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จุดประสงค์การเรียนรู้
• สามารถอธิบายศาสตร์ทางด้านวิทยาการต้านความชราต่างๆได้

• มีความรู้ในการชะลอความเสื่อมและความชราด้วยวิธีการด าเนิน
ชีวิต การรับประทานอาหารและการออกก าลงักายอย่างเหมาะสม
และสามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวนัได้

• มีความรู้เก่ียวกบัสเต็มเซลล์

• ทราบถึงประโยชน์และโทษจากการท าโบท๊อกซ์และการใช้เลอเซอร์
เพ่ือความงาม

• มีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัอาหารเสริมต่างๆเพ่ือสขุภาพ
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หวัข้อการบรรยาย
• วิทยาการต้านความชรา

• การชะลอความเสื่อมและความชราด้วยฮอร์โมน วิตามนิ อาหาร
เสริม การด าเนินชีวิต การรับประทานอาหารและการออกก าลงั
กายอย่างเหมาะสม 

• ความรู้เก่ียวกบัสเต็มเซลล์

• ประโยชน์และโทษของโบท๊อกซ์

• เลเซอร์กบัความงาม

• คอลลาเจนกบัการเสริมสขุภาพ
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Anti-Aging หรือศาสตร์การชะลอวยั เป็นศาสตร์ทางการแพทย์ท่ี
เน้นการปอ้งกนัภาวะเสื่อมถอยของร่างกายในระบบต่างๆท่ีเกิดจากวยั
ท่ีสงูขึน้ เป็นการค้นหาและปอ้งกนัความผิดปกติของร่างกาย คือ 
อาการของโรคต่างๆในระยะแรกๆ หรือหาแนวโน้มการเกิดโรคตัง้แต่
ตอนที่ร่างกายปกติดี โดยการตรวจสภาวะความสมดลุของ
ร่างกาย อาจเป็นการตรวจฮอร์โมน หรือตรวจลกึระดบัยีน

เน้นการส่งเสริมสุขภาพให้ดีจากภายในสู่ภายนอก ไมเ่พียงแต่
ชะลอความแก่เพียงอยา่งเดียว แต่เป็นการสง่เสริมสขุภาพให้ดีทัง้
ระบบ ท าให้เราอายยืุนอย่างมีคณุภาพชีวิต

Anti-Aging

อ้างอิง : พญ.อรพินท์ ภมิูสวุรรณ, เวชศาสตร์ชะลอวัย หวัใจแห่งอนาคต,2557

Keep Naturally
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Regenerative

Regenerative Medicine หรือเวชศาสตร์ฟืน้ฟสูภาวะเสื่อม
เป็นวิทยาศาสตร์สาขาหนึ่งซึง่ใช้กระบวนการทางคลนิิก เพ่ือที่จะ
ซ่อมแซม ทดแทนเนือ้เยื่อหรืออวยัวะท่ีถกูท าลายเป็นศาสตร์อย่าง
หนึ่งซึง่ใช้ความรู้จากหลายสาขาวิชา อาทิ เช่น ชีววิทยาศาสตร์
และชีววสัด ุเพ่ือพฒันา สร้างเนือ้เยื่อหรืออวยัวะ เพ่ือทดแทน 
ซ่อมแซมเนือ้เย่ือเดิมท่ีสกึหรอ หรือสญูเสีย งานวิจยัสาขานีร้วมไป
ถึงการใช้เซลล์ต้นก าเนิด หรือเซลล์อ่ืนในการบ าบดัรักษาโรค

อ้างอิง : กนิษฐา ภวูนาถนรานบุาล, เซลล์บ าบดั, กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์

The Cell Colony

5



เซลล์บ าบัด (cell therapy)
• autologous cell therapy เป็นการรักษาโดยการน าเซลล์ของ

ผู้ ป่วยเองมาเพาะเลีย้งและเพิม่จ านวนนอกร่างกายแล้วน ากลบัเข้าสู่
ร่างกายอีกครัง้ วิธีนีมี้ความเส่ียงน้อยจากการต่อต้านของระบบภมูิคุ้มกนั
หรือการเข้ากนัไม่ได้ทางชีวภาพระหว่างผู้ให้และผู้ รับ แต่ต้องใช้เวลาใน
การแยกและเพิม่จ านวนเซลล์ในสภาวะท่ีเหมาะสม

• allogeneic cell therapy เป็นการรักษาผู้ ป่วยด้วยเซลล์ของ
ผู้ อ่ืน ข้อดีคือเป็นเซลล์ท่ีพร้อมใช้ แต่มีความเส่ียงจากการต่อต้านของ
ระบบภมูิคุ้มกนัมากกว่า 

อ้างอิง : กนิษฐา ภวูนาถนรานบุาล, เซลล์บ าบดั, กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์
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Macronutrients (สารอาหารหลกั) คือ สารอาหารหลกัต่างๆท่ี
จ าเป็นต่อการท างานของระบบต่างๆในร่างกาย ซึง่ประกอบไปด้วย
• โปรตีน (Protein) จากเนือ้สตัว์ นม และพืชตระกลูถัว่ เป็นต้น
• คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) จากข้าว พาสต้า เป็นต้น
• ไขมนั (Fats) จากน า้มนัประกอบอาหาร เช่น น า้มนัมะพร้าว และ

น า้มนัมะกอก เป็นต้น
ลกัษณะเด่นของสารอาหารหลกั คือ ร่างกายเราจะต้องการสารอาหาร
เหลา่นีใ้นปริมาณท่ีเยอะ 

Macronutrients

drtaylorwallace.com

7



• สารอาหารรอง (Micronutrients) ได้แก่ วิตามนิและเกลือแร่
ซึง่เป็นสารอาหารที่ไมใ่ห้พลงังานและร่างกายต้องการในปริมาณท่ี 

