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บทคัดยอ 

บทความนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาการดำเนินชีวิตใหอยูยืนยาวถึง 100 ป 

การวิจัยนี้มีลักษณะเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ ขอมูลเก็บรวบรวมไดจากเอกสารตางๆ  

และโสตทัศนวัสดุ ขอมูลที่เก็บรวบรวมไดทำการวิเคราะหโดยวิธีการจำแนกแยกแยะ

เปนประเภทตางๆ การทำขอมูลใหเปนระบบระเบียบ การเอาขอมูลมาเกี ่ยวของ

สัมพันธกัน การสังเคราะห และการสรุปความ 

การวิเคราะหขอมูลพบวา วิธีการดำเนินชีวิตใหมีอายุยืนถึง 100 ป คือ การ

ดูแลจิตใจ การดูแลจิตวิญญาณ การรักษาพลังงานใหอยูในระดับสูง การรูจักดูแลตัวเอง 

การลดความเครียด การเกี่ยวของสัมพันธกับชั่วอายุคนตางๆ และผูคนในหลายๆ 

วงการ การกินอาหารที่ถูกตองเหมาะสม การออกกำลังกาย เพื่อรักษาความทนทาน 

ความแข็งแรง และโครงสรางของรางกายใหอยูสภาพที่ดี การหลีกเลี่ยงสาเหตุการตาย

จากโรคตางๆ ที่สามารถปองกันได (เชน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง 
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โรคเบาหวาน โรคไต และโรคแอลไซเมอรส) การอาศัยอยูในเขตท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอ

การมีสุขภาพดี (เชน ใกลทะเล ใกลภูเขา และเขตชนบท) การประหยัดเงิน เพื่อความ

มั่นคง และความสำเร็จตลอดชีวิต และการแสวงหาความสงบทางใจพรอมๆ กับการ

แสวงหาความสุขในชีวิต 

คำสำคัญ: ผูสูงอายุ การมีอายุยืน วิธีการดำเนินชีวิตใหอยูไดถึง 100 ป 

 

ABSTRACT 

This article was designed to investigate the way of living to 100 years. 

The data were derived from documents and audiovisual materials. The 

collected data were analyzed by categorizing, systematizing, interrelating, 

synthesizing, and summarizing.  

The data analysis brought to light that the way of living to 100 years 

included: taking care of your mind, nurturing your soul, sustaining high energy, 

self-care, stress relief, connecting with multiple generations and circles of 

people, eating the right stuff, doing exercise to get your ESS (endurance, 

strength, structure) in shape, avoiding the leading causes of preventable death 

(such as heart disease, cancer, stroke, diabetes, kidney disease and 

Alzheimer’s), living in the area with a healthy environment (such as near the 

sea, near the hill, and in rural areas), saving smart for lifelong security and 

success, and seeking for the peace of mind and happiness. 

Keywords: Elderly; longevity; the 100 - year lifestyle  

 

บทนำ 

ตามทัศนะของ คาวลี่ (Cowley, 1998) ปจจัยที่สำคัญที่ทำใหบุคคลมี

อายุยืนยาวถึง 100 ป มีอยู 3 ปจจัย คือ 
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1. การออกกำลังกาย การออกกำลังกายมีประโยชนมากมายหลายประการ อาทิ

เชน ชวยปองกันโรคหัวใจ โรคเกี่ยวกับกระดูก โรคมะเร็งเตานม และโรคมะเร็งกระเพาะ

อาหาร ตลอดจนชวยปองกัน     การเสียชีวิตกอนวัยอันควร เปนตน ในปจจุบันนี้

ผูเชี่ยวชาญท้ังหลายตางเห็นพองตองกันวา ความเสื่อมสลายทางกายของผูสูงอายุไมไดเกิด

จากความแกชรา แตเกิดจากการ "ไมไดใช (disuse) มากกวา ถาคนเรานั่ง ๆ นอน ๆ เฉย ๆ 

วันแลววันเลา ปแลวปเลาโดยไมคอยไดออกกำลังกายเลย กระดูกก็ดี กลามเนื้อก็ดี และ

อวัยวะตาง ๆ ของรางกายก็ดี จะเสื่อมสึกหรอ แตถาไดออกกาลังกายอยางสม่ำเสมอ เรา

สามารถจะรักษาสวนตาง ๆ เหลานี้ไวได และบางอยางสามารถกูคืนใหกลับมาอยูในสภาพ

เดิมไดดวยซ้ำไป 

2. การบริโภคอาหาร การบริโภคอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสมกอใหเกิดความ

เสียหายตาง ๆ มากมาย เชน การบริโภคอาหารท่ีมีไขมันสูงก็ดี เค็มมากก็ดี มักจะทำใหเปน

โรคอวน (obesity) บางเปนโรคกามตายดานบาง ความดันโลหิตสูงบาง และโรคหัวใจบาง 

ฯลฯ ในขณะเดียวกันผูที ่รับประทานอาหารธรรมชาติ หรืออาหารที่เพาะปลูกเอง เชน 

มะเขือเทศ หัวผักกาด น้ำเตา ฟกทอง ถ่ัว ฯลฯ มักจะมีรางกายแข็งแรงกระฉับกระเฉง และ

มีอายุยืนยาวนาน วิจัยบางชิ้นระบุวา ถาคนเราสามารถเปลี่ยนแปลงเรื่องอาหารการกิน 

(dietary changes) ไดเราสามารถจะกำจัดโรคอัมพาธ โรคหัวใจ และโรคไตลมเหลว ได

ทีเดียว นายแพทยอีตัน (Eaton) กลาววา “โรคความดันโลหิตสูง (ซึ่งกอใหเกิดโรคหลาย

โรคตามมานั้น) ไมไดเปนโรคที่เกี ่ยวโยงกับความชราภาพที่เลี ่ยงไมได” เราสามารถจะ

ปองกันไดถาเราเปลี่ยนแปลงนิสัยการกินอาหารของเราเสียใหม นายแพทยอีตัน กลาวระบุ

วา โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคของอารยะธรรมสมัยใหม ผูท่ีอยูในยุคบรรพกาลไมไดเปน

โรคนี้แตอยางใด ในสหรัฐอเมริกาประมาณ 1/3 ของผูท่ีมีอายุ 50 ปข้ึนไป เปนโรคความดัน

โลหิตสูงประมาณ 1/2 ของผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป เปนโรคความดันโลหิตสูง และประมาณ 

2/3 ของผูท่ีมีอายุ70 ปข้ึนไป เปนโรคท่ีวานี้ นั่นคือผลพวงของสังคมอุตสาหกรรม นั่นเอง  

3. การเกี่ยวของสัมพันธกับผูอื ่น และการไมอยูเฉย ๆ การแกชราที่ประสบ

ความสำเร็จนั้นจะตองอาศัยการประพฤติปฏิบัติในเชิงจิตวิทยาดวย กลาวคือจะตองรูจัก

เกี่ยวของสัมพันธอยางดีกับผูอื่น ดังจะเห็นไดวาผูที่อยูอยางโดดเดี่ยวเดียวดายมักจะตาย

เร็วกวา การที่เราถูกหอมลอมโดยเพื่อนฝูงก็ดี ญาติพี่นองก็ดี สมาชิกครอบครัวก็ดีเทากับ

เราไดรับการคุมครองปกปองไมใหจากโลกไปกอนเวลาอันสมควร จากการศึกษาวิจัยของ

คาหน (Kahn) แหงมหาวิทยาลัยมิชิแกน ในสหรัฐอเมริกาเกี่ยวกับ “ผลของการมีเพื่อนที่มี

ตอสุขภาพ” ผูวิจัยพบวาผูที่มีเครือขายของเพื่อนฝูงที่คอยใหกำลังใจและชวยเหลือจะมี
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โรคภัยไขเจ็บนอยกวาผูที ่ไมมีเพื่อนฝูง ตัวอยางเชน ผูที ่มีเพื ่อนสนิท 2-3 คน จะเปน

