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แด่เจนและแมตต์
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— โรเบิร์ต  บราวนิง (Robert Browning)
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บทนำำ�

“แต่ว่าพ่อคะ   ที่หนูอยากรู้คือจุลินทรีย์ทำ�อะไรหลังอายุ  12  ปี   หรือ 

ตลอดชีวิตที่เหลือของเรานั่นแหละ”   ระหว่างวันหยุดพักผ่อนครอบครัว   

ตามชายฝั่งขรุขระของฮาวายยามเช้าตรู่   เราเบี่ยงประเด็นจากความ 

ร้อนอบอ้าวมาเป็นการพูดคุยเรื่องหนังสือ  Let  Them  Eat  Dirt  

ซึ่งเบรตต์ร่วมเขียนกับมารี-แคลร์   อาเรียตา  (Marie-Claire Arrieta)  

ที่ เพิ่งวางจำ�หน่ายและนำ�เสนอแนวคิดค่อนข้างสุดโต่ง   นั่นคือการ 

ตั้งครรภ์และเลี้ยงลูกอย่างถูกสุขอนามัยมากนั้นไม่ดีอย่างที่คิด   เจสซิกา  

ลูกสาวและเพื่อนนักวิทยาศาสตร์ของเบรตต์   ผู้หลงใหลงานวิจัยและ 

การค้นพบของพ่อ   จังหวะชีวิตอาจจะไม่ไวเท่าความคิดของเธอที่ 

ก้าวหน้าไปมากแล้วในช่วงชีวิตมนุษย์   โดยการแสวงหาคำ�ตอบว่าเธอ 

จะประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์ด้านจุลินทรีย์กับประชากรสูงวัยอันเป็น 

กลุ่มประชากรที่เลือกศึกษาวิจัยได้อย่างไร   เบรตต์คุ้นเคยกับคำ�ถามนี้ 

และรู้ว่าเธอกำ�ลังเจออะไรบางอย่าง   ก่อนหน้านี้เขาได้ยินเรื่องราวต่าง ๆ  

กันมานับครั้งไม่ถ้วนจากเพื่อนร่วมงาน   เพื่อนฝูง   และสาธารณชน 

เมื่อพูดถึงหนังสือ  ผมมีลูกแล้ว   และกลับไปเด็กกว่าเดิมไม่ได้แล้ว   

มีใครสนใจผมบ้างไหม

เบรตต์เหลียวหลังกลับไปจากที่เดินนำ�เจสซิกาขึ้นเนินชัน   เขา 
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ตอบว่า   “เรารู้ว่าจุลินทรีย์ในลำ�ไส้เกี่ยวข้องกับโรคหืด   โรคอ้วน   โรค 

หัวใจและหลอดเลือด   และปัญหาสุขภาพร้ายแรงอื่นอีกมากมาย   แต่ 

สิ่งที่เยี่ยมจริง ๆ คือชุมชนจุลินทรีย์มีบทบาทต่อการสูงวัยในบริเวณ 

ซึ่งห่างไกลจากลำ�ไส้   ทั่วทั้งร่างกายเลย   ทุกอย่างตั้งแต่ริ้วรอยไปจนถึง

โรคอัลไซเมอร์และการอักเสบของร่างกายล้วนเกี่ยวข้องกับจุลินทรีย์”  

ระหว่างหอบหายใจและพักเป็นครั้งคราวเพื่อชมทิวทัศน์ทะเลอัน 

ตระการตา   เฟืองความคิดของเราก็เริ่มหมุนไปพร้อมกัน

ช่วงที่ เหลือของวันหยุด   หากไม่ได้เล่นบูกีบอร์ดและเดินป่า 

(สังเกตไหมว่าเรามีพลังเยอะทีเดียว)   เจสซิกาจะถามพ่อเพิ่มเติมเรื่อง

จุลินทรีย์   สุขภาพ   โรค   และมุมมองเรื่องจุลินทรีย์กับการสูงวัย   ใน 

เวลานั้น   เบรตต์คิดถึงเรื่องวัยชราอยู่แล้ว   เมื่อคิดไปข้างหน้าเรื่องการ

เกษียณ   เครื่องเตือนใจเล็ก ๆ  ว่าตนสูงวัยขึ้นซึ่งก่อนหน้านี้อยู่ลึกลงไป 

ก็เริ่มเผยตัวชัดเจนในหัว   เขาตื่นตัวจนกล้ามเนื้อเกร็ง   พลางครุ่นคิดว่า   

จะแน่ใจได้อย่างไรว่าจะยังวิ่งและเล่นสกีกับลูก ๆ  รวมถึงกับหลาน ๆ  ได้ 

ในช่วงวัย  60   70  หรือ  80  ปี   ส่วนเจสซิกานอกจากจะคิดเรื่องการ 

สูงวัยของผู้คนรอบข้าง   เธอยังครุ่นคิดเรื่องความสูงวัยของตัวเองด้วย 

(คิดบ่อยกว่าคนอายุ  30  ปีทั่วไปเสียอีก)   จากการเรียนและทำ�วิจัยด้าน 

พฤฒาวิทยา   เธอจึงเป็น “ผู้เชี่ยวชาญด้านการสูงวัย” ประจำ�ครอบครัว 

เรา   เพื่อน ๆ เธอมักขอคำ�แนะนำ�เรื่องวิธีดูแลผิวพรรณและเส้นผม 

บ่อย ๆ    เมื่อพวกเขาชี้ให้เห็นริ้วรอยและผมหงอกด้วยความกังวล   และ

บทสนทนาในชั่วโมงพิเศษของครอบครัวก็มักวนอยู่กับการพูดคุยถึง 

สถานที่เกษียณในอุดมคติบ่อยขึ้นกว่าเมื่อก่อน

เราเริ่มเขียนหนังสือเล่มนี้เมื่อประมาณหกปีก่อน   ช่วงที่วงการ

ไมโครไบโอมเติบโตอย่างรวดเร็ว   ทุกวันข่าวต่าง ๆ เต็มไปด้วยความ 

สงสัยเรื่องผลกระทบของไมโครไบโอมต่อสุขภาพหรือโรค   การปลูกถ่าย 

อจุจาระชว่ยชวีติผูค้น   และทกุคนตา่งอยากรูเ้รือ่งไมโครไบโอมของตวัเอง 
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มากขึ้น   ตั้งแต่นั้นมา   มีการเปลี่ยนแปลงมากมาย   เบรตต์ฉลองวันเกิด

