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ความเป็นอมตะในโลกยคุปัจจุบนั จะเนน้เพียงแค่การให้เห็นภายนอกว่ายงัดูเป็นหนุ่มเป็นสาว หรือ

การชะลอวยั ไม่ใช่การเป็นอมตะ แต่เส่ือมสภาพชา้ลงกวา่คนทัว่ไป  จนเกิดเป็นศาสตร์ท่ีเรียกว่า เวช

ศาสตร์ชะลอวยั หรือ anti aging  เป็นเร่ืองท่ีน่าประหลาดใจสกัหน่อย จากขอ้มูล Meta Report 2024 

พบว่า คนไทยใส่ใจให้ควมาส าคญักบัเร่ืองสุภาพร่างกายนอ้ยสูดในอาเซียน คิดเป็น 48 % ของ

ผูต้อบแบบสอบถาม  แต่ก็ยงัสูงกวา่ประชากรยโุรป  โดยท่ีฟิลิปปินส์ให้ความสนใจสูงสุด ถึง 58 

%  อาจจะเป็นจากการท่ีสวสัดิการสุขภาพการรักษาในกลุ่มประเทศยโุรปนั้นดีมากจนประชากรไม่

ตอ้งเป็นกงัวลมากก็ได ้

ส าหรับเทคโนโลยีในการชะลอความชรานั้น ยงัคงมีส่ิงเดิม ๆ อีกหลายส่ิงท่ียงัใชอ้ยู ่อาทิ 

1) Stem cell technology เพื่อเป็นการ reprogram เซลลท่ี์มีอายมุากขึ้นให้มคีวามสามารถในการมีอายุ

ยืนยาวไดก้ว่า 30 % ของเซลลท่ี์ไม่ไดท้ า 

2) Targeting mutant mtDNA เป็นการซ่อมแซมเซลลท่ี์แก่ตวัลง  ดว้ยการเขา้ไปแกไ้ขท่ี 

mitochondria ของเซลล ์ซ่ึงเป็นแหล่งพลงังานส าคญัของเซลล ์

3) การยอ้นกลบัของวยัดว้ยเทคนิค Reversalogues ท าให้เซลลย์งัสามารถแบ่งตวัต่อไปไดค้ลา้ยเซลล์

ตวัอ่อน และชะลอการเส่ือมของเซลล ์โดยเร่ิมมาตั้งแต่ 2017 จาก University of Exeter & 

University of Brighton 

4) Rejuvenate bio: การยอ้นวยัในสุนขั ดว้ยการปรับเปลี่ยนท่ียีนส์ และลดการเป็นโรคหวัใจ โรคไต 

และโรคอ่ืน ๆ เทคนิคน้ีมีการน ามาใชใ้นคนแลว้ระดบัหน่ึง  เพื่อยืดอายจุากโรคท่ีพอจะจดัการได้

ทางพนัธุกรรม 

5) Senolytic drugs การใชย้า dasatinib ยารกัษามะเร็งเม็ดเลือดขาว และ quercetin เป็นอาหารท่ีพบ

ในผกัและผลไม ้จะช่วยให้เพิม่อายขุยัและยงัเพิ่มสุขภาพท่ีดีจากการเส่ือมสภาพตามวยัได ้ โดยมีการ



ทดลองในหนู เพิ่มอายไุด ้36% 

6) Synthetic peptides โดย Na/K-ATPase oxidant amplification loop (NAKL) ช่วยในการชะลอ

ความชราได ้และลดความเส่ียงการเจ็บป่วยได ้ มีการทดลองในห้องทดลองกบัเซลลข์องมนุษยแ์ลว้ 

7) การใชเ้ลือดของคนหนุ่มสาว อาจช่วยชะลอวยัได ้ Cell reports เดือนกรกฎาคม 2018 รายงานว่า 

เลือดคนหนุ่มสาวอาจเป็นเคร่ืองมือในการตา้นความชราได ้ โดยทดลองในหนูพบว่า เลือดน้ีกระตุน้

เซลลป์ระสาทและการสร้าง stem cell ในสมองหนูชรา และท าให้สมองของหนูท างานไดดี้ขึ้น 

8) การใชส้าร nicotinamide adenine dinucleotide (NAD+) ซ่ึงเป็นสารช่วยให้เซลลท์ างานไดดี้ขึ้น 

มากระตุน้เพื่อลดการเส่ือมสภาพตามวยัของเซลลไ์ด ้ โดยทดลองในหนู ภายใน 1 สัปดาห์ หนูกลบั

มีสภาพหนุ่มอีกครั้ งหน่ึง เป็นรายงานจาก Biology of Aging at Harvard Medical School 

9) การใชก้ญัชา เพื่อชะลอความชรา ดว้ยสาร THC ขอ้มูลจาก University of Bonn and the Hebrew 

Universithy of Jerusalem โดยทดลองในหนูท่ีรักษาดว้ย THC ในปริมาณเล็กนอ้ย 4 สปัดาห์  พบว่า

