
3 เคลด็ลบั ฟิต (แขง็แรง) จนถึงอายุ 85 ปี 
เป้าหมายคือ การรักษาระดบั Homeostasis ใหอ้ยูร่ะดบัท่ีสูงท่ีสุดเสมอ  

ตามหลงัเวชศาสตร์ผูสู้งอายเุนน้การดูแลสุขภาพ 3 ดา้น คือ 
1. BONE  
2. BODY 
3. BRAIN and MIND 

 

1. BONE 
โครงกระดูกมนุษย ์ประกอบไปดว้ยกระดูกช้ินต่าง ๆ ในร่างกาย ซ่ึงเช่ือมต่อกนัดว้ยโครงสร้างของ

ขอ้ต่อ เอน็ กลา้มเน้ือ กระดูกอ่อน และอวยัวะต่าง ๆ กระดูกในมนุษยผ์ูใ้หญ่มีประมาณ 206 ช้ิน และคิดเป็น 
20 เปอร์เซ็นตข์องน ้าหนกัร่างกาย  อยา่งไรก็ดี จ านวนของกระดูกอาจแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล  ใน
ทารกจะมีกระดูกประมาณ 300 ช้ิน และเม่ือส้ินสุดช่วงวยัรุ่น กระดูกบางช้ินจะเช่ือมต่อกนัดว้ยเอ็น และ
กลา้มเน้ือ ประกอบเขา้ดว้ยกนัเป็นโครงกระดูก 

กระดูก เป็นอวยัวะท่ีประกอบดว้ยเน้ือเยือ่กระดูก (osseous tissue) ท่ีมีความแขง็แรง แต่มีน ้าหนกั
เบา การเจริญของเน้ือเยือ่กระดูกในรูปแบบท่ีแตกต่างกนั ท าใหก้ระดูกเป็นอวยัวะท่ีมีหลายลกัษณะ เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัการท างานของกระดูกในแต่ละส่วน เช่น กะโหลกศีรษะ (skull) ท่ีมีลกัษณะแบนแต่แขง็แรง
มาก เพื่อป้องกนัการกระทบกระเทือนของสมอง หรือกระดูกตน้ขา (femur) ท่ีมีลกัษณะยาวเพื่อเป็นจุดเกาะ
ของกลา้มเน้ือต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของรยางคล่์าง เป็นตน้  เม่ือกระดูกเจริญเติบโตเตม็ท่ี จะ
ประกอบดว้ยน ้า ร้อยละ 20 สารอินทรีย ์ร้อยละ 30 – 40 ท่ีส าคญัคือโปรตีน ท่ีเหลือร้อยละ 40 – 50 เป็นแร่
ธาตุต่าง ๆ แร่ธาตุส าคญัท่ีเป็นองคป์ระกอบของกระดูก คือ แคลเซียม และฟอสเฟต ซ่ึงจบัตวักนัเป็นผลึก
แขง็ 

4 วธีิช่วยให้กระดูกแข็งแรง 
1. รับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง  ผูใ้หญ่อายนุอ้ยกวา่ 50 ปีตอ้งการแคลเซียมวนัละ 1,000 

มิลลิกรัม อายมุากกวา่ 50 ปี ตอ้งการแคลเซียมวนัละ 1,200 มิลลิกรัม แหล่งท่ีมาของแคลเซียมไดจ้ากอาหาร
หลายประเภท เช่น นม โยเกิร์ต ชีส ปลาตวัเล็กทอด กุง้แห้ง กะปิ ผกัคะนา้ ใบยอ ดอกแค เตา้หูแ้ขง็ ถัว่แดง 
และงาด า โดยทัว่ไปการรับประทานอาหารไทยจะไดรั้บแคลเซียมประมาณ 400 – 500 มิลลิกรัมต่อวนั หรือ
นอ้ยกวา่คร่ึงหน่ึงท่ีร่างกายไดรั้บ จึงควรด่ืมนมเสริม 

2. ออกก าลงักายแบบลงน ้าหนกั (weight-bearing exercise) อยา่งสม ่าเสมอ ควรออกก าลงักาย
สัปดาห์ละ 2 – 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาทีโดยเฉพาะผูสู้งอายแุละวยัหมดประจ าเดือน เนน้การออกก าลงักายท่ีลง
น ้าหนกั เช่น เดินไกล วิง่เหยาะ ๆ ร ามวยจีน เตน้ร า  เพื่อป้องกนัการสูญเสียกระดูก  การออกก าลงักายชนิดน้ี
ท าใหก้ระดูกแขง็แรงข้ึน อีกทั้งยงัท าใหก้ลา้มเน้ือและระบบไหลเวยีนโลหิตท างานไดดี้ข้ึนดว้ย 



3. หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดโรคเก่ียวกบักระดูก ไดแ้ก่ การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา การด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีผสมคาแฟอีน เน่ืองจากท าใหก้ารดูดซึมแคลเซียมในล าไส้ลดลง ระวงัการใชย้าเสตียรอยด์  
ยาลูกกลอน ซ่ึงมีผลท าใหเ้กิดโรคกระดูกพรุน 

