
เคล็ด(ไม)ลับเปลี่ยนเซลลเสื่อมใหเป็นเซลลสด

ผูหญิงยุคน้ีมีหน าที่การงานที่ตองรับผิดชอบและเผชิญความเครียดในชีวิตประจําวันไมแพผูชาย ยิ่งมีลูกเล็กๆที่ตอง

ดูแลแลวละก็จะพบปัญหาสุขภาพที่เกิดจากความเหน่ือยลาในการเลีย้งลูกและการพักผอนไมเพียงพอ สงผลเสียตอ

สุขภาพภายในจนทําใหเกิดปัญหาภายนอก แกกอนวัยอันควร เกิดริว้รอยเหี่ยวยน ฝ า กระ จุดดางดําตามมา ซึ่งมีผล

จากการที่เซลลผิวหนังบริเวณใบหน าเสื่อมลง เราเรียกสภาวะที่เกิดขึ้นน้ีวา “ภาวะเซลลเสื่อม”

นายแพทยสิทธวีร เกียรติชวนันต แพทยผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรชะลอวัย เผยวา “ภาวะเซลลเสื่อม” เกิดขึ้นได

จากหลายสาเหตุ อาทิ การอดนอน เพราะการอดนอนไมเพียงแตทําใหรูสึกเหน่ือยลา แตยังสงผลใหรางกายเสื่อม

สภาพ แกกอนวัย เพราะเมื่อรางกายเขาสูชวงที่หลับลึก รางกายจะหลัง่โกรทฮอรโมน (Growth hormone) เพื่อ

ฟ้ืนฟูและคงความสมดุลใหกับเซลลในรางกาย หากรางกายพักผอนน อย โกรทฮอรโมนก็จะหลัง่น อย รางกายก็จะ

เสื่อมสภาพและไมแข็งแรง โดยเฉพาะผูหญิงที่มักจะมีปัญหา การนอนไมหลับมากกวาผูชาย ซึ่งมีแนวโนมที่จะมี

ความผิดปกติของรางกายและจิตใจ เชน อาการเครียด หวาดระแวง เกรีย้วกราด หรือเป็นโรคซึมเศรา

ดังนัน้การนอนหลับอยางเพียงพอจะชวยซอมแซมเซลลภายในรางกายใหแข็งแรง การหลับลึกที่ เป็นชวงหลับสนิท

ที่สุดของการนอน จะกินเวลาประมาณ 30 – 50 นาที และโกรทฮอรโมน จะหลัง่ออกมาในชวงน้ี ซึ่งจะเป็นชวงที่

รางกายทําการฟ้ืนฟู ซอมแซมเซลลในอวัยวะตางๆ รวมถึงการซอมแซมเซลลผิวใหคงความสดใส ไมแลดูแกเกินวัย

ก็จะเกิดประโยชนสูงสุดกับผิวพรรณ โดยชวงเวลาที่ดีที่สุดของการนอนหลับ คือใหรางกายไดหลับลึกในชวงกอน

เที่ยงคืน

อีกสาเหตุที่ทําใหเกิด“ภาวะเซลลเสื่อมคือ “อนุมูลอิสระ” ซึ่งอนุมูลอิสระสามารถเกิดขึ้นไดจาก ปัจจัยภายนอกราง

กาย เชน มลภาวะเป็นพิษที่อยูรอบตัวเรา รังสียูวีจากแสงแดด ยาบางชนิด การทานอาหารที่ผานการปรุงดวยการ

ทอด ป้ิง ยาง และสารปรุงแตงในอาหารบางชนิด เป็นตน นอกจากน้ียังเกิดจากปัจจัยภายในรางกายของเราเอง เชน

การขาดวิตามิน เกลือแรบางชนิด ความเครียด การพักผอนไมเพียงพอ โดยอนุมูลอิสระทัง้หมดน้ีเป็นสาเหตุที่ทําให

เซลลในรางกายของเราเสื่อมลง จนเกิดเป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ตลอดจนโรคมะเร็ง เป็น

ตน และมีผลถึงภายนอกรางกายเชนผิวหนัง เกิดริว้รอยเหี่ยวยน เกิดฝ า กระ จุดดางดํา แลดูสูงกวาวัยอีกดวย

แลวเราจะมีวิธี เปลี่ยนเซลลเสื่อมใหเป็นเซลลสด ไดอยางไร นายแพทยสิทธวีร อธิบายเพิ่มเติมวาในรางกายของเรา

ทุกคนจะมีเอนไซมชนิดหน่ึงที่มีชื่อเรียกวาเอสโอดี (SOD) หรือ

ซุปเปอรออกไซด ดิสมิวเทส (Superoxide Dismutase) โดยเอ็นไซมชนิดน้ีอยูในรางกายของเราตัง้แตแรกเกิด แต

จะมีปริมาณลดน อยลงเรื่อยๆ เมื่อเรามีอายุ 25 ปีขึ้นไป
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เอ็นไซม เอสโอดี (SOD) น้ีมีประสิทธิภาพสูงที่สุดในการตอตานอนุมูลอิสระ ซึ่งสามารถตานอนุมูลอิสระไดลึกถึงระ

ดับ DNA ภายในเซลล โดย ปัจจุบัน นักวิทยาศาสตรสามารถสกัดเอ็นไซมน้ีไดจากผักและผลไมจากธรรมชาติ รวม

กับการใชโปรไบโอติกส (แบคทีเรีย) บมรวมกันเป็นเวลา 180 วัน (Biosymbiotic Culture Technology) จนไดเอ็น

ไซม เอสโอดี (SOD) สารสกัดจากธรรมชาติที่มีฤทธิ ์ตอตานอนุมูลอิสระที่มีประสิทธิภาพสูงที่สุดในปัจจุบัน นับวา

เอนไซมน้ีเป็นการยอนวัยเซลลเปลี่ยนเซลลเสื่อมใหเป็นเซลลสดทําใหรางกายมีสุขภาพแข็งแรงอยางสมวัย

นพ.สิทธวีร กลาวทิง้ทายวา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ควบคูไปกับการรับ

ประทานอาหารดีมีประโยชน จะทําใหเซลลในรางกายทํางานไดอยางปรกติและหางไกลจากโรคได การดูแลสุขภาพ

ในระดับเซลล เป็นสิ่งที่ทุกคนควรใสใจ เพราะการมีสุขภาพที่แข็งแรงนัน้เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา


