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คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

เคยเจอคนที่อายุเท่ากัน  แต่ดูเด็กและแข็งแรงสดใสกว่าเราไหม 

หลายคนอดรนทนไม่ได้  จึงแก้ปัญหานี้ด้วยการหาซื้อผลิตภัณฑ์ 

บำ�รุงผิวลดริ้วรอย  บ้างเข้าสถานเสริมความงาม  บ้างแสวงหาอาหาร 

เสริม  ด้วยหวังจะให้ช่วยทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง  ดูเด็กลง  ดูสดใสขึ้น 

แต่วิธีเหล่านี้เป็นการแก้ปัญหาท่ีปลายเหตุ  หากสามารถแก้ 

ที่ต้นเหตุท่ีทำ�ให้เราแก่กว่าวัยได้จริง  ก็ไม่จำ�เป็นต้องไปแสวงหาอะไร 

ให้ยากและวุ่นวาย

สาเหตุที่ทำ�ให้เราดูแก่กว่าวัย  เกิดจากกิจกรรมการเร่งกระบวน 

การ  “แก่” ภายในเซลล์ของแต่ละคนแตกต่างกัน  และวิทยาศาสตร์ 

สมัยใหม่ได้ค้นพบว่า  ส่วนที่เป็นตัวตัดสินว่าเราจะแก่ง่ายและตาย 

เร็วข้ึนหรือไม่นั้น  คือส่วนที่อยู่บริเวณปลายของโครโมโซม  ซึ่งเรียก 

กันว่า  เทโลเมียร ์

หนังสือเล่มน้ีจะพาทุกคนมองวิธีการรักษาสุขภาพแตกต่าง 

ไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง  นั่นคือ  ต้องรักษาสุขภาพลึกลงไปถึงระดับ 

เซลล์  เราจะได้รู้จักว่าเทโลเมียร์คืออะไร  มีความสำ�คัญมากเพียงใด 

และอย่างไรต่อความแก่กว่าวัยของเรา  คุณจะเข้าใจว่ากระบวนการ 
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การแก่ชราในระดับเซลล์ซึ่งส่งผลกระทบต่อความแก่ชราภายนอกและ 

อายุที่สั้นลงน้ัน  ไม่ใช่เรื่องตายตัวท่ีเมื่อเซลล์เสื่อมแล้วจะเส่ือมเลย 

และตายไป  แต่กระบวนการนี้สามารถเปลี่ยนแปลงได้  เราสามารถ 

ชะลอกระบวนการนี้ลงได้ด้วยตัวเราเอง  ด้วยวิธีท่ีง่าย  เช่น  เรากิน 

อะไร  เราคิดอะไร  เราออกกำ�ลังกายมากน้อยแค่ไหน  เรารับมือกับ 

เรื่องต่าง ๆ ที่มากระทบอารมณ์ได้ดีเพียงใด  ส่ิงท่ีเคยเจอมาในอดีต 

มีส่วนในการทำ�ร้ายเซลล์มากน้อยแค่ไหน  และเราจะแก้ไขมันอย่างไร  

เป็นต้น  ใครจะคิดว่าสิ่งธรรมดาเหล่าน้ีจะส่งผลต่อเทโลเมียร์และช่วย 

ป้องกันการแก่ก่อนวัยอันควรในระดับเซลล์ได้

ขอให้ผู้อ่านทุกคนลองทำ�ตามคำ�แนะนำ�ในหนังสือเล่มนี้  แล้ว 

คุณอาจจะพบว่าคุณดูเด็กลง  มีพลังงานมากขึ้น  และใช้ชีวิตอย่าง 

มีความสุข  สุขภาพแข็งแรงอย่างยั่งยืนอย่างที่ไม่เคยรู้สึกมาก่อนตัว
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ด้วยอายุที่ยืนยาวถึง  122  ปี  ฌาน  กาลม็อง  ถือเป็นสตรีที่มีอายุยืน 

ที่สุดคนหนึ่งในโลกเท่าท่ีมีการบันทึกมา  เธอเริ่มเล่นกีฬาฟันดาบตอน 

อายุ  85  ปี  และยังคงป่ันจักรยานแม้อายุจะเข้าหลักร้อยแล้ว  ตอน 

วันเกิดอายุครบรอ้ยปี  เธอเดนิไปทัว่เมอืงอารล์ในฝรัง่เศสท่ีเธออาศยัอยู่  

เพ่ือขอบคณุผูค้นทีอ่วยพรวันเกิดให้เธอ  ความสนุกสนานในชวิีตของเธอ 

สะท้อนสิ่งที่พวกเราทุกคนต้องการ  นั่นคือชีวิตท่ีแข็งแรงจนวันสุดท้าย  

ความชราและความตายเป็นสัจธรรมของชีวิตท่ีไม่อาจหลีกเลี่ยงได้  แต่ 

เราเลือกได้ว่าจะใช้ชีวิตอย่างไรไปจนถึงวันสุดท้ายนั้น  เรามีชีวิตท่ีดีขึ้น 

และใช้ชีวิตให้เต็มที่ยิ่งกว่าเดิมได ้ ทั้งในวันนี้และในปีต่อ ๆ ไป

วิทยาศาสตร์ด้านเทโลเมียร์เป็นสาขาใหม่ท่ีช่วยให้เราบรรลุ 

เป้าหมายนี้ได้  ความรู้เก่ียวกับเทโลเมียร์ช่วยลดการเกิดโรคเรื้อรังและ 

ยกระดับสุขภาพไปตลอดชีวิตของมนุษย์  เราจึงเขียนหนังสือเล่มน้ี 

ขึ้นมาเพื่อส่งต่อข้อมูลนี้ให้คุณ

คุณจะได้ค้นพบแนวคิดแบบใหม่เก่ียวกับกระบวนการชราภาพ 

ของมนุษย์ในหนังสือเล่มนี้

ในปัจจุ บัน  ดี เอ็นเอคือแนวคิดทางวิทยาศาสตร์ เ ก่ียวกับ 

กระบวนการชราภาพที่มีอิทธิพลอย่างมาก  ดีเอ็นเอในเซลล์ของมนุษย์ 

จะได้ รับความเสียหายมากข้ึนเรื่อย ๆ  ทำ�ให้เซลล์ชราและเสื่อม 

ประสิทธิภาพในการทำ�งานจนไม่อาจแก้ไขได้  คำ�ถามคือดีเอ็นเอใด 

ที่เสียหายและเสียหายได้อย่างไร  ยังไม่มีใครรู้คำ�ตอบทั้งหมด  อย่างไร 

ก็ด ี หลักฐานในตอนนี้ต่างชี้ไปที่เทโลเมียร์ว่าเป็นตัวการสำ�คัญ

สารจากผู้เขียน  : 
ทำ�ไมเราจึงเขียนหนังสือเล่มนี้
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โรคแต่ละโรคอาจแตกต่างกันได้เพราะอวัยวะและส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกายน้ันแตกต่างกัน  แต่ผลการค้นพบทางวิทยาศาสตร์ใหม่ ๆ  

ไดต้กผลึกจนกลายเปน็แนวคดิใหมท่ีว่่าเทโลเมยีรท์ัว่ทัง้รา่งกายจะสัน้ลง 

เมื่อเรามีอายุมากข้ึน  และกลไกน้ีก็ทำ�ให้เกิดโรคส่วนใหญ่ที่เก่ียวกับ 

ความชรา  เทโลเมียร์ช่วยอธิบายว่าทำ�ไมวันหนึ่งร่างกายของเราถึง 

สร้างเนื้อเย่ือขึ้นใหม่ไม่ได้แล้ว  (เรียกว่า  สภาวะเส่ือมสภาพของเซลล์)  

แม้จะมีสาเหตุอื่น  ๆ  ที่ทำ�ให้เซลล์ทำ�งานผิดปกติหรือตายเร็วและ 

มีปัจจัยอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อการชราภาพของมนุษย์  แต่เทโลเมียร์ท่ีส้ันลง 

เป็นสาเหตุที่ชัดเจนและเกิดขึ้นในช่วงแรกของกระบวนการชราภาพ  

ข่าวดีก็คือ  มีความเป็นไปได้ที่เราจะชะลอหรือแม้แต่เปลี่ยนแปลง 

เทโลเมียร์ที่สั้นลง

แต่ก่อนงานวิจัยเทโลเมียร์กระจัดกระจายอยู่ตามบทความใน 

วารสารวิทยาศาสตร์  การทำ�ให้คนท่ัวไปเข้าใจเรื่องนี้ได้ง่ายขึ้นถือเป็น 

ความท้าทายและความรับผิดชอบอันย่ิงใหญ่  เราแทรกบทเรียน 

ที่ได้จากการวิจัยเทโลเมียร์ลงไปในหนังสือเล่มน้ีแต่จะไม่อธิบาย 

ทุกกระบวนการท่ีเก่ียวข้องกับการชราภาพอย่างละเอียด  แต่เรา 

สนับสนุนให้ผู้อ่านที่สนใจอ่านหัวข้อพวกน้ีได้จากงานวิจัยท่ีตีพิมพ์ 

ลงวารสารวิทยาศาสตร์  ซึ่งเรานำ�งานวิจัยส่วนใหญ่น้ันมาอ้างอิงใน 

หนังสือเล่มนี้ด้วย  เน้ือหาในหนังสือเล่มนี้ยังครอบคลุมงานวิจัยทาง 

ชีววิทยาล่าสุดเกี่ยวกับเทโลเมียร์  ซึ่งตีพิมพ์ในวารสารทางวิทยาศาสตร์ 

ชื่อ  Science  ข้อมูลงานวิจัยนี้จะช่วยให้คุณได้รับคำ�แนะนำ�ดี   ๆ  
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หลายอย่างเพ่ือให้เข้าใจกระบวนการต่าง ๆ ของการชราภาพได้ดีย่ิงขึ้น

วิทยาศาสตร์น้ันเหมือนกีฬาที่เล่นเป็นทีม  พวกเราได้รับโอกาส 

พิเศษให้มีส่วนร่วมในงานวิจัยท่ีประกอบไปด้วยบุคลากรในวงการ 

วิทยาศาสตร์จากหลากหลายแขนง  และได้เรียนรู้จากทีมวิจัยที่มาจาก 

ทั่วโลก  ความชราภาพของมนุษย์เป็นปริศนาท่ีประกอบขึ้นจากชิ้นส่วน 

มากมาย  ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมา  ข้อมูลใหม่ ๆ  ได้ช่วยเติม 

ส่วนสำ�คัญของภาพรวมท้ังหมด  ความเข้าใจในเรื่องเทโลเมียร์ช่วยให้ 

เราเห็นว่า  ชิ้นส่วนต่าง ๆ ประกอบเข้ากันได้อย่างไร  และเซลล์ท่ี 

แก่ตัวลงทำ�ให้เกิดโรคชราได้อย่างไร  สุดท้ายแล้วเราก็ได้ภาพท่ีชัดเจน 

และเป็นประโยชน์  เราจึงรู้สึกว่าต้องแบ่งปันความเข้าใจนี้ในวงกว้าง  

ตอนน้ีเรามีความเข้าใจอย่างละเอียดในเรื่องการรักษาสภาพของ 

เทโลเมียร์ตั้งแต่ระดับเซลล์ไปจนถึงระดับสังคม  และความสำ�คัญ 

ของมันต่อชีวิตและสังคมมนุษย์  เราได้แบ่งปันพ้ืนฐานความรู้ทาง 

ชีววิทยาเก่ียวกับเทโลเมียร์  ว่ามันเก่ียวข้องกับโรค  กับสุขภาพ  และ 

วิธีการคิดของพวกเราอย่างไร  รวมทั้งเก่ียวกับครอบครัวและชุมชนของ 

พวกเราอย่างไร  เมือ่เขา้ใจแลว้ว่าสิง่ใดบา้งทีส่ง่ผลกระทบตอ่เทโลเมยีร์  

การนำ�ชิ้นส่วนต่าง ๆ มาประกอบกันก็จะนำ�เราไปสู่มุมมองเก่ียวกับโลก 

ของเราท่ีเชื่อมโยงกันยิ่งข้ึน  อย่างที่เราจะเล่าให้คุณฟังในตอนท้าย 

ของหนังสือเล่มนี้

อีกเหตุผลหนึ่งท่ีเราเขียนหนังสือเล่มน้ีขึ้นมา  ก็เพ่ือช่วยให้คุณ 

หลีกเลี่ยงความเสี่ยงท่ีอาจพบได้  ความสนใจในเรื่องเทโลเมียร์และ 

ความชราภาพกำ�ลังเพ่ิมข้ึนอย่างล้นหลาม  และแม้ว่าจะมีข้อมูลดี ๆ  

ให้หาได้ตามสื่อสาธารณะ  แต่บางข้อมูลก็สร้างความเข้าใจผิด  เช่น  

มีการอ้างว่าครีมและผลิตภัณฑ์เสริมอาหารบางชนิดอาจช่วยยืด 

เทโลเมียร์ของคุณและชีวิตของคุณได้  แม้การใช้ผลิตภัณฑ์ดังกล่าว 

จะได้ผลต่อร่างกายจริงแต่ก็เพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งหรือผลร้าย 

อื่น ๆ  เราต้องอาศัยงานวิจัยที่ครอบคลุมกว่านี้และใช้เวลากว่าน้ี 

ตัว
อย
่าง



เพ่ือประเมินความเสี่ยงร้ายแรงที่อาจเกิดขึ้นได้จากการใช้ผลิตภัณฑ์  

ยังมีวิธีอื่น  ๆ  ที่ เรารู้จักกันดี  ที่จะช่วยยืดอายุเซลล์ของคุณได้โดย 

ไม่จำ�เป็นต้องเสี่ยง  และเราก็พยายามรวบรวมวิธีการท่ีดีท่ีสุดไว้ในน้ี  

คุณอาจไม่พบทางแก้แบบเร่งด่วนบนหน้าหนังสือเล่มน้ี  แต่จะพบ 

แนวคิดที่ชัดเจนและสนับสนุนด้วยงานวิจัยท่ีช่วยเปลี่ยนชีวิตท่ีเหลือ 

ของคุณให้แข็งแรง  ยืนยาว  และสมบูรณ์ได้  แม้ว่าแนวคิดบางอย่าง 

อาจเป็นเรื่องใหม่โดยสิ้นเชิงสำ�หรับคุณ  แต่การทำ�ความเข้าใจให้ลึกซึ้ง 

ถึงเหตุผลเบื้องหลังแนวคิดพวกนี้อาจช่วยเปลี่ยนมุมมองและการใช้ 

ชีวิตในแต่ละวันของคุณก็ได้

ท้ายสุดนี้   เราต้องการให้คุณรู้ ว่า   พวกเราท้ังคู่ต่างไม่มี  

ผลประโยชน์ทางการเงินจากบริษัทที่ขายผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้องกับ 

เทโลเมียร์หรือให้บริการตรวจเทโลเมียร์  เราแค่ต้องการสื่อสารสิ่งที่เรา 

เข้าใจดี ท่ีสุดและเผยแพร่แก่ทุกคนที่อาจเห็นประโยชน์ของมัน  

งานวิจัยท้ังหมดนี้แสดงถึงความก้าวกระโดดอย่างแท้จริงในด้านความ 

เข้าใจเร่ืองความชราภาพและวิธีการใช้ชีวิตให้คงความอ่อนเยาว์  

และเราขอขอบคุณทุกคนที่มีส่วนร่วมในงานวิจัยที่เรานำ�เสนอใน 

หนังสือเล่มนี้

ไม่นับเรื่องท่ีเราแต่งขึ้น  (ซึ่งปรากฏในหน้าแรกของบทนำ�)  

ทุกเรื่องในหนังสือเล่มน้ีได้มาจากบุคคลและประสบการณ์จริง  ต้อง 

ขอขอบคุณผู้ที่แบ่งปันเรื่องราวให้เรารับรู้เป็นอย่างมาก  เพ่ือรักษา 

ความลับของพวกเขา  เราจึงขอเปลี่ยนชื่อบางชื่อและรายละเอียด 

บางอย่างที่อาจชี้ไปถึงตัวพวกเขาได้

เราหวังว่าหนังสือเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อคุณ  ครอบครัว 

ของคุณ  และทุกคนที่อาจได้รับผลดีจากการค้นพบที่น่าทึ่งทั้งหมดนี้

ตัว
อย
่าง
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1เอลิซาเบท  แบล็กเบิร์น  และเอลิซซา  เอเพล

เช้าวันเสาร์ที่เหน็บหนาวในแซนแฟรนซิสโก  ผู้หญิงสองคนซึ่งเป็น 

เพ่ือนกันนั่งจิบกาแฟร้อนอยู่ท่ีร้านกาแฟกลางแจ้ง  สำ�หรับท้ังคู่  ตอนน้ี 

เป็นเวลาท่ีได้อยู่ห่างจากบ้าน  จากครอบครัว  จากหน้าที่การงาน  

และจากรายการสิ่งที่ต้องทำ�ซึ่งดูจะไม่เคยสั้นลงเลย

	 คาร่ากำ�ลังบ่นให้เพ่ือนฟังว่าเธอเหนื่อยมาก  เธอเหน่ือยมาก  

ตลอดเวลา  เธอติดเชื้อไข้หวัดที่ระบาดในออฟฟิศทุกคร้ัง  และบางคร้ัง 

เชื้อโรคพวกนั้นก็ลุกลามจนทำ�ให้เธอกลายเป็นไซนัส  สามีของเธอ  

“ลืม”   เวลาที่ต้องมารับลูก  ๆ  อยู่เรื่อย  และเจ้านายขี้โมโหท่ีบริษัท 

ด้านการลงทุนก็คอยตำ�หนิเธอต่อหน้าทีมงานคนอื่น  ๆ  บางครั้งเมื่อ 

ล้มตัวลงนอนในตอนกลางคืน  หัวใจของคาร่าจะเต้นแรงจนไม่อาจ 

ควบคุมได้  แม้จะแค่ไม่ก่ีวินาที  แต่ความกังวลทำ�ให้คาร่ายังลืมตา 

ตื่นอยู่อย่างนั้น  แค่เครียดละมั้ง  เธอบอกตัวเอง  ฉันยังอายุน้อย 

เกินกว่าจะเป็นโรคหัวใจ  ใช่ไหม

	 “ไม่ยุติธรรมเลย”  เธอถอนหายใจขณะพูดกับลิซ่า  “ทั้ง  ๆ   ท่ีเรา 

อายุเท่ากัน  แต่ฉันดูแก่กว่า”

	 เธอพูดถูก  คาร่าดูอิดโรยเมื่อต้องแสงยามเช้า  เธอเอื้อมมือ 

ไปคว้าถ้วยกาแฟแต่กลับขยับตัวช้าราวกับปวดคอและไหล่อยู่

	 ทว่าลิซ่ากลับดูมีชีวิตชีวา  ดวงตาและผิวพรรณของเธอเปล่งปลั่ง  

นี่คือผู้หญิงท่ีมีพลังเหลือเฟือสำ�หรับกิจวัตรประจำ�วัน  และรู้สึกสดใส 

อีกด้วย  ลิซ่าไม่ได้กังวลเรื่องแก่ก่อนวัยเท่าไหร่  แต่เธอก็ยังรู้สึก 

ขอบคุณตัวเองที่ตัดสินใจใช้ชีวิตได้ฉลาดกว่าที่ผ่านมา

บทนำ�

เรื่องราวของสองเทโลเมียร์

ตัว
อย
่าง



2 เทโลเมียร์  ถอดรหัสความอ่อนเยาว์  สร้างอายุยืนยาว

	 เมื่อมองดูคาร่ากับลิซ่าน่ังอยู่ข้างกัน  คุณอาจคิดว่าลิซ่าอายุน้อย 

กว่าเพ่ือนของเธอ  จริง  ๆ  แต่หากคุณมองทะลุไปถึงใต้ผิวหนังของ 

พวกเธอได้  คุณก็จะเห็นว่าช่องว่างระหว่างวัยน้ีกว้างกว่าท่ีตาเห็น  

หากนับตามปี  ผู้หญิงทั้งคู่อายุเท่ากัน  แต่ในทางชีวภาพ  คาร่าแก่กว่า 

หลายสิบปี

	 ลิซ่ามีความลับอะไรหรือเปล่า  เธออาจใช้ครีมบำ�รุงผิวหน้า 

ราคาแพง  ทำ�ทรีตเมนต์เลเซอร์กับแพทย์ผิวหนัง  มียีนดี  หรือชีวิต 

ไม่ได้ลำ�บากเหมือนที่เพื่อนของเธอต้องเจอปีแล้วปีเล่า

	 ไม่ใช่เลย  ลิซ่ามีเรื่องของตัวเองให้เครียดไม่แพ้กัน  สามีของเธอ 

เสียชีวิตเมื่อสองปีก่อนด้วยอุบัติเหตุรถยนต์  ตอนน้ีเธอต้องเลี้ยงลูก 

ตามลำ�พังเชน่เดยีวกับคารา่  ตอ้งประหยัดเงนิ  และอกีแคไ่ตรมาสเดยีว  

เงินทุนในบริษัทเทคสตาร์ตอัปที่เธอทำ�งานอยู่ก็จะหมดลง

	 เกิดอะไรขึ้นหรือ  ทำ�ไมผู้หญิงทั้งคู่จึงแตกต่างกันได้ขนาดนี ้

	 คำ�ตอบน้ันแสนธรรมดา  มันเป็นเรื่องของกิจกรรมภายในเซลล์ 

ของแต่ละคน  เซลล์ของคาร่ากำ�ลังแก่ตัวลงก่อนเวลาอันควร  เธอ 

จึงดูแก่กว่าอายุจริง  อีกท้ังโรคและความผิดปกติที่เก่ียวข้องกับความ 

แก่ชราก็กำ�ลังจะมาเยือน   แต่เซลล์ของลิซ่ากลับยังสร้างตัวเอง 

ขึ้นใหม่ได้อยู ่ เธอจึงมีชีวิตที่อ่อนเยาว์กว่าตัว
อย
่าง



3เอลิซาเบท  แบล็กเบิร์น  และเอลิซซา  เอเพล

ทำ�ไมคนเราจึงแก่ไม่เท่ากัน

ทำ�ไมคนเราจึงแก่ตัวลงด้วยอัตราท่ีต่างกัน  ทำ�ไมบางคนจึงยังเฉียบคม 

และฉับไวไปจนชรา  ขณะท่ีคนอื่น  ๆ  ซึ่งมีอายุน้อยกว่ามาก  กลับป่วย  

อ่อนล้า  และเริ่มเลอะเลือน  หากเทียบความแตกต่างนี้เป็นภาพคงได้ 

ดังนี้

คาร่า

ลิซ่า

เกิด ตาย

ช่วงเวลาที่สุขภาพดี

ช่วงเวลาที่สุขภาพดี

ช่วงเวลาแห่งโรคภัย

ช่วงเวลาแห่งโรคภัย

รูปที่  1  :  ช่วงเวลาท่ีสุขภาพดี  เทียบกับช่วงเวลาแห่งโรคภัย   

ช่วงเวลาที่สุขภาพดีคือจำ�นวนปีท่ีชีวิตของคุณมีสุขภาพที่ดี  ส่วน 

ชว่งเวลาแห่งโรคภัย  คอื  ชว่งปทีีค่ณุเปน็โรคต่าง ๆ  ท่ีเห็นได้ชดัเจน 

และบั่นทอนคุณภาพชีวิต  ทั้งลิซ่าและคาร่าอาจมีชีวิตอยู่ได้ถึง 

หนึ่งร้อยปี  แต่คุณภาพชีวิตของท้ังคู่ต่างกันอย่างมากในช่วง 

ครึ่งหลังของชีวิต

	 ในรูปที่  1  ลองดูแถบสีขาวแถวแรกซึ่งแสดงช่วงเวลาท่ีสุขภาพดี 

ของคาร่า  ช่วงเวลาในชีวิตที่เธอยังแข็งแรงและปราศจากโรค  แต่ 

ในช่วงวัยห้าสิบตอนต้น  แถบสีขาวเริ่มเปลี่ยนเป็นสีเทา  และเมื่อเข้าสู่ 

วัยเจ็ดสิบ  ก็เป็นสีดำ�  เธอเข้าสู่อีกช่วงเวลาที่เรียกว่าช่วงเวลาแห่ง 

ความเจ็บป่วย

	 นี่คือช่วงปีที่เต็มไปด้วยโรคจากความชรา  เช่น  โรคหลอดเลือด 

หัวใจ  โรคไขข้อ  ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ  โรคเบาหวาน  มะเร็ง  

ตัว
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4 เทโลเมียร์  ถอดรหัสความอ่อนเยาว์  สร้างอายุยืนยาว

โรคปอด  ฯลฯ  ผิวและผมก็ดูแก่ลง  ที่แย่กว่านั้นคือคุณไม่ได้เป็นโรค 

จากความชราแค่โรคเดียวแล้วจบ  แต่คุณจะได้เจอปรากฏการณ์ที่มี 

ชือ่น่าหดหูว่่า ภาวะปว่ยดว้ยหลายโรค  ซึง่แปลว่าโรคกลุม่นีม้แีนวโนม้ 

ที่จะเกิดพร้อม ๆ กัน  ดังน้ันคาร่าจึงไม่ได้มีแค่ระบบภูมิคุ้มกันท่ีเสื่อมลง  

แต่ยังปวดข้อและมีสัญญาณเริ่มแรกของโรคหัวใจ  สำ�หรับบางคน  

โรคจากความชราเร่งจุดจบของชีวิตให้มาถึงไวขึ้น  สำ�หรับบางคน  

ชีวิตยังคงดำ�เนินต่อไป  แต่มันเป็นชีวิตที่สดใสน้อยลง  กระชุ่มกระชวย 

น้อยลง  ช่วงปีที่เหลืออยู่ก็ถูกโรคภัย  ความอ่อนเพลีย  และความ 

ไม่สบายเนื้อสบายตัวรุมเร้ามากขึ้นเรื่อย ๆ 

	 ในวัยห้าสิบ  ลิซ่ายังคงมีสุขภาพดีเย่ียม  เธอแก่ตัวขึ้นเมื่อเวลา 

ผ่านไป  แต่ยังคงเริงรื่นกับช่วงเวลาที่สุขภาพดีไปได้อีกนานจนกว่า 

เธอจะเข้าสู่วัยแปดสิบปี  หรือช่วงที่ผู้เชี่ยวชาญด้านชราวิทยาเรียกว่า  

ช่วงแก่เฒ่า  ซึ่งเป็นช่วงที่เธอจะเริ่มใช้ชีวิตได้ลำ�บากข้ึนอย่างชัดเจน  

ลิซ่ามีช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วยเช่นกัน  แต่มันรวบอยู่แค่ในเวลา 

สองสามปีในช่วงท้ายชีวิตที่ยืนยาวและมีคุณค่า  ลิซ่าและคาร่าไม่ใช่ 

บุคคลจริง  เราสร้างเธอทั้งสองขึ้นมาเพ่ืออธิบายประเด็นหน่ึง  แต่ 

เรื่องราวของทั้งคู่คือคำ�ถามที่เกิดขึ้นจริง

	 ทำ�ไมใครคนหน่ึงจึงเอิบอิ่มกับสุขภาพอันแข็งแรงขณะท่ีอีกคน 

กลับทุกข์ทนกับเงามืดของโรคภัย  แล้วคุณเลือกได้ไหมว่าจะให้ 

ประสบการณ์แบบใดเกิดขึ้นกับ ตัวคุณเอง

	 คำ�ว่า  ช่วงเวลาท่ีสุขภาพดี  กับ  ช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วย  

เป็นคำ�ใหม่  แต่คำ�ถามพ้ืนฐานว่า  ทำ�ไมเราจึงแก่ชราไม่เท่ากัน  มีมา 

หลายพันปีแล้ว  บางทีอาจมีมาตั้งแต่เมื่อเราเริ่มนับปีได้เป็นครั้งแรก 

และเปรียบเทียบตัวเรากับเพื่อนบ้านของเราด้วยซํ้า

	 บางคนมีความเห็นแบบสุดโต่งว่าธรรมชาติเป็นผู้กุมชะตาการ 

แก่ชราของพวกเรา  ชาวกรีกโบราณแสดงแนวคิดน้ีผ่านทางปกรณัม 

เรื่องเฟทส์หรือเทพธิดาแห่งโชคชะตา  หญิงชราสามคนท่ีมายืนล้อม 
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รอบทารกแรกเกิด  เทพแห่งโชคชะตาคนแรกคือผู้ปั่นด้าย  คนท่ีสอง 

