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เม่ือความแก่ชราคือปลายทางของชีวิตท่ีไม่อาจหลีกเล่ียง ความปรารถนาท่ีจะคงความเป็นหนุ่มสาวไวใ้ห้ไดน้าน
ท่ีสุดจึงอาจไม่ไดจ้ ากดัเพียงภาพลกัษณ์ท่ีสวยงามน่ามองหรือการมีชีวิตเป็นอมตะ แต่คือสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีสมบูรณ์
แบบจากภายในสู่ภายนอก 

“เวชศาสตร์ชะลอวัย (Anti aging)” จึงกลายเป็นหน่ึงในสาขาการแพทยท่ี์ไดรั้บความนิยมมากข้ึน เพ่ือตอบรับกบั
สถานการณ์และความตอ้งการของผูป่้วยท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงไปในปัจจุบนั ตามวตัถุประสงคข์องผูป่้วย ซ่ึงผูป่้วยบางคน
ตอ้งการให้ตนเองดูเป็นหนุ่มสาว ในขณะท่ีบางคนตอ้งการมีชีวิตท่ียนืยาวกว่าผูอ่ื้น เป็นตน้ ดงันั้นเป้าหมายของแต่ละคนจึง
ต่างกนักนัออกไป แต่ส่ิงหน่ึงท่ีผูป่้วยท่ีเขา้รับการรักษาตอ้งการเหมือนกนัคือ คุณภาพชีวติท่ีดขีึน้ 

อนัท่ีจริงแลว้ หากพูดถึง “เวชศาสตร์ชะลอวัย (Anti aging)” คนส่วนใหญ่มกัคิดมองไปถึงเฉพาะผูใ้หญ่ หรือกลุ่ม
ผูสู้งวยัเท่านั้น แต่ความเป็นจริงแลว้ เวชศาสตร์ชะลอวยัสามารถรักษาผูป่้วยเร่ิมตน้ไดต้ั้งแต่เด็ก ผูใ้หญ่ ไปจนถึงบุคคลท่ี
เขา้ใกลสู่้ช่วงวยัทอง โดยในผูป่้วยเด็กท่ีพบจะมีปัญหาออทิสติก ซ่ึงการรักษาโดยใชเ้วชศาสตร์ชะลอวยัจะให้การรักษา
ควบคู่กบัจิตแพทยเ์ด็ก ซ่ึงผูป่้วยเด็กออทิสติกส่วนใหญ่มกัพบปัญหาการดูดซึมอาหารท่ีผิดปกติ ถึงแมว่้าพ่อแม่ ผูป้กครอง
จะดูแลอย่างดีและมีการให้เด็กรับประทานอาหารอาหารท่ีดีต่อสุขภาพและมีประโยชน์แลว้ก็ตาม แต่อนัท่ีจริงแลว้ผูป่้วย
เด็กเหล่าน้ีตอ้งมีการดูแลเร่ืองการรับประทาอาหารเพื่อเป็นการรักษาล าไส้ จากผลการวิจยัพบว่าผูป่้วยเด็กออทิสติกท่ีเขา้
รับการรักษาจะมีพฒันาการเร็วขึ้นอยา่งชดัเจน  

ส าหรับกลุ่มผูสู้งวยั ดว้ยสาเหตุของการเปล่ียนแปลงในโลกยุคปัจจุบนัซ่ึงเป็นโลกของการส่ือสารไร้พรมแดน       
ท่ีข่าวสารจะมีการรับรู้ไดอ้ย่างรวดเร็วและง่ายดายเม่ือเทียบกบัยุคก่อน อีกทั้งอายุขยัเฉล่ียของคนเราท่ีมีค่าสูงขึ้นซ่ึงส่วน
หน่ึงอาจเป็นเพราะวิวฒันาการทางการแพทยท่ี์มีความเจริญกา้วหน้าขึ้นดว้ย จึงท าให้ปัจจุบนัผูค้นจึงหันมาใส่ใจสุขภาพ
มากข้ึน เร่ิมตั้งแต่วยัท างานจนถึงผูสู้งวยัซ่ึงจะมีวตัถุประสงคใ์นการเขา้รับการดูแลดว้ยเหตุผลของตนเองอยูแ่ลว้ 