น้อยแต่ก็ขาดไมไ่ด้เลย 

• สารอาหารในกลุม่นีถ้ึงแม้ว่าจะไมใ่ห้พลงังานโดยตรง แต่ก็มีบทบาทที่
ส าคญัในกระบวนการท างานต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ช่วยปลดปล่อย
พลงังาน ช่วยสนบัสนนุการเผาผลาญ เป็นสว่นประกอบของฮอร์โมน
และมีสว่นช่วยในการท างานของเอนไซม์ต่าง ๆ ในร่างกาย 

Micronutrients

Natural Balance Foods
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โกรทฮอร์โมน (Growth hormone, GH)

• เป็นฮอร์โมนที่สร้างขึน้จากตอ่มใต้สมองสว่นหน้า
• จะมีระดบัสงูมากในช่วงร่างกายเจริญเตบิโตและจะเร่ิมลดลงเมื่ออายุ

มากขึน้
• เป็นโปรตีนที่มีขนาดโมเลกลุใหญ่ ไมส่ามารถให้ทางปากได้ เพราะจะ

ถกูย่อยสลายไปในทางเดินอาหาร จงึไมเ่กิดประโยชน์จากการ
รับประทาน

• การให้โกรทฮอร์โมนในปัจจบุนั คือ ฉีดเข้าใต้ผิวหนงับริเวณหน้าท้อง

• ลดการสะสมของไขมนั
• เพิ่มมวลกล้ามเนือ้และกระดกู
• ท าให้ผิวหนงัมีสขุภาพดี
• กระตุ้นระบบภมูคิุ้มกนัของร่างกาย ท าให้แผลหายเร็ว

ประโยชน์ของโกรทฮอร์โมน

อ้างอิง : นพ. สมยศ กิตติมัน่คง, ชะลอความชราด้วยโกรทฮอร์โมน, 2550
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โกรทฮอร์โมนชนิดฉีด

• โกรทฮอร์โมนแบบสงัเคราะห์
• ใช้รักษาคนป่วยที่ร่างกายบกพร่องในการสร้างฮอร์โมนชนิดนีแ้ต่

ก าเนิดหรือในคนป่วยที่มีภมูคิุ้มกนับกพร่อง
• ฉีดเข้าใต้ผิวหนงับริเวณหน้าท้อง แนะน าให้ฉีดตอนเช้าและก่อนนอน

เพ่ือเป็นการเลียนแบบการหลัง่ฮอร์โมนตามธรรมชาติ
• ขนาดที่ใช้คือ 1 ยนิูตต่อวนั
• ต้องฉีดอย่างน้อย 3 เดือนจงึจะเห็นผล
• อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยงเมื่อฉีดโกรทฮอร์โมน ได้แก่ ผลติภณัฑ์จากนม

และเนือ้สตัว์ที่กรดไขมนัอิม่ตวัสงู น า้ตาลและของหวาน รวมถึง
เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์

medistok.ru

อ้างอิง : นพ. สมยศ กิตติมัน่คง, ชะลอความชราด้วยโกรทฮอร์โมน, 2550
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อย. ไม่อนุญาตให้ใช้ยาโกรทฮอร์โมน เพ่ือวตัถปุระสงค์การฉีดให้ชะลอวยั อ่อนเยาว์ 
เน่ืองจากมีอาการข้างเคียงร้ายแรงตามมา และอนญุาตให้จ าหน่ายแก่โรงพยาบาลที่มี

แพทย์ผู้ช านาญเท่านัน้!
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อาการข้างเคยีงของการใช้โกรทฮอร์โมน
• ท าให้เกิดโรคเบาหวาน

• เกิดมะเร็งล าไส้

• เกิดโรคหวัใจ

• ท าให้แขน ขา บวม

• ท าให้ปวดตามข้อและกล้ามเนือ้

• ผู้ชายที่ได้รับโกรทฮอร์โมน จะมีกล้ามเนือ้อกหรือเต้านมขยายใหญ่

อ้างอิง : นพ. สมยศ กิตติมัน่คง, ชะลอความชราด้วยโกรทฮอร์โมน, 2550
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การกระตุ้นการหลัง่โกรทฮอร์โมนสูงสุด
โดยวธีิธรรมชาติ

• ออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ โดยต้องออกต่อเน่ืองกนัอยา่งน้อย 
10 นาที และดื่มน า้มากๆระหว่างออกก าลงักาย

• งดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

• นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอทกุวนัอย่างน้อย 7-8 ชัว่โมงต่อวนั

• เลกิกินอาหารจานด่วน อาหารขยะที่เต็มไปด้วยน า้ตาล ไขมนัและแปง้ 
รวมทัง้ให้เลกิพฤติกรรมการชอบซือ้และกินอาหารกลอ่งส าเร็จรูป

• ลดความเครียดจากภาระงานในแต่ละวนัด้วยวิธีตา่งๆตามแต่
ความชอบ เช่น ฟังเพลง อ่านหนงัสือ นัง่สมาธิ

• รับประทานอาหารเสริมท่ีผ่านการวิจยัท่ีน่าเช่ือถือ เช่น เช่น แคลเซียม
เพ่ือเสริมกระดกู ผลติภณัฑ์จากถัว่เหลือง ผกัใบเขียว ผลไม้สด เป็นต้น

อ้างอิง : นพ. สมยศ กิตติมัน่คง, ชะลอความชราด้วยโกรทฮอร์โมน, 2550
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กลูตาไธโอน (Glutathione)

 เป็นโปรตีนชนิดหนึ่ง ประกอบด้วยกรดอะมโินท่ีส าคญั 3 ชนิดรวมตวั
กนัอยู่ คือ ซิสเตอิน ,ไกลซิน และ กลตูาเมท 

 เซลล์ทกุเซลล์ในร่างกายสามารถผลติกลตูาไธโอนได้เอง แต่จะถกู
ผลติมากท่ีสดุที่ตบั ปอด ไต ม้าม ตบัอ่อน และเลนส์ตา