วัดความยาวของด้ายน้ัน  และคนท่ีสามคือผู้ตัดด้าย  ชีวิตของคุณยาว 

เท่ากับด้ายเส้นน้ัน  เมื่อเทพแห่งโชคชะตาทำ�งาน  โชคชะตา  ของคุณ  

ก็ถูกกำ�หนดไว้แล้ว

	 แมว้า่จะมคีวามรูท้างวิทยาศาสตรม์ากขึน้  แตแ่นวคดิน้ีก็ยังคงอยู่ 

จนถึงทุกวันนี้  ล่าสุด  ความเชื่อเรื่อง  “ธรรมชาติ”  กำ�หนดชะตาชีวิต 

ของเราเปลี่ยนมาเป็นยีนคือผู้กุมชะตาสุขภาพของเราเป็นส่วนใหญ่  

ไม่มีเทพธิดาแห่งโชคชะตายืนอยู่ข้างเปลอีกต่อไป  แต่กลายเป็นรหัส 

พันธุกรรมที่กำ�หนดความเสี่ยงของคุณต่อการเป็นโรคหัวใจ  โรคมะเร็ง  

และอายุโดยรวม  ก่อนที่คุณจะถือกำ�เนิดเสียด้วยซํ้า

	 หลายคนเริ่มหันมาเชื่อโดยไม่รู้ตัวว่า  พันธุกรรมตามธรรมชาติ 

คือ  ทุกอย่าง ที่กำ�หนดเรื่องความแก่  หากให้คนกลุ่มนี้อธิบายว่าทำ�ไม 

คาร่าจึงแก่เร็วกว่าเพื่อนของเธอขนาดนั้น  พวกเขาคงตอบประมาณนี้

	 “พ่อแม่เธอมีปัญหาเรื่องโรคหัวใจและไขข้อหรือเปล่า”

	 “ทั้งหมดก็เพราะดีเอ็นเอของเธอนั่นแหละ”

	 “เธอต้องมียีนไม่ดีแน ่ๆ”

	 ความเชื่อที่ว่า  ยีนกำ�หนดโชคชะตาของเรา  ไม่ใช่คำ�ตอบ 

เพียงหนึ่งเดียว  หลายคนคงสังเกตว่าสุขภาพของเราถูกกำ�หนดจาก 

วิธีการใช้ชีวิต  พวกเราคิดว่าน่ีคือมุมมองใหม่  แต่ที่จริงมันมีมานาน 

แสนนานในตำ�นานจีนท่ีเล่าถึงนักรบผมดำ�  ผู้ซึ่งเดินทางฝ่าอันตราย 

ข้ามพรมแดนบ้านเกิดของเขา  ด้วยความวิตกว่าตนจะถูกจับได้ 

ที่ชายแดนและถูกฆ่า  เช้าวันหนึ่งเขาจึงต่ืนขึ้นมาพบว่าผมดำ�สลวย 

ของเขากลับกลายเปน็สขีาว  เขาแก่กอ่นวัย  เรียกไดว่้าแก่ในชว่งขา้มคนื  

แม้แต่เมื่อ   2,500  ปีก่อน  วัฒนธรรมจีนก็ยังรู้ ว่า  การแก่ก่อนวัย 

เกิดจากอิทธิพลของความเครียด  (แต่เรื่องน้ีจบลงด้วยดี  เพราะพอเขา 

มีผมหงอก  ก็ไม่มีใครจำ�นักรบคนนี้ได้  เขาจึงเดินทางข้ามชายแดนได้ 

โดยไม่ถูกจับ  ความแก่ชรากลับกลายเป็นผลดีต่อตัวเขาเอง)
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	 ทุกวันน้ีมีผู้คนมากมายท่ีรู้สึกว่า  สภาพแวดล้อมกับการดูแล 

ตัวเองมีความสำ�คัญเหนือกว่าพันธุกรรมตามธรรมชาติ  สิ่งที่มีอิทธิพล 

จริง  ๆ  คือนิสัยในการดูแลสุขภาพ  ไม่ใช่สิ่งท่ีติดตัวเรามาแต่กำ�เนิด  

ดังนั้นนี่อาจเป็นคำ�ตอบของคนทั่วไป  เมื่อถามถึงกรณีการแก่ก่อนวัย 

ของคาร่า

	 “เธอกินคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป”

	 “พอเราแก่ตัว  หน้าตาเราก็เป็นแบบที่เราทำ�ตัวเราเองน่ันแหละ”

	 “เธอต้องออกกำ�ลังกายมากกว่านี้”

	 “เธออาจมีปัญหาทางจิตเรื้อรังและยังแก้ไม่ตก”

	 ลองดูคำ�อธิบายท้ังสองด้านเกี่ยวกับการแก่ก่อนวัยของคาร่า 

กันใหม่อีกที  ฝ่ายท่ีเข้าข้างพันธุกรรมตามธรรมชาติกล่าวถึงโชคชะตา 

ที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้  ไม่ว่าจะดีหรือร้าย  พวกเราล้วนเกิดมาพร้อมกับ 

อนาคตที่ถูกเขียนไว้เรียบร้อยแล้วในโครโมโซมของเรา  ส่วนฝ่ายที่เชื่อ 

ในอิทธิพลของการดูแลตัวเองและสิ่งแวดล้อมมีความหวังมากกว่าว่า 

เราเลี่ยงการแก่ก่อนวัยได้  แต่คนกลุ่มนี้ก็อาจตัดสินคาร่าเมื่อเธอแก่เร็ว 

ว่าทั้งหมดเป็นความผิดของเธอเองที่ใช้ชีวิตไม่ดี

	 ฝ่ายไหนกันล่ะท่ีถูก  ฝ่ายที่เชื่ออิทธิพลตามธรรมชาติหรือฝ่าย 

ที่สนับสนุนการดูแลตัวเอง  ยีนหรือสภาพแวดล้อม  อันท่ีจริง  ท้ังสอง 

ด้านล้วนสำ�คัญ  และปฏิสัมพันธ์ระหว่างทั้งสองด้านน่ันเองท่ีสำ�คัญ 

ทีส่ดุ  ความแตกตา่งทีแ่ท้จรงิระหว่างอตัราการแก่ของลซิา่กับคารา่อยู่ท่ี 

ปฏสิมัพันธ์อนัสลบัซบัซอ้นระหว่างยีน  ความสมัพันธ์และสภาพแวดลอ้ม 

ทางสังคม  การใช้ชีวิต  การเล่นตลกของโชคชะตา  และโดยเฉพาะ 

อย่างย่ิง  วิธีการที่แต่ละบุคคลตอบสนองต่อการเล่นตลกของโชคชะตา  

คุณเกิดมาพร้อมกับยีนชุดหน่ึงที่มีลักษณะเฉพาะ  แต่วิธีการใช้ชีวิต 

ของคุณอาจส่งผลต่อลักษณะท่ียีนแสดงตัวออกมา  ในบางราย  ปัจจัย 

ด้านการใช้ชีวิตอาจเปิดหรือปิดการทำ�งานของยีนได้  ดังเช่นท่ีจอร์จ  

เบรย์  นักวิจัยความอ้วนได้กล่าวไว้ว่า  “ยีนคือผู้บรรจุกระสุนปืน  แต่ 
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สภาพแวดล้อมเป็นตัวลั่นไกปืน”  คำ�กล่าวของเขาใช่ว่าจะใช้ได้แค่เรื่อง 

การเพิ่มของน้ําหนักตัว  เรื่องสุขภาพก็เช่นกัน

	 เรากำ�ลังจะแสดงให้คุณเห็นวิธีการมองสุขภาพท่ีแตกต่างออกไป 

โดยสิ้นเชิง  เรากำ�ลังจะมองสุขภาพของคุณให้ลึกลงไปถึงระดับเซลล์  

เพ่ือแสดงให้คุณเห็นว่าการแก่ก่อนวัยของเซลล์มีลักษณะอย่างไร  

มันสร้างความวุ่นวายแค่ไหนให้แก่ร่างกาย  และเรายังจะแสดงให้คุณ 

เห็นวิธีที่จะหลีกเลี่ยงและพลิกผันกระบวนการน้ี  เราจะดำ�ลึกลงไปสู่ 

หัวใจของพันธุกรรมในเซลล์  เข้าไปสู่โครโมโซม  และที่นี่เอง  คุณจะ 

ได้พบกับ เทโลเมียร ์ ซึ่งเป็นส่วนที่อยู่ตรงปลายโครโมโซมของคุณ

	เทโลเมียร์จะสั้นขึ้นทุกครั้งที่เซลล์แบ่งตัว  มันเป็นตัวตัดสินว่า 

เซลล์ของคุณจะแก่ตัวเร็วแค่ไหนและจะตายเมื่อไหร่  ทั้งหมดท้ังมวลน้ี 

ก็ขึ้นอยู่กับว่าพวกมันเสื่อมสภาพเร็วเพียงใด  การค้นพบที่น่าท่ึงจาก 

ห้องทดลองของเราและห้องทดลองอื่น  ๆ   ท่ัวโลกทำ�ให้เรารู้ว่า  ปลาย 

โครโมโซมของมนุษย์ยาวข้ึนได้  ดังนั้นการแก่ชราจึงเป็นกระบวนการ 

ที่ไม่คงที่  อาจเร่งให้เร็วข้ึนหรือชะลอให้ช้าลงก็ได้  และในบางครั้ง 

ก็อาจพลิกผันได้ด้วย  เราเคยเชื่อกันมานานว่าการแก่ชราคือการ 

ก้าวไปสู่ความเจ็บป่วยและความเสื่อมถอยที่ไม่อาจย้อนกลับมาได้  แต่ 

มันไม่ได้เป็นเช่นนั้น  เราทุกคนจะแก่ตัวลงก็จริง  แต่การแก่ชราของเรา

ขึ้นอยู่กับสุขภาพเซลล์ต่างหาก 

	 ฉันชื่อเอลิซาเบท  (หรือลิซ)  ทำ�งานเป็นนักชีววิทยาระดับโมเลกุล  

ส่วนเอลิซซาเป็นนักจิตวิทยาด้านสุขภาพ  ฉันอุทิศชีวิตการทำ�งาน 

ทั้งหมดเพ่ือศึกษาเทโลเมียร์  และปูทางให้กับความรู้ทางวิทยาศาสตร์ 

สาขาใหม่ที่ไม่เคยมีมาก่อน   ส่วนงานท่ีเอลิซซาทำ�มาตลอดชีวิต 

เป็นเรื่องของความเครียดเชิงจิตวิทยา  เธอศึกษาผลร้ายของมัน 

ท่ีมีต่อพฤติกรรม  กายภาพ  และสุขภาพ  และยังศึกษาวิธีท่ีจะแก้ไข 

ผลร้ายเหล่านี ้
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รูปที่  2  :  เทโลเมียร์ท่ีปลายโครโมโซม  ดีเอ็นเอของโครโมโซม 

ทุกตัวมีบริเวณปลายที่ประกอบข้ึนจากสายดีเอ็นเอท่ีเคลือบด้วย 

ปลอกหุ้มโปรตีนเพ่ือปกป้องดีเอ็นเอโดยเฉพาะ  เปลือกหุ้มตรง 

ปลายโครโมโซมซึ่งเป็นบริเวณท่ีมีสีอ่อนคือ  เทโลเมียร์  ในภาพนี้   

เทโลเมียร์ไม่ได้วาดตามสเกลจริง  เพราะมันมีสัดส่วนน้อยกว่า   
1/1,000  จากดีเอ็นเอทั้งหมดในเซลล์ของเรา  แม้จะเล็ก  แต่เป็น 

ส่วนที่สำ�คัญอย่างยิ่งในโครโมโซม

	 พวกเราร่วมมือกันทำ�งานวิจัยเมื่อสิบห้าปีก่อน  และงานวิจัย 

ที่พวกเราทำ�ร่วมกันได้ทำ�ให้เกิดกระแสใหม่เอี่ยมในการศึกษาความ 

สัมพันธ์ระหว่างกายกับใจของมนุษย์  ซึ่งทำ�ให้พวกเราและวงการ 

วิทยาศาสตรต์อ้งประหลาดใจ    เทโลเมยีรไ์มใ่ชแ่คท่ำ�ตามคำ�สัง่ท่ีกำ�หนด 

โดยรหัสพันธุกรรมของคุณเท่าน้ัน  แต่เทโลเมียร์ฟังคำ�ส่ังจากคุณด้วย  

พวกมันซึมซับคำ�สั่งที่คุณป้อนให้  อันที่จริงวิธีการใช้ชีวิตของคุณเอง 

นั่นละ  ที่บอกให้เทโลเมียร์เร่งกระบวนการแก่ในระดับเซลล์  แต่มัน 

ก็อาจเป็นไปในทางตรงกันขา้ม  คณุกินอาหารอะไร  คณุโตต้อบตอ่เรือ่ง 

ที่มากระทบอารมณ์อย่างไร  คุณออกกำ�ลังกายมากน้อยแค่ไหน  คุณ 

เคยพบกับความเครียดในวัยเด็กหรือไม่  หรือแม้แต่ความน่าไว้ใจและ 

ความปลอดภัยของละแวกที่คุณอยู่อาศัย  ปัจจัยท้ังหมดนี้และอื่น  ๆ  

สง่ผลตอ่เทโลเมยีรแ์ละชว่ยปอ้งกันการแก่ก่อนวยัอนัควรในระดบัเซลลไ์ด้
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	สรุปได้ว่ากุญแจสำ�คัญที่จะทำ�ให้อายุยืนก็คือ   แค่ลงมือทำ� 