ครบ  65  ปี   เจสซิกาย้ายไปโคโลราโดและตอนนี้มีลูกผู้ร่าเริงและชอบ

เล่นกับดิน  3  คน   เรามีชีวิตอยู่ในช่วงการระบาดทั่วโลกครั้งใหญ่ที่สุด 

นับตั้งแต่ปี  1918   และสาขาด้านจุลินทรีย์ก็พัฒนาขึ้นมาก

ตอนนี้เรารู้แล้วว่ามีขั้นตอนรูปธรรมหลายขั้นซึ่งอ้างอิงจากการ

ทดลองทางคลินิกอันน่าเชื่อถือ   เพื่อให้คุณได้ใช้ประโยชน์จากจุลินทรีย ์

สำ�หรับพัฒนาสุขภาพและสุขภาวะ   ดังนั้นจึงต้องมีฉบับปรับปรุงนี้   

อันเต็มไปด้วยผลการค้นพบพลิกชีวิตที่เผยแพร่ในช่วงหกปีที่ผ่านมา   

เราปรับปรุงข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ทั้งหมดให้ทันสมัยทั้งยังมอบเคล็ดลับ

และสิง่ทีน่ำ�ไปใชไ้ดอ้นัเปน็รปูธรรมอกีมากมายเพือ่สขุภาพและอายยุนืยาว  

สิ่งที่ดีเยี่ยมเกี่ยวกับไมโครไบโอมของคุณซึ่งต่างจากยีนของคุณคือ   คุณ 

เปลี่ยนแปลงมันได้!   เราแสดงให้เห็นว่าจะแยกแยะวิทยาศาสตร์ปัจจุบัน 

กับความเชื่อตามกระแส  (ซึ่งยังคงแพร่หลายมากมาย)  ได้อย่างไรด้วย 

ความกา้วหนา้ทางวทิยาศาสตรใ์หม ่ๆ    เราจงึเพิม่บทใหมส่องบท   บทหนึง่ 

เกี่ยวกับโควิด-19  (รู้หรือไม่ว่าไมโครไบโอมส่งผลต่อความรุนแรงของ 

โควิด-19   รวมถึงความเสี่ยงที่จะเป็นลองโควิด)   และอีกบทเกี่ยวกับ 

การนอน   เรายงัพดูถงึเรือ่งไมโครไบโอมในการเดนิทางไปอวกาศอกีดว้ย!

หนังสือ The Microbiome Master  Key พันธมิตรจุลินทรีย์   

กุญแจสู่สุขภาพดีและความเยาว์วัย   คือการสะสมความสนใจร่วมกัน 

ของเราเพื่อการสูงวัยที่สุขภาพดีและสร้างแรงจูงใจส่วนบุคคลในการ 

พัฒนากลวิธีเพื่อการสูงวัยอย่างมีคุณภาพ   ในฐานะนักวิทยาศาสตร์และ 

นักวิจัย   เราต้องการรู้ว่ามี “ความรู้ทางวิทยาศาสตร์” เกี่ยวกับการสูงวัย 

และไมโครไบโอมอะไรบ้าง   หลังจากรวบรวมและกลั่นกรองงานวิจัย 

จำ�นวนมาก   เราได้สรุปขั้นตอนที่เป็นไปได้โดยอิงจากวิทยาศาสตร์ที่ 

ทุกคนทำ�ตามได้ในขณะนี้เพื่อสุขภาพและอายุยืนยาว   และยังคงมุ่งมั่น 

ส่งเสริมทิศทางแห่งการวิจัยและการประยุกต์ใช้ทางคลินิกในอนาคต   
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ตลอดทัง้เลม่   เราจะไดพ้บกบัคำ�ถามและความเขา้ใจผดิเกีย่วกบัจลุนิทรยี์

และการสูงวัยที่น่าสนใจมากมาย

แม้จะมีคำ�ว่า “ดร.” อยู่หน้าชื่อ   แต่เราทั้งคู่ไม่ได้เป็นหมอ   เรา 

จบปริญญาเอกและเป็นนักวิจัยด้านวิทยาศาสตร์เต็มตัว   เราไม่ใช่ 

แพทย์เฉพาะทางด้านผู้สูงอายุหรือนักพฤฒาวิทยาทางคลินิก   ความ

เชี่ยวชาญของเจสซิกามาจากการศึกษาและทำ�งานอย่างใกล้ชิดกับ 

ผู้สูงอายุหลายปีในการวิจัยทางภูมิศาสตร์และสาธารณสุข   ซึ่งเป็น 

ส่วนเสริมอันสมบูรณ์แบบให้กับความเชี่ยวชาญด้านชีววิทยาของ 

เบรตต์เกี่ยวกับไมโครไบโอมของมนุษย์   เคล็ดลับและข้อเสนอแนะ 

ในหนังสือเล่มนี้จึงอิงจากการวิจัยทางวิชาการโดยตรง   ไม่มีคำ�แนะนำ� 

ทางการแพทย์ที่เข้มงวดหรือกำ�หนดตายตัว   การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ

และข้อมูลอ้างอิงสำ�คัญจะช่วยให้คุณตัดสินใจเรื่องอาหารการกิน   ปรับ

เปลี่ยนวิถีชีวิต   และตัดสินใจด้านสุขภาพส่วนบุคคลได้

หนังสือเล่มนี้พูดถึงการสูงวัยในฐานะเป็นกระบวนการตลอดชีวิต  

ไม่มีใครตื่นขึ้นมาแล้วพบว่าตัวเองแก่ลงกะทันหัน   แต่เราต่างสะสม 

ทั้ งความแข็งแกร่งและความเสี่ยงด้านสุขภาพไว้ตลอดช่วงชีวิต   

เป้าหมายร่วมอันท้าทายของเราคือเพื่อให้มีอำ�นาจควบคุมการสูงวัย 

ได้ดียิ่งขึ้น   หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมอบวิธีใหม่อันน่าตื่นตาตื่นใจเพื่อให้ 

คุณใช้ประโยชน์จากจุลินทรีย์ซึ่งอาศัยอยู่ภายในและรอบตัว   ขอให้คุณ

และจุลินทรีย์ของคุณมีชีวิตยืนยาว!

