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◉  งานวิ จัย  2025 — CLEVELAND CLINIC ·  NATURE ·  HARVARD SINCLAIR LAB

คุณไมไ่ด้แก่เพราะเวลาผา่นไป — คุณแก่เพราะนิสัยท่ีเลือกทุกวัน

Dr. Michael Roizen อดีต Chief Wellness Officer แหง่ Cleveland Clinic ระบุไว้ชัดเจนว่า 90% ของการ

แก่ตัวน้ันมาจากพฤติกรรม ไม่ใช่พันธุกรรม งานวิจัยจาก Nature ปี 2025 ยืนยันเพิ่มเติมว่า "อายุ

ชีวภาพ" (Biological Age) ของสมองและระบบภูมิคุ้มกันเป็นตัวบอกล่วงหน้าท่ีแมน่ย�าท่ีสุดว่าคุณจะมี

สุขภาพดีถึงวัยไหน — และมันเปล่ียนแปลงได้

Dr. David Sinclair แหง่ Harvard Medical School พิสูจน์ว่า partial cellular reprogramming สามารถ

ย้อนเวลาให้เนื้อเยื่อแก่ได้จริง ยังอยูใ่นงานวิจัย แต่ นิสัยท่ีกระตุ้นกระบวนการเดียวกันนั้น มีอยูแ่ล้วตอนนี้

และท�าได้ฟรีทุกวัน

ท�าไม "นิสยัเล็กๆ" ถึงเปลีย่นอายุชวีภาพได้?

เพราะ epigenetics — ยีนของคุณไมไ่ด้ "ตายตัว" มันถูกเปิดหรือปิดโดยสิ่งท่ีคุณท�าทุกชั่วโมง ท้ังการนอน การ

เดิน อาหาร ความเครียด และคนรอบข้าง คู่มือนี้แปลงวิทยาศาสตร์ล่าสุดให้เป็นการกระท�าท่ีคุณเริ่มได้วันนี้

เลย
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ขณะท่ีคุณหลับ รา่งกายซอ่มดีเอ็นเอ ล้างพิษออกจากสมอง และหล่ัง Growth Hormone — ไมม่ีอาหารเสริมตัวไหน
ท�าแทนได้

◉  NATURE 2025 ·  MITOCHONDRIA & SLEEP /  MATTHEW WALKER LAB,  UC BERKELEY

งานวิจัยปี 2025 ค้นพบว่า mitochondria ในเซลล์เป็นตัวควบคุม "แรงกดดันการนอน" โดยตรง เมื่อคุณ

เข้าสู ่deep sleep รา่งกายจะเปิดระบบ glymphatic — ท�างานเหมือนเครื่องล้างสมอง — ขจัด amyloid

plaque ซึ่งเป็นโปรตีนพิษท่ีเชื่อมกับ Alzheimer's ถ้าคณุนอนน้อยกว่า 7 ชั่วโมงเป็นประจ�า กระบวนการ

นีไ้ม่มวัีนชดเชยได้ด้วยกาแฟหรอืวิตามิน

50%
ลดความเสี่ยงโรคหัวใจเมื่อนอนครบ 7–

9 ชั่วโมงสม�าเสมอ

3×
ประสิทธิภาพการซอ่มแซม DNA สูงขึ้น

ในชว่ง deep sleep

60%
ของ Growth Hormone ถูกหล่ังในคืน

เดียว — ขณะหลับเท่านั้น

4 การกระท �า เ ล็กๆ ท่ี เป ล่ียนคุณภาพการนอนทันที

90 นาทีก่อนนอน

หรีไ่ฟทกุดวงในบา้น

แสงสีส้มหรืออุ่นกระตุ้น melatonin ได้เร็วกว่าห้องท่ีสว่างจ้าถึง 30 นาที ท�าครั้งเดียว เห็นผลคืนนั้นเลย

