
5 เคล็ด​ลับ Always Young เปิด​วิถี​สุขภาพ​ดี​แบบ

ชาว​อาทิตย​อุทัย​ ฉบับ​ “ฮิ​โร​ะ ซา​โน​ะ”

เอย​ชื่อ​ ฮิ​โร​ะ ซา​โน​ะ หลาย​คน​อาจ​จะ​ขมวด​คิว้​ แต​ถา​พูด​ชื่อ​ “ฮิ​โร​ะซัง​” หนุม​ญี่ป ุน​ผู​ดําเนิน​รายการ​สุ​โก​ยเจ​แป​นท

างชอ​ง One31 รายการ​ที่​ทําให​เรา​อยาก​จะ​เก็บ​กระเป า​ทอง​เที่ยว​ญี่ป ุน​ไป​ดวย​ใน​ทัน​ที​ ทุก​คน​คง​รอง​ออ​… แลว​เชื่อ​ไหม

วา​ เห็น​ฟิต​ ๆ ลุย​ ๆ พา​ไป​เที่ยว​ทุก​แนว​ได​แบบ​น้ี​ เขา​คน​น้ี​ได​เดิน​ขาม​พน​เขต​เลข​ 3 มา​หลาย​ปี​แล​ว

สําหรับ​ ฮิ​โร​ะ ซา​โน​ะ ก็​เป็น​เชน​เดียว​กับ​คน​ญี่ป ุน​อีก​หลาย​คน​ที่​ตัวเลข​ของ​อายุ​ไม​ได​เป็น​ปัจจัย​ที่​จะ​มา​ยับยัง้​การ​ใช

ชีวิต​ได​ แต​อะไร​กัน​? ที่​ทําให​ชาว​ญี่ป ุน​นัน้​มี​สุขภาพ​ดี​และ​อายุ​เฉลี่ย​สูง​ที่สุด​ใน​โลก​จาก​ทุก​สถิติ​การ​สํารวจ​ เรา​มา​ดู​ 5

เคล็ด​ลับ​วิถี​สุขภาพ​ดี​ แบบ​ฉบับ​หนุม​ญี่ป ุน​แท​ ๆ ของ​เขา​กัน​ได​เลย

เคล็ด​ลับ​ที่​ 1 ออก​กําลัง​กาย

“โดย​ปกติ​ผม​จะ​ตื่น​เชา​ ผม​ตัง้​เป า​ไว​วา​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​กอน​ไป​ทํางาน​ทุก​วัน​ อยาง​น อย​ 30 นา​ที​ ซึ่ง​ผม​จะ​เริ่ม​จาก

การ​วิ่ง​กอ​น ​และ​ก็​เวท​เทรน​น่ิง​ เน่ืองจาก​ไมมี​เวลา​ไป​ฟิตเนส​ เพราะ​ผม​ตอง​เดิน​ทาง​บอย​ ผม​ไป​ ๆ มา​ ๆ ระหวาง

ประเทศไทย​กับ​ประเทศ​ญี่ป ุน​ตล​อด​ ทําให​ผม​ตองหา​วิธี​ออก​กําลัง​กาย​ที่​สามารถ​ทําเอง​ได​ทุก​ที่​ หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย

แลว​จึง​เริ่ม​ทํางา​น ​งาน​ใน​ชวง​เชา​ของ​ผม​จะ​เนน​ทํางาน​ที่​ตอง​ใช​สมาธิ​และ​ความ​คิด​ เชน​ งาน​ครีเอทีฟ​หรือ​ตอบ​อี​เมล​

จาก​นัน้​คอย​มา​ทํางาน​ประเภท​อื่นๆ​ ตอ​ไป”

เคล็ด​ลับ​ที่​ 2​ สราง​สมดุล​ให​ชี​วิต

“ผม​จะ​พยายาม​แบง​ชีวิต​ให​สมดุล​ที่​สุด​ สิ่ง​สําคัญ​ของ​การ​สราง​สมดุล​ให​กับ​รางกาย​ของ​ผม​ คือ​ การ​พัก​ผอน​ งาน​ผม

บาง​เดือน​คอน​ขาง​ยุง​ ดัง​นัน้​ใน​บาง​เดือน​ที่​งาน​ไม​หนัก​มาก​ ผม​จะ​ใช​เวลา​เพื่อ​พัก​ผอน​ การ​พัก​ผอน​ของ​ผม​ คือ​ การ​ไป

ใช​ชีวิต​กับ​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ ไป​ทะเลดําน้ํา ดู​ปลา​ ตก​ปลา​ และ​อาน​หนังสือ​ ที่​สําคัญ​ผม​จะ​ปิด​โทรศัพท​มือ​ถือ​ เพื่อ​ให​ตัว

