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	 ายุยืนเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา พันธุกรรมอาจเป็นสาเหตุหน่ึงที่ท�ำให้               

คนมีอายุยืนยาว แท้ที่จริงแล้วการด�ำเนินชีวิตที่ถูกต้องและเหมาะสมมีส่วน        

ส�ำคัญกว่ากรมอนามัยมีเป้าหมายส่งเสริมคนไทยมีสุขภาพดี ดังน้ันการดูแลสุขภาพ        

ตั้งแต่แรกเร่ิมในวัยเด็กเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี และเตรียมความพร้อม         

ก่อนเข้าสู่วัยชราจึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้คนเรามีอายุยืน

	 การมีอายุยืนหน่ึงร้อยปีในปัจจุบันเป็นเร่ืองที่เป็นไปได้ เคล็ดลับอายุยืน               

หน่ึงร้อยปีของคนไทยในหนังสือเล่มน้ีมีความน่าสนใจเป็นอย่างยิ่ง โดยเผยให้เห็น           

วถิชีีวติชาวบ้านทีง่่ายต่อการปฏิบติัเช่น การรับประทาน ผกัพืน้บ้าน เน้ือปลา กล้วยน�ำ้ว้า 

เป็นประจ�ำ ออกก�ำลังกายด้วยการเดินไปวัด หรือไม่ท�ำงาน ปลูกผัก ท�ำสวน เป็นคน

อารมณ์ดี มีครอบครัวอบอุ่นไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหร่ี มีงานอดิเรก และร่วมท�ำกิจกรรม

สังคมอย่างสม�่ำเสมอ 

	 การมีอายุยืนยาวถึงหน่ึงร้อยปีจึงไม่ไกลเกินฝันอีกต่อไป ขอแต่เพียงทุกท่าน               

มีแรงบันดาลใจที่จะอยู่ให้ถึงหนึ่งร้อยปี ด�ำเนินชีวิตอย่างถูกสุขอนามัยและมีสติ
	                                     

ดร.นายแพทย์พรเทพ  ศิริวนารังสรรค์

			         			        อธิบดีกรมอนามัย

อ
อาร ัมภบท
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	 เป ็นความจริง ที่ยากจะปฏิเสธที่มนุษย์มีชีวิตยืนยาวมากขึ้น เนื่องจากวิวัฒนาการ        ทาง

วทิยาศาสตร์การแพทย์ การแพร่หลายของความรู้ด้านการดแูลสขุภาพ อนามยัส่วนบคุคล และโภชนาการ ความ

ก้าวหน้า ของการส่งเสริมสขุภาพและป้องกนัโรคซึง่สามารถเข้าถงึ         ประชาชนอย่างทัว่ถงึ รวมถงึพัฒนาการ

ของระบบสุขาภิบาล ทั้งหมดนี้ส่งผลให้มนุษย์มีอายุ  ยืนยาวขึ้น
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	 เป็นความจริงที่ยากจะปฏิ เสธที่มนุษย์มีชีวิตยืนยาวมากขึ้น เน่ืองจาก

วิวัฒนาการทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ การแพร่หลายของความรู้ด้านการดูแลสุขภาพ   

อนามัยส่วนบุคคล และโภชนาการ ความก้าวหน้า ของการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค 

ซ่ึงสามารถเข้าถึงประชาชนอย่างท่ัวถึง รวมถึงพัฒนาการของระบบสุขาภิบาล ท้ังหมดน้ี          

ส่งผลให้มนุษย์มีอายุยืนยาวข้ึน

	 ปัจจุบันมีผู้คนจำ�นวนมากท่ีสามารถมีชีวิตอยู่ได้ถึงหน่ึงร้อยปี ในประเทศไทยเอง        

คาดการณ์ว่ามีจำ�นวนไม่ต่ํากว่าหน่ึงหม่ืนคนท่ีมีอายุยืนถึงหน่ึงร้อยปี เคล็ดลับอายุยืนร้อยปี        

เป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจอย่างย่ิง องค์ความรู้เหล่าน้ีอาจทำ�ให้เรามีอายุยืนและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน

	 การศึกษาในผู้มีอายุยืนหน่ึงร้อยปีในประเทศไทย ญ่ีปุ่น อิตาลี และอเมริกา พบว่า       

มีหลายส่ิงท่ีเก่ียวข้องคล้ายคลึงกันเช่น ศตวรรษิกชนในญ่ีปุ่นมีปัจจัยสำ�คัญหลายประการ      

เช่น ความสามารถในการเค้ียวอาหารได้ดี การรับประทานอาหารโปรตีนและออกกำ�ลังกาย  

อย่างสม่ําเสมอ มีสภาพการมองเห็นท่ีปกตินอนหลับเพียงพอและต่ืนเช้า ไม่มีประวัติหกล้ม      

บาดเจ็บ ไม่ด่ืมสุรา และไม่สูบบุหร่ี

	 โดยส่วนใหญ่ศตวรรษิกชนเหล่าน้ีมีปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับอาหาร การออกกำ�ลัง อารมณ์ 

อนามัยส่วนบุคคล และงานอดิเรก ส่ิงเหล่าน้ีร่วมกับการมีสภาพการรับรู้ทางสมอง             

และสภาวะทางจิตสังคมท่ีดี สามารถทำ�ให้ผู้สูงอายุดำ�เนินชีวิตอย่างมีคุณค่า ยังไม่ช้าเกินไป        

ท่ีจะเร่ิมต้นดูแลสุขภาพตนเองตามเคล็ดลับอายุยืนร้อยปี

	 ขอขอบพระคุณบริษัท อัมรินทร์พร้ินต้ิงแอนด์พับลิชช่ิง จำ�กัด ท่ีให้การสนับสนุน         

รูปภาพและข้อมูลจากนิตยสาร National Geographic ฉบับภาษาไทย รวมถึง                  

อาจารย์ปราโมทย์ ประสาทกุล ท่ีสนับสนุนบทความในหนังสือเล่มน้ี

			    

                                      ส�ำนักอนามัยผู้สูงอายุ กรมอนามัย

	           กระทรวงสาธารณสุข

ค ำ�น ำ�
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90

เคล ็ดล ับแห ่ง

อาย ุว ัฒนะ
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อารัมภบท
ค�ำน�ำ

เคล็ดลับอายุยืนร้อยปี						    

The Secrets of Centenarians

อายุยืนด้วย 5 อ.				  

อาหาร / ออกก�ำลัง / อารมณ์ / อนามัย / อดิเรก						    

	

จะท�ำอย่างไร อายุจึงจะยืนถึง 80 ปี	 			 

อภิศตวรรษิกชน			 

สูงวัย ใจและกายเกิน 100	 				  

เคล็ดลับแห่งอายุวัฒนะ					   

•	ชาวซาร์ดิเนีย อิตาลี					  

•	ชาวโอกินาวา ญี่ปุ่น					  

•	ชาวแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา				  

คติชีวิต ผู้สูงอายุสุขภาพดีชาวไทย	 			 

หนึ่งร้อยปี ชีวีมีสุข

บรรณานุกรม		  					   

สารบ ัญ

9

22

71

9

61

71

90

115

119

สูงวัย
ใจและกาย

เกิน100



8  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

คุณยายอายุยืนท่ีสุดในโลก

ด้วยวัย 116 ปี ชาวโอซาก้า 

เพ่ิงฉลองวันเกิดไปเม่ือ           

ปี 2557 เคล็ดลับอายุยืน   

คือ กินข้าวป้ันปลาดิบ(ซูชิ) 

อารมณ์ดี พักผ่อนเพียงพอ

และนอนหลับวันละ 8 ช่ัวโมง

ม ิซาโอะ โอกาวะ



The Secrets of Centenarians

01
“เคล็ดลับอายุยืนร้อยปี”
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ปัจจัยที่ท�ำให้คนประเทศใดๆ มีอายุยืน

พบว่ามีความสัมพันธ์กับวิถีการด�ำเนิน

ชีวิต ประเพณีวัฒนธรรม พันธุกรรม 

ระดับการศึกษา คุณภาพการสาธารณสุขและบริการ

ทางการแพทย์ของประเทศนั้นๆ 

	  ข ้อมูลจากส�ำนักบริหารการทะเบียน            

กรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย พ.ศ. 2555            

มีผู ้สูงอายุต้ังแต่ร้อยปีข้ึนไปประมาณ 17,000 คน         

แต่เมื่อเทียบกับชาวญ่ีปุ่นที่มีสถิติอายุยืนที่สุดในโลก        

มีผู ้สูงอายุที่มีอายุต้ังแต่หน่ึงร้อยปีข้ึนไปประมาณ       

8,000 คน โดยส่วนใหญ่ร้อยละ 86 

เป็นผู ้หญิงและคาดการณ์ว่าอีก       

สี่สิบป ีข ้างหน ้าจะมีผู ้สู งอายุ        

ชาวญี่ปุ่นที่มีอายุตั้งแต่หน่ึงร้อยปี

ขึ้นไปเกือบหนึ่งล้านคน

	 จากการศกึษากลุม่ผูส้งูอายุ

ที่มีอายุต้ังแต่หน่ึงร ้อยปีขึ้นไป        

เหล ่ านั้ นที่ มี สุ ขภาพแข็งแรง          

แ ล ะ ช ่ ว ย เ ห ลื อ ต น เ อ ง ไ ด ้ ดี              

(Autonomous Centenarians)        

พบว่ามีปัจจัยส�ำคัญ 7 ประการ          

ที่ เ กี่ ย วข ้ อ งกั บการมี อายุ ยืน                

ดงัต่อไปน้ี



สำ�นักอนามัยผู ้ส ูงอายุ   11

	 จากการศกึษาในประเทศญีปุ่น่และสวีเดนพบ

ว่าร้อยละ 28 และ 14 ของผู้ที่มีอายุตั้งแต่หนึ่งร้อยปี

ข้ึนไป มีจ�ำนวนซี่ฟันที่เหลืออยู่ในสภาพที่ใช้งานได้ดี

และมีสภาวะปริทันต์ปกติ คนกลุ่มน้ีมีค่าดัชนีช้ีวัด

ความสามารถในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน (Activities 

of Daily Living) สูงกว่าผู้สูงอายุ  ที่สูญเสียฟันและมี

ปัญหาในการเคีย้วอาหาร นอกจากน้ียงัพบว่าผูส้งูอายุ

ที่มีปัญหาในการเคี้ยวอาหาร จากการสูญเสียฟัน        

มักขาดการดูแลด้านสุขภาพช่องปากไม่เคยพบ

ทนัตแพทย์เพือ่ตรวจสขุภาพช่องปาก ไม่มส่ีวนร่วมท�ำ

กิจกรรมในสังคม สูญเสียความรู้สึกมีคุณค่าในชีวิต 

โดยมีความสัมพันธ์กับภาวะทุพพลภาพและอัตรา          

การตายที่เพิ่มขึ้น

	 มีงานวิจัยที่ศึกษาดัชนีของคราบแบคทีเรีย    

บนลิ้น (Tongue Plaque Index, TPI) ในผู้สูงอายุ           

ทีม่ปัีญหาในการเคีย้วอาหาร พบว่ามค่ีา TPI ในนํา้ลาย

สูงกว่าปกติ ซึ่งสัมพันธ์กับการเกิดโรคปอดอักเสบ       

จากการส�ำลักอาหาร (Aspiration Pneumonia) และ

อัตราการตายอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 การศึกษาในปัจจุบันล้วนช้ีให้เห็นว่าความ

สามารถในการเค้ียวอาหารสัมพันธ์กับระบบการรับรู้

ทางสมอง โดยพบว่าผู้สูงอายุที่มีจ�ำนวนซี่ฟันเหลืออยู่

ในสภาพใช้งานได้ดแีละมีสมรรถนะในการเคีย้วทีป่กติ

โดยวดัจากแรงกดัสงูสดุ (maximum bite force) พืน้ที่

ติดต่อที่ใช้บดเคี้ยว (occlusion contact area) และ

คะแนนการบดเคี้ยว(mastication score) จะมีระบบ             

การรับรู้ทางสมองที่ดีกว่าผู้สูงอายุที่สูญเสียฟัน และ      

มีสมรรถนะในการเคี้ยวที่ ต่ํากว่า 9 ดังน้ันความ

สามารถในการเคี้ยวอาหารจึงเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญ       

อย่างยิง่ส�ำหรับผูส้งูอายใุนการด�ำรงชวีติและช่วยเหลือ

ตนเองได้

(Preserved Masticatory Ability)
มีความสามารถในการเคี ้ยวอาหารได้ดี
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	 รายงานจากสมาคมแพทย์โรคหัวใจอเมริกัน         

(American Heart Association) สรุปว่า การแปรงฟันร่วม

กับการใช้ไหมขัดฟันอย่างสมํ่าเสมอสามารถป้องกันการ

เกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดสมองได้ เน่ืองจากแบคทเีรีย

ที่เป็นสาเหตุของโรคปริทันต์ รวมทั้งสารที่แบคทีเรียสร้าง

ข้ึนสามารถเข้าสูก่ระแสเลอืดไปท�ำอนัตรายจนเกดิการอดุ

ตันต่อเส้นเลือดสมองและเส้นเลือดหัวใจ

	 ผู้สูงอายุจึงควรแปรงฟันให้สะอาดและถูกวิธี 

ส�ำหรับผูส้งูอายทุีส่ญูเสยีฟันไปแล้ว ควรปรึกษาทนัตแพทย์

เพื่อใส ่ฟ ันปลอมและดูแลรักษาฟันปลอมให้ถูกวิ ธี           

หลีกเลี่ยงขนมหวานและเหนียว ไม่รับประทานอาหาร

จบุจบิระหว่างมือ้หรือก่อนนอน หลกีเลีย่งการเคีย้วหมาก

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูงเพื่อบ�ำรุงกระดูก        

และฟัน ตลอดจนผัก ผลไม้ที่มีกากใย

	 นอกจากน้ียังมีรายงานผลการวิจัยที่พบว่า        

การดื่มชาเขียวช่วยส่งเสริมสุขภาพเหงือกและฟัน

เน่ืองจากชาเขียวมีสาร antioxidant ที่เรียกว่าคาเตชิน 

(catechins) ช่วยลดการอักเสบติดเช้ือในช่องปาก

เน่ืองจากสามารถหยุดยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย       

เช่น เอสเชอริเชีย โคไล (Esherichia coli) สเตร็ปโตคอ็คคสั

ซาไลวาเรียส (Streptococcus salivarius) และสเตรป็โต

คอ็คคสั มวิแทน (streptococcusmutans) ปัจจบุนัจึงมี

สถานดูแลผู้สูงอายุในญี่ปุ่นหลายแห่งที่นิยมน�ำชาเขียว        

มาใช้ในการท�ำความสะอาดช่องปากผูส้งูอายุ

คุณยายบุญทอง ท้าวคำ�พันธ์ุ อายุ 91 ปี
ได้รับรางวัล “10 ยอดฟันดีวัย 80 และ 90 ปี”

ประจำ�ปี 2555 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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	 ผู้สูงอายุชาวโอกินาวาทางภาคใต้ของญี่ปุ่นมี  

ความชุกของโรคหลอดเลือดหัวใจและสมองอุดตัน              

โรคสมองเส่ือมโรคมะเร็งเต้านมและมะเร็งต่อมลูกหมาก       

ตํ่ามาก เมื่อเทียบกับผู้สูงอายุในประเทศอ่ืนๆ ท่ัวโลก           

ผู้สูงอายุเหล่าน้ีมีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย (Body Mass 

Index : BMI) ค่อนข้างตํ่า โดยเฉลี่ยเพียง 18-22 มีระดับ

ไขมันและสารอนุมูลอิสระในเลือดตํ่า

	 จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุชาวโอกินาวาที่

อายุยืนถึงหนึ่งร้อยปี ส่วนใหญ่รับประทานอาหารที่ให้

พลังงานตํ่า มีไขมันตํ่า มีส่วนประกอบเป็นแป้ง และ

นํา้ตาลน้อย โดยนิยมรับประทานอาหารทีป่ระกอบดว้ย

ผัก เต้าหู้ ซุปมิโซะ สาหร่าย และรับประทานเนื้อสัตว์

ที่มีโปรตีนคุณภาพสูงเชน่ ปลาทะเล ซึ่งมกีรดไขมันโอ

เมกา้-3 และวิตามินบ ี12 ซึง่ช่วยปอ้งกนัโรคสมองเสือ่ม

ในขณะที่รับประทานผลิตภัณฑ์จากนมวัวและไข่ค่อน

ข้างน้อย

	 นอกจากน้ียงัพบวา่สตรีชาวโอกนิาวามปีญัหา

จากกลุ่มอาการหลังหมดประจำ�เดือนจากการขาด

ฮอร์โมนเอสโตรเจนน้อยมาก เน่ืองจากรับประทาน

อาหารที่ทำ�จากถ่ัวเหลืองเป็นประจำ�ซึ่งมีฮอร์โมนเอส

โตรเจนจากธรรมชาติ ค่อนข้างสูง

(Frequent Intake of Protein)
รับประทานอาหารโปรตีนสม่ ำ�เสมอ

	 ชาวโอกินาวาจำ�นวนมากที่เติบโตในยุคก่อน

สงครามโลกครั้งที่สอง ไม่มีนิสัยตามใจปาก พวกเขา

ยึดถือสุภาษิตซึ่งได้รับอิทธิพลจากลัทธิขงจื๊อที่ว่า         

“ฮาระฮาจบิ”ุ คอืรับประทานอาหารใหท้อ้งเกอืบอิม่กพ็อ 

(80% full) นอกจากนี้ชาวโอกินาวายังปลูกผักผลไม้ส่วน

ใหญไ่วรั้บประทานเองเช่น หวัไช้เทา้ กระเทยีมตน้หอม 

กะหล่ําปลี ขมิ้น และมะเขือเทศ ซึ่งปัจจุบันนักวิจัย      

พบว่ามีสารที่สามารถยับยั้งการก่อตัวของมะเร็งได้
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	 พบว่าผู้สูงอายุท่ีออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอมักมีส่วน

ร่วมในการทำ�กิจกรรมต่างๆ ในสังคมสูงกว่ากลุ่มท่ีไม่เคยออก

กำ�ลังกาย ตัวอย่างการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้สุงอายุและ

มีความปลอดภัย ได้แก่ การเดิน ว่ิง ป่ันจักรยาน หรือว่ายน้ํา 

โดยออกกำ�ลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที

	 มีรายงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพดีเย่ียม

สามารถเดินได้มากกว่าวันละ 10,000 ก้าว ผู้สูงอายุท่ีมี          

สุขภาพดีท่ัวไปควรเดินได้เฉล่ียวันละ 6,000-8,500 ก้าว            

ส่วนผู้สูงอายุท่ีมีโรคเร้ือรังหรือทุพพลภาพควรเดินได้เฉล่ีย          

วันละ 3,500-5,000 ก้าว

	 ผู้สูงอายุชาวโอกินาวามีระดับฮอร์โมนเพศ เช่น                 

ดีไฮโดรอีพิแอน โดรสเทอโรน (dehydroepiandrosterone 

(DHEA)) เอสโตรเจน (estrogen) และ เทสโทสเทอโรน           

(testosterone) ในร่างกายสูงกว่าผู้สูงอายุชาวตะวันตกและ        

ชาวเอเชียชาติอ่ืนๆ ในวัยเดียวกัน ในขณะท่ีวิถีการดำ�เนินชีวิต

ปราศจากความเครียด ทำ�ให้สภาพร่างกายภายนอกแลดูอ่อน

วัยกว่าปกติ ซ่ึงอาจเป็นผลจากการท่ีชาวโอกินาวาออกแรง         

ทำ�กิจกรรมทางกายตลอดเวลา หรือประกอบกิจวัตรประจำ�วัน

อย่างสม่ําเสมอ โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีโปรดปราน เช่น การเดิน 

การทำ�สวน การปลูกผัก ผลไม้และการจับปลา เป็นต้น

ออกกำ�ลังกายสมํ ่าเสมอ 
(Regularly Exercise)
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ในจงัหวดันครราชสมีา เดนิออกก�ำลงักายตอนเช้าร่วมกนัเป็นประจ�ำอย่างสม�่ำเสมอ
“ชมรมผู้สงูอาย”ุ



สภาพการมองเห็นปกติ (Better Visual Acuity)

	 ธรรมชาติของผู้สูงอายุย่อมมีการเสื่อมสภาพ

ของสายตา ผู้สู งอายุที่ มีอายุยืนส่วนใหญ่ยัง มี           

สภาพการมองเหน็ทีป่กตสิามารถชว่ยเหลอืตนเองไดด้ ี

โดยในกลุ่มที่เป็นโรคต้อกระจก ต้อหิน มักได้รับ        

การผ่าตัดรักษาให้หายเป็นปกติ

	 พบว่าผู้ที่มีอายุยืนร้อยปี มีกรดไขมันโอเม

กา-3 โดยเฉพาะกรดไขมันโดโคซาเฮกซาอิโนอิค                   

(docosahexaenoic acid) ในเลือดสูง ซึ่งกรดไขมัน

ชนิดน้ีมีมากในปลาทะเลและปลานํ้าจืดบางชนิด                 

โดยมีบทบาทสำ�คัญต่อโครงสร้างและการทำ�งาน        

ของสมองและระบบประสาทซึ่งเกี่ยวข้องกับการ 

พัฒนาเรียนรู้ รวมทั้งสามารถป้องกันการเสื่อมของ       

จอประสาทตา

	 นอกจากน้ียังพบว่า ผู้มีอายุยืนส่วนใหญ่           

รับประทานอาหารในกลุ่มที่มีเบต้าแคร์โรทีนและ                   

แคร์โรทีนอยด์ (Beta Carotene & Carotenoids)        

สูงซึ่งเป็นสารประกอบตามธรรมชาติที่มีอยู่ในพืชผัก 

ผลไมท้ีม่สีแีดง สสีม้ สเีขียว และสเีหลอืง เชน่ แครอท 

แคนตาลูป ผักโขม ฟักทอง สาหร่าย มะละกอ          

มะเขือเทศ แตงโม และพริกหวาน เป็นต้น สารอาหาร

ดังกล่าว มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ โดยที่ร่างกาย

จะเปลี่ยนเบต้าแคร์โรทีนเป็นวิตามินเอเท่าที่ร่างกาย

ตอ้งการจงึช่วยการมองเหน็ในทีม่ดื ปอ้งกันโรคตาบอด

ตอนกลางคืน ลดความเสี่ยงในการเกิดต้อกระจก        

และชะลอการเสื่อมของจอประสาทตา



สำ�นักอนามัยผู ้ส ูงอายุ   17

	 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักประสบปัญหาพักผ่อน

นอนหลับไม่เพียงพอ ปัจจัยสำ�คัญที่มีผลทำ�ให้         

นอนไม่หลั บคื อความ เค รียด ภาวะ ซึม เศ ร้ า                     

การปัสสาวะบ่อยในเวลากลางคืน มีภาวะทุพพลภาพ

หรือโรคเรื้อรังเช่น โรคข้ออักเสบ โรคกระเพาะอาหาร 

โรคมะเร็ง โรคอัลไซเมอร์ โรคหัวใจ โรคถุงลมโป่งพอง 

เป็นต้น

	 จากการศึกษาในประเทศญี่ปุ่นและอิตาลี      

พบว่าผู้มีอายุยืนร้อยปี มีรูปแบบการนอนหลับที่

คล้ายคลึงกันคือ นอนแต่หัวคํ่า นอนหลับสนิท           

โดยไม่มีปัญหาใดๆ รบกวนการนอน ตื่นแต่เช้า       

อย่างสมํ่าเสมอ และไม่เคยใช้ยานอนหลับ โดยเฉลี่ย

นอนวันละประมาณ 7-8 ชั่วโมง 

	 เคล็ดลับการแก้ปัญหานอนไม่หลับคือ           

ควรฝึกนิสัยให้เข้านอนและตื่นเป็นเวลา ไม่ควรนอน

กลางวัน ถ้าจำ� เป็นไม่ควรนอนเกิน 20 นาที                  

ออกกำ�ลังกายตอนเช้าอย่างสมํ่าเสมอ หลีกเลี่ยง         

การรับประทานอาหารก่อนนอน หลีกเลี่ยง ชา          

นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ และต่ืนเช้าสม่ําเสมอ
(Spontaneous awakening regularly in the morning)

กาแฟ น้ําอัดลม เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ควรดื่ม                    

นมถั่วเหลืองอุ่น ๆ ก่อนนอนและงดสูบบุหรี่

	 การอาบน้ําอุ่นก่อนนอน การอ่านหนังสือ         

การสวดมนต์ น่ังสมาธิประมาณคร่ึงช่ัวโมง ช่วยให้       

นอนหลับได้ดี และควรนอนในห้องที่มีอากาศถ่ายเท

สะดวก ในกรณีที่จำ�เป็นต้องใช้ยานอนหลับไม่ควร        

ใช้ติดต่อกันเกิน 2 ถึง 3 วันต่อสัปดาห์
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	 ชาวญี่ปุ่นที่มีอายุยืนร้อยปีไม่เคยมีประวัติ

หกล้มบาดเจ็บร้ายแรงจนถึงข้ันกระดูกหักต้องเข้ารับ

การรักษาในโรงพยาบาล ภาวะหกลม้เปน็ปญัหาสำ�คญั

และพบไดบ้อ่ยในผูส้งูอาย ุโดยพบอบุติัการณ์สงูข้ึนเมือ่

อายมุากข้ึน ผลกระทบของภาวะหกลม้นอกจากจะนำ�

ไปสู่ความเจ็บป่วยเกิดภาวะกระดูกหักแล้ว ยังก่อให้

เกิดภาวะทุพพลภาพหรืออันตรายต่อชีวิตได้

	 จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุเพศหญิงมี

โอกาสหกล้มมากกว่าเพศชาย สองในสามของผู้เคย

หกล้มมีประวัติหกล้มซํ้าภายในหกเดือน ปัจจัยเสี่ยง

ไม่มีประวัติหกล้มบาดเจ็บร้ายแรง (No history of severe falls)

