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1
ส่วนที่

ภาคทฤษฎ ี▶ เข้าใจหลักการอย่างถูกต้อง

1
บทที ่

 
สร้างความเจ็บปวด ⇆ ฟื้นฟู

   ชะลอวัยด้วยการสร้างความเจ็บปวดสลับกับฟื้นฟู

ขั้นตอนที ่1   สรำ้งควำมเจ็บปวด 22

● “ความเจ็บปวด”  เป็นตัวก�าหนด
 ชะตาชีวิตของมนุษย ์ 25

● ผักสร้าง  “ความเจ็บปวด”  ให้กับเรา 28
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● เหล่าผู้เสียหายจากการฆ่าล้างเผ่าพันธุ์รวันดา 
 ที่ได้รับพลังในการเติบโต 34

● “ความเจ็บปวด”  ที่พอเหมาะช่วยพัฒนา
 การท�างานของสมองด้านการรู้คิดได ้ 36

ขั้นตอนที ่2   ฟื้นฟ ู 39

● สิ่งที่ส�าคัญที่สุดในการรับมือกับความเครียดคืออะไร 41

● ยิ่งเก่งมากก็ยิ่งให้ความส�าคัญกับการพักผ่อน 44

● 3 ขั้นตอนในการพักผ่อน
 ที่ช่วยคลายความเหนื่อยล้าและความเครียด 46

ขั้นตอนที ่3   ท�ำซ�้ำ 50

● การวิ่งและการฝึกกล้ามเนื้อ
 เป็นการกระท�ารุนแรงที่ฝืนวิวัฒนาการ 52

● หากไม่เผชิญกับภาวะอันตรายต่อชีวิต  
 ร่างกายของมนุษย์จะเสื่อมสภาพลง 54

● สาเหตุที่ท�าให้หน่วยสืบราชการลับ
 ของอเมริกาแข็งแกร่งคืออะไร 58

● การชะลอวัยไม่มี  “วิธีลัด” 60SAMPLE



2
ส่วนที่

ภาคปฏิบัติ ▶ เจ็บปวดอย่างถูกต้อง

2
บทที ่

 

การออกก�าลังกาย
   คืนความอ่อนเยาว์ให้รูปลักษณ์ภายนอกและสมอง
	 	 	 ด้วยการเพิ่มภาระให้กับร่างกายแบบเป็นล�าดับขั้น

เทคนิคที่ 1   กำรออกก�ำลังกำยแบบเพิ่มระดับ 68

ระดับ 1 ▶ การฝึกพลาซีโบ 71

ระดับ 2  ▶	 การประเมินคะแนน  NEAT 75

ระดับ 3 ▶ การเพิ่ม  HIIPA 80

ระดับ 4 ▶ การเดินออกก�าลังกาย 84

ระดับ 5  ▶ การเดินสลับช้าเร็ว 87

ระดับ 6  ▶	 การออกก�าลังกายแบบ  SIT 90

ระดับ 7  ▶	 การออกก�าลังกายแบบ  HIIT-WB 92

● ตัวเลือกเสริมในการออกก�าลังกาย 97
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3
บทที ่

 

พิษและการท�าฟาสติ้ง
  	 เพิ่มประสิทธิภาพในการเผาผลาญพลังงาน
	 	 	 เพื่อให้ร่างกายอ่อนเยาว์ลงตั้งแต่ระดับเซลล์

เทคนิคที่ 2   กำรกินอำหำรกระตุ้น  AMPK 102

● ความยอดเยี่ยมของการท�าฟาสติ้งที่ช่วยให้
 อ่อนเยาว์ลงตั้งแต่ระดับเซลล์คืออะไร 104

ระดับ 1 ▶ การรับโพลีฟีนอลเข้าสู่ร่างกายเพิ่มขึ้น 106

ระดับ 2 ▶ การรับสารประกอบก�ามะถัน
   เข้าสู่ร่างกายเพิ่มขึ้น 110

ระดับ 3 ▶ การท�าฟาสติ้ง 90 นาที 114

ระดับ 4 ▶ TRF 116

ระดับ 5 ▶ การอดอาหารบางส่วน 119

ระดับ 6 ▶ การเลียนแบบฟาสติ้ง 123

ระดับ 7 ▶ การท�าฟาสติ้งวันเว้นวัน 126

● ตัวเลือกเสริมในการกินอาหารกระตุ้น  AMPK 129SAMPLE



4
บทที ่

 