ในส่วนของคุณเพื่อส่งเสริมการสร้างเซลล์ใหม่ที่แข็งแรงก็พอ 

การสร้างเซลล์ใหม่ที่แข็งแรง   
ทำ�ไมจึงเป็นสิ่งจำ�เป็น

ปี  ค.ศ.   1961  นักชีววิทยา  เลโอนาร์ด  เฮย์ฟลิค   ค้นพบว่า  เซลล์ 

มนุษย์ทั่วไปจะแบ่งตัวได้จำ�กัดจำ�นวนครั้งก่อนที่จะตาย  เซลล์สร้างตัว 

ขึ้นใหม่ด้วยการก๊อปปี้ตัวเอง  และเมื่อนำ�เซลล์มนุษย์มาใส่ไว้ในขวด 

ทดลองทีต้ั่งอยู่เตม็หอ้งทดลองของเฮย์ฟลคิ  ชว่งแรกมนัจะก๊อปปีต้วัเอง 

อย่างรวดเร็ว  จนเฮย์ฟลิคต้องหาขวดมาเพ่ิมเรื่อย  ๆ  เพ่ือใส่เซลล์ที่ 

ทวีจำ�นวนขึ้น  เซลล์ในช่วงเริ่มแรกเพ่ิมจำ�นวนเร็วมากจนเก็บเซลล์ 

ทั้งหมดไว้ในห้องทดลองไม่ได้  ไม่อย่างนั้นเขาและผู้ช่วยของเขา 

คงต้อง “ถูกขวดเพาะเซลล์ไล่ออกจากห้องทดลองและตึกวิจัย” แน่นอน

	 เฮย์ฟลิคเรียกช่วงต้นที่เซลล์แบ่งตัวว่า  การเติบโตชั้นหน่ึง  แต่ 

เมื่อผ่านไปสักระยะ  เซลล์ในห้องทดลองของเฮย์ฟลิคก็หยุดการแบ่งตัว  

เหมือนมันเริ่มเหนื่อย  เซลล์ที่มีชีวิตอยู่นานท่ีสุดแบ่งเซลล์ได้ห้าสิบครั้ง  

แตเ่ซลลส์ว่นใหญ่แบง่ตวัไดน้อ้ยกว่านัน้มาก  และแล้วเซลล์ท่ีเหน่ือยออ่น 

พวกนี้ก็มาถึงขั้นท่ีเขาเรียกว่า  เสื่อมเพราะความชรา  พวกมันยังมี 

ชีวิตอยู่แต่หยุดการแบ่งตัวอย่างถาวร  ปรากฏการณ์นี้เรียกกันว่า  

ขีดจำ�กัดเฮย์ฟลิค   หรือขีดจำ�กัดตามธรรมชาติท่ีเซลล์มนุษย์จะ 

แบ่งตัวได้  และสวิตช์หยุดก็ดูจะเป็นเจ้าเทโลเมียร์ท่ีสั้นลงจากเดิม 

ไปมาก

	 เซลล์ทุกตัวอยู่ภายใต้กฎขีดจำ�กัดเฮย์ฟลิคหรือไม่  คำ�ตอบคือไม่  

ทั่วท้ังร่างกายของเรามีเซลล์ต่าง ๆ  ที่สร้างตัวมันเองขึ้นมาใหม่ได้  เช่น 

เซลล์ภูมิคุ้มกัน  เซลล์กระดูก  เซลล์ในลำ�ไส้  ปอด  และตับ  เซลล์ 

ตัว
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ผิวหนังและผม  เซลล์ตับอ่อน  และเซลล์ที่บุผนังระบบหลอดเลือด 

หวัใจของเรา  พวกมนัจำ�เปน็ตอ้งแบง่ตวัซํา้แล้วซํา้เล่าเพ่ือรกัษารา่งกาย 

ของเราให้แข็งแรง  การสร้างตัวใหม่ของเซลล์พบได้ในเซลล์ท่ัวไป 

บางชนิดท่ีแบ่งตัวได ้ เช่น  เซลล์ภูมิคุ้มกัน  ซึ่งแบ่งตัวได้นานกว่าเซลล ์

อืน่ ๆ  และเซลลท์ีส่ำ�คญัในรา่งกายของเราทีเ่รยีกกันว่า  เซลลต์น้กำ�เนดิ 

หรือสเต็มเซลล์  ซึ่งแบ่งตัวได้ไม่จำ�กัดตราบที่มันยังแข็งแรง  เซลล์ 

พวกน้ีต่างจากเซลล์ในจานทดลองของเฮย์ฟลิค  คือมันไม่ได้อยู่ 

ใต้ข้อจำ�กัดเฮย์ฟลิค  เพราะมันมีสิ่งที่เรียกว่าเอนไซม์เทโลเมียเรส

	หากเราดูแลเซลล์ต้นกำ�เนิดให้แข็งแรง  มันก็จะมีเอนไซม์ 

เทโลเมียเรสมากพอท่ีจะทำ�ให้แบ่งตัวได้ตลอดชีวิตของเรา   และ 

ชดเชยเซลล์ท่ีตายไป  ซึ่งเป็นเหตุผลหน่ึงที่ผิวของลิซ่าดูสดใส  ข้อต่อ 

ของเธอดูเคลื่อนไหวอย่างง่ายดาย  และทำ�ให้เธอสูดอากาศเย็น 

ริมอ่าวเข้าไปได้เต็มปอด  การฟ้ืนตัวของเซลล์ช่วยให้เธอรู้สึกอ่อนเยาว์

	 การเส่ือมสภาพตามอายุทางชีวภาพก็คือการแก่ตัวลงของเซลล์ 

และถือว่าเป็นเรื่องดีท่ีเซลล์ชราพวกน้ีหยุดการแบ่งตัว  เพราะหาก 

พวกมันยังเพ่ิมจำ�นวนไปเรื่อย  ๆ  โรคมะเร็งก็จะตามมา  อย่างไรก็ดี  

เซลล์ที่แก่ลงนี้ใช่ว่าจะไม่เป็นภัย  พวกมันสับสนและเสื่อมสภาพ  

พวกมันมักสับสนกับสัญญาณต่าง ๆ  และไม่ส่งสัญญาณที่ถูกต้องไป 

ให้เซลล์ตัวอื่น  ๆ  พวกมันทำ�หน้าที่ได้ไม่ดีเหมือนก่อน  สำ�หรับเซลล์ 

พวกน้ี  เวลาแห่งการเติบโตอย่างรวดเร็วได้จบส้ินแล้ว  และกลไกน้ี 

ก็ส่งผลต่อสุขภาพของคุณอย่างมหันต์  เพราะหากคุณมีเซลล์แก่  ๆ  

พวกน้ีอยู่ในผนังหลอดเลือดแดงมากเกินไป  หลอดเลือดแดงของคุณ 

ก็จะแข็งตัว  ทำ�ให้มีโอกาสเกิดภาวะกล้ามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน  

เมื่อเซลล์ภูมิคุ้มกันที่ทำ�หน้าที่ต่อสู้กับเชื้อโรคในกระแสเลือดเร่ิมแก่ 

จนบอกไม่ได้ว่ามีไวรัสอยู่ใกล้  ๆ  หรือเปล่า  คุณก็อาจเป็นหวัดหรือ 

ปอดบวมง่ายขึ้น  เซลล์ท่ีแก่ลงยังปล่อยสารท่ีทำ�ให้เกิดการอักเสบ 

ได้ง่าย  ซึ่งทำ�ให้คุณปวดเมื่อยมากขึ้นและเป็นโรคเร้ือรังต่างๆ  
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ได้ง่ายขึ้น  ในท่ีสุดเซลล์ท่ีแก่ตัวลงจำ�นวนมากก็จะเริ่มเดินทาง 

สู่ความตายที่ถูกกำ�หนดไว้

	 แล้วช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วยก็เริ่มต้นขึ้น

	 เซลล์ของมนุษย์ที่ยังแข็งแรงจำ�นวนมากจะแบ่งตัวซํ้า ๆ  ตราบท่ี 

เทโลเมียร์ของพวกมันยังคงทำ�งานเป็นปกติ  หลังจากน้ันเซลล์ก็จะ 

เสื่อมลงตามอายุขัย  ความเสื่อมจากการแก่ชราจึงเกิดขึ้นได้แม้แต่กับ 

เซลล์ต้นกำ�เนิดที่น่าทึ่งของเรา  ข้อจำ�กัดในการแบ่งตัวของเซลล์เป็น 

สาเหตุหน่ึงที่ทำ�ให้ร่างกายมนุษย์เสื่อมสภาพตามธรรมชาติเมื่อเข้าสู่ 

วัยเจ็ดสิบถึงแปดสิบปี  แม้ว่าหลายคนจะยังมีชีวิตท่ีแข็งแรงได้นาน 

กว่านั้นมากก็จริง  แต่สำ�หรับพวกเราและลูกหลานของเรา  การมี 

สุขภาพแข็งแรงและช่วงชีวิตที่ยืนยาวจนอายุแปดสิบปีไปถึงหน่ึงร้อยปี 

นั้นเป็นเรื่องที่ไม่ได้ไกลเกินเอื้อมเสียทีเดียว  ทั่วโลกมีคนท่ีอายุเข้า 

หลักร้อยมากถึงสามแสนคน  และยังเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว  ท่ีมีมากกว่า 

นั้นอีกคือจำ�นวนของผู้ที่มีชีวิตจนถึงวัยเก้าสิบปี

	 แต่ในช่วงปีที่มีชีวิตดังกล่าว  จะมีสักก่ีปีท่ีเราต้องทุกข์ทนกับ 

ช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วย  หากเราเข้าใจกลไกท่ีคอยควบคุมเซลล์ 

ให้สร้างตัวใหม่  เราก็จะมีข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่ว  ปอดท่ี 

หายใจเข้าออกได้เต็มที่  ภูมิคุ้มกันท่ีต่อสู้กับเชื้อโรคได้อย่างแข็งแกร่ง  

หวัใจทีค่อยสูบฉดีเลอืดผา่นทางหอ้งหัวใจทัง้ส่ี  และสมองท่ีเฉียบแหลม 

ตลอดช่วงปีที่เราแก่ตัวลง

	 แต่เซลล์ไม่อาจแบ่งตัวไปได้ตลอด  บางครั้งมันก็หยุดแบ่งตัว 

ลงก่อนและเสื่อมเข้าสู่วัยชราก่อนเวลาอันควร  เมื่อเกิดเหตุการณ์เช่นน้ี  

คุณก็ไม่อาจมีชีวิตยืนยาวไปถึงแปดสิบเก้าสิบปี  แถมยังเกิดภาวะแก่ 

ก่อนวัยอีกต่างหาก  การแก่ก่อนวัยของเซลล์คือส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับผู้คน 

อย่างคารา่  ซึง่สขุภาพยํา่แย่ตัง้แตอ่ายุยังไมม่าก   อายุตามวันเกดิไมไ่ด ้

บอกว่าเราจะเป็นโรคต่าง  ๆ   เมื่อไหร่  แต่อายุทางชีวภาพของร่างกาย 

เราต่างหากที่บอกว่าเราจะเริ่มเป็นโรคต่าง ๆ  เมื่อไหร่ 
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จำ�
น
วน
ผ
ู้เส
ีย
ชีว
ิต

อายุ  (ปี)

โรคหัวใจ

โรคมะเร็ง

โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง

โรคหลอดเลือดสมอง

รูปที่  3  :  การแก่ตัวลงกับโรคท่ีตามมา  โดยมากแล้ว  อายุ 

ถือเป็นเครื่องบ่งช้ีโรคเร้ือรังท่ีสำ�คัญที่สุด  แผนภูมิน้ีแสดงให้เห็น 

ความถ่ีของการเสียชีวิตตามอายุสำ�หรับโรคสี่ชนิดท่ีเป็นสาเหตุการ 

เสียชีวิตมากที่สุด  (โรคหัวใจ  โรคมะเร็ง  โรคทางเดินหายใจ   

และโรคหลอดเลือดสมอง  รวมทั้งโรคหลอดเลือดหัวใจชนิดอื่น  ๆ)   

อัตราการเสียชีวิตด้วยโรคเร้ือรังเพ่ิมข้ึนหลังอายุ  40  และเพ่ิมขึ้น 

อย่างรวดเร็วหลังอาย ุ 60

	 ในตอนต้นของบทน้ี  เราได้ถามว่า  ทำ�ไมคนเราจึงแก่ไม่เท่ากัน  

เหตุผลหนึ่งคือเซลล์ของแต่ละคนแก่ตัวในเวลาไม่เท่ากัน  ตอนนี้เรา 

เปลี่ยนคำ�ถามเป็น  แล้วอะไรทำ�ให้เซลล์แก่ก่อนเวลาของมัน

	 เพื่อตอบคำ�ถามนี ้ ลองมาคิดถึงเชือกผูกรองเท้ากัน
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อายุ ความยาวของเทโลเมียร์  (คู่เบส)

เด็กแรกเกิด 10,000  คู่เบส

35  ปี 7,500  คู่เบส

65  ปี 4,800  คู่เบส

1 3เอลิซาเบท  แบล็กเบิร์น  และเอลิซซา  เอเพล

เทโลเมียร์ทำ�ให้คุณรู้สึกแก่หรือช่วยรักษา
ความอ่อนเยาว์และแข็งแรงได้อย่างไร

คุณรู้จักปลอกพลาสติกท่ีหุ้มปลายเชือกผูกรองเท้าใช่ไหม  เราเรียก 

มันว่าปลอกหุ้ม  ปลอกหุ้มมีไว้เพ่ือป้องกันไม่ให้เชือกผูกรองเท้าหลุดลุ่ย  

ตอนน้ีลองจินตนาการว่าเชือกผูกรองเท้าของคุณคือโครโมโซมซึ่งเป็น 

โครงสร้างภายในเซลล์ที่มีข้อมูลทางพันธุกรรมอยู่    เทโลเมียร์ก็เหมือน 

ปลอกหุ้มเชือกผูกรองเท้า  พวกมันก่อตัวเป็นปลอกที่ปลายโครโมโซม 

และป้องกันไม่ให้สารทางพันธุกรรมหลุดลุ่ย  ทั้งยังเป็นปลอกหุ้มคุ้มกัน 

การแก ่ แต่เทโลเมียร์มีแนวโน้มที่จะสั้นขึ้นเมื่อเวลาผ่านไป 

	นี่คือเส้นทางชีวิตของเทโลเมียร์ในมนุษย์โดยทั่วไป 

	 เมื่อปลายเชือกผูกรองเท้าของคุณสึกกร่อนลึกเข้ามามากเกินไป  

เชือกผูกรองเท้าก็ไม่อาจคงรูปอยู่ได้  จนคุณอาจต้องโยนมันทิ้ง  

ลักษณะเช่นเดียวกันน้ีก็เกิดข้ึนกับเซลล์ของเรา    เมื่อเทโลเมียร์สั้นลง 

มากเกินไป  เซลล์ก็หยุดแบ่งตัวตามไปด้วย    เทโลเมียร์ไม่ใช่สาเหตุ 

ประการเดียวท่ีทำ�ให้เซลล์เสื่อมเพราะอายุ  ยังมีผลกระทบทางชีวภาพ 

อื่น ๆ ที่เกิดกับเซลล์ท่ัวไป  ซึ่งเรายังไม่อาจเข้าใจได้ดีนัก  แต่เทโลเมียร์ 

ท่ีสั้นลงเป็นสาเหตุสำ�คัญประการหนึ่งท่ีทำ�ให้เซลล์มนุษย์แก่ตัว  และ 

ยังเป็นกลไกหนึ่งที่ควบคุมกฎขีดจำ�กัดเฮย์ฟลิคด้วย

	ยนีที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิดส่งผลต่อเทโลเมียร์ของคุณ  ทั้งความยาว 

