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บทนำ�
เราไม่ใช่เหยื่อของเวลาที่ผ่านพ้นไป

ฉัันู้ᱬ�สึึกราวกัับว่่าตััวเองติิดอูᱪ่�ในห้้วงเวลา
ไมู่่้ᱬ�เลยว่่าแต่่ละวัันผ่่านไปเป็็นปีีได้้อย่่างไร

เหมืือนตััวเองกำำ�ลัังหลงทาง
และไมู่่้ᱬ�จะกลัับไปยัังจุุดท่ี่�ุ้ᱍ�นเคยได้้อย่่างไร

–  เอวา

ฉันรู้จักเอวามาตั้งแต่ตอนที่เรายังอยู่ในวัย   30  เราเคยคุยกันทุกวัน  

แตห่ลายปผีา่นไป  การตดิตอ่กนัเปน็ประจำ�แบบเดมิกค็อ่ย ๆ ลดนอ้ยลง  

ดว้ยหนา้ทีก่ารงานและภาระในครอบครวัทีก่นิเวลาในชวีติมากขึน้เรือ่ย ๆ   

แต่สิ่งที่ฉันจำ�ได้เกี่ยวกับเอวาก็คือ  เธอเป็นคนฉลาด  ตลก  และอบอุ่น  

ฉันยังจำ�ได้ว่าเธอเป็นคนที่ทำ�ให้ทุก  ๆ  ห้องที่เดินเข้าไปมีชีวิตชีวา 

ด้วยพลังและเสียงหัวเราะ  เธอเป็นภาพสะท้อนของชื่อตัวเองที่มี 
ความหมายว่า  “เปี่ยมชีวิตชีวา”! 

เมือ่ไมก่ีป่กีอ่น  เราไดต้ดิตอ่กนัอกีครัง้หลงัหา่งหายกนัไปหลายป ี 

ฉันรับรู้ได้ทันทีว่าเธอเหนื่อยล้าเพียงใด  กาลเวลาได้ทิ้งรอยชํ้าไว้บน 

ความมีชีวิตชีวาและหรี่แสงสว่างในตัวเธอลง  เธอเล่าว่ามีนํ้าหนัก 

ที่ไม่พึงประสงค์เพิ่มขึ้น  โดยเฉพาะบริเวณกลางลำ�ตัวที่เคยมีสัดส่วน 

โค้งเว้าแบบนาฬิกาทราย  นํ้าหนักตัวที่มากขึ้นทำ�ให้แค่ขึ้นบันได 

ก็เหนื่อยหอบ  เธอเล่าถึงวันคืนที่ผ่านไปอย่างเร่งรีบ  นาทีกลายเป็นปี  
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Unbreakable

เธอสงสยัวา่เวลาหายไปไหน  และระหวา่งทางเกดิอะไรขึน้กบัตวัเธอบา้ง  

นอกจากนี้  เธอยังเล่าว่าสะเทือนใจเพียงใดที่เชื่อว่าตนเอง  “พ้นวัยสาว 

ไปแล้ว”  และอยู่ในร่างกายของหญิงวัยทองที่รู้สึกไร้ตัวตนในสังคม  

เพื่อนผู้เปี่ยมพลังและมีชีวิตชีวาคนนี้ดูเหมือนจะหลงทาง  และไม่รู้ว่า 

จะหาทางกลับไปสู่ชีวิตที่เป็นมากกว่าแค่การเอาตัวให้รอดไปวัน  ๆ  

ได้อย่างไร
ฉันเข้าใจที่เธอเล่าทุกอย่าง  ไม่นานมานี้ฉันเองก็เป็นทุกข์กับ 

ช่วงวัยทองมากเช่นกัน  แต่แล้วฉันก็ได้หวนกลับสู่รากเดิมของตัวเอง 
ในฐานะนักวิชาการด้านความเสื่อมของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ  

รวมถึงศาสตร์แห่งการมีอายุยืนยาว  (Longevity)  เพื่อทวงคืนชีวิตเดิม  

และสร้างชีวิตใหม่ที่รู้สึกราวกับเป็นชีวิตที่แกร่งเกินวัย  มีคนหัวเราะ 

หรือมองฉันอย่างสงสัยเมื่อฉันบอกว่า  นี่อาจเป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุด 

ในชีวิตของพวกเรา  ในตอนแรกเอวาก็ขำ�ด้วยเมื่อเห็นว่าฉันตื่นเต้น 

กับการใช้ชีวิตในวัยกลางคน  เพราะเป็นเรื่องยากที่จะจินตนาการถึง 
การเบ่งบานในช่วงเวลานี้  ท่ามกลางสื่อและบรรทัดฐานทางสังคม 

ที่บอกผู้หญิงอย่างเราว่าวันเวลาที่ดีที่สุดได้ผ่านพ้นไปแล้ว  แต่ฉัน 

แบ่งปันรายละเอียดทุกอย่างกับเอวาเกี่ยวกับวิธีที่ช่วยให้ฉันและผู้หญิง 
ที่ได้ทำ�งานด้วยกันกลับมาควบคุมชีวิตตัวเองได ้ ทั้งในมิติของร่างกาย 

และอารมณ ์ ด้วยศาสตร์แห่งอายุสมัยใหม ่ รวมถึงปรับกรอบความคิด 

เกี่ยวกับการมีอายุเพิ่มขึ้น  จากเดิมที่มองว่าช่วงเวลานี้เป็นข้อด้อย  

ตอนนี้กลับมองว่าเป็นพลังพิเศษ  ฉันอธิบายให้เธอฟังว่า  แทนที่ 
ทุกอย่างจะค่อย  ๆ   โรยราไป  ตอนนี้ฉันได้ชีวิตใหม่มา  และได้ตั้ง 
นาฬิกาใหม่อีกครั้ง

เอวาสนใจความเป็นไปได้ของการกลับไปรู้สึกเป็นตัวเองอีกครั้ง  

แม้ฉันจะสัมผัสได้ว่าเธอยังไม่แน่ใจก็ตาม  ฉันเตือนว่าเธอเคยผ่าน 

เรื่องยากลำ�บากมามากแล้ว  ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงดูลูก  2  คนแทบจะ 
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ตามลำ�พัง  การสร้างอาชีพการงานอันยอดเยี่ยม  และตอนนี้ก็กำ�ลัง 
ก้าวเข้าสู่บทบาทผู้ดูแลพ่อแม่อีก  เธอยอมรับทั้งหมดที่ฉันพูดและ 

วางใจในตัวฉัน  เราจึงร่วมกันวางแผนเพื่อช่วยให้เธอกลับมารู้สึก 

เป็นตัวเองอีกครั้ง  ซึ่งแผนนี้ก็คล้ายกับที่ฉันจะถ่ายทอดให้คุณผ่าน 

หนังสือเล่มนี้นั่นเอง
ฉันเป็นแพทย์ที่เชื่อว่าคนไข้มีทั้งสิทธิ์และความจำ�เป็นที่จะต้อง 

รู้ว่าตัวเองยืนอยู่ตรงไหน  และเหตุใดจึงต้องลงมือทำ�สิ่งที่ยาก  เอวา 

ก็ควรได้รับในสิ่งเดียวกัน  ฉันอธิบายว่าการเลือกวิถีชีวิตที่ต่างออกไป 

จะลดทอนสิ่งที่นักวิทยาศาสตร์มองว่าเป็นระเบิดเวลาแห่งความชรา 

ได้อย่างไรบ้าง  จากนั้นเธอก็เริ่มลงมือสร้างสิ่งที่เราทราบกันดีในวันนี้ 
ว่าเป็นเกราะป้องกันระเบิดเวลา  เพื่อปกป้องชีวิตที่เหลืออยู่  สิ่งที่เอวา 