โรคหัวใจนอยกวาผูที่ไมมีเพื่อนสนิทเลย นอกจากการมีเพื่อนแลว การไมอยูนิ่งเฉย (keep 

busy) หรือการพยายามทำตนใหยุงเก่ียวอยูกับกิจกรรมตาง ๆ อยางสม่ำเสมอก็มีประโยชน

อยางมาก เพราะชวยทำใหเราไดมีโอกาสใชความคิด หรือมีจิตใจที่เขมแข็ง ตลอดจนชวย

กระตุนการทำงานของสมอง สมองท่ีไมไดใชงานสามารถจะฝอไดเหมือน ๆ กับรางกายท่ีไม

ถูกใชงานหรือไมไดออกกำลังกาย นอกจากนี้การที่เราพยายามยุงเกี่ยวกับกิจกรรมตาง ๆ 

ตามกำลังความสามารถท่ีจะทำได ทำใหเราไมเครียด หรือไมก็ชวยลดความเครียดลงไดการ

ที่เราไมเครียดเทากับชวยปองกันโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และอุบัติเหตุไดระดับหนึ่ง สรุปแลว

การเขายุงเก่ียวกับกิจกรรมตาง ๆ ท่ีเหมาะสมกับตัวเองจะชวยรักษารางกาย (body) จิตใจ 

(mind) และจิตวิญญาณ (soul) ใหอยูในสภาพท่ีสมดุลและมีบูรณาการ 

 

วัตถุประสงค 

 วัตถุประสงคหลักของการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาหาความจริงวา การท่ีจะมีอายุยาวนาน

ถึง 100 ปนั้น ควรจะดำเนินชีวิตอยางไร 

วิธีการดำเนินการวิจัย 

 การศึกษานี้เปนการรวบรวมขอมูลจาก 2 แหลง คือ (1) เอกสารตางๆ ท่ีเก่ียวของ 

และ (2) โสตท ัศนว ัสด ุต าง ๆ (audiovisual materials เช น print และ non-print 

materials) ขอมูลที่ไดทั้งหมดวิเคราะหโดยวิธีการจำแนกใหเปนประเภท (categorizing) 

การทำขอมูลใหเปนระบบระเบียบ (systematizing) การเชื ่อมโยงขอมูลมาเกี ่ยวของ

สัมพันธกัน (interrelating) และการบรรยายความ (describing) (Yin, 2009) 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการดำเนินชีวิตใหมีอายุยืนยาวถึง 100 ป อยางสงางามนั้น เกี่ยวของกับเรื่อง

ตอไปนี้ คือ      (1) การดูแลจิตใจ (2) การทะนุถนอมจิตวิญญาณ (3) การรักษาพลังงานให

อยูในระดับสูง (4) การรูจักดูแลตัวเอง (5) การบรรเทาความเครียด (6) การเกี่ยวของ

สัมพันธกับชั่วอายุคนตางๆ (7) การกินอาหารท่ีถูกตองเหมาะสม (8) การออกกำลังกายเพ่ือ

รักษาความทนทาง ความแข็แกรง และโครงสรางของรางกายใหอยูในสภาพที่ดี (9) การ
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หลีกเลี่ยงสาเหตุของการตายจากโรคตาง ๆ ที่สามารถปองกันได (10 การอาศัยอยูในเขตท่ี

มีสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการมีสุขภาพที่ดี (11) การรูจักประหยัดเงิน และ (12) การแสวงหา

ความสงบทางจิตใจ พรอม ๆ กับการแสวงหาความสุขในชีวิต 

1. การดูแลจิตใจ (mind) เปนเรื่องเกี่ยวกับการดูแลสมอง การเปนคนอยากรู

อยากเห็น และ  การมองโลกในแงดี 

เกี่ยวกับการดูแลสมอง  

เปนท่ียอมรับกันอยางกวางขวางวาผูท่ีพบกับสิ่งทาทายทางสมอง ตลอดชั่วชีวิตจะ

มีความเฉียบแหลมทางดานสติปญญาจนถึงวินาทีสุดทายของชีวิตทีเดียว สมองก็เหมือนกับ

กลามเนื้อสวนอ่ืนๆ ของรางกาย ถาไมไดใชมัน มันก็จะออนแอไมมีพลัง มันจะเสื่อมถอยลง

ไปเรื่อยๆ ถาสมองของทานไมไดทำงาน และไมไดรับการกระตุน เด็นไดร (dendrites- สวน

ขยายออกของเซลลประสาทที่มีลักษณะเหมือนตนไม) ที่ทำหนาที่รับขอมูลจากเซลล

ประสาทอื่น ๆ จะฝอลีบ หรือหดเหี่ยวลงไป นอกจากการใชสมองเปนประจำแลววิธีทำให

สมองอยูในสภาพที่ดี มีอีกหลายวิธี อาทิเชน การนอนใหเพียงพอ การปกปองไมไหศีรษะ

ไดรับบาดเจ็บ การรักษาสุขภาพจิต การสรางเครือขายทางสังคม (social networks) การ

ออกกำล ั ง ก าย เป  นประจำ  และการร ั บประทานอาหารท ี ่ ม ี ป ร ะ โ ยช น  

(https//www.health.mil>2021/03/30) 

เกี่ยวกับการเปนคนท่ีอยากรูอยากเห็นอยูเสมอ 

ถาทานตองการใชสมองหรือฝกสมอง ความอยากรูอยากเห็นถือวามีความจำเปน

ตอการขับเคลื่อนวงลอใหหมุนไป พึงจำไววาเมื่อเราเปนเด็กเล็ก สิ่งเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ยังทำ

ใหเกิดความหลงใหลได ตอนท่ีเราเปนเด็กเล็ก ความอยากรูอยากเห็นเกิดข้ึนงายมาก สมอง

จะพัฒนาอยางรวดเร็ว และมันเจริญเติบโต และใหญขึ ้นอยางรวดเร็ว ความอยากมี

ประสบการณใหม ๆ เกิดขึ้น มาเองตามธรรมชาติ เซลลประสาทในสมองจะออกอาการเรา

รอนข้ึนมาท้ังดานซาย และดานขวา ทานมีความอยากท่ีจะเรียนรูกีฬาใหม ๆ ทานตองการ

จะรูวาสิ่งตาง ๆ มันทำงานของมันอยางไร เด็กเล็ก ๆ เปนสัตวสังคมที่มีความอยากรูอยาก

เห็น และถูกขับเคลื่อนใหเจริญเติบโต โดยพลังของความอยากรูอยากเห็น ความอยากรู

อยากเห็นจึงเปนพลังสำคัญท่ีอยูเบื้องหลังของความเจริญเติบโต และการพัฒนาของมนุษย

เรา เมื่อทานมีความอยากรูอยากเห็น สมองของทานจะพัฒนา นักชีววิทยามักจะชี้บอกวา

ความอยากรูอยากเห็น (curiosity) เปนสวนหนึ่งของกลไกการอยูรอดของมนุษย ในยุคดึก
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ดำบรรพ ความอยากรูอยากเห็นผลักดันใหมนุษยทำการลองชิมลิ้มรสพันธุ พืชตาง ๆ 

