
บทความพิเศษ เรื่อง : รหัสไมลับ 12 S เพื่อผิวสวย

ใส 24 ชั่วโมง

บทความพิเศษ เรื่อง : รหัสไมลับ 12 S เพื่อผิวสวยใส 24 ชัว่โมง

โดยนพ.ธาดา เป่ียมพงศสานต นายกสมาคมเวชสําอางและศัลยศาสตรผิวพรรณ

แพทยกูรูผูเชี่ยวชาญดานโรคผิวหนัง และภูมิแพผิวหนังมากกวา 40 ปี

ปัจจุบันวิวัฒนาการดานความงามกาวไกลอยางไมหยุดยัง้ สรางความอัศจรรยใจดวยการชะลอวัยจากนวัตกรรมและ

เทคโนโลยีความงามที่หลากหลาย ทําใหหลายๆคนมองขามการดูแลรักษาผิวที่ถูกตอง ซึ่งความจริงเราสามารถ

ปฏิบัติดวยตัวเอง เพื่อใหผิวสวยกระจางใสตลอด 24 ชัว่โมง ดวยเคล็ดลับ 12 S ดังตอไปน้ี

1. Stop Smoking & Drinking Alcohol ควรเลิกสูบบุหรี่เพราะทําใหผิวเกิดริว้รอยเร็ว งดดื่มสุราแตอาจดื่มไวนองุน

หรือไวนแดงวันละ 1 แกว เพื่อสุขภาพและชวยใหอายุยืน เพราะสาร Resveratrol ใน

ไวนแดงนัน้เป็นสารตานอนุมูลอิสระชวยชะลอวัยได

2. Superfoods Selection เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ มีสารตอตานอนุมูลอิสระสูง เชนบริโภคไขมันโอเม

กา 3 และ 6 รวมถึงผักและผลไม ควรงดอาหารเย็น หรือ คํ่า ลดน้ําตาล ดื่มน้ําสะอาด

โดยดื่มในหน่ึงวันใหรวมแลวได 8-12 แกวตอวัน ถาเลือดเป็นกรดใหดื่มน้ําบริสุทธที่เป็นดาง (Alkaline Water) หา

ชาดีๆ ดื่มบอยๆ เชน ชาเขียว (แตใหงดใสนมหรือน้ําตาล)

3. Strenuous Exercise ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ สรางกลามเน้ือใหแข็งแรงโดยการยกน้ําหนัก หรือมีแรงตาน ขี่

จักรยาน วิ่ง ฯลฯ ถาเป็นผูสูงวัยใหพยายามเดินหรือออกกําลังแบบแอโรบิก วันละ 20 นาที

4. Sleep Long นอนหลับวันละ 8 ชัว่โมง อาจใชสารอาหารเสริมเมลาโทนินชวยปรับเวลานอน อยานอนดึก ถึงแมวา

จะไดนอนกลางวัน (อาจเกิดภาวะกระดูกพรุนได) ศาสตรชะลอวัยแนะนําใหเขานอนในชวงเวลา 21.00 – 23.00 น.

เพื่อประโยชนสูงสุดในการชะลอวัย เพราะเป็นชวงกอนที่หลัง่ฮอรโมนเจริญเติบโต ซึ่งชวงเที่ยงคืนถึงตี 2 ฮอรโมน

เจริญเติบโตจะหลัง่ออกมาเพื่อซอมแซมสวนที่เสื่อมไปแลวนัน่เอง ถาหากนอนดึกการหลัง่ฮอรโมนเจริญเติบโตจะ

รวน ซึ่งจะทําใหแกเร็ว ฉะนัน้ชวงเวลาที่แนะนําใหเขานอนเป็นชวงที่เรียกไดวา Golden Period (ชวงเวลาทอง) ซึ่ง

ไมอยากแกเร็วตองรีบเขานอนกอน 5 ทุม

5. Stress Reduction ลดสภาวะตางๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด อาจจะลองทําสมาธิ สวดมนต หรือทํากิจกรรมคลาย

เครียดที่ถูกใจ เชน เขาสปา ทองเที่ยว ดูหนังฟังเพลง อานหนังสือที่ชอบ เป็นตน เทาน้ีก็ชวยลดการหลัง่ฮอรโมน

