
บทความ​พิเศษ​ เรื่อง​ : รหัส​ไม​ลับ 12 S เพื่อ​ผิว​สวย

ใส​ 2​4 ชั่ว​โมง

บทความ​พิเศษ​ เรื่อง​ : รหัส​ไม​ลับ 12 S เพื่อ​ผิว​สวย​ใส​ 2​4 ชัว่​โมง

โดย​นพ​.​ธาดา​ เป่ียม​พงศ​สาน​ต นายก​สมาคม​เวช​สําอาง​และ​ศัลยศาสตร​ผิว​พร​รณ

แพทย​กู​รู​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​โรค​ผิว​หนัง​ และ​ภูมิแพ​ผิวหนัง​มาก​กวา​ 40 ปี

ปัจจุบัน​วิวัฒนาการ​ดาน​ความ​งาม​กาว​ไกล​อยาง​ไม​หยุด​ยัง้​ สราง​ความ​อัศจรรย​ใจ​ดวย​การ​ชะลอ​วัย​จาก​นวัตกรรม​และ

เทคโนโลยี​ความ​งาม​ที่​หลาก​หลาย​ ทําให​หลาย​ๆคน​มอง​ขาม​การ​ดูแล​รักษา​ผิว​ที่​ถูก​ตอง​ ซึ่ง​ความ​จริง​เรา​สามารถ

ปฏิบัติ​ดวย​ตัว​เอง​ เพื่อ​ให​ผิว​สวย​กระจาง​ใส​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ ดวย​เคล็ด​ลับ 12 S ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1. Stop Smoking & Drinking Alcohol ควร​เลิก​สูบ​บุหรี่​เพราะ​ทําให​ผิว​เกิด​ริว้​รอย​เร็ว​ งด​ดื่ม​สุรา​แต​อาจ​ดื่ม​ไวน​องุน

หรือ​ไวน​แดง​วัน​ละ​ 1 แกว​ เพื่อ​สุขภาพ​และ​ชวย​ให​อายุ​ยืน​ เพราะ​สาร Resveratrol ใน

ไวน​แดง​นัน้​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ชวย​ชะลอ​วัย​ได

2. Superfoods Selection เลือก​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​ทาง​โภชนา​การ​ มี​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสระ​สูง​ เชน​บริโภค​ไข​มัน​โอ​เม

กา 3 และ​ 6 รวม​ถึง​ผัก​และ​ผล​ไม​ ควร​งด​อาหาร​เย็น​ หรือ​ คํ่า ลด​น้ําตาล​ ดื่ม​น้ําสะ​อาด

โดย​ดื่ม​ใน​หน่ึง​วัน​ให​รวม​แลว​ได​ 8-12 แกว​ตอ​วัน​ ถา​เลือด​เป็นก​รด​ให​ดื่ม​น้ําบริ​สุทธ​ที่​เป็น​ดา​ง (Alkaline Water) หา

ชา​ดีๆ​ ดื่ม​บอย​ๆ เชน​ ชา​เขียว​ (แต​ให​งด​ใส​นม​หรือ​น้ําตาล​)

3. Strenuous Exercise ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​โดย​การ​ยก​น้ําหนัก​ หรือ​มี​แรง​ตาน​ ขี่

จักร​ยา​น ​วิ่ง​ ฯลฯ​ ถา​เป็น​ผู​สูง​วัย​ให​พยายาม​เดิน​หรือ​ออก​กําลัง​แบบ​แอ​โร​บิ​ก วัน​ละ​ 2​0 นา​ที

4. Sleep Long นอน​หลับ​วัน​ละ​ 8 ชัว่​โมง​ อาจ​ใช​สาร​อาหาร​เสริม​เม​ลา​โท​นิ​นชวย​ปรับ​เวลา​นอ​น ​อยา​นอน​ดึก​ ถึง​แมวา

จะ​ได​นอน​กลาง​วัน​ (อาจ​เกิด​ภาวะ​กระดูก​พรุน​ได​) ศาสตร​ชะลอ​วัย​แนะนําให​เขา​นอน​ใน​ชวง​เวลา​ 2​1.​00 – 23.​00 น.​