สภาพจิตใจ
   แบ่งแยก		“ความเครียดที่ท�าให้แก่”			
	 	 	 และ		“ความเครียดที่ช่วยชะลอวัย”

เทคนิคที่ 3   กำรเผชิญหน้ำ 134

● การพัฒนากับ  “ความเครียดเชิงบวก”  เป็นของคู่กัน 136

● ความลับของ  “ซุปเปอร์เอเจอร์”  ที่คงความอ่อนเยาว์
 ของร่างกายและจิตใจได้มากกว่าคนทั่วไปคืออะไร 138

● สร้างความรู้สึกไม่ดีให้กับสมองด้วยการเผชิญหน้า 140

● ตัวเลือกเสริมในการเผชิญหน้า 151

3
ส่วนที่

ภาคปฏิบัติ ▶ ฟื้ นฟูอย่างถูกต้อง

5
บทที ่

 

สารอาหาร
   ท�าความรู้จักอาหารที่ช่วยชะลอวัย
	 	 	 และอาหารที่ท�าให้แก่

เทคนิคที่ 1   กำรกินอำหำรที่มีคุณภำพ 164

● “คุณภาพอาหาร”  ที่ส�าคัญมาก
 ต่อการกินอาหารเพื่อชะลอวัยคืออะไร 167
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ระดับ 1 ▶ การเพิ่มคุณภาพอาหารเล็กน้อย 170

ระดับ 2 ▶ การกิน  “อาหารเมดิเตอร์เรเนียน” 174

ระดับ 3 ▶ การกินคาร์โบไฮเดรตอย่างชาญฉลาด 178

ระดับ 4 ▶ การกินเนื้อสัตว์และปลาอย่างถูกต้อง 188

ระดับ 5 ▶ การใส่ใจกับการเลือกไขมันและน�้ามัน 202

6
บทที ่

 

การนอนหลับ
   วิธีฝึกร่างกายเพื่อให้หลับสนิทโดยไม่ต้องพึ่งยา
	 	 	 ที่เริ่มท�าได้ตั้งแต่วันนี้

เทคนิคที่ 2   กำรพักผ่อนโดยค�ำนึงถึงทุกปัจจัย 214

ระดับ 1 ▶ การใช้รายการตรวจสอบการนอน 216

ระดับ 2 ▶	 การปรับปรุงสภาพแวดล้อมที่ช่วยในการนอนหลับ 220

● ตัวเลือกเสริมในการปรับปรุงสภาพแวดล้อมการนอน 224

ระดับ 3 ▶ การปรับปรุงพฤติกรรมที่ช่วยในการนอนหลับ 226

ระดับ 4 ▶ การปรับเปลี่ยนการรับรู้เกี่ยวกับการนอน 232SAMPLE



7
บทที ่

 

ผิวสวย
   วิธีดูแลผิวแบบง่าย	ๆ	และมีประสิทธิภาพ
	 	 	 ที่สถาบันวิจัยชั้นน�าของโลกต่างให้การยอมรับ