ของการหกล้มในผู้สูงวัยได้แก่ ความผิดปกติของ       

การมองเห็นผลข้างเคียงของการใช้ยาบางชนิด          

การทรงตัวที่บกพร่อง ท่าเดินที่ผิดปกติขาดการ         

ออกกำ�ลังกาย รวมถึงการสูญเสียความแข็งแรง         

และมวลของกล้ามเนื้อ 

	 ผูส้งูอายจุงึควรออกกำ�ลงักายอยา่งสมํา่เสมอ

โดยฝึกการทรงตัว ฝึกกำ�ลังกล้ามเนื้อรอบสะโพก            

กล้ามเนื้อเข่าและกล้ามเน้ือกระดูกข้อเท้าให้แข็งแรง 

อีกทั้งกายบริหารเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่างๆ

	 นอกจากน้ีผู้สูงอายุยังมีการสูญเสียมวล

กระดูกเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ตามอายุที่มากข้ึนจึงควรรับ

ประทานอาหารที่มีแคลเซียมและวิตามินดี ควบคู่กับ

การได้รับแสงแดดตอนเช้าหรือตอนเย็นให้เพียงพอ

	 สภาพแวดล้อมที่เป็นอุปสรรคต่อการเดิน   

อยา่งปลอดภัยเปน็อกีสาเหตุหน่ึงของการหกลม้ พบวา่

ตำ�แหน่งที่ผู้สูงอายุลื่นหกล้มได้บ่อยที่สุดในบ้านคือ 

ห้องน้ํา และบันได จึงควรปรับสภาพสิ่งแวดล้อม  

บริเวณดังกล่าวให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุเช่น โถน่ัง       

ควรมีราวยึดเกาะ พื้นห้องนํ้าควรปูด้วยวัสดุเนื้อหยาบ                   

มีแสงสว่างที่เพียงพอ เป็นต้น
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	 จากการศึกษาผู้มีอายุยืนร้อยปีชาวญ่ีปุ่น           

พบว่าส่วนใหญ่ไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหร่ี และไม่เป็น              

โรคอัลไซเมอร์ โดยอลัไซเมอร์เปน็สาเหตทุีพ่บบอ่ยทีส่ดุ

ของโรคความจำ�เสื่อมในผู้สูงอายุ

	 มีรายงานพบว่าผู้ที่สูบบุหรี่ มีความเสี่ยงเป็น

โรคอัลไซเมอร์เพิ่มข้ึนถึง 5 เท่า เน่ืองจากเซลล์ของ

สมองต้องการน้ําตาลและออกซิเจนมาหล่อเลี้ยง         

เพื่อทำ�ให้เกิดพลังงาน บุหร่ีทำ�ให้ขบวนการเกิด

พลังงานดังกล่าวเสื่อมถอย จึงทำ�ให้เกิดอันตราย        

ต่อเซลล์สมองอย่างมาก

ไม่ด่ืมสุรา ไม่สูบบุหร่ี (No drinking and smoking)

	 บุหร่ีเป็นตัวกระตุ้นให้ขบวนการชราภาพ

ดำ�เนินไปอย่างรวดเร็ว เน่ืองจากทำ�ให้อนุมูลอิสระ       

ในร่างกาย มีปริมาณเพิ่มข้ึน นอกจากน้ีการสูบบุหร่ี 

ยังเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคปอดโรคถุงลมโป่งพอง         

โรคมะเร็งปอด โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด

สมองและโรคหัวใจส่วนการดื่มสุรา เพิ่มความเสี่ยง       

ต่อโรคตับแข็ง และโรคมะเร็งตับ
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	 ปัจจัยทั้ง 7 ประการ เป็นปัจจัยทางสุขภาพที่มีความสัมพันธ์ กับอายุที่ยืนยาวอย่างไรก็ตาม                 

จากการศึกษาพบว่า ปัจจัยบางอย่างไม่ได้มีความสัมพันธ์โดยตรงกับผู้มีอายุยืนเช่น สมรรถภาพการฟังและ         

ค่าดัชนีมวลกาย

	 นอกจากน้ียังมรีายงานปจัจยัทางสงัคมทีส่ง่ผลตอ่การมอีายุยืนเช่นเดยีวกนัไดแ้กก่ารม ีกจิกรรมสงัสรรค์

กับเพื่อนฝูง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชนอย่างสมํ่าเสมอ เช่นในรูปแบบของชมรมผู้สูงอายุกิจกรรม         

อาสาสมัครหรือกิจกรรมทางศาสนาต่าง ๆ การมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมสันทนาการที่ตนเองชื่นชอบ รวมไปถึง

ปัจจัยความเช่ือทางจิตวิญญาณ พลังศรัทธาทางศาสนา การมีจุดหมายในชีวิตและความเข้มแข็งของ             

จิตใจปัจจัยทางประเพณีและวัฒนธรรมในท้องถิ่นนั้นๆ ซึ่งทั้งหมดน้ีส่งผลต่อการมีชีวิตความเป็นอยู่และ                  

อายุที่ยืนยาวของผู้สูงอายุ

	 การมีชีวติอยา่งมคีณุภาพครอบคลมุทัง้ปจัจยัทางสขุภาพและปจัจยัทางสงัคมรวมถงึ มชีีวติอยา่งยนืยาว

เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา เคล็ดลับทั้งหมดสู่การมีอายุยืนหน่ึงร้อยปีเป็นตัวอย่างอันพึงปฏิบัติ ยังไม่ช้าเกินไป         

ที่จะเริ่มต้นในวันนี้ หากทุกท่านมีความปรารถนาและความมุ่งมั่นสู่การมีชีวิตที่ยืนยาวมีสิ่ง ที่เป็นแรงบันดาลใจ

ให้มีชีวิตอยู่ต่อไป ท่านอาจเป็นหนึ่งในจำ�นวนผู้มีอายุยืนร้อยปีในวันข้างหน้า

บทสรุป
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นอนหลับพักผ่อน
เพียงพอและตื่นเช้าสม่ำ�เสมออารมณ์

อาหาร
มีสายตาปกติ ไม่มืดมัว

รับประทาน
อาหารโปรตีนสม่ำ�เสมอ

ออกก ำ �ล ังกาย
ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ

ไม่มีประวัติ
หกล้มบาดเจ็บร้ายแรง

อด ิ เรก การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ของครอบครัว/ชุมชนอย่างสม่ำ�เสมอ

มีความสามารถ
ในการเคี้ยวอาหารได้ดี

ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่

อนาม ัย

ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่ าง 5 อ. และเคล ็ดล ับอาย ุย ืน 100 ป ี
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02
อาหาร/ออกกำ�ลังกาย/อารมณ์/อนามัย/อดิเรก
“อายุย ืนด้วย 5 อ.”
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     จากการสอบถามผู้สูงอายุ 100 ปีขึ้นไป ที่ได้รับคัดเลือกเป็นสุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดี                          
จำ�นวน 60 คน พบว่าส่วนใหญ่รับประทานอาหารที่ทำ�เองรสจืด รสชาติไม่จัด อาหารยอดนิยมคือ             
ผักพ้ืนบ้าน นำ�มานึ่งหรือต้ม และรับประทานกับนํ้าพริกเช่น ตำ�ลึง มะระ ชอบรับประทานเนื้อปลา และ          
อาหารอ่อนย่อยง่าย บางคนรับประทานผลไม้เป็นประจำ� เช่น กล้วยนํ้าว้า มะละกอสุก ไม่ทานอาหารหวาน 
และของจุบจิบ

อ.อาหาร



ผู้ สูงอายุยังมีความต้องการพลังงานและสารอาหารเหมือนบุคคลวัยอื่นๆ เพียงแต่ต้องการในปริมาณที่              

ลดน้อยลง เพื่อให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง อายุยืน ผู้สูงอายุควรกินให้เป็น คือปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ

	

	

ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีหรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ ได้แก่
	

	 1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว
		  1.1 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายโดยแบ่งอาหารเป็น 5 หมู่ดังนี้

			   หมู่ที่ 1 นม ไข่ เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ถั่วเมล็ดแห้งและงา

			   หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง เผือก มัน นํ้าตาล

			   หมู่ที่ 3 พืชผักต่าง ๆ

			   หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่าง ๆ

			   หมู่ที่ 5 นํ้ามันและไขมันจากพืชและสัตว์

	 ในวันหน่ึงๆ ผู้สูงอายุควรเลือกกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ในปริมาณที่พอเหมาะ และในแต่ละหมู่            

ควรเลือกกินให้หลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารต่าง ๆ ครบตามความต้องการของร่างกาย

อ.อาหาร
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	 1.2 หมั่นดูแลนํ้าหนักตัว

	 ผู้สูงอายุหมั่นดูแลนํ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควรชั่งนํ้าหนักตัวอย่างน้อยเดือนละครั้ง การประเมิน

ว่านํ้าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่ ทำ�ได้หลายวิธีโดย

	 1.2.1 การประเมินด้วยสายตา วิธีนี้ใช้ประเมินผู้สูงอายุที่มีนํ้าหนักตัวน้อย ผอมมาก ๆ หรือผู้

สูงอายุที่อ้วนมากสามารถดูด้วยสายตา เริ่มจากใช้หลักง่าย ๆ โดยการยืนตัวตรงมอง

ปลายเท้าของตัวเอง โดยไม่งอตัวหรือก้ม ถ้ามองไม่เห็นปลายนิ้วเท้าแสดงว่าอ้วน หรือ

ดูเงาตนเองในกระจกว่ามีไขมันตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากกว่าท่ีควรจะเป็นหรือไม่

	 1.2.2 การหาค่าดัชนีมวลกาย โดยการชั่งนํ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัม วัดส่วนสูงเป็นเมตร แล้วนำ�

ไปคำ�นวณโดยใช้สูตร

ดัชนีมวลกาย = นํ้าหนัก (กิโลกรัม)

                ส่วนสูง (เมตร)2

น้อยกว่า 18.5 กก./ม2           	ผอมหรือนํ้าหนักตํ่ากว่าเกณฑ์

ค่าดัชนีมวลกาย

18.5-22.9 กก./ม2               นํ้าหนักตัวปกติ

23.0-24.9 กก./ม2               นํ้าหนักเกิน

ตั้งแต่ 25 กก./ม2              	 โรคอ้วน



	 2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ
	 ข้าวเป็นอาหารหลักของคนไทยเป็นแหล่งอาหารสำ�คัญที่ให้พลังงานสารอาหารที่มีมากในข้าว              

ได้แก่ คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ผลิตภัณฑ์จากข้าวและธัญพืชอื่นได้แก่ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เส้นหมี่ บะหมี่           

วุ้นเส้น ตลอดจนแป้งต่างๆ ให้พลังงานเช่นเดียวกัน

	 ผู้สูงอายุ ควรกินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ เพราะมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แร่ธาตุ            

และวิตามนิในปริมาณทีส่งูกว่าข้าวทีขั่ดสจีนขาว หากร่างกายไดรั้บอาหารประเภทข้าวและแปง้เกนิความต้องการ 

จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันเก็บไว้ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เมื่อสะสมมากขึ้น ทำ�ให้เกิดโรคอ้วนได้

	

	 3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ�
	 พืช ผักและผลไม้ เป็นแหล่งสำ�คัญของวิตามินเช่นเบต้าแคโรทีน วิตามินและแร่ธาตุ รวมทั้งสารอื่น ๆ 

ที่จำ�เป็นต่อร่างกาย เช่นใยอาหาร ซึ่งช่วยในการขับถ่ายและนำ�คอเลสเตอรอล สารพิษที่ก่อมะเร็งบางชนิด          

ออกจากร่างกาย

	 ผู้สูงอายุ ควรกินพืช ผักให้หลากหลาย ทั้งผักสีเขียว สีเหลืองสลับกันไปแต่ควรต้มผักให้สุก หรือนึ่ง           

จนสุกนุ่ม ไม่ควรบริโภคผักดิบเพราะย่อยยาก และอาจเกิดปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อได้ ควรกินผลไม้เป็นประจำ� 

แต่ควรจำ�กัดปริมาณการกินผลไม้ที่มีรสหวานจัดเช่น ลำ�ไย ทุเรียน ขนุน เป็นต้น ผู้สูงอายุควรกินผักและ            

ผลไม้ตามฤดูกาล	
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	 4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั ่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ�
	 อาหารกลุ่มนี้ให้สารอาหารโปรตีน ช่วยในการเสริมสร้างร่างกายให้

เจริญเติบโต และซ่อมแซมเนื้อเยื่อซึ่งเสื่อมสลายให้อยู่ในสภาพปกติ

	 ปลา เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี ย่อยง่าย ไขมันตํ่า เหมาะกับผู้สูงอายุ แต่ต้องระวังก้างปลา               

ขณะรับประทาน ถ้าผู้สูงอายุกินปลาเล็กปลาน้อย ปลากระป๋องจะได้แคลเซียม ทำ�ให้กระดูกและฟันแข็งแรง           

ถ้ากินปลาทะเล ซึ่งมีสารไอโอดีนจะป้องกันการขาดสารไอโอดีนได้

	 เนื ้อสัตว์ไม่ติดมัน ถ้ากินจะลดการสะสมไขมันในร่างกาย การประกอบและปรุงเน้ือสัตว์ ควรสับ            

ให้ละเอียด และต้มให้เปื่อยเพื่อให้ผู้สูงอายุสะดวกต่อการเคี้ยวและการย่อยอาหาร

	 ไข่ ให้สารอาหารโปรตีนและแร่ธาตุเหล็กในปริมาณสูง ผู้สูงอายุที่มีภาวะโภชนาการปกติ ควรกินไข่

สัปดาห์ละ 2-3 ฟองและควรปรุงไข่ให้สุกด้วยความร้อน

	 ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดี หาง่าย ราคาถูก ถั่วเมล็ดแห้งนำ�มาประกอบอาหารได ้            

ทั้งอาหารคาว อาหารหวานหรือจะ บริโภคในรูปของผลิตภัณฑ์ต่างๆ เช่น เต้าหู้ นํ้าเต้าหู้ อาหารที่ทำ�จากถั่ว 

เช่น ถั่วกวน ขนมไส้ถั่วต่างๆ ควรกินสลับกับเนื้อสัตว์เป็นประจำ�

	 งาดำ� อุดมด้วยโปรตีนไขมัน วิตามินอี แคลเซียม ผู้สูงอายุควรกิน  งาดำ�เป็นประจำ�

	

	 5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย
	 นม เป็นแหล่งของสารอาหารแคลเซียมและฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง และยังเป็น                  

แหล่งของโปรตีน วิตามินบี 2

	 ผูส้งูอายุควรดืม่นมพร่องมนัเนย วนัละ 1 แกว้ ควบคูก่บัการออกกำ�ลงักายจะทำ�ใหก้ระดกูแข็งแรง ชะลอ

ความเสื่อมสลายของกระดูก ผู้สูงอายุบางคนไม่สามารถดื่มนมสดได้เกิดปัญหาท้องเดินหรือท้องอืด แต่สามารถ 

ปรับเปลี่ยนวิธีการดื่มนมโดยการดื่มนมครั้งละน้อยๆ แล้วค่อยๆ เพิ่มขึ้น หรือดื่มนมหลังอาหารหรือเปลี่ยนเป็น
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กนิโยเกร์ิตชนิดครีม นํา้เตา้หูใ้หส้ารอาหารโปรตนี วติามนิ แร่ธาตตุา่งๆ ทีม่ปีระโยชนต์อ่ร่างกาย แต่มแีคลเซยีม

น้อยกว่านมวัว ผู้สูงอายุดื่มนํ้าเต้าหู้ได้เป็นประจำ�เช่นกัน	

	

	 6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร
	 ไขมัน ให้พลังงานความอบอุ่นแก่ร่างกาย และเป็นตัวนำ�วิตามินที่ละลายในไขมัน เช่น วิตามินเอ ดี        

อี เค ไขมันในอาหารมีทั้ง ประเภทไขมันอิ่มตัว และไขมันไม่อิ่มตัว ไขมันอิ่มตัว ได้จากเนื้อสัตว์ หนังสัตว์             

นํ้ามันจากพืช เครื่องในสัตว์ อาหารที่มีคลอเลสเตอรอลสูง เช่น ไข่แดง ตับ ปลาหมึก หอยนางรม ถ้ากินมาก

จะทำ�ใหร้ะดบัคลอเลสเตอรอลในเลอืดสงูเสีย่งตอ่การเปน็โรคหวัใจ ผูส้งูอายคุวรกนิอาหารประเภททอด ผดั และ

แกงกะทิแต่พอควร ควรเลือกกินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ย่าง (ที่ไม่ไหม้เกรียม) อบ ยำ� แกงไม่ใส่กะทิเป็นประจำ�

	

	 7. หลีกเลี ่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
	 การกินอาหารรสหวานมากเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือดได้ การกินอาหารรสเค็ม

จัดเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงขนมหวาน เคร่ืองดื่มประเภทน้ําหวาน             

อาหารหมักดอง เช่น ผักดอง ผลไม้ดอง ไข่เค็ม ปลาร้า ปลาเค็ม เนื้อเค็ม เต้าเจี้ยว และหลีกเลี่ยงขนมขบเคี้ยว 

ขนมอบกรอบ ขนมอบฟูแบบฝรั่ง



	

	 8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน
	 สารปนเปื้อนในอาหาร หมายถึงสารที่ปนเปื้อนมากับอาหาร ซึ่งเกิดจากกระบวนการผลิตปรุงประกอบ

อาหาร การจำ�หน่ายอาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะ เช่นตามแผงลอย บนบาทวิถี การใช้สารปรุงแต่งอาหาร                 

ที่ไม่ได้มาตรฐาน และการใช้สารบอแรกซ์ ฟอร์มาลิน สารฟอกขาว การใช้สีสังเคราะห์ ในปริมาณมากหรือ            

ใช้สีย้อมผ้า ยาฆ่าแมลง สารกันรา สารพิษจากพืชและสัตว์ ตามธรรมชาติ ผู้สูงอายุควรจะต้องรู้จักวิธีการ         

เลือกซื้อ ปรุง ประกอบอาหารให้สะอาดและปลอดภัย

	 9. งดหรือลดเครื่องดื่มที ่มีแอลกอฮอล์

	 การดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจำ� จะมีโทษและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ                          

มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็ง โรคมะเร็งหลอดอาหาร เป็นต้น ผู้สูงอายุที่                    

ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจำ�ต้องลดปริมาณการดื่มให้น้อยลง หากงดดื่มได้ก็จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ	
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     จากการสอบถามผู้สูงอายุ 100 ปีขึ้นไป ที่ได้รับคัดเลือกเป็นสุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดี                
จำ�นวน 60 คน พบว่าส่วนใหญ่ออกกำ�ลังกายด้วยการเดินเบาๆ รอบบ้าน หรือเดินไกลไปทำ�นา หรือ        
เดินไปทำ�บุญที่วัด บางคนปั่นจักรยาน ออกกำ�ลังด้วยการปลูกผัก ทำ�สวนครัว รดนํ้า พรวนดิน ดายหญ้า 
และออกแรงทำ�งานบ้าน เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน ซักผ้า หุงข้าว

อ.ออกก ำ�ล ังกาย
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อ.ออกก�ำลังกาย

●

●

●

●

●

	 การออกกำ�ลงักาย เปน็สิง่จำ�เปน็สำ�หรับบคุคลทุกเพศ ทกุวยั ถา้มกีารออกกำ�ลงักายทีถ่กูต้องและเหมาะ

สมกับกลุ่มวัย จะก่อให้เกิดประโยชน์

การประเมินความพร้อมของร่างกายก่อนการออกกำ�ลังกาย
	

	 ก่อนการออกกำ�ลังกาย ผู้สูงอายุควรทราบว่าท่านมีโรคหรืออาการต่อไปน้ีหรือไม่
		   เคยเป็นโรคหัวใจ เบาหวาน หรือเป็นโรคความดันโลหิตสูง

		   มีอาการเจ็บหน้าอกเป็นประจำ�

		   เคยเป็นลม หมดสติ หรือวิงเวียนศีรษะอย่างรุนแรงชั่วครู่

		   มีปัญหาเกี่ยวกับข้อและกระดูก

		   มีการใช้ยาเพื่อรักษาโรค เช่น ใช้ยาลดความดันโลหิตสูง

	

	 หากมโีรคหรืออาการอยา่งใดอยา่งหน่ึง ผูส้งูอายุควรเลอืกการออกกำ�ลงักายทีอ่ยูใ่นคำ�แนะนำ�ของแพทย ์

อย่างเคร่งครัด
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รูปแบบของการออกกำ�ลังกายเพื ่อสุขภาพสำ�หรับผู ้สูงอายุ

1. การเดินเพื่อสุขภาพ
	 ผู้สูงอายุ ควรเดินให้เร็วกว่าปกติ เพ่ือให้หัวใจ

มีการเต้นเพ่ิมข้ึน ก้าวเท้าให้สม่ําเสมอ แกว่งแขน

สบายๆ ไปตามจังหวะและทิศทางการเคลื่อนที่ เพื่อ

บริหารกลา้มเน้ือส่วนอืน่ๆ การลงเทา้ควรลงดว้ยสน้เทา้ 

สัมผัสพื้นก่อนแล้วฝ่าเท้าจะตามลงมา ควรสวมรองเท้า

กีฬาที่เหมาะสม และคุณภาพดี

2. การวิ ่งช้าๆ (เหยาะ)
	 ผู้สูงอายุ 
	 ที่มีปัญหาข้อเท้าหรือข้อเข่าไม่ดี ไม่ควรวิ่ง

	 ผู้สูงอายุ 
	 อาจเลอืกเดนิหรือวิง่ตามสนาม สวนสาธารณะ

หรือเดินบนสายพานในที่จำ�กัดได้ 

	 ผู้สูงอายุ 
	 ท่ีเดินหรือว่ิงอย่างเดียว อาจไม่ได้ออกกำ�ลังกาย

ครบทุกส่วนของร่างกาย ควรมีการออกกำ�ลังกาย        

โดยการบริหารท่าต่างๆ เพิ่ม จะทำ�ให้ร่างกาย                    

ได้ประโยชน์มากขึ้น

3. ฝึกโยคะ
	 การฝกึโยคะทีใ่ช้ฝกึออกกำ�ลงั เปน็โยคะเบือ้ง

ตน้ เปน็การบริหารทา่มอืเปลา่ทีม่กีารหายใจเข้า-ออก 

ควบคู่ไปด้วยท่าต่างๆ

	 การฝึกโยคะ ต้องฝกึกบัครูผูช้ำ�นาญโดยเฉพาะ

จึงจะไม่เกิดอันตราย ผู้ฝึกโยคะจะมีสุขภาพดีทั้ง

ร่างกายและจิตใจ
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รูปแบบของการออกกำ�ลังกายเพื ่อสุขภาพสำ�หรับผู ้สูงอายุ 4. รำ�มวยจีน
	 เป็นการออกกำ�ลังที่ได้ทั้งความอดทน ความ

แข็งแรง ความยืดหยุ่น และฝึกการทรงตัวของร่างกาย 

การรำ�มวยจีน จะช่วยรักษาดุลยภาพร่างกาย ทำ�ให้ผู้

สูงอายุมีความสมดุลระหว่างจิตใจและร่างกาย

หลักพื้นฐานของการรำ�มวยจีน มี 3 ประการ
	 ฝึกกาย (ขบวนท่าต่างๆ)

	 ฝึกการหายใจ (หายใจเข้า-ออกให้ลึก และยาว)

	 ฝึกจิต (ฝึกการตั้งสมาธิ)

5. รำ�ไม้พลอง
	 เป็นการออกกำ�ลังที่ใช้ไม้พลองประกอบการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แขน ขา และลำ�ตัว ซึ่งไม้พอง         

จะมีส่วนช่วยในการทรงตัวขณะทำ�ท่าต่างๆ ได้เป็น

อย่างดี

	 การรำ�ไมพ้อง ช่วยในการรักษาความสามารถ

การเคล่ือนไหวของข้อต่าง ๆ  ในร่างกายแต่ไม่เหมาะสม

กับผู้สูงอายุที่มีปัญหาเรื่องกระดูกสันหลัง ควรปรึกษา

แพทย์หรือนักกายภาพก่อนเลือกท่าที่เหมาะสม	

●

●

●
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6. การขี ่จักรยาน
	 การข่ีจักรยาน มีทั้งแบบขี่ไปที่ต่างๆ และ         

ขี่อยู่กับที่ 

	 การขี ่จักรยานไปที่ต่างๆ เป็นการออกกำ�ลัง        

ที่ดี เกิดประโยชน์ทั้งความอดทน การทรงตัวและ         

ความคล่องแคล่ว

	 การขี ่จักรยานอยู่กับท ี่ ขาดการฝึกทรงตัว 

ความคลอ่งแคลว่ ร่างกายใช้กลา้มเน้ือขาเปน็สว่นใหญ ่

(ส่วนคอ แขน เอว เกือบไม่ได้ออกกำ�ลัง)

	 ดงัน้ัน ผูส้งูอายคุวรทำ�กายบริหารสว่นช่องทอ้ง 

หน้าอก แขน คอ หลังจากการขี่จักรยานอยู่กับที่

7. ว่ายนํ้า
	 เหมาะสมสำ�หรับผู้ที่มีปัญหาข้อเข่าเสื่อม

	 ผูอ้อกกำ�ลงัวา่ยนํา้ ควรเพิม่การออกกำ�ลงักาย

ด้วยการเดิน จะทำ�ให้เกิดผลในทางสุขภาพดียิ่งขึ้น

8. กายบริหาร
	 กายบริหารมีหลายท่า ก่อให้เกิดการออกกำ�ลัง

กายทุกสัดส่วนของร่างกาย เป็นการฝึกให้เกิดความ

อดทน แข็งแรง การทรงตัว การยืดหยุ่นของข้อต่างๆ           

ได้ดี ควรทำ�กายบริหารก่อน และหลังการเดินหรือ          

ออกกำ�ลังกายทุกคร้ัง และควรทำ�หลังต่ืนนอนตอนเช้า

9. การออกกำ�ลังกายโดยการฝึกในสวนสุขภาพ
	 ปัจจุบัน มีสวนสุขภาพในบริ เวณสวน

สาธารณะใหญ่ ๆ เพื่อให้ประชาชนได้ออกกำ�ลังกาย

ตามฐานฝึกเป็นจุด ๆ ได้

	 ผู้สูงอายุ สามารถฝึกความอดทน ความแข็ง

แรง ความยืดหยุ่น ความทรงตัว ความคล่องแคล่ว 

ฯลฯ ได้

10. การเต้นแอโรบิค
	 ผู้สูงอาย ุ สามารถเต้นแอโรบิคได้เช่นเดียว         

กับคนทั่วไป แต่เลือกจังหวะเพลงที่อยู่ในระดับช้า         

ถึงปานกลาง รวมทั้งการรำ�ฟ้อนพื้นเมืองของภาค       

ต่างๆ และการลีลาศ ในจังหวะที่ไม่เร็วมากเช่น     

ตะลุง บีกิน รุมบ้า ออฟบิท เป็นต้น

	

