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	 การใช้ชี้้วิิตประจำวัินทีี่�แตกต่างกันส่่งผลให้้คนเรามีสุี่ขภาพร่างกายทีี่�แตกต่างกันได้	้แมีจ้ะเริ�มีต้นด้ว้ิย

ต้นทีุ่นที่างสุ่ขภาพห้รือควิามีแข็งแรงของร่างกายที่ี�เที่่าเที่ียมีกัน	 โด้ยเฉพาะผ้้ทีี่�มีีอายุตั�งแต่	 50	 ปีข้�นไป	

ซึ่้�งปจัจบุันัได้ก้ลายเป็นกลุม่ีประช้ากรทีี่�เพิ�มีข้�นมีากกว่ิารอ้ยละ	30	ของประช้ากรไที่ยที่ั�งห้มีด้1	ควิามีแตกต่าง

ที่ี�เกิด้จากพฤติกรรมีที่ี�ส่ั�งส่มีมีาเป็นระยะเวิลานานห้ลายปีนี�	 ห้ากส่ามีารถปรับัเปลี�ยนด้้วิยการด้้แลตนเอง

ให้้ถ้กวิิธีีตั�งแต่ปัจจุบัันก็ส่ามีารถช้่วิยให้้อนาคตของสุ่ขภาพเปลี�ยนแปลงไปในที่ิศที่างที่ี�ด้ีข้�นได้้	

	 พฤตกิรรมีในช้วีิติประจำวินัห้รอืไลฟ์ส์่ไตลข์องคนแตล่ะคนที่ี�ส่ง่ผลให้ม้ีสี่ขุภาพที่ี�แตกตา่งห้ลากห้ลาย

กันไป	ยกตัวิอย่างเช้่น	

	 ไลฟ์ส์ไตลข์องผู้้�บริหิาริ	ได้แ้ก	่นกับัรหิ้ารมีอือาช้พีที่ี�ส่่วินให้ญ่จ่ะทุ่ี่มีเที่เวิลาในช้วีิติให้้กบััการที่ำงาน	

ใช้้ควิามีคิด้และวิิเคราะห์้ส่ิ�งต่าง	 ๆ	 อย่างเคร่งเครียด้เพื�อควิามีส่ำเร็จในห้น้าทีี่�การงาน	 จนที่ำให้้ส่มีองและ

ร่างกายเห้นื�อยล้าและส่่งผลต่อสุ่ขภาพในระยะยาวิ

	 ไล	ฟ์์สไตล	์สายริักการิออกกำลังกาย	 ได้้แก่	 ผ้้ที่ี�ช้อบัการออกกำลังกายห้รือที่ำกิจกรรมีที่ี�ต้อง

เคลื�อนไห้วิร่างกายอย้่ตลอด้เวิลา	 บัางครั�งอาจเกิด้การบัาด้เจ็บัห้รือการเสื่�อมีของกล้ามีเนื�อและข้อต่อ	

ห้รือห้ากเป็นกิจกรรมีกลางแจ้งที่ี�ต้องเผช้ิญ่แส่งแด้ด้นาน	ๆ	ก็อาจที่ำให้้ผิวิห้มีองคล�ำและห้ยาบักร้านได้้

	 ไลฟ์์สไตล์ชอบการิสังสริริค์์และเข�าสังค์ม	ได้้แก่	ผ้้ที่ี�ช้อบัพบัปะ	พ้ด้คุยแลกเปลี�ยนควิามีคิด้เห้็น	

ช้อบัควิามีบันัเที่งิ	และแนน่อนวิา่ห้ลีกเลี�ยงเครื�องด้ื�มีแอลกอฮอล์และอาห้ารอรอ่ย		ๆ 	ได้ย้าก	ซึ่้�งอาจส่ง่ผลเส่ยี