เทคนิคที่ 3   กำรดูแลผิวตำมมำตรฐำนโลก 246

ระดับ 1 ▶ การเชี่ยวชาญในเรื่องมอยส์เจอไรเซอร ์ 249

ระดับ 2 ▶ การใช้ครีมกันแดดอย่างช�านาญ 257

ระดับ 3 ▶ การท�าความสะอาดผิวหน้าอย่างช�่าชอง 267

ระดับ 4 ▶ การกระตุ้นการผลัดเซลล์ผิว 275

8
บทที ่

 
หลุดพ้นจากการถูกล้างสมอง

   ความคิดของคนที่ดูอ่อนเยาว์เป็นอย่างไร

เทคนิคที่ 4   กำรหลุดพ้นจำกกรอบควำมคิดเดิม ๆ 282

● “การเหยียดอายุ”  ท�าให้คนในยุคปัจจุบันแก่ลง 284

● พื้นที่ที่มีคนอายุยืนอาศัยอยู่มากมีการเหยียดอายุน้อย 286

ระดับ 1 ▶ การลดการตรวจสอบรูปลักษณ์ภายนอก 288

ระดับ 2 ▶ การงดใช้โซเชียลมีเดีย 291

ระดับ 3 ▶ “การท�าตัวเป็นวัยรุ่น” 294

ระดับ 4 ▶ การออกก�าลังกายแบบผสมผสานกายใจ 298

ระดับ 5 ▶ การท�าความเข้าใจร่างกายตัวเอง 301
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4
ส่วนที่

ภาคแผนด�าเนนิการ ▶ ปฏบิตัอิยา่งถกูตอ้ง

9
บทที ่

 
แผนด�าเนินการ

   บรรลุเป้าหมายด้วยเส้นทางที่สั้นที่สุด

● แผนมาตรฐาน 312

● แผนเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย 316

● แผนปรับปรุงรูปลักษณ์ภายนอก 322

● แผนเพิ่มประสิทธิภาพการท�างาน
 ของสมองและปรับปรุงสุขภาพจิต 326

บทส่งท้ำย   329

ดัชนี : วิธีชะลอวัย 331

ประวัติผู้เขียน 339SAMPLE
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บทน�ำ

บทน�ำ

บนโลกใบนี้มีคนที่ร่างกายและจิตใจอ่อนเยาว์จนน่าทึ่ง

อยูค่รบั  ในขณะที่ผูค้นในประเทศส่วนใหญ่มอีายขุยัเฉลี่ยเพยีง 

70 ปี  คนเหล่านี้กลับเดินเหินได้อย่างคล่องแคล่ว  และท�า

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�าอาหาร  อีกทั้งท�ากิจกรรมต่าง ๆ  จนถึงช่วงวาระ

สดุท้ายของชวิีต  พดูง่าย ๆ กค็อื  พวกเขาสนกุกบัการใช้ชวีติ

อย่างมาก

อิตาลี

SAMPLE



โบลิเวีย

15

อกีตวัอย่างที่ผมอยากหยบิยกมาพดูคอื  ชนเผ่าชมิาเน  

(Tsimanée)  ในประเทศโบลิเวียที่อยู่ทางทวีปอเมริกาใต ้ 

ชนเผ่านี้เป็นชนเผ่าพื้นเมืองที่อาศัยอยู่ ในลุ่มน�้าอะเมซอน   

ปัจจุบันยังคงด�ารงชีวิตไม่ต่างจากยุคหินเก่าโดยการล่าสัตว์ 

และหาของป่า  ร่างกายของพวกเขาก็เป็นที่สนใจของเหล่า 

นกัวทิยาศาสตร์มาช้านานแล้วเช่นกนั

สาเหตเุพราะชนเผ่าชมิาเนแทบไม่มคีนเป็นโรคหวัใจเลย  

อบุตักิารณข์องโรคที่ท�าให้คนสมยัใหม่กลุม้ใจอย่างหลอดเลอืด

หัวใจตีบ  กล้ามเนื้อหัวใจตาย  หรือภาวะหลอดเลือดแข็ง 

แทบจะเป็นศนูย์  แถมยงัไม่พบปัจจยัเสี่ยงที่ท�าให้เกดิโรคหวัใจ 

อย่างความดนัโลหติสูง  ไขมนัในเลอืดผดิปกต ิ หรอืภาวะอ้วน 

อกีด้วย

สิ่งที่น่าตกใจคือ  จากผลการท�าซีทีสแกนของชนเผ่า 

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�าคัญในการชะลอวัยผ่านมุมมองทางวิทยาศาสตร์  โดย