ตลอดจนพยายามเสาะแสวงหาดินแดนใหม ๆ ซึ่งมีความจำเปนตอการมีชีวิตรอด ลอง

จินตนางาย ๆ วา ถามนุษยไมมีความอยากรูที่จะเอาแขนงไม 2 อันมาถูกันเราจะรูวิธีการ

ทำใหเกิดเปลวไฟขึ้นมาไดอยางไร ในการที่จะรักษาความอยากรูอยากเห็นใหดำรงคงอยู 

ทานจะตองเปดรับประสบการณใหม ๆ วิธีการที่ดีที่สุดก็คือการพยายามเรียนรูทักษะใหม 

ๆ หรอื งานอดิเรกตาง ๆ อยูเสมอ  

เกี่ยวกับการมองโลกในแงดี 

ดังที่กลาวมาขางตนแลววา ความอยากรูอยากเห็นเปนสิ่งกระตุนใหกระบวนการ

สรางความรูความเขาใจไดทำงาน เปรียบไดดังแกสท่ีทำงานในรถยนต มันชวยทำใหรถวิ่ง แต

การมองโลกในแงดีจะทำงานในลักษณะที่แตกตางกัน ทวามีหนาที่เหมือนกัน กลาวคือ การ

มองโลกในแงดีเปนเสมือนของเหลวอีกชนิดหนึ่งท่ีอยูในรถยนตท่ีชวยทำใหเครื่องจักรทำงาน

ไดดีที่สุด ความอยากรูอยากเห็นเปนตัวกระตุนใหสมองทำงาน แตการมองโลกในแงดีเปน

ตัวการที่ทำใหสมองทำงานไดดีที่สุด เมื่อทานมีอายุมากข้ึนการฝกมองโลกในแงดีจะชวยทำ

ใหสมองทำงานไดดีที ่สุด ไมวาทานจะมีความฉลาดมากนอยปานใดก็ตาม ถาทานรูสึก

ซึมเศรา รูสึกกระวนกระวายใจ หรือรูสึกไมสบาย จิตใจ (mind) ของทานจะทำงานไดใน

ระดับต่ำ การมองโลกในแงดียังมีประโยชนอยางอ่ืนอีกนั่นคือ ทำใหความเครียด (stress) ไม

เกิดขึ้น ตลอดจนทำใหทานสามารถจัดการกับสิ่งทาทายตาง ๆ ได การมองโลกในแงดีจึงมี

ความจำเปนตอการมีอายุยืนยาวอยางสงางาม (Rosensweig and Liu, 2006) 

2. การทะนุถนอมจิตวิญญาณ (Nurturing the Soul) ในการที่จะมีความสุข

อยางแทจริงนั้น นอกจากมีสุขภาพกายที่ดีแลว ทานจะตองมีสภาวะทางอารมณและจิต

วิญญาณที่ดีดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งในการรักษาจิตวิญญาณใหอยูในสภาพที่ดีเลิศนั้น 

ศาสนาจะชวยไดมากทีเดียว จากการวิจัยมากมายระบุวา เมื่อคนเราเขาสูวัยชราสวนใหญ

มักจะหันไปพึ่งศาสนา เชนในกรณีของคนไทยซึ่งสวนใหญนับถือศาสนาพุทธ ผูสูงอายุจะ

เขาวัดมากที่สุดและพึ่งศาสนามากที่สุด จะไปพึ่งพิงสิ่งอื่น ๆ ก็มักจะพึ่งไมไดอยางเต็มท่ี

แมแตพึ่งลูกหลานของตนเอง นอกจากศาสนาแลวสิ่งที่จะชวยบำรุงรักษาจิตวิญญาณของ

คนเราใหอยูในสภาพที่ดีและชวยใหผูสูงอายุมีความสุขก็ไดแก การมีแรงสนับสนุนทาง

สังคม (social support) ที่แข็งแกรง การวิจัยมากมายยืนยันวา แรงสนับสนุนทางสังคมจะ

ชวยทำใหระบบภูมิคุ มกัน (the immune system) ดีขึ ้นและชวยปดเปาปญหาตางๆ 

ทางดานสุขภาพของผูสูงอายุได คำถามก็คือวา “แรงสนับสนุนทางสังคมมาจากแหลงใด” 
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คำตอบก็คือ มาจากการมีสัมพันธทางสังคมที่ดี (good social relationships) เชน การมี

เพื่อนที่ดีที่ใกลชิดสนิทสนม การมีบุตรหลานที่ใหความรักความอบอุนตอพอแม (ผูสูงวัย) 

เปนอยางดี (Moody, 1994) สัมพันธภาพทางสังคมที ่ดีมีความสำคัญตอการรักษาจิต

วิญญาณของเราเปนเพราะวาการท่ีเรามีเพ่ือนท่ีดี จะชวยลดความเครียด (stress) ไดดีอยาง

หนึ่ง คาหนและโรว (Kahn, and Rowe, 1998) ผูเขียนหนังสือชื่อ“Successful Aging” 

และเปนศาสตราจารยทางดานจิตวิทยาของมหาวิทยาลัยมิชิแกน (the University of 

Michigan) ไดกลาวระบุ (โดยอิงผลงานวิจัยของเขา) วาผูสูงอายุท่ีเพ่ิงเกษียณอายุ จะคิดถึง

เพื่อนที่ทำงานมากที่สุด มักจะไมคิดถึงตัวงานเทาใดนัก นั่นแสดงวา ความสัมพันธทาง

สังคม (social connection) มีความสำคัญตอเขา เพราะฉะนั้นผูสูงอายุท่ีขาดความสัมพันธ

ทางสังคม ควรจะเสาะแสวงหาสิ่งนี้เสีย วิธีการที่งาย ๆ วิธีหนึ่งก็คือ การเขารวมในการ

ทำงานอาสาสมัครตาง ๆ นั่นเอง นอกจากไดชวยงานสังคมแลว สิ่งที่ไดมาก็คือ การรูจัก

ผูคนหรือมีโอกาสสรางความสัมพันธทางสังคมกับอาสาสมัครคนอ่ืน ๆ 

การแสวงหาความหมาย (meaning) และจุดมุงหมาย (purpose) ของชีวิตก็

เปนการรักษาจิตวิญญาณของคนเราไดดีเชนกัน นักวิจัยอธิบายวา การที่จุดมุงหมายของ

ชีวิตมีความสำคัญอยางมากตอจิตวิญญาณและความผาสุกของชีวิตของผูสูงอายุนั้น เปน

เพราะเหตุผลดังตอไปนี้ (Rosensweig and Liu, 2006) 

(1) จุดมุงหมาย (purpose) ชวยใหบุคคลมีความสำนึกในการควบคุมมากข้ึน “อะไร

คือจุดมุงหมายของชีวิต” มีวิธีการพูดอีกอยางหนึ่งวา “ขาพเจาควรจะทำอะไรในชีวิตของ

ขาพเจา เพ่ือใหชีวิตมีความหมาย” บุคคลท่ีมองเห็น จุดมุงหมายท่ียิ่งใหญในชีวิตของเขา เขา

จะมีความรูสึกหรือสำนึกในการควบคุมตนเองไดสูง การรูจักควบคุมมีความสำคัญตอรางกาย

และสติปญญาของเราในขณะท่ีเราเขาสูวัยชรา 

(2) จุดมุงหมายชวยสงเสริมใหเรามีพฤติกรรมที่ถูกตองเหมาะสมมากยิ่งขึ้น ผูที่มี

ความหมาย (meaning) และจุดมุงหมาย (purpose) ในชีวิตมีแนวโนมที่จะเลือกประพฤติ

ปฏิบัติในสิ่งที่ดีงาม เชน จะไมชอบดื่มเครื่องดองของเมามากเกินไป แตจะหันไปสนใจใน

เรื่องการออกกำลังกาย การลดน้ำหนัก การดูแลเรื่องอาหารการกินที่เหมาะสม ตลอดจน

สรางความสุขใหแกชีวิต และทำสิ่งตาง ๆ ท่ีชวยยืดอายุใหยาวนานข้ึน เปนตน 

(3) จุดมุงหมายถูกขับเคลื่อนโดยการทำหนาท่ีของกระบวนการการเรียนรู

และการทำความเขาใจสิ่งตาง ๆ (cognitive function) จุดมุงหมายยังสงเสริม

ใหcognitive function ไดเกิดข้ึนอีกดวย 
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3. การรักษาพลังงานใหอยูในระดับสูง (Sustaining High Energy) 

