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บทน�ำ

บทน�ำ

บนโลกใบนี้มีคนที่ร่างกายและจิตใจอ่อนเยาว์จนน่าทึ่ง

อยูค่รบั  ในขณะที่ผูค้นในประเทศส่วนใหญ่มอีายขุยัเฉลี่ยเพยีง 

70 ปี  คนเหล่านี้กลับเดินเหินได้อย่างคล่องแคล่ว  และท�ำ

กิจกรรมที่ต้องใช้สมองอย่างการเล่นดนตรีหรือเล่นหมากรุกได้

อย่างสบาย ๆ แม้จะอายลุ่วงเข้า 100 ปีแล้วกต็าม

คุณรู้จักเกาะซาร์ดิเนียที่อยู่ในประเทศอิตาลีไหม

ครับ  เกาะนี้มีชื่อเสียงทางด้านเป็นแหล่งท่องเที่ยวในทะเล

เมดิเตอร์เรเนียนที่มีทัศนียภาพงดงาม  และเป็นสถานที่ 

ตากอากาศสดุโปรดปรานของเหล่าคนดงั

แต่เกาะนี้ยังมีชื่อเสียงอีกด้านที่เหล่านักวิทยาศาสตร์ 

ให้ความสนใจมานานแล้ว  นั่นคือ  มันเป็น  “พื้นที่ที่มีคน 

อายุยืนมากกว่าปกติ”  หรอืกค็อืพื้นที่ที่มคีนอายเุกนิ 100 ปี

มากที่สดุแห่งหนึ่งของโลก

SAMPLE



เกาะซาร์ดิเนีย

14

จากข้อมูลทางสถิติพบว่าเกาะนี้มีสัดส่วนของประชากร

ที่อายรุ่วมร้อยปีสงูกว่าหลาย ๆ ประเทศในกลุม่ประเทศพฒันา

แล้วถงึ 10 เท่า  แม้ญี่ปุ่นจะขึ้นชื่อว่าเป็นประเทศที่มปีระชากร

อายยุนืยาว  แต่กย็งัสู้เกาะซาร์ดเินยีไม่ได้ครบั

สิ่งที่น่าสนใจไปกว่านั้นคือ  คนบนเกาะซาร์ดิเนียที่อายุ

ร่วมร้อยปีส่วนใหญ่ไม่เพียงมีอายุยืนเท่านั้น  แต่ยังมีความสุข

กบัชวีติด้วย

บนเกาะนี้ไม่มีผู้สูงอายุที่นอนติดเตียง  ทุกคนจะ

ออกมาเดินในละแวกบ้านอย่างกระฉับกระเฉงตั้งแต่เช้า  

แต่ละคนต่างกม็สีายสมัพนัธ์ทีแ่น่นแฟ้นกบัครอบครวัและ

เพื่อน  เพลิดเพลินกับงานอดิเรกอย่างการร้องเพลงหรือ

การท�ำอาหาร  อีกทั้งท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  จนถึงช่วงวาระ

สดุท้ายของชวิีต  พดูง่าย ๆ กค็อื  พวกเขาสนกุกบัการใช้ชวีติ

อย่างมาก

อิตาลี
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โบลิเวีย
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อกีตวัอย่างที่ผมอยากหยบิยกมาพดูคอื  ชนเผ่าชมิาเน  