เคยลองมาก่อนหน้านี้ส่วนใหญ่เป็นเพียงตัวช่วยแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

อย่างฉาบฉวย  ไม่ว่าจะเป็นผลิตภัณฑ์ชะลอวัย  ลดนํ้าหนักช่วงสั้น  ๆ   

และออกกำ�ลังกายตามกระแส  แต่ไม่ได้อิงตามหลักวิทยาศาสตร์  
เธอยินดีที่จะลองใหม่อีกครั้ง  แต่ก็กลัวว่าจะล้มเหลวด้วย  ความหวัง 
ที่จะเปลี่ยนแปลงสุขภาพให้ดีขึ้นนั้นเป็นไปได้จริง ๆ หรือ

ระหว่างทางในการทำ�ตามแผนนี้  เอวามีทั้งวันที่ดีเยี่ยมและ 

วันอันแสนหนักหน่วงที่เธอแค่กัดฟันทำ�ตามแผนไป  รวมถึงช่วงสะดุด 

ที่ทำ�ให้สงสัยว่าเธอจะได้เห็นความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหรือเปล่า  

แต่เธอยังยึดตามแผนต่อไป  จนในที่สุดก็ได้เห็นความเปลี่ยนแปลง 
เกิดขึ้น  แน่นอน  เอวาไม่ได้กลับไปเป็นตัวเองในวัย   30  อีกครั้ง  

แตเ่ธอไดส้รา้ง ชวีติวยักลางคนในแบบของตวัเองขึน้มาใหมอ่ยา่งแทจ้รงิ  

ทั้งยังนำ�พลังและแสงสว่างที่มีอยู่เสมอไปเสริมสร้างความยืดหยุ่น 

ของร่างกายและอารมณ์สำ�หรับ   40  ปีข้างหน้า  ตอนนี้เธอแข็งแรง 
พร้อมอายุเพิ่มอย่างทรงพลัง
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ก้าวข้ามคำ�ว่า “สบายดี”

เมื่อมีคนถามว่าคุณเป็นอย่างไรบ้าง  คุณตอบกลับไปแค่ว่า   “สบายดี”  
บ่อยแค่ไหน  แน่นอน  บางครั้งคำ�ตอบแบบนี้เป็นการตอบสั้น  ๆ  ว่า  

ฉันไม่มีเวลาเล่าให้ฟังตอนนี้  หรือเป็นการตอบเพื่อรักษาความเป็น 

ส่วนตัว  แต่บางทีคุณอาจเป็นเหมือนผู้หญิงอีกหลายพันคนที่ฉันได้ 
พูดคุยด้วย  การตอบว่า  “สบายดี” ของพวกเธอมีความหมายว่าแค่รู้สึก 

พอได้อยู่  นั่นคือ  ไม่ได้รู้สึกดีเยี่ยม  ไม่ได้อยู่ในสภาพที่ดีที่สุด  และ 

ไม่ได้รู้สึกเหมือนตอนที่ยังสาวกว่านี้  คำ�ว่า  “สบายดี” มีความหมายว่า  

“พอไปต่อได้”  แต่ที่ตลกร้ายก็คือ  มันหมายความว่าเหนื่อยมากเลย
ก้าวพื้นฐานสู่การมีชีวิตที่แกร่งเกินวัยคือประเมินว่าคุณกำ�ลัง 

อยู่ตรงจุดไหน   (บ่อยครั้งคือจุดที่คุณ   “สบายดี”)  แล้วค่อย  ๆ   เข้าสู่ 
กระบวนการยกระดับสุขภาพ  ฉันจะค่อย  ๆ  อธิบายเรื่องนี้ในเนื้อหา 

ของส่วนที่  1  ถึงส่วนที่  3  ขอให้เข้าใจก่อนว่าฉันไม่ได้พูดถึงแค่การ 
มชีวิีตอยู่โดยปราศจากโรคภัยไข้เจบ็เทา่นัน้  (อกีเดีย๋วเราจะพูดเรือ่งน้ีกัน)  
แต่หมายถึงการลงทุนด้วยเวลาและพลังงานจริง  ๆ  เพื่อเปลี่ยนคำ�ว่า  

“สบายด”ี อนัแสนแหง้แลง้ไปสูค่วามมชีวีติชวีาทัง้ทางรา่งกายและจติใจ 

ของการแกร่งเกินวัย  คุณคู่ควรกับสิ่งนี้
โดยทั่วไปฉันเชื่อว่าเราสร้างสุขภาพให้แข็งแกร่งที่สุดในแบบ 

เฉพาะของแต่ละคนได้  แต่การเลือกวิถีชีวิตและสถานการณ์ต่าง  ๆ  

กลับบั่นทอนความเป็นไปได้นั้น  จนท้ายที่สุดเราก็   “สบายดี”  หรือ 

แมก้ระทัง่เจบ็ปว่ย  ความถดถอยนีย้ิง่ทวคีวามรนุแรงขึน้ดว้ยระเบดิเวลา 

ชวีภาพแห่งความชรา  ซึง่คณุจะไดเ้รียนรู้ในบทที ่ 1  ขอให้เราใชค้วามรูน้ี้ 

เป็นแรงผลักดันในการเริ่มลงมือทวงคืนศักยภาพของการมีสุขภาพ 

ร่างกายที่ดีที่สุด  ไปถึงขั้นมีสมรรถภาพทางกายสูงสุด  จนกระทั่ง 
ได้รู้สึกเป็นตัวเองอีกครั้ง
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i
 Healthspan  คือช่วงระยะเวลาที่บุคคลนั้นมีสุขภาพแข็งแรง

การพยายามเรียกคืนพลังชีวิตไม่ใช่การต่อต้านความชรา  

แต่เป็นการส่งเสริมสุขภาพ  อย่างไรก็ตาม  ผู้หญิงเรามักตีกรอบ 

ความพยายามในการดูแลสุขภาพว่าเป็นการหยุดนาฬิกาแห่งวัย  

เพราะวัยกลางคนสำ�หรับเราอาจเชื่อมโยงกับความเจ็บปวดทางอารมณ ์

อย่างลึกซึ้ง   เราเติบโตมาในยุคที่คุณค่าของผู้หญิงผูกติดอยู่กับ 

ความสามารถในการให้กำ�เนิดบุตร  พอช่วงเวลาที่ตั้งครรภ์ได้และ 

เลี้ยงดูบุตรสิ้นสุดลง   บางครั้งเราอาจรู้สึกหมดความสำ�คัญและ 

เกือบจะเลิกใส่ใจตัวเอง  แต่พลังงานภายในซึ่งนำ�ชีวิตใหม่มาสู่โลกนี้  
ทั้งยังพัฒนาแนวคิดใหม่ ๆ และทำ�ให้กล้าเสี่ยง  เป็นพลังที่เรานำ�ไปใช้ 
กับเรื่องอื่น  ๆ  นอกเหนือจากการดูแลลูกได้  (ไม่ว่าคุณจะมีลูกหรือไม่ 
ก็ตาม!)  ผู้ชายที่ฉันคลุกคลีด้วยในแวดวงหนังสือประเภทนี้ล้วน 