และความเร็วท่ีมันสั้นลง  แต่ข่าวดีคืองานวิจัยของเรา  รวมท้ังงานวิจัย 
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จากทั่วโลก  ได้แสดงให้เห็นว่า  คุณควบคุมความสั้นยาวและความ  

ทนทาน ของเทโลเมียร์ได ้

	 ยกตัวอย่าง  : 

	 การตอบสนองเวลาเจอสถานการณ์ลำ�บากด้วยความรู้สึก 

ในแง่ลบทำ�ให้เทโลเมียร์สั้นลง  เราจึงต้องกำ�หนดมุมมองต่อ 

สถานการณ์เสียใหม ่ ให้เป็นไปในทางบวกมากขึ้น

	 เทคนิคการฝึกกายและใจจำ�นวนมาก  เช่น  การฝึกสมาธิ 

ช่วยลดความเครียด  และ  เพ่ิมเทโลเมียเรส  ซึ่งเป็นเอนไซม์ 

ที่เสริมสร้างเทโลเมียร์

	 การออกกำ�ลังกายที่ เสริมความแข็งแกร่งให้แก่ระบบ 

หลอดเลือดหัวใจส่งผลดีต่อเทโลเมียร์   และการออก 

กำ�ลังกายท่ีว่านี้ปรับใช้ได้กับทุกคนไม่ว่าจะแข็งแรงมาก 

หรือน้อย

	 เทโลเมียร์เกลียดเนื้อแปรรูป  เช่น  ฮ็อตด็อก  แต่โปรดปราน 

อาหารสดที่ไม่ผ่านการแปรรูป

	 ไม่ว่าคุณจะมีรายได้ระดับใด  แต่ถ้าคุณอาศัยอยู่ในละแวก 

ที่ขาดความกลมเกลียวทางสังคม  ผู้คนไม่รู้จักกันและ 

ไม่ไว้ใจกันและกัน  เทโลเมียร์ของคุณก็จะสั้นเร็วขึ้น

	 เด็กท่ีเจอเหตุการณ์ร้ายในชีวิตหลาย  ๆ  ครั้งจะมีเทโลเมียร์ 

สั้นลง  การพาเด็กออกจากสภาพท่ีถูกละเลยช่วยยับย้ัง 

ความเสียหายที่เกิดขึ้นได้

	 เทโลเมียร์ในโครโมโซมในไข่ของแม่และสเปิร์มของพ่อจะถูก 

ถ่ายทอดไปสูท่ารกทีก่ำ�ลงัเตบิโตโดยตรง  แปลวา่หากพ่อแม่ 

ของคณุมชีวิีตทีย่ากลำ�บาก  เทโลเมยีรข์องพวกเขาก็จะสัน้ลง  

และพวกเขาก็ถ่ายทอดเทโลเมียร์ ท่ีสั้นลงน้ันมาให้คุณ!  

หากคุณคดิว่าตวัเองอยู่ในข่ายนี ้ อย่าเพ่ิงตืน่ตกใจ  เทโลเมยีร ์

เพ่ิมความยาวให้ตัวเองได้เช่นเดียวกับท่ีมันส้ันลงได้  คุณยัง 
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รักษาเทโลเมียร์ให้คงสภาพดีไว้ได้  และก็แปลว่าเซลล์ 

ท่ีดีของพวกเราจะกลายเป็นมรดกให้ลูกหลานในรุ่นต่อไป

สร้างความสัมพันธ์กับเทโลเมียร์

เมื่อคุณคิดถึงการใช้ชีวิตท่ีดีต่อสุขภาพ  คุณอาจคิดถึงรายการส่ิงท่ี 

ควรทำ�อันยาวเหยียด  แล้วก็ได้แต่โอดครวญ  แต่สำ�หรับบางคน  

เมื่อพวกเขาได้เห็นและเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมของตน 

กับเทโลเมียร์  พวกเขาก็จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างถาวร  

เมื่อฉันเดินเข้าไปในออฟฟิศ  จะมีบางคนหยุดฉันไว้เพ่ือเล่าว่า  “ดูสิ  

ตอนน้ีฉันปั่นจักรยานมาทำ�งานแล้ว  ฉันกำ�ลังรักษาความยาวของ 

เทโลเมียร์!”  หรือ  “ฉันเลิกดื่มน้ําอัดลมหวาน  ๆ  แล้วนะ  ไม่อยากคิด 

เลยว่ามันทำ�อะไรกับเทโลเมียร์ของฉันบ้าง”

เกิดอะไรขึ้นต่อไป

เราไมไ่ดจ้ะบอกคณุวา่  การรกัษาเทโลเมยีรใ์หย้าวไวจ้ะทำ�ใหค้ณุมชีวีติ 

เป็นร้อยปี  หรือวิ่งมาราธอนได้เมื่ออายุ  94  ปี  หรือไร้รอยเหี่ยวย่น 

ตลอดไป  เปล่าเลย  อย่างไรเสียเซลล์ของทุกคนก็จะแก่ลงและตายไป 

ในที่สุด  แต่ลองจินตนาการว่าคุณกำ�ลังขับรถบนทางหลวง  ซึ่งมี 

เลนด่วนสำ�หรับว่ิงเร็ว  และเลนสำ�หรับว่ิงช้า  ทั้งยังมีเลนธรรมดา 

ที่อยู่ระหว่างกลาง  คุณอาจขับรถอยู่บนเลนด่วน  และเหยียบเต็มท่ี 

เข้าสู่ช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วย  หรือคุณอาจขับรถในเลนสำ�หรับ 

วิ่งช้า  ใช้เวลาให้นานข้ึนเพ่ือเพลิดเพลินกับอากาศ  เพลง  และเพ่ือน 

ที่นั่งมาด้วยข้าง ๆ  และแน่นอน  คุณจะได้มีความสุขกับสุขภาพที่ดี
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	 แม้ว่าตอนน้ีคุณจะกำ�ลังขับรถอยู่บนเลนด่วนไปสู่การแก่ของ 

เซลล์ก่อนเวลาอันควร  แต่คุณยังเปลี่ยนเลนได้  ในหน้าต่อ  ๆ  ไป 

คุณจะได้รู้วิธีการทำ�เช่นน้ัน  ส่วนภาคแรกของหนังสือเล่มน้ี  เราเน้น 

อธิบายถึงอันตรายของการแก่ในระดับเซลล์ก่อนวัยอันควร  และการ 

ที่เทโลเมียร์ที่แข็งแรงจะเป็นอาวุธลับต้านทานศัตรูน้ีได้อย่างไร  เรา 

ยังบอกคุณเก่ียวกับการค้นพบเทโลเมียเรส  ซึ่งเป็นเอนไซม์ในเซลล์ท่ี 

ช่วยรักษาปลอกหุ้มรอบปลายโครโมโซมนี้ให้อยู่ในสภาพที่ดีด้วย

	 ส่วนที่เหลือของหนังสือเล่มนี้จะแสดงให้เห็นวิธีการใช้ศาสตร์ 

เก่ียวกับเทโลเมยีรเ์พ่ือถนอมเซลลข์องคณุ  เริม่ตน้ดว้ยการเปลีย่นแปลง 

ความคิดแล้วค่อยไปต่อที่พฤติกรรม  เช่น  การออกกำ�ลังกาย  การ 

กินอาหาร  การนอนหลับ  ว่าทำ�แบบใดจึงจะดีท่ีสุดสำ�หรับเทโลเมียร์  

จากนั้นจึงพิจารณาสภาพแวดล้อมทางสังคมและกายภาพของคุณว่า 

เอื้อต่อสุขภาพเทโลเมียร์หรือไม่  ตลอดหนังสือเล่มน้ี  ส่วนท่ีมีชื่อว่า  

“หอ้งทดลองเพ่ือการฟ้ืนฟู” จะให้คำ�แนะนำ�ทีช่ว่ยปอ้งกันการแก่ในระดบั 

เซลล์ก่อนวัยอันควรได ้ พร้อมทั้งคำ�อธิบายตามหลักวิทยาศาสตร์

	การพัฒนาสภาพเทโลเมียร์ของคุณ  ช่วยเพิ่มโอกาสในการมีชีวิต 

ที่ไม่เพียงยืนยาวข้ึน  แต่ยังดีข้ึนอีกด้วย     อันท่ีจริง  น่ีคือเหตุผลท่ี 

พวกเราเขียนหนังสือเล่มน้ีขึ้น  ตลอดเวลาที่พวกเราวิจัยเร่ืองเทโลเมียร์  

เราได้พบผู้คนแบบคาร่าทั้งหญิงและชายที่เทโลเมียร์เสื่อมเร็วเกินไป  

พวกเขาเข้าสู่ช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วยท้ังท่ีควรจะยังรู้สึกแจ่มใส  

มีงานวิจัยคุณภาพสูงมากมายที่ตีพิมพ์ในวารสารทางวิทยาศาสตร์ 

อันทรงเกียรติและได้รับการสนับสนุนจากห้องทดลองทางวิทยาศาสตร์ 

และมหาวิทยาลัยที่ดีที่สุด  ซึ่งช่วยพาคุณหลีกเล่ียงชะตากรรมเช่นน้ีได้  

เราจะรอให้งานวิจัยพวกน้ันค่อย ๆ หลั่งไหลมาสู่ส่ือต่าง ๆ  และปรากฏ 

บนนิตยสารและเว็บไซต์ด้านสุขภาพก็ได้  แต่กระบวนการนั้นอาจใช้ 

เวลาหลายปีและเกิดขึ้นทีละน้อย  และน่าเสียดายท่ีข้อมูลต่าง  ๆ  ก็มัก 

ถูกบิดเบือนระหว่างทาง  พวกเราต้องการแบ่งปันสิ่งท่ีเรารู้ในตอนน้ี  
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จอกศักดิ์สิทธิ์งั้นหรือ

เทโลเมียร์  คือ  ตัวชี้วัดอิทธิพลต่าง  ๆ  ตลอดช่วงชีวิตของเรา   

ทั้งอิทธิพลที่ดีและช่วยฟ้ืนฟูสภาพร่างกายอย่างการออกกำ�ลัง 

กายและการนอนหลับอย่างมีประสิทธิภาพ  และอิทธิพลที่ไม่ดี 

อย่างความเครียด  อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ  หรือความลำ�บาก   

แม้แต่ความเครียดของนก  ปลา  และหนูยังส่งผลต่อเทโลเมียร์ 

ของพวกมัน  จึงมีคำ�กล่าวว่า  ความยาวของเทโลเมียร์อาจเป็น   

“จอกศักดิ์สิทธ์ิสำ�หรับสุขภาพท้ังมวล”  เพราะมันเป็นสิ่งเดียว 

ในตอนนี้ที่บ่งชี้สุขภาพโดยรวมของเราได้ดีที่สุดแล้ว

	 เมื่อเราสูญเสียผู้คนไปเพราะสุขภาพท่ีอ่อนแอ  เราก็สูญเสีย 

ทรัพยากรอันลํ้าค่า  สุขภาพที่อ่อนแอมักบั่นทอนความสามารถทาง 

กายและใจที่จะมีชีวิตตามที่คุณปรารถนา  เมื่อคนท่ีเข้าสู่วัยสามสิบ  

หา้สิบ  และเกินกว่าน้ัน  มสีขุภาพท่ีแขง็แรงขึน้  พวกเขาก็จะมคีวามสขุ 

มากขึ้นและได้ใช้เวลาอย่างมีความหมายในการแบ่งปันพรสวรรค์ 

ของตนเพ่ือให้ความรู้แก่คนรุ่นต่อไป  เพ่ือสนับสนุนผู้อื่น  เพ่ือแก้ไข 

ปัญหาทางสังคม  เพ่ือพัฒนาข้ึนในฐานะศิลปิน  เพ่ือค้นคว้าทาง 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  เพ่ือเดินทางและแบ่งปันประสบการณ์  