4. ปรึกษาแพทยเ์ม่ือมีขอ้สงสัย เพื่อใหค้  าแนะน าท่ีเหมาะสม ส่งตรวจมวลกระดูกหรือ 
ความหนาแน่นของมวลกระดูก ในกรณีท่ีมีปัจจยัเส่ียงและใหก้ารรักษาเม่ือตรวจพบโรค 

สารอาหารทีบ่ ารุงกระดูกและฟัน 
ในปัจจุบนัอาหารท่ีเรากินขา้ไปทุกวนัก็มีทั้งส่วนท่ีจะดูแลกระดูกและฟันของเราหรือส่วนท่ีส่งผล

ถึงการท าลายกระดูกของเราไดด้ว้ย เพราะฉะนั้นแลว้เราควรท่ีจะใส่ใจกบัอาหารท่ีทานเขา้ไปสักนิด  เร่ิม
ตั้งแต่การกินอาหารท่ีมีประโยชน์และมีสารอาหารต่าง ๆ ท่ีใหคุ้ณค่าแก่การดูแลรักษากระดูกและฟันของเรา 
วา่แลว้เราก็เขา้ไปรู้จกักบัอาหารบ ารุงกระดูกและฟันกนัเลย 

แคลเซียม (Calcium) 
เป็นสารอาหารหลกัเพื่อสุขภาพของกระดูก ในขณะท่ี 98% ของแคลเซียมในร่างกายทั้งหมดถูกเก็บ

ไวใ้นกระดูก แคลเซียมน้ียงัจ าเป็นเพื่อรักษาใหร่้างกายไม่เป็นกรดเกินไป หากคุณรับประทานแคลเซียมไม่
เพียงพอ ร่างกายจะท าการดึงแคลเซียมจากกระดูกมาใช ้ฉะนั้นเราจึงตอ้งท าการเติมแคลเซียมเขา้ไปใน
ร่างกายเป็นประจ าทุกวนั ค่า RDI คือ 1000 มิลลิกรัมต่อวนั เป็นเร่ืองท่ีหลาย ๆ คนไดฟั้งพอ่แม่กล่อมจนติดหู
มาตั้งแต่เด็ก ๆ วา่ใหกิ้นนมและอาหารจ าพวกแคลเซียมเยอะ ๆ เพื่อกระดูกและฟันจะไดแ้ขง็แรง ซ่ึงก็ไม่ได้
ผดิไปจากความเป็นจริงเลย เพราะแคลเซียมช่วยบ ารุงกระดูกและฟันไดจ้ริง แถมยงัช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวัได้
เร็วข้ึนในกรณีท่ีเกิดแผลอีกดว้ย เพราะฉะนั้นเพื่อสุขภาพท่ีดี คุณควรทานอาหารท่ีให้แคลเซียม เช่น นม 
เตา้หู้ กุง้แหง้ และถัว่เหลืองกนัใหม้ากข้ึน 

แมกนีเซียม (Magnesium)  
มีความส าคญัต่อร่างกายหลายระบบ โดยเฉพาะการท างานร่วมกบัแคลเซียมในการเสริมสร้าง

กระดูก การรับประทานแคลเซียมใหไ้ดผ้ลดีจ าเป็นมากท่ีตอ้งรับประทานแมกนีเซียมควบคู่ไปดว้ย เพราะ
แคลเซียมตอ้งอาศยัการท างานของแมกนีเซียม แมกนีเซียมจะเป็นตวัน าพาเอาแคลเซียมไปสะสมไวท่ี้กระดูก 
ถา้ขาดแมกนีเซียมกระดูกยอ่มไม่อาจสะสมแคลเซียมไดน้ั้นเอง และควรใหไ้ดส้ัดส่วน แคลเซียม 2 ส่วน : 
แมกนีเซียม 1 ส่วน จะดีท่ีสุด Calsium และ Magnesium จึงตอ้งเป็นคู่หูท่ีไม่สามารถแยกจากกนัได้
เลย อาหารท่ีมีแมก็นีเซียมส่วนใหญ่จะพบในผกัท่ีมีใบสีเขียวเขม้ และพืชตระกูลถัว่ เช่น ถัว่ลนัเตา ถัว่ฝักยาว 
พบในขา้วกลอ้ง หรือขา้วซอ้มมือ          

       



วติามิน ดี (Vitamin D) 
ร่างกายไดรั้บวิตามินดี 2 ทาง คือ จากอาหาร ส่วนใหญ่จะพบในเน้ือสัตว ์ไข่ เห็ด และธญัพืช เป็น

ตน้ โดยการดูดซึมวติามินดีผา่นทางล าไส้เล็ก และจากการท่ีผวิหนงัไดรั้บแสงแดดอ่อน ๆ ในยามเชา้
ประมาณ 30 นาที หรือจะเป็นแสงแดดยามเยน็ท่ีไม่แรงนกั โดยแสงอุลตราไวโอเลตจากแสงอาทิตยจ์ะไป
กระตุน้โคเลสเตอรอลชนิดหน่ึงท่ีอยูใ่ตผ้วิหนงัใหเ้ปล่ียนเป็นวติามินดี แลว้ดูดซึมเขา้กระแสเลือด วิตามินดี 
เป็นวติามินท่ีร่างกายตอ้งการเพื่อรักษาภาวะสมดุลของระดบัแคลเซียมในเลือด และในกระดูก โดยช่วยใน
การดูดซึมแคลเซียม และฟอสฟอรัส 