ความสามารถในการจ าของหนูคลา้ยหนูหนุ่ม 

10) Rapamycin เป็นยากดภูมิคุม้กนั พบว่าช่วยชะลอการตายของหนอน แมลงวนั และหนูได้  และมี

การพยายามใชใ้นสุนขั โดยหวงัว่าวนัหน่ึงจะมาช่วยชะลอวยัในคนได้ 

แนวทางท่ีคนสนใจเพิ่มขึ้นในการใชเ้ทคโนโลยีมาช่วยลดตน้ทุน และเพิ่มประสิทธิภาพใน Health 

& Wellness ในปี 2024 ไดแ้ก่  

การใช้ telemedicine เพ่ือสอบถามปัญหาสุขภาพทั่วไป  ลดเวลาในการต่อคิวและเสียคา่

แพทย ์ ยกเวน้ท่ีมีอาการและจ าเป็นตอ้งรับการรกัษาท่ียงัไม่ชดัเจน การตรวจรกัษายงัมีความ

จ าเป็น  และอาจมีการใช ้AI เขา้มาช่วยวิเคราะห์ประเมินว่าอาการเบ้ืองตน้ของคนไขค้ืออะไร  และ

แนะน าการรักษาแบบไหนเบ้ืองตน้ก่อนไปพบแพทย ์

การซ้ือยาและอุปกรณ์การแพทย์ทาง online โดยมีการประสานงานกบัทางแพทย ์หรือโรงพยาบาล 

ซ่ึงอาจท าให้ค่ายาถูกกว่าการซ้ือจากโรงพยาบาล  และสะดวกสบายขึ้นอยา่งมาก โดยเฉพาะหลงัจาก 

COVID19 ท าให้คนทัว่โลกคุน้ชินกบัการสัง่ของ online มากขึ้น แมก้ระทัง่ผูสู้งวยั 

การเช่ือมต่อข้อมูลสุขภาพกับบริษัทประกันเพ่ือลดต้นทุน หรือค่าเบีย้ประกัน หากมีการดูแลสุขภาพ



ท่ีดี  แต่ขอ้มูลน้ียงัเป็นปัญหาในดา้นสิทธิส่วนบุคคล PDPA  แต่ในมุมกลบักนั คนท่ีไม่ยอมให้ขอ้มูล

อาจจะตอ้งถือว่ามีความเส่ียงสูงกว่าปกตกิ็เป็นได ้ 

การติดต่อส่ือสารกับผู้ป่วยจะกลายเป็นช่องทางใหม่ ท่ีเรียกว่า CRM for health ซ่ึงอาจมีการให้

รางวลัจูงใจในการดูแลสุขภาพท่ีดี มสิีทธิพิเศษเพิ่มเติมจากบริษทัประกนั  แต่ในดา้นการ

รักษาพยาบาล อาจจะเป็นปัญหาทางคุณธรรมท่ีมีการส่งเสริมในทางท่ีไม่ถูกตอ้งได ้จนอาจจะเลยไป

ถึงขั้น gamification เป็นลกัษณะของเกมในการดูแลสุขภาพ  ซ่ึงเหมือนจะดูแลตนเอง แต่กลายเป็น

ดูแลคนท่ีอยูใ่นเกม  และขาดการให้ความสนใจกบัสุขภาพของตนเองอยา่งแทจ้ริง 

นอกจากน้ียงัมีเทคโนโลยีท่ีมีการกล่าวถึง การ reverse aging ท่ีเดิมนั้น เราเพียงแค่การชะลอความ

ชรา หรือ anti-aging แต่วนัน้ีเร่ิมมีการพูดถงึการยอ้นวยั  โดยท าให้เรากลบัเป็นหนุ่มสาวขึ้นมา  โดย

เป็นการยอ้น Hallmarks of aging หรือทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัความชรา อนัไดแ้ก่ 

กลุ่มใหญ ่ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสารพนัธุกรรม  โดยตวัน า คือการเปลี่ยนแปลงของ Telomere ท่ีเป็นส่วน

ปลายของ DNA ท่ีเป็นสารพนัธุกรรมของมนุษย ์ท่ีส่วนปลายมีการเส่ือมสภาพ  และการพยายาม

ชะลอความเส่ือมดว้ยการให้มีปลอกหุ้มสาย คลา้ยกบัปลอกหุ้มเชือกผูกรองเทา้ จะท าให้ส่วนปลาย

นั้นมีการแตกตวัชา้ลง  ปัจจุบนัมีการกล่าวถงึการดึงสารประกอบมาช่วยสร้างส่วนปลายน้ีให้กลบัมา

เป็นปกติ  รวมถึงการเส่ือมสลายของ DNA  และความไม่เสถียรของส่วนพนัธุกรรม  รวมถึงท่ี

เรียกว่า Epigenomic ซ่ึงถา้มโีอกาสจะเขียนเล่ารายละเอียดเพิ่มเติมให้ทราบภายหลงั 

ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเผาผลาญท่ีผิดปกติของร่างกายจากการเขา้สู่วยัชรา  และการท่ีมีสารอนุมูล