การมีพลังงานใหอยูในระดับสูงจะชวยสงเสริมใหคนเรามีอายุยืนยาวได 

ก. การรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูง (high-energy foods) เม็ด

ธัญพืชที่มีรำ เอ็นโดสเปม (endosperm) และจุลชีวะ (germ) ผลไมและผักสด 

เนื้อที่มีไขมันนอย ปลา และเนื้อเปดไก ที่ไมติดหนัง วิตามิน และอาหารเสริมที่มี

แรธาตุท่ีมีคุณภาพสูง 

 ข. การเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ ที ่ก อให เกิดพลังงานสูง (high-

energy activities) กีฬาที่ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน การนอนในแตละคืน

ใหได 6-8 ชั่วโมง เปนอยางนอย การทำงานที่มีความหมาย (meaningful work) 

การมีเวลาสนุกสนานเพลิดเพลินกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนฝูงที่ใกลชิด 

การอาสาสมัครทำงานในชุมชน การเลนโยคะ และพิลาถี้ส (Pilates หมายถึง 

การออกกำลังกายที่ เนนการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเสริม

ความยืดหยุน เพ่ือฟนฟูรางกาย และสรางกลามเนื้อใหแข็งแรง) การทำกิจกรรมที่

มีการเปลี่ยนแปลงจังหวะความเร็ว เชน การเดินเลน การเลนสกี การขี่จักรยาน    

การวายน้ำ เปนตน 

ค. การรักษาความคิด และทัศนคติใหมีพลังสูง (high-energy thoughts and 

attitudes)  การยอมรับสถานภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน การมีความเชื่อวาทุกสิ่งทุกอยางจะ

ออกมาในทิศทางที่ดี การมีการเริ่มตนที่ดีในทุกวัน การมีความสามารถที่จะเลือกแบบแผน

ชีวิตของตนไดตลอดเวลา มีการเรียนรูทุกวัน มีความรูสึกขอบคุณตอประสบการณดีๆ ท่ี

ผานมา มองสิ่งทาทายตางๆ วาเปนบทเรียนท่ีจะตองเรียนรู (Plasker, 2007) 

4. การดูแลตัวเอง (Self-Care)“การดูแลตัวเอง” เปนเรื่องของการดูแลตัวทาน

เอง โดยดูแลในเรื ่องจิตใจ (mind) ในเรื ่องรางกาย (body) และในเรื ่องจิตวิญญาณ 

(spiritual) การดูแลตัวเองเปนเรื ่องของความรับผิดชอบที่ทานมีตอตัวทานในการที ่จะ

พยายามทำในสิ่งตาง ๆ ที่ทานรูวาเปนสิ่งที่ดีตอตัวทาน การดูแลตัวเองที่ดีจะชวยทำให

รางกายของทานมีสุขภาพดี สามารถปรับตัวเขากับความเครียด (stress)   ได สามารถ

รักษาแรงตานตอการคุกคามของโรคตาง ๆ ได และสามารถอยู ในสภาพที ่สมดุล 

เพราะฉะนั้นผูสูงอายุที่ตองการจะมีคุณภาพที่ดีและมีอายุยืนยาวจะตองพยายามทำให 

“การดูแลตัวเอง” (self-care) เปนวิธีการดำเนินชีวิตทีเดียว การดูแลตัวเอง ก็คือ การ

รับประทานอาหารที่ทานคิดวามีประโยชนหรือเหมาะสมกับตัวทาน การรูจักดื่มน้ำท่ี
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สะอาด การพยายามหายใจเอาอากาศที่สะอาดเขาไปในรางกาย    การดูแลตัวเองที่ดียัง

ครอบคลุมไปถึงเรื่องการดูแลรางกายหรือรูปราง (physique) ใหดูดี การบริหารจัดการ

เรื่องพลังงานของทาน การจัดการเรื่องความเครียด การเขารวมในกิจกรรมตาง ๆ ท่ีสงเสริม

การมีสุขภาพที่ดี ทำสิ่งตาง ๆ ที่ทำใหรูสึกสนุกสนาน รูสึกแข็งแรงและรูสึกมีชีวิตชีวาทุก

วี่วัน การดูแลตัวเองเปนเรื่องของการเลือก (choice) ของทาน ถาทานตองการมี

สุขภาพดีและมีอายุยืนยาวทานจะมีทางเลือกในลักษณะตอไปนี้ และควรจะทำทุก

วัน เชน การคิดในสิ่งที่ดีที่ทำใหทานมีสุขภาพจิตที่ดี (healthy thoughts) การ

ปลูกฝงสัมพันธภาพตาง ๆ ที่มีคุณภาพ การรูจักนั ่งสมาธิ (meditating) การ

พยายามออกกำลังกายเปนกิจวัตร เปนตน (Plasker, 2007) 

5. การลดความเคร ียด (Stress Relief) ผ ู ท ี ่ต องการมีอาย ุย ืนจะตองลด

ความเครียด การวิจัยเม่ือเร็วๆ นี้ระบุวา ผลท่ีเกิดจากความเครียดมีความรายแรงมากกวาท่ี

เราเคยคิด อาจจะกลาวไดวาเปนปจจัยเดียวระหวาง การมีชีวิตยืนยาวโดยมีสุขภาพดีกับ

ชีวิตที่ทุกขทรมาน หรือไมเจริญเติบโต ความเครียดไมเปนเพียงสิ่งที่ทำใหรางกายของเรา

สึกกรอนและกลามเนื้อตึงแนนเทานั้น แตมันยังทำใหระบบตางๆ ทางดานชีวะภายใน 

(internal biological systems) ของเราเปลี ่ยนแปลงไปดวย เชนระบบภูมิคุ มกัน (the 

immune system) การวิจัยพบวา ความเครียดเรื้อรัง (chronic stress) ทำใหระบบของไซ

โตคายน (cytokines)  (โปรตีนขนาดเล็กที่ควบคุมการเจริญเติบโตและกิจกรรมของเซลล

ระบบภูมิคุมกันอื่น ๆ และเซลลเลือด) ที่มีชื่อวา Interleukine-6 (โปรตีนชนิดหนึ่งที่ผลิต

โดยเซลลชวยควบคุมการตอบสนองในเรื่องภูมิคุ มกัน) ใหเพิ่มสูงขึ้น โดยปกติธรรมดา

Interleukine-6 มีประโยชนตอตัวทาน ไซโตคายนซึ ่งเปนโปรตีนชนิดหนึ ่งจะมีหนาท่ี

คลายๆ ตำรวจจราจร กลาวคือ จะชวยชี้แนะเซลลที่ทำหนาที่เกี่ยวกับเรื่องภูมิคุมกันใหไป

ยังจุดที่ติดเชื้อหรือไดรับบาดเจ็บ สรุปแลว interleukine-6 จะชวยในเรื่องอาการบาดเจ็บ

ของเรา เปนการกระทำที่มีประโยชนในยามที่เรามีอาการบาดเจ็บหรือมีความชอกช้ำ

ทางดานจิตใจ ความเครียดไมวาจะเกิดข้ึนชั่วคราวหรือเกิดข้ึนในลักษณะเรื้อรังมันจะไปบีบ