(Tsimanée)  ในประเทศโบลิเวียที่อยู่ทางทวีปอเมริกาใต ้ 

ชนเผ่านี้เป็นชนเผ่าพื้นเมืองที่อาศัยอยู่ ในลุ่มน�้ำอะเมซอน   

ปัจจุบันยังคงด�ำรงชีวิตไม่ต่างจากยุคหินเก่าโดยการล่าสัตว์ 

และหาของป่า  ร่างกายของพวกเขาก็เป็นที่สนใจของเหล่า 

นกัวทิยาศาสตร์มาช้านานแล้วเช่นกนั

สาเหตเุพราะชนเผ่าชมิาเนแทบไม่มคีนเป็นโรคหวัใจเลย  

อบุตักิารณข์องโรคที่ท�ำให้คนสมยัใหม่กลุม้ใจอย่างหลอดเลอืด

หัวใจตีบ  กล้ามเนื้อหัวใจตาย  หรือภาวะหลอดเลือดแข็ง 

แทบจะเป็นศนูย์  แถมยงัไม่พบปัจจยัเสี่ยงที่ท�ำให้เกดิโรคหวัใจ 

อย่างความดนัโลหติสูง  ไขมนัในเลอืดผดิปกต ิ หรอืภาวะอ้วน 

อกีด้วย

สิ่งที่น่าตกใจคือ  จากผลการท�ำซีทีสแกนของชนเผ่า 

ชมิาเนราว 700 คน  พบว่า 65 เปอร์เซน็ต์ของคนกลุ่มนี้แม้จะ

SAMPLE
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อายุเกิน 75 ปีไปแล้ว  แต่ก็ยังไม่มีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะ

หลอดเลือดแข็ง  แถมคนที่อายุมากกว่า 80 ปีก็ยังมีอาย ุ

หลอดเลอืดพอ ๆ กบัคนอาย ุ50 ปีในประเทศพฒันาแล้ว

อย่างที่ทราบกันดีว่าในประเทศพัฒนาแล้วโรคหัวใจ

เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้น ๆ รองลงมาจากมะเร็ง  

ญี่ปุ่นเองก็มีผู้เสียชีวิตจากโรคหัวใจราว 15 เปอร์เซ็นต์   

ชนเผ่าชิมาเนจึงนับว่ามีสุขภาพที่แข็งแรงกว่าคนทั่วไปอย่าง

เทยีบไม่ตดิ

ร่างกายของคนที่อายุร่วมร้อยปีบนเกาะซาร์ดิเนียและ 

ชนเผ่าชิมาเนมีความลับอะไรซุกซ่อนอยู่  พวกเขาแค่โชคดีที่มี

ยนีชั้นเลศิ  หรอืมเีทคนคิดแูลสขุภาพที่ไม่เปิดเผยให้ใครรูก้นัแน่

หนังสือเล่มนี้มีจุดประสงค์ให้คุณได้เรียนรู ้หลัก

ส�ำคัญในการชะลอวัยผ่านมุมมองทางวิทยาศาสตร์  โดย

อ้างองิจากรปูแบบการใช้ชีวติของคนทีส่ามารถ  “คงความ

อ่อนเยาว์ได้มากกว่าคนทั่วไป”  และมีเป้าหมายให้คุณ 

ดึงเอาศักยภาพในตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจออกมาให้ได ้

มากที่สุด  เพื่อให้คุณมีความสุขกับชีวิตเหมือนคนอายุร่วม 

ร้อยปีบนเกาะซาร์ดเินยี  โชคดทีี่ในช่วงสบิกว่าปีมานี้เราเข้าใจ

กระบวนการแก่ชราของมนุษย์มากขึ้น  จึงรู้วิธีที่ชัดเจนในการ

คงความอ่อนเยาว์ทั้งภายในและภายนอก  แน่นอนว่าสิ่งมชีวีติ

บนโลกนี้ไม่สามารถหลกีหนจีาก  “ความแก่ชรา”  ได้  แต่เรา

สามารถย้อนเวลาคืนความอ่อนเยาว์ได้ในระดบัหนึ่งครบั
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ในการเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมได้สืบค้นบทความที่

