
กนิอาหารถูกหลกัโภชนาการ

อายุยนืยาว สุขภาพแข็งแรง

พ.ญ.แสงโสม สีนะวัฒน์

21 เมษายน 2560
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เน้ือหาการน าเสนอ
• สถติทิีส่ าคญัของสภาวะสุขภาพผู้สูงอายุ
• การเปลีย่นแปลงด้านร่างกายและจิตใจ
• กนิอยู่อย่างไร  สุขภาพดี

• ตวัอยา่งจากต่างประเทศ
• ตวัอยา่งในประเทศไทย

•หลกัธรรมเพ่ือสุขภาพทีด่ี
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คนไทยอายุยืนแค่ไหน
Life expectancy     อายคุาดเฉล่ีย

สถิติ ปี พ.ศ.2552
เม่ือแรกเกดิ (ปี) เม่ืออายุ 60 ปี (ปี)

ชาย หญิง ชาย หญิง
อายุคาดเฉล่ีย 71 77.5 20 22

อายุคาดเฉล่ียของ
การมีสุขภาพดี

65 68.1 15 16
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ผู้สูงอายุป่วยเป็นโรคอะไรบ้าง
(5 อนัดบัแรก)

โรค โรค

ชาย 1.หลอดเลือดสมอง หญิง 1.หลอดเลือดสมอง

2.หลอดเลือดหวัใจ 2.เบาหวาน

3.COPD 3.หลอดเลือดหวัใจ

4.เบาหวาน 4.สมองเส่ือม

5.มะเร็งตับ 5.ซมึเศร้า
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ผู้สูงอายุมีจ านวนมากเพยีงใด
ปี พ.ศ. % ของผู้สูงอายุ / ประชากรทัง้หมด

2503 2.2

2543 8.8

2553 10.7

2555 12.8

2558 15.9

2568 22.9

2578 29.63

2583 32.13

10 ล้านคน

16 ล้านคน
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มีปัญหาสุขภาพจติ  อะไรบ้าง

• วติกกงัวล
• ซึมเศร้า
• นอนไม่หลบั
• สมองเส่ือม
• สมรรถนะทางเพศ



8



9

การเปลีย่นแปลงทางสรีรวทิยาของผู้สูงอายุ
• ผวิหนงัยดืหยุน่นอ้ยลง / ไขมนัใตผ้วิหนงันอ้ยลง   เส้นเลือดฝอย
ใตผ้วิหนงัเปราะบางแตกง่าย

• เส้นผมจ านวนเบาบางลง  โดยเฉพาะผูช้าย
• กระดูก  เน้ือกระดูกบางลง  สร้างวติามินดีนอ้ยลง  ขอ้กระดูก  
สูญเสียความยดืหยุน่  ท าใหมี้การบาดเจบ็    และภาวะขอ้เส่ือม

• เซลลก์ลา้มเน้ือหวัใจลดจ านวนลง  มีพงัผดืมากข้ึน หินปูนและ
ไขมนัสะสม  เกาะจะท าใหป้ระสิทธิภาพการท างานของหวัใจลดลง  
เส้นเลือดไปเล้ียงหวัใจแขง็  และอุดตนั
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การเปลีย่นแปลงทางสรีรวทิยาของผู้สูงอายุ (ต่อ)
• การหายใจตอ้งใชก้ าลงัมากข้ึนจากกระดูกสนัหลงัยบุตวั หรือโคง้งอ 
ประสิทธิภาพในการฟอกเลือดด าใหเ้ป็นเลือดแดงลดลง 
• ระบบภูมิคุม้กนั  มีประสิทธิภาพลดลง  เป็นโรคติดเช้ือ

หรือโรคภูมิแพง่้าย  และบ่อยข้ึนได้
• ขบัถ่ายของเสียทางไต/ กระเพาะปัสสาวะ ไดป้ริมาณลดลง 
ต่อมลูกหมากโตข้ึนในเพศชาย

• การรับรสหวานและเปร้ียวยงัปกติ  การรับรสขม และรสเคม็ ลดลง    
กินอาหารรสเคม็/ขมไดม้ากข้ึน
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• ฟันบดเค้ียวอาหารไดน้อ้ยลง
• หูไดย้นิเสียงนอ้ยลง  เพราะประสาทการรับเสียงเส่ือม
• ตา  สายตายาว  มองใกลไ้ม่ชดั
• ตบัจะก าจดัพิษท่ีไดรั้บเขา้มาชา้ลง  ท าใหผู้สู้งอายจุะมีความเส่ียง

ต่อพิษต่างๆ มากกวา่วยัอ่ืนๆ 
• สมองเห่ียวเซลลป์ระสาทลดลง  ท าใหสู้ญเสียความจ า  ความรับรู้
ต่อส่ิงรอบตวั  อาจกลายเป็นโรคสมองเส่ือมไดร้วดเร็วมาก

ฯลฯ

การเปลีย่นแปลงทางสรีรวทิยาของผู้สูงอายุ (ต่อ)
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สุขกาย   สบายใจ  อายุมัน่  ขวญัยืน
คนอายุยืนอยู่ทีไ่หนบ้าง

•Hunza  Valley ประเทศปากีสถาน
•Okinawa ประเทศญ่ีปุ่น
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Hunza  Valley

• อยูท่่ามกลางหุบเขาสูง  Karakorum / Hindu Kush

และหิมาลยั
• อากาศดี  ธรรมชาติสวย  สุขภาพจิตดี
• ออกก าลงัเดิน ข้ึน – ลง เขา ทุกวนั
• ไม่มีต ารวจ / มีแต่ศูนยก์ารแพทยไ์ม่มีโรงพยาบาล
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อาหารหลกั
• ธัญพืช / ถั่ว 