กดไมใหเครื่องปองกันของรางกายไปชวยปองกันการติดเชื้อหรือเนื้องอกชนิดรายไดทำให

ทานตองเสี่ยงกับการเปนโรคตลอดไป (Michael, 1988) ทานอาจจะกินรำขาว โอต (oat 

bran) เปนอาหารเชา และวิ่งได 8 กิโลเมตร ตอวัน แตถาทานอยูในสภาพท่ีเครียด ทานจะ

ไมไดประโยชนอะไรเลยจากการกินอาหารที่ถูกตอง และจากการออกกำลังกายโดยการวิ่ง

แตอยางใด  สิ ่งที ่ชวยบรรเทาความเครียดหรือพฤติกรรมที ่ชวยลดความเครียดได มี

ดังตอไปนี้ (https://www.mayoclinic.org>urt-20) พยายามใหรางกายอยูในสภาพที่มี
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กิจกรรมตางๆ อยูเสมอ (physical activity) พยายามนั่งสมาธิหรือสวดมนตไหวพระเปน

ประจำ พยายามหัวเราะใหมากๆ  พยายามเกี ่ยวของสัมพันธกับผู อื ่น อยาอยู ลำพัง

ตลอดเวลา กินและดื่มเพื่อการมีสุขภาพที่ดี หยุดสูบบุหรี่และเลี่ยงการใชผลิตภัณฑที่มี

นิโคตินทั้งหลาย  ออกกำลังกายเปนประจำสม่ำเสมอ การฝกผอนคลาย (relaxation)  การ

ม ี เวลาเป นของต ัวเอง  การหล ีกเล ี ่ยงน ิส ัยท ี ่ ไม  เอ ื ้ออำนวยต อการม ีส ุขภาพดี.                   

การชวยเหลือผูอื่น. การรูจักทำงานที่ฉลาดขึ้น แทนที่จะทำงานหนักขึ้น การพักผอนนอน

หลับใหเพียงพอ การยืนหยัดในความเปนตัวเองโดยไมเปน a yes-man งายๆ  (Mondy, 

2010). 

6. การสรางความสัมพันธทางสังคมกับคนในชวงอายุตางๆ และในวงการ

ตางๆ ของคน 

โดยปกติทั่วไปไมมีใครตองการที่มีอายุยืนถึง 100 ป โดยลำพังหรือโดยไมมีเพื่อน

ฝูงเลย เพราะความสัมพันธทางสังคมชวยสงเสริมสุขภาพจิต สุขภาพกายไดอยางหนึ่ง 

ตลอดจนชวยทำใหเราไดมีประสบการณในชีวิตมากขึ้น การไดมีความสัมพันธทางสังคม

ชวยลดผลเสียบางอยางที่เกิดจากความเครียด และชวยทำใหความเจ็บปวยทางกาย และ

ทางจิตวิทยา (psychological illness) ไดฟนคืนมาโดยรวดเร็ว และชวยสนับสนุนใหคนเรา

อยากม ีอาย ุย ืนยาวอ ีกด วย เม ื ่อเร ็วๆ น ี ้  the Journal of the American Medical 

Association ไดรายงานจากผลงานวิจัยเก่ียวกับอาสาสมัครหลายรอยคนท่ีติดไวรัสหวัด วา 

อาสาสมัครที่มีเครือขายทางสังคมที่หลากหลายมีการตอตานตอไวรัสหวัดไดดีที่สุด การ

วิจัยอีกชิ้นหนึ่งระบุวา กลุมสนับสนุนหรือใหกำลังใจตอผูปวยเปนมะเร็งเตานมมีผลใน

ทางบวกตอความสามารถใน      การรักษาผูปวย ระบบการสนับสนุน สามารถสรางขึ้นได

คอนขางงาย แตทานตองกลาเสียสละในเรื่องเวลา ทานสามารถดึงดูดผูคน และสภาวการณ 

ใหเขามาสูชีวิตของทานได ถาทานไดใชพลังงาน และความเพียรพยายามท่ีจะทะนุถนอมสิ่ง

เหลานี้ไว กอนที่จะทะนุถนอมผูอื่น ขอใหทานรูจักทะนุถนอมตัวเองเสียกอน และรักษา

ความจริงกับตัวเอง ทานตองมีความอดทน และไมปดบังธรรมชาติที่แทจริงของทาน ทาน

จะตองเขาใจวาสัมพันธภาพที่ดีจะตองมีการปรับตัว ทานสามารถมีความสัมพันธกับสังคม 

และคนในสังคมไดในลักษณะที่ถูกตองเหมาะสม แตทานจะตองพึงระลึกวา สัมพันธภาพ

บางอยางของทานจะมีการเปลี่ยนแปลงในอนาคต ขอใหสิ่งนั้นไดเกิดขึ้นโดยทานไมตอง

เสียใจ ทานสามารถที่จะเพิ่มหรือหาสัมพันธภาพใหมมาชดเชยได เพื่อสนับสนุนทานใหมี

ความผาสุก แตตองรูวาใครเปนผูที่ดีที่สุดที่จะชวยเหลือสนับสนุนทานได โปรดพึงระลึกไว

เสมอวาทานจะตองเริ่มตนโดยการสนับสนุนตัวทานเองกอน เมื่อใดท่ีทานอยูในสภาพท่ี
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เครียด จิตใจ (mind) ของทานจะมุงเจาะไปในลักษณะที่แคบๆ ผลที่เกิดตามมาก็คือ ทาน

พลาดโอกาสในการแกปญหา ดวยเหตุนี้เอง จึงมีความสำคัญอยางยิ่งท่ีทานจะตองพยายาม

ทะนุถนอมตัวทานเอง (nurture yourself)  (Rosensweig and Liu, 2006) 