แหงความเครียด (ฮอรโมนคอรติซอล) ที่ทําใหเราแกเร็วได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%a3%e0%b8%ab%e0%b8%b1%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%a3%e0%b8%ab%e0%b8%b1%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%a3%e0%b8%ab%e0%b8%b1%e0%b8%aa/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9a%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b9%80%e0%b8%a8%e0%b8%a9-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b8%a3%e0%b8%ab%e0%b8%b1%e0%b8%aa/


6. Sun Exposure ใหผิวกายสัมผัสกับแสงแดดบางเพื่อใหผิวสรางวิตามินดี และป องกันโรคกระดูกพรุน จากงาน

วิจัยทางศาสตรชะลอวัย มีรายงานไววาวิตามินดีนอกจากจะชวยเสริมความแข็งแรงใหกระดูกแลวยังสามารถป องกัน

การเกิดมะเร็งไดดวย ดังนัน้ควรออกไปสัมผัสแสงแดดยามเชาและเย็น

7. Sweet Apparel มีความสุขกับการแตงตัวและดูแลตนเองตัง้แตหัวจรดเทา ซึ่งถาเราแตงตัวใหดูดี จะสงผลให

อารมณดี ทําใหเกิดการหลัง่ฮอรโมนแหงความสุข (ฮอรโมนเอ็นโดรฟิน) ซึ่งจะทําใหแกชาลง

8. Sensual Sex ถือเป็นการผอนคลายที่ดี ที่สําคัญเมื่ออารมณไปถึงจุดสุดยอด รางกายจะหลัง่สารเอ็นโดรฟินออกมา

ทําใหผิวพรรณและหน าตาสดใสเปลงปลัง่ ลองสังเกตคูบาวสาวที่อยูในชวงฮันนีมูนผิวพรรณจะสดใสดูมีน้ํามีนวลกวา

ปกติ

9. Supplement of Hormones เมื่อถึงวัยกลางคนที่ฮอรโมนเริ่มลดลงหรือหมดไป รางกายและระบบตางๆ เริ่ม

เสื่อมเพราะระดับฮอรโมนไมสมดุลเหมือนตอนหนุมสาว เราควรเพิ่มฮอรโมนที่ลดลงใหกลับสูระดับที่ควร และควร

ปรึกษาแพทยในการใชฮอรโมนทดแทน หรือการวางแผนปรับระดับฮอรโมนใหอยูในภาวะสมดุล ใหรางกายกลับมาก

ระฉับกระเฉง กระปรีก้ระเปราเหมือนเดิม

10. Stay in Clean Environment หากเลือกไดควรหลีกเลี่ยงบรรยากาศที่มีฝ ุนละออง โดยเลือกสถานที่มีอากาศ

บริสุทธิ ์ เชน ชายทะเล ภูเขา เพื่อการพักผอนที่ดี รวมถึงการดูแลที่อยูอาศัยหรือที่ทํางานใหปลอดจากสารพิษตางๆ

เชน เลือกใชสีทาบานที่ปลอดจากสารตะกัว่ หรืออุปกรณเครื่องใชตางๆ ที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดลอม ( Eco -Friendly

Products ) เพื่อสุขภาพที่ดี

11. Splendid Cosmeceuticals ใชเวชสําอางที่มีคุณคาตอผิวพรรณ ชวยชะลอริว้รอย ลดฝ า กระ ชวยชะลอความ

หยอนคลอยของผิว เพื่อบํารุงผิวพรรณใหเตงตึงกระจางใสอยูเสมอ

12. Skin Aesthetic Specialist Consultation ปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญดานผิวพรรณเพื่อรักษาผิวที่เปลี่ยนแปลง

หรือมีปัญหา ดวยเทคนิคเพื่อทําใหผิวพรรณสวยใสอยูกับเราไปนานๆ

หลังจากไดรหัสไมลับ 12 S มาใชปลดล็อคใหผิวสวยใสตลอด 24 ชัว่โมงแลว หากจะใหไดผลดีคุณหมอแนะนําให

ปฏิบัติอยางจริงจังและสมํ่าเสมอ เพื่อสรางวินัยในการดูแลสุขภาพและความงามจากภายในสูผิวภายนอก สําหรับผูมี

ปัญหาเรื่องผิวพรรณสามารถปรึกษาไดที่โทรศัพท 02-422-3993, 09-5541-5186 หรือเขาไปดูไดใน FB:
www.facebook.com/thada.skinexpert

สอบถามขอมูลขาวสารและบทความไดที่ฝ ายประชาสัมพันธ โทรศัพท 0 2000 8499 , 081 732 7889