เอง​ได​พัก​ผอน​อยาง​แท​จริง​”

เคล็ด​ลับ​ที่​ 3 ป องกัน​ตัว​เอง​จาก​ความ​เจ็บ​ปวย

“ผม​ใช​การ​กิน​ชวย​ใน​การ​ดูแล​รางกาย​ครับ​ เวลา​ที่​ผม​เหน่ือย​ลา​ผม​จะ​กิน​อาหาร​ญี่ป ุน​ เป็น​ที่​ทราบ​ดี​วา​ อาหาร​ญี่ป ุน​นัน้

เป็น​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ เพราะ​ใช​แต​วัตถุดิบ​ที่มา​จาก​ธรรมชาติ​จําพวก​ผัก​ ใส​เครื่อง​ปรุง​น อย​ และ​ไม​คอย​มี​น้ํามัน​

สําหรับ​ผม​แลว​ “สุขภาพ​ที่​ดี​สําคัญ​กวา​รสชาติ​ที่​ดี​” ทําให​ผม​เลือก​ที่​จะ​ทาน​อาหาร​ใน​แบบ​รสชาติ​จืด​ ๆ เนน​ไป​ที่​ผัก​ ถัว่
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และ​ไข​ หรือ​ผลิตภัณฑ​ออ​รแก​นิ​ค และ​ก็​ทําทาน​เอง​ครับ

นอกจาก​การ​กิน​แลว​ สิ่ง​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ คือ​ การ​นอน​หลับ​ ใน​ทุก​วัน​ผม​จะ​ตอง​นอน​ให​ได​ 6-7 ชัว่​โมง​ และ​เขา​นอน​ไม

เกิน​เที่ยง​คืน​ เพื่อ​ให​ตื่น​ใน​เวลา​หก​โมง​เชา​ ใน​เรื่อง​ของ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เพื่อ​ไม​ให​เจ็บ​ปวย​ผม​ลอง​มา​หลาย​วิธี​แลว​ และ

ผม​พบ​วา​วิธี​น้ี​ดี​กับ​ตัว​เอง​ที่สุด​ครับ​”

เคล็ด​ลับ​ที่​ 4 ทาน​อาหาร​เสริม​บา​ง

“อยาง​ที่​บอก​วา​ ผม​เนน​ดูแล​สุขภาพ​ดวย​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เพราะ​เรา​ทําอาหาร​ทาน​เอง​ ทําให​ผม​สามารถ​เลือก​ใช

วัตถุดิบ​ได​เอง​ สวน​มาก​ผม​จะ​ใช​วัตถุดิบ​ธรรมชาติ​ของ​ญี่ป ุน​เป็น​สวน​ประกอบ​หลัก​ อยาง​เชน​ เห็ด​ ซึ่ง​เป็น​วัตถุดิบ

ธรรมชาติ​ที่​หา​ทาน​ไม​ยาก​ ที่​สําคัญ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​มาก​ เห็ด​บาง​ชนิด​ชวย​ให​ผิว​พรรณ​ดี​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง​ ผม

สวย​ ลด​ความ​เหน่ือย​ลา​ โดย​ปกติ​แลว​คน​ญี่ป ุน​เอง​ก็​นิยม​เอา​เห็ด​มา​ทําเป็น​อา​หาร​ เชน​ เม​ตา​เกะ​ ชิ​ตา​เกะ​ มัตซึตา​เกะ​

หรือ​ เอ​ริ​งกิ ซึ่ง​แตละ​ชนิด​ก็​จะ​มี​วิธี​เอา​มา​ทําอาหาร​ที่​ตาง​กัน​ไป​ อยาง​ผม​ชอบ​เห็ด​เม​ตา​เกะ​ ผม​จะ​เอา​มา​ทําซุป​ หรือ

หมอ​ไฟ​ บาง​ครัง้​แค​รับ​ประทาน​อาหาร​ก็​คง​ไม​พอ​ เรา​อาจ​จะ​ตอง​ทาน​อาหาร​เสริม​ดวย​ คน​ญี่ป ุน​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร

เสริม​กัน​เยอะ​ครับ​ เวลา​ทํางาน​เหน่ือย​ๆ เรา​ก็​อยาก​มี​ตัว​ชวย​ จะ​เห็น​ได​วา​ราน​ยา​และ​ราน​สะดวก​ซื้อ​ใน​ญี่ป ุน​นัน้​มี