อายุเลี่ยงไม่ได้   ส่วนความแก่เลือกได้
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ตั้งแต่วินาทีที่เกิดมา   เราก็เริ่มตาย   การสูงวัยเป็นประสบการณ์สากล 

แต่ก็เป็นสิ่งเฉพาะบุคคล   มันทำ�ให้เรากลัว   รังแกเรา   และกระตุ้นให้ 

เราใช้ชีวิตดีขึ้น   เนื่องจากเราในฐานะเผ่าพันธุ์มนุษย์มีอายุยืนยาวขึ้น 

เรือ่ย ๆ   (ปจัจบุนัมากกวา่  80 ปใีนประเทศรายไดส้งูสว่นใหญ)่   เราทกุคน

จึงมีเวลามากขึ้นกว่าที่เคยในการรับมือการสูงวัยและความตาย

ไม่ว่าโฆษณาและแพทย์จะบอกอะไรเราก็ตาม   ไม่มีทางจะ “ย้อน

เวลา” ได้โดยง่าย   แต่เราก็ยังคงพยายามชะลอสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้   เรา

ทุกคนต่างแสวงหาวิธียืดอายุและรักษาร่างกาย   ซึ่งเป็นกลไกซับซ้อน 

อันประกอบขึ้นจากกล้ามเนื้อ   กระดูก   และเนื้อเยื่ออื่นอีกมากมาย   

รวมถึงจิตใจ   การได้ยินและมองเห็น   หรือแม้แต่รูปลักษณ์ของเรา   

หลายคนคงเคยได้ยินตำ�นานเรื่องนํ้าพุแห่งความเยาว์วัยซึ่งกล่าวขานกัน

ว่าฟื้นคืนความหนุ่มสาวให้กับผู้ดื่มหรืออาบนํ้าในแหล่งนํ้านั้น   ตั้งแต่

ศตวรรษที่  5  ก่อนคริสตกาล   เรื่องเล่าเกี่ยวกับแหล่งนํ้าดังกล่าวได้รับ 

การเล่าขานไปทั่วโลก   แม้ทุกวันนี้ก็ยังมีอยู่   เราได้สานต่อภารกิจอัน 

ยาวนานในการรักษาและฟื้นฟูความอ่อนเยาว์   แต่แทนที่จะแสวงหา 

แหล่งซ่อนเร้นของนํ้าพุแห่งชีวิต   เป้าหมายของเราคือการพิชิตมัน 

ด้วยวิทยาศาสตร์   มีร้านขายยา   ร้านขายของชำ�   และชั้นเครื่องสำ�อาง

1
นํ้้�าพุุแห่่งความเยาว์์วััยที่่�เต็็มไปด้้วย... 

จุุลิินทรีีย์์หรืือ
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มากมายซึ่งวางผลิตภัณฑ์ต้านวัยตั้งแต่เซรั่มและครีมเพื่อจัดการริ้วรอย 

และกำ�จัดจุดด่างดำ�   ไปจนถึงวิตามินและอาหารเสริมซึ่งสัญญาว่าจะ 

ช่วย “เปล่งประกายความอ่อนเยาว์” ได้

การศึกษาทางวิทยาศาสตร์แนะนำ�วิธีมากมายในการแทรกแซง 

ปัญหาการสูงวัย   ทั้งสารต้านอนุมูลอิสระ  (เพื่อจำ�กัดจำ�นวนอนุมูลอิสระ

ที่ก่อความเสียหายอันเนื่องมาจากอายุในระดับเซลล์และเนื้อเยื่อ)   การ 

จำ�กัดแคลอรี  (ซึ่งช่วยยืดอายุและลดการเกิดโรคเรื้อรังที่เกี่ยวข้องกับอายุ

ในสัตว์หลายชนิดทั้งหนู   ปลา   แมลงวัน   พยาธิ   และยีสต์)   ฮอร์โมน

เสริมเพื่อรักษาอาการวัยหมดประจำ�เดือน   รวมถึงหัตถการและยารักษา

โรคผิวหนังอีกมากมาย   ทั้งเรตินอยด์   ลอกผิวด้วยสารเคมี   กรอผิว  

อัลตราซาวนด์   ทำ�เลเซอร์ผิว   และศัลยกรรมความงาม   ขณะที่วิธีการ

ต่าง ๆ  เหล่านี้ได้รับยกย่องว่าหรูหราและมีเทคโนโลยีสูง   หนึ่งในขอบเขต

ทางความรู้อันน่าตื่นเต้นที่สุดของวิทยาศาสตร์ด้านการสูงวัยในปัจจุบัน

เกี่ยวข้องกับรูปแบบชีวิตอันเก่าแก่ที่สุดบนโลก   นั่นคือจุลินทรีย์

ตรงกันข้ามกับการค้นพบทางวิทยาศาสตร์อันลํ้าสมัยซึ่งเราใช้ 

สร้างสิ่งย้อนเวลาทางเลือก   แบคทีเรียเหล่านี้มีมานานกว่า  3.5  พัน 

ล้านปี   นับตั้งแต่โลกของเราปกคลุมไปด้วยมหาสมุทรที่ใกล้ถึงจุดเดือด 

อยู่เสมอ   ภูมิอากาศของเราเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก   แต่จุลินทรีย์ 

ยังคงอยู่ทุกหนทุกแห่ง   ทั้งในอากาศที่เราหายใจ  (ที่จริงแล้วพวกมัน 

คือแหล่งกำ�เนิดออกซิเจนดั้งเดิมในชั้นบรรยากาศ)   บนเก้าอี้ที่เรานั่ง   

ไปจนถึงอาหารในตู้เย็น   ความจริงแล้ว   จุลินทรีย์ในอุจจาระ  1  กรัม 

มีจำ�นวนมากกว่าประชากรบนโลกทั้งใบเสียอีก!