60 นาทีก่อนนอน

วางโทรศพัท์ลงจรงิๆ

แสง blue light ยับยั้ง melatonin ได้นาน 2 ชั่วโมงหลังสัมผัส — ดูซีรีส์บนโทรศัพท์ถึงเท่ียงคืน เท่ากับนอนตีสอง

ก่อนหลับตา

หายใจลึก 3 ครัง้อยา่งต้ังใจ

กระตุ้น parasympathetic nervous system บอกรา่งกายว่า "วันนี้จบแล้ว" ลด cortisol ท่ีค้างอยูจ่ากงาน

ทุกเช้าภายใน 30 นาทีหลังต่ืน

ออกไปรบัแสงแดด

ต้ัง circadian clock รีเซ็ตฮอร์โมนท้ังวัน และเตรียมให้คืนนั้นหลับได้ดีขึ้นโดยอัตโนมัติ

การนอนหลับไมใ่ชเ่วลาท่ีสูญเปล่า — มันคือชว่งเวลาท่ีรา่งกายท�างานหนักท่ีสุดเพื่อรักษาตัวคุณ
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นอนหลับดี
คือยาต้านแก่ทีถ่กูทีส่ดุในโลก
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— Dr. Matthew Walker · Why We Sleep (Updated 2024)
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Zone 2 คือการออกก�าลังกายท่ีระดับ 60–70% ของ max heart rate — พูดคุยได้ ร้องเพลงไมไ่ด้ — และเป็นวิธีท่ีดี
ท่ีสุดในการฟื้ นฟู mitochondria

◉  JAMA 2025 — VO2 MAX & ALL-CAUSE MORTALITY ·  SUPERPOWER LONGEVITY RESEARCH

งานวิจัยขนาดใหญใ่น JAMA พบว่า ความแข็งแรงของหัวใจและปอด (วัดด้วย VO2 max) เป็นตัวพยากรณ์

การเสียชีวิตท่ีแมน่ย�ากว่า ความดันโลหติ เบาหวาน และแม้แต่การสบูบุหรี ่ท่ีนา่ตกใจคือ การขยับจาก

กลุ่ม fitness ต�าสุดมาสูร่ะดับกลาง ลดความเสี่ยงเสียชีวิตได้ถึง 50%

Zone 2 กระตุ้น mitochondrial biogenesis — การสร้าง mitochondria ใหม ่ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีลดลง

ตามอายุ mitochondria มีสุขภาพดี = เซลล์มีพลังงาน = รา่งกายแก่ช้า

150
นาทีต่อสัปดาห์ เพียงพอส�าหรับ mitochondrial adaptation ท่ี

วัดได้

50%
ลดความเสี่ยงตายจากทุกสาเหตุ เพียงแค่ขยับ fitness level ขึ้น

หนึ่งขั้น

วิ ธี เ ร่ิม ต้นโดยไม่ ต้อง ซ้ือ อุปกรณ์อะไรเลย

ทดสอบว่าอยู่ใน ZONE 2 ไหม

Talk Test

ออกก�าลังกายแล้วพูดประโยคยาวๆ ได้ แต่ร้องเพลงไมไ่ด้ = คุณอยูใ่น Zone 2 พอดี ง่ายกว่าดูนาฬิกา

เริ่มต้นที่ ง่ายที่ สุด

เดินเรว็หลังอาหาร 15 นาที

ลดน�าตาลในเลือดหลังมื้ออาหารได้ 30% สร้าง Zone 2 habit ได้โดยไมรู้่ตัว และไมรู้่สึกว่าก�าลัง "ออกก�าลังกาย"

เป้าหมายสัปดาห์นี้

20 นาท ี× 3 ครัง้

จักรยาน เดินเร็ว ว่ายน�า ว่ิงเบาๆ — เลือกอะไรท่ีท�าต่อเนื่องได้โดยไมเ่บื่อ consistency ส�าคัญกว่า intensity

ค�านวณ ZONE 2 ของคุณ

60–70% ของ HRmax

HRmax = 220 − อายุ ถ้าอายุ 40 ปี Zone 2 คือ 108–126 bpm ใช้ Garmin, Apple Watch หรือนาฬิกาวัดชีพจร