อาหารทีท่ าลายกระดูกและฟัน 
อาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีเป็นตวัเร่งการสูญเสียแคลเซียม ไดแ้ก่ 
– น ้าอดัลมสีด า 
– อาหารเคม็จดั 
– การกินเน้ือสัตวใ์นปริมาณมาก โดยเฉพาะผูท่ี้ใชว้ธีิลดน ้ าหนกัโดยเนน้กินโปรตีนสูง  

คาร์โบไฮเดรตต ่า 
– เคร่ืองด่ืมท่ีมีกาเฟอีน โดยเฉพาะกาแฟ 
การลดการบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมเหล่าน้ี นอกจากจะช่วยรักษามวลกระดูกแลว้ ยงัช่วยให ้

สุขภาพดา้นอ่ืนๆ ดีข้ึนดว้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.  BODY  
ค่าดชันีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 

เป็นค่าท่ีอาศยัความสัมพนัธ์ระหวา่งน ้าหนกัตวัและส่วนสูง  
มาเป็นตวัช้ีวดัสภาวะของร่างกายวา่มีความสมดุลของน ้าหนกัตวัต่อส่วนสูงอยูใ่นเกณฑ์ท่ีเหมาะสมหรือไม่  

ค่าดชันีมวลกายสามารถค านวณไดโ้ดย 
น าน ้าหนกัตวั (หน่วยเป็นกิโลกรัม) หารดว้ย ส่วนสูงก าลงัสอง (หน่วยเป็นเมตร) 

BMI = น ้าหนกัตวั (kg) / ส่วนสูง m2 

การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 

BMI 
มาตรฐานสากล(ยุโรป) 

BMI 
มาตรฐานอาเซียน(เอเชีย) 

การแปรผล 

< 18.5 < 18.5  น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 

18.5-24.9 18.5-22.9 ปกติ 

25-29.9 23-24.9  อว้นระดบั 1 

30-34.9 25-29.9 อว้นระดบั 2 

35-39.9 มากกวา่หรือเท่ากบั 30  อว้นระดบั 3 

มากกวา่หรือเท่ากบั  - อว้นระดบั 4 

 
3. BRAIN AND MIND 

ประสิทธิภาพการท างานของสมองจะลดลงเม่ืออายุเพิ่มมากข้ึน หลายคนอาจแสวงหาเคล็ดวธีิต่าง ๆ 
มาบ ารุงสมอง บริหารความคิดและสติปัญญา เพราะกลวัวา่จะเป็นโรคความจ าเส่ือมเม่ือยา่งเขา้สู่วยัชรา ซ่ึง
การปรับพฤติกรรมเพื่อรักษาสุขภาพโดยรวมให้แขง็แรง และการหมัน่ฝึกบริหารสมองเป็นประจ าตั้งแต่เด็ก
จนโต อาจช่วยบ ารุงสมองและลดความเส่ียงของภาวะสมองเส่ือมได ้

เซลลป์ระสาทในสมองถูกสร้างข้ึนในสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีตอบสนองต่อขอ้มูล
จากการเรียนรู้ จดัเก็บความจ าระยะยาว และควบคุมอารมณ์ ทวา่จ านวนเซลลป์ระสาทจะค่อย ๆ ลดลงตาม
อายท่ีุเพิ่มข้ึน ซ่ึงส่งผลกระทบต่อความสามารถในการจดจ าส่ิงต่าง ๆ จึงจะเห็นไดว้า่ผูสู้งอายบุางรายอาจมี
ความจ าท่ีสั้นลง หรือไม่สามารถแยกแยะขอ้มูลท่ีรับมาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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การบ ารุงสมอง วธีิง่าย ๆ เพ่ือสุขภาพดี ๆ 
อยา่งไรก็ตาม ร่างกายสามารถผลิตเซลลป์ระสาทเพิ่มเพื่อทดแทนเซลลส่์วนท่ีตายไปได ้โดยเรียก

กระบวนการน้ีวา่ การสร้างเซลลป์ระสาท (Neurogenesis) ซ่ึงการออกก าลงักาย การรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ การสร้างปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม และการฝึกบริหารสมอง อาจช่วยกระตุน้ใหเ้กิดกระบวนการ
ดงักล่าวและช่วยเสริมศกัยภาพการเรียนรู้ รวมถึงลดความเส่ียงของโรคสมองเส่ือมไดด้ว้ย ดงัน้ี 

ออกก าลงักาย 
ปัจจุบนัมีงานวจิยัรูปแบบต่าง ๆ จ านวนมากท่ีพบวา่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นประจ า 

อยา่งการวิง่เหยาะ ๆ หรือการวา่ยน ้านั้น มีส่วนช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการสร้างเซลลส์มอง เพิ่มมวลสมอง ลด
ความเส่ียงภาวะความจ าเส่ือม และเสริมสร้างทกัษะการคิดอยา่งมีเหตุมีผล โดยผลลพัธ์ท่ีดีท่ีสุดเกิดในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายแบบแอโรบิกอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ไม่นอ้ยกวา่ 5 วนั/สัปดาห์ เป็นเวลานานกวา่ 1 
ปี  

