
13 เคลด็ลับอายุยนื
ทุกคนคงอยากมีอายุยืนยาว แค่ถึง 90 ปีขึ้นไป ก็แทบจะดีใจแย่แล้ว 

พันธุกรรมอาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให้เรามีอายุยืนยาวได้ แต่สาเหตุส าคัญหลักที่ท าให้เรามี
อายุยืนยาว แท้จริงแล้วคือ การด าเนินชีวิตที่ถูกต้องและเหมาะสม การมีชีวิตยืนยาว เป็นสิ่ง
ที่ทุกคนปรารถนา วันนี้ผู้เขียนมีค าแนะน าดีๆส าหรับผู้ที่ต้องการมีชีวิตยืนยาวดังนี้

1.รับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารสูงในมื้อเช้า การทานอาหารที่มี
กากอาหารสูง เช่น ธัญพืช ในม้ือเช้าจะท าให้น้ าตาลในเลือดอยู่ในภาวะที่สมดุลตลอดทั้งวัน 
ลดความเสี่ยงต่อการที่จะเป็นเบาหวาน ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ลด
อาหารจ าพวกแป้งสีขาว และดื่มน้ าวันละ 8 แก้ว

2.นอนหลับพักผ่อนอย่างน้อย 6-7 ชั่วโมงต่อวัน หากอยากมีอายุยืน
ยาวถึง 100 ปี ต้องนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ การนอนถือเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ร่างกาย
ต้องการและช่วยฟื้นฟูเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย ดังนั้น หาทางงีบนอนกลางวันพักผ่อนบ้างหาก
เป็นได้

3.อย่าหยุดท างาน จากการศึกษาพบว่าในสังคมที่คนหยุดท างาน หรือ
เกษียณอายุมักมีโรคเรื้อรังตามมา ดังนั้น หากเราถึงวัยที่ต้องเกษียณอายุ ให้เราฟิตร่างกาย
ให้กระฉับกระเฉงเหมือนวัยท างาน ท างานเป็นจิตอาสา เป็นอาสาสมัครท างานในที่ต่างๆ 
อย่าปล่อยตัวเองให้ว่างเปล่าไปวันๆ โดยไม่มีคุณค่าและไม่มีความหวัง 



4.ออกก าลังกาย อย่าอยู่เฉยๆ ศาสตราจารย์ เจย ์โอแซงสกีจาก มหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ ชิคาโกสหรัฐอเมริกา    
กล่าวว่า การออกก าลังกายมีผลต่ออารมณ์และสมอง ท าให้ความคิดเฉียบแหลม อีกทั้งท าให้กล้ามเนื้อและกระดูกมีความ
แข็งแรง ท างานได้อย่างสมดุล การเดินถือเป็นการออกก าลังกายที่ง่ายที่สุด

5.รับประทานอาหารที่มีคุณค่าไม่ใช่อาหารเสริม งานวิจัย แนะน าว่าคนที่เป็นความดันโลหิตสูง ควรรับประทาน
อาหารที่มีเบต้า แคโรตีน ซึ่งเกี่ยวกับวิตามินเอ ซิลีเนียม คือ พวกเกลือแร่ต่างๆ  รวมทั้งวิตามินซีและอี ซึ่งจะช่วยลด
อัตราของโรคความจ าเส่ือมได้ แต่ไม่ได้มีหลักฐานยืนยันว่าการรับประทานยาที่มีสารอาหารเหล่านั้น จะส่งผลให้มีชีวิตยืน
ยาวขึ้น ดังนั้นการรับประทานอาหารที่มีคุณค่า ไม่ใช่แป้งสีขาว  แต่เป็นอาหารพวกธัญพืช ข้าวสาลี ข้าวซ้อมมือ ผักผลไม้
ที่มีสีสันจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงได้

6.เข้าสังคม  สมาคมกับเพ่ือน  ญาติ  พ่ีน้อง  หรือคนรักจะช่วยให้เราห่างไกลจากโรคซึมเศร้า    ซ่ึงเป็นสาเหตุ
ของการตายก่อนวัยอันควร การมีเพ่ือนสนิทหรือครอบครัวที่ใกล้ชิดจะได้เปรียบกว่าคนที่อยู่โดดเดียว ล าพัง เพราะคน
เหล่านั้นจะเป็นเสมือนเกราะป้องกันให้เราได้เม่ือคราวจ าเป็น จะดีแค่ไหนที่มีคนคอยเฝ้าระวังหลังให้เรา เช่น คนใกล้ชิด
จะช่วยบอกเราได้ว่าเราเริ่มมีความจ าไม่ค่อยดีแล้วและควรไปหาหมอเพื่อตรวจสุขภาพ ก่อนที่จะสายเกินไป