จุลินทรีย์คือเพื่อนคู่กายของเราตลอดชีวิต   จุลินทรีย์ที่รู้จักกัน 

ทั่วไปในชื่อเชื้อโรคมีอยู่หลายรูปแบบ   ทั้งแบคทีเรีย   ไวรัส   โปรโตซัว   

สาหร่าย   และเชื้อรา   แม้เรามักโทษจุลินทรีย์ว่าเป็นต้นเหตุของโรค  

(เช่น   “ฉันเป็นโรคไวรัสลงกระเพาะ”)   แต่เมื่อไม่นานมานี้   เราเพิ่ง 
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ตระหนักว่าจุลินทรีย์จำ�เป็นอย่างยิ่งต่อชีวิตที่มีสุขภาพดี   เราคงมีชีวิต 

อยู่ไม่ได้หากปราศจากจุลินทรีย์   แต่จุลินทรีย์เกี่ยวอะไรกับการแก่ชรา

หรือที่จริงแล้วจุลินทรีย์เกี่ยวข้องกับทุกสิ่ง

เราไม่ได้มีจุลินทรีย์แค่ในลำ�ไส้เท่านั้น   หากมีชุมชนจุลินทรีย์ 

แตกต่างกันไปทั่วทั้งร่างกาย   ซึ่งส่งผลต่อการทำ�งานของสมอง   ฟัน  

ผิวหนัง   หัวใจ   ลำ�ไส้   กระดูก   ระบบภูมิคุ้มกัน   และส่วนอื่นของ 

ร่างกายแทบทุกส่วนเมื่อเราดำ�เนินชีวิตไป   การมีสุขภาวะยังเชื่อมโยง 

ใกล้ชิดกับจุลินทรีย์รอบตัวเรา   ไม่ว่าจะเป็นบนโทรศัพท์มือถือ   ฟองนํ้า 

ในครัว   ต้นไม้ในบ้าน   สัตว์เลี้ยง   และโต๊ะทำ�งาน   หากคุณย้ายบ้าน 

หรือเดินทางไปต่างประเทศ   คุณจะต้องเผชิญกับชุมชนจุลินทรีย์ใหม่ 

ซึ่งรบกวนไมโครฟลอรา  (กลุ่มจุลินทรีย์ทั้งหมดของคุณ)  ที่อาจจะดี 

หรือแย่ก็ได้   รหัสไปรษณีย์ของคุณเป็นหนึ่งในสิ่งทำ�นายสุขภาพและ 

การมีอายุยืนยาวได้ดีที่สุด   ยืนยันได้จากเพื่อนบ้านผู้มองไม่เห็นนับพัน 

ล้านตัว   นั่นคือจุลินทรีย์   การรู้ว่ามีความเกี่ยวข้องกันระหว่างคุณกับ 

โลกภายนอก   ซึ่งไม่ใช่กำ�แพงอิฐที่สิ้นสุดตรงผิวหนังคุณ   อาจช่วยให้ 

คุณมีสุขภาพดีขึ้นได้ตามกาลเวลา   แม้รหัสไปรษณีย์และอายุคุณจะ 

เปลี่ยนไปก็ตาม

คุณสามารถใช้ประโยชน์จากจุลินทรีย์ทั้งภายในและภายนอก 

ร่างกายเพื่อช่วยให้สุขภาพเหงือกดีขึ้น   กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น  

และอาจช่วยปกป้องสมองจากโรคอัลไซเมอร์และภาวะสมองเสื่อมได้  

ในบรรดาสาเหตุการเสียชีวิต  10  อันดับแรกในสหรัฐอเมริกา   ปัจจุบัน

เราตระหนักแล้วว่าจุลินทรีย์มีบทบาทสำ�คัญต่อทุกสาเหตุ   ยกเว้นเพียง

สาเหตุเดียว
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สาเหตุหลักของการเสียชีวิตในสหรัฐอเมริกา 
และความเกี่ยวข้องกับจุลินทรีย์

เครื่องหมายดอกจัน (*)  หมายถึงระดับการประเมินความ 

มากน้อยในการเกี่ยวข้องกับจุลินทรีย์โดยผู้เขียน

โรคหัวใจ : 702,880 ***  

โรคมะเร็ง : 608,371 **  

อุบัติเหตุ (บาดเจ็บโดยไม่ได้ตั้งใจ) : 227,039 

โควิด-19 : 186,552 **  

โรคหลอดเลือดสมอง : 165,393 **  

โรคทางเดินหายใจส่วนล่างเรื้อรัง : 147,382 **  

โรคอัลไซเมอร์ : 120,122 ***  

โรคเบาหวาน : 101,209 ***  

โรคไตอักเสบ  กลุ่มอาการเนโฟรติก  และโรคไต : 57,937 **  

โรคตับเรื้อรังและตับแข็ง : 54,803 **  

ข้อมูลปี 2022 จากศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐ- 

อเมริกา (ปี 2024)