11. การออกกำ�ลังกายในนํ้า
	 ข้อดี นํ้าหนักตัวจะน้อยกว่าขณะอยู่บนบก   

เพราะน้ํามแีรงลอยตวั ช่วยพยงุน้ําหนักไว ้สามารถยดื

เหยียดข้อ แขน ขา ได้มากกว่าขณะอยู่บนบก             

ออกกำ�ลงักลา้มเน้ือมากกวา่บนบก เพราะนํา้มแีรงต้าน

	 เหมาะสำ�หรับ ผู้ท่ีมีน้ําหนักตัวมาก ข้อเข่าไม่ดี
ผู้ที่มีเส้นเลือดขอด สามารถออกกำ�ลังกายในนํ้าได้

	 ข้อควรระวัง ขณะยืนในน้ํา ต้องให้ระดับน้ํา       

อยู่เหนือราวนมเล็กน้อย 
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“เปน็การออกกำ�ลงักายแบบแอโรบคิในน้ำ�ทีอ่าศยัแรงตา้นทานของน้ำ�ชว่ยพยงุตวั ลดแรงกระแทก
บริเวณกระดูกและข้อต่อ กระตุ้นการไหลเวียนโลหิตและจะมีการเคลื่อนไหวในน้ำ�ประกอบกัน
เหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาหัวเข่า และข้อต่อต่างๆ”

ออกก�ำลังกายในน�้ำ (Aerobic Water Exercise)



36  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

ข้อควรระวังในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู ้สูงอายุ

		  สวมรองเท้าที่พยุงเท้า ไม่คับ หรือหลวมเกินไป

หลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็ว ย่อเข่าอย่างรวดเร็ว บิด หรือหยุดตัวอย่างรวดเร็ว

		  หลีกเลี่ยงการเดิน วิ่ง บน พื้นที่ลาดเอียงหรือชันมาก

		  ควรมีบุคคลในครอบครัวร่วมทำ�กิจกรรมด้วย อย่างน้อย 1 คน

เมื่อรู้สึกวิงเวียนศีรษะ หน้ามืด ตาลาย หูอื้อ ใจสั่น หายใจไม่ทัน หรือมีอาการเจ็บหน้าอก        

ให้หยุดออกกำ�ลังกายทันที

หลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังกายที่ต้องออกแรงเกร็ง เช่น การยกนํ้าหนัก จะทำ�ให้ความดันโลหิต

สูงขึ้น

หลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังกายที่มีแรงกระทำ�ต่อข้อมาก ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด เนื่องจากผู้

สูงอายุมักมีปัญหา กระดูกหลัง หรือข้อเข่าเสื่อมตามวัย

หลีกเลี่ยงการออกกำ�ลังกายในที่ที่อากาศร้อนอบอ้าวหรือมีแดดจัดจ้า

		  ควรเริ่มออกกำ�ลังกาย แบบไม่หักโหม ค่อยเป็นค่อยไป

อบอุ่นร่างกาย ก่อนเริ่มออกกำ�ลังกาย และผ่อนคลายก่อนการหยุดออกกำ�ลังกาย ประมาณ 

5-10 นาทีเสมอ

		  ไม่ออกกำ�ลังกายขณะที่ร่างกายรู้สึกอ่อนเพลีย ไม่สบาย

		  ผูส้งูอาย ุตอ้งเลอืกออกกำ�ลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกาย และความสนใจ และอาจผสม

ผสานกับการทำ�กิจวัตรประจำ�วัน เช่น ทำ�งานบ้าน ทำ�สวน ล้างรถยนต์ เป็นต้น 

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●
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การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ
	

	 หลักปฏิบัติทั ่วไปในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (General Principle Stretching)
	 1. ควรทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจำ�ทุกวัน

	 2. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายทุกครั้ง

	 3. ควรผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่กำ�ลังทำ�การยืดเหยียด

	 4.	 ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อจนกระทั่งถึงจุดที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย

	 5. ไม่กลั้นลมหายใจในขณะทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 6. ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีละส่วนอย่างเป็นระบบ

	 7.	 หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ตำ�แหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย ประมาณ 10-30 วินาที

	 8.	 ไม่ควรเคลื่อนไหวในลักษณะของการกระตุก กระชาก ในขณะทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 9. 	ควรปฏิบัติซ้ําอย่างน้อย 2-3 คร้ังในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแต่ละท่าเพื่อเพิ่มระยะการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อ และความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ

	 10.	 ควรจดัทา่ทางในการยดืเหยยีดกลา้มเนือ้แตล่ะทา่ใหถ้กูตอ้ง เพือ่ใหเ้กดิประสทิธิภาพในการยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อสูงสุด
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ข้อห้ามในการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ (Contraindications)
	

	 1.	ควรงดทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณที่มีการอักเสบ ปวดบวมของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ

	 2.	ควรงดทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณที่กำ�ลังอยู่ในช่วงของการบำ�บัดรักษาอาการเจ็บปวด

	 3.	ควรงดทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณที่มีการบาดเจ็บ	
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    จากการสอบถาม ผู้สูงอายุ           
100 ปีขึ้นไป ที่ได้รับคัดเลือกเป็น   
สุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดีจำ�นวน      
60 คน พบว่า ส่วนใหญ่เป็น              
คนอารมณ์ ดี ย้ิมแย้ม ร่ า เ ริ ง           
แจ่มใส ไม่เครียด เป็นคนใจเย็น                     
มีอารมณ์ขัน มองโลกในแ ง่ดี            
ชอบพูดคุย อยู่ร่วมกับครอบครัว 
ครอบครัวอบอุ่น มีความจำ �ดี             
บางคนชอบร้องเพลง ทำ�สมาธิ           
เป็นประจำ� สวดมนต์ก่อนนอน    
นอนแต่หัวคํ่า และตื่นแต่เช้ามืด

อ.อารมณ์
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	 ผู้สูงอายุที่มีการหัวเราะ ยิ้ม และสนุกสนานร่ืนเริงอยู่เสมอจะมีอายุยืนยาวกว่าคนที่ไม่ยิ้ม ซึ่งวิธีที่จะ

ทำ�ให้เป็นคนหัวเราะได้ ยิ้มได้และสนุกสนานน้ัน ต้องมีการปล่อยวาง มีการพบปะพูดคุยกับเพื่อนฝูงหรือ             

คนที่รู้ใจ เข้าวัดฟังธรรม ช่วยงานบ้าน ชุมชนและสังคมเป็นครั้งคราวหางานที่ตนเองชอบทำ�ตามแต่สถานภาพ

ของตนเอง อย่าอยู่คนเดียว นอนหลับและพักผ่อนเพียงพอ

การผ่อนคลายความเครียดสำ�หรับผู ้สูงอายุ
	

	 ความเครียด คือสิ่งที่ทำ�ให้รู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ ทำ�ให้เกิดความวิตกกังวล ทำ�ให้ตื่นเต้น          

เกลียด กลัว หรือความรู้สึกที่ไม่ชอบสิ่งนั้น สิ่งนี้ ข้างต้นอาจเป็นแค่ความเครียดในระดับประจำ�วัน แต่ถ้าระดับ

ความเครียดมีมากกว่าที่กล่าวข้างต้น โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ เช่น มีการสูญเสีย การผิดหวัง หรือหวาดกลัว        

อย่างรุนแรง ความเครียดนั้นก็จะกลายเป็นความทุกข์แสนสาหัสขึ้นมา และสามารถกลายเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้เรา

เจ็บป่วย จากระดับรุนแรงน้อยไปจนถึงป่วยหนักได้

จะทราบได้อย่างไรว่ามีความเครียดเกิดขึ ้น
	

	 โดยปกติแล้วผู้ที่มีความเครียดเกิดข้ึนมักจะรู้ได้ด้วยตนเองเช่น หงุดหงิด โมโหง่าย อ่อนเพลีย               

เป็นเวลานาน ขาดสมาธิในการทำ�งาน หรือมีอาการทางด้านร่างกายร่วมด้วย เช่น ปวดท้อง ปวดศีรษะเป็น

ประจำ�

อ.อารมณ์



42  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

วิธีการผ่อนคลายความเครียด
	

	 สำ�หรับในผู้สูงอายุน้ันอาจจะใช้ออกกำ�ลังกายเบาๆ เป็นประจำ�และสมํ่าเสมอ หางานอดิเรกทำ�            

สำ�หรับผู้ที่มีภาระงานประจำ�มาก ควรให้เวลากับตัวเองบ้าง จัดเวลาให้เหมาะสม หาที่ปรึกษาหรือเพื่อน              

เพื่อรับฟังหรือช่วยตัดสินใจในบางเรื่อง รวมทั้งยอมรับในความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เป็นต้น ผู้สูงอายุสามารถ

เลือกกลวิธีในการจัดการกับความเครียดของตนได้หลายวิธี เช่น การสวดมนต์ ทำ�สมาธิ ฟังเพลง ชมภาพยนตร์ 

การระบายความรู้สึกกับญาติหรือครอบครัว การสร้างอารมณ์ขันปลูกต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ หรือเดินทางท่องเที่ยว 

เป็นต้น การนอนหลับอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุ

	 ผู้สูงอายุมีความต้องการการนอนหลับประมาณ 6-7 ช่ัวโมงต่อวัน จากรายงานการศึกษาเกี่ยวกับ       

การนอนหลับพบว่าระยะเวลาของการนอนไม่สำ�คัญเท่ากับคุณภาพของการนอนหลับ โดยเฉพาะอย่างย่ิง             

ในวัยสูงอายุ การนอนหลับที่เพียงพอและมีคุณภาพเป็นสิ่งที่จำ�เป็นและมีความสำ�คัญต่อผู้สูงอายุเป็นอย่างย่ิง   

จากความเข้าใจดั้งเดิมที่ว่าผู้สูงอายุต้องการการนอนหลับน้อยกว่าบุคคลวัยอื่นๆ น้ัน เป็นความเข้าใจผิด          

เพราะการที่ผู้สูงอายุนอนหลับได้น้อยเน่ืองจากผู้สูงอายุมีปัญหาเร่ืองแบบแผน การนอนที่เปลี่ยนไป การนอน          

ไม่หลับของผู้สูงอายุไม่ใช่มีเพียงผู้สูงอายุเท่าน้ันที่รู้สึกรำ�คาญตนเอง อ่อนเพลีย ไม่สดช่ืน แต่ยังส่งผลกระทบ        

ต่อทุกคนในครอบครัวของผู้สูงอายุอีกด้วย ปัญหาการนอนไม่หลับของผู้สูงอายุเกิดจากสาเหตุหลายประการ        

ด้วยกัน ได้แก่ สาเหตุด้านร่างกาย ด้านจิตใจอารมณ์ และด้านสิ่งแวดล้อม	
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การจัดการเพื ่อการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ
	

	 การนอนหลับอย่างเพียงพอทั้งระยะเวลาและคุณภาพจะเป็นปัจจัยส่งเสริมสุขภาพที่ดี การนอนหลับ       

จะเกิดขึ้นได้ดีเมื่อร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพผ่อนคลายดังนั้น เพื่อการนอนหลับอย่างมีคุณภาพของผู้สูงอายุ

ควรจัดการ ดังนี้

	 1. การจัดการด้านร่างกาย สามารถปฏิบัติได้ดังนี ้
	 1.1	 ผู้สูงอายุควรนอนหลับและตื่นให้ตรงเวลา หลีกเลี่ยงการงีบหลับในช่วงเวลากลางวันหรือ          

ช่วงเวลาใกล้เวลานอน

1.2 	 ผูส้งูอายคุวรรับประทานยาเพือ่ระงับหรือบรรเทาอาการ เช่น อาการปวด อาการหายใจลำ�บาก 

ไอ เป็นต้น ซึ่งการรับประทานยาแก้ปวดก่อนนอนประมาณ 30 นาที จะทำ�ให้ผู้ที่มีอาการปวด 

นอนหลับได้

	 1.3	 ผู้สู งอายุสามารถนวดตามร่างกาย          

เพื่อลดอาการปวด และจะทำ�ให้เกิด        

การผ่อนคลายนอนหลับได้ 

	 1.4	 ผู้สูงอายุควรถ่ายปัสสาวะก่อนเข้านอน

ห รื อ จั ด ที่ น อ น ใ ห้ อ ยู่ ใ ก ล้ ห้ อ ง นํ้ า                

หรือเตรียมกระโถน สำ�หรับปัสสาวะ          

ไว้ในห้องนอน

	 1.5 	ผู้สูงอายุควรนอนในท่านอนที่เหมาะสม 

มีการเปล่ียนท่านอนในท่าท่ีสุขสบายข้ึน 

เช่น เพิ่มหมอนหนุนศีรษะเพื่อให้หายใจ

สะดวกขึ้น
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	 1.6 	ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์หรือเคร่ืองดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน ตอนเย็น          

และก่อนนอน

	 1.7 	ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ก่อนนอน

	 1.8 	ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารจำ�นวนมาก หรืออาหารมื้อใหญ่ก่อนนอน 

	 1.9 	ผูส้งูอายคุวรดืม่นมอุน่ๆ ก่อนเขา้นอนเพราะนมมกีรดอะมโินซึง่เปน็ยานอนหลบัทางธรรมชาติ

	

	 2. การจัดการด้านจิตใจและอารมณ์ สามารถปฏิบัติได้ดังนี ้
	 2.1 	ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมการผ่อนคลายโดย การนวดตามร่างกายเพราะพบว่าการนวดไทย

ประยุกต์สามารถลดอาการปวดศีรษะจากความเครียดได้ 

	 2.2	 ผู้สูงอายุควรสวดมนต์ ทำ�สมาธิ อ่านหนังสือเพื่อผ่อนคลายความเครียดก่อนนอน 

	 2.3 	ผู้สูงอายุควรฟังเพลงหรือเทปธรรมะก่อนนอน 

	 2.4 	ผู้สูงอายุควรใช้เทคนิคการผ่อนคลาย เช่น การฝึกคลาย กล้ามเนื้อ การใช้จินตภาพ การฝึก

การหายใจ 

	 2.5 	ผู้สูงอายุควรใช้ยาเพื่อช่วยในการนอนหลับตามแผนการรักษาของแพทย์อย่างต่อเน่ืองเพื่อให้

ยามีผลต่อการคงสภาวะอารมณ์ที่เป็นปกติ
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	 3. การจัดการด้านสิ่งแวดล้อม สามารถปฏิบัติได้ดังนี ้
	 3.1	 ผูส้งูอาย ุควรจดัหอ้งนอนและเคร่ืองนอนใหส้ะอาดฃอากาศถา่ยเทไดส้ะดวก ปรับอณุหภูมหิอ้ง

ไม่ให้ร้อนหรือหนาวจนเกินไป 

	 3.2 	ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงจากเสียงรบกวนต่างๆ หากไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ควรใช้ วัสดุอุดหู  

เพื่อลดเสียง 

	 3.3 	ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงจากแสงสว่างที่มีระดับความเข้มของแสงมากเกินไป โดยการปิดไฟ ปิดม่าน

	

	 หากปัญหาการนอนหลับยังรบกวนและสร้างผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างต่อเน่ือง   

มากกว่าหน่ึงสัปดาห์ขึ้นไป ผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์ในสถานบริการสาธารณสุข         

ใกล้บ้าน เพื่อค้นหาโรคต่างๆ ที่อาจ

เปน็สาเหตขุองการนอนไมห่ลบั ซึง่การ

คน้พบสาเหตโุดยเร็วจะทำ�ให ้การรักษา

ง่ายข้ึนมากกว่าการปล่อยปละละเลย

จนอาการรุนแรงข้ึนเพราะจะทำ�ให้      

การรักษายากขึ้นตามลำ�ดับ
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     จากการสอบถามผู้สูงอายุ 100 ปีขึ้นไป ที่ได้รับคัดเลือกเป็นสุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดี
จำ�นวน 60 คน พบว่าส่วนใหญ่ได้รับการตรวจสุขภาพประจำ�ปีอย่างสมํ่าเสมอ ไม่ดื่มสุรา              
ไม่สูบบุหร่ี ไม่เสพสารเสพติด ช่วยเหลือตนเองได้ดี ในการประกอบกิจวัตรประจำ�วันและ              
ไม่เคยมีประวัตินอนโรงพยาบาลด้วยโรคเจ็บป่วย

อ.อนาม ัย
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	 คือ การดูแลตนเองโดยเฉพาะให้พยายาม ลด ละ เลิก สิ่งที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ งดเว้น  บุหรี่ สุรา 

ยาเสพติด การพนัน และ การสำ�ส่อนทางเพศ ซึ่งก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพกาย และจิตใจ รวมทั้งสังเกตการ

ทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย การดแูลสขุภาพช่องปาก การขับถา่ย เปน็ต้น และควรไดรั้บการตรวจสขุภาพ

เป็นประจำ�

การดื ่มสุรากับผู ้สูงอายุ
	

	 ผู้ที่ดื่มสุรามากตั้งแต่วัยรุ่น ชีวิตอาจไม่ยาวพอจนเป็นผู้สูงอายุแต่เขาดื่ม ตอนอายุมากก็จะเกิดปัญหา

ต่อสุขภาพต่อผู้สูงอายุดังนี้

	 ผู้สูงอายุเรื้อรังมักจะมีกระดูกสะโพกหักเนื่องจากกระดูกพรุน

 	 มีรายงานว่าผู้ชายควรดื่มสุราไม่เกิน 2 หน่วยผู้หญิงดื่มสุราไม่เกิน 1 หน่วยจะป้องกันโรคหัวใจ     

แต่ถ้าเป็นผู้สูงอายุ (มากกว่า 65) ดื่มไม่เกินวันละ 1 หน่วยสุรา

	 คนเราเมื่ออายุมากกว่า 55 ปีเมื่อขับรถจะเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายกว่าคนที่อายุน้อย ดังนั้นเมื่อดื่มสุรา

กจ็ะทำ�ใหเ้กดิอบุตัเิหตุไดง่้าย การดืม่สรุาเร้ือรังเปน็เวลานานทำ�ใหตั้บสร้างสารทีจ่ะทำ�ลายสิง่แปลก

ปลอมซึ่งรวมทั้งยา ผู้สูงอายุมักจะมีโรคประจำ�ตัวและรับยาหลายชนิดเมื่อดื่มสุราก็อาจจะทำ�ให้

ยานั้นออกฤทธิ์ไม่เต็มที่

	 ผู้สูงอายุที่ดื่มสุราจะมีอาการซึมเศร้ามากกว่าผู้ที่ไม่ดื่ม

	 ผู้สูงอายุจะเมาเร็วกว่าปกติ

	 ผู้สูงอายุเมื่อดื่มสุราปริมาณเท่ากับคนที่อายุน้อยกว่าจะเมาเร็วกว่าเน่ืองจากปริมาณน้ําในร่างกาย          

น้อยกว่า ดังนั้นผู้สูงอายุจึงเกิดโรคแทรกซ้อนจากสุราได้บ่อยกว่า 

●

●

●

●

●

อ.อนามัย
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การดูแลสุขภาพช่องปากในผู ้สูงอายุ
	

	 การดูแลเหงือกและฟันควรจะเร่ิมต้นตั้งแต่ยังเป็นทารก          

ซึ่งจะทำ�ให้ได้ฟันที่แข็งแรงไปตลอดชีวิต การรักษาสุขภาพฟัน         

และเหงือกต้องประกอบไปด้วยการเลือกอาหาร เคร่ืองดื่ม               

การเลอืกแปรงสฟีนั การแปรงฟนัวนัละ 2 คร้ัง การใช้ไหมขัดฟนัและ

การพบทันตแพทย์เป็นประจำ�

ผู้สูงอายุพึงดูแลสุขภาพช่องปากตนเอง ดังนี ้
	

	 1. ตรวจสุขภาพช่องปาก : โดยดูทั้งฟัน เหงือก ลิ้น และเนื้อเยื่อต่างๆ 

ในช่องปากด้วยตนเองทุกวัน

	 2. ทำ�ความสะอาด 
		  : โดยแปรงฟันทุกวัน และใช้อุปกรณ์เสริม เพื่อทำ�ความสะอาด          

ซอกฟัน เช่น ไหมขัดฟัน แปรงซอกฟัน ไม้จิ้มฟัน

	 : กรณใีสฟ่นัปลอม ตอ้งทำ�ความสะอาดเหงอืก เพดานปาก ทำ�ความ

สะอาดฟันปลอม และถอดออกตอนนอนเสมอ

	 3.	เลิกพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพช่องปาก เช่น การสูบบุหร่ี
	 4. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และไม่ทำ�อันตรายต่อฟัน
	 5.	พบทันตแพทย์ เพื่อตรวจสุขภาพช่องปากทุก 6 เดือน ถึง 1 ปี              

แม้ไม่มีอาการผิดปกติใดๆ



การตรวจสุขภาพช่องปากด้วยตนเอง ตรวจเพื ่อดูว่า
	

	 1. แปรงฟันได้สะอาดทั่วถึงหรือไม่ ยังมีเศษอาหาร คราบจุลินทรีย์ (ขี้ฟัน) ตกค้างหรือไม่

	 2. ตวัฟันและรากฟัน ผิดปกติ เช่น มีรอยดำ� มีรูผุ สึก เป็นหลุมหรือไม่

	 3. เหงือกมีสีแดง บวม จากการอักเสบหรือไม่ ขอบเหงือกมีหินปูนหรือมีฟันโยกหรือไม่

	 4. มีแผล มีรอยฝ้าขาว แดง หรือก้อนทูม บริเวณเหงือก กระพุ้งแก้ม เพดานปาก ลิ้น ริมฝีปาก นาน

มากกว่า 2 สัปดาห์หรือไม่ 

ถ้าเห็นบริเวณใดยังแปรงไม่สะอาดควรแปรงซ้ำ� 

แต่ถ้าพบความผิดปกติตามข้อ 2,3,4 ควรไปพบแพทย์
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การทำ�ความสะอาดช่องปาก
	

	 การแปรงฟัน
	 เป็นวิธีง่ายและได้ผลดี การแปรงฟันมีหลายวิธี ไม่ว่าจะแปรงด้วยวิธีใดก็ตามหลักสำ�คัญ คือ ต้องทำ�ให้

ปากและฟันสะอาด โดยไม่ทำ�อันตรายต่อเหงือกและฟันดังนั้น การแปรงฟันที่ถูกวิธีควร

	 1. เลือกใช้แปรงสีฟันขนอ่อนนุ่ม ปลายขนแปรงมนกลม

	 2. เน้นการแปรงฟันบริเวณขอบเหงือก คอฟันเป็นพิเศษ ซึ่งบริเวณน้ีจะสะสมคราบจุลินทรีย์ (ข้ีฟัน) ซ่ึง

เป็นสาเหตุของฟันผุ เหงือกอักเสบฟันโยก

	  	 วางแปรงบริเวณขอบเหงือก ให้ขนแปรงเอียงทำ�มุม 45 องศากับตัวฟันขยับแปรง      

ไป-มา สั้นๆ เบาๆ ในแนวนอนโดยขนแปรงบางส่วนจะแทรกเข้าทำ�ความสะอาดใน         

ขอบเหงือก และซอกฟัน

	   	 แปรงฟันด้านในติดลิ้น

	 3.	แปรงใหท้ัว่ทกุซี ่ทัง้ดา้นนอกทีต่ดิกระพุง้แกม้ และดา้นในทีติ่ดกบัล้ินหรือเพดานรวมทัง้ดา้นบดเคีย้ว

	 4.	แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง ๆ ละ 2 นาที หลังการแปรงฟันให้งดอาหารหวาน น้ำ�หวาน ขนม               

น้ำ�อัดลม 2 ช่ัวโมง

	 5.	 แปรงฟันสม่ำ�เสมอด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ

	 6.	ควรแปรงลิ้น โดยใช้ยาสีฟันเล็กน้อยให้วางแปรงลากจากด้านในลำ�คอออกมาด้านนอกเบาๆ

●

●
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ตรวจฟันหน้า บน-ล่าง : โดยยิ้มยิงฟันกับกระจก

ตรวจฟันกรามด้านติดแก้ม : โดยยิ้มให้กว้าง       

ถึงฟันกราม อาจใช้ น้ิวมือช ่วยดึงมุมปาก               

ให้เห็นชัดเจนข้ึน

ตรวจด้านใน และด้านบดเคี้ยวฟันล่าง : โดยก้มหน้า 
อ้าปากกว้าง กระดกลิ้นขึ้น

ตรวจด้านเพดาน และด้านบดเคี้ยวฟันบน : โดย
เงยหน้า อ้าปากดูฟันหน้าบน ด้านเพดาน        

อาจต้องใช้กระจกบานเล็กช่วยสะท้อนภาพ

ว ิธ ีการตรวจสุขภาพช่องปากด้วยตนเอง

1.

2.

3.