ท่ัวไปได้
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ออกก�าลังกายแบบเบาๆ
แต่เซลล์แก่ช้าลงจรงิ

HEALTHPLATZ ·  LONGEVITY GUIDE 5



คนใน Blue Zones ท่ีมีชีวิตถึง 100 ปี ไมไ่ด้กิน "อาหารคลีน" พวกเขากินอาหารท่ีหล่อเล้ียงรา่งกาย ไมใ่ชอ่าหารท่ี
จ�ากัดตัวเอง

◉  BLUE ZONES RESEARCH ·  HARVARD LONGEVITY STUDY 2025 ·  EPIGENETICS & DIET

ชุมชน Blue Zones 5 แหง่ท่ัวโลก — Okinawa, Sardinia, Nicoya, Ikaria, Loma Linda — มีจุดรว่มคือ

อาหารท่ีหนักไปทาง plant-based, high fiber, healthy fats และ whole foods งานวิจัยปี 2025 ยืนยันว่า

อาหาร anti-inflammatory ชว่ยลด senescent cells (เซลล์ "ซอมบี้" ท่ีก่อการอักเสบเรื้อรัง) ซึ่งเป็น

สาเหตุหลักของการแก่ตัวก่อนวัย

หลัก ง่ายๆ ท่ีจ �าได้ ทันที

กฎจ�าง่าย

ครึง่จานเป็นผกัและผลไม้

fiber จากพืชเป็น "อาหาร" ของ microbiome ท่ีดี gut แข็งแรง → อักเสบน้อย → เซลล์แก่ช้า

โปรตีนต้านแก่

1.2–1.6g ต่อน�าหนักตัว 1 kg

กล้ามเนื้อคืออวัยวะต้านแก่ท่ีถูกมองข้าม โปรตีนเพียงพอ = รักษา muscle mass = metabolism ไมช่้าลงตามอายุ

ส่ิงที่ควรลดลง

Ultra-processed food

เรง่ "mesenchymal drift" — กระบวนการท่ีท�าให้เซลล์สุขภาพดีกลายเป็นเหมือนเนื้อเยื่อแผลเป็น เกิดขึ้นช้าๆ จน

สังเกตไมทั่น

เพ่ิมทุกวัน

Polyphenols จากพืช

ชาเขียว, berries, dark chocolate, extra virgin olive oil กระตุ้น sirtuin genes ท่ีเก่ียวโดยตรงกับการชะลอแก่

ชาเขยีว EGCG Extra Virgin Olive Oil Berries & Resveratrol ผกัใบเขยีวเข้ม

ถ่ัวและเมล็ดพชื ปลาทะเล Omega-3 Nuts & Seeds ขมิน้ Curcumin

03 L O N G E V I T Y  N U T R I T I O N  —  ระบบ ท่ี  3

กินเพื่ออายุยนื
ไม่ใช่แค่เพื่อรูปรา่ง
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Cortisol ท่ีสูงเรื้อรังไมไ่ด้แค่ท�าให้เหนื่อย — มันท�าให้ telomere สั้นลง เซลล์ตายเร็วขึ้น และลด NAD+ ท่ีรา่งกายใช้
ซอ่มแซมตัวเอง

◉  BIOMOLECULES 2025 — MEDITATION & GENE EXPRESSION /  MIU ·  DR.  J ILL BOLTE TAYLOR

RESEARCH

งานวิจัยจาก Biomolecules ปี 2025 พบว่าผู้ท่ีฝึก meditation สม�าเสมอมี gene expression ท่ีเก่ียวกับ

การอักเสบและการแก่ตัว ต�ากว่ากลุ่มควบคมุอยา่งมนัียส�าคัญ ความเครียดเรื้อรังไมไ่ด้แค่ท�าให้รู้สึกแย ่—