ผลิตภัณฑ​อาหาร​เสริม​อยู​มาก​ และ​ก็​ลวน​แต​มี​คุณภาพ​และ​ได​มาตร​ฐาน​ เน่ืองจาก​คน​ญี่ป ุน​จะ​ชาง​เลือก​เวลา​ซื้อ​ของ

เหลา​น้ี​ครับ​ เรา​จะ​ดูรา​ยล​ะเอียด​ผลิตภัณฑ​วา​มา​จาก​ไห​น ​ใคร​เป็น​ผู​ผลิต​ เพราะ​เรา​ให​ความ​สําคัญ​กับ​วัตถุดิบ​มาก​ครับ

”

เคล็ด​ลับ​ที่​ 5 ดูแล​สุขภาพ​เป็น​องค​รวม

“วิถี​ชีวิต​คน​ญี่ป ุน​ ประกอบ​ดวย​ อา​หาร​ อา​กา​ศ ออก​กําลัง​กาย​ นอ​น ​และ​ทํางา​น ​เรื่อง​สุขภาพ​สําคัญ​อันดับ​หน่ึง​ เห็น

ได​จาก​รายการ​ทีวี​วา​สวน​ใหญ​จะ​เป็น​เรื่อง​อาหาร​และ​สุขภาพ​ทัง้​นัน้​ เพราะ​การ​ทาน​อาหาร​ที่​มี​คุณภาพ​ทําให​รูสึก​ปวย

นอย​ลง​ คน​ญี่ป ุน​จะ​เนน​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ได​จาก​ธรรมชาติ​และ​ฤดู​กาล​ เพื่อ​นําภูมิคุมกัน​จาก​ธรรมชาติ​มา​เสริม

รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ เชน​ ใน​ชวง​สิน้​เดือน​กัน​ยาย​น ​– ตุลา​คม​ เป็น​ฤดู​ที่​เรา​จะ​นิยม​ไป​เก็บ​เห็ด​มา​ทําอาหาร​กัน​ นอกจาก

นัน้​ก็​เนน​ทอง​เที่ยว​ตาม​สถาน​ที่​ธรรม​ชา​ติ​ เชน​ เดิน​ป า​หรือ​ปีน​เขา​ เพราะ​เรา​เชื่อ​วา​ธรรมชาติ​ชวย​ให​เรา​ คลาย​เครียด

และ​สดชื่น​ไป​พรอม​กัน​”

“สวน​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่​ขาด​ไม​ไดที่​เรา​ตอง​ทําเป็น​ประจําเพื่อ

ให​รางกาย​สม​ดุล​ และ​ “กา​รทํางาน​” คน​ญี่ป ุน​เรา​ทํางาน​กัน​ถึง​อา​ยุ​ 65 – 70 ปี​ เรา​เชื่อ​วาการ​ทํางาน​นัน้​ ให​สมอง​ได

คิด​ และ​ก็​ถือวา​เป็นการ​ออก​กําลัง​ไป​ดวย​ จะ​เห็น​วา​คน​สูง​อายุ​มัก​จะ​ออก​จาก​บาน​มา​ทํางาน​บริการ​เล็ก​ ๆ เชน​ ขับ​รถ

แท็กซี่​ หรือ​งาน​ราน​อาหาร​ครับ​”

ไม​ยาก​เลย​ สําหรับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตาม​แบบ​ฉบับ​คน​ญี่ป ุน​แทๆ​ ที่​ไม​วา​ใคร​ก็​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​กับ​ตัว​เอง​ได​อยาง

งาย​ ๆ มา​เริ่ม​ตน​สุขภาพ​ดี​กัน​ตัง้แต​วัน​น้ี​ เพื่อ​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​ความ​ออน​เยาว​ที่​จะ​อยู​กับ​เรา​ตลอด​ไป​ หรือ​ติดตาม



วิถี​ชีวิต​สุขภาพ​ดี​แบบ​ญี่ป ุน​ พ​รอม​บุก​ฟารม​เห็ด​ไมตา​เกะ​ ใน​เมือง​นี​กา​ตะ​เพื่อ​คนหา​คุณคา​ดีๆ​ จาก​ธรรมชาติ​สุด​พิเศษ​ที่

จะ​ทําให​ตอง​รอง​วา​วไป​ดวย​กัน​กับ​ฮิ​โร​ะ ซา​โน​ะได​ใน​รายการ​สุ​โก​ยเจ​แป​น ​ใน​วัน​ศุกร​ที่​ 12 ตุลาคม​ 2​561 เวลา​ 2​3.​20

-23.​50 น.​ ทาง​ชอ​ง One 31 หรือ​ติดตาม​เพิ่ม​เติม​ที่ Facebook @sugoijapanTH