ให้ความสำ�คัญกับเรื่องการมีอายุยืนยาวเพราะเห็นคุณค่าและศักยภาพ 

ของการมีชีวิตยืนยาวและอายุเพิ่มอย่างทรงพลัง  ผู้หญิงอย่างเรา 

ก็ทำ�ได้เช่นกัน
คุณจะได้อ่านเรื่องราวของผู้หญิงที่ฉันมี โอกาสดูแล   ซึ่ ง 

หลายเรื่องสะท้อนให้เห็นถึงศักยภาพของมนุษย์ในแบบที่ฉันเชื่อมั่น 

มาตลอด  แม้ตั้งแต่ตอนทำ�อาชีพนี้ในช่วงแรก  ๆ  ฉันตั้งคำ�ถามกับ 

มายาคติที่สังคมยึดถือกันทั่วไปว่าหลังจากผ่านพ้นช่วงหนุ่มสาว 

ที่เปี่ยมพลัง  อายุที่เพิ่มขึ้นคือร่างกายที่ค่อย ๆ  เสื่อมถอยจนเปราะบาง 
อย่างเลี่ยงไม่ได้  ฉันไม่เคยเชื่อแบบนั้นเลย  บางทีอาจเป็นเพราะตั้งแต ่

เริ่มจำ�ความได้  ฉันเห็นพ่อที่ทุกวันนี้ยังคงเป็นนักวิ่งระยะไกลในวัย  

85  ปี   พ่อมีอายุสุขภาพ iที่ท้าทายกาลเวลา   หรืออาจเป็นเพราะ 

ได้ทำ�งานกับนักกีฬาที่ลงแข่งในวัยเจ็ดสิบแปดสิบ  ทำ�ให้ได้เห็นว่า 

การใช้ชีวิตตามศักยภาพที่แท้จริงของร่างกายนั้นมีหน้าตาเป็นแบบไหน
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แทนที่จะมองคนกลุ่มดังกล่าวเป็นแบบอย่างสำ�หรับอนาคตของ 
ตัวเอง  เรามักมองพวกเขาเป็นกรณียกเว้น  แล้วเลือกที่จะยอมรับว่า 

อนาคตของเราจะต้องมืดหม่นกว่านั้นมาก  โดยเฉพาะในฐานะหญิง 
ที่อายุกำ�ลังเพิ่มขึ้น  ในฐานะศัลยแพทย์กระดูก  เป็นเรื่องน่าเศร้าที่ฉัน 

ได้เห็นอนาคตอันมืดหม่นแบบนี้ทุกวันในที่ทำ�งาน  เพราะต้องยืนอยู่ 
ข้างเตียงของผู้หญิงเปราะบางที่กำ�ลังแตกหักอย่างแท้จริง  บางทีเธอ 

อาจหกล้มแล้วกระดูกหัก  แต่บางครั้งกระดูกของเธอก็เปราะบางมาก 

ถึงขั้นที่แค่ยืนล้างจานอยู่ในครัว  สะโพกก็หักจนล้มลงไปกองกับพื้น
ตอนพบเธอครั้งแรกในห้องฉุกเฉิน   ฉันกำ�ลังคิดถึงกระดูก 

ส่วนที่หักและวิธีช่วยให้กระดูกกลับมาเหมือนเดิม  แต่ในขณะเดียวกัน 

ฉันก็คิดถึงเธอในฐานะผู้หญิงคนหนึ่งด้วย  เธอกระดูกหักได้อย่างไร  

เธอกลั้นปัสสาวะไม่อยู่มานานแค่ไหนแล้ว  หัวใจเธอแข็งแรงพอที่จะ 

ทนการผ่าตัดที่เราจะพูดถึงได้หรือไม่  ร่างกายเธอเริ่มเข้าสู่ภาวะ 

เสื่อมถอยจากการไม่ได้เคลื่อนไหวร่างกายหรือยัง  ซึ่งนั่นอาจนำ�ไปสู่ 
ปัญหาด้านความจำ�ด้วย

ความจริงแล้วผู้หญิงเปราะบางที่นอนอยู่ตรงหน้าบนเตียง 
โรงพยาบาลในชุดคนไข้สีนํ้าเงินยับยู่ยี่  มีสภาพทรุดโทรมเนื่องจาก 

ความเจบ็ปวดจากภาวะกระดกูหกั  และยงัเสีย่งทีจ่ะสญูเสยีสมรรถภาพ 

ทางกายอื่น  ๆ  อีกมาก  นั่นไม่ใช่ภาพที่เธอเคยนึกฝันว่าจะเป็นเลย  

เธอบอกเรื่องนี้กับฉันเอง
ขณะที่ยืนอยู่ข้างเตียงของหญิงคนนี้พร้อมกับบรรดาลูกสาว 

ของเธอ   (พวกลูกสาวมักเฝ้าอยู่ข้างเตียงคนไข้เสมอ)  เราพูดคุยกัน 

เรื่องการผ่าตัดที่กำ�ลังจะมาถึง  อาการของเธอจะดีขึ้นอย่างไร  และ 

หลังผ่าตัดแล้วเธอจะไปพักฟื้นที่ไหน  เธอมักวกกลับมาที่คำ�ถามว่า  

“ฉนัมาถงึจดุนีไ้ดอ้ยา่งไร”  คนไขส้ว่นใหญม่กัมองมาทีฉ่นัและพยาบาล  

แล้วบอกว่าเราช่างโชคดีที่เป็นคนหนุ่มสาว  ครั้งหนึ่งพวกเธอก็เคยเป็น 
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แบบเรา  และกำ�ชับว่าอย่าได้แก่เลยนะ  ก่อนจะปิดท้ายว่า  “ไม่อยาก 

ให้คนอื่นจดจำ�ภาพฉันตอนนี้เลย”
ฉันเขียนหนังสือเล่มนี้ เพื่อให้คุณได้เลือกอนาคตที่ต้องการ  

และหันหลังให้กับชุดความคิดล้าสมัยที่สังคม  รวมถึงแพทย์หลายคน!  
สร้างขึ้นเกี่ยวกับ   “การแก่ตัวลงตามธรรมชาติ”   เหมือนกับที่ฉันได้ทำ� 

ไปแล้ว  พูดตรง ๆ ในฐานะผู้หญิง  ทุกวันนี้เท่าที่เคยเห็น  เรามักใช้ชีวิต 

ช่วง  20  ปีสุดท้าย  หรืออาจจะ  30  ปี  ไปกับการค่อย ๆ ตายอย่างช้า ๆ   

ถึงเวลาแล้วที่ต้องบอกว่าพอเสียที
ฉันขอยืนยันว่า  แม้เราจะต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตาม 

ช่วงวัยบ้างอย่างแน่นอน  แต่สิ่งที่เรียกว่า  “การแก่ตัวลงตามธรรมชาติ”  
แท้จริงแล้วคือ   “การแก่ตัวลงตามธรรมชาติของคนที่มีความเครียด  

ไดร้บัสารอาหารไมเ่พยีงพอ  และไมไ่ดต้ัง้ใจสรา้งกลา้มเนือ้  ไมใ่สใ่จกบั 

สุขภาพฮอร์โมน  อีกทั้งยังไม่ให้ความสำ�คัญกับการเคลื่อนไหวร่างกาย”
การแก่ตัวลงจนร่างกายเปราะบางดูเหมือนเป็น  “เรื่องธรรมชาติ”  