เพื่อ​ประโยชน​สูงสุด​ใน​การ​ชะลอ​วัย​ เพราะ​เป็น​ชวง​กอน​ที่​หลัง่​ฮอรโมน​เจริญ​เติบ​โต​ ซึ่ง​ชวง​เที่ยง​คืน​ถึง​ตี​ 2​ ฮอรโมน

เจริญ​เติบโต​จะ​หลัง่​ออก​มา​เพื่อ​ซอมแซม​สวน​ที่​เสื่อม​ไป​แลว​นัน่​เอง​ ถา​หาก​นอน​ดึก​การ​หลัง่​ฮอรโมน​เจริญ​เติบโต​จะ

รวน​ ซึ่ง​จะ​ทําให​แก​เร็ว​ ฉะนัน้​ชวง​เวลา​ที่​แนะนําให​เขา​นอน​เป็น​ชวง​ที่​เรียก​ได​วา Golden Period (ชวง​เวลา​ทอง​) ซึ่ง

ไม​อยาก​แก​เร็ว​ตอง​รีบ​เขา​นอน​กอ​น ​5 ทุม

5. Stress Reduction ลด​สภาวะ​ตางๆ​ ที่​ทําให​เกิด​ความ​เครียด​ อาจ​จะ​ลอง​ทําสมาธิ​ สวด​มนต​ หรือ​ทํากิจกรรม​คลาย

เครียด​ที่​ถูก​ใจ​ เชน​ เขา​สปา​ ทอง​เที่ยว​ ดู​หนัง​ฟัง​เพ​ลง​ อาน​หนังสือ​ที่​ชอบ​ เป็น​ตน​ เทา​น้ี​ก็​ชวย​ลด​การ​หลัง่​ฮอรโมน

แหง​ความ​เครียด​ (ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอ​ล) ที่​ทําให​เรา​แก​เร็ว​ได

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 ให​ผิว​กาย​สัมผัส​กับ​แสงแดด​บาง​เพื่อ​ให​ผิว​สราง​วิตามิน​ดี​ และ​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุ​น ​จาก​งาน

วิจัย​ทาง​ศาสตร​ชะลอ​วัย​ มี​รายงาน​ไว​วา​วิตามิน​ดี​นอกจาก​จะ​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กระดูก​แลว​ยัง​สามารถ​ป องกัน

การ​เกิด​มะเร็ง​ได​ดวย​ ดัง​นัน้​ควร​ออก​ไป​สัมผัส​แสงแดด​ยาม​เชา​และ​เย็น

7. Sweet Apparel มี​ความ​สุข​กับ​การ​แตง​ตัว​และ​ดูแล​ตนเอง​ตัง้แต​หัว​จรด​เทา​ ซึ่ง​ถา​เรา​แตง​ตัว​ให​ดู​ดี​ จะ​สง​ผล​ให

อารมณ​ดี​ ทําให​เกิด​การ​หลัง่​ฮอรโมน​แหง​ความ​สุข​ (ฮอรโมน​เอ็น​โด​รฟิน) ซึ่ง​จะ​ทําให​แก​ชา​ลง

8. Sensual Sex ถือ​เป็นการ​ผอน​คลาย​ที่​ดี​ ที่​สําคัญ​เมื่อ​อารมณ​ไป​ถึง​จุด​สุด​ยอด​ รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​เอ็น​โด​รฟินอ​อก​มา​

ทําให​ผิว​พรรณ​และ​หน าตา​สดใส​เปลง​ปลัง่​ ลอง​สังเกต​คู​บาว​สาว​ที่​อยู​ใน​ชวง​ฮันนี​มูน​ผิว​พรรณ​จะ​สดใส​ดู​มี​น้ํามี​นวล​กวา