 กลตูาไธโอนเป็นสารต้านอนมุลูอิสระท่ีถกูสร้างและใช้มากท่ีสดุใน
ร่างกาย 

 เมื่ออายมุากขึน้ ปริมาณกลตูาไธโอนในร่างกายจะลดน้อยลงหรือถกู
ผลติขึน้ช้าลง ท าให้ร่างกายเสื่อมโทรมเร็วก่อนวยั และโรคต่างๆเข้า
แทรกแซงได้ง่าย

 เมื่อย่างเข้าอาย ุ20 ปี ปริมาณกลตูาไธโอนในร่างกายจะลดลงเฉลี่ย 
8-12% ต่อ 10 ปี

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556
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หน้าที่ของกลูตาไธโอน
 สร้างภมูิคุ้มกันให้ร่างกาย โดยกระตุ้นการสร้างเมด็เลือดขาวเพ่ือ

ต่อสู้กบัเชือ้โรค ทัง้ไวรัส แบคทีเรีย และสิง่แปลกปลอมอ่ืนๆท่ีเข้าสู่
ร่างกาย รวมทัง้เซลล์มะเร็ง

 ท าหน้าที่ก าจัดสารพษิที่ผ่านเข้าในร่างกาย โดยจะจบัสารพิษท่ี
ไมล่ะลายน า้ให้เปลี่ยนเป็นสารท่ีละลายน า้และก าจดัออกทางไตหรือ
ล าไส้ 

 เป็นสารต้านอนุมูลอสิระที่มีฤทธ์ิแรงที่สุด มีฤทธ์ิต้านการอกัเสบ 
ปกปอ้งเซลล์ให้แขง็แรง ช่วยการไหลเวียนของระบบเลือด รักษาการ
ท างานของหวัใจและปอด ช่วยชะลออายขุองเซลล์ทกุเซลล์ และ
ชะลอความเสื่อมโทรมของร่างกายและอวยัะวะทกุสว่น

 ช่วยกระตุ้นการสร้างและซ่อมแซมเซลล์และดีเอนเอที่สกึหรอ
เป็นสารส าคญัในการสงัเคราะห์โปรตีนและไขมนั กระตุ้นการท างาน  
ของเอ็นไซม์ชนิดต่างๆ

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556
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กลูตาไธโอนมีผลต่อการชะลอวัยหรือไม่?
 การท่ีกลตูาไธโอนในร่างกายลดปริมาณลงในวยัสงูอาย ุเป็นเหตผุลท่ีท า

ให้คนสงูอายมุีความต้านทานต่อโรคต่างๆน้อยลง กลตูาไธโอนจงึมีสว่น
ส าคญัในขบวนการชะลอวยัของร่างกาย

 กลไกส าคญัของกลตูาไธโอนในการต้านหรือชะลอวยัมาจากคณุสมบตัิ
ของการมีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสสระชนิดเข้มข้นท่ีสงัเคราะห์ได้จากทกุเซลล์
ในร่างกายโดยธรรมชาติ 

 การวิจยัพบว่านกักีฬาและคนท่ีสขุภาพดีออกก าลงักายเป็นประจ า จะมี
ปริมาณกลตูาไธโอนค่อนข้างสงูอยา่งสม ่าเสมอ

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556

Pure Gluta
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กลูตาไธโอนท าให้ผิวขาวจริงหรือ?
 แต่เดิมมีการน ากลตูาไธโอนมาทดลองใช้ในการรักษาโรคต่างๆ 

ผู้ ป่วยท่ีได้รับการรักษาด้วยการฉีดกลตูาไธโอนนัน้มีสีผิวขาวขึน้ 
เน่ืองมาจากกลตูาไธโอนสามารถยบัยัง้เอนไซม์ไทโรซิเนส 
(tyrosinase) ได้ และสง่ผลให้เมด็สขีองผิวหนงัเปลีย่นจากเมด็สี
น า้ตาลด าเป็นเมด็สีชมพขูาว จงึมีผู้พยายามน าผลข้างเคียงของยา
มาใช้ในการท าให้ผิวขาวขึน้

 ปัจจบุนัยงัไมม่ีการศกึษาท่ีน่าเชื่อถือยืนยนัหรือรับรองประสทิธิภาพ
และประโยชน์ของกลตูาไธโอนในการท าให้ผิวขาวได้อย่างแท้จริง

 ผลติภณัฑ์กลตูาไธโอนที่พบในท้องตลาดสว่นใหญ่อยู่ในรูปยาเมด็
หรือผงละลายน า้ส าหรับรับประทาน ซึง่กลตูาไธโอนนีส้ามารถถกู
ท าลายได้ในทางเดินอาหารของมนษุย์ ดงันัน้จงึไมม่ีประโยชน์ในการ
รับประทานเลย

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2560
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ยาเม็ดส าหรับกิน
• โมเลกลุของกลตูาไธโอนมีขนาดใหญ่เกินกว่าที่จะถกูดดูซมึในกระเพาะอาหารและทางเดนิ

อาหาร เราจงึไมส่ามารถรับประทานกลตูาไธโอนโดยตรงเป็นอาหารเสริมได้ไมว่่าจะอยู่ใน
รูปแบบยาเมด็ ยาแคปซูล หรือยาน า้เชื่อม

• ยาเมด็ที่ อย.อนญุาตให้ขายเป็นอาหารเสริมนัน้ ท่ีจริงเป็นสารตัง้ต้นในการสงัเคราะห์กลตูาไธ
โอน คือ อมโินแอซิด เอ็นอะซิทิลซสิเตอีน (N-acetyl-cysteine) ซึง่โมเลกลุชนิดนี ้จะสามารถ
ถกูดดูซมึเข้าทางเดินอาหารได้ง่ายและรวดเร็ว และจะไปรวมตวักบัโปรตีนอีก 2 ชนิด คือ อมิ
โนแอซิด ไกลซิน (Glycine) และ กลตูาเมท (Glutamate) ท่ีมีอยู่มากมายในกระแสเลือดจาก
อาหารท่ีรับประทานเข้าไป การรวมตวัของอมโินแอซิดทัง้ 3 ชนิด ก่อให้เกิดเป็นโมเลกลุกลตูา
ไธโอนในกระแสเลอืด