ต่อสุ่ขภาพในระยะยาวิ

สุุขภาพแข็งแรงได้้สุุขภาพแข็งแรงได้้

แม้้ไลฟ์์สุไตล์ที่่�แตกต่างในวััย
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	 ไลฟ์์สไตล์สายริักค์วามสบาย	 ได้้แก่	 ผ้้ทีี่�ช้อบัใช้้ช้ีวิิตแบับัช้ิลล์	 ๆ	 เช้่น	 นั�งห้รือนอนด้้โที่รทัี่ศน์	

อ่านห้นังส่ือ	เล่นมีือถือติด้ตามีโซึ่เช้ียลแบับัส่บัาย	ๆ	โด้ยร่างกายแที่บัไมี่ค่อยได้้เคลื�อนไห้วิ	ซึ่้�งอาจมีาจาก

ควิามีร้้ส่้กที่ี�อยากผ่อนคลายให้้ได้้มีากที่ี�สุ่ด้	ซึ่้�งส่่งผลต่อน�ำห้นักตัวิที่ี�เกินและผลเส่ียต่อสุ่ขภาพในระยะยาวิ

	 จากตัวิอย่างไลฟ์์ส่ไตล์ที่ี�กล่าวิมีาข้างต้นนี�	การด้้แลตนเองโด้ยเฉพาะผ้้ที่ี�มีีอายุมีากกวิ่า	50	ปีข้�นไป	

เป็นส่ิ�งที่ี�ส่ำคัญ่อย่างยิ�ง	 การออกกำลังกายแต่พอด้ี	 การพักผ่อนทีี่�ถ้กต้อง	 รวิมีทัี่�งการรับัประที่านอาห้าร

ที่ี�มีีประโยช้น์	 รวิมีไปถ้งการเส่ริมีส่ารอาห้ารและส่ารส่ำคัญ่ที่ี�ได้้จากธีรรมีช้าติเมีื�อขาด้ก็ส่ามีารถเป็นตัวิช้่วิย

ส่่งเส่ริมีให้้มีีสุ่ขภาพด้ีตามีไลฟ์์ส่ไตล์ได้้	เช้่น

• แอล-ธีีอะนีีนี	และ	แกมม่า-อะมิโนีบิวทิิริิค์	แอซิิด (GABA)	พบัได้้ในธีรรมีช้าติ	เช้่น	ใบัช้าเขียวิ	

ใบัช้าแห้้ง	 กิมีจิ	 และมีะเขือเที่ศ	 เป็นต้น	 มีีงานวิิจัยทีี่�พบัวิ่าการเส่ริมีฤที่ธีิ�กันของส่ารส่องตัวินี�

ส่ามีารถลด้ระยะเวิลาที่ี�ใช้้ไปในการเปลี�ยนส่ภาวิะจากการตื�นเข้าส่้่การห้ลับั	 และเพิ�มีระยะเวิลา

ในการนอนห้ลับัให้้นานข้�น	 ส่ามีารถช้่วิยให้้ส่มีองผ่อนคลาย	 ลด้ควิามีวิิตกกังวิล	 และช้่วิยให้้

คุณภาพการนอนห้ลับัด้ีข้�นได้้2  จ้งเป็นส่ารอาห้ารที่ี�เห้มีาะกับัผ้้ที่ี�ใช้้ชี้วิิตอย้่กับัควิามีเคร่งเครียด้	

เช้่น	ผ้้ที่ี�มีีไลฟ์์ส่ไตล์ของผ้้บัริห้าร	เป็นต้น

• พริีไบโอติกส์	 เช้่น	 ไซึ่โลโอลิโกแซึ่คคาไรด้์	 (XOS)	 กาแลคโตโอลิโกแซึ่คคาไรด้์	 (GOS)	 ซึ่้�งเป็น

ใยอาห้ารทีี่�ช่้วิยส่่งเส่ริมีการเจริญ่เตบิัโตและควิามีอย้ร่อด้ของจุลนิที่รย์ีที่ี�ด้ใีนลำไส้่	 (โพรไบัโอติกส์่)	