เพราะวิถีชีวิตสมัยใหม่ทำ�ให้เป็นแบบนั้น  นี่คือสิ่งที่คุกคามเราด้วยการ 
ปล้นพลังชีวิตไปจากเรา  และนั่นเป็นเหตุผลว่าทำ�ไมพวกเราส่วนใหญ่ 
จึงมีสุขภาพเสื่อมลงเรื่อย  ๆ  จากโรคเรื้อรังต่าง  ๆ   เป็นเวลาถึง  1  ใน  4  

ของชีวิต  เราเรียกโรคเรื้อรังเหล่านี้ว่ากลุ่มอาการที่นำ�ไปสู่การเสียชีวิต 

เพราะไม่ค่อยขยับร่างกาย  (Sedentary  Death  Syndrome)  เราจะ 

พูดถึงความร้ายแรงของเรื่องนี้ในบทต่อ ๆ ไป
ในฐานะผู้หญิง  เราได้รับผลกระทบหนักเป็นพิเศษจากเรื่องนี้  

งานวิจัยทางการแพทย์และศาสตร์ด้านอายุที่ยืนยาวเน้นไปที่ผู้ชาย 

เป็นหลักมาโดยตลอด  ทำ�ให้เรื่องที่จำ�เป็นสำ�หรับผู้หญิง  ปัญหา 

ที่เกิดกับผู้หญิงเป็นการเฉพาะ  รวมถึงสิ่งต่าง  ๆ  ที่เราต้องพบในช่วง 
เปลี่ยนผ่านสู่วัยทอง  ถูกมองข้ามไปเป็นจำ�นวนมาก  ส่งผลให้เรา 

เสี่ยงต่อการมีอนาคตอันมืดหม่นดังที่ได้กล่าวไป
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หากเราพิจารณาว่ามีคนมากถึง  70  เปอร์เซ็นต์ที่ใช้ชีวิตในวัย 

ผู้ใหญ่โดยไม่ค่อยขยับร่างกาย  (และขอเสริมว่าคนกลุ่มนี้มักไม่ได้รับ 

สารอาหารเพยีงพอดว้ย)  คณุคงตระหนกัไดว้า่การแกต่วัลงไมเ่กีย่วขอ้ง 
กับเรื่องทางชีวภาพมากนัก  แต่เป็นเรื่องของการใช้ชีวิตมากกว่า  

ความจริงแล้วปัจจัยทางชีวภาพที่ เกี่ยวข้องกับอายุที่ เพิ่มขึ้นนั้น 

เปลี่ยนแปลงได้!  เราปลดชนวนระเบิดเวลาที่กำ�ลังนับถอยหลังอยู่ได้  
เพื่อก้าวสู่การมีอายุเพิ่มอย่างทรงพลัง  เรายังรักษาเกราะป้องกัน 

ตามธรรมชาติของร่างกาย  เช่น  กระดูก  กล้ามเนื้อ  เซลล์สุขภาพดี  
หรือแม้แต่ดีเอ็นเอให้พ้นจากความเสียหายและเสื่อมก่อนวัย  ไม่เคย 
มีคำ�ว่าสายเกินไป ที่จะเริ่มต้น

เรื่องราวของคุณก็คือเรื่องราวของฉัน

ถงึเวลาสารภาพแลว้  ไมว่า่เรือ่งราวของเอวา  ของคนไขท้ีฉ่นัดแูล  หรอื 

อาจรวมถึงของคุณ  ก็คือเรื่องราวของฉันเองเช่นกัน  นี่คือเรื่องราวของ 
การละเลยสุขภาพโดยไม่ได้ตั้งใจ  เช่นเดียวกับคุณ  บางทีฉันเองก็ยุ่ง 
อยู่กับการดูแลคนอื่นและหน้าที่การงานในแต่ละวันจนเผลอละเลย 

โครงสร้างพ้ืนฐานสำ�หรับสุขภาพตัวเอง  นอกจากน้ีบางทีฉันก็จดจ่ออยู่กับ 

วันนี้มากเกินไปจนลืมมองถึงอนาคต  กล่าวให้ชัดก็คือ  วัย  30  ของฉัน 

ผ่านไปอย่างรวดเร็วในระหว่างที่เรียนแพทย์จนถึงเรียนจบ  ต่อด้วย 

การฝึกเป็นศัลยแพทย์  7  ปี  จากนั้นก็สร้างเส้นทางอาชีพด้านการวิจัย 

และศัลยกรรมกระดูก  ฉันเคยภูมิใจกับการเข้ากะ  40  ชั่วโมงรวดและ 

กนิอะไรกไ็ดท้ีถ่อืกนิดว้ยมอืเดยีวขณะวิง่จากภารกจิหนึง่ไปยงัอกีภารกจิ
ช่วงต้นถึงกลาง   40  นั้นยอดเยี่ยมมาก  เวลานั้นฉันเรียนจบ 

และตั้งหลักในอาชีพได้แล้ว   ฉันทำ�ให้ตัวเองมีหุ่นดีที่สุดในชีวิต  
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มีไขมันในร่างกายเพียง   19  เปอร์เซ็นต์  ฝึกซ้อมไตรกีฬา  และทำ� 

สถิติใหม่ในการวิ่ง   10  กิโลเมตรที่ เซ็นทรัลปาร์กด้วยเวลาเฉลี่ย  

7  นาที  44  วินาทีต่อไมล์  หลังจากผ่านการฝึกอบรมด้านการแพทย์ 
และศัลยกรรมกระดูกและข้อเป็นเวลาถึง  11  ปี  ในที่สุดฉันก็ย้ายจาก 

มหานครนวิยอรก์ไปยงัพติตส์เบริก์เพือ่ทำ�งานในฝนัทีภ่าควชิาศลัยกรรม 

กระดูกท่ีดีท่ีสุดแห่งหน่ึงของประเทศ  ซ่ึงท่ีน่ันฉันยังทำ�หน้าท่ีหัวหน้าแพทย์ 

ประจำ�ทมีฟุตบอลระดบัดิวิชัน่  1  ดว้ย  ฉนัได้แต่งงานกับคนทีรั่ก  เขาคอื 

ผู้ชายที่ยอดเยี่ยมรอบด้าน  เป็นพ่อที่ดี  และเป็นแชมป์สแตนลีย์คัป 

ของลีกฮอกกี้นํ้าแข็งอาชีพ   2  สมัย  เราสร้างครอบครัวที่แสนวิเศษ 

ด้วยกัน  นอกจากนี้  ราวกับเป็นปาฏิหาริย์  ฉันยังตั้งครรภ์ลูกสาวด้วย  

คืออิซาเบลลา  ในวัยที่หมอเรียกว่าเป็นครรภ์ของ  “สตรีสูงอายุ” 
ฉันรู้สึกเหมือนยืนอยู่บนจุดสูงสุดของโลก…จนกระทั่งอายุ  47  ป ี 