นอกจากนั้น ยงัมีอีกหน่ึงงานวจิยัท่ีพบวา่การออกก าลงักายอาจช่วยควบคุมอาการป่วยของผูท่ี้มี
ความผดิปกติเล็กนอ้ยของความสามารถของสมองโดยท าใหอ้าการดงักล่าวไม่รุนแรงข้ึน ซ่ึงกิจกรรมท่ีตอ้ง
เคล่ือนไหวร่างกายอยา่งซบัซอ้นอยา่งการเตน้หรือการเล่นกีฬา อาจส่งผลดีต่อสมองมากกวา่การเคล่ือนไหว
ร่างกายในท่าเดิมซ ้ า ๆ 

อยา่งไรก็ตาม งานวจิยับางช้ินเป็นเพียงการทดลองในสัตว ์อีกทั้งยงัไม่มีงานคน้ควา้ใดท่ียนืยนัไดว้า่
ประสิทธิผลของการออกก าลงักายในดา้นการช่วยบ ารุงสมองจะยงัคงอยูห่ลงัจากหยดุออกก าลงักายไปแลว้ 
จึงจ าเป็นตอ้งมีงานวจิยัท่ีศึกษากบัคนเพิ่มเติมต่อไป เพื่อยืนยนัผลท่ีชดัเจนในอนาคต 

รับประทานอาหารทีม่ีประโยชน์ 
การบริโภคอาหารท่ีอุดมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระและกรดไขมนัโอเมกา้ 3 อาจส่งผลดีต่อ 

การท างานของสมอง เพราะสารตา้นอนุมูลอิสระช่วยป้องกนัหรือยบัย ั้งความเสียหายของเซลลท่ี์เกิดข้ึนจาก
อนุมูลอิสระ อนัเป็นปัจจยัก่อโรคต่าง ๆ อยา่งโรคมะเร็งหรือโรคหลอดเลือด รวมถึงท าใหส้มองเกิด 
ความเสียหายได ้ส่วนโอเมกา้ 3 นั้นมีส่วนช่วยลดความดนัโลหิต ลดระดบัคอเลสเตอรอล และลดความเส่ียง
การอกัเสบของเซลลใ์นสมอง โดยอาหารท่ีควรรับประทานเพื่อบ ารุงสมอง ไดแ้ก่ 

 ธญัพืชเตม็เมล็ด 
 วอลนทัหรือพีแคน 
 น ้ามนัมะกอก 
 ปลา เช่น ปลาแซลมอน ปลาทูน่าครีบยาว ปลาแมกเคอเรล เป็นตน้ 
 ผกัและผลไมท่ี้อุดมไปดว้ยวิตามินอี เช่น ผกัโขม บลูเบอร์ร่ี บล็อคโคล่ี เป็นตน้ 
 ผกัและผลไมท่ี้อุดมไปดว้ยเบตา้แคโรทีน เช่น พริกหยวกแดง ผกัโขม มนัเทศ เป็นตน้ 

https://www.pobpad.com/ออกกำลังกายอย่างไรให้ด
https://www.pobpad.com/อนุมูลอิสระ-อันตรายอย่า


ฝึกบริหารสมอง 
การฝึกบริหารสมองอาจช่วยเสริมประสิทธิภาพการท างานของสมอง ช่วยกระตุน้การสร้างเซลล ์

ประสาท และลดโอกาสการเกิดภาวะความจ าเส่ือม ซ่ึงการฝึกบริหารสมองนั้นท าไดห้ลายวธีิ เช่น เล่มเกม
กระดานหรือเกมท่ีตอ้งใชก้ารคิดวิเคราะห์ ท ากิจกรรมยามวา่งท่ีเนน้ฝึกทกัษะดา้นต่าง ๆ หรืออ่านหนงัสือ
นิยาย เป็นตน้ 

มีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคม 
การพูดคุยกบัคนในครอบครัวหรือเพื่อนนั้นส่งผลดีต่อการท างานของสมองมากกวา่ท่ีคิด โดยมี 

งานวจิยัพบวา่ การมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนรอบตวั โดยเฉพาะคนท่ีท าใหต้นเองมีความสุข มีส่วนช่วยลดโอกาส
การเกิดภาวะสมองเส่ือมได ้

นอนหลบัพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ 
ทุกคนควรนอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการและปัจจยัสุขภาพของตนเอง โดยอาการ 

ง่วงนอนท่ีเกิดข้ึนระหวา่งวนัอาจเป็นสัญญาณท่ีบ่งบอกวา่ร่างกายตอ้งการเวลานอนมากข้ึน ในปัจจุบนัมี
งานวจิยับางส่วนพบวา่การนอนหลบัอยา่งเพียงพออาจช่วยใหส้มองท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และท า
ใหส้มองสามารถจดจ าขอ้มูลต่าง ๆ ไดดี้ยิง่ข้ึน  