• พืชผกั

• เน้ือสัตว์

• นม

ทุกๆ วนั

บางคร้ัง  ไม่บ่อย
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กนิ  อยู่อย่างไร ที ่
Okinawa
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• กิน/อยู ่ใกลชิ้ดกบัธรรมชาติ
• ทานอาหารแต่พออ่ิม ไม่มากเกินไป 
(พอเพียง)

• เนน้ ผกั ผลไม้
• ออกก าลงักายกบัชีวติประจ าวนั
• หลบัลึก ไม่กงัวลกบัอะไรทั้งส้ิน
• ท างานท่ีเรารัก
• ปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม
• ประเมินตวัเองตลอดเวลา ฝึกใหเ้ขม้แขง็ท่ีใจใหม้าก

ศ.ระพี  สาคริก
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อยู่ร้อยปี  ไม่มีป่วย
มิราเคลิ  เอนไซม์ เอนไซม์ต้นแบบ

รักษาสุขภาพแบบชินยะ
• อาหาร / น ้า
• การออกก าลงักาย
• การพกัผอ่น
• การท างาน
• การเสพส่ิงเสพติด
• ความเครียด
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รูปแบบการใช้ชีวติ  สไตล์หมอชินยะ
• ข้าวขัดสีน้อย / ธัญพืช
• ไขมัน  น ้าตาล  เกลือ น้อย
• กนิปลา
• พืชผกั  ผลไม้ : เน้ือสัตว์    85 : 15
• เคีย้วอาหารละเอยีดก่อนกลืน

(30 – 50 คร้ัง/ค า)
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รูปแบบการใช้ชีวติ  สไตล์หมอชินยะ
• ด่ืมน ้าอุ่น
• ต่ืนนอนตอนเช้า  ด่ืมน ้า 500-750 ซีซี
• ก่อนอาหารกลางวนั  1 ชม. ด่ืมน ้า 500 ซีซี
• ก่อนอาหารเยน็     1 ชม.ด่ืม 500 ซีซี
• ไม่ด่ืม  ชา – กาแฟ   
ด่ืมชาสมุนไพร  



27

รูปแบบการใช้ชีวติ  สไตล์หมอชินยะ

• แกว่งมือ – เท้า บนเตียง
• ลุกขึน้  ก าหมัด – ชกลม ข้างละ 100 คร้ัง
• กายบริหาร  5 นาที
• งีบกลางวนั 20 – 30 นาที
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รูปแบบการใช้ชีวติ  สไตล์หมอชินยะ

ความรัก
ความสุข
ครอบครัวอบอุ่น
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แพทย์วถิีธรรม  (หมอเขียว)
7 อ. เพ่ือสุขภาพด ีสไตล์ หมอเขยีว

• อทิธิบาท 4
ฉนัทะ / วริิยะ / จิตตะ / วมิงัสา

• อารมณ์  ละเว้นเหตุแห่งทุกข์ 4 ระดับ
อบายมุข 6 / กามคุณ 5 / โลกธรรม 8 / มานะอตัตา 3

• อาหาร    
รักษาสมดุลดว้ย อาหารฤทธ์ิ  ร้อน - เยน็
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7 อ. เพ่ือสุขภาพด ีสไตล์ หมอเขยีว (ต่อ)
• ออกก าลังกายและอริิยาบถ (6.00 – 10.00 น.)

โยคะ   จี้กง   ร ำกระบอง
• อากาศ ฝึกการหายใจที่ถูกต้อง

อยู่ในบริเวณอำกำศบริสุทธ์ิ
หำยใจเพื่อปรับสมดุล  ร้อน – เย็น

• เอนกาย  (การพักผ่อน)
นอนหัวค่ ำ  ตื่นแต่เช้ำ  / นอน 3 ทุ่ม  ตื่นตี 4

• เอาพิษออก  (ดีทอกซ)์  



33



34

นพ.บุญชัย อิศราพสิิษฐ,

1.กนิ ผกั ผลไม้ คร่ึงหน่ึงของปริมาณอาหาร
ทั้งหมดแต่ละม้ือ

2.กนิข้าวขัดสีน้อย
3.ไม่กนิน า้ตาลฟอกขาว
4.ไม่กนิไขมนัจากสัตว์
5.ไม่กนิเน้ือสัตว์เลีย้งลูกด้วยนม
6.กนิน า้คลอโรฟิลล์จากผกัสด 5 ชนิด
7.ออกก าลงักาย  30 นาท/ีวนั  อย่างน้อย 3 วนั/สัปดาห์
8.นอนหลบัสนิท ไม่ต า่กว่า 4 ชม./วนั
9.มจีิตนาการเชิงบวก
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3 อ

2 ส

1 ฟ

• อาหาร
• ออกก าลงักาย
• อารมณ์

• ไม่ด่ืมสุรา
• ไม่สูบบุหร่ี

• ดูแลสุขภาพฟัน
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ยา  10 เมด็  เพ่ือความสุข  สุขภาพด ีและชีวติยืนยาว

รักให้เป็น เยน็เข้าไว้

คลายวติก พกอารมณ์ขัน

บริหารกายจิต หัวคิดทันสมยั
รู้จักให้อภัย เข้าใจผู้อ่ืน

อย่าฝืนความจริง สงบน่ิงให้เป็น
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