สร้างธุรกิจ  และกลายเป็นผู้นำ�ที่รอบรู้

	 เมือ่อา่นหนังสอืเลม่นี ้ คณุจะไดเ้รยีนรูเ้พ่ิมขึน้อกีมากมายเก่ียวกับ 

วิธีการรักษาเซลล์ของตัวเองให้แข็งแรง  เราหวังว่าคุณจะสนุกกับการ 

ได้รู้ว่า  การขยายช่วงเวลาสุขภาพดีของคุณเป็นเรื่องง่ายดายเพียงใด  

และไม่อยากให้ผู้คน  รวมทั้งครอบครัวของพวกเขาต้องทรมานจาก 

ผลลัพธ์ของการแก่ในระดับเซลล์ก่อนวัยอันควร

ตัว
อย
่าง



1 8 เทโลเมียร์  ถอดรหัสความอ่อนเยาว์  สร้างอายุยืนยาว

และเราหวังว่าคณุจะสนกุกับการถามตวัเองวา่  ฉนัจะใชช้วิีตทีม่สีขุภาพ 

แข็งแรงนี้อย่างไรดี  ลองทำ�ตามคำ�แนะนำ�เล็ก ๆ น้อย ๆ ในหนังสือเล่มนี้  

แล้วคุณอาจมีเวลา  พลังงาน  และความกระชุ่มกระชวยเหลือเฟือ 

ที่จะค้นหาคำ�ตอบให้กับคำ�ถามดังกล่าวก็เป็นได้

การฟื้นฟูเริ่มต้นนับแต่นี้

คุณเริ่ม ฟ้ืนฟูเทโลเมียร์และเซลล์ของคุณได้ตั้ งแต่ตอนนี้    

งานวิจัยชิ้นหนึ่งพบว่า  คนที่จดจ่อกับสิ่งที่ทำ�อยู่มีแนวโน้มที่จะ 

มีเทโลเมียร์ยาวกว่าคนท่ีจิตใจล่องลอย  ยังมีงานวิจัยชิ้นอื่น  ๆ   

ที่พบว่า  การเข้าเรียนในชั้นเรียนที่ช่วยฝึกสติหรือสมาธิสัมพันธ์ 

กับการรักษาสภาพของเทโลเมียร์ให้ดีขึ้น

	 จติใจทีจ่ดจอ่เปน็ทักษะท่ีคณุบม่เพาะได้  สิง่เดยีวท่ีตอ้งทำ� 

คือฝึกฝน  ตลอดทั้งหนังสือเล่มนี้คุณจะได้เห็นภาพเชือกผูก 

รองเท้า  ที่แสดงไว้ตรงนี้  เมื่อไหร่ก็ตามท่ีคุณเห็นมัน  หรือ 

เมื่อไหร่ก็ตามที่เห็นรองเท้าของตัวเอง  ไม่ว่าจะมีหรือไม่มีเชือก 

ผูกรองเท้า  คุณก็อาจใช้มันเป็นสัญญาณให้หยุดและถาม 

ตัวเองว่า  คุณกำ�ลังคิดอะไรอยู่  ตอนนี้ความคิดของคุณอยู่ 

ที่ไหน  หากกำ�ลังกังวลหรือครุ่นคิดถึงปัญหาเก่า  ๆ  ลองเตือน 

ตัวเองเบา  ๆ  ให้กลับมาจดจ่อกับอะไรก็ตามท่ีกำ�ลังทำ�อยู่  และ 

หากคุณไม่ได้  “กำ�ลัง”  ทำ�อะไรอยู่เลย  คุณจะจดจ่อกับ  “การ 

อยู่นิ่ง ๆ”  เช่นนั้นต่อไปก็ได้

	 แค่จดจ่อกับลมหายใจ  ตั้งสติทั้งหมดของคุณไปที่การ 

หายใจเข้าและออกแค่นั้น  การตั้งสติไว้ภายใน  (สังเกตความ 

รู้สึก  การหายใจท่ีเป็นจังหวะของคุณ)  หรือภายนอก  (สังเกต 

ภาพและเสียงรอบตัว)  ก็ช่วยฟ้ืนฟูได้แล้ว  ความสามารถ 

ตัว
อย
่าง



1 9เอลิซาเบท  แบล็กเบิร์น  และเอลิซซา  เอเพล

ในการจดจ่อกับลมหายใจหรือสิ่งที่อยู่รอบตัว   ณ   ขณะน้ัน 

จะช่วยให้เซลล์ในร่างกายของคุณแข็งแรงยิ่งขึ้น

รูปที่   4   :   คิดถึงเชือกผูกรองเท้าของคุณ   ปลายเชือก 

ผูกรองเท้าเปรียบเหมือนเทโลเมียร์  ย่ิงปลอกหุ้มที่ปลายเชือก 

ยาวมากแค่ไหน  เชือกผูกรองเท้าก็จะมีโอกาสหลุดลุ่ยน้อยลง   

ในแง่ของโครโมโซม  ย่ิงเทโลเมียร์ยาวมากแค่ไหน  โอกาส 

ที่จะเกิดความปั่นป่วนในเซลล์ของโครโมโซมก็จะน้อยลง

	 ตลอดท้ังหนังสือเล่มนี้  คุณจะพบสัญลักษณ์เชือกผูก 

รองเท้าที่มีปลอกหุ้มยาว  คุณสามารถใช้สัญลักษณ์น้ีดึงสติ 

มาอยู่กับปัจจุบันอีกครั้ง  หายใจให้ลึก  และคิดถึงเทโลเมียร์ 

ที่ได้รับการฟื้นฟูจากพลังแห่งลมหายใจของคุณ

ตัว
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ภาคหนึ่ง

เทโลเมียร ์
เส้นทางสู่ชีวิตที่อ่อนเยาว์ขึ้น
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ลองถามตัวเองดูหน่อย

1.  เมื่อดูจากภายนอก  คุณดูแก่แค่ไหน

	 	 ฉันดูเด็กกว่าอายุจริง

	 	 ฉันดูแก่เท่ากับอายุจริง

	 	 ฉันดูแก่กว่าอายุจริง

2.  คุณให้คะแนนสุขภาพกายของตัวเองเท่าไหร่

	 	 ฉันมีสุขภาพดีกว่าคนส่วนใหญ่ในวัยเดียวกัน

	 	 ฉันมีสุขภาพดีพอ ๆ กับคนส่วนใหญ่ในวัยเดียวกัน

	 	 ฉันมีสุขภาพดีน้อยกว่าคนส่วนใหญ่ในวัยเดียวกัน

3.  คุณ รู้สึก ว่าตัวเองแก่แค่ไหน

	 	 ฉันรู้สึกเด็กกว่าอายุจริง

	 	 ฉันรู้สึกเท่ากับอายุจริง

	 	 ฉันรู้สึกแก่กว่าอายุจริง

	 น่ี เป็นคำ�ถามสามข้อง่าย  ๆ   แต่คำ�ตอบของคุณทำ�ให้เห็น 

แนวโน้มสุขภาพท่ีสำ�คัญและการแก่ชราได้  อันที่จริงคนที่ดูแก่ก่อนวัย 

อาจมีผมหงอกหรือรอยเหี่ยวย่นที่ผิวเร็ว   ทั้งหมดน้ีเก่ียวข้องกับ 

เทโลเมียร์ที่ส้ันลง  สุขภาพกายที่ไม่ดีเกิดขึ้นได้ด้วยเหตุผลมากมาย  

แต่การเข้าสู่ช่วงเวลาแห่งความเจ็บป่วยเร็วมักเป็นสัญญาณว่าเซลล์ 

บทที่  1

เซลล์ที่แก่ก่อนวัยทำ�ให้คุณรู้สึกแก ่  
ทำ�ตัวแก่  และดูแก่ได้อย่างไร

ตัว
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กำ�ลังแก่  และงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้คนท่ีรู้สึกแก่กว่าอายุจริง 

มีแนวโน้มที่จะล้มป่วยเร็วกว่าคนที่รู้สึกเด็กกว่าอายุจริง

	 เวลามีคนบอกว่ากลัวความแก่  สิ่งท่ีหมายถึงจริง ๆ คือ  พวกเขา 

กลัวช่วงเวลาแห่งโรคภัยท่ียาวนานและเรื้อรัง  กลัวความลำ�บาก 

เวลาข้ึนบันได  ความลำ�บากจากการพักฟ้ืนเมื่อต้องผ่าตัดเปิดหัวใจ  

ความลำ�บากจากการนัง่รถเขน็ไปรอบ ๆ พรอ้มกบัถงัออกซิเจน  พวกเขา 

กลัวกระดูกเสื่อมสภาพ  กลัวหลังค่อม  และกลัวเสียความทรงจำ� 

หรือเสียสติ   ซึ่งเป็นเรื่องน่าหวาดหว่ันไม่น้อย   ทั้งหมดนี้นำ�ไปสู่ 

ผลลัพธ์ที่พวกเขากลัว  น่ันคือเสียโอกาสท่ีจะพบปะสมาคมกับคน 

คุ้นเคยและต้องแทนที่การพบปะน้ันด้วยการพ่ึงพาคนอื่นแทน  แต่ 

ในความเป็นจริง  การแก่ไม่จำ�เป็นต้องน่าสะพรึงกลัวเสมอไป

	 ถ้าคำ�ตอบของคุณสำ�หรับคำ�ถามทั้งสามน้ีบ่งชี้ว่า  คุณหน้าแก่ 

ก่อนวัยและรู้สึกว่าตัวเองแก่กว่าอายุจริง  อาจเป็นเพราะเทโลเมียร์ 

ของคุณกำ�ลังเสื่อมสภาพเร็วกว่าที่มันควรจะเป็น  เทโลเมียร์ที่สั้นลง 

อาจส่งสัญญาณไปยังเซลล์ว่า  ถึงเวลาเร่งกระบวนการแก่ได้แล้ว  

คุณอาจตกใจกับสถานการณ์สมมตินี้  แต่อย่าเพ่ิงเสียขวัญ  มีอะไร 

อีกมากที่คุณทำ�ได้เพ่ือต่อสู้กับการแก่ก่อนวัย  โดยเฉพาะในระดับเซลล์

	 แต่คุณไม่อาจต่อสู้กับศัตรูได้  จนกว่าจะเข้าใจมันอย่างถ่องแท้

	 ในภาคน้ี  เราจะให้ความรู้ท่ีจำ�เป็นก่อนท่ีคุณจะเริ่มการต่อสู้  

บทแรกจะอธิบายถึงสิ่งที่ เกิดขึ้นระหว่างการแก่ก่อนวัยของเซลล์   

คุณจะได้ดูเซลล์ที่กำ�ลังแก่อย่างใกล้ชิด  และจะได้เห็นว่าทำ�ไมมัน 

จึงสร้างความเสียหายแก่ร่างกายและสมองได้มากขนาดน้ัน  คุณจะได้ 

ค้นพบว่าทำ�ไมบรรดาโรคที่น่าหวาดหว่ันและบั่นทอนชีวิตมากท่ีสุด 

จงึเก่ียวขอ้งกับการสัน้ลงของเทโลเมยีรแ์ละการแก่ตวัของเซลล์  จากน้ัน 

ในบทท่ี  2  และ  3  คุณจะได้เห็นว่าเทโลเมียร์และเอนไซม์เทโลเมียเรส 

อันน่าทึ่งนั้น  เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดโรคภัยเร็วขึ้น  หรือจะช่วยให้เซลล์ 

ของคุณยังมีสุขภาพแข็งแรงก็ได้
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เซลล์ที่แก่ก่อนวัยแตกต่างจากเซลล์ที่แข็งแรง 
อย่างไร

ให้คุณลองจินตนาการร่างกายมนุษย์ว่าเป็นเหมือนถังไม้ที่เต็มไปด้วย 

แอปเปิล  เซลล์ของมนุษย์อันแข็งแรงก็เหมือนแอปเปิลท่ีสดใหม่และ 

เงางาม  หากมแีอปเปลิเนา่ในถังสกัหนึง่ลกูมนัจะไมใ่ชแ่อปเปลิลกูเดยีว 

ทีค่ณุกินไมไ่ด ้ แตแ่อปเปลิเนา่ลกูน้ันจะทำ�ใหแ้อปเปลิลกูอืน่ทีอ่ยู่รอบ ๆ  

พลอยเน่าไปด้วย  แอปเปิลเน่าลูกนั้นก็เหมือนกับเซลล์ที่แก่และเสื่อม- 

สภาพในร่างกายของคุณนั่นแหละ

	 ก่อนทีเ่ราจะอธิบายว่าทำ�ไม  ขอกลบัไปยังขอ้เท็จจรงิท่ีว่ารา่งกาย 

ของคุณเต็มไปด้วยเซลล์ที่จำ�เป็นต้องแบ่งตัวเองอย่างต่อเน่ืองเพ่ือให้ 

แข็งแรงอยู่ตลอด  เซลล์ท่ีแบ่งตัวออกมาใหม่พวกน้ีเรียกว่า  เซลล์ 

งอกขยาย  ซึ่งอาศัยอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเราดังนี้

	 	 ระบบภูมิต้านทาน

	 	 ลำ�ไส้

	 	 กระดูก

	 	 ปอด

	 	 ตับ

	 	 ผิวหนัง

	 	 ต่อมรากขน/ผม

	 	 ตับอ่อน

	 	 ผนังบุหลอดเลือดหัวใจ

	 	 กล้ามเนื้อเรียบของหัวใจ

	 	 บางส่วนในสมอง  เช่น  ฮิปโปแคมปัส  (ศูนย์กลางความจำ� 

และการเรียนรู้ในสมอง)

	 การท่ีเน้ือเย่ือของอวัยวะสำ�คัญในร่างกายเหล่าน้ีจะยังแข็งแรง 

อยู่ได้  เซลล์ของพวกมันต้องคอยแบ่งตัวเองใหม่อยู่เรื่อย  ๆ  ร่างกาย 
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ของคุณมีระบบที่คอยประเมินอย่างละเอียดว่าเมื่อไหร่ต้องสร้างเซลล์ 

ใหม่    เน้ือเย่ือในร่างกายของเราอาจจะยังดูเหมือนเดิมไปได้หลายปี  

แต่จริง  ๆ  แล้วมันถูกแทนท่ีด้วยเซลล์ใหม่อย่างต่อเน่ืองในจำ�นวนท่ี 

เหมาะสมและในอัตราท่ีถูกต้อง  อย่างไรก็ดี  เซลล์บางตัวแบ่งตัว 

ได้จำ�กัดจำ�นวนครั้ง  เมื่อเซลล์แบ่งตัวใหม่ไม่ได้อีกต่อไป  เนื้อเย่ือ 

ในร่างกายที่ประกอบด้วยเซลล์พวกนี้ก็จะเริ่มแก่และทำ�หน้าที่ได้ไม่ด ี

	 เซลล์ในเน้ือเย่ือของเรามาจาก เซลล์ต้นกำ�เนิด หรือ สเต็มเซลล ์  

ซึ่งมีความสามารถอันน่าทึ่งในการกลายร่างเป็นเซลล์ที่ทำ�หน้าที่เฉพาะ 

ต่าง  ๆ  พวกมันอาศัยอยู่ใน  บ้านของเซลล์ต้นกำ�เนิด  คล้าย  ๆ   ห้อง 

รับรองแขกวีไอพีที่ซึ่งเซลล์ต้นกำ�เนิดได้รับการปกป้องและนอนสงบอยู่ 

จนกว่าพวกมันจะเป็นท่ีต้องการ  บ้านของเซลล์ต้นกำ�เนิดมักอยู่ใน 

หรือใกล้กับเนื้อเย่ือที่เซลล์ต้นกำ�เนิดจะเข้าแทนที่  เซลล์ต้นกำ�เนิด 

สำ�หรับผิวจะอาศัยอยู่ใต้ต่อมรากขน  เซลล์ต้นกำ�เนิดบางตัวสำ�หรับ 

หัวใจอาศัยอยู่ในผนังหัวใจห้องล่าง  ส่วนเซลล์ต้นกำ�เนิดกล้ามเน้ือ 

ก็อาศัยลึกลงไปในเส้นใยของกล้ามเน้ือ  หากอวัยวะท้ังหมดนี้แข็งแรงด ี 

เซลล์ต้นกำ�เนิดก็จะยังคงอยู่ในบ้านของพวกมันเอง  แต่เมื่อมีความ 

จำ�เป็นต้องเติมเน้ือเย่ือใหม ่ เซลล์ต้นกำ�เนิดก็จะออกโรง  มันจะแบ่งตัว 

และสร้างเซลล์งอกขยาย  ซึ่งบางครั้งก็เรียกว่า  โปรเจนิเตอร์เซลล์  

หรอื เซลลต้์นกำ�เนิดระยะแรก  และเซลลลู์กหลานบางตวัของพวกมนั 

จะเปลี่ยนเป็นเซลล์ที่ทำ�หน้าที่เฉพาะใด ๆ ก็ตามที่เป็นที่ต้องการ

	 หากคณุลม้ปว่ยและตอ้งการเซลลภ์มูคิุม้กัน  (เซลลเ์มด็เลอืดขาว)  