4.
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	 ลักษณะมีแผล หรือก้อนทูมบริเวณ

เหงือก ข้างแก้ม เพดาน ลิ้น ริมฝีปาก 

ตัวอย่างส ุขภาพช่องปากที ่ม ีล ักษณะผิดปกติ

	 ลักษณะฟันและรากฟันที่มีลักษณะ       

ผิดปกติ มีรอยดำ� เป็นรูผุ สึก เป็นหลุม

	 มีคราบจุลินทรีย์ (ขี้ฟัน) บริเวณคอฟัน 

ขอบเหงือกทีแ่ปรงไมส่ะอาด ทำ�ใหเ้หงอืกอกัเสบ 

เลือดออกง่าย 

	 ลักษณะฟันที่มีหินปูน เหงือกอักเสบ 

บวมแดง เลือดออกง่าย ฟันโยก

	 ลักษณะฟันสึกด้านบดเค้ียว ฟันจะ       

เตี้ยลง คมบาดลิ้น 

	 ลักษณะขอบเหงือกมีหินปูน
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การทำ�ความสะอาดเสริมอื ่นๆ
	

	 จากสภาพช่องปากของผู้สูงอายุที่มีเหงือกร่น ซอกฟันห่าง ฟันล้ม ฟันยื่น การแปรงฟันเพียงอย่างเดียว 

อาจทำ�ความสะอาดได้ไม่เพียงพอและ ทั่วถึงควรใช้อุปกรณ์อื่นช่วยเสริม ได้แก่

	

	 1. ไหมขัดฟัน
	 ควรใช้อย่างน้อย 1 ครั้งก่อนนอน วิธีการใช้คือ ดึงไหมขัดฟันออกมายาวประมาณ 1 ฟุต พันปลาย        

ทั้งสองของไหมขัดฟันที่น้ิวกลางทั้งสองข้างใช้หัวแม่มือและน้ิวช้ีของแต่ละข้างเป็นตัวจับไหมขัดฟันลากไหมขัด

ฟันผ่านระหว่างฟันสองซี่ที่ต้องการทำ�ความสะอาด แล้วโอบแนบคอฟัน แต่ละซี่ขยับขึ้นลงและถูไปมา เพื่อครูด

เอาคราบจุลินทรีย์ (ขี้ฟัน) ออกระวังอย่ากดไหมขัดฟันแรง เพราะอาจกระแทกเหงือกบาดเจ็บ ทำ�จนครบทั้งปาก

	

	 2. แปรงซอกฟัน
	 รูปร่างคล้ายแปรงล้างขวดขนาดจิ๋ว ใช้ทำ�ความสะอาดซอกฟันที่มีช่องโตพอที่จะแปรงจะเข้าได้ แปรงนี้

มีหลายขนาดให้เลือกใช้ ตามขนาดช่องว่างของซอกฟันนั้นๆ ห้ามใช้กรณีมีเหงือกอยู่เต็มซอกฟัน

	 วิธีใช้ คือ สอดแปรงเข้าไปในช่องระหว่างซี่ฟัน ถูเข้าออกประมาณ 4-5 ครั้ง แล้วจึงเปลี่ยนไปช่องว่าง

ระหว่างซี่ฟันอื่นๆ ในลักษณะเดียวกัน

	

	 3. ไม้จิ ้มฟัน
	 ควรเลือกด้านตรง เรียว ไม่มีเสี้ยน เพื่อลดอันตรายต่อเหงือก 

	 วิธีใช้ คือ สอดเข้าไปในซอกเบาๆ เพื่อเขี่ยเศษอาหารและครูดขี้ฟันออก

	 ผู้สูงอายุมีปัญหาในการขับถ่ายเสมอ ทั้งการปัสสาวะ และการอุจจาระจากการเสื่อมถอยของเซลล์        

ตา่งๆ รวมทัง้ของกลา้มเน้ือหรููดตา่งๆ การถา่ยปสัสาวะผูส้งูอายทุัง้หญงิและชาย มกัมปีญัหาจากการกลัน้ปสัสาวะ
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ไม่อยู่ และการปัสสาวะบ่อย ซึ่งผู้หญิงจะพบบ่อยกว่าผู้ชายรวมทั้งอาการรุนแรงกว่า เพราะขาดฮอร์โมนเพศ        

จากการหมดประจำ�เดือนถาวร

	 ดังนั้น ในการดูแลผู้สูงอายุ จึงต้องใส่ใจในเร่ืองน้ี จัดห้องพักอาศัยให้ใกล้ห้องนํ้า เคร่ืองนุ่งห่ม                 

ควรต้องใส่ ถอดได้ง่าย สอนให้ผู้สูงอายุรู้จักใช้ผ้าอ้อมอนามัย รวมทั้งในการเดินทาง การท่องเที่ยว และ              

กิจกรรมต่างๆ ควรต้องดูแลในเรื่องห้องนํ้าให้สะดวกสำ�หรับผู้สูงอายุเสมอ

	 นอกจากการกลั้นปัสสาวะไม่อยู่แล้วผู้สูงอายุหลายท่าน ยังไม่สามารถกลั้นอุจจาระได้ ซึ่งจะก่อให้เกิด

ภาวะอุจจาระเล็ด ซึ่งเป็นสาเหตุสำ�คัญสาเหตุหน่ึงที่ผู้สูงอายุไม่อยากเข้าสังคม ดังน้ัน จึงต้องระมัดระวัง              

ในเร่ืองอาหารเสาะท้องที่ทำ�ให้ท้องเสียได้ง่าย นอกจากนั้น ก่อนพาผู้สูงอายุไปไหน ควรให้เวลาได้เข้าห้องน้ํา         

ถ่ายอุจจาระก่อน และควรต้องฝึกผู้สูงอายุให้ถ่ายเป็นเวลา และมีชุดชั้นในสำ�รองสำ�หรับผู้สูงอายุ

การดูแลด้านการขับถ่าย

	 ผู้สูงอายุมักมีปัญหาจากอาการท้องผูกเสมอ จากกระเพาะอาหารและลำ�ไส้ ลดการบีบตัวตามอายุ         

การเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง การไม่ได้ออกกำ�ลังกายการกินผัก ผลไม้ น้อย ไม่ชอบดื่มน้ํา และอาจจาก           

ผลข้างเคียงของยาบางชนิดที่รักษาโรคเรื้อรังของผู้สูงอายุ เช่น ยาลดความดันโลหิตบางชนิดดังนั้น ผู้สูงอายุเอง 

และผู้ดูแล จึงควรช่วยเหลือให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหวร่างกายเสมอ กินผักผลไม้มากๆ (อาจใช้การหั่นเป็นชิ้น

เล็กหรือเลือกชนิดท่ีเค้ียวง่าย หรือใช้เคร่ืองป่ันช่วย) และด่ืมน้ํามากๆ (ต้ังขวดน้ําไว้ให้เห็น และแนะนำ�ให้ด่ืมให้หมด)

	 ผู้ดูแล และครอบครัวควรต้องเข้าใจว่า ปัญหาการขับถ่ายเป็นเร่ืองธรรมชาติไม่ควรรำ�คาญหรือ            

แสดงความรังเกยีจ ควรตอ้งช่วยผูส้งูอายแุกป้ญัหา ควรปรึกษาแพทย/์พยาบาล เพราะมวีธีิการทางกายภาพบำ�บดั

ที่จะช่วยฝึกกล้ามเน้ือในการขับถ่ายให้แข็งแรงข้ึน และยังมียาช่วยกระตุ้นประสาทควบคุม การขับถ่าย               

เพื่อช่วยให้กลั้นปัสสาวะ/อุจจาระได้ดีขึ้น
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	 อีกประการ คือผู้สูงอายุและผู้ดูแลต้องใส่ใจบริเวณอวัยวะเพศและบริเวณก้น เมื่อมีภาวะกลั้นปัสสาวะ/

อุจจาระไม่อยู่ เพราะบริเวณน้ีซึ่งอับช้ืนอยู่แล้ว จะอักเสบติดเชื้อทั้งเช้ือแบคทีเรียรวมทั้งเช้ือราได้ง่าย หรือเกิด

เป็นผื่นคันได้ง่ายเช่นกัน ซ่ึงการรักษาจะยุ่งยากกว่าการป้องกันดูแลมาก การดูแลที่สำ�คัญ คือ การทำ�ความ

สะอาดทุกครั้งที่มีการปัสสาวะ/อุจจาระทั้งในภาวะปกติ และในภาวะกลั้นไม่อยู่โดย

	 •  ล้างบริเวณนี้ด้วยนํ้าสะอาด ซับให้แห้งด้วยผ้า

สะอาด (ควรเตรียมไว้ล่วงหน้าเสมอในการเดินทาง)

	 • เมื่ออาบนํ้าควรใช้สบู่อ่อนโยน (สบู่เด็กอ่อน) 

ทำ�ความสะอาดบริเวณน้ีเสมอ อย่าใช้สบู่หรือ      

นํ้ายารุนแรง

	 •	 สวมใส่ชุดช้ันใน กางเกง หรือกระโปรง    

ชนิดผ้าที่ถ่ายเทอากาศได้ดีเช่น ผ้าฝ้าย 100%

	 • 	เปลี่ยนผ้าอ้อมอนามัยบ่อยๆ

	 • 	เมื่อเกิดผื่นหรือ แผล ควรเช็ดทำ�ความ           

สะอาดด้วยน้ํายาฆ่าเชื้อ เบตาดีน และถ้าอาการ       

ไม่ดีข้ึนภายใน 2-3 วันควรรีบพบแพทย์ ก่อนผื่น  

หรือแผลลุกลาม	
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      จากการสอบถาม ผู้สูงอายุ 
100 ปีขึ้นไป ที่ได้รับคัดเลือก       
เป็นสุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดี
จำ�นวน 60 คน พบว่าส่วนใหญ่ 
ทำ�บุญตักบาตร เข้าวัดฟังธรรม 
สวดมนต์น่ังสมาธิ เป็นสมาชิก
ชมรมผู้สูงอายุ มีกิจกรรมใน
ชมรมและในครอบครัว บางคน
ชอบทำ�ขนม ฟังข่าวสารบ้านเมือง 
ฟั ง เพลง ทาง วิทยุ โทรทัศ น์         
ช่วยเหลือ เพื่ อนบ้ าน ทอผ้า           
ซ่ อม เค ร่ื อ งใ ช้ ไฟฟ้ าในบ้ าน          
ร้องรำ�ทำ�เพลง ฟังเทปธรรมะ 
ปลกูตน้ไม ้ชอบทอ่งเทีย่ว เปน็ตน้

อ.อด ิ เรก
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	 ความสุขหลังเกษียณงานน้ัน ข้ึนอยู่กับอารมณ์ที่เปลี่ยนไป การปรับสภาพของตนเอง ไหวพริบและ      

ความสนใจในสิ่งต่างๆ คนที่ไม่ได้สนใจในการทำ�งานอื่น นอกจากงานที่เคยทำ� หรือเตรียมงานทำ�หลังเกษียณ 

จะมีผลทำ�ให้อายุสั้น หลังเกษียณไม่กี่ปีซึ่งจะเสียชีวิตด้วยโรคแห่งความเบื่อหน่าย สมองเสื่อม ตรงข้ามกับ            

ผู้เกษียณที่มีงานอดิเรกทำ� ทำ�ให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมีอายุยืนยาวต่อไปอีกหลายปี

นันทนาการและงานอดิเรกสำ�หรับผู ้สูงอายุ
	

	 นันทนาการสำ�หรับผู้สูงอายุเป็นการกระทำ�กิจกรรมยามว่าง เพื่อการพักผ่อนหย่อนใจหรือเพื่อ             

ความบันเทิง โดยอาจกระทำ�คนเดียวหรือเป็นหมู่คณะก็ได้ เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน ทั้งร่างกายและจิตใจ 

โดยเหตุที่ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของระบบการทำ�งานในร่างกาย ดังน้ันกิจกรรมนันทนาการ               

ที่จะจัดข้ึนสำ�หรับผู้สูงอายุ จึงควรคำ�นึงถึงการให้โอกาสผู้สูงอายุมีส่วนร่วมให้มากที่สุด เพื่อช่วยให้ร่างกายมี  

ความแข็งแรงสมบรูณ์อยูต่ลอดเวลา และยดือายกุารเจบ็ปว่ย

ออกไป

	 งานอดิเรก หมายถึง สิ่งที่ทำ�ยามว่าง ซึ่งงานอดิเรก

จะเกดิจากความสนใจและความสนุกสนานเปน็หลกัมากกวา่

ที่จะได้ผลตอบแทนทางการเงินหรือสิ่งแลกเปลี่ยนอื่นๆ        

งานอดิเรกมักจะเพ่ิมพูนทักษะความรู้และประสบการณ์         

ในด้านต่างๆ แต่จุดมุ่งหมายของการทำ�คือ ความพึงพอใจ 

ตัวอย่างของงานอดิเรกเช่น การอ่านหนังสือ การเล่นดนตรี 

การออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬา การวาดรูป ปลูกต้นไม้ 

ทำ�งานไม้ หรือการสะสมสิ่งต่างๆ เช่น ของที่ระลึก แสตมป์ 

หรือตุ๊กตา เป็นต้น

อ.อดิเรก
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ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ
	

	 กิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูง

อายุควรเป็นกิจกรรมเบาๆ ที่ผู้สูงอายุเลือกทำ�                    

ตามความตอ้งการ หรือผูด้แูลผูส้งูอายจุดัใหเ้หมาะสม

กับผู้สูงอายุ กิจกรรมดังกล่าว ได้แก่

	 1. กิจกรรมทางสังคม ได้แก่ การร่วมใน       

งานบญุ งานประเพณี งานเทศกาล งานของเพือ่นบา้น  

ซึ่งเป็นกิจกรรมภายในชุมชนที่ผู้สูงอายุ      

ส่ วนใหญ่ยั ง เ ข้า ร่วมอยู่  นอกจากนั้ น              

ผู้สูงอายุบางส่วนยังเข้าร่วมเป็นสมาชิก 

ชมรมห รือกลุ่ ม เ ช่น  ชมรมผู้ สู ง อ ายุ             

กลุ่มศาสนา ซึ่ งผู้ สู งอายุ เองเห็นด้วย           

ว่ามีความจำ�เป็นที่ผู้สูงอายควรเข้าสังคม

พบปะกับบุคคลต่ างๆ ในสั งคมบ้ าง          

โดยเฉพาะการพบปะพูดคุยกับลูกหลาน 

ญาติ เพื่อนฝูง ตลอดจนการดูโทรทัศน์        

กับครอบครัว ศึกษา ปฏิบัติธรรม และ        

ปลูกต้นไม้กับครอบครัวหรือเพ่ือนร่วมวัย

เดียวกัน

	 2. กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย เป็นสิ่งที่มี

ประโยชน์แกผู่ส้งูอายซุึง่มกีารเปลีย่นแปลงของร่างกาย              

จากความเสื่ อมจึ งจำ � เป็น ต้องออกกำ �ลั งกาย                  

เพื่อป้องกันการเสื่อมสภาพและพิการของอวัยวะ          

ต่างๆเช่น กล้ามเน้ือและข้อต่างๆ ปอด และหัวใจ            

เป็นต้น การออกกำ�ลังกายยังช่วยให้ร่างกายคล่องตัว                  

ไม่หกล้มง่าย และไม่อ้วนเกินไป ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยง    

ต่อการเป็นโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง หรือ         

ความดันโลหิตสูงนอกจากน้ันยังช่วยให้ผู้สูงอายุ             

ได้ลดความเครียด
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	 3. กิจกรรมการท่องเที ่ยว ไดแ้ก ่การเดนิทาง
ไกลในโลกกว้างการท่องเที่ยวในเมืองไทยทั้งใน

กรุงเทพมหานครและต่างจังหวัด การเป็นมัคคุเทศก์

หรือไกด์บรรยายในการท่องเที่ยว การเขียนหนังสือ    

คู่มือการท่องเที่ยว เป็นต้น เนื่องจากการเดินทาง        

ท่องเที่ยวเป็นการสั่ งสมประสบการณ์ของชีวิต              

เสริมสร้างความคิดให้ก้าวไกล ทำ�ให้ชีวิตไม่ต้องอยู่        

กับที่ตลอดเวลาเหมือนกับได้ชาร์จไฟ หรือแบตเตอร่ี

ให้ตัวเอง ทำ�ให้มองดูเปล่งปลั่งดังคนหนุ่มสาว              

อยู่เสมอ ชีวิตมีความสุขสนุกสนานไปอีกรูปแบบหน่ึง 

แมว่้าจะเหน็ดเหน่ือยกบัการเดนิทาง

บ้างก็ตาม แต่ก็เป็นการสร้างความ

สนุกสนานร่ืนเริงบันเทิงใจได้เป็น

อย่างดี เมื่อหัวใจเป็นสุขทุกข์ย่อม

ไม่มี เป็นการหนีความเปลี่ยนแปลง

ของร่างกายก่อนวัยอันควร ไม่มาก  

ก็น้อย กิจกรรมการท่องเที่ยวน้ีอาจ

เป็นการเข้าชมพิพิธภัณฑ์ สวนสัตว์ 

วัดวาอาราม พระราชวัง อุทยาน

ประวัติศาสตร์ อุทยานธรรมชาติ   

การท่องเที่ยวเชิงเกษตรนิเวศน์        

การท่องเท่ียวแบบร่วมอาศัยที่บ้านเดียวกันกับคนใน 

ท้องถ่ินหรือโฮมเสตย์ การท่องเท่ียวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ                 

ซ่ึงปัจจุบันสถานที่ท่องเที่ยวหลายแห่งให้ผู้สูงอายุ         

เข้าชมโดยไม่ เก็บค่าเ ข้าชม หรือถ้ามีการเก็บ                    

ก็เพียงคร่ึงเดียว นอกจากน้ัน ยังมีบริการรถน่ังเข็น          

รถกระเช้าไว้บริการแก่ผู้สูงอายุ รวมทั้งค่าโดยสาร  

รถไฟ รถประจำ�ทาง รถปรับอากาศ ลดราคาให้กับ                    

ผู้สูงอายุด้วย
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	 4. กิจกรรมงานอดิเรก เช่น การทำ�งานฝีมือ 
งานเย็บปักถักร้อย ทอผ้า ทำ�หุ่น ทำ�อาหารคาวหวาน            

งานวาดภาพ ฟ้อนรำ�หรือเต้นรำ� ร้องเพลง งานช่างไม้ 

การจัดสวน เป็นต้น กิจกรรมงานอดิเรกน้ี เป็นการ

ทำ�งานที่ตนรักชอบ และประสงค์ที่จะทำ�ต่อไป          

เพื่อความผ่อนคลาย ความบันเทิงให้กับชีวิตตนเอง 

บางคร้ังรู้สึกอิ่มเอมและพึงพอใจกับผลงานที่ได้รับ       

เช่น งานฝีมือต่างๆ และยิ่งเป็นสุขใจมากยิ่งข้ึน           

เมื่อได้มอบสิ่งที่เป็นงานฝีมือเหล่าน้ันแก่ลูกหลาน          

ญาติพี่น้อง และเพื่อนฝูง ซึ่งงาน

อดิ เรกนี้บางค ร้ังทำ�ให้ผู้ สู งอายุ            

มี โ อ ก าส ได้ บำ � เ พ็ญส า ธ า รณะ           

ประโยชน์ เช่น การเป็นอาสาสมัคร 

การเปน็วทิยากรในการอบรมวชิาการ

และวิชา ชีพแก่สั งคม เป็นการ

ถ่ายทอดภูมิปัญญาจากคนรุ่นหน่ึง       

สู่ รุ่นต่อๆ ไป ทำ�ให้มีการดำ�รง

สืบทอดศิลปวัฒนธรรมอันดีงาม      

ของท้องถิ่นและของชาติสืบไป
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เรื ่อง : ศ.ดร.ปราโมทย์  ประสาทกุล

“จะทำ�อย่างไรถึงจะอายุยืนถึง 80 ปี”
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	 “วันเกิดของผมเพิ่งเวียนผ่านไปอีกปีหนึ่ง จำ�นวนปีที ่ผมตั้งเป้าหมายว่าจะมีชีวิตอยู่ได้ลดลง        
ไปอีกหนึ่งปีแล้ว”

	 ผมปรารถนาจะมีอายุยืนถึง 80 ปี ถึงวันเกิดปีนี้ ผมเหลือเวลาอยู่อีกเพียง 20 กว่าปีเท่านั้น เมื่อคิดถึง

ระยะเวลา 20 กว่าปีเท่าๆ กันที่ผ่านมาเวลาที่ผมเหลืออยู่ในอนาคตก็ดูจะไม่นานเลย

	 ผมรู้สึกคล้ายกับว่าเดี๋ยวน้ีโลกเราจะหมุนรอบตัวเองและโคจรรอบดวงอาทิตย์เร็วข้ึน เวลาจึงดูเหมือน  

จะล่วงไปเร็วมากจนผิดปกติประเดี๋ยววัน ประเดี๋ยวคืน ประเดี๋ยวเดือน ประเดี๋ยวปี ระยะเวลาอีก 20 กว่าปี         

ข้างหน้า เผลออีกประเดี๋ยวเดียวก็ถึงแล้ว

อัปปะมาโท จะ ธัมเมสุ

	 แม้ผมจะอยากให้ชีวิตอยู่ต่อไปอีกยี่สิบกว่าปี แต่ผมก็จะยึดเอามงคลสูตรข้อที่ 21 “ไม่ประมาทในธรรม” 
ไว้เป็นหลักคิดและหลักปฏิบัติผมต้องไม่ประมาทว่า จะมีอายุยืนนานอีกนับสิบปี เพราะนั่นเป็นเพียงความอยาก

ของตัวเองจริง ๆ แล้วผมอาจจะตายไปตั้งแต่วันพรุ่งนี้ เดือนหน้า ปีหน้า หรือจะตายเมื่อไรก็ไม่มีใครรู้ได้

	 ผมต้องไม่ประมาทว่าตัวเองยังแข็งแรง ประพฤติปฏิบัติตัวดีแล้วคงจะไม่เป็นไรจริงๆ แล้วผมอาจมีโรค

ภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียนเมื่อไรก็ได้

	 แม้จะเป็นไปได้ที่ผมจะตายก่อนวัย 80 ปี แต่ผมจะขอยึดตัวเลข 80 ปี เป็นหลักไว้ก่อนจะนับว่า              

อายุ 80 ปี นั้นเป็นวัยสมควรตายของผมองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าก็มีอายุยืนถึง 80 ปี ผมจะต้องมีชีวิต         

อยู่อย่างมีสุขภาพดีถึง 80 ปีให้ได้



จะทำ�อย่างไรจึงไม่ตายก่อนวัยอันสมควร

	 ผมได้มาคิดไตร่ตรองดูว่า จะมีเหตุใดบ้างหนอที่จะท�ำให้ผมตายก่อนวัย อันสมควร แล้วผมก็สรุปว่ามี

ปัจจัยภายในและภายนอกตัวเอง ที่อาจเป็นสาเหตุให้ผมไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้อีก 20 กว่าปีตามใจปรารถนา

	 “ปจัจัยภายใน” หมายถงึ โรคภยัไข้เจบ็ต่างๆ ทีอ่าจเกดิข้ึนกบัตัวผมอยา่งรุนแรง ถงึขนาดทำ�ใหผ้มเสยี

ชีวิตลงเมื่อไรก็ได้

	 “ปัจจัยภายนอก” หมายถึง อุบัติเหตุและเหตุรุนแรงต่างๆ ที่เกิดจากภายนอกร่างกายของผม แต่อาจ

มากระทบกับตัวผมอย่างสาหัสรุนแรง ทำ�ให้ผมเสียชีวิตลงเมื่อไรก็ได้

	 ผมได้ลองพิจารณาท้ัง “ปัจจัยภายนอก” และ “ภายใน” ดูเพ่ือจะหาทางป้องกัน หรือลดความเส่ียงใด ๆ 

ก็ตามที่จะทำ�ให้ผมตายก่อนวัยอันสมควรลงได้บ้าง
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ปัจจัยภายนอกที ่จะทำ�ให้ตายก่อนวัยอันสมควร

	 อุบัติเหตุ และพลวเหตุ (เหตุรุนแรง       

ต่างๆเช่น ฆาตกรรม) เป็นสาเหตุการตาย       

อันดับต้นๆ ของคนไทยเลยทีเดียว

	 การตายด้วยอุบัติเหตุโดยเฉพาะ

จากการจราจรเหมือนกับจะเป็นข่าว           

รายวัน รถชนกันท่ีโน่น รถพลิกคว่ําท่ีน่ี              

ไม่ขับไปชนเขา เขาก็ขับข้ามถนนมาชนเรา 

ย่ิงเวลาเทศกาลเช่น ปีใหม่ สงกรานต์           

ก็มักเกิดอุบัติเหตุ บาดเจ็บ ล้มตายกัน         

นับร้อย นับพันคน

	 สำ�หรับตัวผมได้พยายามหาทาง          

ป้องกันอุบัติเหตุทางถนนให้กับตนเองแล้วด้วย            

การขับรถอย่างไม่ประมาท ไม่ใช้ความเร็วมากเกินไป                

คาดเข็มขัดนิรภัย ไม่เมาแล้วขับ ซ่ึงก็คงลดความเส่ียง

ลงได้บ้าง

	 ผมไม่เคยเข้าไปยุ่งเก่ียวกับการพนันและ           

ยาเสพติด จึงพอจะม่ันใจได้ว่าผมจะไม่ตายก่อนวัย         

อันสมควรเพราะถูก “ฆ่าตัดตอน” หรือ “ฆ่าผิดตัว”      

หรือถูก “วิสามัญฆาตกรรม”

และผมก็โชคดีท่ีมี ชี วิตอ ยู่มาจนเลย               

วัยคะนองแล้ว ไม่เช่นน้ันผมอาจจะ         

เผลอไปเท่ียวผับ เท่ียวเธค แล้วเดินไป

สะดุดขาใครจนถูกยิงตาย หรือไม่         

ก็โดนลูกหลง ท่ีเขาทะเลาะกัน           

ตายก่อนวัยอันสมควรได้

		 ผมมีข้อสังเกตอยู่ประการ

หน่ึงเก่ียวกับการตายเน่ืองมาจาก

อุบัติเหตุและพลวเหตุ อย่างในปีหน่ึง 

เม่ือรัฐบาลประกาศ “สงครามกับยาบ้า” 

ก็มีการสูญเสียกันบ้างท้ังฝ่ายรัฐบาลและ

ฝ่ายยาบ้า ท่ีตายกันไปต้ังแต่เดือนกุมภาพันธ์ 

ไม่รู้ว่ามีสาเหตุมาจากยาบ้า หรือเป็นการผสมโรงนับได้

พันกว่าศพ คนตายด้วยสาเหตุรุนแรง รวมท้ังคนตาย    

ด้วยอุบัติเหตุส่วนใหญ่มักจะอยู่ในวัยแรงงาน หากมีลูก 

ลูกก็มักมีอายุน้อยอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียน การตาย        

ด้วยอุบัติเหตุและพลวเหตุคงจะทำ�ให้เด็กๆ กลายเป็น

กำ�พร้าพ่อหรือแม่หรือกำ�พร้าท้ังพ่อท้ังแม่เป็นจำ�นวน       

ไม่น้อยทีเดียว
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	 เ อ ด ส ์ ก็ เป ็นสา เหตุการตายของคน                 

วัยแรงงานที่ส�ำคัญอีกอย่างหน่ึงในประเทศไทย             

พ่อแม่ที่ตายเพราะเอดส์ได้ทิ้งลูกให้เป็นก�ำพร้าไว้         

นับหมื่นคน

	 พูดถึง “เด็กกำ�พร้า” ผมอยากจะเรียกเด็ก         

อีกก ลุ่มหนึ่ งที่พ่ อแม่ทิ้ ง ไว้ ให้อยู่ กับคนแก่ตาม           

หมู่บ้านต่างๆ ในชนบทว่าเป็น “เด็กกำ�พร้า”             