• หากรับประทานมากเกินไป อาจก่อให้เกิดอาการข้างเคียง
เช่น มนึงง ปวดหวั ตาพลา่มวั และอาจมีสารตกค้าง 
ท าให้เป็นนิ่วท่ีไต และกระเพาะปัสสาวะอีกด้วย

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556
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กลูตาไธโอนชนิดฉีด
• กลตูาไธโอน มีความไมค่งตวัในกระแสเลือด สลายตวัได้ง่าย

และรวดเร็ว จงึต้องฉีดบอ่ยๆ
• การฉีดในความเข้มข้นสงู อาจท าให้ช็อค ความดนัต ่า เกิด

อาการแพ้อย่างรุนแรง กล้ามเนือ้สัน่ ประสาทหลอน หายใจ
ติดขดั หลอดลมตีบ อาจเป็นอนัตรายถึงชีวิตได้

• ผู้ ท่ีได้รับยาฉีดนีน้านๆเป็นประจ า อาจท าให้เม็ดสีท่ีจอตา
ลดลง ท าให้รับแสงได้น้อยลง เสี่ยงต่อการมองเห็นได้ใน
อนาคต

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556

Libazz

19



ยาทาผิวหนัง
โมเลกลุสารกลตูาไธโอนมีขนาดใหญ่ ไมส่ามารถซมึผ่านผิวหนงั
ได้ เราจงึไมไ่ด้รับประโยชน์จากผลติภณัฑ์ประเภทครีมหรือเจลท่ี
มีสว่นผสมนี ้

อ้างอิง : รองศาสตราจารย์ ดร.พิมลพรรณ พิทยานกุลุ, กลตูาไธโอน, คณะเภสชัศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล,2556

Women Mthai
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• โคเอนไซม์-คิว10 (Coenzyme Q10) ช่ือย่อ Co-Q10

• เป็นสารธรรมชาติที่พบในร่างกายและพบได้ในอาหารที่เรารับประทาน
• เป็นสารที่ละลายได้ในไขมนั ท าหน้าที่ควบคมุระบบเผาผลาญในการ

ผลติพลงังานจากอาหาร เพ่ือใช้ในการท างานของร่างกาย เช่น การ
เคลื่อนไหว ย่อยอาหาร สร้างเซลล์ใหม่

• พบมากในไมโทคอนเดรียของเซลล์ 
• หวัใจ ปอดและตบัมีไมโทคอนเดรียมากที่สดุจงึมี Co-Q10 มากที่สดุ
• ท าให้เกิดพลงังานส าหรับใช้ในชีวิตประจ าวนั ประมาณ 95% ของ

พลงังานในร่างกาย ดงันัน้หากขาด Co-Q10 ก็จะมีผลให้การท างานใน
เซลล์ผิดปกติ ส่งผลให้เซลล์ตายได้

Co-Q10

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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 ระดบั Co-Q10 ในร่างกายจะสงูสดุเมื่อมีอาย ุ20 ปี และ
จะลดลงตามอายท่ีุมากขึน้

 มีฤทธ์ิต้านอนมุลูอิสระ ช่วยซ่อมแซมเนือ้เย่ือและอวยัวะ
ต่างๆในร่างกายให้ดีขึน้

 หากร่างกายได้รับน้อยเกินไปจะท าให้ร่างกายอ่อนเพลยี 
หวัใจเต้นไมส่ม ่าเสมอ

Co-Q10

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

drsarahbrewer.com

22



ประโยชน์ของ Co-Q10

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

Co-Q10 ช่วยยบัยัง้ไมใ่ห้ คลอเลสเตอรอล จบัเป็นก้อนและอดุตนัเส้นเลือด ช่วยรักษา
โรคหวัใจโดยเฉพาะอยา่งยิ่งหวัใจล้มเหลวเน่ืองจากเส้นเลอืดไปเลีย้งหวัใจไมเ่พียงพอ 
(congestive heart failure) โดยพบว่าโรคหวัใจดงักลา่วจะมีแน้วโน้มท่ีจะสมัพนัธ์
กบัการขาด Co-Q10 ดงันัน้เมื่อผู้ ป่วยโรคหวัใจได้รับCo-Q10 จงึท าให้หวัใจท างานได้
ดียิ่งขึน้ 

ช่วยปอ้งกนัโรคอลัไซเมอร์ได้เน่ืองจากใน Co-Q10 มี ฟีนีลอะลานิน
(Phenylalanine) ช่วยการท างานของต่อมไทรอยด์ให้กระตุ้นการเผาผลาญอาหารของ
ร่างกาย เป็นฮอร์โมนท่ีประกอบด้วย ไอโอดีนท าให้รู้สกึสดช่ืนตื่นตวั อารมณ์ดี ลดความ
ซมึเศร้า ช่วยให้ความจ าดีขึน้

โรคหวัใจและหลอดเลือด

โรคอัลไซเมอร์
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• แหลง่อาหารท่ีมีมากที่สดุคือเนือ้สตัว์ โดยเฉพาะสว่นสีแดง และ
เคร่ืองในสตัว์ (ตบั หวัใจ) สตัว์ปีกและปลา

• ในพืชจะมีปริมาณน้อยกว่าและอาจไมใ่ห้ผลดีเท่าในเนือ้สตัว์ เช่น ถัว่
เหลือง น า้มนัถัว่เหลือง น า้มนังา

• การปรุงอาหาร เช่น ผดัผกั ทอดไข่ จะท าให้สญูเสีย Co-Q10 14-32
เปอร์เซ็นต์ แต่จะไมเ่ปลี่ยนแปลงถ้าต้มหรือนึ่ง

• ขนาดที่แนะน าคือ 30 มลิลกิรัมต่อวนั
• มีความปลอดภยัสงู ไมพ่บผลข้างเคียงใดๆ ท่ีรุนแรงจากการบริโภค