หนังสือเล่มนี้จะชวนสำ�รวจและคลี่คลายความเชื่อมโยงระหว่าง 

โรคกับจุลินทรีย์ในร่างกายของเรา   เพื่อขยายความเข้าใจเกี่ยวกับ 

ผลกระทบของจุลินทรีย์ต่อการสูงวัยและการเสียชีวิต   เราจะทำ�ให้คุณ 

เข้าถึงโลกที่มองไม่เห็นของจุลินทรีย์รอบตัวและภายในตัวเราทุกคน 

ที่เฝ้าเลี้ยงดูเราและจำ�เป็นต่อการมีสุขภาพดีและชีวิตยืนยาว   เราคิด 
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ผา่นการปรบัเปลีย่นวถิชีวีติ   อาหาร   และกจิวตัรภายในบา้น   เพือ่สง่เสรมิ 

การสัมผัสจุลินทรีย์ที่เหมาะสม   ตัวอย่างเช่น   แทนที่จะอยู่บ้านและดูแล 

สภาพแวดล้อมให้ปลอดเชื้อที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้   เราคิดถึงสถานที่ 

ซึ่งมีพื้นที่อยู่อาศัยอันสะดวกสบายสำ�หรับเราและสำ�หรับจุลินทรีย์ 

เพื่อนร่วมห้องของเราด้วย   สิ่งแวดล้อมอันเป็นมิตรกับการสูงวัยจำ�เป็น 

ต้องส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะของผู้อยู่อาศัยทุกคน   รวมถึงจุลินทรีย์

ทุกตัว

สูงวัยไปพร้อมกับจุลินทรีย์ของคุณ

การสูงวัยเป็นกระบวนการทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นในสิ่งมีชีวิตทุกชนิด  

แต่จะเกิดเร็วช้าไม่เท่ากัน   ในทางชีววิทยา   มนุษย์เราโตถึงจุดสูงสุด 

เมื่ออายุประมาณ  12  ปี   กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ   หากสรีรวิทยาของคุณ 

(หมายถึงร่างกายและการทำ�งานของร่างกาย)  ยังคงอยู่ที่อายุนั้น   คุณ 

จะมีอายุยืนยาวกว่า  1,000  ปี!   หลังจากอายุ  12  ปี   โอกาสเสียชีวิต 

จะเพิ่มขึ้นเป็น  2  เท่าทุก  8  ปี

อย่างไรก็ตาม   เผ่าพันธุ์ของเราก็เอาชนะอุปสรรคเหล่านี้ได้ 

อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น   เราได้พูดคุยกับ ดร.แอนน์   มาร์ติน- 

แมตทิวส์   (Anne  Martin-Matthews)   ศาสตราจารย์กิตติคุณ 

ด้านสังคมวิทยา   มหาวิทยาลัยบริติชโคลัมเบีย   และอดีตผู้อำ�นวยการ 

ฝ่ายวิทยาศาสตร์ของสถาบันด้านการสูงวัย   ซึ่งก่อตั้งโดยสถาบันวิจัย 

สุขภาพแห่งแคนาดา   เธอแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประชากรผู้สูงอาย ุ

ในปัจจุบันซึ่งเพิ่มขึ้นมหาศาลอย่างไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อนว่า   “ตลอด 

ระยะเวลา  40  ปีของการทำ�งานด้านการศึกษาเรื่องการสูงวัย   เราไม่เคย 

คาดคิดว่าสาขาจะเปลี่ยนไปอย่างไรจากการที่ประชากรมีอายุยืนยาว 
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มากขึ้น   ดังเช่นเมื่อไม่นานมานี้   ราวทศวรรษที่ผ่านมา   งานวิจัยด้าน

ประชากรส่วนใหญ่ของเรามุ่งเน้นไปที่  ‘ผู้สูงอายุ ’ ในช่วงวัย  70  ปี   

และ ‘ผู้สูงอายุที่สุด’ ในช่วงวัย  80  ปี   ทุกวันนี้เราทุกคนรู้จักคนอายุ  

73  ปีที่มีแม่อายุ  95  ปี   หรือหญิงวัย  82  ปีผู้ห่วงใยสามีสูงอายุกับ 

พ่อหรือแม่อายุ  105 ปีที่ยังมีชีวิต”

ในช่วงต้นทศวรรษ  1900  การเริ่มฉีดวัคซีน   ยาปฏิชีวนะ  

และปรับปรุงการสุขาภิบาลให้ดีขึ้นช่วยลดการเสียชีวิตในวัยเด็กลง 

อย่างมาก   รวมถึงการเสียชีวิตจากโรคติดเชื้อ   ส่งผลให้ผู้คนมีอายุ 

ยืนยาวขึ้นทั่วโลกครั้งใหญ่   อายุขัยเพิ่มขึ้นจาก  32  ปีในปี  1900  เป็น  

71  ปีในปี  2021  โดยค่าเฉลี่ยของญี่ปุ่นปัจจุบันสูงสุดอยู่ที่   84  ปี!   

ดร.มาร์ติน-แมตทิวส์  ตั้งข้อสังเกตว่าจำ�นวนผู้มีอายุมากกว่า  100  ปี   

ยังคงเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องทั่วโลก   เช่นเดียวกับผู้มีอายุมากกว่า  110  ปี  

นี่เป็นหนึ่งในการเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่สำ�คัญที่สุดของศตวรรษที่  21

แม้แทบทุกประเทศในโลกจะมีจำ�นวนผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น   แต่ 

โรคเรื้อรัง   เช่น   โรคอ้วน   เบาหวานชนิดที่  2   หืด   และลำ�ไส้อักเสบ   

ก็เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วทั่วโลกเช่นกัน   การเป็นโรคเรื้อรังไม่จำ�กัดอยู่

