
5 เคล็ดลับ Always Young เปิดวิถีสุขภาพดีแบบ

ชาวอาทิตยอุทัย ฉบับ “ฮิโระ ซาโนะ”

เอยชื่อ ฮิโระ ซาโนะ หลายคนอาจจะขมวดคิว้ แตถาพูดชื่อ “ฮิโระซัง” หนุมญี่ป ุนผูดําเนินรายการสุโกยเจแปนท

างชอง One31 รายการที่ทําใหเราอยากจะเก็บกระเป าทองเที่ยวญี่ป ุนไปดวยในทันที ทุกคนคงรองออ… แลวเชื่อไหม

วา เห็นฟิต ๆ ลุย ๆ พาไปเที่ยวทุกแนวไดแบบน้ี เขาคนน้ีไดเดินขามพนเขตเลข 3 มาหลายปีแลว

สําหรับ ฮิโระ ซาโนะ ก็เป็นเชนเดียวกับคนญี่ป ุนอีกหลายคนที่ตัวเลขของอายุไมไดเป็นปัจจัยที่จะมายับยัง้การใช

ชีวิตได แตอะไรกัน? ที่ทําใหชาวญี่ป ุนนัน้มีสุขภาพดีและอายุเฉลี่ยสูงที่สุดในโลกจากทุกสถิติการสํารวจ เรามาดู 5

เคล็ดลับวิถีสุขภาพดี แบบฉบับหนุมญี่ป ุนแท ๆ ของเขากันไดเลย

เคล็ดลับที่ 1 ออกกําลังกาย

“โดยปกติผมจะตื่นเชา ผมตัง้เป าไววาตองออกกําลังกายกอนไปทํางานทุกวัน อยางน อย 30 นาที ซึ่งผมจะเริ่มจาก

การวิ่งกอน และก็เวทเทรนน่ิง เน่ืองจากไมมีเวลาไปฟิตเนส เพราะผมตองเดินทางบอย ผมไป ๆ มา ๆ ระหวาง

ประเทศไทยกับประเทศญี่ป ุนตลอด ทําใหผมตองหาวิธีออกกําลังกายที่สามารถทําเองไดทุกที่ หลังจากออกกําลังกาย

แลวจึงเริ่มทํางาน งานในชวงเชาของผมจะเนนทํางานที่ตองใชสมาธิและความคิด เชน งานครีเอทีฟหรือตอบอีเมล

จากนัน้คอยมาทํางานประเภทอื่นๆ ตอไป”

เคล็ดลับที่ 2 สรางสมดุลใหชีวิต

“ผมจะพยายามแบงชีวิตใหสมดุลที่สุด สิ่งสําคัญของการสรางสมดุลใหกับรางกายของผม คือ การพักผอน งานผม

บางเดือนคอนขางยุง ดังนัน้ในบางเดือนที่งานไมหนักมาก ผมจะใชเวลาเพื่อพักผอน การพักผอนของผม คือ การไป

ใชชีวิตกับธรรมชาติ เชน ไปทะเลดําน้ํา ดูปลา ตกปลา และอานหนังสือ ที่สําคัญผมจะปิดโทรศัพทมือถือ เพื่อใหตัว

เองไดพักผอนอยางแทจริง”

เคล็ดลับที่ 3 ป องกันตัวเองจากความเจ็บปวย

“ผมใชการกินชวยในการดูแลรางกายครับ เวลาที่ผมเหน่ือยลาผมจะกินอาหารญี่ป ุน เป็นที่ทราบดีวา อาหารญี่ป ุนนัน้

เป็นอาหารที่ดีตอสุขภาพ เพราะใชแตวัตถุดิบที่มาจากธรรมชาติจําพวกผัก ใสเครื่องปรุงน อย และไมคอยมีน้ํามัน

สําหรับผมแลว “สุขภาพที่ดีสําคัญกวารสชาติที่ดี” ทําใหผมเลือกที่จะทานอาหารในแบบรสชาติจืด ๆ เนนไปที่ผัก ถัว่
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และไข หรือผลิตภัณฑออรแกนิค และก็ทําทานเองครับ

นอกจากการกินแลว สิ่งสําคัญไมแพกัน คือ การนอนหลับ ในทุกวันผมจะตองนอนใหได 6-7 ชัว่โมง และเขานอนไม

เกินเที่ยงคืน เพื่อใหตื่นในเวลาหกโมงเชา ในเรื่องของการดูแลตัวเองเพื่อไมใหเจ็บปวยผมลองมาหลายวิธีแลว และ

