
แนะ 7 งานอดเิรก ทีช่ว่ยเพิม่อายขุยัของ
เราใหอ้ยูไ่ดน้านขึน้ 

1. อ่านหนังสือ 

หากโลกแห่งความเป็นจริงมนัเครียดเกินไป ลองอยูใ่นโลกของหนงัสือซกั 6 นาที ก็ช่วยลด
ความเครียดลงไดแ้ลว้กวา่ 2 ใน 3 จากการศึกษาของมหาวิทยาลยั Sussex แห่งองักฤษ 

นกัจิตวิทยายงักล่าวอีกวา่ เพราะเราก าลงัจดจ่อสมาธิอยูก่บัการอ่านท าใหช่้วยลดความตึงเครียด
ของกลา้มเน้ือ และหวัใจ 

2. ท าสวน 

ดว้ยกิจกรรมท่ีตอ้งใชแ้รงอยูก่บัความเขียวขจีของเหล่าพรรณไม ้งานศึกษาหลายช้ิน บ่งช้ีวา่การ
ท าสวนช่วยยดือายเุราไดน้านข้ึน 

และจากงานตีพิมพ ์“Lifestyle factors and risk of dementia: Dubbo 

Study of the elderly” ยงักล่าวถึง “การท าสวน”ช่วยลดการเกิดโรคสมองเส่ือมลง 
36% ในผูสู้งอาย ุ

3. ท าอาหาร 
อาหารปรุงส าเร็จ และอาหารจากร้านบางอยา่งส่งผลท าใหเ้กิดความเจ็บป่วย ลดอายขุยัลง 
อยา่งเช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด 

การปรุง และเตรียมอาหารเป็นงานอดิเรกจึงช่วยคดักรอง และท าใหเ้ราเลือกรับอาหารท่ีถูก
สุขลกัษณะ และยงัดีต่อสุขภาพดว้ย 

4. ฟังเพลง 
การไดฟั้งเพลงอนัแสนไพเราะท่ีเราช่ืนชอบ สมองจะหลัง่สารโดพามีนออกมา ช่วยท าให้
สุขภาพจิตเราดีข้ึน ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน 

Patrick Fagan อาจารยม์หาวิทยาลยั Goldsmiths แห่งลอนดอนกล่าวถึงการไป
คอนเสิร์ต ยงัช่วยยดือายขุยัของเราไดอี้กดว้ย หรือการฟังเพลงเพียง 20 นาที ก็ช่วยเพิ่มคุณภาพ
ชีวิตเราไดถึ้ง 21% 



5. งานอาสาสมคัร 
มีผลงานตีพิมพใ์นวารสาร American Psychological Association พบวา่
อาสาสมคัรจะมีอายขุยั ท่ียาวนานกวา่คนท่ีไม่ไดท้ างานดา้นอาสาสมคัร  

6. เดินเล่น 

จากงานศึกษาของ Mayo Clinic พบวา่การเดินท่ีความเร็วปานกลาง (100 กา้ว/นาที) จะ
ช่วยยดือายขุยั เราไปได ้15-20 ปีเลยทีเดียว นบัวา่เป็นงานอดิเรกท่ีท าไดง่้าย แลว้ยงัไดอ้อก
ก าลงักายอีกดว้ย 
7. เลีย้งสัตว ์

จากการใช ้Meta-analysis ในงานศกึษาท่ีตีพิมพต์ัง้แต่ 1950 ถึง พฤษภาคม 

2019 ที่มีผูเ้ขา้รว่มวิจยักว่า 3 ลา้นคนพบว่า เจา้ของที่เลีย้งสนุขัมีความเสี่ยงจากการ

เสียชีวิตในหลายสาเหตลุดลงกว่า 24% 

ดว้ยความสมัพนัธร์ะหว่างเจา้ของและสตัวเ์ลีย้งช่วยท าใหเ้รามีความสขุแลว้ การพานอ้งออกไป

เดินเลน่ยงัช่วยท าใหส้ขุภาพกายเราแข็งแรงอีกดว้ย 


