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พวกเราตายจากอะไร?



What is NCDs? โรคไม1ติดต1อเร้ือรัง

• Non-Communicable Diseases 
• Heart diseases
• Stroke
• HT
• Cancer
• DM
• Chronic lung diseases

• 70% of all deaths worldwide
• ¾ died before 70 years of age
• 4 major risk factors: smoking, 

physical inactivity, alcohol, and 
unhealthy diet



คนส่วนใหญ่จะ

เสียชีวติเพราะ?









Healthspan and Lifespan



งานวจิยั Euroaspire
งานวจิยัขนาดใหญ่ทาํในคนไขโ้รคหวัใจ 13,935 คน 67 
โรงพยาบาล 22 ประเทศ ติดตามยาว 12 ปี พบวา่ การรักษาแบบ
มาตรฐานปัจจุบนัประชาชนไม่มีสุขภาพดีขึIนตามเป้าหมาย

ดชันีสุขภาพ 1996 2000 2007

อ้วน (BMI) 25% 33% 38%

ลงพงุ >102 cm 42% 53% 55%

เบาหวาน 17% 20% 28%

สบูบหุรี2 20% 21% 18%

ความดนัเลือดสงู 32% 43% 56%

Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2009 Apr;16(2):121-37



งานวจิยั Healthy Lifestyle

ยาลดความเสี+ยง 20-30%

ความเสี+ยงตอ่โรคลดลง 91% จาก

การปรับ Lifestyle ที+ตามดดู้วย 

นํ =าหนกั, ความดนั, ไขมนั, นํ =าตาล, 

ผกัผลไม้, ออกกําลงั, สบูบหุรี+



https://www.nytimes.com/2006/10/31/health/nutrition/31agin.html





Life’s Simple 7



1.กินผกัผลไม้ (5 servings/day)
2.ออกกําลงักาย

3.นํ 0าตาลในเลือด

4.นํ 0าหนกั ดชันีมวลกาย

5.ไขมนั (chol/LDL)
6.ความดนัเลอืด

7.บหุรี?

8.การนอนหลบั





กลไกพื&นฐานของโรคเรื&อรัง

1. การเปลี(ยนแปลงจลุนิทรีย์ในลาํไส้

2. อนมุลูอิสระ/การอกัเสบเรื >อรัง

3. การกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมติัมาก
เกินไป

4. การเปลี(ยนแปลงการเผาผลาญนํ >าตาล

5. การควบคมุการแสดงออกของยีน





Bacteria คือ อวัยวะหน่ึงของเรา



Microbiomes

คนมีเซล 200 กวา่ชนิด มียีน 

25,000  แบบ , จลุนิทรีย์ 

1000 species มียีน 

2,000,000 ยีน

จลุนิทรีย์จํานวนมาก หลากหลาย

มาก ยิ;งดี
อาหารของแบคทีเรีย คืออาหารพืช



เมด็เลือดขาวซึ-งทาํ
หนา้ที-เป็นภูมิคุม้กนัให้

ร่างกาย ไดรั้บอาหาร
จาก product ของ
bacteria



เมด็เลือดขาว
ที-แขง็แรง

ไมป่่วยงา่ย

ป่วยก็หายไว

ไมเ่ป็นโรคภมิูคุ้มกนั

ไมเ่ป็นมะเร็ง



อาหารเลี(ยงจุลินทรีย์

•Nuts and Legumes
• ผลไม้ เชน่ องุน่ กีวี มะมว่ง

• ผกั

• โพลฟีีนอล (สแีดงคลํ 0า) กาแฟ 
ไวน์ เบอร์รี?