จู่  ๆ  ฉันคิดว่าตัวเองกำ�ลังจะตาย  นี่ไม่ได้พูดเกินจริงเลย  เพราะรู้สึก 

ปวดไปหมดทั้งตัว  ประจำ�เดือนมามากเหมือนเขื่อนแตก  นอนไม่หลับ  

พอหลบัไดก้ม็กัตืน่ขึน้มาพรอ้มกบัเหงือ่จากอาการรอ้นวบูวาบและหวัใจ 

เต้นรัว  สมองที่เคยเฉียบคมและเก็บรายละเอียดได้ดี  รวมทั้งจดจำ� 

ข้อมูลจากหนังสือได้เป็นเล่ม  ๆ  ตอนนี้กลับทึบทื่อ  ฉันรู้สึกเหมือน 

เสียสติ  จึงนัดตรวจสุขภาพกับเพื่อนที่เป็นหมอหัวใจเพื่อดูสมรรถภาพ 

หวัใจขณะออกแรง  ผลการตรวจยืนยันว่าฉนัสบายดี  ไมไ่ด้กำ�ลังจะตาย 

อย่างแน่นอน  แต่มีบางอย่างเปลี่ยนไป  และฉันยังไม่คลายกังวล
การเปลี่ยนแปลงที่เห็นชัดที่สุดคือ  ฉันมีไขมันในร่างกายเพิ่มขึ้น 

เป็น   34  เปอร์เซ็นต์  เอวที่เคยมีก็หายไป  ไขมันที่หลังล้นออกจาก 

เสื้อชั้นใน  ที่แย่กว่านั้นคือรู้สึกอ่อนแรงลงอย่างเห็นได้ชัด  และปวด 

ไปทั้งตัวจนแทบลุกจากเตียงไม่ได้ในตอนเช้า  ในฐานะศัลยแพทย์หญิง 
ในแวดวงการทำ�งานที่ชายเป็นใหญ่  ฉันภูมิใจเสมอที่ยกของหนัก  

(จริง  ๆ)   ได้ด้วยตัวเองขณะผ่าตัดกระดูก  มีอยู่วันหนึ่งที่ยังจำ�ได้ดี  
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วันนั้นฉันพยายามขยับร่างคนไข้หนัก  300  ปอนด์บนเตียงเหมือนที่ 
เคยทำ�   แต่กลับรู้ สึกไม่มีแรง   นี่ เป็นจุดเปลี่ยนสำ�คัญในชีวิต  

และทำ�ให้ฉันเริ่มค้นหาคำ�ตอบ
ฉันตระหนักได้ว่าตัวเองอยู่ในช่วงใกล้วัยทอง  ซึ่งในเวลานั้น 

แทบไม่มีใครหรือแม้แต่แพทย์พูดถึงภาวะนี้   หลังจากฮอร์โมน 

เอสโทรเจน  (Estrogen)  จากไป  ปฏิกิริยาในระบบเผาผลาญที่เกิดขึ้น 

ตามมาเป็นลูกโซ่ก็ทำ�ให้ฉันเห็นตัวเองเป็นคนแปลกหน้าเมื่อมองกระจก 

ฉันไม่คิดว่าตัวเองจะแก่!
ฉันรู้ว่านี่ฟังดูแปลก  แต่เพราะฉันเป็นคนแข็งแรงมาตลอด 

และให้คุณค่ากับสุขภาพตัวเอง   และแม้ว่าตลอดอาชีพนักวิจัย 

ฉันจะศึกษาเรื่องความเสื่อมของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อตามวัย  

ฉันก็ไม่เคยคิดเลยว่า   “ความชรา”  จะเกิดขึ้นกับตัวเอง   (และรู้ว่าฉัน 

ไม่ได้คิดแบบนี้คนเดียวแน่  ๆ…)  ฉันทำ�งานวิจัยมามากมายเกี่ยวกับ 

หนทางที่จะช่วยให้เรามีชีวิตที่มีสุขภาพดี  เปี่ยมพลัง  กระฉับกระเฉง  

และมีความสุข   ฉันนึกภาพอนาคตของตัวเองว่าจะต้องเป็นคน 

เปราะบางไม่ออกเลย  แต่แล้ว…ฉันก็ยืนอยู่หน้ากระจก  จ้องมอง 
ใบหน้าของคนที่ฉันจำ�ไม่ได้   และรู้สึกเหมือนเป็นคนแปลกหน้า 

ในร่างกายตัวเอง
เมื่อค้นคว้าข้อมูลทางวิทยาศาสตร์มากขึ้น  รวมถึงวิจัยเองด้วย!  

ฉันเห็นได้อย่างชัดเจนว่าวัยกลางคนและวัยทองได้มาปะทะกัน  โดย 

มีฉันอยู่ตรงกลาง  การปะทะกันครั้งนี้ทำ�ลายสุขภาพ  ความแข็งแรง  

และความมัน่ใจถงึระดบัเซลลแ์ละโมเลกลุ  เกราะปอ้งกนัตามธรรมชาต ิ

ของวัยหนุ่มสาวซึ่งฉันเคยมองข้ามและใช้งานจนสึกหรอโดยไม่รู้ตัว 

ในช่วงวัย   20  และ   30  กำ�ลังแตกสลายและร่วงลงมาเป็นชิ้น  ๆ   

นั่นทำ�ให้ฉันเสี่ยงจะได้รับผลกระทบที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพจากการ 
แก่ตัวลง   “ตามธรรมชาติ”   ซึ่งหมายถึงกระบวนการทางชีววิทยา 
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ที่ทำ�ให้ร่างกายเราค่อย  ๆ   เสื่อมไปตามเวลา  เกิดโรคเรื้อรัง  และ 

สูญเสียสมรรถภาพทางกาย  จากการที่ เราเครียด  ไม่ได้ขยับตัว 

เป็นเวลานาน  และได้รับสารอาหารในปริมาณที่ไม่เหมาะสมกับ 

ความต้องการของร่างกาย  ฉันทำ�งานหนักมาตลอดและมั่นใจใน 

เกราะป้องกันของตัวเองมากเสียจนมองไม่เห็นความเสียหายที่ก่อตัวขึ้น  

กระทั่งมันถาโถมเข้ามาและบังคับให้ฉันต้องเผชิญหน้ากับมัน
ฉันดูแลสุขภาพฮอร์โมนด้วยการบำ�บัดด้วยฮอร์โมนทดแทน   

(Hormone  Replacement  Therapy:  HRT)  ซึ่งช่วยได้จริง  แต่คงไม่ได ้

ทำ�ให้ทุกอย่างดีขึ้นเหมือนเวทมนตร์  นั่นคือช่วงเวลาที่ฉันตระหนักว่า 

ภาวะวัยทองเป็นสัญญาณเตือนภัยที่สำ�คัญมาก  แต่ปัญหาสุขภาพ 

ก็มีมากกว่าปัจจัยด้านฮอร์โมน  ฉันคิดว่านี่คือข้อมูลที่สำ�คัญอย่างยิ่ง 
สำ�หรับผู้หญิงวัยกลางคนในปัจจุบัน  ซึ่งเป็นยุคที่สื่อกระแสหลักพากัน 

พูดถึงเรื่องวัยทอง  การที่สังคมเราตระหนักถึงภาวะวัยทองแล้วในวันนี ้
เป็นเรื่องสำ�คัญมาก  แต่ตอนนี้ต้องเข้าใจก่อนว่านั่นยังไม่ใช่ทั้งหมด  

และแม้ว่าการบำ�บัดด้วยฮอร์โมนทดแทนจะช่วยได้จริง  เราก็ยังจำ�เป็น 
ต้องหาวิธีปกป้องร่างกายในอนาคตด้วย