 นอกจากการแพทยด์า้นเวชศาสตร์ผูสู้งอายแุลว้ การใชส้เต็มเซลลเ์พื่อชะลอวยักดู็เหมือนจะไดรั้บความสนใจมาก
ข้ึนตามไปดว้ย สเตม็เซลล์ คือ เซลลต์น้ก าเนิดท่ีมีความสามารถในการแบ่งตวั เพ่ิมจ านวนของตวัเอง และยงัสามารถพฒันา
ไปเป็นส่ิงอ่ืนใดๆ ได้หลายรูปแบบ โดยเซลล์ร่างกายมนุษย์เกิดจากการรวมตัวของสเปิร์มและไข่ โดยแต่ละเซลล ์                
มีความสามารถในการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกนัไป ไดแ้ก่ การเจริญไปเป็นตา  ผวิหนงั  สมอง ฯลฯ ซ่ึงในปัจจุบนัการรักษา
ดว้ยสเต็มเซลล์แบบเดียวท่ีใชก้นัก็คือ การปลูกถ่ายไขกระดูกส าหรับโรคทางโลหิตวิทยา และการน ามาใชใ้นดา้นความ
สวยความงามหรือ “แอนไทร์ เอจจิง้ (Anti-Aging)” 

แมวิ้ทยาศาสตร์หรือกระทัง่หลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาจะอธิบายว่าความชราเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตท่ีไม่อาจ
เล่ียงได้ นักเขียนและนักทฤษฎีดา้นชราภาพวิทยาบางกลุ่มกลับเห็นตรงกบักลุ่มแพทยส์มยัใหม่ว่า ความชราภาพเป็น 
“โรค” ท่ีสามารถรับมือและเยยีวยารักษาได ้ยิง่หากรู้ว่าท่ีมาของโรคนั้นเกิดจากอะไร ความเจ็บป่วยท่ีรุมเร้าในวยัชราก็จะ
ไม่ใช่ปัญหาใหญ่อีกต่อไป 

คนส่วนใหญ่มกัเขา้ใจว่าความชราเกิดจากฮอร์โมนเจริญวยัท่ีลดลงไปพร้อมกบัอายท่ีุเพิ่มขึ้น แต่แทจ้ริงแลว้ ความ
ชรายงัเป็นผลมาจากเซลลแ์ละเน้ือเยื่อบางส่วนในร่างกายเกิดความเปล่ียนแปลงหรือไดรั้บความเสียหาย กระทัง่ถูกท าลาย
จนไม่สามารถฟ้ืนฟูได ้ประกอบกบัระบบการเผาผลาญพลงังานท่ีดอ้ยประสิทธิภาพลง ซ่ึงก่อให้เกิดการสะสมเซลลท่ี์ใช้
การไม่ไดแ้ลว้มากเกินไปและน าไปสู่โรคสารพดัชนิดไดใ้นท่ีสุด 

เพื่อสนับสนุนการวิจัยและคิดคน้แนวทางการป้องกนัโรคต่างๆ ที่เกิดจากความชราบนพื้นฐานของ ทฤษฎี
ชราภาพวิทยา เวชศาสตร์ผูสู้งอายุและวิศวกรรม โดยเน้นการทดลองและพฒันาตวัยาใหม่ที่สามารถลดปัจจัยเส่ียง
อนัท าให้เกิดความเจ็บป่วยและโรค รวมทั้ งฟ้ืนฟูระบบการเผาผลาญพลงังานและอวยัวะต่างๆ ให้กลบัมาท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพดว้ยเทคโนโลยชีีวภาพ (Biotechnology) และวิศวกรรมเน้ือเยือ่ (Tissue Engineering) ซ่ึงคุณสมบติั
ของยาเหล่าน้ีจะตอ้งสามารถก าจัดเซลล์ท่ีไม่พึงประสงคห์รือช่วยกระตุน้ระบบภูมิคุม้กนัให้กลบัมาท างานอย่างเต็มท่ี
ไดอี้กคร้ังโดยไม่ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อเซลลแ์ละโมเลกุลอ่ืนภายหลงั 