อาหารทีKมีจุลินทรียต์วัเป็น ๆ

ชาหมกั ผกัดอง นมเปรี 0ยว

Nutto
Sour dough 
ขนมปังหมกั



สรุป 5 วธีิเพิ6ม
จุลินทรียดี์ ๆ

กินพืชผกัมาก

กินพืชหลากหลาย

กินอาหารหมกั

กินพืชสมีว่งแดง

หลกีเลี8ยงอาหารแปรรูป



กลไกการอกัเสบในร่างกาย

อนมุลูอิสระ
เกิดจากการทํางาน

ปกตใินร่างกาย

รับจากภายนอก 

เชน่ แสง ฝุ่ น ควนั 



https://www.mdpi.com/2673-9801/2/4/30



Khatana et al. (2020) 



เพิ>มสารตา้นอนุมูลอิสระ

ในร่างกาย มีอยูแ่ล้ว เม

ลาโทนิน (ต้องโดนแสง)

จากภายนอก วิตามิน 

แร่ธาต ุจากอาหาร



https://www.researchgate.net/figure/Antioxidant-mechanisms-of-bioactive-compounds-
from-natural-sources-Abbreviations-and_fig1_367126864



ระบบประสาท





เมืKอเราเครียด!

• ระบบที(ถกูปิด : ระบบสืบพนัธุ์, ทางเดินอาหาร, ระบบภมิูคุ้มกนัโรค

• ระบบที(ถกูเร่ง : ระบบหวัใจและหลอดเลือด, ผลติกลโูคสให้กล้ามเนื >อ
, ระบบการแข็งตวัของเลอืด

• ปัจจบุนั ความคิดของเราเอง ความคิดลบที(ตอ่ยอด กลายเป็น
ความเครียดเรื >อรัง 

• ระบบภมิูคุ้มกนัถกูปิด ทําให้เซลล์เมด็เลือดขาวทํางานน้อยลง à
ติดเชื >องา่ย, มะเร็ง

• มะเร็ง คือเซลล์ที(เริ(มกลายพนัธุ์ (มีอยูต่ลอดเวลา)

• ระบบประสาทอตัโนมติั ไมส่มดลุ 



Mindful breathing as an effective technique 
in the management of hypertension

• 1,918 participants use Fitbit versa-3

• Guided mindful breathing app.

• ความดันตัวบนและตัวลIาง ลดลงทันทีหลังนั่งสมาธิ

• คนที่มีความดันตัวบนสูงกวIา 130 mmHg,  ลดลง 9.7 mmHg, หลังนั่ง 15 นาที

• จบงานวิจัยลดลงเฉลี่ย 4.3 mmHg.

• การนั่งสมาธิ 15 นาทีตIอวัน สามารถลดความดันโลหิตลงไดbจริง มีผลทั้งทันทีและระยะ
ยาว

Frontiers in Physiology, 2024



การเจริญสติทาํใหค้วามดนัลดลงได?้

• Journal of Life Sciences 2011

• Impact of meditation on Autonomic Nervous System-A research study

• 100 subjects: meditators and non meditators

• สมาธิมีผลตIอการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติอยIางมีนัยสำคัญ

• Decrease sympathetic activity, Increase parasympathetic activity

Journal of Life Sciences, 2011



ผลของสมาธิบำบัด SKT ในการระดบัความดนัโลหิต ของผู้ที:มารับบริการ 

โรงพยาบาลสิเกา จงัหวดัตรัง

• 30 participants

• Meditate SKT 15 min.



Evidence 
based



ฝึกสมาธิ

ฝึกหยดุความคดิ

ฝึกจดัการความคดิที2เข้ามาสอดแทรก

ฝึกจดัการความคดิและงว่งอยา่งตอ่เนื2องจนจิตสงบ และผอ่นคลาย



ฝึกหยดุความคิด : รู้ลม
หายใจเขา้/ออก

• หลบัตา

• หายใจเข้าออกยาวสกั 5 รอบ เพื?อ
รับรู้ความรู้สกึของลมหายใจที?ผา่น
เข้าออก

• สงัเกตที?ปลายจมกูข้างหนึ?งที?รู้สกึชดั
กวา่และดไูปให้ตอ่เนื?อง (หลกัการ
รับรู้ของสมอง) 