ผมพบวาวิธีน้ีดีกับตัวเองที่สุดครับ”

เคล็ดลับที่ 4 ทานอาหารเสริมบาง

“อยางที่บอกวา ผมเนนดูแลสุขภาพดวยการรับประทานอาหาร เพราะเราทําอาหารทานเอง ทําใหผมสามารถเลือกใช

วัตถุดิบไดเอง สวนมากผมจะใชวัตถุดิบธรรมชาติของญี่ป ุนเป็นสวนประกอบหลัก อยางเชน เห็ด ซึ่งเป็นวัตถุดิบ

ธรรมชาติที่หาทานไมยาก ที่สําคัญมีคุณคาทางอาหารมาก เห็ดบางชนิดชวยใหผิวพรรณดี ทําใหรางกายแข็งแรง ผม

สวย ลดความเหน่ือยลา โดยปกติแลวคนญี่ป ุนเองก็นิยมเอาเห็ดมาทําเป็นอาหาร เชน เมตาเกะ ชิตาเกะ มัตซึตาเกะ

หรือ เอริงกิ ซึ่งแตละชนิดก็จะมีวิธีเอามาทําอาหารที่ตางกันไป อยางผมชอบเห็ดเมตาเกะ ผมจะเอามาทําซุป หรือ

หมอไฟ บางครัง้แครับประทานอาหารก็คงไมพอ เราอาจจะตองทานอาหารเสริมดวย คนญี่ป ุนจะรับประทานอาหาร

เสริมกันเยอะครับ เวลาทํางานเหน่ือยๆ เราก็อยากมีตัวชวย จะเห็นไดวารานยาและรานสะดวกซื้อในญี่ป ุนนัน้มี

ผลิตภัณฑอาหารเสริมอยูมาก และก็ลวนแตมีคุณภาพและไดมาตรฐาน เน่ืองจากคนญี่ป ุนจะชางเลือกเวลาซื้อของ

เหลาน้ีครับ เราจะดูรายละเอียดผลิตภัณฑวามาจากไหน ใครเป็นผูผลิต เพราะเราใหความสําคัญกับวัตถุดิบมากครับ

”

เคล็ดลับที่ 5 ดูแลสุขภาพเป็นองครวม

“วิถีชีวิตคนญี่ป ุน ประกอบดวย อาหาร อากาศ ออกกําลังกาย นอน และทํางาน เรื่องสุขภาพสําคัญอันดับหน่ึง เห็น

ไดจากรายการทีวีวาสวนใหญจะเป็นเรื่องอาหารและสุขภาพทัง้นัน้ เพราะการทานอาหารที่มีคุณภาพทําใหรูสึกปวย

นอยลง คนญี่ป ุนจะเนนการรับประทานอาหารที่ไดจากธรรมชาติและฤดูกาล เพื่อนําภูมิคุมกันจากธรรมชาติมาเสริม

รางกายใหแข็งแรง เชน ในชวงสิน้เดือนกันยายน – ตุลาคม เป็นฤดูที่เราจะนิยมไปเก็บเห็ดมาทําอาหารกัน นอกจาก

นัน้ก็เนนทองเที่ยวตามสถานที่ธรรมชาติ เชน เดินป าหรือปีนเขา เพราะเราเชื่อวาธรรมชาติชวยใหเรา คลายเครียด

และสดชื่นไปพรอมกัน”

“สวนการออกกําลังกายและการนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ เป็นเรื่องสําคัญที่ขาดไมไดที่เราตองทําเป็นประจําเพื่อ

ใหรางกายสมดุล และ “การทํางาน” คนญี่ป ุนเราทํางานกันถึงอายุ 65 – 70 ปี เราเชื่อวาการทํางานนัน้ ใหสมองได

คิด และก็ถือวาเป็นการออกกําลังไปดวย จะเห็นวาคนสูงอายุมักจะออกจากบานมาทํางานบริการเล็ก ๆ เชน ขับรถ

แท็กซี่ หรืองานรานอาหารครับ”

ไมยากเลย สําหรับการดูแลสุขภาพตามแบบฉบับคนญี่ป ุนแทๆ ที่ไมวาใครก็สามารถนําไปปรับใชกับตัวเองไดอยาง

งาย ๆ มาเริ่มตนสุขภาพดีกันตัง้แตวันน้ี เพื่อสุขภาพแข็งแรงและความออนเยาวที่จะอยูกับเราตลอดไป หรือติดตาม
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