7. การกินอาหารใหถูกตองเหมาะสม การกินอาหารมีความสำคัญตอสุขภาพของ

เรา เราจะเปนโรค หรือไมเปนโรคอะไรข้ึนอยูกับชนิดของอาหารท่ีเรากินเขาไป ดังคำกลาว

ที่วา “You are what you eat.” ในการที่จะทำใหมีอายุยืนถึง 100 ป และมีสุขภาพดีได

นั้น กฎขอแรก ของการกินก็คือ เราสามารถกินไดทุกอยางแตขอใหกินในระดับปานกลาง

หรือระดับพอดี (in moderation) ตัวอยางเชน เกลือถากินมากเกินไปก็อาจจะสรางความ

เสียหายใหแกไตได น้ำตาลถากินมากเกินไปก็อาจจะทำใหเกิดโรคเบาหวานได แตทั้งเกลือ

และน้ำตาลก็มีประโยชนตอรางกายเหมือนกัน เพราะฉะนั้นเราจะหลีกเลี่ยงไมกินเลยไมได 

ควรจะกินในระดับที่เหมาะสมหรือในระดับปานกลางจะดีที่สุด กฎขอที่สอง ของการกินก็

คือ การกินอาหารที่ไมแปรรูป ผูที่กินอาหารไมแปรรูป (unprocessed food) มีแนวโนมท่ี

จะเปนโรคหัวใจไดนอยและมีอายุยืนยาว ตัวอยางของอาหารท่ีไมแปรรูปมีอาทิเชน มะเขือ

เทศสด บลูเบอรี่บางชนิด และอกไกยาง เปนตน ประชาชนชาวญี่ปุนเปนจำนวนมากนิยม

กินอาหารสด โดยเฉพาะอยางยิ่งชาวโอกินาวา มีสุขภาพดีและมีอายุยืนมาก พวกเขากิน

ปลา ผักสด (fresh vegetable) เปนประจำ ชาวเผาฮันซา (Hunza) ที ่อาศัยอยู ในเขต

ตะวันตกเฉียงเหนือของปากีสถาน ซึ่งมีอายุ 100 ปและมากกวานั้นเปนจำนวนมากก็นิยม

กินผักผลไมสดเปนสำคัญเชนกัน เมื่อเร็ว ๆ นี้ นักวิทยาศาสตรไดแถลงวา อาหารของผูท่ี

อาศัยอยูในเขตเมดิเตอรเรเนียน (หรือ Mediterranean food) อุดมดวยน้ำมันโอลีฟ (olive 

oil) มะเขือเทศ ปลา ชีส (cheese) โฮลเกรน (whole grains) สมุนไพรที ่มีกลิ ่นหอม 

(automatic herbs) เปนตน ทำใหพวกเขามีอายุยืนและมีสุขภาพดี อาหารชั ้นดีเลิศ 

(super foods) ที่เหมาะสำหรับการดำเนินชีวิตใหได 100 ป และมีสุขภาพดี ไดแก อาหาร

ดังตอไปนี้  แซลมอน (salmon) (ที่มาจากแหลงธรรมชาติ) บลูเบอรี่ มะเขือเทศ ถั่วเหลือง 

ขาวโอต สตรอวเบอรรี่ แคลตาลูพ กระเทียม พืชจำพวกถั่ว ชาเขียว  โฮลเกรนส (whole 

grains)  เนื้อเปด ไก ที่ไมติดหนัง ปลาชนิดตางๆ  ผลิตภัณฑนมที่มีไขมันต่ำ เชน โยเกิรต 

(yogurt) เปนตน ผักใบเขียวเขม วอลนัท (walnuts) ฯลฯ (www.organicconsumers.org) 

(Weil, 2005) 

8. การออกกำลังกายเพื่อรักษา ESS การออกกำลังกายเพื่อรักษาความ

ทนทาน (endurance) ความแข็งแรง(strength) และโครงสรางของรางกาย 

(structure) ใหอยูในสภาพที่ดี (Plasker, 2007) 
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(ก) ความทนทาน (endurance)ถาหากความทนทาน (endurance) ของทาน

อยูในระดับสูง จะทำใหทานรูสึกสนุกสนานกับการมีพลัง (stamina) สูง และมีกิจกรรมตาง 

ๆ ในชวงที่อยูในวัยผูสูงอายุ ทานสามารถจะเพิ่มพลังของทาน โดยการออกกำลังกายแบบ

แอโรบิค (aerobic exercise) ซึ่งจะทำใหหัวใจของทานมีความแข็งแรง ชวยเผาผลาญ

แคลอรี่และชวยเพ่ิมกำลัง การวิ่ง การข่ีจักรยาน การวายน้ำ และการเดิน เปนตัวอยางของ

การออกกำลังกายท่ีชวยเพ่ิมความทนทาน (endurance) ใหแกรางกาย 

(ข) ความแข็งแรง (strength) การฝกฝนเพื ่อความแข็งแรงใหแกรางกายมี

ความสำคัญตอการชราภาพที ่มีส ุขภาพดี (healthy aging) เพราะทานจำเปนตองใช

กลามเนื้อท่ีมีความแข็งแรงเพ่ือทำใหทานมีความเชื่อม่ันในรางกายของทานและรักษาความ

เปนอิสระของตนเอง ถาทานมีรางกายแข็งแรง ทานมีความโนมเอียงท่ีจะชวยตัวเองได การ

ฝกฝนสรางความแข็งแกรงใหแกรางกาย สามารถทำไดหลายวิธี เชน การยกนํ้าหนัก การ

เลนโยคะ การเลนพีเลถี้ส (Pilates) และการออกกำลังกายแบบอื่นๆถาทานไดกำหนด

เปาหมายในการที่จะฝกฝนเพื่อสรางความแข็งแกรงใหแกรางกายและดำเนินการอยาง

ตอเนื่อง ทานจะรูสึกตื่นเตนที่เห็นวาความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ขณะที่ทานแกชรามากข้ึน 

กลามเนื้อของทานจะอยูในสภาพแข็งแรง การที่ผิวหนังเหี่ยวยน และกลามเนื้อหยอนยาน

ตามวัยนั้น มาจากการที่ทานไมไดสรางความแข็งแรงใหแกรางกาย โดยการฝกฝนในการ

สรางความแข็งแรงใหแกรางกายในรูปของการออกกำลังกาย 

(ค) โครงสรางของรางกาย (structure) โครงสราง ไดแก รูปแบบของรางกาย

และโครงสรางทางกายภาพ การรักษาโครงสรางของรางกายใหอยูในสภาพท่ีดี จะชวยทำให

ทานดูดี และชวยไมใหเกิดบาดเจ็บเวลาออกกำลังกาย เอวของทานอยูในขนาดที่ทาน

ตองการหรือไม แขน ขาและอกของทานเปนอยางไร ทานไดวัดสิ่งเหลานี้บางหรือไมเม่ือเร็ว 

ๆ นี้ และไดตั้งเปาหมายไววาโครงสราง (structure) ที่ทานปรารถนาในชวงชีวิตของทาน

เปนอยางไร ถาทานไมไดกำหนดเปาหมายของโครงสรางของรางกายไว    การออกกำลัง

กายของทานอาจจะไมชวยทำใหทานไดมีโครงสรางท่ีตองการไดก็ได 

9. การหลีกเล่ียงสาเหตุการตายจากโรคสำคัญบางโรคท่ีปองกันได อาทิเชน 

(1) โรคหัวใจ พฤติกรรมบางอยางสามารถปองกันการเกิดของโรคหัวใจได ถา

ผูสูงอายุตองการมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีอายุยาวนาน ควรจะหาทางปองกันการเกิด

โรคหัวใจ ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญของการตายในประเทศไทยไวดวย พฤติกรรมเบื้องตนหรือ

พื้นฐานที่สุดที่ควรจะปฏิบัติมีดังนี้ อยาสูบบุหรี่ หรือใชผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของยาสูบ 
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(tobacco products) พยายามรับประทานอาหารใหหลากหลายที่อุดมไปดวยผลไม ผัก 

และอาหารที่มีไขมันต่ำ รักษาน้ำหนักใหอยูในระดับที่เหมาะสม (เชน ผูชายที่มีความสูง 

170เซนติเมตร ควรจะมีน้ำหนักไมเกิน 70 กิโลกรัม [170 – 100] ผูหญิงที่มีความสูง150 

เซนติเมตร น้ำหนักไมควรจะเกิน 40 กิโลกรัม [150 – 110]  เปนตน ควรจะออกกำลังกาย

แบบแอโรบิค (aerobic exercise) อยางนอย 30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห ควรรักษาระดับ

ไขมัน (cholesterol) ใหอยูในระดับปกติ ควรควบคุมระดับน้ำตาล (ถาเปนโรคเบาหวาน) 

ควรควบคุมระดับความดนัเลือดและระดับไขมันใหอยูในระดับปกติโดยอาศัยอาหารการกิน

และการออกกำลังกายกอนท่ีจะไปรักษาทางการแพทยตลอดชีวิต    การผอนคลายหรืออีก

นัยหนึ่ง การขจัดตัวการที่ทำใหเกิดความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจออกไปเสีย ควร

ตรวจหรือติดตามปรากฏการณทางเคมีของเลือด การเตนของหัวใจและความดันของเลือด

เปนประจำสม่ำเสมอ (www.amuricanheart.org)  

(2) โรคมะเร็ง (Cancer) กลาวโดยท่ัวไปแลว การปองกันโรคมะเร็งผูสูงอายุ ควร

จะระวังในเรื่องโภชนาการ (nutrition) และวิธีการดำเนินชีวิต (lifestyle) ใหมากเปนพิเศษ