เหมือนกัน ระบบเศรษฐกิจของประเทศที่เป็นอยู่            

ได้บีบบังคับให้คนหนุ่มสาว           

ต้องละทิ้งบ้านเดิมของตนเข้า

มาทำ�งานในเมืองหรือถิ่น           

ที่อื่นที่มีโอกาสในการทำ�งาน

มากกว่าอยู่ ในหมู่บ้านเดิม   

ลูกๆ ของแรงงานจากชนบท

เหล่านี้ต้องมีชีวิตอยู่เหมือน

เด็กกำ�พร้า จำ�นวนเด็กกำ�พร้า

ประเภทนี้จะมีหลายล้านคน  

ในประเทศไทย

	 เด็กกำ�พร้าจากการ             

ที่ พ่ อ แ ม่ ต า ย เ พ ร า ะ ถู ก

ฆาตกรรม ประสบอุบัติเหตุ 

เป็นเอดส์รวมทั้งเด็กๆ ที่พ่อแม่ทิ้งให้อยู่กับคนแก่         

ในหมู่บ้านจำ�นวนมาก ในสังคมไทยทุกวันนี้น่าจะ         

มีผลในทางลบต่อสถาบันครอบครัวอยู่บ้าง นักศึกษา 

นักวิชาการทางสังคมศาสตร์น่าจะลองศึกษาวิจัยกันดู

	 อ้าว...พูดเร่ืองการตายก่อนวัยอันสมควร        

ด้วยปัจจัยภายนอกของตัวเองอยู่ดีๆ เฉไปพูด            

เร่ืองเด็กกำ�พร้าและเด็กไม่ได้อยู่ กับพ่อแม่เสียน่ี                

ขอวกกลับมาพูดเรื่องเดิมต่อไปนะครับ
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ปัจจัยภายในที ่อาจจะทำ�ให้ตายก่อนวัยอันควร
	

	 ผมโชคดีที่ได้มีชีวิตผ่านวัยรุ่นคึกคะนองมาได้ในช่วงที่เมืองไทยยังไม่มีการระบาดของเอดส์ตอนน้ี          

ผมเช่ือว่าผมไม่มีความเสี่ยงต่อเอดส์แล้ว ผมสามารถตัดเร่ืองเอดส์ออกไปจากบัญชีสาเหตุที่จะทำ�ให้ผมตาย           

ก่อนวัยอันสมควรได้เลย

	 ผมได้เปลี่ยนพฤติกรรมหลายอย่าง ซึ่งน่าจะช่วยลดความเสี่ยงที่ผมจะตายก่อนวัยอันสมควรลง              

ได้มากทีเดียว

	 อย่างแรกคือ ผมเลิกสูบบุหร่ีไปเมื่อสิบกว่าปีที่แล้ว เลิกหลังจากที่เคยสูบหนักติดต่อกันมานาน                  

ถึง 23 ปี ผมคงไม่ตายเพราะเป็น “โรคถุงลมโป่งพอง” หรือ “มะเร็งปอด” แล้วกระมัง

	 ผมเลิกดื่มเหล้าเบียร์ (หนัก) มา 5-6 ปีแล้ว แต่ก่อนเคยดื่มหนัก ปัจจุบันหันมาเอาดีทาง “นํ้าเปล่า”            

จึงพอจะเบาใจได้ว่าโรคตับไตไม่น่าจะเป็นสาเหตุทำ�ให้ผมตายก่อนวัยอันสมควร และความเสี่ยงที่ผมจะเมา           

แล้วขับรถไปประสบอุบัติเหตุก็คงจะลดลง

	 เสียวๆ อยู่โรคเดียวคือ “เบาหวาน” พ่อผมเป็นเบาหวานและเสียชีวิตไปเมื่ออายุ 65 ปี ทางการแพทย์

เขาว่าเบาหวานกรรมพันธุ์ ใครมีพ่อแม่เป็นเบาหวานลูกอาจได้รับมรดกโรคนี้จากพ่อแม่ด้วย ในหมู่พี่น้องของผม

ก็ยังเกี่ยงกันว่าใครจะรับมรดกก้อนนี้จากพ่อ...แต่ผมอยากจะสละสิทธิ

	 พฤติกรรมที่ผมยังเปลี่ยนไม่สำ�เร็จคือ เร่ืองอาหารการกิน ความที่เป็นคนเจริญอาหารกินอะไรก็             

อร่อยไปหมด ก็น่ากลัวอยู่เหมือนกันว่า แป้ง ไขมัน ที่ผมกินสะสมเข้าไปจะแปลงรูปเป็น “คอเลสเตอรอล”             

หรือ “ไตรกีซอไรด์” ไปอุดเส้นเลือดทำ�ให้ผมไม่สามารถมีชีวิตอยู่จนอายุถึง 80 ปีได้ตามใจปรารถนา

	 พูดถึงเรื่องคอเลสเตอรอลก็ทำ�ให้ผมนึกถึงเรื่อง “ไข่” (egg) ผมชอบกินไข่มาตั้งแต่เด็กชอบกินไข่ลวก 

ไข่ต้ม (ยางมะตูม) ไข่เจียว ไข่ดาว ไข่ตุ๋น รวมไปถึงไข่ปิ้งที่มีคนหาบเร่ขาย แล้วอยู่มาวันหน่ึงก็มี                   

รายงานการวิจัยว่า ไข่มีคอเลสเตอรอลสูงมาก กินบ่อยๆ กินมากๆ อาจเป็นโรคหัวใจ หรือโรคหลอดเลือดได้                 

ทำ�ให้ผมต้องชะลออัตราการกินไข่ไปพักหน่ึง หรือเวลากินก็กินด้วยความไม่สบายใจ แล้วต่อมาอีกวันหน่ึง           



สำ�นักอนามัยผู ้ส ูงอายุ   67

เมื่อไม่นานมาน้ี นักวิจัยก็บอกว่าไข่ไม่มีอันตราย ผมเลยกลับมากินไข่บ่อยๆ ตามใจชอบอีกคร้ังหน่ึง                    

ถ้าผมจะตายก่อนวัยอันควรด้วยเหตุเพราะไข่ก็เห็นจะต้องยอมว่าเป็นกรรมละครับ

	 ผมกำ�ลัง “สร้างเสริมสุขภาพ” อย่างที่กระทรวงสาธารณสุขกำ�ลังส่งเสริมให้คนไทยทำ�อยู่

	 ผมออกกำ�ลังกายทุกเช้าด้วยการเดินเร็ววนไปวนมาในเขตร้ัวบ้านให้ได้เวลาประมาณ 1 ช่ัวโมงทุกวัน           

ถ้าเป็นทางตรง 1 ช่ัวโมงคงได้ระยะทางราว 4 กม. คร่ึงปีหน่ึงผมเดินเป็นระยะทางมากกว่า 1,600 กม.               

เชียวนะครับ เรียกว่าเดินไปกลับกรุงเทพฯ - เชียงใหม่ได้สบายๆ เลยทีเดียว

	 ประเทศญี่ปุ่นมีแผนการส่งเสริมสุขภาพ เขาต้ังเป้าหมายไว้ว่าในปี ค.ศ. 2010 จะให้คนญ่ีปุ่น              

“ออกกำ�ลังกายจนเป็นนิสัย” อย่างน้อย 63% (ปัจจุบัน 53%) ในปีนั้นจะให้คนญี่ปุ่นเฉลี่ยเดินวันละ 9,200 ก้าว 

สำ�หรับผู้ชาย และ 8,300 ก้าวสำ�หรับผู้หญิง สำ�หรับผู้สูงอายุ (อายุ 70 ปีขึ้นไป) ชายเขาอยากจะให้เดินวันละ          

6,700 ก้าว และผู้สูงอายุหญิง 5,900 ก้าว

	 ผมลองนำ�จำ�นวนก้าวเป้าหมายของญี่ปุ่นมาแปลงเป็นระยะทาง โดยสมมุติเอาว่าผู้ชายเดิน                    

ก้าวละ 66 ซม. และผู้หญิงก้าวละ 61 ซม. ญี่ปุ่นเขาอยากให้ผู้ชายเดินวันละ 6 กม. ผู้หญิง 5 กม. ผู้สูงอายุชาย

เดินวันละ 4 กม. ผู้สูงอายุหญิงเดินวันละ 3 กม. ครึ่ง

	 ถ้าแปลงระยะทางที่เดินให้เป็นระยะเวลาที่ใช้ในการเดิน ก็อยู่ในราว 1 ชั่วโมงถึง 1 ชั่วโมง 20 นาที

	 การตั้งเป้าหมายเป็นจำ�นวนก้าวเดินในแต่ละวันแบบของญี่ปุ่นนี้เป็นกุศโลบายที่ดี เพราะเราคิดให้สนุก 

ๆ ว่ากำ�ลังเดินสะสมก้าวของตนเอง ในแต่ละวันได้ จะไปทำ�ธุระในระยะทางที่พอจะเดินได้ ก็ถือเป็นโอกาสเดิน

สะสมก้าวไป แทนที่จะใช้รถหรือขึ้นลิฟต์

	 ทุกวันนี้ผมกำ�ลังสร้างเสริมสุขภาพด้วยการเดินวันละประมาณ 7,000 ก้าว (น้อยกว่าชาวญี่ปุ่นนิดๆ)                  

ผมสร้างจินตนาการว่ากำ�ลังเดินหนี ความตาย แม้จะรู้อยู่แก่ใจว่าในที่สุดแล้วย่อมหนีความตายไม่พ้น                  

แต่ผมไม่ต้องการที่จะให้มันมาถึงผมก่อนที่ผมจะมีอายุครบ 80 ปี

	 “เป็นก�ำลังใจให้ผมหน่อยนะครับ”
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อภิศตวรรษิกชน
	

อายุขัยของมนุษย์มีแนวโน้มที่จะยืนยาวข้ึนอีก อันเป็นผลมาจากการพัฒนาด้านการแพทย์และ       

สาธารณสุข การดูแลสุขภาพ และแบบการใช้ชีวิตของประชากรศตวรรษิกชนและอภิศตวรรษิกชน 

ในโลกนี้กำ�ลังมีจำ�นวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 

	 ปัจจุบันข้อมูลเก่ียวกับคนที่มีอายุเกินร้อยปีเหล่าน้ีมีการบันทึกไว้เป็นหลักฐานเช่ือถือได้มากข้ึน                  

เราสามารถติดตามและพิสูจน์ข้อมูลคนร้อยปีได้แน่นอนมากข้ึน เดี๋ยวน้ีการที่บุคคลโดยเฉพาะผู้หญิงจะมี                

อายุเกิน 110 ปีเป็น “อภิศตวรรษิกชน” กลายเป็น เรื่องธรรมดาไปเสียแล้ว ที่จริงศัพท์คำ�ว่า supercentenarian 

หรือ อภิศตวรรษิกชนน้ีก็บัญญัติข้ึนมาเพื่อรองรับการเพิ่มข้ึนของประชากรที่มีอายุยืนยาวมากๆ กลุ่มน้ีน่ันเอง

ศัพท์คำ�นี้ นอร์ริส แมคเวิร์ธเตอร์ บรรณาธิการของหนังสือกินเนสส์ เป็นผู้บัญญัติขึ้นในทศวรรษ 1970

	 ประมาณกันว่า ปัจจุบันมีอภิศตวรรษิกชนอยู่ในโลกนี้ไม่เกิน 1,000 คน และประมาณว่าผู้มีอายุ 110 ปี 

เพียง 2% ที่คาดว่าจะมีชีวิตอยู่ไปจนถึง 115 ปี ดังน้ันปัจจุบันจึงน่าจะมีผู้มีอายุ 115 ปี อยู่ไม่เกิน 20 คน             

ข้อมูลสำ�คัญอีกอย่างหน่ึงคือ ขณะน้ีไม่มีผู้ใดอายุถึง 115 ปี และยังมีชีวิตอยู่โดยที่มีหลักฐานยืนยันแน่ชัดอยู่         

ในโลกนี้เลย

	 ข้อมูลเกี่ยวกับอภิศตวรรษิกชนที่นำ�เสนอมาน้ี มีความสำ�คัญต่อการคาดประมาณจำ�นวนคนร้อยปี           

ในประเทศไทย ถ้าเราไปพบอภิศตวรรษชนไทยที่มีอายุเกินกว่า 110 ปี ไม่ว่าจะยืนยันด้วยหลักฐานทะเบียนบ้าน

หรือคำ�กล่าวอ้างใดๆ ก็ขอให้สงสัยไว้ก่อนว่าวันเดือนปีเกิดตามหลักฐาน ที่อ้างนั้นถูกต้องน่าเชื่อถือได้หรือไม่
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ในวันคล้ายวันเกิด อายุครบ 100 ปี ย่าทวดแฉล้มบอก          
เคล็ดลั บอายุ ยื นด้ วยสี หน้ า แช่มชื ่ น ว่ า อยู ่ ที ่ ก ารศึ กษาและ           
ปฏิบัติธรรม

ก า ร มี อ า ยุ ถึ ง ร้ อ ย ปี           
ไม่ ได้ จำ �กั ดว่ า เราต้ อง  
อยู่ที ่ เกาะโอกินาวาหรือ
เ ก า ะ ซ า ร์ ดิ เ นี ย ที่ ซึ ่ ง
ประชากรมีอายุขัยเฉลี่ย
สูงติดอันดับโลก
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“แม้จะมีอายุมากถึง 89 ปีแล้ว แต่นายแพทย์เฉก ธนะสิริ อดีตรองปลัดกรุงเทพมหานคร และ        
ผู้ก่อตั้งชมรมอยู่ร้อยปีชีวีเป็นสุข ยังรักษาสุขภาพอย่างเคร่งครัด เขาต้ังเป้าหมายว่าจะมีชีวิต
ยืนยาวให้ ได้ถึง 120 ปี”

สูงวัย
ใจและกาย

เกิน100
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04
เรื ่องและภาพถ่าย : ราชศักดิ ์  นิสศิริ  

“สูงวัยใจและกายเกิน 100”
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ตัวเลขอายุ 100 ปี ช่างเป็นเป้าหมายที่ยาวไกลเหลือเกินสำ�หรับบางคน อาจสูงเกินไปสำ�หรับคนเมืองผู้บริโภคหมูเห็ดเป็ดไก่เป็นอาหารหลักหรือมากเกินไปสำ�หรับคนไทยผู้ตัดพ้อว่าไม่มีเวลาให้สุขภาพ 

ในเช้าวันรถติดความเคร่งเครียดประดามีของชีวิต ตั้งแต่หุ้นตก ข้าวของข้ึนราคา ค่าเทอมลูกชาย ค่านํ้ามัน

ลอยตัว ไปจนถึงความหึงหวงหวาดระแวงคนรัก เร่ืองทำ�นองน้ีอาจย่นอายุคนเมืองให้สั้นลงสักห้าหรือสิบปี         

ชีวิตหลังเกษียณของใครบางคนต้องทนอยู่กับสังขารสามวันดี สี่วันป่วย มีถังออกซิเจนเป็นเพื่อนร่วมเตียง            

กินอาหารเหลว ทางสายยาง และโรคร้ายรุมเร้า

	 แต่แม่เฒ่าพัน อร่ามวัฒน์ ยักไหล่ให้เร่ืองเหล่าน้ันปีน้ีแกอายุ 107 ปีแล้วมิหนำ�ซ้ําโรคร้ายยังไม่เคย         

กลุ้มรุมอารมณ์แจ่มใส แถมเร่ียวแรงยังดี ไม่เช่ือลองทดลองดูก็ได้ เพราะเพียงแค่ผมถามไถ่ว่าแขนยังมี            

กำ�ลังวังชาหรือไม่ แม่เฒ่าไม่พูดพรํ่าทำ�เพลงกระชากแขนผมอย่างแรงจนแทบร่วงจากแคร่ไม้ที่ น่ังอยู่                     

“นี่ขนาดแขนฉันเคยหักมาสองหนแล้วนะ” แม่เฒ่าว่าพลางหัวเราะร่วน

	 แม้แม่เฒ่าพันจะตัวเล็กบอบบาง ไว้ผมสั้นทรงดอกกระทุ่ม (ทรงยอดนิยมสมัยรัชกาลที่ 5) และ                 

ขาวโพลน สวมเสื้อคอกระเช้า มือไม้ปูดเกร็ง ผิวหนังเหี่ยวย่นหุ้มกระดูก แต่แกยังเดินเหินและปีนขึ้นบันไดบ้าน

ไดส้บายอาบน้ําเขา้สว้มไดเ้อง ชอบกนิปลาหมกึ และความทรงจำ�ยังแจม่ใส แมเ่ฒ่าเลา่ถงึบา้นเกิด เมอืงบางคนท ี

แดนสวรรค์ในดงเรือกสวนแห่งเมืองแม่กลอง แกอาศัยอยู่กับพ่อแม่และน้องๆ อีกเจ็ดคน ประกอบสัมมาชีพเป็น

ชาวสวนผู้รับสงบ สมัยสาวๆ แกพายเรือไปตามลำ�คลองใสสะอาด ตลิ่งสองข้างดกดื่นด้วยไม้นานาพันธ์ุ               

ตัดใบชะพลู ปีนมะพร้าว ปาดตาล เก็บมะละกอ กล้วย และผักอีกพะเรอเกวียนส่งไปขายยังตลาด วันดีคืนดี           

เม่ือคณะย่ีเกมาเยือนใกล้ถ่ิน แม่เฒ่า จะนัดแนะเพ่ือนๆ เดินลัดเลาะร่องสวนข้ามลำ�ประโดงไปยังลานแสดงต่างตำ�บล

	 ทุกฟ้าสางแม่เฒ่าพันตื่นนอนรับตะวันกินมื้อเช้าง่ายๆ ที่ลูกหลาน นำ�มาให้แกกินน้อย พอเป็นพิธี และ

ทอดกายลงนอนบนแคร่ใต้ถุนบ้านหากแดดไม่ร้อนเกินไปนัก แกอาจฆ่าเวลาด้วยการถอนหญ้ารอบๆ บ้าน 

(เป็นการ “ฆ่าเวลา” ในห้วงชีวิต 100 ปี) คร้ันเวลาเพล แกจะกินอีกมื้อด้วยฟันฟางที่แทบไม่หลงเหลือและ          

เอนหลังพักผ่อนอีกครั้ง หากรู้ว่ามีแขกมาเยี่ยมเยียนอย่างผม เป็นต้น แกจะผลัดเสื้อสวยเฝ้าชะเง้อรอและคุยกัน
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อย่างออกรสกล้ัวเสียงหัวเราะ ถ้าไม่แล้วแกจะใช้เวลาช่วงบ่ายไปกับการหยอกเอินกับลูกหลานที่ปลูกบ้านอยู่       

ใกล้กันเพียงขานชื่อได้ยิน

	 นักประชากรศาสตร์ขนานนามคนอย่างแม่เฒ่าพันว่า “ศตวรรษิกชน” (Centenarian ส่วนผู้มีอายุ       

เกิน 110 ปี เรียกว่า “อภิศตวรรษิกชน” หรือ SuperCentenarian) มนุษย์พิเศษซึ่งเดินทางข้ามเวลาจนมีอายุ  

เข้าสู่ศตวรรษที่สองของตนเอง ประเมินกันว่าทั่วทั้งโลกมีศตวรรษิกชน อยู่ประมาณ 455,000 คน ส่วนในไทย        

มีอยู่ราว 1,700 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 0.002 ของประชากร “พวกเขาคือมนุษย์พิเศษครับ” ดร.ปราโมทย์ ประสาทกุล 

จากสถาบันวิจัยสังคมและประชากรศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดลบอก

	 ชาวตะวนัตกเช่ือวา่อายรุ้อยปคีอืของขวญัประทานจากพระเจา้ พวกเขาใหค้วามสำ�คญักบัศตวรรษกิชน 

บางประเทศถึงกับมีพิธีพระราชทานหรือมอบสารอวยพรจากผู้นำ�ในวันคล้ายวันเกิด   ขณะที่ชาวตะวันออกนิยม

ถวายพระมหากษัตริย์หรือจักรพรรดิให้อายุยืนหมื่นปี

	 ปริศนาอายุยืนยังเป็นที่ถกเถียง นักวิทยาศาสตร์แกะรอยจากปัจจัยแวดล้อมสารพัด ต้ังแต่พันธุกรรม 

ซึ่งเป็นรากฐานของการสาธารณสุข และการแพทย์ทั้งมวล สิ่งแวดล้อม อาหาร อากาศ และสุขภาพจิต             

แต่ ดร.ปราโมทย์แย้งว่า “แล้วทำ�ไมบางคนกินอาหารดี อารมณ์ดี อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ก็ยังตายก่อนถึงร้อยปี

เยอะแยะล่ะครับ” เห็นไหมล่ะความลับก็ยังเป็นความลับอยู่วันยังคํ่า

	 แต่ช้าก่อน อย่าพึ่งทำ�หน้าผิดหวัง อุตส่าห์ดั้นด้นมาจนพบศตวรรษิกชน อย่างแม่เฒ่าพันทั้งที ผมจึงถือ

โอกาสขอเคล็ดลับจากแกเสียหน่อย “ฉันจะบอกให้ไอ้สังขาร นี่น่ะมันไม่เที่ยง วิญญาณมันก็ไม่เที่ยง ฉันอยู่มา 

ถึงร้อยได้ยังไงน่ะหรือ มันก็อยู่ของมันอย่างเงี้ย เค้ายังไม่มารับเอาไปละสิ” คือคำ�ตอบจากปากของยาย                 

ที่ทำ�ให้คนฟังได้แต่เกาศีรษะแกรกๆ
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แต่ยายเช้ือ มีนุช วัย 80 ปี          

ชาวอำ�เภอบ้านลาด จังหวัด

เพชรบุรี ยังไม่ยอมละทิ้งอาชีพ

ปาดตาลที่ทำ�มากว่า 40 ปี        

เคล็ดลับความแข็งแรงของ          

คุณยายอยู่ที่การทำ�งานออกแรง

อย่างสม่ําเสมอ และกินอาหาร

พื้นบ้านที่หาได้ในท้องถิ่น”

“แม ้ล ูกหลานจะเป ็นห ่วง”



นายแพทย์ เฉก ธนะสิริ
สาธิตการทำ�ท่า “upside 
d own ”  ที่ ไ ด้ แ น ว คิ ด     
จากโยคะว่า ช่วยให้เลือด
ล ม ไ ห ล เ วี ย น ไ ด้ ดี แ ล ะ    
ทำ � ใ ห้ สุ ขภาพร่ างกาย   
แข็งแรง
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เมื่อสนธยาของชีวิตมาเยือนหลังเกษียณอายุวัย 60 หลายคน คาดหวัง (และวาดฝัน) ว่าพวกเขาจะยัง

ช่วยเหลือตัวเองได้ และไม่มีโรคภัยรุมเร้ามากนัก สมัยหนุ่มสาว พวกเขาทำ�งานอย่างบ้าคลั่ง                

เพื่อเงินเก็บ และเบี้ยบำ�นาญทั้งๆ ที่รู้แก่ใจว่าเกียรติยศบนบ่าและชื่อเสียงคงช่วยอะไรพวกเขาไม่ได้มากนัก         

หากโรคหัวใจเบาหวาน และความดันโลหิตสูงเล่นงานยามล่วงเข้าวัยชรา

	 กระนัน้อายขุยัเฉลีย่ของคนไทยกเ็พิม่ขึน้ถว้นหนา้การศกึษาของสถาบันวจิัยสงัคมและประชากรศาสตร ์

มหาวิทยาลัยมหิดลเผยว่า เมื่อ 50 ปีก่อนคนไทยมีอายุขัยเฉลี่ยไม่ถึง 50 ปีด้วยซํ้า พวกเขาตายด้วยโรคติดเชื้อซึ่ง

สะท้อนความอ่อนด้อยของระบบสาธารณสุข อีก 50 ปีต่อมาการสาธารณสุขและวิทยาการทางการแพทย์ที่ดีขึ้น

ช่วยยดือายขุองคนไทยไดอ้ยา่งเหน็หน้าเหน็หลงั “ตอนนี้คนไทยมีโอกาสอยู่ถึงอายุ 60 ปี มากถึงร้อยละ 80 ครับ” 
ดร.ปราโมทย์บอก

	 หากวทิยาศาสตร์และการแพทยค์อืกญุแจของการมอีายยุนืยาวแลว้ คนอายรุ้อยปกีค็งเปน็  สลกัปริศนา

ที่เรายังต้องค่อยๆ สะเดาะทีละน้อยตลอดหลายทศวรรษที่ผ่านมา การค้นพบมนุษย์อายุร้อยปีในภูมิภาค          

ต่างๆ ของโลกนำ�ไปสู่การศึกษาและเชื่อมโยงกับปัจจัยที่ส่งผลให้พวกเขามีอายุยืนร่วมกัน ชาวเกาะโอะกินะวะ 

ประเทศญ่ีปุ่นถือเป็นกรณีศึกษา “คลาสสิก” ท่ีมักถูกหยิบยกข้ึนมาพูดถึงในข้อเขียนต่างๆ เสมอ แม้ชาวโอะกินะวะ 

จะจัดได้ว่าค่อนข้างยากจนเมื่อเทียบกับมาตรฐานความเป็นอยู่ของชาวญ่ีปุ่นทั่วไป แต่อายุขัยเฉลี่ยที่มากกว่า         

80 ปีของพวกเขาก็มากกว่าที่แห่งใดในโลก

	 แม้จะใช้ชีวิตอยู่บนเกาะเล็กๆ อันเงียบสงบแวดล้อมด้วยธรรมชาติและอากาศบริสุทธ์ิแต่ชาวโอะกินะวะ      

กลับไม่มีเวลาให้กับความเกียจคร้าน มากนัก พวกเขาใช้แรงกายในการทำ�การเกษตร และเดินข้ึนเนินเขา          

อย่างสม่ําเสมอ อาหารการกินอย่างผักปลาล้วนมาจากสิ่งที่ปลูกเองและหาได้ในธรรมชาติ การบริโภคแบบ          

ฮาราฮาจบิ ุหรือหยดุกนิอาหารกอ่นทอ้งจะอิม่ดกีเ็ปน็วฒันธรรมเฉพาะถ่ินทีว่จิยัเช่ือวา่มสีว่นทำ�ใหช้าวโอะกนิะวะ