เกี่ยวข้องกับเวชศาสตร์ชะลอวัยที่เผยแพร่ตั้งแต่ปี 1970 

ถึงปัจจุบัน  และคัดเลือกเฉพาะบทความที่มีคุณภาพโดย

ใช้ระบบ  GRADE  (Grading of Recommendations 

Assessment’ Development and Evaluation)  ท�ำให้ได้

ข้อมลูส�ำหรบัอ้างองิมากกว่า 3’000 ข้อมลู  ในขณะเดยีวกนั

ผมยงัสอบถามความคดิเหน็ผูเ้ชี่ยวชาญจากหลายสถาบนั  เช่น  

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส  และมหาวิทยาลัย

ฮาร์วาร์ดเพื่อคัดเลือกเทคนิคที่เชื่อถือได้ในทางวิทยาศาสตร์ 

และให้ผลดอีกีด้วย

กล่าวได้วา่  หนงัสอืเล่มนี้เปน็  “หนงัสอืรวมวธิชีะลอวยั

ที่ดทีี่สดุ”  โดยรวบรวมเฉพาะวธิชีะลอวยัที่เชื่อถอืได้  แม้ภายใน

เล่มจะแนะน�ำเรื่องที่รู้กนัทั่วไปอย่าง  “การนอน”  และ  “การ

ออกก�ำลงักาย”  ด้วย  แต่การที่ผมน�ำเสนอเรื่องเหล่านั้นพร้อม

หลักฐานสนับสนุนน่าจะท�ำให้คุณมีแรงจูงใจที่จะลงมือท�ำมาก 

ยิ่งขึ้น  แน่นอนว่าผมเองกน็�ำเทคนคิทั้งหมดในหนงัสอืเล่มนี้ไป

ลองปฏบิตัจิรงิแล้วเช่นกนั

จากนี้ไปเรามาดูเนื้อหาไปด้วยกนันะครบั

มกราคมปี 2021

ซูซูก ิยู 
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ภาคทฤษฎี ▶ 
เข้าใจหลักการอย่างถูกต้อง

จงฝึกฝนให้หนัก  
แต่จงพักให้หนักกว่า

— โจ ฟริเอล
(โค้ชมืออาชีพและผู้เขียนหนังสือเรื่อง  
“The Triathlete’s Training Bible”)

1
ส่วนที่

SAMPLE



การกนิอาหาร  การดแูลผวิ  การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการใช้ชวีติ  
และการพักผ่อน...

โลกน้ีมีวิธีชะลอวัยอยู่มากมาย  และยังคงมีวิธีใหม่ ๆ เกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลา  แค่ลองค้นหาในอินเทอร์เน็ต  คุณก็จะเจอกับสารพัดเทคนิค  
ซึ่งคงมีคนจ�ำนวนไม่น้อยทีเดียวที่สับสนกับข้อมูลปริมาณมหาศาล

ด้วยเหตุน้ี  ก่อนทีจ่ะลงมอืปฏบิตัอิย่างจรงิจงั  ผมจงึอยากจะแนะน�ำ
หลักพื้นฐานของการชะลอวัยเสียก่อน  จากบรรดาวิธีชะลอวัยที่มีอยู่
มากมาย  เมื่อคัดเลือกเฉพาะวิธีที่มีข้อมูลยืนยันว่าได้ผลจริง  จะพบว่าวิธี
เหล่านั้นมีรากฐานเดียวกัน  พูดอีกอย่างก็คือ  วิธีชะลอวัยที่ถูกต้องนั้น
ล้วนมี  “กฎ”  ร่วมกันอยู่

กฎที่ว่าก็คือ  วิธีชะลอวัยที่แท้จริงจะประกอบด้วย 3 ขั้นตอนดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 ▶ สร้างความเจ็บปวด
	 สร้างความเสยีหายให้กบัร่างกายและจติใจของตวัเอง
ขั้นตอนที่ 2 ▶ ฟื้นฟู
	 ฟื้นฟูร่างกายและจิตใจที่ได้รับความเสียหายอย่าง 

		  เต็มที่
ขั้นตอนที่ 3 ▶ ท�ำซ�้ำ
	 ท�ำซ�้ำตามขั้นตอนที่ 1 และ 2

การสร้างความเจ็บปวดและฟื้นฟูซ�้ำไปซ�้ำมาคือหัวใจส�ำคัญของ
เทคนคิในหนงัสือเล่มนี ้ เมือ่เข้าใจกฎนีแ้ล้ว  โอกาสทีค่ณุจะสบัสนกบัข้อมลู
ปริมาณมหาศาลเกี่ยวกับวิธีชะลอวัยก็น่าจะลดลง

ต่อไปผมจะอธิบายหลักส�ำคัญของแต่ละขั้นตอนอย่างละเอียด 
นะครับ
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สร้างความเจ็บปวด ⇆ ฟื้นฟู

1
บทที ่

ชะลอวัยด้วยการสร้างความเจ็บปวด
สลับกับฟื้นฟู
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“อะไรก็ตามที่ไม่สามารถฆ่าฉันให้ตายได้จะท�ำให้

ฉันแข็งแกร่งขึ้น”