นอกจากค าแนะน าขา้งตน้ ผูท่ี้ตอ้งการบ ารุงสมองใหท้ างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพอยูเ่สมอ ควร
ดูแลตวัเองใหห่้างไกลจากโรคและการเจบ็ป่วยบางชนิดดว้ย เช่น ภาวะความดนัโลหิตสูง ภาวะ
คอเลสเตอรอลสูง ภาวะน ้าหนกัเกิน โรคซึมเศร้า เป็นตน้ อีกทั้งควรหลีกเล่ียงปัจจยัท่ีอาจส่งผลเสียต่อสมอง
อยา่งการสูบบุหร่ีหรือการด่ืมแอลกอฮอล ์รวมถึงระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดการบาดเจบ็ท่ีศีรษะ เพราะอาจ
กระทบกระเทือนต่อสมองได ้
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7 เคลด็ลบัชะลอวยั...ให้หน้าเด็ก 

1. นอนหลบั 
Healthy sleep habits can make a big difference in your quality of life. Having healthy sleep habits 

is often referred to as having good sleep hygiene. Try to keep the following sleep practices on a consistent 
basis: 

     Stick to a sleep schedule of the same bedtime and wake up time, even on the weekends. This 
helps to regulate your body's clock and could help you fall asleep and stay asleep for the night. 

     Practice a relaxing bedtime ritual. A relaxing, routine activity right before bedtime conducted 
away from bright lights helps separate your sleep time from activities that can cause excitement, stress or 
anxiety which can make it more difficult to fall asleep, get sound and deep sleep or remain asleep. 

    If you have trouble sleeping, avoid naps, especially in the afternoon. Power napping may help 
you get through the day, but if you find that you can't fall asleep at bedtime, eliminating even short 
catnaps may help. 

     Exercise daily. Vigorous exercise is best, but even light exercise is better than no activity. 
Exercise at any time of day, but not at the expense of your sleep. 

Evaluate your room. Design your sleep environment to establish the conditions you need for 
sleep. Your bedroom should be cool – between 60 and 67 degrees. Your bedroom should also be free from 
any noise that can disturb your sleep. Finally, your bedroom should be free from any light. Check your 
room for noises or other distractions. This includes a bed partner's sleep disruptions such as snoring. 
Consider using blackout curtains, eye shades, ear plugs, "white noise" machines, humidifiers, fans and 
other devices. 

     Sleep on a comfortable mattress and pillows. Make sure your mattress is comfortable and 
supportive. The one you have been using for years may have exceeded its life expectancy – about 9 or 10 
years for most good quality mattresses. Have comfortable pillows and make the room attractive and 
inviting for sleep but also free of allergens that might affect you and objects that might cause you to slip or 
fall if you have to get up during the night. 

     Use bright light to help manage your circadian rhythms. Avoid bright light in the evening and 
expose yourself to sunlight in the morning. This will keep your circadian rhythms in check. 



     Avoid alcohol, cigarettes, and heavy meals in the evening. Alcohol, cigarettes and caffeine can 
disrupt sleep. Eating big or spicy meals can cause discomfort from indigestion that can make it hard to 
sleep. If you can, avoid eating large meals for two to three hours before bedtime. Try a light snack 45 
minutes before bed if you’re still hungry. 

   Wind down. Your body needs time to shift into sleep mode, so spend the last hour before bed 
doing a calming activity such as reading. For some people, using an electronic device such as a laptop can 
make it hard to fall asleep, because the particular type of light emanating from the screens of these devices 
is activating to the brain. If you have trouble sleeping, avoid electronics before bed or in the middle of the 
night. 

     If you can't sleep, go into another room and do something relaxing until you feel tired. It is best to 
take work materials, computers and televisions out of the sleeping environment. Use your bed only for 
sleep and sex to strengthen the association between bed and sleep. If you associate a particular activity or 
item with anxiety about sleeping, omit it from your bedtime routine. 

     If you’re still having trouble sleeping, don’t hesitate to speak with your doctor or to find a sleep 
professional. You may also benefit from recording your sleep in a Sleep Diary to help you better evaluate 
common patterns or issues you may see with your sleep or sleeping habits. 

2. แสงแดดยามเชา้ 
จากการศึกษาของ Fritz-Albert Popp พบวา่ สารก่อมะเร็งจะดูดซบัแสงยวูช่ีวงความยาวคล่ืน 380  

นาโนเมตรไว ้ท าใหเ้กิดการซ่อมแซม DNA จึงช่วยป้องกนัมะเร็งไดถ้า้เราออกก าลงักายเวลาเชา้ ประมาณ 
6.00-7.00น. 

3. ออกก าลงักาย 

What are the health benefits of exercise? 
Regular exercise and physical activity may 

 Help you control your weight. Along with diet, exercise plays an important role in controlling 
your weight and preventing obesity. To maintain your weight, the calories you eat and drink must 
equal the energy you burn. To lose weight, you must use more calories than you eat and drink. 

 Reduce your risk of heart diseases. Exercise strengthens your heart and improves your circulation. 
The increased blood flow raises the oxygen levels in your body. This helps lower your risk of 
heart diseases such as high cholesterol, coronary artery disease, and heart attack. Regular exercise 
can also lower your blood pressure and triglyceride levels.  

https://medlineplus.gov/weightcontrol.html
https://medlineplus.gov/weightcontrol.html
https://medlineplus.gov/obesity.html
https://medlineplus.gov/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/cholesterol.html
https://medlineplus.gov/coronaryarterydisease.html
https://medlineplus.gov/heartattack.html


 Help your body manage blood sugar and insulin levels. Exercise can lower your blood sugar level 
and help your insulin work better. This can cut down your risk for metabolic syndrome and type 2 
diabetes. And if you already have one of those diseases, exercise can help you to manage it.  