ที่ำให้้เกิด้ส่มีดุ้ลที่ี�ดี้ของระบับัที่างเด้นิอาห้าร	 เห้มีาะส่ำห้รบััผ้ที้ี่�ระบับัที่างเดิ้นอาห้ารที่ำงานได้้ไม่ีด้ี	

ขับัถ่ายไมี่เป็นเวิลาส่ืบัเนื�องมีาจากการที่ี�ร่างกายไมี่ค่อยเคลื�อนไห้วิ	 ห้รือนั�งเฉย	 ๆ	 เป็นระยะ

เวิลานาน	ๆ	เช้่น	ผ้้ที่ี�มีีไลฟ์์ส่ไตล์ส่ายรักควิามีส่บัาย	นอกจากนี�ยังส่ามีารถป้องกันและบัรรเที่า

อาการที่้องเส่ียที่ี�เกิด้จากการติด้เช้ื�อได้้3

• แค์ลเซิยีมและค์อลลาเจนีไทิป์ท์ิ	้แคลเซึ่ยีมีพบัได้ใ้นนมี	ปลาเลก็ปลานอ้ย	และบัลอ็คโคล	ีเปน็ตน้	

มีีการศ้กษาที่างวิิที่ยาศาส่ตร์พบัว่ิาแคลเซึ่ียมีมีีควิามีจำเป็นต่อการเส่ริมีส่ร้างควิามีแข็งแรง

ให้้กบััมีวิลกระด้ก้	แต่อย่างไรกต็ามี	การรบััประที่านแคลเซึ่ยีมีเพยีงอย่างเด้ยีวินั�นไม่ีเพยีงพอ	เพราะ

แคลเซึ่ยีมีจะด้้ด้ซึ่ม้ีเข้าส่้ร่่างกายได้้ดี้กต่็อเมีื�ออาศัยการที่ำงานร่วิมีกันกับัวิติามิีนเค	 และวิติามิีนดี้4 
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ส่ว่ินคอลลาเจนไที่ป์ที่ถื้อเป็นคอลลาเจนอีกห้น้�งรป้แบับัของโครงส่ร้างทีี่�แตกต่างจากคอลลาเจน

ที่ี�พบัได้้ตามีผิวิห้นัง	ซึ่้�งคอลลาเจนไที่ป์ที่้นี�มีีส่่วินส่่งเส่ริมีให้้ข้อต่อที่ำงานได้้อย่างมีีประส่ิที่ธีิภาพ

มีากข้�น	 ช้่วิยบัรรเที่าควิามีเจ็บัปวิด้ที่ี�เกิด้จากภาวิะข้อเข่าเส่ื�อมี5	 	ด้ังนั�น	 การบัำรุงควิามีแข็งแรง

ของกระด้้กและขอ้ตอ่ของรา่งกายจง้เปน็สิ่�งส่ำคญั่โด้ยเฉพาะผ้ที้ี่�มีไีลฟ์ส์่ไตลร์กัการออกกำลงักาย	

• ซิัลโฟ์ริาเฟ์นี	 (Sulforaphane)	 พบัในบัล็อคโคลีตามีธีรรมีช้าติห้รือส่าร	ส่กัด้จากบัล็อคโคลี	

มีีรายงานวิจิยัที่างวิทิี่ยาศาส่ตรพ์บัวิา่ส่ารประกอบัซึ่ลัโฟ์ราเฟ์นส่ามีารถเรง่การกำจดั้แอลกอฮอล์

ออกจากร่างกายผ่านการเร่งปฏิิกิริยาการที่ำงานของเอนไซึ่มี์	 Aldehyde	 Dehydrogenases	

ได้้เรว็ิกว่ิาปกติถง้เกือบั	2	เท่ี่า6  ด้งันั�น	การรับัประที่านอาห้ารทีี่�มีส่ี่วินประกอบัของส่ารซัึ่ลโฟ์ราเฟ์น	