อ้างองิจากรปูแบบการใช้ชีวติของคนทีส่ามารถ  “คงความ

อ่อนเยาว์ได้มากกว่าคนทั่วไป”  และมีเป้าหมายให้คุณ 

ดึงเอาศักยภาพในตัวทั้งด้านร่างกายและจิตใจออกมาให้ได ้

มากที่สุด  เพื่อให้คุณมีความสุขกับชีวิตเหมือนคนอายุร่วม 

ร้อยปีบนเกาะซาร์ดเินยี  โชคดทีี่ในช่วงสบิกว่าปีมานี้เราเข้าใจ

กระบวนการแก่ชราของมนุษย์มากขึ้น  จึงรู้วิธีที่ชัดเจนในการ

คงความอ่อนเยาว์ทั้งภายในและภายนอก  แน่นอนว่าสิ่งมชีวีติ

บนโลกนี้ไม่สามารถหลกีหนจีาก  “ความแก่ชรา”  ได้  แต่เรา

สามารถย้อนเวลาคืนความอ่อนเยาว์ได้ในระดบัหนึ่งครบั

SAMPLE
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ในการเขียนหนังสือเล่มนี้  ผมได้สืบค้นบทความที่

เกี่ยวข้องกับเวชศาสตร์ชะลอวัยที่เผยแพร่ตั้งแต่ปี 1970 

ถึงปัจจุบัน  และคัดเลือกเฉพาะบทความที่มีคุณภาพโดย

ใช้ระบบ  GRADE  (Grading of Recommendations 

Assessment’ Development and Evaluation)  ท�าให้ได้

ข้อมลูส�าหรบัอ้างองิมากกว่า 3’000 ข้อมลู  ในขณะเดยีวกนั

ผมยงัสอบถามความคดิเหน็ผูเ้ชี่ยวชาญจากหลายสถาบนั  เช่น  

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส  และมหาวิทยาลัย

ฮาร์วาร์ดเพื่อคัดเลือกเทคนิคที่เชื่อถือได้ในทางวิทยาศาสตร์ 

และให้ผลดอีกีด้วย

กล่าวได้วา่  หนงัสอืเล่มนี้เปน็  “หนงัสอืรวมวธิชีะลอวยั

ที่ดทีี่สดุ”  โดยรวบรวมเฉพาะวธิชีะลอวยัที่เชื่อถอืได้  แม้ภายใน

เล่มจะแนะน�าเรื่องที่รู้กนัทั่วไปอย่าง  “การนอน”  และ  “การ

ออกก�าลงักาย”  ด้วย  แต่การที่ผมน�าเสนอเรื่องเหล่านั้นพร้อม

หลักฐานสนับสนุนน่าจะท�าให้คุณมีแรงจูงใจที่จะลงมือท�ามาก 

ยิ่งขึ้น  แน่นอนว่าผมเองกน็�าเทคนคิทั้งหมดในหนงัสอืเล่มนี้ไป

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�านวนไม่น้อยทีเดียวที่สับสนกับข้อมูลปริมาณมหาศาล

ด้วยเหตุน้ี  ก่อนทีจ่ะลงมอืปฏบิตัอิย่างจรงิจงั  ผมจงึอยากจะแนะน�า
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�าซ�้า
 ท�าซ�้าตามขั้นตอนที่ 1 และ 2

การสร้างความเจ็บปวดและฟื้นฟูซ�้าไปซ�้ามาคือหัวใจส�าคัญของ
เทคนคิในหนงัสือเล่มนี ้ เมือ่เข้าใจกฎนีแ้ล้ว  โอกาสทีค่ณุจะสบัสนกบัข้อมลู
ปริมาณมหาศาลเกี่ยวกับวิธีชะลอวัยก็น่าจะลดลง

ต่อไปผมจะอธิบายหลักส�าคัญของแต่ละขั้นตอนอย่างละเอียด 
นะครับ

SAMPLE



สร้างความเจ็บปวด ⇆ ฟื้นฟู

1
บทที ่

ชะลอวัยด้วยการสร้างความเจ็บปวด
สลับกับฟื้นฟู
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“อะไรก็ตามที่ไม่สามารถฆ่าฉันให้ตายได้จะท�าให้

ฉันแข็งแกร่งขึ้น”