 Help you quit smoking. Exercise may make it easier to quit smoking by reducing your cravings 
and withdrawal symptoms. It can also help limit the weight you might gain when you stop 
smoking.  

 Improve your mental health and mood. During exercise, your body releases chemicals that can 
improve your mood and make you feel more relaxed. This can help you deal with stress and 
reduce your risk of depression.  

 Help keep your thinking, learning, and judgment skills sharp as you age. Exercise stimulates your 
body to release proteins and other chemicals that improve the structure and function of your brain.  

 Strengthen your bones and muscles. Regular exercise can help kids and teens build strong bones. 
Later in life, it can also slow the loss of bone density that comes with age. Doing muscle-
strengthening activities can help you increase or maintain your muscle mass and strength.  

 Reduce your risk of some cancers, including colon, breast , uterine, and lung cancer.  

 Reduce your risk of falls. For older adults, research shows that doing balance and muscle-
strengthening activities in addition to moderate-intensity aerobic activity can help reduce your 
risk of falling.  

 Improve your sleep. Exercise can help you to fall asleep faster and stay asleep longer.  

 Improve your sexual health. Regular exercise may lower the risk of erectile dysfunction (ED) in 
men. For those who already have ED, exercise may help improve their sexual function. In 
women, exercise may increase sexual arousal.  

 Increase your chances of living longer. Studies show that physical activity can reduce your risk of 
dying early from the leading causes of death, like heart disease and some cancers.  

How can I make exercise a part of my regular routine? 
 Make everyday activities more active. Even small changes can help. You can take the stairs 

instead of the elevator. Walk down the hall to a coworker's office instead of sending an email. 
Wash the car yourself. Park further away from your destination.  
 

https://medlineplus.gov/bloodsugar.html
https://medlineplus.gov/metabolicsyndrome.html
https://medlineplus.gov/diabetestype2.html
https://medlineplus.gov/diabetestype2.html
https://medlineplus.gov/quittingsmoking.html
https://medlineplus.gov/stress.html
https://medlineplus.gov/depression.html
https://medlineplus.gov/colorectalcancer.html
https://medlineplus.gov/breastcancer.html
https://medlineplus.gov/uterinecancer.html
https://medlineplus.gov/lungcancer.html
https://medlineplus.gov/erectiledysfunction.html


 Be active with friends and family. Having a workout partner may make you more likely to enjoy 
exercise. You can also plan social activities that involve exercise. You might also consider joining 
an exercise group or class, such as a dance class, hiking club, or volleyball team.  

 Keep track of your progress. Keeping a log of your activity or using a fitness tracker may help 
you set goals and stay motivated.  

 Make exercise more fun. Try listening to music or watching TV while you exercise. Also, mix 
things up a little bit - if you stick with just one type of exercise, you might get bored. Try doing a 
combination of activities.  

 Find activities that you can do even when the weather is bad.You can walk in a mall, climb stairs, 
or work out in a gym even if the weather stops you from exercising outside.  

4. โปรตีน 
The Power of Protein 
It's easy to understand the excitement. Protein is an important component of every cell in the 

body. Hair and nails are mostly made of protein. Your body uses protein to build and repair tissues. You 
also use protein to make enzymes, hormones, and other body chemicals. Protein is an important building 
block of bones, muscles, cartilage, skin, and blood. 

Along with fat and carbohydrates, protein is a "macronutrient," meaning that the body needs 
relatively large amounts of it. Vitamins and minerals, which are needed in only small quantities, are called 
"micronutrients." But unlike fat and carbohydrates, the body does not store protein, and therefore has no 
reservoir to draw on when it needs a new supply. 

So you may assume the solution is to eat protein all day long. Not so fast, say nutritionists. 

The truth is, we need less total protein that you might think. But we could all benefit from getting 
more protein from better food sources. 

How Much Protein Is Enough? 

We've all heard the myth that extra protein builds more muscle. In fact, the only way to build 
muscle is through exercise. Bodies need a modest amount of protein to function well. Extra protein doesn't 
give you extra strength. According to the U.S. Department of Health and Human Services: 

Teenage boys and active men can get all the protein they need from three daily servings for a total 
of seven ounces. 



For children age 2 to 6, most women, and some older people, the government recommends two 
daily servings for a total of five ounces. 

 For older children, teen girls, active women, and most men, the guidelines give the nod to two 
daily servings for a total of six ounces. 

Everyone who eats an eight-ounce steak typically served in restaurants is getting more protein 
that their bodies need. Plus they're getting a hefty amount of artery-clogging saturated fat as well. 

5. ลดคาร์โบไฮเดรตม้ือเยน็ หรือม้ือก่อนนอน 
 

6. ลด NCDs 
A non-communicable disease (NCD) is a disease that is not transmissible directly from one 

person to another. NCDs include Parkinson's disease, autoimmune diseases, strokes, most heart diseases, 
most cancers, diabetes, chronic kidney disease, osteoarthritis, osteoporosis, Alzheimer's disease, cataracts, 
and others. NCDs may be chronic or acute. Most are non-infectious, although there are some non-
communicable infectious diseases, such as parasitic diseases in which the parasite's life cycle does not 
include direct host-to-host transmission. 