มากขึ้น  เซลล์ต้นกำ�เนิดที่ซ่อนอยู่ในไขกระดูกก็จะว่ิงเข้าสู่กระแสเลือด 

ทันที  นอกจากนี้  เวลาที่ผนังลำ�ไส้ของคุณผุพังลงจากกระบวนการ 

ย่อยอาหารหรือผิวเริ่มหย่อนคล้อย  เซลล์ต้นกำ�เนิดก็จะคอยเติม 

เซลล์ใหม่ให้แก่เน้ือเย่ือพวกน้ี  หากคุณไปว่ิงจ็อกก้ิงและกล้ามเน้ือ 

ต้นขาฉีกขาด  เซลล์ต้นกำ�เนิดกล้ามเน้ือจำ�นวนหนึ่งก็จะแบ่งตัว  เซลล์ 

ต้นกำ�เนิดแต่ละตัวจะสร้างเซลล์ใหม่ขึ้นมาสองตัว  หน่ึงในนั้นคือเซลล์ 
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ที่จะแทนที่เซลล์ต้นกำ�เนิดตัวเดิมและจะยังคงอยู่อย่างสบายในบ้าน 

ของมัน  ส่วนอีกตัวจะกลายเป็นเซลล์กล้ามเนื้อและช่วยทดแทน 

เนื้อเย่ือที่ได้รับความเสียหาย  การสำ�รองเซลล์ต้นกำ�เนิดท่ีสร้างตัวเอง 

ใหม่ได้ไว้มากพอคือกุญแจสำ�คัญที่จะรักษาสุขภาพให้แข็งแรงและ 

ฟื้นตัวจากความเจ็บป่วยและอาการบาดเจ็บได้เร็วขึ้น

	 แต่เมื่อเทโลเมียร์ของเซลล์สั้นเกินไป  พวกมันจะส่งสัญญาณ 

ออกมาเพ่ือหยุดวงจรการแบ่งตัวของเซลล์  เมื่อเซลล์แบ่งตัวเองใหม่ 

ไม่ได้  มันก็จะเริ่มแก่และเสื่อมสภาพลง  หากเซลล์ท่ีว่าน้ีคือเซลล์ 

ต้นกำ�เนิด  มันจะเกษียณตัวเองและเลิกออกจากบ้านอันแสนสบาย 

เมื่อเป็นที่ต้องการ  เซลล์อื่น ๆ ที่เสื่อมสภาพลงก็จะน่ังอยู่เฉย ๆ ไม่ยอม 

ทำ�หน้าที่  โรงงานผลิตพลังงานภายในของเซลล์พวกน้ีท่ีเรียกว่า 

ไมโตคอนเดรีย  ก็ไม่อาจทำ�งานได้อย่างเหมาะสม  ส่งผลให้เกิด 

ภาวะที่คล้ายกับวิกฤติพลังงาน

	 ดีเอ็นเอของเซลล์เก่าจะสื่อสารกับส่วนอื่น ๆ  ของเซลล์ได้ไม่ดีนัก  

และเซลล์ก็ไม่อาจดูแลบ้านของมันได้ดี  เซลล์ท่ีแก่ตัวจะกระจุกกันอยู่ 

ข้างในโดยมีก้อนโปรตีนท่ีทำ�งานผิดปกติและมวล  “ขยะ”  สีน้ําตาล 

ที่เรียกกันว่า  ไลโปฟัสซิน  ซึ่งทำ�ให้กล้ามเนื้อในตาเสื่อมและก่อโรค 

ทางระบบประสาทบางชนิด  ที่แย่กว่าน้ันและเป็นเหตุผลว่าทำ�ไม 

พวกมันจึงเหมือนกับแอปเปิลเน่าในถัง  คือเซลล์ท่ีเสื่อมสภาพเพราะ 

ความชราจะส่งสัญญาณเตือนผิด  ๆ  ออกไปในรูปของสารท่ีก่อให้เกิด 

การอักเสบ  ซึ่งแผ่ไปถึงส่วนอื่น ๆ ของร่างกายด้วย

	 กระบวนการพ้ืนฐานเดียวกันน้ียังเกิดขึ้นกับเซลล์ชนิดต่าง  ๆ  

ในร่างกายของเรา  ไม่ว่าจะเป็นเซลล์ตับ  เซลล์ผิวหนัง  เซลล์ต่อม 

รากขน  หรือเซลล์ท่ีบุผนังหลอดเลือด  แต่ผลกระทบแตกต่างออกไป 

ขึ้นอยู่กับชนิดและตำ�แหน่งของเซลล์ในร่างกาย  เซลล์ท่ีเสื่อมสภาพ 

ในไขกระดูกจะขัดขวางไม่ให้เลือดและเซลล์ภูมิคุ้มกันแบ่งตัวอย่างที่ 

มันควรทำ�  หรือสั่งให้พวกมันสร้างเซลล์เม็ดเลือดในปริมาณที่ไม่สมดุล  
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เซลล์ท่ีแก่ตัวลงในตับอ่อนอาจ  “ได้ยิน”  สัญญาณท่ีควบคุมการผลิต 

อินซูลินผิดเพ้ียนไป  เซลล์ชราในสมองอาจหลั่งสารท่ีฆ่าเซลล์ประสาท  

แม้ว่าเซลล์ส่วนใหญ่ท่ีนำ�มาวิจัยจะมีกระบวนการอันเกิดจากความชรา 

คล้าย ๆ กัน  แต่วิธีการที่เซลล์แต่ละตัวแสดงออกต่างหากที่สร้างความ 

เสียหายต่อร่างกายแตกต่างกันไป

	คำ�จำ�กัดความของการแก่ตัวลงอาจเป็น  “การท่ีประสิทธิภาพ 

ในการทำ�หน้าที่ของเซลล์ลดลง  และการตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้นหรือ 

อาการบาดเจ็บถดถอย”  เซลล์ท่ีแก่ตัวลงจะไม่สามารถตอบสนองต่อ 

ความตงึเครียดไดอ้ย่างปกติอกีตอ่ไป  ไมว่่าจะเปน็ความเครยีดทางกาย 

หรือใจ  นี่เป็นกระบวนการต่อเน่ืองที่มักนำ�ไปสู่โรคคนแก่ต่าง ๆ  แบบ 

เงียบ  ๆ  ส่วนหน่ึงเป็นโรคท่ีแกะรอยไปถึงเทโลเมียร์ท่ีสั้นลงและเซลล์ 

ที่แก่ลงได้    เพ่ือทำ�ความเข้าใจการแก่และเทโลเมียร์ให้ดีขึ้นอีกสักนิด  

เราลองย้อนกลับไปที่คำ�ถามทั้งสามข้อที่เราถามคุณตอนต้นบทกัน

	 เมื่อดูจากภายนอก  คุณดูแก่แค่ไหน

	 คุณให้คะแนนสุขภาพกายของตัวเองเท่าไหร่

	 คุณรู้สึกว่าตัวเองแก่แค่ไหน

เก่าไปใหม่มา 
การกำ�จัดเซลล์แก่ในหนูช่วยพลิกผัน 

การแก่ก่อนวัยได้

งานวิจัยชิ้นหนึ่งได้เฝ้าสังเกตหนูท่ีถูกปรับแต่งพันธุกรรมเพ่ือ 

ทำ�ให้เซลล์จำ�นวนมากของพวกมันแก่เร็วกว่าปกติ  ผลท่ีได้คือ 

หนูเริ่มแก่ก่อนวัย  ไขมันสะสมลดลงจนผิวเห่ียวย่น  กล้ามเน้ือ 

ร่วงโรย  หัวใจก็อ่อนแอ  และยังเป็นต้อกระจกอีกด้วย  หนู 

บางตัวตายอย่างรวดเร็วด้วยภาวะหัวใจล้มเหลว
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	 จากน้ันนักวิจัยได้ทดลองใช้เทคนิคทางพันธุศาสตร์ที่ใช้ 

กับมนุษย์ไม่ได้โดยกำ�จัดเซลล์แก่ในตัวหนูออกไป  การนำ� 

เซลล์แก่ออกไปช่วยพลิกผันอาการแก่ก่อนวัยหลายอย่างได้   

เช่น  ช่วยขจัดต้อกระจกและฟ้ืนคืนกล้ามเนื้อท่ีเสื่อมสภาพ   

รักษาไขมันสะสมซึ่งช่วยลดริ้วรอยเหี่ยวย่น   ทำ�ให้สุขภาพ 

แข็งแรงนานขึ้น  จึงได้ข้อสรุปว่า  เซลล์ท่ีเ ร่ิมเสื่อมสภาพ 

เป็นตัวควบคุมกระบวนการแก่ของเรา!

เซลล์ที่แก่ก่อนวัย  :  เมื่อดูจากภายนอก   
คุณดูแก่แค่ไหน

อายุท่ีมากขึ้นทำ�ให้เกิดจุดด่างดำ�ฝ้ากระ  ผมหงอก  หลังค่อม  ร่างกาย 

หดตัวอันเกิดจากการสูญเสียมวลกระดูก  การเปลี่ยนแปลงพวกนี้ 

เกิดขึ้นกับพวกเราทุกคน  แต่หากคุณเพ่ิงไปงานรวมรุ่นเพ่ือน ม.ปลาย 

เมื่อไม่นานมาน้ี  คุณก็จะได้เห็นหลักฐานว่าอาการดังกล่าวไม่ได้ 

เกิดขึ้นพร้อมกันหรือเกิดขึ้นในแบบเดียวกัน

	 เมื่อเดินผ่านประตูเข้าสู่งานรวมรุ่นของเพ่ือน ม.ปลายครั้งที่สิบ  

อายุของทุกคนยังอยู่ในช่วงเลขสอง  คุณเห็นทั้งเพ่ือนร่วมชั้นที่ใส่เสื้อผ้า 

แพง  ๆ  และเพ่ือนร่วมชั้นที่ใส่เสื้อผ้าเก่า  ๆ  มาร่วมงาน  เพ่ือนร่วมชั้น 

บางคนอวดความสำ�เร็จในหน้าท่ีการงาน  บริษัทท่ีเพ่ิงก่อตั้ง  หรือ 

ลูกหลานที่เพ่ิงมี   ส่วนคนอื่นอาจกระดกสก็อตช์วิสก้ีไปพร้อมกับ 

ครํ่าครวญถึงความรักครั้งล่าสุดท่ีผิดหวัง  ชีวิตแต่ละคนอาจไม่ 

เท่าเทียมกัน  แต่สัญญาณความแก่ของทุกคนเท่ากัน  แทบทุกคน 

ในห้อง  ไม่ว่าจะรวย  จน  ประสบความสำ�เร็จ  ดิ้นรน  สุข  หรือเศร้า  
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ก็ยังดูเหมือนคนหนุ่มสาววัยเลขสอง  เส้นผมทุกคนยังดูแข็งแรง  

ผิวยังกระจ่างใส  และเพ่ือนร่วมชั้นบางคนยังดูสูงกว่าตอนท่ีเรียนจบ 

เมื่อสิบปีก่อนราวสองสามน้ิวด้วยซ้ํา  พวกเขาอยู่ในช่วงท่ีประกาย 

ของความเป็นผู้ใหญ่เจิดจ้าที่สุด

	 แตล่องคณุมางานคนืสูเ่หย้าในอกีห้าหรอืสบิปตีอ่มา  คณุอาจเจอ 

อะไรที่เปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิง  คุณจะสังเกตเห็นว่าอดีตเพ่ือนร่วมชั้น 

ของคณุสองสามคนเริม่ดเูหมอืนเกลอ แก่  รว่มชัน้  ผมหงอกเริม่ข้ึนรอบ ๆ  

หู  หน้าผากเถิกขึ้น  ผิวพรรณของพวกเขาเริ่มมีจุดดำ�หรือหมองคลํ้าลง  

ร้ิวรอยรอบดวงตาลึกข้ึน  พุงยื่นและหลังค่อม  ร่างกายของพวกเขา 

กำ�ลังแก่ตัวลงและแสดงออกมาให้เห็นภายนอกอย่างรวดเร็ว

	 แต่เพ่ือนร่วมชั้นบางคนกลับโชคดีเจอความชราช้ากว่าน้ัน  

ตลอดหลายปีที่งานคืนสู่เหย้าผ่านพ้นไป  เห็นได้ชัดว่าผม  ใบหน้า  

และร่างกายของเพ่ือนร่วมชั้นท่ีโชคดีพวกนี้เปลี่ยนไปเช่นกัน  แต่ 

เป็นการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนอย่างค่อยเป็นค่อยไปและยังคงความดูดี  

ดังที่คุณจะได้เห็นต่อไปว่า  แม้จะเป็นบทบาทเล็ก  ๆ  แต่เทโลเมียร์ 

มีส่วนทำ�ให้รูปร่างหน้าตาของคุณแก่ตัวเร็วข้ึนหรือช้าลง  และช่วยให้ 

คุณกลายเป็นหนึ่งในคนที ่“มีอายุแต่ดูดี”