กลไกการดื(อต่อ Insulin 

• อาหารไขมนัถงึลาํไส้

• ลาํไส้ปลอ่ยฮอร์โมน CCK ลดการบีบตวักระเพาะอาหาร

• อาหารไขมนัเข้าสูก่ระแสเลอืดได้ก่อนทางระบบนํ >าเหลอืง

• Insulin เอาไขมนัเข้าเซลมากจนเซลดื >อ

• อาหารคาร์บมาถงึกระแสเลือด แตเ่ข้าเซลไมไ่ด้ เพราะ Insulin ออกฤทธิWได้น้อย

• เซลตบัออ่นเพิ(มการผลติ Insulin มากขึ >น จนตวัเองตาย





Metabolic Syndrome 
โรคอว้นลงพงุ

• รอบเอว ผู=ชาย 90 , ผู=หญิง 80 cm

• ไตรกลีเซอไรดO มากกวQา 150 mg%

• HDL ชาย < 40 , หญิง < 50

• ความดันโลหิต > 130/85 mmHg

• น้ำตาลในเลือดสูงกวQา 100 mg%



Genetic & Epigenetic

พอ่แมเ่ป็นเบาหวาน 

ลกูต้องเป็นเบาหวาน ?
มียีน มะเร็ง ไม่

จําเป็นต้องเป็นมะเร็ง





กลไกการควบคุมการแสดงออกของยีนส4

•ตอนน้ีถือว1า ยีนสK (กรรมเก1า) ยังแกPไม1ไดP

•แต1กรรมใหม1 แกPไดPดPวย Lifestyle 
Medicine



What is Lifestyle 
Medicine?





6 หลกัการดาํเนินชีวติที;จะทาํใหเ้ราไม่ป่วย

กินผกัผลไม้ ออกกําลงักาย ไมเ่ครียด

มีความสมัพนัธ์ทีC

ดี

หลกีเลีCยงสิCงเสพ

ตดิ มลพิษ
นอนหลบัดี





อาหาร

• อาหาร Whole food Plant based

• มีกากใยมาก ไม9ผ9านกระบวนการ เช9น 
ผัก ผลไมC ถั่ว ธัญพืชไม9ขัดสี 

• กินในปริมาณพอดี 80% แลCวด่ืมน้ำตาม 
250 cc จนอ่ิม 



Plate Model





Mediteranean 
Diet



Fasting

Intermittent 
Fasting

Alternate day 
Fasting (original IF)

วนัที&อด กินได้น้อยกวา่ 

500 Cal

5:2

Time Restricted 
Feeding(Eating) 
16:8, 18:6, 20:4

Prolong IF:  24-72 
hr.

ระวงัขาดสารอาหาร

โดยเฉพาะ 

micronutrient



NIH research: Fasting increases health and 
lifespan in male mice
• 300 male rats
• Divide into 3 feeding regimens
• AL group กินได้ทั >งวนั
• CR group ลดอาหารน้อยกวา่ AL 30% OD
• MF group (meal feed) อาหารเทา่ AL แตใ่ห้วนัละครั >ง

• Result
• MF and CR group learn to eat quick 
• MF group live longer than AL group 11% (total food and 

BW: same)
• CR group live longer than AL group 28% 
• CR and MF group ป่วยช้ากวา่ AL group

Mitchell SJ, et al. Cell Metab. 2018









ลดความเครียด

• ความเครียดทำใหCซึมเศรCา อCวน 
และภูมิคุCมกันตก

• ติดเช้ือง9ายและเปdนมะเร็ง

• ใชCสติ หรือ ปfญญา แกC





สารพิษ

• เลิกสูบบุหรี่ รวมถึงบุหรี่ไฟฟxา

• งดเหลbา

• หลีกเลี่ยงสารพิษ









โครงสร้างการนอนหลบั

• ระยะหลบัที(ไมมี่ตากระตกุ Non-Rapid eye-movement (NREM) 75-80%
• Stage 1 (N1)
• Stage 2 (N2)
• Stage 3 (N3) หลบัลกึ ปลกุได้ยาก

• ระยะหลบัที(มีตากระตกุ Rapid eye-movement (REM) 20-25%
• ระยะหลบัฝัน





ระยะการนอนในคนปกติ

• 7-9 ชั(วโมงตอ่คืน

• N1 2-5%

• N2 45-55%

• N3 15-20%

• REM 20-25%







ความสัมพันธ*ท่ีดี

การมีกลุม่เพื,อนที,รู้ใจ ทําให้ชีวิตยืนยาวขึ >น

การคบกนัต้องมีความเมตตา ตอ่กนั

เมตตา คือ ?



Q & A