NCDs are the leading cause of death globally. In 2012, they caused 68% of all deaths (38 million) 
up from 60% in 2000.[1] About half were under age 70 and half were women.[2] Risk factors such as a 
person's background, lifestyle and environment increase the likelihood of certain NCDs. Every year, at 
least 5 million people die because of tobacco use and about 2.8 million die from being overweight. High 
cholesterol accounts for roughly 2.6 million deaths and 7.5 million die because of high blood pressure. 

7. สนุก (ไม่เครียด) 
Over the past decade, an entire industry has sprouted up promising the secrets to happiness. There  

are best-selling books like The Happiness Project and The How of Happiness, and happiness programs 
like Happify and Tal-Ben Shahar’s Wholebeing Institute. 

Here at the Greater Good Science Center, we offer an online course on “The Science of  
Happiness” and boast a collection of research-based happiness practices on our new website, Greater 
Good in Action. 

But all of these books and classes raise the question: Why bother? Many of us might prefer to  
focus on boosting our productivity and success rather than our positive emotions. Or perhaps we’ve tried 
to get happier but always seem to get leveled by setbacks. Why keep trying? 



Recently, a critical mass of research has provided what might be the most basic and irrefutable  
argument in favor of happiness: Happiness and good health go hand-in-hand. Indeed, scientific studies 
have been finding that happiness can make our hearts healthier, our immune systems stronger, and our 
lives longer. 

Several of the studies cited below suggest that happiness causes better health; others suggest only  
that the two are correlated—perhaps good health causes happiness but not the other way around. 
Happiness and health may indeed be a virtuous circle, but researchers are still trying to untangle their 
relationship. In the meantime, if you need some extra motivation to get happier, check out these six ways 
that happiness has been linked to good health.  

1. Happiness protects your heart 
Love and happiness may not actually originate in the heart, but they are good for it. For example, 

a 2005 paper found that happiness predicts lower heart rate and blood pressure. In the study, participants 
rated their happiness over 30 times in one day and then again three years later. The initially happiest 
participants had a lower heart rate on follow-up (about six beats slower per minute), and the happiest 
participants during the follow-up had better blood pressure. 

 

  Research has also uncovered a link between happiness and another measure of heart health: heart 
rate variability, which refers to the time interval between heartbeats and is associated with risk for various 
diseases. In a 2008 study, researchers monitored 76 patients suspected to have coronary artery disease. 
Was happiness linked to healthier hearts even among people who might have heart problems? It seemed 
so: The participants who rated themselves as happiest on the day their hearts were tested had a healthier 
pattern of heart rate variability on that day.  

 

Over time, these effects can add up to serious differences in heart health. In a 2010 study, 
researchers invited nearly 2,000 Canadians into the lab to talk about their anger and stress at work. 
Observers rated them on a scale of one to five for the extent to which they expressed positive emotions 
like joy, happiness, excitement, enthusiasm, and contentment. Ten years later, the researchers checked in 
with the participants to see how they were doing—and it turned out that the happier ones were less likely 
to have developed coronary heart disease. In fact, for each one-point increase in positive emotions they 
had expressed, their heart disease risk was 22 percent lower. 

 
 



2. Happiness strengthens your immune system 
Do you know a grumpy person who always seems to be getting sick? That may be no 

coincidence: Research is now finding a link between happiness and a stronger immune system. 
 

In a 2003 experiment, 350 adults volunteered to get exposed to the common cold (don’t worry, 
they were well-compensated). Before exposure, researchers called them six times in two weeks and asked 
how much they had experienced nine positive emotions—such as feeling energetic, pleased, and calm—
that day. After five days in quarantine, the participants with the most positive emotions were less likely to 
have developed a cold. 
 

Some of the same researchers wanted to investigate why happier people might be less susceptible 
to sickness, so in a 2006 study they gave 81 graduate students the hepatitis B vaccine. After receiving the 
first two doses, participants rated themselves on those same nine positive emotions. The ones who were 
high in positive emotion were nearly twice as likely to have a high antibody response to the vaccine—a 
sign of a robust immune system. Instead of merely affecting symptoms, happiness seemed to be literally 
working on a cellular level. 
 

A much earlier experiment found that immune system activity in the same individual goes up and 
down depending on their happiness. For two months, 30 male dental students took pills containing a 
harmless blood protein from rabbits, which causes an immune response in humans. They also rated 
whether they had experienced various positive moods that day. On days when they were happier, 
participants had a better immune response, as measured by the presence of an antibody in their saliva that 
defends against foreign substances. 

 
3. Happiness combats stress 
Stress is not only upsetting on a psychological level but also triggers biological changes in our 

hormones and blood pressure. Happiness seems to temper these effects, or at least help us recover more 
quickly.  

 

In the study mentioned above, where participants rated their happiness more than 30 times in a 
day, researchers also found associations between happiness and stress. The happiest participants had 23 
percent lower levels of the stress hormone cortisol than the least happy, and another indicator of stress—
the level of a blood-clotting protein that increases after stress—was 12 times lower. 

