรูปที่ประดิษฐาน 
ณ วัดเขาปู่มีชื่อว่า  “พระมุนีศรีบรรพต”  หรือ “หลวง
พ่อปู่”  ซึ่งทางการได้ยกฐานะเป็นอำ�เภอศรีบรรพต 
เมื่อ พ.ศ.2536
	
	 เรื่องเล่าจากอำ�เภอศรีบรรพต
	 เขาปู่เขาย่า มีนิทานเล่าว่า ครอบครัวปู่ย่ามี
บุตรธิดา 5 คน พี่น้องสามคนแรกเป็นมุสลิมพูด
ได้แต่ภาษามลายู คือ โต๊ะบุญ ป้าเจ้ และป้าแหร้ 
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