7.ตรวจสุขภาพฟันและปากเป็นประจ า แปรงฟันให้สะอาด ทุกซอกทุกมุม ใช้ไหมขัดฟัน อมเกลือ ถึงตรงนี้ผู้อ่าน
คงอาจนึกข า แต่ความจริงแล้วจากการศึกษาของมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก พบว่าการใช้ไหมขัดฟันทุกวันจะช่วยลดแบคทีเรียใน
ปากและฟันเป็นอย่างดี ซึ่งแบคทีเรียเหล่านี้เป็นอันตรายเพราะสามารถเข้าสู่กระแสโลหิตและท าให้เกิดอาการอักเสบส่งผล
ต่อเส้นเลือดแดง ซึ่งเป็นตัวการส าคัญต่อโรคหัวใจได้

8.ท าจิตใจให้ปลอดโปร่งแจ่มใส หากต้องการที่จะมีอายุยืนยาว ต้องมีจิตใจที่แจ่มใส เบิกบาน หาทางก าจัด
ความเครียด เช่น ไปเที่ยวชายทะเล ว่ายน้ า เล่นโยคะ นั่งสมาธิ ร ามวยจีน หายใจเข้าออกลึกๆ ล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งที่ดี 
การนั่งแช่อยู่บนเก้าอี้ เคี้ยวขนมขบเค้ียวหน้าทีวี หรือการเมาหัวราน้ า เป็นการบั่นทอนต่อสุขภาพทั้งสิ้น



9.ปลูกฝังลักษณะนิสัยที่ดี ท ากิจวัตรประจ าวันสม่ าเสมอ เช่นทานอาหารที่มีคุณค่า ท าอย่างเป็นระบบ
ตลอดเนื่องตลอดชีวิต พยายามนอนและตื่นในเวลาเดิมทุกวัน การท าสิ่งเหล่านี้อย่างสม่ าเสมอจะท าให้ร่างกาย
มีความสมดุล หากร่างกายขาดความสมดุล ภูมิคุ้มกันภายในร่างกายจะลดน้อยลงไปด้วย เป็นเหตุถูกโจมตีโดย
เชื้อไวรัสหรือแบคทีเรียได้ง่าย

10.มีสติและรอบคอบ บุคลิกภาพที่ดีที่สุดคือการมีสติและรอบคอบ เพราะผู้มีสติสามารถควบคุมตัวเองให้ท า
ตามค าสั่งของหมอได้ ทานยาได้ครบตามวันและเวลาที่ก าหนด รับผิดชอบเข้ารับการตรวจสุขภาพตามวันที่
แพทย์นัดหมายได้

11.ใช้ชีวิตที่มีคุณค่า หาที่ยึดเหน่ียวทางศาสนา มีคุณธรรม ละจากบุหรี่ สุรา รับประทานอาหารที่มีคุณค่า 
ไม่มีรสหวานเกินไป ออกก าลังกายอย่างเพียงพอ ทานมังสวิรัติบ้าง และมีจุดสนใจที่ครอบครัวและชุมชน

12.สร้างอารมณ์ขันให้ตัวเอง เม่ือเรามีอารมณ์ขันและมีความสุข ร่างกายจะหลัง่สารเอ็นโดฟิน 
(Endophins) ซึ่งเป็นสารที่เป็นภูมิคุ้มกันที่ดีต่อสุขภาพจิต ส่งผลต่อที่ดีต่อร่างกายและจิตใจ

13.รักษ์โลก รักษาธรรมชาติ ปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ การแสดงความรักต่อสัตว์เลี้ยงและการรักษา
สภาพแวดล้อมส่งผลให้เรามีความสุขจากภายในได้

การมีชีวิตยืนยาว มีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีถือเป็นพรที่ประเสริฐ การมีวินัยกับชีวิต มีสติรอบคอบ
จะท าให้ชีวิตมีความสุข เป็นที่พึ่งทางใจของลูกหลาน ได้เห็นลูกหลานประสบความส าเร็จ เป็นตัวอย่างที่ดี
ส าหรับครอบครัวและชุมชน ขอเป็นก าลังใจให้ทุกครอบครัวเสมอค่ะ
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