มันเขียนทับ "โปรแกรม" ดีเอ็นเอของคุณในระดับ epigenetic ทุกวันท่ีไมไ่ด้จัดการ

40%
ลด inflammatory gene expression ในผู้ท่ีฝึก meditation

สม�าเสมอ

90 วิ
คือเวลาท่ี Dr. Jill Bolte Taylor พิสูจน์ว่าคล่ืนอารมณ์แต่ละลูก

"ผา่น" รา่งกาย

4 "MICRO-RESETS" รี เ ซ็ตความเครียดได้ใน  2  นาที

ทุกเช้า 5 นาที

ต้ังใจ + ขอบคณุ 3 สิง่

จดสิ่งท่ีรู้สึกขอบคุณ 3 อยา่งก่อนดูโทรศัพท์ ลด baseline cortisol ท้ังวัน และต้ัง frame วันใหมท่ี่ต่างออกไป

เ ม่ือรู้สึกตึงเครียด

4-7-8 Breathing

หายใจเข้า 4 วิ กล้ัน 7 วิ ปล่อยออก 8 วิ กระตุ้น vagus nerve โดยตรง ลด cortisol ได้เร็วกว่าการพยายาม "ไม่

เครียด"

กลางวัน 10–20 นาที

NSDR / Yoga Nidra

Non-Sleep Deep Rest ท่ี Dr. Andrew Huberman แนะน�า ฟื้ นฟูสมองและความสามารถในการโฟกัสดีกว่านอน

กลางวันสั้นๆ

เ ม่ือรู้สึกหนักอ้ึง

Physiological Sigh

หายใจเข้าทางจมูก 2 ครั้งติดกัน (double inhale) แล้วปล่อยยาวทางปาก งานวิจัยพบว่าเป็นวิธีลด anxiety ได้เร็ว

ท่ีสุด
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ความเครยีดเรื้อรงั
ท�าใหค้ณุแก่ลงทกุวัน อยา่งเงยีบๆ
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ตลาดเต็มไปด้วยสิ่งท่ีอ้างว่า "ชะลอแก่" แต่วิทยาศาสตร์บอกว่าอะไรท่ีได้ผลจริง — นี่คือค�าตอบท่ีไมข่ายฝัน

◉  MASS GENERAL BRIGHAM 2025 ·  NAD+ RESEARCH ·  HARVARD SINCLAIR LAB

งานวิจัย 4 ปีจาก Mass General Brigham และ Medical College of Georgia พบว่า Vitamin D3 ลด

biological aging marker ได้จริงในกลุ่มท่ีขาด Vitamin D สว่น NAD+ precursors อยา่ง NMN และ NR

แสดงผลดีใน early human trials เรื่องพลังงานระดับเซลล์ แต่ท้ังหมดนี้ ท�างานได้เต็มทีก็่ต่อเมื่อพื้นฐาน

4 ระบบแรกแข็งแกรง่ก่อน

อาหารเสรมิ ระดับหลักฐาน ขนาดอ้างอิง หมายเหตุ

Vitamin D3 + K2 แข็งแกรง่ · 4 ป ีRCT 2025 1,000–4,000 IU/
วัน

ตรวจระดับเลือดก่อนเสมอ

Omega-3 EPA/DHA แข็งแกรง่ · ลด systemic

inflammation

1–3g/วัน เลือก triglyceride form ดูด
ซึมดีกว่า

Magnesium Glycinate ด ี· นอนหลับและลด cortisol 200–400mg ก่อน
นอน

ชว่ย deep sleep โดยตรง

NMN / NR (NAD+
precursor)

มแีนวโน้ม · early human data 250–500mg/วัน ราคาสูง ปรึกษาแพทย์ก่อน

Creatine Monohydrate แข็งแกรง่ · กล้ามเน้ือและสมอง 3–5g/วัน ปลอดภัย ราคาถูก ผลดี
ชัดเจน

ความจรงิทีต้่องรู:้ ไมม่ีอาหารเสริมตัวไหนชดเชยการนอนไมห่ลับ ไมเ่คล่ือนไหว หรือกินแต่อาหารขยะได้

