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MTL =  Median Telomere Length

NMTL =  Normal MTL at age (50 percentile)

TLI = Telomere Length Interpretation

Telomere Length analysis interpretation:  
Your Telomere length is                                      base pair which is in the Normal range of healthy people at yours 
age. This telomere length result indicates the normal and healthy of your cells. 
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TELOMERE LENGTH TEST

การตรวจวัดความยาวของเทโลเมียร์

ตรวจวัดเทโลเมียร์   คุณแก่เร็วเกินไปรึเปล่า?

วัดความยาวเทโลเมียร์ ท าให้คุณทราบอายุที่แท้จริงของคุณ.

เทโลเมียร์ คืออะไรและมีความส าคัญอย่างไร ? 

เทโลเมียร์คือ ดีเอ็นเอที่อยู่ส่วนปลายสุดของโครโมโซม ท าหน้าที่ก าหนดอายขุัยของเซลล์ และแน่นอน เทโล

เมียร์จึงเป็นตัวก าหนดอายขุัยของชีวิตเราด้วย โดยทั่วไปขณะคลอด เทโลเมียร์จะมีขนาดที่ยาวมากคือประมาณ 10,000 คู่เบส (base

pair) และหดส้ันลงเร่ือยๆตามอายุ โดยเฉลี่ยปีละ 40-50 คู่เบสจนเหลือเพยีง 4,000 คู่เบสเม่ืออายุ 100 ปี นอกจากนีย้งัพบว่าคนบางคนมี

เทโลเมียร์ส้ันมากทั้งๆที่อายนุ้อย ยาวเท่ากับคนอายุ 80 ปี น่ันหมายความว่าคุณแก่เร็วเกินไป

เทโลเมียร์ ของคุณยาวแค่ไหน ?

เซลล์ที่มีเทโลเมียร์ยาวจะมีอายหุรือท าหน้าที่ได้นานกว่าเซลล์ที่เทโลเมยีร์ส้ัน (งานวิจัยนีไ้ด้รับรางวัลโนเบล

สาขาการแพทย์ปี 2009) ดังน้ันถ้าคุณรู้ว่า เทโลเมียร์ของคุณยาวแค่ไหนจะบอกคุณว่า คุณแก่เร็วเกินไป เกินกว่าคนปกติหรือไม่ และการ

แก่เร็วนีย้งัสัมพนัธ์กับการเกิดโรคร้ายที่มากับอายดุ้วย ดังน้ันถ้าหากคุณมีเทโลเมียร์ที่ส้ันคุณจะเส่ียงต่อการเกิดโรคร้ายมากกว่าคนปกติ

และมีอายส้ัุนกว่าคนปกติ
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ตรวจวัดเทโลเมียร์   

การวัดความยาวเทโลเมียร์มีประโยชน์อย่างไร ? 

ภาวะชราภาพเกดิจากอายุที่เพิม่มากขึน้ ร่างกายเกดิความเส่ือมและประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่างๆลดลง เป็นสาเหตุ

ให้เกดิโรคร้ายแทรกซ้อนได้ง่าย แต่ละบุคคลเข้าสู่สภาวะชราภาพเร็วหรือช้าต่างกนัเกดิจากสาเหตุหลกั 2 สาเหตุ คือ พันธุกรรม และปัจจัย

ภายนอก (ส่ิงแวดล้อมรอบๆตัวเรา) เช่น อาหาร โภชนาการ การออกก าลงักาย ภาวะความเครียด การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา และโรคร้ายต่างๆ

การมีอายทุี่ยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตทีด่ีเป็นส่ิงที่ทุกคนต้องการ นอกจากนีล้กูหลานต่างต้องการให้ พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ของ

ตนน้ันมีชีวิตที่ยืนยาวมีความสุขด้วย ดังน้ันเราจึงควรหาวิธีที่จะชะลอวัยทีด่ี และมปีระสิทธิภาพตรงจุด เราจึงต้องท าการตรวจวัดความยาว

เทโลเมียร์เสียก่อนเพ่ือประเมินและเพ่ือหาทางแก้ไขให้ตรงจุดที่สุด เช่นเดยีวกบัการตรวจ คอเลสเตอรอล หรือ ไขมันในเลือด ถ้ามีค่าสูง เรา

จึงจ าเป็นต้องลดการรับประทานอาหารไขมันสูง ซ่ึงเป็นการแก้ไขปัญหาที่ตรงจุด การตรวจวัดความยาวเทโลเมียร์กเ็ช่นกนั หากพบว่าส้ัน

