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แฟ้มภาพ 

การมีอายุที่ยืนยาวได้มีความสุขกับครอบครัว หรือคนที่รักนานๆ ใครก็อยากได้ใช่ไหม และปัจจัยด้านสุขภาพ ก็เป็น
อีกหนึ่งปัจจัยท่ีส าคัญซ่ึงจะช่วยให้มีอายุท่ียืนยาวได้ ลองมาดู 7 เคล็ดลับการกิน - อยู่อย่างไร ให้มีอายุท่ียืนยาวกันค่ะ ซ่ึง

เป็นวิธีง่ายๆ ใครก็สามารถท าได ้

1) ทานม้ือเช้าที่มีประโยชน์ทุกวัน   เลือกอาหารเส้นใยสูง เช่นธัญพืช หรือข้าวกล้อง ลดเสี่ยงโรคหัวใจ ความดันสูง และ
เบาหวาน 
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2) นอนหลับให้เพียงพอ   เพราะช่วยฟื้นฟูเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย และควรนอนอย่างน้อย 7 ชั่วโมง 

 

 

 
 
 
 
 

 

3) หม่ันบริหารความคิด   ดว้ยการเล่นปริศนาอักษรไขว้ หมากรุก อ่านหนังสือ หรือเรียนภาษาใหม่ ๆ 

 

 

 

 

 

 

4) ท าอาหารทานเอง  ช่วยปอ้งกันสมองเสื่อม เพราะต้องคิดเมนูไล่เลียงล าดับ ดมกลิ่น สังเกต ชิมรส ได้ฝึกประสาท
สัมผัสทั้ง 5 
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5) บริจาคเลือด  ช่วยลดปริมาณธาตุเหล็กที่มีมากเกินไปในเลือด ซึ่งหากมีธาตุเหล็กมากไป อาจส่งผลเสียกับร่างกายได้ 

 

 

 

 

 

6) หายใจให้ถูกวิธี  คือการหายใจด้วยท้อง ซึ่งจะช่วยให้กระบังลมขยับขึ้นลง ท าให้สมองและร่างกายได้รับออกซิเจน
อย่างเพียงพอ 

 

 

 

 

 

7) อย่าอยู่ว่าง ลองมองหางานจิตอาสาที่ถนัด จะช่วยให้ได้บริหารทั้งร่างกาย และความคิด 

 

 

 

 

 

 

ถึงแม้ว่าบางท่านอาจไม่อยากจะอายุยืนยาวเป็น 100 ปีก็ตาม แต่ที่ส าคัญกว่านั้น หากน าวิธีเหล่านี้ไปปฏิบัติ รับรอง
ว่าสุขภาพของท่านจะแข็งแรง ปราศจากโรคภัยแน่นอน 