อาหารเสริมคือ "ต่อยอด" จากพฤติกรรมท่ีดีแล้ว — ไมใ่ชท่างลัด ปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มทุกครั้ง
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อาหารเสรมิ Longevity
ทีม่งีานวิจัยรองรบัจรงิ
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Autophagy คือระบบ recycle ของเซลล์ — ยอ่ยและก�าจัดโปรตีนเสียหาย สร้างพลังงานใหม ่และเป็น Nobel Prize
winning discovery ท่ีคุณเข้าถึงได้ฟรีทุกวัน

◉  YOSHINORI OHSUMI — NOBEL PRIZE IN PHYSIOLOGY ·  CIRCADIAN EATING RESEARCH 2025

Yoshinori Ohsumi ได้รางวัล Nobel สาขา Physiology จากการค้นพบ autophagy ระบบท่ีเซลล์ยอ่ย

สลายและ recycle สว่นท่ีเสียหายในตัวเอง กระบวนการนีท้�างานได้ดทีีส่ดุเมื่อไม่มอีาหารเข้ามา —

เพราะนั่นคือสัญญาณให้รา่งกายเริ่ม "ท�าความสะอาดใหญ"่

12h
ชว่งอดท่ีเริ่มกระตุ้น autophagy เบื้องต้น เชน่ หยุดกินตี 20:00

เริ่มกินใหม ่8:00

16h
ชว่งอดท่ี autophagy ท�างานอยา่งเต็มท่ี (16:8 IF protocol)

เ ร่ิม ต้นแบบไม่เ จ็บปวด

เริ่มต้นที่ไม่เจ็บปวด

12:12 — กินใน 12 ชั่วโมง

เชน่ 8:00–20:00 คุณอาจท�าอยูแ่ล้วโดยไมรู้่ตัว แค่เพิ่มวินัยขึ้นนิดหนอ่ย

ข้ันต่อไป

16:8 — กินใน 8 ชั่วโมง

เชน่ 12:00–20:00 ผา่นชว่งเช้าด้วยน�าและกาแฟด�า รา่งกายจะปรับตัวภายใน 1–2 สัปดาห์

เคล็ดลับเพ่ิมผล

กินมื้อสดุท้ายก่อน 19:00

สอดคล้องกับ circadian rhythm ลดน�าหนัก เพิ่มคุณภาพการนอน และลด insulin resistance ได้พร้อมกัน

ระหว่างช่วงอด

น�าเปล่า + ชาด�า / ชาเขยีว

ไมท่�าลาย autophagy ชว่ยลดความหิว และ polyphenols ในชาชว่ยเสริมกระบวนการท�าความสะอาดเซลล์

06 A U T O P H A G Y  &  T I M E- R E S T R I C T E D  E AT I N G  —  ระบบ ท่ี  6

ไม่กินบางช่วง
รา่งกายซอ่มแซมตัวเองได้ลึกขึน้
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Harvard ติดตามคน 85 ปีแล้วพบว่า คุณภาพความสัมพันธ์ในวัยกลางคนท�านายสุขภาพในวัยชราได้แมน่ย�ากว่า
คอเลสเตอรอล

◉  HARVARD STUDY OF ADULT DEVELOPMENT (85 ปี )  ·  2025 META-ANALYSIS SOCIAL ISOLATION &

MORTALITY

งานวิจัย meta-analysis ปี 2025 พบว่า social isolation มีผลต่ออายุขัยเทียบเท่ากับการสูบบุหรี่ 15 มวน

ต่อวัน ในทางกลับกัน ความสัมพันธ์ท่ีมีคุณภาพ ลด inflammatory markers ในเลือดและเพิ่ม

telomere length ได้จรงิ ความเชื่อมต่อกับผู้อ่ืนไมใ่ชแ่ค่ "ท�าให้ใจดีขึ้น" — มันเปล่ียนชีววิทยาของคุณใน