แผนการของคุณ

เราสามารถปล่อยเวลาให้ผ่านพ้นไปโดยไม่มีความรู้  หรือสนใจเรื่อง 
ผลกระทบของระดับฮอร์โมนที่ลดลงซึ่งเกิดขึ้นจริงอย่างต่อเนื่อง  

รวมถึงความรู้ เกี่ยวกับระเบิดเวลาที่กำ�ลังนับถอยหลังเนื่องจาก 

ความเสื่อมของเซลล์  หรือเราจะเลือกสร้างโครงสร้างพื้นฐานของ 
การมีร่างกายที่แกร่งเกินวัย  หากคุณกำ�ลังอ่านหนังสือเล่มนี้  แสดงว่า 

คุณเลือกอย่างหลัง  ยินดีต้อนรับ!
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อันดับแรก  เป็นเรื่องสำ�คัญที่จะทำ�ความเข้าใจเรื่องระเบิดเวลา 

ที่มากับ   “การแก่ตัวลงตามธรรมชาติ”   และรักษาเกราะป้องกัน  

หรือกระทั่งเสริมความแข็งแกร่งเพื่อป้องกันคุณจากระเบิดเหล่านั้น  

ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับเรื่องนี้อยู่ในบทที่  1  และบทที่  2  ตามลำ�ดับ
การที่คุณสำ�รวจกรอบความคิดของตัวเอง   ทัศนคติที่มีต่อ 

ศักยภาพของตัวเอง  และความมุ่งมั่นในการสร้างอนาคตที่แตกต่าง 
จากเส้นทางที่กำ�ลังยืนอยู่ในวันนี้ก็ เป็นเรื่องสำ�คัญเช่นเดียวกัน  

ในบทที่  3  ฉันได้นำ�เสนอวิธีต่าง ๆ  เพื่อประเมินภาวะทางอารมณ์ที่ว่านี้  
พร้อมขั้นตอนที่จะช่วยให้คุณปรับกรอบความคิดและเปลี่ยนมุมมอง 
ของตัวเอง

ในบทที ่ 4  ฉนัจะชวนคณุทำ�การประเมนิอกีแบบ  นัน่คอืประเมนิ 

สภาพร่างกายของคุณเอง  ฉันจะทำ�ให้คุณเข้าใจวิธีการง่าย ๆ ที่ทำ�ได้ 
ที่บ้าน  เพื่อสำ�รวจว่าขณะนี้ร่างกายทำ�งานได้มีประสิทธิภาพมากน้อย 

เพียงใด   ฉันได้พัฒนารูปแบบการคิดคะแนนความแกร่งเกินวัย 

โดยอ้างอิงจากงานวิจัย  การคิดคะแนนรูปแบบนี้จะแปลงตัวชี้วัดด้าน 

สุขภาพและการมีอายุยืนยาวออกมาเป็นค่าที่ตรวจวัดได ้ และทดสอบ
ซํ้าอีกครั้งหลังจากคุณสร้างวิถีชีวิตที่แกร่งเกินวัยได้แล้ว  นอกจากนี้ 
ฉันยังแนะนำ�และอธิบายเกี่ยวกับตัวบ่งชี้ทางชีวภาพที่สำ�คัญ  ซึ่ง 
ทราบได้จากการตรวจเลือด  เพื่อให้คุณเข้าใจสุขภาพร่างกายตัวเอง 

ในปัจจุบัน  จุดตั้งต้นของคุณคือการทราบดีว่าตอนนี้ จิตใจและร่างกาย 

อยูท่ีร่ะดบัใด  เพือ่ทีจ่ะพรอ้มเริม่ตน้เสน้ทางสูอ่นาคตทีแ่ตกตา่งจากเดมิ
ส่วนที่   2  จะให้คุณเริ่มปฏิบัติจริง  เนื้อหาส่วนนี้ครอบคลุม 

วิธีที่ฉันวางแผนและออกแบบโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่เรียกว่า 

แนวทางการออกกำ�ลังกายเพื่อเผชิญหน้ากับอนาคต  หรือโปรแกรม  

FACE  นี่คือแนวทางที่ฉันใช้กับตัวเองและแนะนำ�ให้กับผู้หญิง 
หลายพันคนตลอด   20   ปีที่ ผ่ านมา   FACE   เป็นแนวทางการ 
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ออกกำ�ลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป  ชื่อโปรแกรมนี้มาจากอักษร 
ภาษาอังกฤษตัวแรกของการออกกำ�ลังกาย  4  ประเภท  คือ  ฝึกความ 

ยืดหยุ่นและความสามารถในการเคลื่อนไหว  (Flexibility  &  Mobility:  F)  

การออกกำ�ลงักายแบบแอโรบกิ  (Aerobic  Capacity:  A)  ฝกึยกนํา้หนกั  

(Carry  a  Load:  C)  และฝึกสมดุลร่างกายและความเร็วฝีเท้า  

(Equilibrium  &  Footspeed:  E)  ฉันได้รวบรวมท่าบริหารร่างกาย 

และลำ�ดับการฝึกไว้อย่างละเอียด  ซึ่งคุณนำ�แนวทางนี้ไปผนวกเป็น 

ส่วนหนึ่งในกิจวัตรประจำ�วันและประจำ�สัปดาห์ได้  ข้อมูลทุกอย่าง 
รวบรวมไว้ในภาคผนวก  1  เพื่อให้คุณพร้อมสำ�หรับภารกิจสำ�คัญครั้งนี้

หากเรามุ่งเน้นและเสริมสร้างสุขภาพด้วยการออกกำ�ลังกาย 

ทัง้  4  ประเภท  เทา่กบัวา่เรากำ�ลงัยดือายใุหส้ขุภาพของระบบกลา้มเนือ้ 

และกระดูกอย่างแท้จริง  กล้ามเนื้อคือเครื่องยนต์ที่ขับเคลื่อนอายุ 
สขุภาพ  แมท้ีผ่า่นมาเรามกัคดิวา่กลา้มเนือ้เปน็เครือ่งจกัรทีท่ำ�งานหนกั  

แต่ปัจจุบันทราบกันดีว่ากล้ามเนื้อมีบทบาทนอกเหนือจากนั้นมาก  

กล้ามเนื้อลายคือโรงงานยืดอายุที่แท้จริง  โดยจะผลิตฮอร์โมน  โปรตีน  

และสารเคมีสำ�คัญอื่น  ๆ  ที่ช่วยสร้างและปกป้องสมอง  หัวใจ  และ 

อวัยวะต่าง  ๆ  กล้ามเนื้อช่วยให้กระดูกแข็งแรง  จัดการระดับนํ้าตาล 

ในเลือด  และส่งผลต่อสุขภาพของระบบเผาผลาญ  เมื่อมวลกล้ามเนื้อ 

ลดลง  ร่างกายจะชะงักและเริ่มถดถอย  กล้ามเนื้อลายคือพื้นฐาน 

สำ�คัญในการสร้างเกราะป้องกันจากระเบิดเวลาแห่งความชราทั้งหลาย  

ส่วนการเคลื่อนไหวซึ่งหมายถึงความสามารถในการขยับตัวด้วยกำ�ลัง 

และความทนทานของร่างกายเทียบได้กับการมีพลังชีวิตนั่นเอง
แม้กลา้มเนือ้จะเป็นเกราะป้องกนัหลกัและเปน็หวัหนา้ของระบบ 