ปริมาณสงูถึง 300-600 มลิลกิรัมต่อวนั 
นอกจากอาการคลื่นไส้ไมส่บายท้อง

Co-Q10 ในอาหาร

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559 inmu.mahidol.ac.th
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• ประเทศญ่ีปุ่ นและแคนาดาใช้ผลติภณัฑ์เสริม Co-Q10 ในการ
ปอ้งกนัโรคหวัใจ เพิ่มภมูต้ิานทานและชะลอวยัมาเป็นเวลานาน
แล้ว ในปริมาณวนัละ 30-200 มลิลกิรัม

• การรับประทานจะสามารถดดูซมึเข้าสูก่ระแสเลอืดได้ แต่จะดดูซมึ
ลดลงเมื่อความเข้มข้นสงูขึน้

• ชนิดเจลนิ่มจะดดูซมึได้ดีกว่าชนิดผง
• Co-Q10 จะดดูซมึได้ดีในไขมนั จงึควรทานหลงัอาหารท่ีมีไขมนั

เลก็น้อย 
• ปริมาณการดดูซมึท่ีล าไส้น้อยกว่า 10 เปอร์เซ็นต์

Co-Q10 ในรูปผลิตภณัฑ์เสริม

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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 มีงานวิจยัพบว่า Co-Q10 สามารถท าให้ความลกึของริว้รอย
ลดลงหรือท าให้ริว้รอยนัน้ตืน้ขึน้ได้ โดยให้กลุม่ทดลองใช้ครีมท่ีมี
สว่นผสมของ Co-Q10 อยู่ 0.3% ทารอบดวงตาเป็นเวลานาน 6 
เดือน พบว่า ความลกึของริว้รอยลดลงถึง 27% รวมถึงช่วยในการ
เสริมภมูต้ิานทานให้กบัร่างกาย

 Co-Q10 ดดูซมึเข้าสูผ่ิวหนงัได้น้อย การน าไปผสมในเคร่ืองส าอาง
ท่ีใช้ภายนอกจะสามารถซมึผา่นผิวหนงัชัน้นอกได้ประมาณ 20% 
และซมึผ่านผิวหนงัแท้ได้เพียง 3%

 Co-Q10 ช่วยปอ้งกนัเซลล์จากการถกูท าลายโดยรังสียวีูจาก
แสงแดด และช่วยลดริว้รอยเห่ียวย่นได้ในระดบัหนึ่ง ซึง่ขึน้อยู่กบั
ความเข้มข้นที่มีในผลติภณัฑ์และความสามารถของพาหะหรือ
ตวักลางท่ีจะพาคิวเทนเข้าสูผ่ิวหนงัด้วย

Co-Q10 กับความงาม

อ้างอิง : ดร.เอกราช เกตวลัห์, กินอาหารโปรตีนเป็นปกติ ไม่ต้องกลัวขาดคิวเทน (Q10) :http://www.inmu.mahidol.ac.th
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สเต็มเซลล์กบัความงาม
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สเต็มเซลล์ (Stem cells)

เซลล์ต้นก าเนิดหรือสเต็มเซลล์ คือ เซลล์ชนิดพิเศษพบได้ทกุช่วงเวลา
ของการเจริญเติบโตในสิง่มีชีวิต สามารถแบง่ตวัได้อย่างไม่จ ากดัและ
สามารถเปลี่ยนแปลงไปเป็นเซลล์ได้เกือบทกุชนิดในร่างกาย เช่น เซลล์
ผิวหนงั สมอง หวัใจ กล้ามเนือ้ และเซลล์เมด็เลือด มีหน้าท่ีส าคญัใน
การแบง่ตวัเพิ่มจ านวนและเปลี่ยนแปลงไปเป็นเซลล์ชนิดตา่งๆ เพ่ือ
ทดแทนเซลล์ท่ีเสื่อมสภาพในร่างกาย

อ้างอิง : อาจารย์ ดร.คณิสส์ เสงี่ยมสนุทร, สเต็มเซลล์ : เซลล์ต้นก าเนิด, 2557

thaihealthlife
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ชนิดของสเต็มเซลล์
• เซลล์ต้นก าเนิดที่แยกได้จากตัวอ่อน สามารถเปลี่ยนแปลงไปเป็นเซลล์

ได้เกือบทกุชนิดในร่างกาย เช่น กระดกู ผิวหนงั สมอง เลือด เซลลป์ระสาท              
ยกเว้นเซลล์จากรก

• เซลล์ต้นก าเนิดที่แยกได้จากสิ่งมีชีวติโตเตม็วัยหรือจากเนือ้เยื่อ 
สเต็มเซลล์จากร่างกายท่ีได้มาจากระบบหรือเนือ้เย่ือส่วนใด ก็จะสามารถพฒันาไป
เป็นเซลล์ของระบบหรือเนือ้เย่ือนัน้ๆ เท่านัน้ เช่น สเต็มเซลล์ท่ีได้มาจากระบบ
กล้ามเนือ้หวัใจ เม่ือน ามาเพาะเลีย้ง เซลล์ก็จะพฒันาไปเป็นเซลล์กล้ามเนือ้หวัใจ
เท่านัน้

อ้างอิง : อาจารย์ ดร.คณิสส์ เสงี่ยมสนุทร, สเต็มเซลล์ : เซลล์ต้นก าเนิด, 2557

News Medical
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คุณสมบัตเิฉพาะของสเตม็เซลล์
1. เซลล์ไมไ่ด้ถกูก าหนดให้เป็นเซลล์เฉพาะเจาะจง 
(Unspecialized) แต่สามารถเปลี่ยนแปลง และพฒันาให้
ท าหน้าท่ีแบบเฉพาะเจาะจงได้

2. สามารถแบง่ตวัเองเพิ่มจ านวนขึน้ใหมอ่ย่างต่อเน่ืองได้เป็น
เวลานาน โดยยงัคงรักษาคณุสมบตัิเดิมไว้ได้