นี่เป็นค�ำพูดที่นีตเชอนักปรัชญาชาวเยอรมันใช้อธิบาย

กลไกการฟื้นฟูของมนษุย์ครบั

ไม่ว่าใครกค็งเคยมปีระสบการณ์ท�ำนองว่า  “สมยัเรยีน

ได้ฝึกความอดทนจากการถูกรุ ่นพี่ในชมรมต�ำหนิ”  หรือ  

“ความยากล�ำบากที่เคยเผชิญตอนท�ำงานเป็นประโยชน์ตอน

เปลี่ยนงาน”  ถ้าไม่นบัความยากล�ำบากที่ไม่สมเหตสุมผลอย่าง

การถูกกลั่นแกล้งในที่ท�ำงาน  ก็คงพูดได้ว่า  “ความเจ็บปวด 

ในระดบัที่พอเหมาะ”  มพีลงัในการเพิ่มความสามารถให้กบัเรา

ครบั

ค�ำพูดนี้ของนีตเชอตรงกับระบบการชะลอวัยเช่นกัน   

โดยความเจบ็ปวดที่ไม่ท�ำให้คณุถงึตายจะมปีระสทิธภิาพในการ

ท�ำให้ร่างกายของคณุอ่อนเยาว์ลง

ตัวอย่างที่เข้าใจง่ายคงจะเป็น  “การออกก�ำลังกาย”  

นี่ล่ะครับ  ทุกคนคงรู้กันดีอยู่แล้วว่าการออกก�ำลังกายดีต่อ

สุขภาพ  กล่าวกันว่าแค่ออกก�ำลังกายอย่างหนักวันละ  

ขั้นตอนที ่
1 สร้างความเจ็บปวด

SAMPLE



23

15 นาทีก็ช่วยลดอัตราการเสียชีวิตจากโรคหัวใจได้  

45 เปอร์เซ็นต์  และลดอัตราการเสียชีวิตจากทุกสาเหตุ

ได้ 30 เปอร์เซ็นต์  นี่เป็นวิธีที่มีข้อมูลสนับสนุนมากมาย   

การออกก�ำลงักายจงึมปีระโยชน์อย่างไม่ต้องสงสยั

แต่พออธิบายอย่างนี้  บางคนก็อาจจะตั้งค�ำถามว่า   

“ถงึการออกก�ำลงักายจะช่วยลดอตัราการเสยีชวีติได้  แต่มนัก็

แค่ท�ำให้ร่างกายแขง็แรง  ไม่ได้เกี่ยวอะไรกบัความอ่อนเยาว์เลย

ไม่ใช่เหรอ”

สบายใจได้ครับ  เพราะที่ผ่านมามีการพิสูจน์หลายครั้ง

แล้วว่า  “ยิ่งร่างกายแขง็แรง  กจ็ะยิ่งดูอ่อนเยาว์กว่าอายจุรงิ”

ตัวอย่างเช่น  ในการส�ำรวจข้อมูลของแฝดจ�ำนวน  

1’826 คนในช่วงเวลา 10 ปี  พบว่าคนทีด่อู่อนเยาว์ในสายตา

คนรอบข้างมกัจะมอีตัราการอยูร่อดสงู  ส่วนที่ญี่ปุน่เองกม็ี

การศึกษาหนึ่งบ่งชี้ว่า  ผู้หญิงที่ดูอ่อนเยาว์และมีฝ้าหรือรอย

เหี่ยวย่นน้อยนั้นจะมไีขมนัในช่องท้องน้อย  ทั้งยงัมคีวามเสี่ยง

ที่จะเกิดภาวะหลอดเลือดแข็งต�่ำ  สรุปก็คือ  คนที่ร่างกาย

แข็งแรง  รูปลักษณ์ภายนอกจะดูอ่อนเยาว์ด้วย

ส�ำหรบัการออกก�ำลงักายที่ช่วยในการชะลอวยันั้น  ผม

จะกล่าวถงึในบทที่ 2 ครบั

กลบัมาเข้าเรื่องกนัดกีว่าครบั  เป็นที่แน่นอนแล้วว่าการ

ออกก�ำลังกายท�ำให้ร่างกายแข็งแรง  อีกทั้งช่วยให้ดูอ่อนเยาว์  
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