จึงต้องมีแก้ไขให้ตรงจุด เพ่ือชีวิตที่ยืนยาว

โรคที่เกิดจากเทโลเมียร์ส้ัน
จากวารสารงานวิจัยพบว่า ความยาวเทโลเมียร์ที่ส้ัน และส้ันมาก (มีความเส่ียงต่อการเกิดโรคร้าย) อาจเช่ือมโยงกับโรคและอาการ

บางอาการ  ได้แก่
1. โรคหัวใจ
2. โรคเบาหวาน
3. โรคทางสมอง เช่น อลัไซเมอร์ พาร์กนิสัน และสมองเส่ือม
4. ระบบสืบพนัธ์ุไม่สมบูรณ์
5. โรคระบบภูมิคุ้มกนัท างานได้ไม่ดีหรือบกพร่อง
6. เส่ียงต่อการเป็นโรคมะเร็งสูงกว่าคนปกติ
7. มีอตัราเส่ียงสูงต่อการเป็นโรค กระดูกพรุน รูมาตอยด์ 
8. มีอตัราการตายจากโรคหัวใจมากกว่าคนปกติ 3 เท่า 
9. อตัราการตายจากการติดเช้ือมากกว่าคนปกติ 8 เท่า
10. มีอตัราการตายจากโรคมะเร็งมากกว่าคนปกติทีเ่ทโลเมียร์ยาว
11. ความสามารถในการฟ้ืนฟูอวัยวะหลงัเป็นโรคเป็นไปอย่างช้า
12. ความสามารถในการซ่อมแซมอวัยวะต ่า (Low capacity of rejuvenation)
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การแปลผลความยาวเทโลเมยีร์มี 4 ระดบั

1. ถ้า เทโลเมียร์มีค่าความยาวสูง (High) และสูงมาก (Very High) บ่งบอกว่าเซลล์ของท่านมีความอ่อนเยาว์ สามารถมีการ

แบ่งตัวได้อย่างปกติเปรียบได้กับ สเต็มเซลล์ ซ่ึงมีเทโลเมียร์ที่ยาวอยู่ในเกณฑ์ High และ Very High

2. ถ้า เทโลเมียร์มีค่าความยาวปกติ (Normal) แสดงว่าเซลล์อยู่ในสภาวะการแบ่งตัวเป็นปกติดี หาก

ได้รับ supplement เช่น anti-oxidant หรือ วิตามิน ที่เหมาะสม จะสามารถช่วยชะลอความเส่ือมของ

เซลล์ได้ (The study provides the first epidemiologic evidence that multivitamin use is associated with longer

telomere length among women. Am J Clin Nutr 2009; 89:1857–63.)

3. ถ้า เทโลเมียร์มีค่าความยาวต ่า (Low) แสดงว่าเซลล์ของท่านค่อนข้างเส่ือมสภาพ (แก่เร็วกว่าปกต)ิซ่ึงท่านจ าเป็นอย่าง

มากที่จะต้องเข้ารับการตรวจเช็คสุขภาพและปรับเปล่ียนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตให้ดีขึน้ เช่น ลดความเครียด ออกก าลัง

กาย ทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ หรือ รับประทาน

supplement เพ่ือช่วยชะลอความเส่ือมของเซลล์ อย่างเร่งด่วน (Telomere Length and Long-Term

Endurance Exercise: Does Exercise Training Affect Biological Age? A Pilot Study. Plosone 2012; e52769)

4. ถ้า เทโลเมียร์มีค่าความยาวต ่ามาก (Very Low) แสดงว่าเซลล์หรือสภาวะร่างกายของท่านอยู่ในช่วงที่เลวร้ายมากมีความ

เส่ียงที่จะเป็นโรคต่างๆมากมาย เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน อัลไซเมอร์ ภูมิคุ้มกันบกพร่อง และโดยเฉพาะโรคมะเร็ง ซ่ึงท่าน

จ าเป็นอย่างมากที่จะต้องเข้ารับการตรวจเช็คสุขภาพ ผู้ที่อยู่ในเกณฑ์นี้ต้องได้รับการรักษาอย่างเร่งด่วนและขอค าปรึกษา

จากแพทย์ผู้เช่ียวชาญ ท่านจ าเป็นที่จะต้องดูแลร่างกายก่อนที่จะเป็นโรค ดีกว่าเป็นโรคแล้วค่อยรักษา
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