เฉพาะภูมิภาคที่มีรายได้สูงของโลกเท่านั้น   ทว่ายังเพิ่มขึ้นในประเทศ 

กำ�ลังพัฒนา   เช่น   จำ�นวนประชากรที่เป็นโรคเบาหวานในประเทศที่มี 

รายได้น้อยและปานกลางจะเพิ่มขึ้นมากกว่า  2.5  เท่า   หรือจาก  84  

ล้านคนในปี  1995  เป็นมากกว่า  228  ล้านคนในปี  2025   องค์การ 

อนามัยโลกประมาณการว่าภาระจากโรคเรื้อรังทั่วโลกเพิ่มขึ้นเป็น  74 

เปอร์เซ็นต์ในปี  2024  จากประมาณ  46  เปอร์เซ็นต์ในปี  2001   เกือบ  

3  ใน  4  ของการเสียชีวิตทั้งหมดในปี  2024 มีสาเหตุมาจากโรคเรื้อรัง

ภาวะเหล่านี้ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพแก่บุคคลจำ�นวนมากและ 

ลดคุณภาพชีวิตในบั้นปลาย   ในแง่อุบัติการณ์  (หมายถึงจำ�นวนผู้ได้รับ 

ผลกระทบ)   โรคหัวใจและหลอดเลือดกับโรคสมอง   เช่น   อัลไซเมอร์   
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พาร์กินสัน   และภาวะสมองเสื่อมกำ�ลังเพิ่มขึ้นอย่างมากในสังคมเรา   

แม้จะมีการวิจัยอย่างเข้มข้นมานานกว่า  20  ปี   ดร.มาร์ติน-แมตทิวส์   

กล่าวว่า   ยังไม่มี “การรักษา” ใดที่จัดการโรคอัลไซเมอร์และภาวะ 

สมองเสื่อมซึ่งคล้ายกันให้หายขาดอย่างง่ายดายได้   “การวิจัยมุ่งเน้น 

ไปที่สมองและการเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้างเป็นหลัก   แต่ความจริง 

คือเรายังไม่พบวิธีการป้องกันหรือรักษาที่มีประสิทธิภาพ   จากการ 

ลงทุนทำ�วิจัยหลายพันล้านดอลลาร์   ทำ�ให้เราเข้าใจว่าปัญหานี้ซับซ้อน 

กว่าที่คิด   แน่นอนว่าเราต้องมองหาทางอื่น   บางทีไมโครไบโอม 

อาจมีบทบาท   เป็นไปได้ว่าหากต้องการแก้ปัญหาในสมอง   เราต้อง 

พิจารณาลำ�ไส้และส่วนอื่น ๆ ของร่างกายที่มีจุลินทรีย์เกี่ยวข้องด้วย”  

ดร.มาร์ติน-แมตทิวส์  ยอมรับว่าไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญด้านจุลินทรีย์   ที่จริง

แล้ว   เธอสารภาพตั้งแต่ต้นการสัมภาษณ์ว่าค่อนข้างจะตรงข้ามกับ 

สิ่งนั้น

อย่างไรก็ตาม   ในฐานะนักสังคมวิทยาและนักสังคมศาสตร์   เธอ 

มีความรู้เกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์อันเป็นไปได้ระหว่างจุลินทรีย์   จุลินทรีย์ 

ส่งผลต่อสมองของเรา   รวมถึงร่างกายและสิ่งแวดล้อมพร้อมสำ�หรับ 

การศึกษาเนื่องจากพวกมันมีศักยภาพมหาศาลในการช่วยให้เข้าใจ 

การสูงวัยได้ดีขึ้น   นักวิจัยซึ่งอาศัยการแบ่งปันข้อมูลจาก ดร.มาร์ติน- 

แมตทิวส์  ได้ชี้ให้เห็นความสัมพันธ์อันน่าทึ่งระหว่างไมโครไบโอมกับ

ภาวะต่าง ๆ   เช่น   โรคอ้วน   เบาหวานชนิดที่  2   หืด   และลำ�ไส้อักเสบ 

ในทางใดทางหนึ่ง   พวกเขายังพบความเชื่อมโยงกับการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาปกติอื่นอีกมากมายที่เกี่ยวข้องกับการสูงวัย   เช่น   การ 

สูญเสียมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ   รวมถึงริ้วรอยบนผิวหนัง   งานวิจัยนี้ 

เกี่ยวข้องกับผลกระทบของจุลินทรีย์ต่อจุดสำ�คัญต่าง ๆ ของร่างกาย 

ซึ่งมากกว่าฐานที่มั่นในลำ�ไส้ของเรา   เช่น   สมอง   หัวใจ   และกระดูก   

รวมถึงสภาพแวดล้อมที่สำ�คัญของมนุษย์   เช่น   โรงพยาบาลและศูนย์ 
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ดูแลผู้สูงอายุ   หากเราทำ�ความเข้าใจจุลินทรีย์ในสิ่งแวดล้อมในชีวิต 

ประจำ�วันได้ดียิ่งขึ้น   เราย่อมจัดการจุลินทรีย์เหล่านี้ได้อย่างมีกลยุทธ์  

เพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นและอายุยืนยาว

ยามเจ็บป่วยและสุขภาพดี
จุลินทรีย์  พันธมิตรตลอดชีวิตของเรา

ร่างกายเรามีจุลินทรีย์อาศัยอยู่มากกว่าที่จะจินตนาการได้   ในร่างกาย 

มีเซลล์แบคทีเรียอย่างน้อยเท่ากับเซลล์ของมนุษย์   พวกมันล้อมรอบ 

และปกคลุมเรา   มีชั้นจุลินทรีย์อยู่ระหว่างผิวกายกับสิ่งแวดล้อม   

ไม่เพียงระหว่างผิวหนังกับหน้าหนังสือนี้เท่านั้น   แต่ยังรวมถึงระหว่าง 

อากาศที่หายใจกับเซลล์ปอดด้วย   โดยปกติแล้วเราทั้งหมดอยู่ร่วมกัน

อย่างสันติ   แต่ส่วนต่อประสานระหว่างจุลินทรีย์ของเราได้รับอิทธิพล

อย่างมากจากการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมของเรา   ทุกช่วงเวลา 