การแก่ตัวของผิว
ผิวชั้นนอกสุดหรือหนังกำ�พร้าเกิดจากเซลล์ที่คอยแบ่งตัวใหม่ตลอด 

เวลา  เซลลผ์วิหนงับางชนิด  เชน่  เคราตโินไซต ์ ทำ�หน้าท่ีสร้างเอนไซม ์

เทโลเมียเรส  ดังน้ันพวกมันจึงไม่เสื่อมสภาพและกลายเป็นเซลล์แก่  

แต่ความเร็วในการสร้างเซลล์ใหม่มาแทนที่จะลดลง  ภายใต้ชั้นผิวหนัง 

ยังมีหนังแท้ซึ่งประกอบด้วยเซลล์ผิวหนังท่ีเรียกว่าไฟโบรบลาสต ์ คอย 

ทำ�หน้าท่ีเป็นฐานรองรับหนังกำ�พร้าอันเต่งตึง  แข็งแรง  โดยผลิตสาร 

อย่างคอลลาเจน  อีลาสติน  และปัจจัยที่ส่งเสริมการเจริญเติบโตต่าง ๆ 

	 เมื่ออายุมากขึ้น  ไฟโบรบลาสต์พวกน้ีจะหลั่งคอลลาเจนและ 
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อีลาสตินน้อยลง  ผิวชั้นนอกที่เรามองเห็นจึงดูแก่และหย่อนยาน  ผิวที่ 

แก่ตัวจะบางลงและสูญเสียแผ่นไขมันรองรับและกรดไฮยาลูรอนิก 

ซึ่งทำ�หน้าที่เป็นสารให้ความชุ่มชื้นตามธรรมชาติแก่ผิวหนังและข้อต่อ  

ธาตุต่าง  ๆ   ก็จะแทรกซึมเข้าไปได้มากขึ้น  เมลาโนไซต์1  ท่ีแก่ลงทำ�ให้ 

เกิดจุดด่างดำ�จากความชรา  รวมทั้งความซีดเซียวอีกด้วย  สรุปแล้ว  

ผิวที่แก่ลงจะมีริ้วรอย  หย่อนยาน  ซีดเซียว  และเต็มไปด้วยฝ้ากระ 

ที่เราต่างคุ้นเคยกันดี  สาเหตุหลักก็เพราะไฟโบรบลาสต์ท่ีแก่ลงไม่อาจ 

เกื้อหนุนเซลล์ผิวภายนอกได้อีกต่อไป

	 ในผู้สูงอายุบางคนอาจมีเซลล์ผิวท่ีแบ่งตัวได้มากกว่าคนอื่น  

เมื่อนักวิจัยมองลึกลงไปในเซลล์ของพวกเขาจะพบว่าเซลล์ของคน 

กลุ่มน้ีต้านทานภาวะเครียดที่เกิดจากการออกซิเดชัน2 ได้ดีกว่าและ 

มีเทโลเมียร์ท่ียาวกว่า  แม้ว่าเทโลเมียร์ที่สั้นลงไม่จำ�เป็นต้องทำ�ให้ 

ผิวแก่ลงตามไปด้วย  แต่พวกมันก็มีบทบาทอยู่บ้าง  โดยเฉพาะการ 

แก่ตัวจากแสงอาทิตย์เพราะรังสียูวีในแสงแดดทำ�ลายเทโลเมียร์ได้

	 เพทรา  บูแคมป์  และทีมซึ่งเป็นนักวิจัยด้านเทโลเมียร์ในผิวหนัง 

จากศูนย์วิจัยโรคมะเร็งแห่งประเทศเยอรมนี  ได้เปรียบเทียบผิวบริเวณ 

ลำ�คอที่ถูกแสงอาทิตย์กับผิวบริเวณก้นที่ไม่ถูกแสงอาทิตย์  พวกเธอ 

พบว่าเทโลเมียร์ในเซลล์ชั้นนอกของลำ�คอเริ่มเสื่อมสภาพเนื่องจาก 

แสงอาทิตย์  ขณะท่ีเทโลเมียร์ในเซลล์บริเวณก้นที่ได้รับการป้องกัน 

แทบไม่เสื่อมสภาพและไม่เห่ียวย่นเลย!  แปลว่าหากได้รับการป้องกัน 

จากแสงอาทิตย ์ เซลล์ผิวหนังก็จะแก่ช้าลง

1  เซลล์ผิวหนังชนิดหนึ่งที่มีหน้าที่ผลิตเมลานิน  หรือเม็ดสีในผิวหนัง
2  เกิดข้ึนเม่ืออนุมลูอสิระเขา้ไปทำ�ลายหรอืเปลีย่นแปลงระบบตา่ง ๆ  และการทำ�งานภายในเซลล ์

ของสิ่งมีชีวิต  โดยเฉพาะดีเอ็นเอ
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การสูญเสียมวลกระดูก
เนื้อเย่ือกระดูกนั้นถูกสร้างข้ึนใหม่ตลอดทั้งชีวิตของคุณ  และความ 

หนาแน่นของมวลกระดกูจะอยูใ่นระดับดไีด้กต็อ่เมือ่ เซลลส์รา้งกระดกู  

และ เซลลส์ลายกระดกู สมดลุกัน  เซลลส์รา้งกระดกูตอ้งการเทโลเมยีร ์

ที่แข็งแรงเพ่ือจะแบ่งเซลล์ไปได้เรื่อย  ๆ  และเติมเซลล์ใหม่   หาก 

เทโลเมียร์ของคุณสั้น  เซลล์สร้างกระดูกก็จะแก่ลงและไม่อาจไล่ตาม 

เซลล์สลายกระดูกได้ทัน  สมดุลก็เสียไป  แล้วเซลล์สลายกระดูก 

ก็จะกัดกินกระดูกของคุณไปเรื่อย  ๆ  ที่แย่กว่าน้ันคือ  หลังจากท่ี 

เทโลเมียร์ของเราเสื่อมสภาพ  เซลล์กระดูกเก่าก็จะเกิดการอักเสบ  

หนูทดลองท่ีผสมพันธ์ุข้ึนมาให้มีเทโลเมียร์สั้นเป็นพิเศษสูญเสียมวล 

กระดูกและเป็นโรคกระดูกพรุนอย่างรวดเร็ว  เช่นเดียวกับคนท่ีเกิดขึ้น 

มาพร้อมความผิดปกติทางพันธุกรรมที่ทำ�ให้เทโลเมียร์ส้ันผิดปกติ

ผมหงอก
ในแง่หนึ่ง  พวกเราทุกคนเกิดมาพร้อมกับผมที่ถูกย้อมสี  ผมแต่ละเส้น 

เริ่มต้นขึ้นจากภายในต่อมรากผม  โดยถูกสร้างข้ึนจากเคราตินทำ�ให้ผม 

เป็นสีขาว  แต่มีเซลล์พิเศษภายในต่อมรากผมคือเมลาโนไซต์  ซึ่งเป็น 

เซลล์ชนิดเดียวกับที่สร้างสีผิว  เซลล์ชนิดน้ีจะฉีดสารที่ก่อให้เกิดสี 

เข้าไปในผม  หากไม่มีเซลล์เมลาโนไซต์คอยย้อมสีผมตามธรรมชาติ 

พวกนี้  สีผมก็จะหายไป  เซลล์ต้นกำ�เนิดในต่อมรากผมมีหน้าที่สร้าง 

เมลาโนไซต์ขึ้นมา  เมื่อเทโลเมียร์ของเซลล์ต้นกำ�เนิดเสื่อมสภาพลง  

เซลล์ก็ไม่อาจแบ่งตัวเองได้เร็วพอที่จะตามความยาวผมทัน  ผมเรา 

จึงกลายเป็นผมหงอก  ในท่ีสุด  เม่ือเมลาโนไซต์ท้ังหมดตายลง  ผม 

ก็จะเป็นสีขาวสนิท  เมลาโนไซต์ยังไวต่อสารเคมีที่เกิดจากความเครียด  

และรังสียูวีอีกด้วย

	 ในงานวิจยัท่ีตพิีมพ์ลงวารสาร  Cell  เมลาโนไซตใ์นตวัหนูท่ีไดร้บั 

รังสีเอกซ์จะเสื่อมสภาพ  และทำ�ให้เกิดขนหงอกเทาในเวลาต่อมา  
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หนูท่ีกลายพันธ์ุและทำ�ให้เทโลเมียร์มีขนาดสั้นมากก็มีขนหงอกเทา 

อย่างรวดเร็วเช่นกัน  การฟ้ืนฟูเอนไซม์เทโลเมียเรสช่วยทำ�ให้ขนสีเทา 

กลายเป็นสีเข้มได้อีกครั้ง

	 แล้วผมหงอกตามธรรมชาติล่ะ  เราพบผมหงอกในคนแอฟริกัน 

อเมริกันและคนเอเชียน้อยกว่าคนกลุ่มอ่ืน  ส่วนใหญ่ท่ีพบจะเป็นคน 

ผมบลอนด์  มากกว่าครึ่งหนึ่งของคนเราเริ่มมีผมหงอกเมื่อเข้าอายุส่ีสิบ 

ตอนปลาย  และคนประมาณ  90  เปอร์เซ็นต์เริ่มมีผมหงอกเมื่อเข้าวัย 

หกสิบ  กรณีของผมหงอกก่อนวัยส่วนใหญ่เป็นเรื่องปกติ  มีแค่ไม่ก่ีคน 

ที่พบว่าตัวเองมีผมหงอกและขาวตั้งแต่อายุยังน้อยหรืออยู่ในช่วงอายุ 

สามสิบเนื่องจากการกลายพันธุ์ของยีนที่ทำ�ให้เทโลเมียร์สั้นลง

ลักษณะภายนอกบอกอะไรเกี่ยวกับสุขภาพของคุณ
บางทีคุณอาจคิดว่า  “ท่ีจริงฉันก็ไม่ได้แคร์อะไรนักหากจะมีผมขาว 

ก่อนวัยสักสองสามเส้น   และกระดำ�สักสองสามเม็ดรอบดวงตา  

นี่คุณทำ�ให้ฉันสนใจผิดเรื่องอยู่หรือเปล่า  คุณกำ�ลังบอกให้ฉันสนใจ 

หน้าอ่อนเยาว์ของตัวเอง  แทนที่จะเป็นสุขภาพหรือเปล่า”  คุณถาม 

ถูกแล้ว  เราไม่ได้อยากให้คุณสนใจท่ีหน้าตา  สุขภาพต่างหากที่สำ�คัญ  

แต่การที่หน้าตาดูแก่แค่ไหนก็สะท้อนถึงสุขภาพภายในเช่นกัน

	 นักวิจัยเคยขอให้  “ผู้เข้าร่วมการทดสอบ”  ประเมินอายุคนโดย 

ดูจากรูปถ่าย  ปรากฏว่าคนที่ได้รับการโหวตจากคนส่วนใหญ่ว่าดู 

แก่กว่าอายุจริงมีเทโลเมียร์ท่ีสั้นกว่า  ไม่น่าแปลกใจเลย  เมื่อพิจารณา 

ว่าเทโลเมียร์มีบทบาทอย่างไรบ้างต่อผิวท่ีเหี่ยวย่นและผมท่ีหงอกขาว  

แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อย  แต่ก็น่าเป็นห่วงว่าการมีใบหน้าแก่ก่อนวัย 

อาจส่งสัญญาณว่าสุขภาพของคุณกำ�ลังยํ่าแย่  นอกจากน้ีคนท่ีดู 

แก่ก่อนวัยมีแนวโน้มท่ีจะอ่อนแอกว่า  ทำ�แบบทดสอบความจำ�ได้ 

คะแนนตํ่ากว่า  และหลังจากอดอาหารเป็นเวลา  8  ชั่วโมง  คนที่ดูแก่ 

ก่อนวัยจะมีระดับนํ้าตาลและฮอร์โมนคอร์ติซอล3 ที่สูงกว่า  นอกจากน้ี 
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3  เป็นฮอร์โมนท่ีตอบสนองต่อความเครียดในร่างกาย  ย่ิงมีความเครียดก็ย่ิงมีระดับฮอร์โมนสูง 

ตามไปด้วย

ยังมีแนวโน้มเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจเร็วกว่าอีกด้วย  ข่าวดีก็คือ 

ทั้งหมดนี้เป็นผลลัพธ์ท่ี   เล็กน้อยมาก  ที่ร่างกายของคุณแสดงออกมา  

สิ่งที่เกิดภายในร่างกายต่างหากที่สำ�คัญท่ีสุด  อย่างไรก็ดี  การท่ีคุณ 

ดูแก่กว่าวัยหรือดูทรุดโทรมก็เป็นสัญญาณท่ีควรใส่ใจ  เพราะมันอาจ 

บ่งชี้ว่าคุณต้องปกป้องเทโลเมียร์ให้มากขึ้น

การแก่ก่อนวัยในระดับเซลล ์ :  สุขภาพกาย 
ของคุณเป็นอย่างไรบ้าง

คุณจะเข้าใจได้ดีข้ึนว่าเทโลเมียร์ท่ีสั้นลงทำ�ลายเซลล์และสุขภาพ 

ได้มากแค่ไหน  เมื่อพิจารณาคำ�ถามที่ว่า  คุณให้คะแนนสุขภาพกาย 

ของตัวเองเท่าไหร่

	 ลองคดิถึงงานรวมรุน่แก๊งเพ่ือน ม.ปลายอกีครัง้  เมือ่ถึงเวลาท่ีคณุ 

ไปงานรวมรุ่นครั้งท่ีย่ีสิบหรือสามสิบ  คุณจะสังเกตเห็นว่าเพ่ือนร่วมชั้น 

หลายคนเริ่มเป็นโรคท่ีเกิดจากความแก่ชราซึ่งพบได้ท่ัวไป  แต่พวกเขา 

เพ่ิงอายุแค่สี่สิบหรือห้าสิบกันเองนะ  อายุจริงของพวกเขายังไม่ถือว่า 

แก่เลย  ทำ�ไมรา่งกายจงึ แสดงออก  ราวกับว่ามนัแก่แลว้  ทำ�ไมพวกเขา 

จึงเข้าสู่ช่วงเวลาแห่งโรคภัยตั้งแต่อายุยังไม่มากล่ะ

จำ�ได้ไหมว่าคุณต้องทำ�อย่างไรเมื่อเห็นภาพนี ้ ลองดูหน้า  19
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