ชาวฮันซา (Hunza) ท่ีอยูในเขตตะวันตกเฉียงเหนือของประเทศปากีสถาน เปนท่ีกลาวขวัญ

กันวา การเปนโรคมะเร็งและโรคหัวใจแทบไมมีเลย สาเหตุสำคัญมาจากการดำเนินชีวิตอยู

ในเขตที่มีอากาศดี น้ำดี มีธรรมชาติที่สวยงาม ตลอดจนกินอาหารธรรมชาติหรืออาหารท่ี

ไมไดแปรรูปเปนหลัก นอกจากนี้ไดออกกำลังกายในรูปแบบของการทำเกษตรเปนประจำ

สม่ำเสมอ 

พฤติกรรมที่ควรจะปฏิบัติที่สามารถจะปองกันโรคมะเร็งไดไมมากก็นอยก็คือ 

(1) การไมสูบบุหรี่หรือใชผลิตภัณฑท่ีมาจากยาสูบ (2) การรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย 

อุดมไปดวยผลไม ผัก กากใย และอาหารที่มีไขมันต่ำ (3) รักษาน้ำหนักของรางกายใหอยู

ระดับที่เหมาะสม (4) การออกกำลังกายอยางนอย 30 นาที ประมาณ 3-5 วันตอสัปดาห 

(5) หลีกเลี่ยงจากการรับแสงแดดมากเกินไป (6) ระวังระไวใสใจตอสารท่ีจะกอใหเกิดมะเร็ง 

(carcinogens) ที่มีอยูในบานและในสถานที่ทำงานและพยายามเลี่ยงการเผชิญกับสาร

อันตรายเหลานี้ (7) พยายามตรวจสุขภาพอยางสม่ำเสมอ เพื่อประโยชนในการปองกันการ

เกิดโรคไวกอน (8) พยายามหาความรูเกี่ยวกับประวัติทางดานสุขภาพของครอบครัวและ

ปรึกษาแพทยเพื่อประโยชนในการปองกันหรือการรักษาเยียวยากอนที่จะกาวไปสู ข้ัน

รุนแรงจนรักษาไมได (www.cancer.org)  
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(3) โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) แนวทางในการปองกันโรคหลอดเลือดสมอง

ก็คลายคลึงกับแนวทางในการปองกันโรคหัวใจ อาทิ เชน การพยายามรักษาระดับความดัน

ของเลือด (blood pressure) ใหอยูในสภาพปกติ การไมสูบบุหรี่ การไมพยายามใหเปน

โรคเบาหวาน การกินอาหารที่มีแคลอรี่ต่ำและอาหารที่มีพืชผักมาก ๆ เปนตนกลาวโดย

สรุปแลวมาตรการในการปองกันโรคหลอดเลือดก็คือ (1) การพยายามให ไขมัน 

(cholesterol) อยูในระดับต่ำและเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว (saturated 

fat) (2) การไมสูบบุหรี่  (3) การควบคุมเบาหวาน (4) การควบคุมน้ำหนักของ

รางกายใหอยูในระดับปกติ (5) ออกกำลังกาย ครั้งละ 30 นาที เปนอยางนอย 

โดยออกกำลังกาย 3–5 วันตอสัปดาห (6) การพยายามอยาเครียดหรือการจัดการ

ปญหาเรื่องความเครียดใหได (7) ถาดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล พยายามด่ืมใหนอย

ท่ีสุด (Goldman, 1970) 

- ฯลฯ - 

10. การอยูอาศัยในสถานที่ที่มีสิ่งแวดลอมที่เอื้อตอการมีสุขภาพดี ในสถานท่ี

อยูอาศัย ในเมือง ชนบท กึ่งเมือง กึ่งชนบท มีผลตอการมีชีวิตที่ยืนยาวไดเชนกัน ผูท่ี

อยากจะมีชีวิตยืนยาวถึง 100 ป ควรอาศัยอยูในเขตชนบทโดยเฉพาะอยางยิ่ง ถาเปน

ชนบทที่อยูใกลทะเลหรือภูเขาจะเหมาะมาก ดังจะเห็นไดวา ชาวเผาฮันซา (Hunza) ที่มี

อายุยืนถึง 100 ป และ120 ป นั้นไดอยูในดินแดนที่หอมลอมดวยภูเขา ในบริเวณนั้น

อากาศบริสุทธิ์ น้ำบริสุทธิ์ (มาจากภูเขา) น้ำท่ีใชบริโภคก็ดีใชทำเกษตรก็ดี เปนน้ำท่ีบริสุทธิ์ 

ปราศจากมลภาวะทั้งปวง การที่พวกเขาทำเกษตร ทามกลางอากาศบริสุทธิ์เหมือน ๆ กับ

การไดออกกำลังกายทามกลางอากาศบริสุทธิ์นั ่นเอง ชาวโอกินาวาในประเทศญี่ปุ นก็

เชนกัน ชาวญี่ปุนอาศัยอยูบนเกาะหรืออาศัยอยูใกลทะเล และบริโภคปลาจากทะเลเปน

สำคัญจึงทำใหมีอายุสถานท่ีอยูอาศัยของผูสูงอายุท่ีอยากจะมีอายุยืนถึงรอยป ควรจะอาศัย

อยูในเขตชนบทที่เปนชายทะเลหรือภูเขาจะเหมาะสมที่สุด หรือสถานที่ใดๆ ก็ตามที่มี

มลภาวะนอยท่ีสุด วากันตามจริงแลวในประเทศไทยมีมลภาวะทุกรูปแบบ เชนมลภาวะทาง

เสียง มลภาวะทางอากาศ มลภาวะทางดิน มลภาวะทางน้ำ และอ่ืนๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งใน

เขตเมืองใหญ มลภาวะทางเสียง ทางอากาศ และทางน้ำรุนแรงมากกวาในเขตชนบทมาก 

ในเขตชนบทที่ทำเกษตรจะมีมลภาวะทางดินอยางมากเนื่องจากการใชปุยเคมีในการทำ

เกษตร แมแตปลาในแมน้ำลำคลองก็ปนเปอนไปดวยสารเคมีท่ีถูกชะลางมาจากสวนไรนาท่ี

ทำเกษตรท่ีใชปุยเคมี การเลี้ยงสัตวน้ำในปจจุบันท่ีทำเพ่ือการคาขายก็เลี้ยงโดยใชอาหารท่ี

ปนเปอนดวยสารเคมีเชนกัน ถึงแมวาการกินปลาจะมีประโยชนตอรางกายอยางมาก แตถา
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ไมใชเปนปลาในธรรมชาติ ก็หาปลอดภัยไม แมแตปลาแซลมอน ที่ไดชื่อวาเปนปลาที่มี

โปรตีนสูง และมีกรดไขมันโอเมกา 3 สูง ซ่ึงมีประโยชนตอหัวใจ และสมองของมนุษยนั้น 

ถาเปนปลาท่ีเลี้ยงจากฟารม (farmed salmon) ก็ไมปลอดภัยเทาใดนัก ปลาแซลมอนท่ีมา

จากธรรมชาติจะปลอดภัยมากกวาเพราะมีสารปนเปอนนอยกวา ในทำนองเดียวกันใน

ประเทศไทยเราปลาชนิดตางๆ ที่มาจากไรนาหรือมาจากหนองบึงธรรมชาติ จะปลอดภัย

กวาปลาท่ีเลี้ยงเพ่ือการคาขาย 

สรุปแลว ถาทานอยากจะมีอายุยืนยาวถึง 100 ปหรือมากกวา ทานควร

จะอยูอาศัยในชนบทและบริโภคอาหารที่เปนธรรมชาติจะดีกวา แตก็ตองมั่นใจวา

ชนบทที ่ เล ือกอยู น ั ้ น ไม ม ี โจรผ ู  ร  าย  หร ือภ ัยธรรมชาติ ใดๆ เก ิดข ึ ้นบ อยๆ 