ล้วนมีศักยภาพจะเปลี่ยนแปลงภูมิทัศน์ไมโครไบโอมของเราอย่างรุนแรง  

และส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

จุลินทรีย์สำ�คัญอย่างยิ่งในช่วงต้นและท้ายของชีวิต   นั่นคือ 

ช่วงปีแรกของวัยเด็กและช่วงปีสุดท้ายของวัยผู้ใหญ่   การอยู่ร่วมกับ

จุลินทรีย์เริ่มต้นด้วยการเดินทางออกจากช่องคลอดที่เราได้บริโภค

แบคทีเรียจำ�นวนหนึ่งเข้าไปเต็มปาก   จากนั้นก็ได้รับจุลินทรีย์ในขนาด 

ปกติจากแม่ผ่านการดื่มนมแม่และการสัมผัสแนบเนื้อ   การได้รับ 

จุลินทรีย์ในขนาดเช่นนี้จะกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันและส่งผลต่อพัฒนา- 

การสมอง   ขณะที่เราเริ่มสร้างความสัมพันธ์ตลอดชีวิตกับจุลินทรีย์   

ด้วยเหตุนี้เมื่อเราเป็นผู้ใหญ่จะมีสิ่งมีชีวิตที่แตกต่างกันมากกว่า  500  

ชนิดอาศัยอยู่ในลำ�ไส้  ณ  เวลาใดเวลาหนึ่ง   ไมโครไบโอมจะสร้างขึ้น 
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สมบูรณ์เมื่ออายุ  2 - 3  ปี

จุลินทรีย์ช่วยย่อยอาหารในทางเดินอาหารและใช้ประโยชน์  

จากพลังงานและสารอาหาร   ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของเราทำ�งานและ 

ป้องกันเชื้อก่อโรคที่เราสัมผัสตลอดเวลา   และยังช่วยพัฒนาสมองด้วย   

อย่างไรก็ตาม   เมื่อเราอายุมากขึ้น   บทบาทของจุลินทรีย์จะเปลี่ยนไป   

ดังเช่นผู้มีอายุมากกว่า  70  มีการสื่อสารของจุลินทรีย์เปลี่ยนแปลงไป 

อย่างมากหากเทียบกับตอนอายุไม่มากนัก   องค์ประกอบของไมโคร- 

ไบโอตา  (จุลินทรีย์ในสภาพแวดล้อมเฉพาะ)  ย่อมเปลี่ยนแปลงไปด้วย

ซึ่งส่งผลกระทบต่อผู้สูงอายุได้   ตัวอย่างเช่น   เราจะเห็นในภายหลัง 

ว่าอายุทำ�ให้จุลินทรีย์ก่อการอักเสบเพิ่มขึ้น   และจุลินทรีย์มีประโยชน์ 

ซึ่งทำ�หน้าที่กดภูมิคุ้มกันของร่างกายลดลง   เมื่อรวมกันแล้วส่งผลให้ 

เกิดการอักเสบระดับตํ่าเพิ่มขึ้นทั่วร่างกาย   ก่อความเสียหายต่อเนื้อเยื่อ   

เป็นกระบวนการที่เรียกว่า   “การชราจากการอักเสบ”  (Inflammaging)   

การเปลี่ยนแปลงเหล่านี้อาจนำ�ไปสู่ความเสี่ยงต่อโรคเพิ่มมากขึ้นและ 

สุขภาพโดยรวมถดถอยลง   การรู้ว่าจุลินทรีย์เป็นหัวใจหลักในความ 

เสื่อมถอยของร่างกายโดยรวมถือเป็นการค้นพบครั้งสำ�คัญทั้งในทาง 

วิทยาศาสตร์และสำ�หรับเราทุกคนด้วย   ซึ่งช่วยเน้นยํ้าถึงความจำ�เป็น 

อย่างยิ่งในการดูแลรักษาและเสริมสร้างจุลินทรีย์ของเราเมื่ออายุมากขึ้น

คาดว่าการมีอายุยืนยาวเกิดจากพันธุกรรม  25  เปอร์เซ็นต์   และ 

สิ่งแวดล้อม  75  เปอร์เซ็นต์   นี่เป็นคำ�กล่าวอันลึกซึ้ง   เพราะหมาย- 

ความว่าเราสามารถควบคุมองค์ประกอบส่วนใหญ่ที่ส่งผลต่อสุขภาพ 

และอายุขัยได้   เพียงเพราะพ่อแม่คุณเป็นมะเร็งไม่ได้หมายความว่า 

ชะตากรรมของคุณจะถูกกำ�หนดไว้แล้ว   แม้คุณอาจมียีนซึ่งเพิ่มโอกาส 

ในการเป็นโรคนี้ก็ตาม   อนาคตของคุณได้รับผลกระทบจากสภาพ 

แวดล้อมที่เผชิญอยู่มากกว่า   ปัจจุบันเราตระหนักแล้วว่าเมื่อพูดถึง  

“สิ่งแวดล้อม” ซึ่งเป็นสิ่งใกล้ชิดกับร่างกายมากที่สุด   เราหมายรวมถึง
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จุลินทรีย์ด้วย