3. ภายใต้สภาวะทางกายภาพบางประการท่ีเหมาะสม สเต็มเซลล์
สามารถถกูเปลี่ยนให้เป็นเนือ้เย่ือหรืออวยัวะที่ท าหน้าท่ีแบบเฉพาะ
ตามหน้าท่ีของอวยัวะนัน้ได้ (Specialized)

อ้างอิง : ipscell.com
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ความส าคญัของสเตม็เซลล์ต่อสุขภาพ
เวลาท่ีเราบาดเจ็บหรือป่วย เซลล์ของเราก็บาดเจ็บหรือตายด้วย 
เมื่อเหตกุารณ์นีเ้กิดขืน้ สเต็มเซลล์ก็จะเตรียมพร้อมท าหน้าท่ี
ซ่อมแซมบาดแผลและสร้างแซลล์ใหมเ่พ่ือมาทดแทนแซลล์เก่าท่ี
ตายไปตามเวลา เพราะฉะนัน้สเต็มเซลล์ท าหน้าท่ีช่วยปอ้งกนั
ไมใ่ห้เราแก่ก่อนอายุ

อ้างอิง : ipscell.com
31



 โรคท่ีทางการแพทย์ยอมรับว่าสามารถใช้เซลล์ต้นก าเนิดรักษาได้ 
มีเพียงโรคที่เกิดจากความผิดปกติในระบบเลือดเท่านัน้ เช่น 
โรคมะเร็งเมด็เลือดขาวหรือลคีูเมีย โรคโลหิตจางหรือทาลสัซีเมีย 
ซึง่รักษาด้วยวิธีการปลกูถ่ายเซลล์ต้นก าเนิดจากไขกระดกู 

 โรคอ่ืนๆ ท่ีมีการอ้างว่ารักษาด้วยเซลล์ต้นก าเนิดได้ยงัอยู่ใน
กระบวนการศกึษาวิจยัทางคลนิิก ซึง่อาจจะให้ผลดีในการรักษา
ในอนาคตแต่ยงัไมถ่กูบรรจอุยู่ในการรักษามาตรฐาน

สเตม็เซลล์สามารถใช้รักษาโรคชนิดใดได้ ?

อ้างอิง : อาจารย์ ดร.คณิสส์ เสงี่ยมสนุทร, สเต็มเซลล์ : เซลล์ต้นก าเนิด, 2557
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ผลติภัณฑ์สเตม็เซลล์ทีว่างขายอยู่ในท้องตลาด
เช่ือถือได้จริงหรือ?

• สารท่ีผลติออกมาจากเซลล์ต้นก าเนิดที่คาดว่ามสีว่นช่วยใน
ความสวยความงามคือโปรตีนที่หลัง่ออกมาจากเซลล์ต้นก าเนิด 
ซึง่สว่นมากเป็นสารช่วยการเจริญเติบโต (Growth factor) 

หรือสารพวกไซโตไคน์ (Cytokine) 

• สารเหลา่นีจ้ะสลายตวัในอณุภมูห้ิองได้เร็วมากและสญูเสีย
สภาพเพียง 1-2 วนั แม้แช่แข็งก็ไมเ่หมาะสมในการเก็บรักษา
เพราะการละลายออกมาใช้งานจะท าให้โปรตีนเสื่อมสภาพได้

• สารท่ีอ้างว่าสกดัมาจากสเต็มเซลล์จากพืชแท้ท่ีจริงแล้วเป็น
สารเคมีท่ีพืชสร้างขึน้ ซึง่อาจจะได้ผลในการใช้จริง เช่น มี
สว่นประกอบของวิตามนิซี หรือกรดผลไม้บางชนิด แต่นั่นไมใ่ช่
สารจากสเต็มเซลล์แต่อยา่งใด ควรเรียกว่าผลติภณัฑ์จากพืช
สมนุไพรจงึจะเหมาะสมกว่า

อ้างอิง : อาจารย์ ดร.คณิสส์ เสงี่ยมสนุทร, สเต็มเซลล์ : เซลล์ต้นก าเนิด, 2557
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“ท่ีว่าสเตม็เซลล์มาใช้กบัความงามนัน้ไม่จริง”

ไมมี่หลกัฐานยืนยนัว่าคนที่ฉีดสเต็มเซลล์แล้วจะงดงาม แต่ได้แน่ ๆ คือ เสียเงิน
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เลเซอร์กับความงาม

Neramit Clinic -
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เลเซอร์กับความงาม
เลเซอร์ผิวหนัง (Laser Skin) คือกระบวนการรักษาผิวหนงัอย่างหนึ่ง 
ซึง่ช่วยปรับสภาพผิวให้ดีขึน้ด้วยเลเซอร์ โดยยิงแสงเลเซอร์ไปตรงบริเวณ
ท่ีเกิดความผิดปกติ และลอกชัน้ผิวหนงัออกทีละชัน้ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า
การกรอผิวด้วยแสงเลเซอร์หรือการยิงท าลายด้วยแสงเลเซอร์

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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ประโยชน์ของเลเซอร์ผิวหนัง

•เนือ้งอกหลอดเลือด ผู้ ท่ีมีปานแดง เส้นเลือดฝอยบนใบหน้าหรือ
บริเวณคอขยายตวัผิดปกต ิเกิดเนือ้งอกฮีแมงจิโอมา 
( เข้ารับการรักษาด้วยเลเซอร์ผิวหนงัได้

•เม็ดสีผิดปกตหิรือรอยสัก ใช้รักษาผู้ ท่ีเมด็สีผิวผิดปกติ เช่น รอย
ปาน ฝา้ หรือปานด าแต่ก าเนิด รวมทัง้ใช้ลบรอยสกับนผิวหนงั

•การก าจัดขน เลเซอร์ใช้ก าจดัขนได้ โดยเฉพาะผู้ ท่ีเกิดภาวะขนดก
ขึน้ตามร่างกาย

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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ประโยชน์ของเลเซอร์ผิวหนัง