เผาผลาญ  แต่กระดูกคือโครงสร้างที่คอยคํ้ายันเกราะนี้  และเป็น 

หัวหน้าการสื่อสารในร่างกาย  ดังที่คุณจะได้เรียนรู้ต่อไป  แม้เรา 

จะคิดว่ากระดูกเป็นแท่งแคลเซียมที่สะสมไว้เพื่อพยุงร่างกาย  แต่ 
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ความจริงแล้วโครงกระดูกเป็นอวัยวะหนึ่งในระบบต่อมไร้ท่อ!  กระดูก 

ผลิตโปรตีนที่ช่วยควบคุมการทำ�งานของสมอง  ซึ่งจะกระตุ้นการสร้าง 

สารสื่อประสาท  กระดูกส่วนต่าง ๆ ทำ�งานร่วมกับตับอ่อน  กล้ามเนื้อ  

และเนื้อเยื่อไขมัน  เพื่อควบคุมการเผาผลาญกลูโคส  หรือแม้แต่ 
ผลิตฮอร์โมนที่ทำ�ให้เรารู้สึกอิ่ม  กระดูกจะส่งสัญญาณไปยังสมอง 
หลังจากที่เรากินอาหารเสร็จเพื่อบอกร่างกายว่าอิ่มแล้ว  ทั้งหมดนี้ 
ยังไม่นับรวมบทบาทของกระดูกในฐานะคลังเก็บแร่ธาตุ   (เช่น  

แคลเซียมที่เป็นอิเล็กโทรไลต์)  เป็นแหล่งเพาะบ่มเซลล์เม็ดเลือด  

และมีบทบาทสำ�คัญต่อสุขภาพของไมโครไบโอม   (Microbiome)  

ในลำ�ไส้  แน่นอน  กระดูกยังทำ�ให้โครงสร้างร่างกายมีความแข็งแรง 
ด้วย  หากไร้ซึ่งกระดูกที่แข็งแรงและสุขภาพดี  กล้ามเนื้อคงเป็นเพียง 
กองเนื้อเยื่อที่กระตุกไปมาเท่านั้น  แต่ในความเป็นจริงกระดูกและ 

กล้ามเนื้อทำ�งานร่วมกันเพื่อการเคลื่อนไหว  สื่อสาร  และเผาผลาญ  

หรือเป็นระบบนิเวศเดียวกันนั่นเอง
แม้ว่าการออกกำ�ลังกายบางประเภทจะจำ�เป็นต่อการเสริมแรง 

ให้แก่เครื่องยนต์  ซึ่งก็คือระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ  แต่อาหาร 
ที่เรากินต่างหาก  ที่เป็นการเติมเชื้อเพลิงให้เครื่องยนต์  อาหารมอบ 

สารบำ�รงุใหแ้กท่กุเซลลเ์พือ่สรา้งรา่งกายทีแ่กรง่เกนิวยั  นัน่คอืเหตผุลวา่ 

ทำ�ไมคุณต้องตั้งใจอ่านบทที่  10!  ฉันจะอธิบายหลักพื้นฐานของการ 
วางแผนมื้ออาหารโดยอิงจากสารอาหารหลัก  (โปรตีน  คาร์โบไฮเดรต  

และไขมัน)  รวมถึงวิธีออกแบบอาหารต้านการอักเสบ  ภาคผนวก  2  

มีตัวอย่างเมนูอาหารที่ออกแบบมาให้เอื้อต่อวิถีชีวิตที่แกร่งเกินวัย 

โดยเฉพาะ
องค์ประกอบสุดท้ายของ  FACE  ไม่ได้รวมอยู่ในชื่อโปรแกรมนี้  

แตก่อ็าจมคีวามสำ�คญัสำ�หรบัคณุ  นัน่คอืการทำ�งานรว่มกบัแพทยห์รอื 

ผู้เชี่ยวชาญที่เชื่อถือได้  เพื่อประเมินและปรับสมดุลสุขภาพฮอร์โมน  



15

ไม่แตกสลาย  ไม่เปราะบาง

ทา้ยทีส่ดุแลว้เมือ่รา่งกายเริม่ผลติเอสโทรเจนนอ้ยลงในชว่งเปลีย่นผา่นสู ่
วัยทอง  เกราะป้องกันของคุณจะหายไปบางส่วน  จากการทบทวน 

งานวิจัยล่าสุดเกี่ยวกับการบำ�บัดด้วยฮอร์โมนทดแทนในสตรีวัยทอง  

และจากการประเมินสัญญาณที่มองเห็นได้  ฉันเชื่อว่าการบำ�บัด 

ลักษณะนี้ให้การปกป้องที่ทรงคุณค่า  ซึ่งช่วยเสริมความแข็งแรงให้กับ 

เกราะป้องกันตามธรรมชาติของร่างกาย  แม้จะไม่ใช่ยาวิเศษที่แก้ได้ 
ทุกอย่าง   แต่ก็ควรค่าแก่การพิจารณาเป็นอย่างยิ่ง   นอกจากนี้ 
ฉันตระหนักดีว่าการบำ�บัดด้วยฮอร์โมนทดแทนไม่ได้เหมาะกับทุกคน  

ฉันจึงพร้อมจะช่วยแนะนำ�แนวทางเสริมความแข็งแรงให้ร่างกาย 

แบบที่ไม่ใช้มันด้วยเช่นกัน
ฉันบอกแล้วว่านี่คือแนวทางที่ฉันลงมือทำ�ด้วยตัวเอง  อันที่จริง 

ฉันประสบความสำ�เร็จเป็นอย่างมากจากการผสมผสานระหว่าง 

การปรับสมดุลสุขภาพฮอร์โมน  ออกกำ�ลังกายแบบคาร์ดีโอด้วย 

ท่าง่าย  ๆ  ที่ตรงจุดเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง  ร่วมกับรับประทาน 

อาหารทีส่ง่เสรมิการสรา้งกลา้มเนือ้และลดความเสยีหายจากการอกัเสบ  

รูปร่างของฉันเปลี่ยนเพราะไขมันในร่างกายลดลงไป  12  เปอร์เซ็นต์  
และมวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  8  ปอนด์  นํ้าหนักของฉันหายไปทั้งหมด  

18  ปอนด์  ที่สำ�คัญที่สุดคือ   ฉันรู้สึกแข็งแรง   สมองปลอดโปร่ง  

และภาคภูมิใจในความสำ�เร็จนี้  ฉันรู้สึกแกร่งเกินวัย

ก้าวให้ ไกลกว่าเดิม

เนื้อหาในส่วนที่   1  และ   2  คือการมอบรากฐานสำ�หรับสร้างวิถีชีวิต 

ที่แกร่งเกินวัยและมีสุขภาพดีที่สุด  เมื่อคุณลงทุนกับสุขภาพทุกวัน 

และรู้สึกได้ถึงการเปลี่ยนแปลงอันยิ่งใหญ่จากการกระทำ�  ฉันเชื่อว่า 
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คุณจะยิ่งมั่นใจในตัวเองและอยากพัฒนาต่อไป  ซึ่งส่วนที่  3  จะพาคุณ 

ก้าวไปอีกขั้น
ตลอดการทำ�งานในฐานะศัลยแพทย์ด้านเวชศาสตร์การกีฬา  

บทบาทของฉันคือช่วยให้นักกีฬาและผู้ที่มีวิถีชีวิตกระฉับกระเฉง 
ก้าวข้ามจากการสร้างสุขภาพให้แข็งแรงที่สุดไปสู่การสร้างสมรรถภาพ 