นี่เป็นค�ำพูดที่นีตเชอนักปรัชญำชำวเยอรมันใช้อธิบำย

กลไกกำรฟื้นฟูของมนษุย์ครบั

ไม่ว่ำใครกค็งเคยมปีระสบกำรณ์ท�ำนองว่ำ  “สมยัเรยีน

ได้ฝึกควำมอดทนจำกกำรถูกรุ ่นพี่ในชมรมต�ำหนิ”  หรือ  

“ควำมยำกล�ำบำกที่เคยเผชิญตอนท�ำงำนเป็นประโยชน์ตอน

เปลี่ยนงำน”  ถ้ำไม่นบัควำมยำกล�ำบำกที่ไม่สมเหตสุมผลอย่ำง

กำรถูกกลั่นแกล้งในที่ท�ำงำน  ก็คงพูดได้ว่ำ  “ควำมเจ็บปวด 

ในระดบัที่พอเหมำะ”  มพีลงัในกำรเพิ่มควำมสำมำรถให้กบัเรำ

ครบั

ค�ำพูดนี้ของนีตเชอตรงกับระบบกำรชะลอวัยเช่นกัน   

โดยควำมเจบ็ปวดที่ไม่ท�ำให้คณุถงึตำยจะมปีระสทิธภิำพในกำร

ท�ำให้ร่ำงกำยของคณุอ่อนเยำว์ลง

ตัวอย่ำงที่เข้ำใจง่ำยคงจะเป็น  “การออกก�าลังกาย”  

นี่ล่ะครับ  ทุกคนคงรู้กันดีอยู่แล้วว่ำกำรออกก�ำลังกำยดีต่อ

สุขภำพ  กล่ำวกันว่ำแค่ออกก�าลังกายอย่างหนักวันละ  

ขั้นตอนที ่
1 สร้างความเจ็บปวด
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15 นาทีก็ช่วยลดอัตราการเสียชีวิตจากโรคหัวใจได้  

45 เปอร์เซ็นต์  และลดอัตราการเสียชีวิตจากทุกสาเหตุ

ได้ 30 เปอร์เซ็นต์  นี่เป็นวิธีที่มีข้อมูลสนับสนุนมำกมำย   

กำรออกก�ำลงักำยจงึมปีระโยชน์อย่ำงไม่ต้องสงสยั

แต่พออธิบำยอย่ำงนี้  บำงคนก็อำจจะตั้งค�ำถำมว่ำ   

“ถงึกำรออกก�ำลงักำยจะช่วยลดอตัรำกำรเสยีชวีติได้  แต่มนัก็

แค่ท�ำให้ร่ำงกำยแขง็แรง  ไม่ได้เกี่ยวอะไรกบัควำมอ่อนเยำว์เลย

ไม่ใช่เหรอ”

สบำยใจได้ครับ  เพรำะที่ผ่ำนมำมีกำรพิสูจน์หลำยครั้ง

แล้วว่ำ  “ยิ่งร่ำงกำยแขง็แรง  กจ็ะยิ่งดูอ่อนเยำว์กว่ำอำยจุรงิ”

ตัวอย่ำงเช่น  ในกำรส�ำรวจข้อมูลของแฝดจ�ำนวน  

1’826 คนในช่วงเวลำ 10 ปี  พบว่ำคนทีด่อู่อนเยาว์ในสายตา

คนรอบข้างมกัจะมอีตัราการอยูร่อดสงู  ส่วนที่ญี่ปุน่เองกม็ี

กำรศึกษำหนึ่งบ่งชี้ว่ำ  ผู้หญิงที่ดูอ่อนเยำว์และมีฝ้ำหรือรอย

เหี่ยวย่นน้อยนั้นจะมไีขมนัในช่องท้องน้อย  ทั้งยงัมคีวำมเสี่ยง

ที่จะเกิดภำวะหลอดเลือดแข็งต�่ำ  สรุปก็คือ  คนที่ร่างกาย

แข็งแรง  รูปลักษณ์ภายนอกจะดูอ่อนเยาว์ด้วย

ส�ำหรบักำรออกก�ำลงักำยที่ช่วยในกำรชะลอวยันั้น  ผม

จะกล่ำวถงึในบทที่ 2 ครบั

กลบัมำเข้ำเรื่องกนัดกีว่ำครบั  เป็นที่แน่นอนแล้วว่ำกำร

ออกก�ำลังกำยท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรง  อีกทั้งช่วยให้ดูอ่อนเยำว์  
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