ปก​ติ

9. Supplement of Hormones เมื่อ​ถึง​วัย​กลาง​คน​ที่​ฮอรโมน​เริ่ม​ลด​ลง​หรือ​หมด​ไป​ รางกาย​และ​ระบบ​ตางๆ​ เริ่ม

เสื่อม​เพราะ​ระดับ​ฮอรโมน​ไม​สมดุล​เหมือน​ตอน​หนุม​สาว​ เรา​ควร​เพิ่ม​ฮอรโมน​ที่​ลด​ลง​ให​กลับ​สู​ระดับ​ที่​ควร​ และ​ควร

ปรึกษา​แพทย​ใน​การ​ใช​ฮอรโมน​ทด​แทน​ หรือ​การ​วางแผน​ปรับ​ระดับ​ฮอรโมน​ให​อยู​ใน​ภาวะ​สม​ดุล​ ให​รางกาย​กลับ​มาก

ระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง กระปรีก้ระเปรา​เห​มือ​นเดิม

10. Stay in Clean Environment หาก​เลือก​ได​ควร​หลีก​เลี่ยง​บรรยากาศ​ที่​มี​ฝ ุน​ละ​ออ​ง โดย​เลือก​สถาน​ที่​มี​อากาศ

บริสุทธิ ์​ เชน​ ชาย​ทะเล​ ภู​เขา​ เพื่อ​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ รวม​ถึง​การ​ดูแล​ที่​อยู​อาศัย​หรือ​ที่​ทํางาน​ให​ปลอด​จาก​สาร​พิษ​ตางๆ​

เชน​ เลือก​ใช​สี​ทา​บาน​ที่​ปลอด​จาก​สาร​ตะกัว่​ หรือ​อุปกรณ​เครื่อง​ใช​ตางๆ​ ที่​เป็น​มิตร​กับ​สิ่ง​แวด​ลอ​ม ( Eco -Friendly

Products ) เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี

11. Splendid Cosmeceuticals ใช​เวช​สําอาง​ที่​มี​คุณคา​ตอ​ผิว​พร​รณ​ ชวย​ชะลอ​ริว้​รอย​ ลด​ฝ า​ กระ​ ชวย​ชะลอ​ความ

หยอน​คลอย​ของ​ผิว​ เพื่อ​บํารุง​ผิว​พรรณ​ให​เตง​ตึง​กระจาง​ใส​อยู​เส​มอ

12. Skin Aesthetic Specialist Consultation ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ผิว​พรรณ​เพื่อ​รักษา​ผิว​ที่​เปลี่ยนแปลง

หรือ​มี​ปัญหา​ ดวย​เทคนิค​เพื่อ​ทําให​ผิว​พรรณ​สวย​ใส​อยู​กับ​เรา​ไป​นาน​ๆ

หลัง​จาก​ได​รหัส​ไม​ลับ 12 S มา​ใช​ปลด​ล็อค​ให​ผิว​สวย​ใส​ตลอด​ 2​4 ชัว่โมง​แลว​ หาก​จะ​ให​ได​ผล​ดี​คุณ​หมอ​แนะนําให

ปฏิบัติ​อยาง​จริงจัง​และ​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​สราง​วินัย​ใน​การ​ดูแล​สุขภาพ​และ​ความ​งาม​จาก​ภายใน​สู​ผิว​ภาย​นอก​ สําหรับ​ผู​มี

ปัญหา​เรื่อง​ผิว​พรรณ​สามารถ​ปรึกษา​ไดที่​โทร​ศัพท​ 02-422-3993, 09-5541-5186 หรือ​เขาไป​ดู​ได​ใน FB:
www.facebook.com/thada.skinexpert

สอบถาม​ขอมูล​ขาวสาร​และ​บทความ​ไดที่​ฝ าย​ประชา​สัมพันธ​ โทร​ศัพท​ 0 2000 8499 , 081 732 7889