อย่างไรก็ตาม แนวคิดดังกล่าว ก็ยงัคงเป็นที่โตเ้ถียงทั้ งในวงการวิทยาศาสตร์การแพทยแ์ละส่ือมวลชน 
เพราะแมว่้าการเล่ียงความชราจะเป็นไปได ้แต่ยอ่มไม่มีใครหนีความตายพน้ เพียงแต่ความเจ็บป่วยและโรคภยัมกัเกิดขึ้น
เม่ือแก่ตวัลงซ่ึงท าให้สภาพจิตใจแยล่งตามไปดว้ย ส่ิงท่ีเราสามารถท าไดก้็คือ การป้องกนัการคุกคามของโรคและความ
อ่อนแอทางร่างกาย และใชชี้วิตในวยัชราอยา่งเป็นสุข 

การใชชี้วิตโดยยดึหลกัการปฏิบติัร่วมกบัการรักษาโดย “เวชศาสตร์ชะลอวยั (Anti aging)” เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
ร่างกายรู้สึกกระปร้ีกระเปร่ากลบัมาสดชื่นและมีชีวิตชีวา แพทยผ์ู เ้ ชี่ยวชาญแห่งศาสตร์ชะลอวยั (Anti aging)    
พญ.อจัจิมา สุวรรณจินดา กรรมการผูจ้ดัการสถาบนัวยัวฒัน์และความงามเมดดิไซน์ (MEDISCI) ไดใ้ห้ค  าแนะน าส าหรับ
ผูท่ี้ตอ้งการเปล่ียนแปลงตนเอง กบั กฏเหลก็ 10 ขอ้ ชะลอวยั ท่ีท าไดจ้ริง มีดงัน้ี 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กฏข้อที่ 1 กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพราะร่างกายตอ้งน าไปใชใ้นการท างาน อาหารทุกม้ือมีส าคญัทั้งหมด ไขมนัก็เช่นกนั 
เพราะอยา่งนอ้ยร่างกายกต็อ้งการไขมนัประมาณ 7-10 % ของไขมนัอ่ิมตวั เพื่อเป็นคอเรสเตอรอล น าไปใชใ้นการสร้างฮอร์โมน 
กฏข้อท่ี 2 กินอาหารโดยแบ่งเป็นม้ือยอ่ยๆ ประมาณ 5 ม้ือ ไดแ้ก่ ม้ือหลกั 3 ม้ือ เชา้ เท่ียง เยน็ และอาหารว่าง 2 ม้ือเล็กๆ 
ช่วงสายและบ่าย การกินเป็นม้ือย่อยๆ 5 ม้ือ เป็นการรักษาระดบัน ้ าตาลในเลือดให้คงท่ี เพื่อลดการขาดภาวะตา้นอินซูลิน 
ม้ือยอ่ย ๆ แต่ละม้ือ จะท าใหไ้ม่สามารถทานเยอะจนเกินไป และมีพลงัานตลอดทั้งวนั 
กฏข้อท่ี 3 กินอาหารในปริมาณเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยเกินไป ไม่ทานอาหารจนอ่ิมเกินไป รับประทานให้พอดีกบั
ปริมาณแคลลอร่ีท่ีใชท้  างานในแต่ละวนั  
กฏข้อท่ี 4 เน้นผกัและผลไมห้ลากสี เช่น สีแดง เขียว ส้ม เหลือง ม่วง แดง เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารตา้นอนุมูลอิสระท่ี
หลากหลาย และไม่มีปัญหาในเร่ืองภูมิแพอ้าหารดว้ย 
กฏข้อท่ี 5 รับประทานอาหารเชา้ทุกวนั เพื่อการทานอาหารเชา้ส าคญัต่อการควบคุมความรู้สึกอยากอาหาร การตอบสนอง
ร่างกายต่อฮอร์โมนอินซูลิน และกระบวนการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย โดยอาหารเชา้นั้นจะเพิ่มพลงังานให้แก่ร่างกาย
เพ่ือน าไปใชใ้นการท ากิจกรรมต่างๆ และช่วยลดความรู้สึกหิว ท าให้การรับประทานอาหารในม้ือถดัไปลดลง ส่งผลให้
การหลัง่ฮอร์โมนอินซูลินอยูใ่นปริมาณท่ีพอเหมาะ 