(www.epa.qov)  

11. การดูแลเรื่องการเงิน (On Money Matters) ในยุคปจจุบันเงินเปนสิ่งที่มี

อำนาจมากโดยเฉพาะอยางยิ่งในโลกของทุนนิยม เงินมักจะเปนแหลงที่มาของความเครียด

ที่สำคัญที่สุดแหลงหนึ่งในชีวิตของคนเรา ญาติพี่นองฆาฟนกันเองมักจะเกี่ยวของกับเรื่อง

เงิน ครอบครัวแตกแยกหรือทะเลาะเบาะแวงกันเปนประจำมักจะเปนเรื่องเงิน การหยาราง

ก็เชนกันมักจะมีสาเหตุมาจากเงิน การขาดเงิน ทำใหชีวิตของคนเราเสียสมดุล เงินสามารถ

ควบคุมคนได ถาคนไมรูจักวิธีควบคุมเงิน ถึงแมวาจะเปนคนที่ไมร่ำรวย ก็ไมควรจะกอหนี้

หรือยืมเงินผูอ่ืน “ผูท่ียืมเงินผูอ่ืนเรื่อยไป จะมีความเศราเสียใจเรื่อยไปอยางเลี่ยงไมพน ดัง

คำกลาวที ่ว า“Who goes a borrowing goes a sorrowing." ในมุมกลับกันผู ท ี ่ม ี เงิน

หรือไมอยูในฐานะท่ียากจน ก็ไมควรจะใหใครยืมเงิน เพราะมักจะไมไดเงินกลับคืนมา และ

ยังไมไดรับความขอบคุณอีกดวย ในบางกรณีถาไปทวงหนี้บอย ๆ ผูยืมอาจจะทำรายชีวิต

ของผูใหยืมก็ได ดังท่ีปรากฏในขาวบอย ๆ ถาเรารูสึกเมตตาสงสารผูยืม เราควรจะใหเขาฟรี 

ๆ จะดีกวาเทาท่ีจะใหไดและอยาหวังจะไดเงินคืนมา 

สำหรับผูสูงอายุนั้น เงินถือวาเปนสิ่งที่จำเปนอยางมาก ผูที่ไมมีเงิน ชีวิตจะหา

ความสุขไมได และจะมีอายุยืนยาวไมได ดังจะเห็นไดวา คนท่ียากจนหรืออาศัยอยูในชุมชน

แออัด มักจะมีอายุสั้นและเปนโรคตาง ๆ มากมาย ผูสูงอายุจึงตองวางแผนเรื่องการเงิน

ตั้งแตเริ่มทำงานที่เดียว กลาวคือ รูจักประหยัดเงินอยางชาญฉลาด เพื่อความสำเร็จและ

ความม ั ่ นคงตลอดช ั ่ วช ี ว ิ ต (Saving smart for lifelong security and success) มี

ความสำคัญอยางยิ่งที่ตองเริ่มประหยัดเงินแตเนิ่น ๆ ที่จริงควรจะเริ่มตั้งแตตอนทำงาน

ทีเดียวและตองประหยัดตลอดชวงชีวิตการทำงาน (working life) มีคำถามวาควรประหยัด
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สักกี่เปอรเซ็นต คำตอบก็คือ ตามกฎทั่วไปที่อิงประสบการณไมใชถึงการคำนวณที่แทจริง

ควรจะประหยัดสัก 20 เปอรเซ็นต เชนถาบุคคลมีรายไดเดือนละ 1 แสนบาท ควรจะ

ประหยัด (save) ไวเดือนละ 2 หมื่นบาท เปนตน แตถาทานเริ่มประหยัดเงินคอนขางชา 

ทานจะตองประหยัดในอัตราที่สูงขึ้นกวา 20 เปอรเซ็นต มิฉะนั้นแลวในวัยชราทานอาจจะ

ไมมีเงินเพียงพอสำหรับการดำเนินชีวิต ถาทานขาดเงินในวัยชราความเครียดและความ

ทุกขทรมานอยางรุนแรงจะเกิดขึ้นแนนอน จึงควรประหยัดเงินตั้งแตเริ่มแรกในการทำงาน 

(http://money.aol.com)  

12. การแสวงหาความสงบของจิตใจ และความสุขของชีวิต ความมั่งคั่งร่ำรวย 

และยศถาบรรดาศักดิ์ไมสามารถประกันความสุขได ถาหากขาดเสีย ซ่ึงความรัก ความสงบ

ของจิตใจ และการรูจักทำบุญสุนทาน หรือแบงปนขาวของใหแกผูอื่นบาง ในการแสวงหา

ความสุข เราไมจำเปนตองมองหาจากขางนอก แตควรจะมองภายในตัวเราเอง มองในจิตใจ 

(minds) ของเราเอง สวรรคอยูภายในตัวทานเอง ถาทานไมสามารถมีความสุขท่ีนี่ในขณะนี้

ไดอยาคาดหวังเลยวา จะมีความสุขในตอนหลัง หรือในวันหนา ถาทานไมสามารถทำจิตใจ

ของทานใหสงบในโลกนี้ไดอยาคาดหวังความสุขในโลกหนาเลย มันเปนไปไมไดโดยเด็ดขาด 

สิ่งที่ขัดขวางไมใหเรามีความสุข หรือมีความสงบทางจิตใจ มีอาทิเชน ความโลภ (avarice) 

ความเห็นแกตัว (selfishness) และความทะเยอทะยาน (ambition) มากเกินไป เปนตน 

(Lubbock, 1995) 

 มันเปนความผิดของเราเอง ถาเราไมรูสึกมีความสุข หรือมีความสนุกสนานกับชีวิต 

คนทุกคนสามารถมีความสุขกับชีวิตได (enjoy life) ถึงแมวาอาจจะทำไมไดเต็มท่ีทุกคน ใน

การที่จะทำใหจิตใจมีความสงบ และชีวิตมีความสุขนั้น ทานจะตองมีความคิดที่ฉลาด และ

ประเสริฐ (wise and noble thoughts) อยางมาก  

 กลาวสรุปแลว ผูสูงอายุท่ีตองการมีความยาวนานถึง 100 ป อยางสงางาม จะตอง

ทำจิตใจใหมีความสงบและแสวงความสุขใหแกชีวิตของตนตลอดเวลา 

 

ขอเสนอแนะเพ่ือการนำไปใช 

1. ผูสูงอายุท่ีตองการจะมีอายุยืนยาวถึง 100 ป และมีสุขภาพดี ควรจะนำความรูท่ี

ไดจากงานวิจัยนี้ไปปฏิบัติใหมากท่ีสุด 
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2. สวนราชการท่ีทำงานเก่ียวกับผูสูงอายุ ควรจะใชผลงานวิจัยนี้ไปใหคำแนะนำแก

ผู สูงอายุทั ้งผู ที ่ตองการมีอายุยืนยาวถึง 100 ป และผูที ่ตองการชราอยางสงางาม (age 

smart) ถึงแมจะไมตองการมีอายุถึง 100ป ก็ตาม 

3. เจาหนาที่ที่ดูแลผูสูงอายุตามสถานดูแลผูสูงอายุ (nursing homes) ตางๆ ควร

จะมีความรูเก่ียวกับผูสูงอายุเปนอยางดี สวนหนึ่งสามารถอาศัยความรูท่ีไดจากงานวิจัยนี้ได  
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