 



Happiness also seems to carry benefits even when stress is inevitable. In a 2009 study, some 
diabolically cruel researchers decided to stress out psychology students and see how they reacted. The 
students were led to a soundproof chamber, where they first answered questions indicating whether they 
generally felt 10 feelings like enthusiasm or pride. Then came their worst nightmare: They had to answer 
an exceedingly difficult statistics question while being videotaped, and they were told that their professor 
would evaluate their response. Throughout the process, their heart was measured with an 
electrocardiogram (EKG) machine and a blood pressure monitor. In the wake of such stress, the hearts of 
the happiest students recovered most quickly. 

 

4. Happy people have fewer aches and pains 
Want to learn specific, research-tested steps you can take toward happiness? Check out our new 

site, <a href=“http://ggia.berkeley.edu/#filters=happiness”>Greater Good in Action</a>. Want to learn 
specific, research-tested steps you can take toward happiness? Check out our new site, Greater Good in 
Action. 

 

Unhappiness can be painful—literally. 
A 2001 study asked participants to rate their recent experience of positive emotions, then (five 

weeks later) how much they had experienced negative symptoms like muscle strain, dizziness, and 
heartburn since the study began. People who reported the highest levels of positive emotion at the 
beginning actually became healthier over the course of the study, and ended up healthier than their 
unhappy counterparts. The fact that their health improved over five weeks (and the health of the 
unhappiest participants declined) suggests that the results aren’t merely evidence of people in a good 
mood giving rosier ratings of their health than people in a bad mood. 

 

A 2005 study suggests that positive emotion also mitigates pain in the context of disease. Women 
with arthritis and chronic pain rated themselves weekly on positive emotions like interest, enthusiasm, and 
inspiration for about three months. Over the course of the study, those with higher ratings overall were 
less likely to experience increases in pain. 

 

5. Happiness combats disease and disability 
Happiness is associated with improvements in more severe, long-term conditions as well, not just 

shorter-term aches and pains. 
 

In a 2008 study of nearly 10,000 Australians, participants who reported being happy and satisfied 
with life most or all of the time were about 1.5 times less likely to have long-term health conditions (like 



chronic pain and serious vision problems) two years later. Another study in the same year found that 
women with breast cancer recalled being less happy and optimistic before their diagnosis than women 
without breast cancer, suggesting that happiness and optimism may be protective against the disease. 

 

As adults become elderly, another condition that often afflicts them is frailty, which is 
characterized by impaired strength, endurance, and balance and puts them at risk of disability and death. 
In a 2004 study, over 1,550 Mexican Americans ages 65 and older rated how much self-esteem, hope, 
happiness, and enjoyment they felt over the past week. After seven years, the participants with more 
positive emotion ratings were less likely to be frail. Some of the same researchers also found that happier 
elderly people (by the same measure of positive emotion) were less likely to have a stroke in the 
subsequent six years; this was particularly true for men. 

 

6. Happiness lengthens our lives 
In the end, the ultimate health indicator might be longevity—and here, especially, happiness 

comes into play. In perhaps the most famous study of happiness and longevity, the life expectancy of 
Catholic nuns was linked to the amount of positive emotion they expressed in an autobiographical essay 
they wrote upon entering their convent decades earlier, typically in their 20s. Researchers combed through 
these writing samples for expressions of feelings like amusement, contentment, gratitude, and love. In the 
end, the happiest-seeming nuns lived a whopping 7-10 years longer than the least happy. 

 

You don’t have to be a nun to experience the life-extending benefits of happiness, though. In a 
2011 study, almost 4,000 English adults ages 52-79 reported how happy, excited, and content they were 
multiple times in a single day. Here, happier people were 35 percent less likely to die over the course of 
about five years than their unhappier counterparts. 

 

These two studies both measured specific positive emotions, but overall satisfaction with one’s 
life—another major indicator of happiness—is also linked to longevity. A 2010 study followed almost 
7,000 people from California’s Alameda County for nearly three decades, finding that the people who 
were more satisfied with life at the beginning were less likely to die during the course of the study. 

 

While happiness can lengthen our lives, it can’t perform miracles. There’s some evidence that the 
link between happiness and longevity doesn’t extend to the ill—or at least not to the very ill. 

 

A 2005 meta-analysis, aggregating the results of other studies on health and happiness, speculates 
that experiencing positive emotion is helpful in diseases with a long timeline but could actually be harmful 



in late-stage disease. The authors cite studies showing that positive emotion lowers the risk of death in 
people with diabetes and AIDS, but actually increases the risk in people with metastatic breast cancer, 
early-stage melanoma, and end-stage kidney disease. That increased risk might be due to the fact that 
happier people underreport their symptoms and don’t get the right treatment, or take worse care of 
themselves because they are overly optimistic. 

 

ชะลอวยั และลดความอ้วนภาคปฏบิัติ 
5 วธีิ สร้างความสุข 
1. นอนให้เพียงพอ 
2. ช่ืนชมตวัเอง และขอบคุณส่ิงท่ีดีอยู ่10 อยา่ง 
3. ออกก าลงักาย 
4. อาบน ้า 
5. รู้จกัการปฏิเสธ 

 