เป็นเรื่องธรรมดาที่ไมโครไบโอมของเราจะเสื่อมลงเมื่ออายุ 

มากขึ้น   แต่กระบวนการนี้ได้เปลี่ยนแปลงไปสิ้นเชิง   เพราะเราได้เปลี่ยน 

สิ่งแวดล้อมของเราให้กลายเป็นสมรภูมิรบในการต่อสู้สมัยใหม่กับ  

“เชื้อโรค”   ความเข้าใจร่วมกันของเราว่าแบคทีเรียและไวรัสบางชนิด 

ทำ�ให้เราป่วยและควรหลีกเลี่ยงนั้นเป็นความจริงอย่างยิ่ง   เชื้อโรค 

เหล่านี้คือเชื้อร้ายที่เราต่อสู้อยู่ตลอดเวลาอย่างโรคปอดอักเสบและ 

ไข้หวัดใหญ่   และตอนนี้ก็มีโควิด-19   แต่เรากลับรับความจริงข้อนี้มา 

อย่างสุดโต่งจนทำ�ให้ได้รับผลกระทบร้ายแรง   ทั้งยังเร่งและกระตุ้น 

การทำ�ลายล้างจุลินทรีย์สำ�คัญอันเป็นที่ต้องการเพื่ออายุยืนยาว

ย้อนกลับไปในศตวรรษที่  19   นักจุลชีววิทยาผู้บุกเบิกมุ่งไป 

ที่การไล่ล่าจุลินทรีย์ซึ่งก่อให้เกิดโรคติดเชื้อ   รวมถึงอหิวาตกโรค   

วัณโรค   และท้องร่วง   นักวิทยาศาสตร์ค้นพบว่า   “เชื้อโรค” ทำ�ให้เกิด 

โรคพิษสุนัขบ้า   แอนแทรกซ์   และโรคติดเชื้ออื่น ๆ   ดังนั้นเราจึงยิ่ง 

ยกระดับการไล่ล่าจุลินทรีย์ก่อโรค   และจากนั้นทุกอย่างก็เปลี่ยนไป 

ในกลางศตวรรษที่  20   เราพัฒนายาปฏิชีวนะเพื่อกำ�จัดการติดเชื้อ 

ซึ่งทำ�ให้เกิดโรคบางชนิดในตัวเรา   ขณะที่ยามหัศจรรย์เหล่านี้ช่วย 

ชีวิตผู้คนนับล้าน   แต่ก็นำ�ไปสู่ปฏิบัติการกวาดล้างจุลินทรีย์ทั้งหมด   

แทนที่จะพยายามเรียนรู้พวกมันเพิ่มเติมและอยู่ร่วมกันอย่างสันติ 

เหมือนที่ เคยเป็นมาตลอดประวัติศาสตร์    การคิดค้นอื่น ๆ   เช่น   

ผลิตภัณฑ์ล้างมือ   นํ้ายาบ้วนปากฆ่าเชื้อ   และนํ้ายาทำ�ความสะอาด 

ในครัวเรือนฆ่าเชื้อแบคทีเรียกลายเป็นผลิตภัณฑ์ในชีวิตประจำ�วัน   “ถ้า 

ความสะอาดเป็นสิ่งที่ดี   สะอาดยิ่งขึ้นก็ต้องดีกว่า!”   เราป่าวประกาศ 

ไปทั่วทุกป้ายโฆษณา   โฆษณาทีวี   และสถานีขนส่ง   โควิด-19  ทำ�ให้ 

เราวิตกกังวลมากขึ้นเกี่ยวกับความสะอาดและเชื้อโรค   ด้วยความ 

เชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตร์ของเราที่มีต่อเชื้อโรคตัวจิ๋วเหล่านี้    เรา 
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ไม่ได้ตระหนักว่ากำ�ลังส่งตัวเองไปสู่การระบาดใหญ่ของโรคในปัจจุบัน

เมื่อมองไปรอบ ๆ สังคมในปัจจุบันจะเห็นถึงโรคภัยซึ่งแตกต่าง 

อย่างสิ้นเชิงจากเมื่อร้อยปีก่อน   ที่การติดเชื้อเป็นสาเหตุหลักซึ่งคร่า 

ชีวิตผู้คน   โรคอ้วน   เบาหวาน   ลำ�ไส้อักเสบ   ภูมิแพ้   และโรคหืด 

เป็นเพียงตัวอย่างไม่มากของโรคที่เราตระหนักในปัจจุบันว่าส่วนหนึ่ง 

เป็นความเสียหายข้างเคียงจากสงครามกับจุลินทรีย์   เนื่องจากยา 

ปฏิชีวนะไม่เพียงฆ่าจุลินทรีย์ “ไม่ดี” เท่านั้น   แต่ยังกำ�จัดจุลินทรีย์ “ดี”  

ด้วย   นี่คือเหตุผลที่การใช้ยาปฏิชีวนะอาจทำ�ให้ท้องเสีย   ปวดท้อง   

หรือแม้แต่การติดเชื้อทางเดินปัสสาวะ   การใช้ยาฤทธิ์แรงเหล่านี้  

จะกำ�จัดเชื้อโรค   แต่ก็ทำ�ให้ร่างกายเราอ่อนแอในด้านอื่น   เราเรียก 

การกำ�จัดจุลินทรีย์ดีซึ่งปกติช่วยปกป้องเราว่า “สุขอนามัยล้นเกิน”   หรือ 

ผลกระทบที่ต้องจ่ายจากการโหมป้องกันจุลินทรีย์มานานนับศตวรรษ

ยิ่ งไปกว่านั้น   โลกซึ่ งถูกสุขอนามัยอย่างสูงของเรายังลด 

จำ�นวนจุลินทรีย์ที่เราสัมผัสลงอย่างมาก   ในแต่ละยุคสมัยมีจุลินทรีย์ 

ชนิดต่าง ๆ ในร่างกายลดลงกว่ายุคก่อนเรื่อย ๆ   พวกเราส่วนใหญ่ 

ใช้ เวลาทั้งวันอยู่ในอาคารที่ได้รับการฆ่าเชื้อและควบคุมอุณหภูมิ   

ความสามารถของร่างกายในการทำ�งานร่วมกับจุลินทรีย์มากมายและ 

หลากหลายกำ�ลังถูกทำ�ลายลง   ทำ�ให้วิวัฒนาการที่ต่อเนื่องของมนุษย์ 

ตกอยู่ในอันตราย   ยังไม่ต้องพูดถึงเรื่องสุขภาพส่วนบุคคลด้วยซํ้า

เราวิวัฒนาการมาเป็นเวลานับล้านปีโดยมีพันธมิตรที่มองไม่เห็น 

เหล่านี้   และภายใน  2 - 3  ชั่วรุ่น   พันธมิตรมากมายอาจเข้าข่ายใกล้ 

สูญพันธุ์
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