มีการศึกษาพบว่าผูท่ี้รับประทานอาหารเช้าทุกวนั จะมีโอกาสเกิดภาวะอว้นและโรคเบาหวานน้อยกว่าผูท่ี้งด
อาหารเชา้ถึง 35-50% และยงัพบว่าการไม่รับประทานอาหารเชา้นั้น นอกจากเส่ียงต่อการเกิดภาวะอว้นและโรคเบาหวาน
แลว้ ยงัอาจก่อใหเ้กิดโรคหวัใจไดอี้กดว้ย 



กฏข้อท่ี 6 รับประทานอาหารประเภทปลาทะเล เช่น ปลาทู ปลาทูน่า ปลาแซลมอน เพราะปลาเหล่าน้ีเป็นแหล่งของ 
omega 3 ช่วยบ ารุงสมองและหวัใจ 
กฏข้อท่ี 7 หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอดัลม และแอลกอฮอล ์ 
กฏข้อที่ 8 ด่ืมน ้ าสะอาดอยา่งน้อยวนัละ 8 แกว้ หรือการค านวณน ้ าหนกัเราเป็นปอนด์ แลว้หารดว้ย 2 ก็จะไดป้ริมาณน ้ าท่ี
ควรด่ืม 
กฏข้อที่ 9 รับประทานอาหารธรรมชาติและผา่นแปรรูปนอ้ยท่ีสุด ยกตวัอยา่งเช่น ธญัพืชท่ีไม่ผ่านการขดัสี เช่น ขา้วกลอ้ง 
ถัว่ต่างๆ และควรปรุงอาหารดว้ยวิธีอบ น่ึง ตุ๋น หลีกเล่ียงอาหารประเภทฟาส์ตฟู้ ดท่ีมีไขมนัและแป้งสูง  
กฏข้อท่ี 10 หลีกเล่ียงอาหารปรุงแต่งดว้ยผงชูรส สารกนับูด สารแต่งกล่ิน สี และรส  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สถานบริการศูนย์เวชศาสตร์ชะลอวยั 
ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพไวทัลไลฟ์ (Vitallife Wellnese Center) 
โรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์ อนิเตอร์เนช่ันแนล 
210 ถนนสุขมุวิท ซอย 1 เขตวฒันา กรุงเทพฯ 10110 
โทร 02-0668899 
 

Anti-Aging & Happy Life Center by Phyathai 1 Hospital 
ศูนย์เวชศาสตร์ชะลอวยั โรงพยาบาลพญาไท 1 
364/1 อาคาร 3 ชั้น 4 โรงพยาบาลพญาไท 1  
แขวงถนนพญาไท เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 
โทร.02-640-1111 ต่อ 3465, 3466 หรือสายด่วน Smart Anti-Aging 089-925-6510 
 

Vejthani Q Life ศูนย์เวชศาสตร์ชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพ  
โรงพยาบาลเวชธานี 
1 ชั้น 11  โรงพยาบาลเวชธานี 
ถนนลาดพร้าว 111 แขวงคลองจัน่ เขตบางกะปิ กรุงเทพฯ 10240 
โทร 02-7340000 ต่อ 1110 หรือ 1111 
 

ศูนย์ชะลอวยั ไทย-ฟิลอส อาคาร 3 ช้ัน 2 
โรงพยาบาลวชัิยเวช อินเตอร์เนช่ันแนล (อ้อมน้อย) 
74/5 อาคาร 3 ชั้น 2 หมู่ 4 ถนนเพชรเกษม ต าบลออ้มนอ้ย อ าเภอกระทุ่มแบน จงัหวดัสมุทรสาคร 74130 
โทร. 1792, (02) 431 0070 ต่อ 3226  

Call center 1792 
 

Eros Clinic Anti Aging Center 
48/19 ถนนรัชดา 20 แขวง สามเสนนอก 
เขตหว้ยขวาง กรุงเทพฯ 10310 
เบอร์โทรศพัท ์ 02-2758951 , 094-8900550 
 
 
 
 



แหล่งท่ีมา : http://www.tcdc.or.th/creativethailand/article/TheCreative/20075 
แหล่งท่ีมา : http://www.tcdc.or.th/creativethailand/article/CreativeWill/20039/#SENS-Research-Foundation-
%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%
E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E2%80%A6%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E
0%B8%A9%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89 
แหล่งท่ีมา : http://www.meshielving.org/article/56/me-shielving-pantip10-
%E0%B8%81%E0%B8%8F%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81-
%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%
E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%81%E0
%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2 
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