ขั้นสูงสุดในทุกด้านของชีวิต  ไม่ว่าจะที่บ้านหรือที่ทำ�งาน  เมื่อคุณ 

รู้สึกว่าสุขภาพตัวเองอยู่ในระดับที่ดีที่สุดและรู้สึกเปี่ยมพลัง  คุณจะ 

อยากพัฒนาสมรรถภาพของร่างกายและจิตใจให้ไปถึงระดับสูงที่สุด 

เท่าที่จะทำ�ได้   นั่นคือเนื้อหาในส่วนที่   3  เพื่อให้รู้สึกและดูเป็น 

คนแกร่งเกินวัยยิ่งขึ้นไปอีก
สุขภาพของกล้ามเนื้อยังคงเป็นตัวแสดงเอกในส่วนนี้แน่นอน  

แต่คุณจะได้เริ่มทำ�ความรู้จักนักแสดงสมทบตัวอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการ 
มีอายุยืนยาวและอายุสุขภาพของคุณด้วย  ในส่วนที่  3  ฉันจะอธิบาย 

วิธีหาค่า   VO
2

  Max  ซึ่งเป็นตัววัดปริมาณออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกาย 

สามารถนำ�ไปใช้ระหว่างการออกกำ�ลังกาย  ถือเป็นตัวชี้วัดหลักของ 
สมรรถภาพร่างกายและการมีอายุยืนยาว  นอกจากนี้ฉันได้เพิ่มการ 
ออกกำ�ลังกายที่ใช้ความเร็วสูงเข้าไปในโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

ของคุณด้วย  (ก่อนที่คุณจะทักมาถาม  งานวิจัยจำ�นวนมากชี้ว่าคุณ 

ออกกำ�ลังกายแบบนี้ได้  และควรทำ�ด้วย  ไม่ว่าจะอายุเท่าไรก็ตาม) 

ฉันจะช่วยคุณเจาะลึกเกี่ยวกับวิธีการทำ�งานของร่างกาย  

คุณได้รับสารอาหารรองหรือวิตามินและแร่ธาตุในปริมาณเหมาะสม 

หรือไม่  ร่างกายคุณดูดซึมสารอาหารรองได้ดีหรือเปล่า  สุขภาพเซลล์ 
อยู่ในสภาพไหน  และร่างกายยังซ่อมแซมตัวเองและกำ�จัดของเสีย 

ในระดับเซลล์ได้หรือไม่  หรือคุณกำ�ลังสะสมของเสียไว้มากขึ้นเรื่อย  ๆ  

และปล่อยให้   “เซลล์ซอมบี้”  วิ่งวนอยู่ในตัวกันแน่  คุณจำ�เป็นต้อง 
ลดสิ่งที่นักวิจัยด้านอายุที่ยืนยาวเรียกว่าภาวะเซลล์ชรา   (ซึ่งเป็น 
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ไม่แตกสลาย  ไม่เปราะบาง

หนึ่งในระเบิดเวลา)  หรือภาวะที่เซลล์หยุดแบ่งตัวและเติบโตตามที่ 
ธรรมชาตกิำ�หนดไวห้รอืไม่  คณุจะไดเ้รยีนรูว้ธิจีดัการกบัปจัจยัทัง้หมดนี ้ 
รวมถึงปัจจัยนอกเหนือจากนั้นด้วย

ทุกการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายต้องอาศัยสมองในการนำ�ทาง 
และสนับสนุน  นั่นจึงเป็นเหตุผลที่ฉันจะพาคุณเจาะลึกเรื่องความ 

ยืดหยุ่นทางจิตใจในบทที่  12  และหลัก  3C  เพื่อสร้างความแข็งแกร่ง 
ทางจติใจ  ไดแ้ก ่ ความมุง่มัน่  (Commitment)  การควบคมุ  (Control)  

และความท้าทาย   (Challenge)  ซึ่งคล้ายกับการสร้างกล้ามเนื้อ 

และกระดูกในร่างกายมากทีเดียว
สุดท้ายจะพาคุณไปสำ�รวจปัจจุบันและอนาคตของการมีชีวิต 

ยืนยาวที่แกร่งเกินวัย  ด้วยศาสตร์ที่ฉันเรียกว่ายืดอายุด้วยการแพทย์ 
แม่นยำ�  (Precision  Longevity)  เทคโนโลยีใหม่ ๆ กำ�ลังเติบโตอย่าง 
ก้าวกระโดดแบบทวีคูณ  ทำ�ให้เราไม่เพียงวัดค่าต่าง ๆ ได้มากกว่าแค่ 
ระดับความเสื่อมและนาฬิกาชีวภาพ  แต่ยังวัดชีวนิเวศของร่างกาย 

แต่ละส่วนได้ด้วย  เช่น  ไมโครไบโอมในลำ�ไส้  ซึ่งทำ�งานทั้งแบบ 

แยกส่วนและประสานร่วมกัน  ไม่ใช่เพื่อให้เกิดการย่อยอาหารอย่าง 
มีประสิทธิภาพที่สุดเท่านั้น  แต่เพื่อส่งเสริมให้เรามีสุขภาพฮอร์โมน 

และสุขภาพจิตที่ดีที่สุดด้วย  ฉันจะพูดถึงเทคโนโลยีที่เพิ่งเกิดขึ้นใหม่ 
และกลยทุธใ์นการใชผ้ลติภณัฑเ์สรมิอาหารอยา่งงา่ย ๆ  ซึง่ออกแบบมา 

เพื่อเสริมความแข็งแกร่งให้แก่เกราะป้องกันของคุณมากยิ่งขึ้น  และ 

ทำ�ใหช้ว่งชวีติตอ่จากนีข้องคณุจนถงึวยัชรา  (อาย ุ 97  ปบีรบิรูณ ์ ซึง่เปน็ 

เป้าหมายส่วนตัวของฉัน)  เป็นช่วงเวลาที่ดีที่สุด
ถึงจะได้เห็นเหตุการณ์นี้อยู่บ่อย  ๆ  แต่ฉันไม่เคยเชื่อว่าเรา 

ถูกกำ�หนดให้ร่างกายเสื่อมถอยจนนำ�ไปสู่ภาวะเปราะบาง  แม้เราจะยุ่ง 
และละเลยร่างกายจนกระทั่งมันต้องเรียกร้องความสนใจด้วยความ 

เจ็บปวดและโรคภัยก็ตาม  ฉันเชื่อว่าเราใช้ประโยชน์จากศาสตร์แห่ง 
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อายุสมัยใหม่  ทำ�ความเข้าใจเรื่องฮอร์โมนผันผวนในช่วงวัยกลางคน 

ให้มากขึ้น  และออกแบบแนวทางการใช้ชีวิตที่แม่นยำ�  ซึ่งจะทำ�ให้เรา 

มีโครงสร้างพื้นฐานที่จำ�เป็นตั้งแต่ในระดับเซลล์  ฉันเชื่อว่าเราใช้ชีวิต 

ในแบบทีว่าดหวงัเอาไวไ้ด ้ ฉนัตอ้งการเปน็คนแกรง่เกนิวยัไปตลอดชวีติ  

และอยากให้คุณเป็นคนแกร่งเกินวัยไปตลอดชีวิตเช่นกัน
ตอนนี้แค่พลิกหน้าต่อไปแล้วเริ่มต้นเลย
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