อายุยืน นอกจากนี้ พวกเขายังแวดล้อมด้วยญาติสนิทมิตรสหาย มีนํ้าจิตนํ้าใจตามแบบฉบับชาวบ้านนอกผู้อารี

เราจะมีสภาพอย่างไร



ศตวรรษิกชนวัย 105 ปี 

แห่งอำ�เภอปรางค์กู่ จังหวัด

ศรีสะเกษ ชอบฟ้อนรำ�         

และป่าวร้อง “คำ�พญา”   

หรือกลอนสดอีสานคลอไป

กับเสียงแคน แกอาศัยอยู่ 

กับลูกหลานในครอบครัว      

ที่อบอุ่น ทุกวันนี้ยังเดินเหิน

ได้เป็นระยะไกลๆ

ยายกา อ ัครชาต ิ
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	 แม้การสำ�รวจศตวรรษิกชนในไทยยังอยู่         

ในระยะเร่ิมตน้ทว่าบอ่ยคร้ังเรามกัไดย้นิไดฟ้งัเร่ืองราว

ของพวกเขาผ่านทางสื่อมวลชนและพากันฉงนปนทึ่ง 

แต่การมีอายุถึงร้อยปีไม่ได้จำ�กัดว่าเราต้องอยู่ที่          

โอะกินะวะหรือเกาะซาร์ดิเนียในอิตาลีที่ซึ่งประชากร

มีอายุขัยเฉลี่ยสูงติดอันดับโลก ศุทธิดา ชวนวัน          

นักวิจัยประชากรศาสตร์ จากมหาวิทยาลัยมหิดล 

กำ�ลังทำ�งานวิจัยระดับปริญญาเอกเก่ียวกับเร่ืองน้ี         

คุณยายจิตราภรณ์ แจ่มจันทร์ วัย 81 ปี ยึดถือคำ�สอนในพระคริสตธรรมคัมภีร์ที ่ว่า 
“หากใครทำ�ให้ไม่สบายใจ จะอธิษฐานขอพระเจ้าให้ยกโทษให้เราที่คิดไม่ดี และยกโทษให้เขาด้วย”

โดยออกตามหาศตวรรษิกชนในจังหวัดเพชรบุรีและ

กาญจนบุรีเพื่อศึกษารูปแบบชีวิตและคำ�นวณสถิติ        

ในเชิงประชากรศาสตร์ เธอพบว่าพวกเขามีกันอยู่

ทั้งหมด 43 ราย เป็นตัวเลขที่นับว่าไม่น้อย สำ�หรับ

ประเทศที่  วิถี ชีวิตเ ริ่มบิดเบือนจากธรรมชาติ                

งานวิจัยของศุทธิดายืนยันว่า คนไทยสามารถมีชีวิต

เกินร้อยปีได้เช่นกัน แถมยังเป็นผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย

ในอัตราส่วนถึง 1 ต่อ 20	
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ต ะ วั น ป ลุ ก ผ ม      
จากมุ้ ง ลมโชย

เข้ามาทางบัญชร

ก ร ะ ท่ อ ม น้ อ ย       

ขับไล่พิษงัวเงีย 

จ น ต้ อ ง ลื ม ต า

โพลง ผมลุกไป 

ยื น ห น้ า เ รื อ น        

เท้าเปล่าเปลือย       

แ น บ ดิ น ปุ ย        

ห ม อ ก น้ อ ย ๆ 

ขาวราวสำ�ลีลอย

เรี ่ยยอดภู เบื ้อง

หน้า บ้างฟูฟ่อง

เ คี ย ง ย อ ด ไ ม้

เขียวขจี ผมหายใจเข้าและออกจนรู้สึกสงบ และ

หวังว่าสภาพแวดล้อมแบบนี้จะช่วยยืดอายุตัวเอง

ได้สัก 5 ปี

	 หลังอ่านบทความหน่ึงของ ดร.ปราโมทย์            

ผมตดัสนิใจเดนิทางมายงัจงัหวดัเลย เขาสนันษิฐานวา่        

ดินแดนแถบน้ีน่าจะคลาคลํ่าไปด้วยผู้สูงอายุ (รวมทั้ง         

ศตวรรษิกชน) ลักษณะภูมิประเทศลดหลั่นเป็น              

เนินเขาไม่สูงมากนัก เหมาะสำ�หรับการใช้พละกำ�ลัง

โดยไม่ส่งผลเสียต่อร่างกาย อากาศสะอาดที่มาจาก      

    “ขณะที่ผู้สูงอายุจำ�นวนไม่น้อยใช้ชีวิตบั้นปลาย       
อย่างซึมเศร้าขาดกิจกรรมในชีวิต แต่พ่อเฒ่า         
พยนต์ ศรีสุกใส วัย 83 ปี กลับเลือกใช้เวลาว่าง  
หลังเกษียณไปกับการปลูกผักสวนครัวสำ�หรับกินเอง
และแจกจ่ายเพื่อนบ้าน”

ทั้งแม่น้ําโขงและภูเขา ส่วนวิถีบริโภคก็เรียบง่าย          

ไ ร้สาร เค มี เขา เป รียบเปรยพื้ นที่ แถบ น้ีว่ า เป็น                  

“แชงกรีลาเมืองไทย”



สำ�นักอนามัยผู ้ส ูงอายุ   81

	 ผมดั้นด้นมาถึงอำ�เภอภูหลวง จังหวัดเลย 

อำ�เภอที่มีผู้สูงอายุหนาแน่นที่สุดตามข้อมูลของ

สำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัด เส้นทางคดเค้ียวพาเรา

ตัดไหล่เขาและยอดภู เมื่อเข้าเขตอำ�เภอภูหลวง         

ป้ายพลาสติกเล็กๆ ตามต้นไม้สะดุดตาเรา หาใช่

ข้อความแจ้งเตือนให้ระมัดระวังเหล่าบักหำ�น้อย        

ข้ามถนนหลังเลิกเรียน แต่เขียนไว้ว่า “ขับช้าๆ ระวัง

ผู้สูงอายุ” มีภาพประกอบเป็นแม่เฒ่าชะแรแก่ชรากุม

ไม้เท้าหลังงองุ้ม ที่น่ีไม่มีร้านสะดวกซื้อ ไม่มีผับบาร์ 

ส่วนร้านอาหารก็แทบนับนิ้วมือได้

	 ผมมีนัดพบกับ ดร.บุญมา สุนทราวิรัตน์   

หัวหน้าสาธารณสุขอำ�เภอภูหลวง ผู้รักงานของเขาพอๆ 

กับเสียงดนตรี ตัวเลขความหนาแน่นของผู้สูงอายุ        

ที่มีมากกว่าอำ�เภออื่นๆ ในจังหวัดเดียวกันสะกิดใจ 

เขาให้ลงมือค้นคว้างานวิจัยเล็กๆ ช้ินหนึ่งนั่นคือ      

ศึกษาศตวรรษิกชนในท้องถิ่น “ผมแปลกใจ มากครับ        

อำ�เภอเล็กๆ มีประชากรแค่ 24,000 คน แต่กลับมี         

คนแก่เต็มไปหมด ส่วนคนอายุร้อยป ี ปีน้ีผมเจอแล้ว    

ถึง 5 คน นับว่าไม่น้อยนะครับ” เขาเล่า

	 อายุขัยเฉลี่ยของผู้ชายชาวภูหลวงอยู่ที่ 75 ปี 

ส่วนผู้หญิงอยู่ที่ 81 ปี มากกว่าค่าเฉลี่ยของคนไทย           

ซึ่งผู้ชายอยู่ที่ 69 ปีและผู้ที่อยู่ที่ 73 ปีอยู่มากโข           

หลังว่างเว้นจากภารกิจมวลชนและกีตาร์ ดร.บุญมา                    

มักไปเย่ียมเยียนผู้เฒ่า ผู้แก่ จนกระท่ังพบศตวรรษิกชน

สามคนที่ เขานำ�มาเป็นกรณีศึกษาเปรียบเทียบ              

เขากินนอนและขลุกอยู่กับพ่อเฒ่าแม่เฒ่าทั้งสาม          

จนพบปัจจัยร่วมกัน “ที่เห็นชัดเจนที่สุดในสามคนน้ี 

คือ ทุกคนเป็นคนอารมณ์ดีมาก” เขาลงท้ายเสียง       

ลากยาว “อกีเร่ืองคอือาหาร ทัง้สามคนชอบกนิอาหาร

พื้นบ้าน เก็บผักที่ปลูกข้างร้ัวกิน ไม่ค่อยกินผักที่ซื้อ 

จากตลาดและเนื้อสัตว์กันหรอกครับ”

	 ก็น่ันล่ะวิถีชีวิตชนบท ความยากจนซึ่งคร้ัง

หนึง่เคยแผซ่า่นไปทัว่ทกุหยอ่มหญา้ จำ�กดัใหช้าวบา้น

ผู้มัธยัสถ์เลือกกินเฉพาะอาหารที่หาได้ในท้องถิ่น และ

ไมอ่าจเอือ้ม เน้ือแดงราคาแพง ทวา่แมก้ระเปา๋จะแหง้ 

ผกัพืน้บา้นและปลากลบัเปน็สิง่ทีห่าไดง้า่ย ตามทอ้งไร่

ท้องนา ส่วนข้าวที่ปลูกเองก็มีเหลือกินจนแทบจะ       

แจกจ่ายให้เปล่า ความหลากหลายของวัตถุดิบทาง

ธรรมชาติคือบันไดข้ันหน่ึง สู่ความมีอายุยืนยาว        

ของพวกเขา 

	 งานวิจยัหลายช้ินพสิจูน์แลว้วา่ ผกัพ้ืนบา้นซ่ึง

มีความหลากหลายน้ีเป็นแหล่งของ “สารผัก” หรือ              

ไฟโตนิวเทรียนต์ (phytonutrient) รวมทั้งวิตามิน        

บางชนิดที่วิทยาศาสตร์ยังไม่สามารถสังเคราะห์ขึ้นได้                      

“ตลอดทั้งชีวิตพวกเขาแทบไม่ได้สัมผัสสารเคมี         

เลยครับ” ดร.บุญมาพูดถึงบันไดอีกขั้น
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	 ความพิเศษอีกประการของอำ�เภอภูหลวงคือ

ลกัษณะภูมปิระเทศทีก่่อใหเ้กิดสภาพอากาศเฉพาะตวั

ที่นี่มีลมพัดโชยตลอดทั้งวัน และโหมแรงขึ้นเมื่อราตรี         

มาเยอืนลมทีว่า่นัน้เดนิทางมาจากภูหลวง เคลือ่นผา่น

ช่องเขาเลียบแม่นํ้าเลยไปสู่ภูนางผมหอม ภูกระดึง       

ไปจนถึงอุทยานแห่งชาตินํ้าหนาว ภูเขาเหล่าน้ันเป็น

แหล่งป่าทึบบริสุทธ์ิที่หลงเหลืออยู่ ไม่กี่แห่งของ        

จังหวัดเลย และทำ�หน้าที่เป็นโรงฟอกอากาศชั้นเยี่ยม 

ดร.บุญมาพบว่า ศตวรรษิกชนส่วนใหญ่ที่เขาพบ        

ล้วนแล้วแต่ปลูกบ้านอาศัยอยู่ ริมแม่น้ำ�เพื่อยืนยัน          

ข้อสันนิษฐานเขาจึงพาเราไปยังบ้านอุ่มมะนาว ตำ�บล

หนองคัน เพ่ือพบพ่อเฒ่าพรมมา อินทร์ชัยศรี อายุ 107 ปี 

ชายอายมุากทีส่ดุเทา่ทีผ่มเคยพบ สายลมตอนสายโชย

เอือ่ย พอ่เฒา่กระยอ่งกระแย่งออกมาจากบา้น หลงัลกู

หลาน ส่งเสียงปลุกเพียงเบาๆ แกยังช่วยตัวเองได้        

ทุกประการ และไม่เคยมีโรคภัยเบียดเบียนมาก่อน 
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   	“สมาชิกกลุ่มแม่บ้านรุ่นใหญ่ใช้เวลาว่างรวมตัวกัน  
ฝึกการแสดงประกอบดนตรีเพื ่อสร้างสีสันในงาน           
วันผู้สูงอายุแห่งชาติ สมาชิกคนหนึ่งบอกว่างานนี้
นอกจากจะได้ออกกำ�ลังกายและพบปะเพื่อนฝูงแล้ว        
ยังได้ทำ�สิ ่งดีๆ ร่วมกัน” (ซ้าย)
หลังจาก เห็นภาพถ่ายตัวเอง พ่อเฒ่าพรมมาก็ยิ้มแต้ 

ดร.บุญมาถามแกด้วยสำ�เนียงไทเลยว่าเจ็บป่วย         

บ้างไหม พ่อเฒ่าบ่นกลายๆ ว่าปวดตามข้อนิดหน่อย  

“โรคคนแก่ทั่วไปน่ะครับ”ดร.บุญมาบอก

	 วงสนทนาในยามสายวันน้ันอวลไปด้วย         

เสียงหัวเราะของลูกหลาน น่ีเป็นอีกปัจจัยที่ทำ�ให้        

พวกเขาอายยุนื สงัคมชนบทอบอุน่ การไปมาหาสูแ่ละ          

แลกเปลี่ยนแบ่งปันกันช่วยให้ผู้เฒ่าผู้แก่มีสุขภาพจิตดี

และไม่เครียด

	 ความเครียดอาจทำ�ร้ายเราได้มากกว่าที่คิด 

เวลาเครียดความหวังดี ของร่างกายจะพยายาม        

ปรับสภาพให้เราพร้อมรับมือ ต่อมใต้สมองจะสั่งการ 

ให้ต่อมหมวกไตปล่อยฮอร์โมนออกมาสองกลุ่ม         

กลุ่มแรกคือเอพิเนฟรีน (Epinephrine) หรือที่คุ้นเคย

กันในช่ือ อะดรีนาลิน ทำ�หน้าที่เปลี่ยนไกลโคเจน         

ซึ่งเป็นน้ําตาลสำ�รองในตับให้เป็นกลูโคส เพื่อส่ง          

ไปยังกระแสเลือดให้ ร่างกายมีพลังงานมากข้ึน          

หัวใจเต้นแรงและเร็ว ข้ึน แต่ก็ เป็นต้นเหตุของ           

ความดันโลหิตสูง อีกกลุ่มคือกลูโคคอร์ติคอยด์         

(Glucocorticoid) ตัวที่รู้จักกันดีได้แก่ คอร์ติซอล          

ซึ่งกระตุ้นให้ตับเปลี่ยนกรดไขมัน และกรดแอมิโน       

บางชนิดเป็นกลูโคส เพื่อป้อนสู่กระแสเลือด แต่ผล        

ที่ตามมาคือจะไปกดระบบภูมิคุ้มกันและการทำ�งาน

ของเม็ดเลือดขาว จนเป็นสาเหตุของความเจ็บป่วย

สารพัด ตั้งแต่ไข้หวัดไปจนถึงมะเร็ง

	 พ่อ เฒ่าพรมมาปลูกข้าวมาตลอดชีวิต              

แกเคยเดินเท้าเปล่านับสิบกิโลเมตร ซึ่งมีทั้งขึ้นลง       

เนินและทางราบเพื่อไปทำ�นาทุกวัน ไม่ต่างกับการ  

ออกกำ�ลังกายแบบ แอโรบิกที่พิสูจน์แล้วว่าดีต่อ

ร่างกาย “เชื่อไหมครับว่าแก ไม่เคยออกกำ�ลังกายเลย

สักครั้งในชีวิต” ลูกหนานคนหนึ่งของพ่อเฒ่าบอกผม	

	 เมือ่ฮอรโ์มนการเจรญิเตบิโต (growth hormone) 
ลดลงตามวยั พร้อมๆ กับการทำ�งานของต่อมใต้สมอง

และกระบวนการซ่อมแซมเซลล์ที่ตายเช่ืองช้าลง          

เราจึงแก่ตัวลง ผิวหนังหย่อนยาน นัยน์ตาเสื่อม 

อารมณ์แปรปรวน ปวดตามข้อและกระดกู นอนไมห่ลบั 

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เราเฉื่อยชา เรียนรู้                

ได้ช้าลง โลกอาจดูเปลี่ยนไป และเข้าใจยากขึ้นทุกที                

ขณะเดียวกันไขมันในเลือดกลับพุ่งสวนทาง ความดัน

โลหิตสูงมาเยือน เบาหวาน อัมพฤกษ์ อัลไซเมอร์       

พาร์กินสัน และอีกสารพัดโรครุมเร้า
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	 ข้อมูลจากมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา            

ผู้สูงอายุไทยช้ีว่า ผู้สูงอายุทั่วไปมักมีอาการความ        

ดันโลหิตสูงเป็นลำ�ดับแรก ตามมาด้วยเบาหวาน          

โรคหัวใจ หลอดเลือดในสมองตีบ อัมพฤกษ์ อัมพาต

และมะเร็ง ขณะเดียวกันอัตราการเสียชีวิตด้วย          

โรคติดต่อมีแต่จะลดลง แต่อัตราการเสียชีวิต             

จากโรคไม่ติดต่อกลับมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนอย่างชัดเจน 

“แม้จะดูเชื ่องช้าเนิบนาบ ทว่าไทชิกลับเป็นการ         
ออกกำ�ลังกายวิธีหนึ่งที ่แพทย์มักแนะนำ�แก่ผู ้สูงอาย ุ
เนื ่องจากไม่เกิดแรงกระแทกตามข้อต่อ นอกจากนี้          
ไทชิยั ง เป็นการเคลื่ อนไหวร่ างกายตามจั งหวะ         
ลมหายใจยังช่วยให้เกิดสมาธิด้วย”
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“ทุกวันนี้สาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งคือโรคที่มนุษย์ 
สร้างขึ ้นครับ เป็นโรคเกี ่ยวกับพฤติกรรมของตนเอง   
ไม่ว่ าจะ เป็น การกินอาหารหรือการทำ �งานอย่ าง
เคร่งเครียด” ดร.ปราโมทย์อธิบาย
	 อาหารที่เรากินทุกวันกลายเป็น “รังโรค”        

ไปได้อย่างไรคำ�ตอบอาจอยู่ในไข่เจียวนํ้ามันเยิ้ม      

น้ําอัดลม หมูย่างติดมันไหม้เกรียม หรือปาท่องโก๋ม้ือเช้า 

และอาจรวมถึงลัทธิ “สวาปามนิยม” หรือมีกินอย่าง

ผลการวิจัยยืนยันว่า การออกกำ�ลังกาย แบบแอโรบิก หรือการเคลื่อนไหวร่างกาย
ที่ต้องใช้ออกซิเจนปริมาณมากเป็นเวลานานต่อเนื ่องกัน เช่น การวิ ่งทางไกล

ลน้เหลอื วถิชีีวติอนัเร่งรีบทำ�ใหเ้ราแทบไมม่เีวลาเลอืก

อาหารมื้อต่อไป	

	 ทว่ามายาแห่งบริโภคนิยมกลับซ่อนมัจจุราชไว้ 

ไม่กี่ปี ก่อนหน้าน้ีนักวิจัยตะวันตกค้นพบ mTOR   

(mammalian target of rapamycin) ซึ่งเป็นโปรตีน

ที่ควบคุมการเจริญเติบโตการแบ่งตัว และการ

สงัเคราะหโ์ปรตีนของเซลล ์mTOR จะทำ�งานเมือ่ไดรั้บ

สารอาหารท่ีเรากินเข้าไป และย่ิงทำ�งานมากข้ึน            
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การว่ายนํ้าหรือแม้แต่การเต้นลีลาศ นอกจากจะเสริมสร้างความแข็งแรง
ให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดแล้วยังสร้างภูมิคุ ้มะกันแก่ร่างกาย

ตามปริมาณสารอาหารท่ีได้รับร่างกายของเราจะ         

เจริญเติบใหญ่ ล่ําสันอย่างรวดเร็ว ทว่าเม่ือเป็นเช่นน้ัน  

ไปนานๆ การแบ่งตัวของเซลล์จะเร่ิมผิดปกติและ        

กลายเป็นเมล็ดพันธ์ุแห่งมะเร็ง การศึกษากระบวนการ

ทำ�งานของ mTOR ในหนูทดลองพบว่า หนูท่ีกินอาหาร

น้อยกว่าการทำ�งานของ mTOR จะลดลง เม่ือเทียบกับ

หนูท่ีกินอาหารมากกว่า และแม้หนูพวกแรกจะ          

เติบโตช้าและตัวเล็กแกร็น แต่พวกมันกลับมีอายุยืน       

กว่าหนูท่ีกินอาหารบริบูรณ์หลายเท่า นายแพทย์บรรจบ 

ชุณหสวัสดิกุล แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านการบำ�บัด          

ร่างกายด้วยวิถีธรรมชาติกำ�ลังให้ความสนใจกับ mTOR 

เขาบอกผมว่า “เราเลยสรุปได้ว่า กินน้อยตายยาก           

กินมากตายเร็วครับ”

	 น่ียงัไมนั่บการบริโภคอาหารข้ามวฒันธรรมที่

ส่ งผลให้ เด็กน้อยไปจนถึงผู้ เฒ่า เอ ร็ดอร่อยกับ

แฮมเบอร์เกอร์ นํ้าอัดลม นมวัว ขนมปัง และไอศกรีม
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ทัง้ ๆ  ทีบ่รรพบรุุษ (ชาวตะวันออก) ของเราไมเ่คยรู้จกั

มาก่อน ความลึกซึ้งของธรรมชาติสอนให้เราดำ�รงชีพ

สอดคล้องกับท้องถิ่นที่เรากำ�เนิด พันธุกรรมของเรา

จดจำ�วิถีธรรมชาติท้องถิ่นและสืบทอดต่อกันมาด้อย

วิวัฒนาการนับพันนับหมื่นปีนายแพทย์บรรจบบอกว่า 

“แค่เพียงไม่กี ่สิบปีที ่ผ่านมาจู ่ๆ สื่ออินเทอร์เน็ตและ
โฆษณามาบอกเราว่าให้กินอย่างนั้นอย่างนี้ ทำ�ไมเรา 
กลับหลงเชื ่ออย่างง่ายดาย”
	 ในฐานะเลขาธิการชมรมอยู่ร้อยปีชีวีเป็นสุข 

ซึ่งก่อตั้งโดยนายแพทย์เฉก ธนะสิริ อดีตรองปลัด

กรุงเทพมหานครผู้อาจหาญประกาศว่าตนจะมีอายุ        

ให้ถึง 120 ปี นายแพทย์บรรจบเชื่อว่ามนุษย์สามารถ

มีอายุถึง 100 ปีได้โดยธรรมชาติ กุญแจของการ         

มีอายุยืนอยู่ที่ วิถีชีวิตดั้งเดิมของเรา วิถีที่ เราเคย           

ดูถูกว่าเป็นความยากจน เราเก็บผัก หาปลา และ          

กินอาหารธรรมชาติที่มีอยู่ในท้องถิ่น เรากินแต่น้อย

ออกแรงมาก ไม่เคร่งเครียดและสมาคมในสังคมที่

อบอุ่น “คนอายุยืนคือคนที่อยู่กับธรรมชาติครับ”         

เขาบอก

	 คาดการณ์กันว่าอีกไม่นานเราจะเข้าสู่สังคม

ผู้สูงอายุ การสาธารณสุขช่วยให้เรามีอายุยืนข้ึน         

หนุ่มสาวแตง่งานช้าลงและมลีกูนอ้ยลง และวัยเกษียณ

อาจเร่ิมต้นที่ 65 ปี ไม่มีบริษัทไหนอยากจ้างคนแก่           

เงินเดือนสูงแต่ทำ�งานออดๆ แอดๆ การแข่งขันที่สูง

ข้ึนบีบให้องค์กรยักษ์ใหญ่หลายแห่ง ยื่นข้อเสนอ

เกษยีณกอ่นกำ�หนดใหค้นทำ�งานทีอ่ยูม่านาน เพือ่เปดิ

ทางให้หนุ่มสาวผู้กระตือรือร้นและค่าแรงถูกกว่า        

ทางเลอืกเดยีวของผูส้งูอายคุอืเพิม่คณุคา่และศกัยภาพ

ของตัวเอง

	 กระนั้น ผู้สูงอายุจำ�นวนไม่น้อยยังทำ�งานได้
ดีและยังเป็นที่ต้องการขององค์กร ผู้สูงอายุบางคนไม่

ต้องการเป็นภาระของลูกหลาน พวกเขาอาสา ไปอยู่

บา้นพกัคนชราบางคนเปดิใจกวา้งใหเ้ทคโนโลยใีหม ่ๆ  

อย่างคอมพิวเตอร์ อินเทอร์เน็ต ไอโฟน และเฟซบุ๊ก

	 ขณะที่เส้นทางสู่ศตวรรษิกชนไม่ใช่เรื่อง       

ง่ายนัก เราอาจไม่เพียงต้องมีพันธุกรรมที่ “ถูกต้อง” 

เ ท่ า นั้ น  แ ต่ ต้ อ ง มี วิ ถี ชี วิ ต ที่ เ ห ม า ะ สมด้ ว ย                      

นั ก วิ ทย าศาสตร์ คนหนึ่ ง เ คย เปรี ยบ เปรยว่ า               

“หากคุณมียีนของเบนซ์ แต่ไม่เคยเปลี่ยนนํ้ามัน

เครื่องเลย คุณอาจไปได้ไม่ไกลเท่ากับรถฟอร์ด          

ธรรมดาๆ ที่เปลี่ยนนํ้ามันเครื่องอย่างสมํ่าเสมอ”

	 เคล็ดลับอายุยืนยาวมีอยู่ดกดื่น ขณะที่  

ปราชญแ์ละภมูปิญัญาตะวนัออก เช่ือเร่ืองการควบคมุ

ลมหายใจ บ้างแนะว่าให้เลือกกินแต่น้อย และมีจิตใจ

ผอ่งใส บา้งพูดถงึการฝกึควบคมุพลงัช่ีปราณ และธาตุ 

ส่วนวิทยาศาสตร์ตะวันตกเช่ือในการรักษาและ          



การแพทย์สมัยใหม่ ความก้าวหน้าของเทคโนโลยี        

ช่วยซ่อมแซมร่างกาย และงานวิจัยเกี่ยวกับการรักษา

โรคด้วยสเต็มเซลล์กำ�ลังได้รับความสนใจ แม้จะ        

แตกต่างกันแต่ทั้งหมดก็เพื่อให้เราอายุยืนขึ้น

	 หลังตระเวนเดินทางพบศตวรรษิกชนและ          

ผู้สูงอายุมากมาย ผมนึก ภาพวันที่ตัวเองแก่จริงๆ         

แต่ที่ แ น่ๆ ( ถ้ าผมอยู่ ถึ ง วัน น้ัน )  เ นื้ อห นังผม                    

ต้องเหี่ยวแห้ง เส้นผมร่วงและอาจศีรษะล้าน นัยน์ตา 

ฝ้าฟาง หูตึง กระดูก แข้งขาอาจผุกร่อน วิถีบริโภค

อาหารขยะของผมอาจนำ�พาความดันโลหิตสูง          

เบาหวาน เสน้เลอืดสมองตีบ และโรคหวัใจใหม้าเยอืน 

ผมอาจปวดหลัง เพราะนั่งมากเกินไป ต้องกินยาเป็น

กำ�มือเป็นภาระของลูกหลาน ถ้ามองโลกแง่ร้ายที่สุด 

มะเร็งอาจมาเยอืน แน่นอนผมไมอ่ยากตกอยูใ่นสภาพ

เช่นนั้น ทุกคนก็เช่นกัน

	 หากเป็นไปได้ หลายคนคงอยากน่ังไทม์          

แมชีนเพื่อย่นเวลาไปถึงวันน้ัน และถามไถ่ถึงชีวิต

สนธยา

	 แต่สำ�หรับคนที่อยู่ ในวัยชราและบังเอิญ          

ได้อ่านสารคดีเร่ืองนี้ คุณอาจนึกอยากย้อนเวลา        

กลับไปมากกวา่ เพ่ือทีจ่ะบอกตัวเองสมัยทีย่งัเปน็หนุ่ม

เปน็สาวอยูว่า่ “ได้โปรด ! หยุดใช้ชีวิตแบบนี้เสียทีเถอะ”

88  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข
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“คาเมะ โองิโดะ วัย 90 ปี” นั่งยองๆ ได้อย่างสบายบนคันดินลื่นๆ และดูสาหร่ายหยิบมือหน่ึง           

ซึ่งเป็นหน่ึงในอาหารจากพืชแคลอร่ีต่ำ� ที่อาจช่วยให้ชาวโอกินาวามีอายุขัยเฉลี่ย 83 ปี และจัดอยู่       

ในกลุ่มคนอายุยืนที่สุดในโลก

โอกินาวา ญี่ปุ่น......