•คีลอยด์และรอยแผลเป็นที่นูนหนา การท าเลเซอร์ผิวหนงัจะ
ช่วยตกแต่งแผลเป็นให้ดีขึน้ได้

•การฟ้ืนฟูปรับสภาพผิว การท าเลเซอร์ปรับสภาพผิวจะ
ครอบคลมุปัญหารอยเหี่ยวย่น รอยแผลเป็น และผิวไหม้จาก
แสงแดด

•การรักษาอื่นๆ เลเซอร์ผิวหนงัช่วยรักษาหดูที่เกิดจากการติดเชือ้ 
อาการรอยโรคบนผิวหนงั มะเร็งผิวหนงั สวิ และโรคสะเก็ดเงินชนิด
ผ่ืนหนา

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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ประเภทของเลเซอร์ผิวหนัง
1. เลเซอร์ที่ท าให้ผิวเกิดอาการลอก คือวิธียิงเลเซอร์ลอกชัน้ผวิท่ี
บางออกไป แพทย์จะยิงเลเซอร์ที่มีระดบัความแรงสงูไปที่ผิวหนงั เพ่ือ
ลอกผิวชัน้บนตรงบริเวณที่เกิดปัญหา โดยเลเซอร์จะผ่านแทรกเข้าไปใน
ผิวชัน้กลาง ท าให้ผิวกระชบัและเรียบเนียนขึน้ การยิงเลเซอร์แตล่ะครัง้
จะช่วยก าจดัเซลล์ผิวที่เสียหายหรือเสื่อมสภาพออกไป

2. เลเซอร์ที่ท าให้ผิวเกิดอาการลอกเฉพาะส่วน คือเลเซอร์
ผิวหนงัท่ีใช้รักษาปัญหาผิวพรรณเฉพาะสว่น โดยแพทย์จะยิงแสง
เลเซอร์บาง ๆ ผ่านเข้าไปในชัน้ผิว เกิดหลมุเลก็ ๆ จ านวนมากซึง่เป็น
บริเวณที่เซลล์ผิวเก่าถกูท าลาย และกระตุ้นเซลล์ผิวที่อยูล่กึลงไปให้
ผลติคอลลาเจนออกมา สว่นเซลล์ผิวดีท่ีอยู่ล้อมรอบนัน้จะช่วยรักษา
ผิวหนงัท่ีถกูเลเซอร์ท าลาย ท าให้เกิดเซลล์ผวิใหม่

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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ประเภทของเลเซอร์ผิวหนัง
3. เลเซอร์ที่ไม่ท าให้ผิวเกิดอาการลอก เป็นการรักษาผิวหนงัแบบ
รุนแรงและใช้เวลาพกัฟืน้น้อยกว่า แพทย์จะใช้รังสีอนิฟราเรดยงิเข้าไป
ที่ผิวชัน้ใน โดยความร้อนของเลเซอร์จะกระตุ้นการผลติคอลลาเจนและ
สร้างเซลล์ผิวใหมข่ึน้มาแทนที่เซลล์ผิวที่ซึง่ถกูท าลาย

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com

niftywhite
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ผู้ที่ไม่สามารถ
รับการท าเลเซอร์

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com

สตรีมีครรภ์
หรือให้นมบุตร

ผู้ที่เคยมีประวัตเิกิด
แผลเป็นคีลอยด์

ผู้ที่เคยมีประวัตรัิบการรักษา
ด้วยการฉายรังสีที่ใบหน้า

ผู้ป่วยเบาหวานหรือ
ภมูิคุ้มกันท าลายตัวเอง 

ผู้ที่ภมูิคุ้มกันบกพร่อง 

ผู้ที่เคยใช้ยารักษาสิว
ไอโซเตรทตโินอนิ 
(Isotretinoin) 

ก่อนเข้ารับการรักษา
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 ปรึกษาแพทย์และตรวจร่างกาย
 หยุดและใช้ยาบางอย่าง เช่น ยาแอสไพริน ไอบโูพรเฟน หรือ

วิตามนิอี เน่ืองจากยาหรืออาหารเสริมเหลา่นีจ้ะท าให้เลือด
หยดุยาก 

 หยุดสูบบุหร่ี ควรงดสบูบหุร่ีเป็นเวลา 2 สปัดาห์ทัง้ก่อนและ
หลงัเข้ารับการรักษา เน่ืองจากการสบูบหุร่ีจะท าให้ฟืน้ตวัได้ช้า

 เล่ียงออกแดด ก่อนท าเลเซอร์ผิวหนงัควรเลี่ยงออกแดดใน
ตอนท่ีแดดแรง และใช้ครีมกนัแดดเมื่อต้องออกแดดเสมอ
เน่ืองจากการออกแดดและโดนแดดแรงมากกว่า 2 เดือนก่อน
ท าเลเซอร์นัน้ อาจท าให้บริเวณผิวหนงัท่ีท าเลเซอร์เปลีย่นสี
และไมส่ม ่าเสมอ

การเตรียมตวัส าหรับท าเลเซอร์ผิวหนัง

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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 เกิดรอยแดง บวม หรืออาการระคายเคือง

 เกิดสิว

 ตดิเชือ้

 สีผิวเปล่ียน

 เกิดรอยแผลเป็นบนผิวถาวร

ปัจจัยเส่ียงและผลข้างเคียง

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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 24 ชัว่โมงหลงัเข้ารับการท าเลเซอร์ ควรท าความสะอาดผิวหนงั
บริเวณท่ีถกูยิงเลเซอร์วนัละ     4-5 ครัง้ และหมัน่ทาขีผ้ึง้เพ่ือไมใ่ห้
เกิดสะเก็ดแผล

 เมื่อถึงเวลานอน อาจน าหมอนมารองหนนุให้สงูเพ่ือชว่ยลดอาการ
บวมท่ีเกิดขึน้หลงัจากท าเลเซอร์ผิวหนงั

 10-21 วนั ผิวหนงัท่ีถกูยิงเลเซอร์จงึจะหายดี ผู้ ป่วยสามารถแตง่หน้า
ได้ โดยใช้เคร่ืองส าอางท่ีไมม่ีสว่นผสมของน า้มนั (Oil-free 