ก็อาจจะช้่วิยได้้ในผ้้ที่ี�มีีไลฟ์์ส่ไตล์ช้อบัการสั่งส่รรค์และเข้าสั่งคมี	 ซึ่้�งอาจจะยากในการห้ลีกเลี�ยง

พฤติกรรมีการด้ื�มีเครื�องด้ื�มีแอลกอฮอล์	

	 นอกจากไลฟ์์ส่ไตล์ที่ี�แตกต่างกันแล้วิ	 ปัจจุบัันยังมีีส่ภาพแวิด้ล้อมีทีี่�เปลี�ยนแปลงไปในที่างทีี่�แย่ลง	

เช้น่	มีลพษิที่างอากาศ	ฝุุ่�น	PM2.5	ห้รอืโรคระบัาด้	เช้น่	COVID-19	ที่ี�แมีไ้มีแ่พรร่ะบัาด้รนุแรงเห้มีอืนส่มียักอ่น	

แต่ก็ยังคงมีีอย้่และอาจมีีแนวิโน้มีกลับัมีาระบัาด้รุนแรงอีกครั�งได้้	 ดั้งนั�น	 การรักษาสุ่ขภาพให้้แข็งแรง

อย่างส่มี�ำเส่มีอควิบัค้่ไปกับัการรับั	ประที่านอาห้าร	ห้รืออาจเส่ริมีส่ารอาห้ารที่ี�มีีประโยช้น์	ได้้แก่	โอเมีก้า-3	

วิิตามีินซึ่ี	 วิิตามีินอี	 วิิตามีินบัี	 6	 และวิิตามีินบัี	 12	 โด้ยมีีรายงานการวิิจัยที่างวิิที่ยาศาส่ตร์ส่นับัส่นุนวิ่า

มีสี่ว่ินช้ว่ิยในการบัรรเที่าควิามีรนุแรงของการอกัเส่บัในรา่งกายที่ี�เกดิ้จากฝุุ่�น	PM2.5	ได้้7	ห้รอืการรบััประที่าน	

Medium	 chain	 fatty	 acid,	 ซึ่ีลีเนียมี	 วิิตามีินซึ่ี	 และโปรตีน	 มีีส่่วินช้่วิยให้้ร่างกายฟ์้�นฟ้์จากการติด้เ	ช้ื�อ	

COVID-19	ได้้ด้ีข้�น8 

	 ในวิัย	50	ปีข้�นไป	ห้รือ	50	พลัส่	ห้รือวิัยซึ่ิลเวิอร์	ซึ่้�งแล้วิแต่จะเรียกกัน	การใช้้ช้ีวิิตห้รือไลฟ์์ส่ไตล์

ที่ี�เป็นปัจจัยจากตัวิเราเองและปัจจัยภายนอกจากสิ่�งแวิด้ล้อมีต่าง	ๆ 	จะส่่งผลต่อสุ่ขภาพของเราทัี่�งในปัจจุบันั

และอนาคต	 ดั้งนั�น	 การรักษาสุ่ขภาพร่างกายให้้แข็งแรง	 ออกกำลังกาย	 พักผ่อนและรับัประที่านอาห้าร

ให้้เพยีงพอและถก้วิธิีจีง้เป็นส่ิ�งที่ี�ส่ำคญั่	รวิมีทัี่�งห้ากส่ามีารถเส่ริมีส่ารอาห้ารและส่ารส่ำคญั่ทีี่�แตกต่างห้ลากห้ลาย

ตามีไลฟ์์ส่ไตล์ที่ี�ได้้แนะนำในเบัื�องต้นด้ังกล่าวิส่ำห้รับัคนวิัย	50	ปีข้�นไป	(50+	Recommended	Ingredients)	

กถ็อืได้ว้ิา่เปน็ประโยช้นใ์นการด้แ้ลตนเองอยา่งองคร์วิมี	ส่ง่ผลที่ี�ด้ตีอ่ส่ขุภาพและคณุภาพช้วีิติที่ี�ด้ใีนอนาคต
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