90  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

05
เรื ่อง : แดน  บิวต์เนอร์

“เคล็ดลับแห่งอายุวัฒนะ”
ภาพถ่าย : เดวิด  แมคเคลน 
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ชาวโอก ินาวา
คบเพื่อนเก่าไปตลอดชีวิต

กินแต่น้อย

มีจุดหมายในชีวิต

ชาวคร ิสจ ักรว ันเสาร ์
กินถั่วประเภทต่่างๆ

หยุดพักผ่อนในวันสะบาโด

ยึดมั่นในศรัทธา

ชาวซาร ์ด ิ เน ีย
ดื่มไวน์แดง (พอประมาณ)

แบ่งปันภาระการงานคู่กับชีวิต

กินเนยแข็งเปโกรีโน

(และอาหารอื่นๆที่มีโอเมกา-3)

คนเหล ่ าน ี ้ม ีอาย ุย ืนข ึ ้นได ้อย ่ างไร
คนชราใน 3 ภูมิภาคที่ห่างไกลกันเหล่านี้ มีนิสัยหลักๆ เหมือนกันหลายข้อ

แม้จะมีพื้นที่และความเชื่อแตกต่างกันหลายประการ

ท ั ้งหมด           ไม่สูบบุหรี่
ให้ความสำ�คัญครอบครัวที่สุด
ทำ�ตัวกระฉับกระเฉงอยู่เสมอ
คบหาสมาคมกับเพื่อนฝูง

รับประทานผัก ผลไม้ และธัญพืช
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จะว่าอย่างไรถ้าผมบอกว่าคุณอาจยืดอายุให้ยืนยาวข้ึน

ได้อีก 10 ปี การมีชีวิตยืนยาวและมีสุขภาพแข็งแรง

ไม่ใช่เร่ืองบังเอิญแม้จะเร่ิมจากการมียีนท่ีดี แต่ก็ต้องอาศัยการ  

รักษาสุขนิสัยด้วย ผู้เช่ียวชาญช้ีว่าผู้ท่ีใช้ชีวิตถูกต้องเหมาะสม           

จะมีโอกาสอายุยืนข้ึนได้อีก 10 ปี ทว่าสูตรแห่งการมีชีวิตยืนยาว  

คืออะไรเล่า

	 ไม่ก่ีปีมาน้ี นักวิจัยได้เดินทางไปท่ัวโลกเพ่ือเสาะหา        

เคล็ดลับการมีอายุยืนนักวิทยาศาสตร์ซ่ึงได้รับเงินสนับสนุน             

ส่วนหน่ึงจากสถาบันการสูงอายุแห่งสหรัฐฯ เจาะไปท่ีการสำ�รวจ

ภูมิภาคต่างๆ ซ่ึงมีผู้คนอายุยืนอย่างเห็นได้ชัดนักประชากรศาสตร์ 

กลุ่มหน่ึงพบหมู่บ้านบนเทือกเขาในซาร์ดิเนีย อิตาลี มีผู้ชายอายุ         

นับร้อยปีจำ�นวนมาก นักวิจัยอีกกลุ่มพบชุมชนท่ีมีประชากร        

อายุยืนท่ีสุดในโลกอีกกลุ่มหน่ึงในหมู่เกาะโอกินาวา ญ่ีปุ่น และ

สมาชิกกลุ่มเซเวนท์เดย์แอดเวนทิสต์ หรือคริสตจักรวันเสาร์             

ท่ีเมืองโลมาลินดา รัฐแคลิฟอร์เนีย ก็จัดเป็นหน่ึงในกลุ่มคน           

อายุยืนท่ีสุดในสหรัฐฯ

ร ักครอบคร ัว
สถานพยาบาลคนชรา ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุ 
บ้านพักคนชราล้วนเป็นชื ่อที ่โจวันนี ซันไน 
วัย 103 ปี (สวมหมวกสีเข้มนั่งอยู ่ที ่หัวโต๊ะ) 
ไม่คุ ้นหู เขากินอาหารกับญาติพี ่น้องใน
ครอบครั ว ข ย าย ขน าดใ หญ่ เ ป็ นป ร ะ จำ �     
แพทย์โรคชรากล่าวว่า “ผ้ ูสูงอายุที ่อยู ่ใกล้ชิด
กับลูกหลานจะมีอายุยืนยาวขึ ้น ซันไนไม่แน่ใจ
นักกับความเห็นนี้ “ไม่มี ใครรู ้หรอกครับ       
ว่าทำ�ไมคนแก่ๆ อย่างผมจึงอายุยืนนัก   
ผมเองก็ไม่รู ้เหมือนกัน” (ขวา)

“เคล็ดลับแห่งอายุวัฒนะ”
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อัตราส่่วนของหญิง
และชายวัย 100 ปีใน
สหรัฐอม เริกาอยุ่ ที ่
ป ร ะ มาณสี่ ต่ อ หนึ่ ง 
แต่ ใ นบางส่ วนของ
ซาร์ดิ เนียอัตราส่วน
จะเป็นหนึ่งต่อหนึ่ง



การมี ยี นที่ ดี ก็ มี ผล 
เช่นกันชาวซาร์ดิเนีย
ในปัจจุบั นราวแปด       
ใ นสิ บ ค นยั ง ค งสื บ          
เ ชื้ อ ส า ย จ า ก ช า ว
ซาร์ดิเนียในยุคแรกๆ 
โดยตรง

วัย 85 ปี ที่ยังหิ้วหมู        

ทั้งตัวด้วยมือข้างเดียว

ได้เขากล่าวว่า “ผมเดิน

และทำ�งานตลอดชีวิต 

แ ม้ เ ว ล า ไ ม่ ส บ า ย             

ถ้าเม่ือไรอยู่บ้านทั้งวัน 

นั่นแปว่าผมป่วยจริงๆ”

94  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข94  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

จ ู เซปเป ก ูก ูซ ี
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ชาวซาร์ดิเนีย อิตาลี

โตนีโน โตลา วัย 76 ปี กำ�ลังชำ�แหละลูกวัว

อยู่ในเพงิหลงับา้นทีห่มูบ่า้นซลีานสุ เขาวาง

มีดและส่งมือที่เปื้อนเลือดถึงข้อศอกมาให้ผมสัมผัส

อย่างอบอุ่น จากนั้นก็เอานิ้วแดงฉานไปเกาคาง                    

ฟิลิปโป หลานชายวัย 5 เดือนที่นั่งดูการทำ�งานอยู่ใน

อ้อมแขนแม่ พลางกระซิบว่า “จั๊กจี้ จั๊กจี้” ชายเลี้ยง

แกะร่างบกึบนึสงู 180 เซนตเิมตรคนนีม้พีืน้ฐานสำ�คญั

ในชีวิต 2 ประการ คือการทำ�งานหนักและครอบครัว                   

ซึ่งสองสิ่งน้ีอาจเป็นเหตุผลที่ทำ�ให้เขาและเพื่อนบ้าน

มีอายุยืนยาวกว่าปกติก็เป็นได้

	 ซีลานุส เป็นชุมชนที่มีประชากร 2,400 คน       

อยู่บนเทือกเขาเจนนาร์เจนตู ในภาคกลางของ

ซาร์ดิเนีย ซึ่งมีทุ่งหญ้าเลี้ยงสัตว์อันแห้งแล้งขึ้นอยู่ใกล้

กับยอดเขาหินแกรนิต ในหมู่บ้านต่างๆ ที่กระจุกตัว

ในบริเวณตอนกลางของภูมิภาคอีกส่วนหน่ึงซึ่ง            

นักประชากรศาสตร์เรียกว่าเขตสีนํ้าเงิน (Blue Zone) 

มีประชาชนท่ีเกิดระหว่างปี 1880 ถึง 1900 อยู่ 17,865 คน 

และมี 91 คนที่อายุยืนถึง 100 ปี ซึ่งนับว่าเป็นสัดส่วน

ที่สูงกว่าภูมิภาคอื่นๆ ของอิตาลีถึงสองเท่า

	 ทำ�ไมคนที่นี่จึงอายุยืนเป็นพิเศษ คำ�ตอบส่วน

หน่ึงมาจากวิถีชีวิตของพวกเขา วันน้ีโตนีโนรีดนมวัว         

4 ตัว ผ่าฟืนกองโต ชำ�แหละเน้ือลูกวัวและต้อนแกะ        

ไปกินหญ้าในทุ่ง เป็นระยะทาง 6 กิโลเมตร ก่อนที่จะ

หยุดพักคร้ังแรกตอน 11 โมง เขาเรียกลูกหลานและ        

เชิญแขกมาน่ังรอบโต๊ะกินข้าวในครัวภรรยาร่างใหญ่        

ที่มีนัยน์ตาคมกริบช่ือโจวันนา แกะผ้าห่อขนมปังแผ่น

บางที่เรียกว่า การ์ตาดามูซีกา ออกรินไวน์แดงใส่แก้ว 

และหั่นเนยแข็งเปโกรีโนด้วยท่าทางทะมัดทะแมง        

แบบแม่บ้านมือฉมัง

	 โจวั นนาก็ เหมื อนภรรยาของคนอื่ นๆ               

ในหมู่บ้าน เมื่อสามียุ่งกับการเลี้ยงแกะ เธอจึงรับ        

ภาระในการดูแลบ้านและค่าใช้จ่ายของครอบครัว          

การที่ภรรยาช่วยแบ่งเบาภาระเหล่าน้ีทำ�ให้ผู้ชายมี

ความเครียดลดลง ซึ่งอาจส่งผลให้ความเสี่ยงต่อ         

การเกิดโรคหัวใจลดลงด้วย นี่อาจเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้

อัตราส่วน ของหญิงและชายอายุร้อยปีจึงเกือบจะ        

เป็นหน่ึงต่อหน่ึง ในบางส่วนของซาร์ดิเนียเทียบ          

กับในสหรัฐอเมริกาซึ่งมีอัตราส่วนเป็นสี่ต่อหนึ่ง                 

“ผมขอเป็นผู้ใช้แรงงานครับ” โตนีโนบอกพลางโอบเอว       
โจวันนา “ให้สาวน้อย ของผมใช้ความคิดไป”
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	 นอกจากน้ี ชาวซาร์ดิ เ นียยังได้ เปรียบ           

จากประวัติพันธุกรรมด้วยเมื่อราว 11,000 ปีก่อน          

คนยุคโบราณที่เก็บของป่าล่าสัตว์จากคาบสมุทร            

ไอบี เ รียค่อยๆ อพยพมาทางตะวันออกจนถึง           

ซาร์ดิเนียหลายพันปีต่อมา วัฒนธรรมนูราจิกใน          

ยุ คสำ � ริด ได้ ถื อกำ � เนิ ด ข้ึนบนที่ ร าบชายฝั่ ง อั น                 

อุดมสมบูรณ์ บนเกาะน้ี ชาวพ้ืนเมืองซาร์ดิเนีย           

ถูกกลุ่มชนที่มีกำ�ลังทหาร เช่น ชาวฟีนีเชียนและ        

ชาวโรมันซึ่งได้ค้นพบเสน่ห์แห่งซาร์ดิเนีย ขับไล่           

ให้ถอยร่นไปอยู่ตามเทือกเขา พวกเขาจึงเร่ิมไม่         

ไวใ้จคนต่างถิน่และกลายเปน็โจรปลน้สะดม ลกัพาตวั 

และแก้แค้นด้วยเลโซเรียซึ่งเป็นมีดที่คนเลี้ยงแกะ        

ชาวซาร์ดิเนียใช้มาแต่ดั้งเดิม

	 ชาวพื้ น เมื องซา ร์ดิ เ นียปิด ตัวจากโลก        

ภายนอกหลาย ช่ัวอายุคนจนเกิดคุณลั กษณะ                 

ทางพันธุกรรมที่ โดดเด่นบางประการข้ึนเฉพาะ            

กลุ่มเปาโล ฟรังกาลัคชี จากมหาวิทยาลัยซัสซารี       

กล่าวว่า กระทั่งทุกวันน้ีชาวซาร์ดิ เนียพื้นเมือง   

ป ร ะ ม า ณ ร้ อ ย ล ะ  8 0  ยั ง ค ง สื บ เ ช้ื อ ส า ย                                  

ชาวซาร์ดิเนีย ในยุคแรกๆ โดยตรง เขาบอกด้วย 

ว่าการผสมผสานเชิงพันธุกรรมน้ีอาจเอื้อต่อการ        

มีอายุยืนก็ได้

	 อาหารการกินในครอบครัวของโตนีโนก็เป็น

หนึ่งปัจจัย พวกเขากินผักผลไม้ที่ปลูกเอง เช่น ซุกกีนี 

มะเขือยาว มะเขือเทศ และถ่ัวฟาวา ที่อาจช่วยลด

ความเสีย่งของโรคหวัใจและมะเร็งลำ�ไสใ้หญ่ นอกจาก

น้ันบนโต๊ะอาหารยังมีนมเนย เช่น นมจากแกะที่กิน

หญ้าและเนยแข็งเปโกรีโน ซึ่งให้โปรตีนและกรดไขมัน

โอเมกา-3 เช่นเดยีวกบัปลา โตนีโนยงัทำ�ไวน์ จากองุน่

พันธุ์กันโนเนาที่ปลูกในไร่เล็กๆ ไวน์จากเทือกเขาแห่ง

น้ีมสีารทีอ่าจปอ้งกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจมากกวา่ไวน์

ที่อื่นสองถึงสามเท่า

	 แต่กระแสโลกาภิวัตน์และโลกสมัยใหม่นำ�

ความเปลีย่นแปลงมาสูเ่กาะอนัหา่งไกลอย่างซาร์ดเินีย 

รถยนต์และรถบรรทุกช่วยให้ไม่ต้องเดินเท้าไกลๆ         

คนหนุ่มสาวเร่ิมเปิดกว้างและปรับวิถีชีวิตจากเดิม       

บ้างแล้ว โรคอ้วนซึ่งไม่เคยปรากฏก่อนปี 1940           

บัดน้ีแพร่ในหมู่ชาวซาร์ดิเนียราวร้อยละ 10 โตนีโน   

บอกว่า “เด็กๆ ร้องขอกินมันฝร่ังทอดและพิซซ่า             

ที่เห็นในทีวี ขนมปังและเนยเปโกรีโนล้าสมัยเสีย         

แล้วครับ”

	 แต่สิ่งหนึ่งที่ยังไม่เปลี่ยนคือการอุทิศตน          

ให้ครอบครัว อันหมายถึงการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน      

ในยามยาก และการปรนนิบัติดูแลคนแก่คนเฒ่า          
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หมู่ บ้ านบนเทือก เขาอัน
โดดเดี่ยวห่างไกลเหล่านี้
ช่วยรักษาขนบนซาร์ดิเนีย
ดั้งเดิม ซึ่งเป็นวิถีที ่ทำ�ให้
ชีวิตยืนยาว

	 “ตั้งแต่รุ่งเช้าจนพลบคํ่า จิโอวานนี่ ออคชิโอนี อายุ 100 ปี ทำ�กิจกรรม
สารพัดร่วมกับลูกชาย ให้อาหารวัวในฟาร์มวันละสองคร้ัง ทั้งเดินเหิน       
ไปมา ซ่อมแซม ข้าวของ รวมถึง ใช้ชีวิตให้คุ้ม ทำ�ตัวให้กระฉับกระเฉง         
การแบ่งปันงานและปัญหาชีวิตประจำ�วันกับคู่ชีวิต อาจเป็นปัจจัยสำ�คัญ        
ในการดำ�รงชีวิตที่ทำ�ให้ชาวซาร์ดิเนียมีอายุยืนยาวเป็นพิเศษ”
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ให้มีชีวิตยืนยาวต่อไป อีเรเน ลูกสาวของโตนีโน       

บอกว่า “ฉันไม่มีวันให้พ่อไปอยู่บ้านพักคนชรา           

หรอกค่ะ เสียชื่อวงศ์ตระกูลหมด”

	 งานของโตนีโนยังไม่หมด ในหนึ่งวันเขาต้อง

พาแกะ 200 ตัว ไปกินหญา้ตอนเยน็ โตนีโน สวมหมวก 

เสือ้คลมุ และรองเทา้บูต๊หนัง ดกูระฉบักระเฉงเดนิผา่น

ช่องกำ�แพงหินแคบๆ พลางนับจำ�นวนแกะไปด้วย     

แกะ 3 ตัวที่เบียดกันเดินชนกำ�แพงส่วนหน่ึงร่วงลง        

โตนีโนยกหินหนักๆ  กลับเข้าที่ได้อย่างง่ายดาย          

จนไม่น่าเช่ือ จากน้ันเขายืนพิงก้อนหินที่โผล่ข้ึนมา       

จากพืน้ดนิ ทำ�หน้าทีเ่ฝา้ยามซึง่เปน็กจิวตัรทีเ่ขาทำ�มา

หลายสิบปีแล้ว

	 “เคยนึกเบื่อบ้างไหมครับ” ผมถามก่อนจะ

รู้ตัวว่าหลุดปากถามอะไรไม่เข้าท่าออกไป โตนีโนหัน

ขวับมาชี้หน้าผม คราบเลือดแห้งกรังติดตามซอกเล็บ 

เขาพูดเสียงดังว่า “ผมรักที่จะใช้ชีวิตอย่างนี้ทุกวัน”

    “ครอบครัวของโรซ่า ฟราว กำ�ลังเตรียมงาน   
ฉลองวันเกิดอายุครบ 102 ปี โรซ่ามักมีอารมณ์ขัน 
เธอเอ่ยกับหลานสาวในห้องครัวว่า “ฉันอยู่นานเกิน         
ไปแล้ว เมื่อไหร่จะตายสักที” โรซ่าชอบรับประทาน      
ลู กแพร์ และขนมปั งแผ่ นบา ง เหมื อนกระดาษที่                
เรียกว่า การ์ตาดามูซีกา ซึ่งเป็นอาหารพื้นเมืองของ
ชาวซาร์ดิ เนีย ผลการวิ จัยระบุว่ าขนมปั งนี ้ อาจลด      
ความเสี ่ยงของโรคหัวใจได้”
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มีจุดหมายในชีวิต......
อะไรคอื อคิงิาอหิรอื “เปา้หมาย
ในการมีชีวิตอยู่” ของฟูมิยาสึ 
ยามากาวะ วัย 92 ปี เขาชอบ
ออกกำ�ลังกาย และฝึกโยคะ        
ทกุวนั เพือ่เตรยีมแขง่ทศกรฑีา
ประจำ�ปี

ผู้สูงอายุชาวโอกินาวา
เป็นโรคหัวใจวายน้อยกว่า
ผู้ สู งอายุ ชาวอ เมริ กั น 
แล ะ มี อั ต ร า เ ป็ น ม ะ เ ร็ ง
ท ร ว ง อ ก แ ล ะ ต่ อ ม ลู ก
หมากต่ำ�กว่าด้วย
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มิตรภาพไม่เคยขาดตอนสำ�หรับคามาดะ นากาซาโกะ        
วยั 102 ป ีซึง่มญีาติสนิทมติรสหายมาดืม่น้ำ�ชาดว้ยสปัดาห์
ละหลายคร้ังผลการวิจัยช้ีว่า ผู้สูงอายุที่มีเพื่อนฝูงไปมา   
หาสู่มีแนวโน้มเป็นโรคหัวใจและมีภาวะซึมเศร้าน้อยลง

ส ังสรรค ์ก ับเพ ื ่อนฝ ูง
ไ ม โ อ  คื อ ก ลุ่ ม มิ ต ร ส ห า ย           
เพื่อนบ้าน หรือคนอื่นๆ ที่พบปะ
สังสรรค์กันเป็นประจำ� เพื่อให้
ความช่ วย เหลือด้ านการ เงิน   
อารมณ์ และสังคม”
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ชาวโอกินาวา ญี่ปุ ่น

เสยีงหวัเราะ ทีด่งักงัวานสร้างความคร้ืนเครง
ไปทั่วห้อง คือจุดเด่นประจำ�ตัวของอุชิ            

โอกุชิมะ ผมมาเยี่ยมเธอที่บ้านในโอกินาวาคร้ังแรก  

เมื่อ 5 ปีก่อน และเสียงหัวเราะนั้นทำ�ให้ผมกลับมายัง        

เรือนไม้หลังเล็กในหมู่บ้านริมทะเลที่ช่ือโองิมิอีกคร้ัง         

อุชิสวมกิโมโนสีนํ้าเงินน่ังอย่างแสนสุขในยามบ่าย          

ที่ฝนตก ผมหนานุ่มเสยเรียบเหนือหน้าผากสีนํ้าตาล 

เผยให้เห็นนัยน์ตามีชีวิตชีวา มือวางอยู่บนตักข้างๆ 

เธอมีเพื่อนชื่อเซตสึโกะและมัตสึ ไทระ นั่งและจิบนํ้า

ชาอยู่บนเสื่อทาตามิ นับจากคร้ังสุดท้ายที่พบกัน       

อุชิทั้งเปลี่ยนงานใหม่ พยายามหนีออกจากบ้าน และ

เร่ิมใส่น้ําหอมสิ่งเหล่าน้ีอาจฟังดูเป็นเร่ืองปกติสำ�หรับ

สาวรุ่น แต่อุชิอายุ 103 ปีแล้ว เมื่อผมถามเรื่องนํ้าหอม 

เธอพูดขำ�ๆ ว่าเธอมีแฟนใหม่ และเอามือปิดปาก

หัวเราะคิกคัก

	 ชาวโอกินาวาซึ่ งมีอายุขัยเฉลี่ย 78 ปี         

สำ�หรับผู้ชาย และ 86 ปี สำ�หรับผู้หญิงจัดเป็น          

หนึ่งในกลุ่มคนอายุยืนที่สุดในโลก ที่สำ�คัญคือ 

บรรดาผู้สูงอายุบนเกาะกิ่งโซนร้อนแห่งนี้มักจะ        

อายุยืนโดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ เครก วิลล์ค็อกซ ์

จากโครงการศึกษาคนอายุร้อยปีแห่งโอกินาวา           

บอกว่า ชาวโอกินาวามีอัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคร้าย

แรงต่าง ๆ อย่างเช่น โรคหัวใจ มะเร็งทรวงอกและ

ต่อมลูกหมาก และโรคสมองเสื่อมตํ่ามาก อะไรคือ

ปัจจัยที่ทำ�ให้ชาวโอกินาวาอายุยืนและแข็งแรงเช่นนี ้

วิลค็อกซ์เห็นว่า “อิคิงาอิ มีส่วนช่วยแน่นอนครับ” 

คำ� นี้ แปลง่ ายก็คือ “สิ่ งที่ เป็นแรงใจให้มีชี วิต               

อยู่ต่อไป” เขากล่าวว่าคนชราชาวโอกินาวามีพลังใจ

แรงกล้า ซึ่งอาจเป็นกันชนป้องกันความเครียดและ

โรคภัยไข้เจ็บอย่างความดันโลหิตสูง แต่ยังมีปัจจัย

อื่นๆ เช่น โมไอ แบบโอกินาวา ซึ่งเป็น โครงข่าย

การช่วยเหลือจุนเจือซึ่งกันและกันทั้งในด้านการเงิน 

อารมณ์ และสังคมไปตลอดชีวิต

	 อาหารไขมันตํ่าอาจเป็นปัจจัยอีกข้อหนึ่ง 

“อาหารที่ประกอบด้วยผักแบบโอกินาวา เต้าหู้        

ซุปมิโซะ ปลาหรือเนื้อสัตว์อีกเล็กน้อย ให้แคลอรีตํ่า

กว่าแฮมเบอร์เกอร์ชิ้นเล็ก ๆ  อีกค่ะ แต่มีสารอาหาร

ที่มีประโยชน์กว่ากันเยอะเลย” มาโกโตะ ซูซูกิ        

จากโครงการศึกษาคนอายุร้อยปี แห่งโอกินาวา        

บอกยิ่งๆ ไปกว่านั้น ชาวโอกินาวาจำ�นวนมากที่

เติบโตในยุคก่อนสงครามโลกครั้งที่สองไม่มีนิสัย

ตามใจปาก พวกเขานับถือภาษิตซึ่งได้รับอิทธิพล   
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จากลัทธิขงจื๊อที่ว่า “ฮาระฮาจุบุ คือกินให้ท้องเกือบ 
อิ่มก็พอ”
	 นอกจากนี้ชาวโอกินาวียังปลูกผักผลไม้       