อิสระเขา้มาท าลายมากขึ้น และการเส่ือมสภาพของส่วนท่ีสร้างพลงังานในเซลลท่ี์เรียกว่า 

mitochondria  และเขา้มาร่วมกบัสารท่ีใหก้ าเนิดพลงังานในเซลล ์ท่ีเรียกวา่ ATP ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบั 

NAD+ (ไดก้ล่าวบา้งแลว้ในขอ้ 8 ตอนตน้ของบทความน้ี) 

ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างความเสถียรใหก้บัโปรตีนในร่างกาย  ทั้งท่ีเก่ียวขอ้งและไม่เก่ียวขอ้งกบั

การอกัเสบต่าง ๆ ภายในร่างกาย  รวมถึงอาจจะเก่ียวขอ้งกบัความเครียด  ท่ีร่างกายพยายาม

ตอบสนองต่อความเครียดเหล่านั้น  และการเก่ียวขอ้งกบัแบคทีเรียในทางเดินอาหารท่ีมีประโยชน์

ต่อร่างกายกลบัถกูเปลี่ยนแปลงไป  แต่กลไกอีกชนิดท่ีช่วยในการยอ้นวยัเรียกว่า autophagy การ



ท าลายเซลลข์องร่างกาย เพื่อสร้างตวัอ่อนกลบัมาใหม่  ซ่ึงกลไกน้ีเก่ียวขอ้งกบัการอดอาหาร และ

การออกก าลงักาย ซ่ึงก าลงัไดร้ับความสนใจมาอยูใ่นขณะน้ี 

ช่วงน้ีจะมีการกล่าวถึงอาหารเสริมอีกหลายชนิดท่ีเร่ิมออกมาเพื่อยอ้นวยัของเรา  แต่ผูเ้ขียนไม่มี

ขอ้มูลว่า Brand ใดดีบา้ง แต่มีช่ือของสารท่ีมีการวางขายในตลาดบา้งแลว้ เช่น 

• RSV Resveratrol ซ่ึงช่วยยืดอายขุองเซลล ์ดว้ยการกระตุน้โปรตีนในเซลลท่ี์เรียกว่า sirtuins โดยจะ

ช่วยลดการเส่ือมและยอ้นวยัไดห้ลายกระบวนการ  สารน้ีพบในองุ่นแดง หรือในไวน์แดง  แต่

ผูเ้ขียนไม่ทราบว่า ผลของสารน้ีกบัผลของแอลกอฮอลท่ี์ท าลายตบั จะคุม้กนัไหม  

• Calcium Alpha Ketoglutarate  พบว่าช่วยให้หนูลดการอกัเสบลง และลดการเส่ือมสภาพจากการ

เปลี่ยนแปลงของขนท่ีเปลี่ยนสีของหนู  และช่วยให้หนูมีอายยุืนยาวเพิ่มขึ้น 

• NMN เป็นสารให้พลงังานแก่เซลล ์ และยงัช่วยลดอาการนอนไม่หลบั  และท าให้กลา้มเน้ือ

แขง็แรงขึ้น โดยเฉพาะกลา้มเน้ือขา  นอกจากน้ีคนท่ีเป็นเบาหวาน สารน้ีจะช่วยให้ร่างกาย

ตอบสนองต่อ insulin ไดดี้ยิ่งขึ้น 

• Fisetin และ Quercetin เป็นสาร 2 ชนิดท่ีมีโครงงสร้างคลา้ยกนั แต่จะช่วยชะลอความชราได้

ค่อนขา้งดี 

• Matcha ท่ีดูเหมือนจะเป็นท่ีคุน้เคยกบัคนไทย คือ ชาเขียวน้ีเอง  ท่ีหาซ้ือมารับประทานไดค้่อนขา้ง

ง่าย  และมีประโยชน์ในดา้นการชะลอและยอ้นวยัไดค้่อนขา้งดี  แต่จะตอ้งทานขนาดไหน  ก็คงไป

ศึกษาหาความรู้เพิม่เติมกนั 

บทความน้ี ไม่ไดม้ีเป้าหมายให้เรามาหาอาหารเสริมมารับประทานกนั  แต่มีเป้าหมายเพื่อให้เขา้ใจ

วิทยาศาสตร์การแพทยท่ี์มีความกา้วหนา้ไป  ท่ีอาจจะเป็นประโยชน์กบัพวกเราไดบ้า้ง  แต่การดูแล

พื้นฐานของร่างกาย  ดว้ยการทานอาหารท่ีลดของทอด ไม่ทานน ้าตาลมากเกินไป ไม่ทานเคม็  ไม่

ควรรับสารพษิเขา้ร่างกาย เช่น บุหร่ี สารเสพติด รวมทั้งแอลกอฮอลจ์ านวนมาก ฯ  รวมถึงการออก

ก าลงักาย ยงัเป็นส่วนส าคญัของชีวิต ควรออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์  และการ

นอนท่ีดีจะช่วยท าให้ร่างกายมกีารซ่อมแซมตนเองไดดี้  เพิ่มความคิดและความจ าในสมอง  รวมทั้ง

ลดความเส่ียงของสมองเส่ือมจาก Alzheimer’s 
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