ระดับเซลล์

การกระท �า ท่ี เป ล่ียนอายุ ขัยจริงๆ

ทุกสัปดาห์

บทสนทนา 1 ครัง้ทีลึ่กจรงิๆ

ไมใ่ชแ่ค่ทักทาย แต่ถามว่า "ชว่งนี้เป็นยังไงบ้าง?" แล้วฟังจริงๆ ลด cortisol ของท้ังสองฝ่ายพร้อมกัน

ทุกวัน

ช่วงเวลา "ไม่มหีน้าจอ" กับคนทีร่กั

สมองฝึก oxytocin pathway จากการเชื่อมต่อจริง ไมใ่ชผ่า่นหน้าจอ ไมจ่�าเป็นต้องนาน แค่ present อยา่งแท้จริง

ทุกเดือน

ท�าสิง่ทีใ่หค้วามหมาย

อาสาสมัคร สอนคนอ่ืน เป็นสว่นหนึ่งของชุมชน — sense of purpose ลด all-cause mortality ได้จริงตามงานวิจัย

ทุกปี

ตรวจสขุภาพ "สิง่แวดล้อมทางสงัคม"

ความสัมพันธ์ท่ีเป็นพิษเรง่การแก่ตัวพอๆ กับนอนน้อย ดูแลว่าคนรอบข้างคุณ "ดูดพลังงาน" หรือ "เติมพลังงาน"

ตัวแปรท่ีท�านายสุขภาพในวัยชราดีท่ีสุดไมใ่ชค่อเลสเตอรอล — มันคือความพึงพอใจในความสัมพันธ์

ของคุณตอนอายุ 50

— Dr. Robert Waldinger · Harvard Study of Adult Development

07 S O C I A L  L O N G E V I T Y  —  ระบบ ท่ี  7

คนทีค่ณุรกัคือสว่นหน่ึง
ของอายุขัยคณุ
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ตาราง ติดตาม

7 ระบบ — 7 วัน
พิมพ์ออกมาแปะตู้เย็น หรือใช้บนโทรศัพท์ — ต๊ิกทุกครั้งท่ีท�าส�าเร็จ ไมต้่องสมบูรณ์แบบ แค่สม�าเสมอ

นิสัย จ อ พ พฤ ศ ส อา

😴 นอนหลับ 7–9 ชั่วโมง

☀️ รบัแสงแดดภายใน 30 นาทีหลัง

ต่ืน

🏃 Zone 2 movement อยา่งน้อย 20

นาที

🥦 ผกัผลไมค้รึง่หน่ึงของมื้ออาหาร

🧘 Micro-reset / meditation 5

นาที

⏱ หยุดกินอาหารก่อน 19:00

❤️ เวลาคณุภาพกับคนท่ีรกัอยา่งแท้

จรงิ

ความสม�าเสมอส�าคัญกว่าความสมบูรณ์แบบเสมอ — เริ่มด้วย 2–3 นิสัยท่ีง่ายท่ีสุดก่อน แล้วค่อยๆ ขยาย
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ก้าวต่อไปของคุณ

พรอ้มสรา้งชวิีต
ทีย่นืยาวกว่านีแ้ล้วหรอืยงั?

Healthplatz คือ ecosystem สุขภาพท่ีรวบรวมวิทยาศาสตร์ longevity ล่า

สุด แปลงเป็นระบบท่ีน�าไปใช้ได้จริง — ไมล้่นมือ ไมต่ื่นตระหนก ไมต้่องพลิก

ชีวิตท้ังหมด

01 เลือก 1 นิสัยจาก 7 ระบบท่ีรู้สึกว่าท�าได้วันนี้เลย แล้วเริ่ม

02 ติดตามบทความ Longevity ใหมทุ่กสัปดาห์ท่ี healthplatz.co

03 สมัคร newsletter รับความรู้และเครื่องมือใหมต่รงถึงอีเมล ฟรี

ข้อมูลในคู่มือนี้เพื่อการศึกษาเท่านั้น ไมใ่ชค่�าแนะน�าทางการแพทย์
ปรึกษาแพทย์ก่อนเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ

© 2026 Healthplatz · healthplatz.co
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