ส่วนใหญ่ไว้กินเอง เกรก พลอตนิคอฟฟ์ นักวิจัย      

การแพทย์แผนโบราณจากมหาวิทยาลัยมินนิโซตา 

เ รี ยกสวนครั วของผู้ สู ง อ ายุ ช า ว โอกิ น าวาว่ า              

“ตู้ยาป้องกันภัย” เขาบอกว่าสมุนไพร เครื่องเทศ    

ผลไม้ และผัก อย่างหัวไช้เท้า กระเทียม ต้นหอม 

กะหลํ่าปลี ขมิ้น และมะเขือเทศ “มีสารที่อาจยับยั้ง

การก่อตัวของมะเร็งได้”

	 อันที่จริง สาเหตุที่ผู้สูงอายุชาวโอกินาวา

หลายคนต้องกินอาหาร  ป้องกันโรคที่ ว่านั้น          

เป็นผลมาจากวิถีชีวิตอันยากลำ�บาก อุชิเติบโตมา

โดยไม่ ได้สวมรองเท้าและยากจน ครอบครัว          

ของเธอเลี้ยงปากท้องท่ามกลางสภาพอันแร้นแค้นใน

หมู่บ้านโองิมิโดยปลูกมันเทศซึ่งเป็นอาหารหลัก           

ทุกมื้อ คนทั้งหมู่บ้านจะฉลองปีใหม่โดยล้มหมูและ

แบ่งเนื้อกันคนละชิ้นเล็กๆ

	 ในช่วงสงครามโลกครั้งที่สอง เมื่อเรือรบ

อเมริกันระดมยิงปืนใหญ่ ใส่โอกินาวา สามีของ      

อุชิกับเซตสึโกะถูกเกณฑ์ทหาร พวกเธอต้องหอบลูก

ขึ้นไปอยู่บนภูเขา เซตสึโกะเล่าว่า “เราอดอยากกัน

น่าดูเลยละ”

หากไม่นั่งดูรายการมวยปล้ำ�หน้าทีวี ยาสึ อิโตมัง              

วัย 100 ปี ก็จะออกกำ�ลังกายด้วยการปลูกหอม

หัวใหญ่ มะเขือเทศ แครอท และพืชผักสมุนไพรอืน่ๆ 

ในสวนครัว ผักพวกน้ีมีสารแอนติออกซิแดนต์ 

ตามธรรมชาติที่อาจป้องกันโรคมะเร็งได้
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วัย 104 ปี 
ชอบอาบแดดรับวิตามินดีที ่
ช่วยป้องกันภาวะกระดูกพรุน
ในสวนสักสองสามนาที เขา
ชอบสวมถุงมือสีแดงเพราะ
มองเห็นได้ง่าย

เซร ิว โทง ุจ ิ
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วยั 112 ป ีบอกวา่ “คมัภร์ีไบเบลิ

ห้ามกินเน้ือหมูค่ะ” เธอชอบถั่ว       

เนยแข็ง ขนมปงั และเคก้วันเกดิ      

สักช้ิน เธอติดกลุ่มคนอายุยืน

ที่สุด 20 คนของโลกและอ่อนวัย

กว่าผู้ที่อายุมากที่สุดเพียง 3 ปี                 

คนวัยเกิน 100 ปีเหล่าน้ีกำ�ลัง         

สร้างความนิยามใหม่ว่ามนุษย์

จะอายุยืนยาวและสุขภาพดี        

ไดแ้คไ่หนแต่กไ็มใ่ช่เร่ืองง่ายเลย

เธอบอกว่า “ช่วงเวลาโปรด        

ของฉันคือ ตอนงีบหลับค่ะ”

ล ิ เด ีย  น ิวต ัน

คนที่ไปโบสถ์เป็นประจำ�มีแนวโน้ม
ว่าจะมีอายุยืนกว่าคนที่ไม่ไปโบสถ์
ถึง 2 ปี
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	 ทุกวันนี้อุชิตื ่นแต่ 6 โมงเช้า และกิน   

อาหารเช้ามื้อเล็กๆ ซึ่งประกอบด้วยนม กล้วย                           

และมะเขือเทศ เธอเคยปลูกพืชผักผลไม้ส่วนมาก         

ที่นำ�มาทำ�อาหาร (และเพิ่งเลิกไปเมื่ออกทำ�งาน        

นอกบ้าน) แต่กิจวัตรประจำ�วันของเธอไม่เคยเปลี่ยน 

อชิุสวดมนต ์ใหบ้รรพบรุุษในตอนเช้าดืม่น้ําชากบัเพือ่น 

กินอาหารกลางวันกับครอบครัว งีบในตอนบ่าย 

สังสรรค์กับเพื่อนตอนเย็น และดื่มสาเกผสมสมุนไพร 

1 ถ้วยก่อนนอน ที่เธอบอกว่า “ช่วยให้หลับสบาย”

	 กลับมาที่โต๊ะนํ้าชาในบ้านของอุชิ เบื้องนอก

ความมืดกำ�ลังโรยตัว ฝนตกเปาะแปะบนหลังคา            

คิคุเอะ ลูกสาววัย 78 ปีของอุชิ ดูไม่ค่อยชอบใจนัก       

ที่แม่ได้รับความสนใจ เธอจ้องหน้าผมเป็นทำ�นองว่า 

“คุณอยู่นานเกินไปแล้ว” (อุชิเคยทะเลาะกับคิคุเอะ 

และเก็บเสื้อผ้าข้ึนรถประจำ�ทางไปโดยไม่บอกลูกสาว 

ญาติคนหน่ึงตามไปเจอเธอในเมืองที่อยู่ห่างออกไป         

60 กิโลเมตร)

	 อุชิ เซตสึโกะ และมัตสึ เงียบเสียงลง         

พร้อมๆ กัน พวกเธอร่วมทุกข์ร่วมสุขกันมาเกือบ       

หนึ่งศตวรรษแล้ว จึงเข้าใจกันโดยไม่ต้องเอ่ยบาก

	 ผมถามว่า อะไรคืออิคิงาอิของอุชิ หรือพลัง

ใจอนัแรงกลา้ทีก่ลา่วกนัว่า ผูส้งูอายชุาวโอกนิาวามอียู่

ในตวั คคิเุอะตอบวา่ “คอืความมอีายยุนืของแมเ่องคะ่ 

แม่นำ�ความภาคภูมิใจมาสู่ครอบครัวและชุมชน        

ท่านจึงรู้สึกว่าตนเองต้องอยู่ต่อไป ถึงแม้จะเหน่ือย       

อยู่บ่อยๆ” ผมมองหน้าอุชิเพื่อขอคำ�ตอบ “อิคิงาอิ      

ของฉันอยู่ที่ น่ีไงล่ะ” เธอกล่าวพร้อมผายมือช้าๆ          

ไปยังเซตสึโกะและมัตสึ “ถ้าไม่มีพวกเขา ฉันก็ไม่รู้        

จะอยู่ไปทำ�ไม”
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ตอนที่แฟรงก์ เชียเรอร์           

เล่นสกีน้ำ�เป็นคร้ังแรกเมื่อ          

ปี 1939 สมัยนั้นสกียังเป็น        

แค่แผ่นกระดาษที่มียางรัด

ติดอยู่ข้างบน ตอนน้ีเขา

อายุ 100 ปี มีอุปกรณ์        

พร่ังพร้อมและยังเล่นสกี         

ตีน้ำ�จนพุ่งฉิว อยู่ใกล้บ้าน        

ในรัฐวอชิงตันเขาบอกว่า           

“ผมชอบชีวิตกลางแจ้ง   

และการออกกำ�ลังสกีน้ำ�

ทำ�ให้ผมรู้สึกกระชุ่มกระชวย 

ดีทีเดียวเลยครับ”

“คุณว่าใครแก่”
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ชาวแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา

เช้าวันศุกร์ มาร์จ เจตทัน ขับรถคาดิลแลก         

เซวิลล์สีม่วงอ่อนบ่ึงมาตามทางหลวงซาน       

เบอร์นาร์ดีโน เธอเขม้นมองกระจกหน้าผ่านแว่นตา

กันแดดสีเข้ม ศีรษะของเธอสูงเกือบไม่พ้นพวงมาลัย 

สาเหตุที่มาร์จ ซึ่งอายุครบ 108 ปีเมื่อเดือนกันยายน

ต้องรีบบึ่งรถ เพราะกำ�ลังจะไปทำ�งานอาสาสมัครงาน

หน่ึงทีรั่บไวไ้มท่นั เมือ่เช้าน้ีเธอเดนิออกกำ�ลงัเปน็ระยะ

ทาง 15 กิโลเมตร ยกนํ้าหนัก และกินข้าวโอ๊ตเป็น

อาหารเช้า “ฉันไม่รู้ว่าทำ�ไมพระเจ้าจึงประทานพรให้

ฉันอายุยืนขนาดนี้”

	 พระเจ้าอาจมีส่วนหรือไม่มีส่วนทำ�ให้มาร์จ  

กระฉับกระเฉง แต่สิ่งที่มีส่วนแน่นอนคือศาสนาของเธอ 

มาร์จเป็นสมาชิกของคริสตจักรวันเสาร์ ซึ่งตั้งอยู่ใน

เมืองโลมาลินดา ระหว่างปาล์มสปริงส์กับลอสแองเจลิส

ในมลรัฐแคลฟิอร์เนีย คริสตจกัรทีแ่วดลอ้มดว้ยสวนสม้

และหมอกควนัพษิสเีหลอืงแหง่น้ีมนัีกวจิยัเข้ามาศกึษา

อยู่เป็นประจำ�

	 คริสตจักรวันเสาร์ถือกำ�เนิดในยุคแห่งการ

ปฏิรูปสุขภาพเมื่อศตวรรษที่สิบเก้าโดยเน้นบริโภค

อาหารมังสวิรัติ ขนมปังกรอบ และอาหารเช้าธัญพืช 

ยืดถือหลักปฏิบัติและคำ�สอนที่ เน้นเร่ืองสุขภาพ          

โดยห้ามสูบบุหร่ี ดื่มสุรา และกินอาหารที่ไม่สะอาด

ตามคัมภีร์ไบเบิล เช่น เนื้อหมู รวมทั้ง ไม่แนะนำ�ให้

บริโภคเน้ือสตัว ์อาหารไขมนัสงู เคร่ืองดืม่ผสมกาเฟอนี 

เคร่ืองปรุงและเคร่ืองเทศ “ที่มีฤทธ์ิกระตุ้นเร้า”          

เอลเลน ไวต์ หนึ่งในผู้ก่อต้ังคริสตจักรวันเสาร์        

บัญญัติไว้ว่า “ธัญพืช ผลไม้ ถั่ว และผักเป็นอาหารที่

พระผู้สร้างประทานแก่เรา” และถือวันเสาร์เป็น           

วันบริสุทธ์ิที่เรียกว่า สะบาโต (Sabbath) ซึ่งจะมี        

การสงัสรรคใ์นหมูส่มาชิกและพกัผอ่นเพือ่คลายเครียด         

สมาชิกสว่นใหญใ่นปจัจบุนัดำ�เนินชวีติตามข้อกำ�หนด 

ซึ่งแสดงให้เห็นถึงพลังแห่งการผสมผสานระหว่าง

สุขภาพและศาสนา

	 จากปี 1976 ถึง 1988 สถาบันสุขภาพ           

แห่งชาติให้ทุนสนับสนุนการวิจัยสมาชิกคริสตจักร       

วันเสาร์ในรัฐแคลิฟอร์เนีย 34,000 คน เพื่อดูว่าวิถีชีวิต

ที่เน้นนำ�เร่ืองสุขภาพมีผลต่ออายุขัย ความเสี่ยงต่อ       

โรคหัวใจและมะเ ร็งหรือไม่ ผลการวิจัยพบว่า               

การบริโภคถัว่ นมถัว่เหลอืง มะเขือเทศ และผลไมอ้ืน่ๆ 

ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด และ            

ยังช้ีให้เห็นว่า การกินขนมปังโฮลวีต การดื่มนํ้า           

วันละ 5 แก้ว และที่น่าแปลกใจที่สุดคือการบริโภคถั่ว

ปริมาณพอสมควรสัปดาห์ละ 4 มื้อ ลดความเสี่ยง         

ในการเป็นโรคหัวใจ นอกจากน้ี
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	 การงดบริโภคเน้ือแดงก็ยังช่วยลดอัตราเสี่ยง

ต่อการเป็นมะเร็งและโรคหัวใจด้วยเช่นกันท้ายที่สุด  

แกรี เฟรเซอร์ แห่งมหาวิทยาลัยโลมาลินดา ชี้ข้อสรุป

ที่น่าทึ่งของการวิจัยว่า สมาชิกคริสตจักรวันเสาร์      

มีอายุเฉลี่ยสูงกว่า ชาวแคลิฟอร์เนีย 4-10 ปี วิถีความ

เป็นอยู่ของคนกลุ่มน้ีจึงจัดเป็นเคล็ดลับแห่งการมี       

อายุยืนซึ่งน่าเชื่อถือที่สุดกลุ่มหนึ่งในประเทศ

	 ผมไปหามาร์จที่ร้านเสริมสวยพลาซาเพลส      

ในเรดแลนด์ส เธอมีนัดกับช่างทำ�ผม บาร์บารา        

มิลเลอร์ ทุกวันศุกร์เวลา 8 โมงเช้ามานานถึง 20 ปี

แล้ว

	 เม่ือผมไปถึง มาร์จกำ�ลังพลิกอ่านนิตยสาร

ขณะทีบ่าร์บาราแกะมว้นผมสเีงินปอยหนึง่ เธอตะโกน

ว่า “คุณมาสายนี่” ช่างทำ�ผมข้างหลังมาร์จกำ�ลังแต่ง

ผมใหล้กูคา้คนอืน่ๆ ซึง่ต่างกม็ผีมสดีอกเลา บาร์บารา 

กระซิบบอกผมว่า “ที่น่ีมีแต่ไดโนเสาร์ทั้งน้ันเลยค่ะ” 

มาร์จโต้ว่า “เธอนั้นแหละแก่ แต่ไม่ใช่ฉันแน่”

	 เมื่อผมยีฟูเป็นทรงสวยในอีกคร่ึงช่ัวโมง           

ต่อมามาร์จก็พาผมไปที่รถจะว่าเดินก็ไม่เชิง เพราะ      

เธอสาวเท้าก้าวฉับๆ อย่าง ว่องไว เธอสั่ งว่ า             

“เข้าไปเร็ว จะไดช่้วยกนั” เราขับรถไปยงัศูนยผ์ูส้งูอาย ุ      

โลมาลินดาซึ่งให้บริการดูแลผู้สูงอายุแบบไปกลับ        

คนชราในศูนย์ส่วนใหญ่อายุน้อยกว่ามาร์จหลายสิบปี 

เธอเปิดท้ายรถและหอบนิตยสาร 4 มัดที่เก็บรวบรวม

ไว้ระหว่างสัปดาห์ลงมา พลางบอกว่า “คนแก่ที่นี่       

ชอบอ่านและตัดรูปไปทำ�การฝีมือค่ะ” คนแก่ที่ว่า       

อายุน้อยกว่าเธอทั้งนั้น

	 จุดหมายต่อไปคือเอาขวดรีไซเคิลไปให้            

ผู้หญิงคนหน่ึงที่อยู่ด้วยเงินสวัสดิการรัฐ ซึ่งนำ�ขวด      

เหล่าน้ีไปข้ึนเงินค่ามัดจำ�ขวดที่ศูนย์รีไซเคิลของเมือง 

ระหว่างทางมาร์จเล่าว่าเธอเกิดมายากจน พ่อของเธอ

มอีาชพีเลีย้งลอ่ สว่นแมเ่ปน็แมบ่า้นอยูใ่นเมอืงยบูาซตีิ 

รัฐแคลิฟอร์เนีย เธอยังจำ�แผ่นดินไหวในซานฟรานซิสโก

เมื่อปี 1906 ซึ่งเธอยังเด็กมากๆ ได้ว่า แผ่นดินไหว

ระลอกหลงัทำ�ใหน้ํา้ในรางเลีย้งสตัวก์ระฉอก มาร์จเปน็

พยาบาล รับหน้าทีห่าเงนิเข้าบา้น ขณะสามเีรียนแพทย์

และยังเลี้ยงลูกอีก 2 คน เจมส์ สามีของเธอเสียชีวิต

ก่อนวันครบรอบแต่งงานปีที่ 77 เพียง 2 วัน “แน่ละค่ะ           

ฉนัรู้สกึเหงาบา้งเหมอืนกนัแต่น้ันทำ�ใหฉ้นัรู้ว่าต้องออก

ไปช่วยใครต่อใครเสียแล้ว”

มาร์จ เจตทัน อายุ 108 ปี 

ทำ�กิจวัตรประจำ�วันด้วยการออกกำ�ลังกาย  (ขวา)
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เมื่อปีที่แล้ว มาร์จ เจตทัน ซึ่งมีอายุ 108 ปี 

ได้ไปต่ออายุุใบขับขี่อีก 5 ปี เธอบอกว่าสิ่งที่

ทำ�ใหเ้ธอมชีีวติอยูอ่ยา่งแทจ้ริงคอื แรงศรัทธา

ในคริสต์ศาสนา เธอและเพ่ือนสมาชิกกลุ่ม      

คริสตจกัรวนัเสาร์คนอืน่ๆ ซ่ึงหลกีเลีย่งอาหาร

ขยะและกาเฟอีน มีแนวโน้มจะมีอายุขัย       

เฉลี่ยสูงกว่าชาวแคลิฟอร์เนียร์ทั่วไป 4 ถึง         

10 ปี เธอบอกว่า “เราต้องการใครสักคนมา

ช่วยนำ�ทางชีวิต และต้องมีความหวังอันย่ิงใหญ่ 

พระเจ้าคือ มิตรแท้ของเราค่ะ”

โลมาล ินดา แคล ิฟอร ์ เน ียร ์
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อ ินเนส แฮร ์ร ี ่ 
& เวน ิส ชอว ์
คุณยายฝาแฝดวัย 102 ปี 
ชาวแคลิฟอร์เนีย ตั้งแต่สาวจนชราทำ�
กิจกรรมร่วมกันมาตลอดตั้งแต่มีนัด      
กับแฟน ทำ�งานที่เดียวกัน ท่องเที่ยว       
กับสามี จากบันทึกสถิติโลกกินเนสส์บุ๊ค 
โอกาสที่จะพบฝาแฝดที่เป็นศตวรรษิกชน      
มีเพียง 1 ใน 700 ล้านเท่านั้น 

	 มาร์จก็เหมือนสมาชิกจำ�นวน

มากที่ใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มเธอ

บอกว่า “เราไม่ค่อยมีเพื่อนข้างนอก

หรอกค่ะ จะไปรู้จักกันได้อย่างไรละค่ะ

ในเมื่อเราทำ�กิจกรรมไม่เหมือนกันเลย 

เพราะฉันไม่ดูหนังหรือเต้นรำ�” นักวิจัย

ช้ีว่าการคบค้าสมาคมกับผู้ที่ส่งเสริม 

การใช้ชีวิตอย่างถนอมสุขภาพ ส่งผลให้

ชาวคริสตจักรวันเสาร์มีชีวิตยืนยาวย่ิงข้ึน

	 มาร์จเลีย้งอาหารกลางวันผมที่

บ้านในลินดาแวลลีย์วิลลาซึ่งเป็นชุมชน

ชาวคริสตจักรวันเสาร์ที่เกษียณอายุ        

เราน่ังอยู่ตามลำ�พัง แต่มีเพื่อนบ้านเข้ามาทักทาย        

ไมข่าดสาย ผมถามเธอถงึเคลด็ลบัแห่งการมีอายุวัฒนะ

ขณะท่ีเรากินเต้าหู้อบกับสลัดผักรวม

	 “ฉนัไมไ่ดก้นิเน้ือสตัวม์า 50 ปแีลว้ และไมกิ่น

จบุจบิระหวา่งมือ้ดว้ย” เธอบอกพลางเคาะฟนัแข็งแรง 

“น่ีฟันแท้ทั้งน้ันเลยนะ”งานอาสาสมัครช่วยให้เธอไม่

เป็นโรคซึมเศร้าซึ่งเป็นอาการที่บั่นทอนอายุผู้สูงวัย

จำ�นวนมาก และยงัทำ�ใหเ้ธอมจีดุหมายในชีวิต อนัเปน็

พลังขับในการดำ�รงชีวิตของคนอายุร้อยปีอื่นๆ มาร์จ 

กล่าวว่า “ฉันรู้มาตั้งนานแล้วค่ะว่าฉันต้องออกไปหา

โลกภายนอก โลกไม่มีวันเข้ามาหาฉันหรอก”

	 ผมถามคำ�ถามข้อสดุทา้ย หลงัจากสมัภาษณ์

คนอายุร้อยกว่าปี 50 คน ใน 3 ทวีป ผมพบว่าทุกคน

นิสัยน่ารักทั้งนั้น ไม่มีใครเจ้าอารมณ์สักคน แล้วอะไร

คือเคล็ดลับของการมีอารมณ์ดีอยู่ได้ตั้งร้อยปี

	 “ฉันชอบคุยกับคนค่ะ ฉันว่าคนแปลกหน้า           
ก็คือเพื่อนที่ยังไม่ได้รู ้จักกัน” เธอบอกและหยุดทบทวน        
คำ�ตอบ “แต่ก็อีกนั่นแหละ คนอื่นอาจมองฉันแล้วสงสัย
ว่าเมื ่อไรยายนั่นจะหยุดพูดเสียทีนะ ! ”
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06
หนึ่งร้อยปี ชีวีมีสุข

“คติชีวิต ผู้สูงอายุสุขภาพดีชาวไทย”
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	 จากการสำ�รวจความคิดเห็นของผู้สูงอายุ 100 ปีข้ึนไปที่ได้รับคัดเลือกเป็นสุดยอดผู้สูงอายุสุขภาพดี 

จำ�นวน 60 คน มีคติชีวิตที่คล้ายคลึงกัน ดังต่อไปนี้

•	 ใช้ชีวิตเรียบง่าย พอเพียง ประหยัด มัธยัสถ์

•	 ทำ�ดีได้ดี ทำ�ชั่วได้ชั่ว

•	 ทำ�อะไรอยู่ที่จิตใจที่เข้มแข็ง

•	 ธรรมมะเป็นสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ

•	 รู้จักกิน , รู้จักใช้ , พอเพียง

•	 อยู่อย่างมีความสุข

•	 ปล่อยวาง เมตตา

•	 ปฏิบัติตนตามหลักศาสนา

•	 ใช้ชีวิตพอดี ใช้ง่าย

•	 ขยันทำ�งานหนัก เป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกหลาน

•	 ขยันอดออม แบ่งปันผู้อื่นตามสมควร

•	 ทำ�ความดี ไม่ทำ�ความเดือดร้อนให้ผู้อื่น

•	 ยาวิเศษของหัวใจ คือความรักใคร่ใกล้ชิดของครอบครัว

•	 จงทำ�ในสิ่งที่ดี ๆ

•	 ใช้ชีวิตแบบพอเพียง

•	 กินดี อยู่ดี ทำ�ให้อายุยืน

•	 ตนเป็นที่พึ่งแห่งตน

•	 ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่น ถือมั่น

•	 เราไม่ทำ�บาป ทำ�กรรม ทำ�ให้มีความสุข อายุยืน
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•	 ยึดคุณธรรม 5 ประการ มีวาสนาเป็นทุน มีบุญเป็นยา มีเมตตา เป็นบ้านมีลูกหลานเป็นผ้าห่ม มี

อารมณ์แจ่มใส

•	 ทำ�ดีได้ดี ทำ�ไม่ดีมีทุกข์ ไม่ชอบคิดมาก ชื่นชม รื่นเริง ทำ�ให้ชีวิตมีความสุข

•	 เป็นคนดี มีคุณธรรม

•	 ชีวิตต้องสู้

•	 ขยันอดออม

•	 ธรรมมะเป็นเครื่องคํ้าจุนโลก ใช้หลักธรรมมะเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวในการดำ�รงชีวิต

•	 มองโลกในแง่ดี ทำ�ดีได้ดี มีศีลธรรม

•	 ให้ชีวิตมีความสุขทุกกิจกรรม

•	 ทำ�บุญสร้างกุศล ชีวิตมีความสุขและอายุยืน

•	 ใช้หลักอยู่อย่างพอเพียง ดำ�รงชีวิตอย่างมีความสุข

•	 ทำ�อย่างไรก็ได้ให้ชีวิตมีความสุข

•	 การมีสุขภาพดีแข็งแรง เป็นสิ่งที่ดีที่สุด

•	 คิดดี ทำ�ดี ทำ�ให้ทุกวันมีความสุข

•	 ทำ�ตัวให้สบาย ทำ�จิตใจให้มีความสุข

•	 ใช้ชีวิตแบบพอเพียง

•	 ทำ�บุญให้มาก ๆ ทำ�ความดี ไม่เบียดเบียนผู้อื่น

•	 ทำ�คุณงามความดีต่อโลก รักษาศีลธรรม รักครอบครัว

•	 ไม่คิดอะไรมาก ขอให้กินหิวได้ นอนหลับ

•	 มีความซื่อสัตย์ ไม่ลักขโมย

•	 มองโลกแง่ดี ไม่เครียด



118  เคล็ดลับอายุย ืน 100 ปี ช ีว ีม ีส ุข

•	 สร้างความสามัคคีให้เกิดขึ้นในครอบครัวตลอดจนสังคมโดยทั่วไป

•	 ไม่ทำ�ให้ใครเดือดร้อน

•	 ใช้ชีวิตเรียบง่าย กินอยู่กับลูกหลาน

•	 ทำ�วันนี้ให้มีความสุข ให้คิดถึงวันข้างหน้า

•	 ทำ�ดีได้ดี ยึดมั่นในศาสนา

•	 ไม่คิดมาก ไม่รบกวนใคร

•	 ไม่เบียดเบียนชีวิตผู้อื่น ทำ�จิตใจให้ร่าเริง ปล่อยวางเหตุที่ทำ�ให้เป็นทุกข์ ดูแลสุขภาพเพื่อให้ชีวิตยืนยาว

เป็นร่มโพธิ์ร่มไทรให้กับลูกหลาน
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