Makeup) เพ่ือปกปิดรอยแดง
 ควรใช้ครีมกนัแดดท่ีมีค่าปอ้งกนัแสงแดดหรือค่าเอสพีเอฟ 30 ขึน้

ไป เพ่ือปกปอ้งผิวท่ีบางลงหลงัท าเลเซอร์ และเลี่ยงการโดนแดดแรง 
 ควรบ ารุงเซลล์ผิวใหมใ่ห้ชุ่มชืน้ สว่นผู้ ท่ีใช้ยาทารักษาสวิอดุตนัหรือ

ผลติภณัฑ์ท่ีมีสว่นผสมของกรดไกลโคลคิ ต้องหยดุใช้แล้วจงึกลบัมา
ใช้ได้อีกครัง้หลงัผ่านไป 6 สปัดาห์หรือตามแพทย์สัง่

วธีิดแูลผิวหลังท าเลเซอร์

อ้างอิง : เลเซอร์ผิวหนงั ทางเลือกในการรักษาปัญหาผิวพรรณ : www.pobpad.com
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BOTOX

45



การฉีดโบทอกซ์ เป็นการศลัยกรรมความงามอย่างหนึ่งด้วยการ
ฉีดสารโบทลูนิมั ท็อกซินเข้าไป เพ่ือลดริว้รอยเหี่ยวย่นบนใบหน้า 
และท าให้ผิวหน้าเต่งตงึขึน้ เช่น โบทอกซ์ลดริว้รอย โบทอกซ์ลด
รอยตีนกา โบทอกซ์ลดกราม หรือโบทอกซ์หน้าเรียว 

BOTOX

อ้างอิง : pobpad.com
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• โบทอกซ์ (Botulinum Toxin: Botox) เป็นสารสกดัจาก
แบคทีเรียคลอสตริเดียม โบทลูนิมั สารจะปิดกัน้การหดตวัของ
กล้ามเนือ้ ท าให้กล้ามเนือ้ภายใต้ผิวหนงัเกิดการคลายตวั ซึง่การหด
ตวัของกล้ามเนือ้จะเป็นสว่นหนึ่งของท่ีมาในการเกิดริว้รอยเห่ียวย่น 

• แต่เดิมโบทอกซ์ถกูใช้เพ่ือรักษาอาการหนงัตากระตกุ 
(Blepharospasm) และอาการตาเหลห่รือตาขีเ้กียจ 
(Strabismus / Lazy Eye) 

• ต่อมาทางการแพทย์ได้ใช้โบทอกซ์ในการรักษาริว้รอยเห่ียวย่นบน
ใบหน้าตามจดุต่าง ๆ ได้ด้วย ท าให้เกิดการรักษาด้วยโบทอกซ์ซึง่สว่น
ใหญ่ใช้ในทางการศลัยกรรมเพ่ือความงามดงัในปัจจบุนั

BOTOX

ISOPTIK
อ้างอิง : pobpad.com
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• ออกฤทธ์ิได้เพียงชัว่คราว
• กระบวนการชราภาพหรือการแก่ตวัตามวยัจะยงัคงด าเนิน

ต่อไปในบริเวณอ่ืน ๆ เช่น โบทอกซ์จะไมส่ามารถช่วยลด
อาการเปลือกตาหย่อนคล้อย และไมส่ามารถแก้ไขรอยย่นท่ี
เกิดจากสาเหตอ่ืุน ๆ ได้

• ไมส่ามารถรับรองผลการรักษาได้ 100%

ข้อจ ากัดของการฉีดโบทอกซ์

• ผู้ ท่ีตัง้ครรภ์และก าลงัให้นมบตุร
• ผู้ ท่ีป่วยด้วยโรคหรืออาการทางสมองและ

ระบบประสาท

ใครไม่ควรฉีดโบทอกซ์ ?

อ้างอิง : pobpad.com
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ผลข้างเคยีงและความเส่ียงจากโบทอกซ์

• มีห้อเลือดหรือรอยช า้ในบริเวณท่ีฉีดโบทอกซ์

• มีอาการคล้ายไข้หวดั อย่างมีไข้ ปวดศีรษะ

• อวยัวะต่าง ๆ บนใบหน้าท่ีอยู่ใกล้กบัจดุที่ท าการฉีดโบทอกซ์เข้า
ไปอาจได้รับผลกระทบ เช่น หางตาหรือหางคิว้ตก ซึง่จะทเุลาลง 
และค่อย ๆ ดีขึน้ภายใน 3 สปัดาห์

• อาการดือ้ยา เพราะร่างกายจะต่อต้านสารโบทอกซ์ท าให้
กระบวนการรักษาไมไ่ด้ผลตามท่ีหวงั เน่ืองจากผู้ ป่วยฉีดโบทอกซ์
ซ า้ ๆ บอ่ยจนเกินไป

อ้างอิง : pobpad.com
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คอลลาเจนกบัสุขภาพ

pobpad.com
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• คือโปรตีนชนิดหนึ่งท่ีพบได้ตามกระดกู กระดกูอ่อน รวมถึงเนือ้เยื่อ
ต่าง ๆ ในร่างกายของสตัว์และมนษุย์ ด้วยคณุสมบตัิเสริมสร้าง
ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และเพิ่มความชุ่มชืน้แก่ผิวหนงั

• ร่างกายจะมีการผลติคอลลาเจนน้อยลงตามอายท่ีุเพิ่มมากขึน้ 
ในช่วงอาย ุ20 ปีต้น ๆ ผิวหนงัของคนเราจะประกอบด้วยคอลลา
เจนประมาณ 75 เปอร์เซ็นต์ แต่จะค่อย ๆ สญูเสียคอลลาเจน
เหลา่นีไ้ปถึงปีละ 1.5 เปอร์เซ็นต์ สง่ผลให้การเช่ือมต่อของเนือ้เย่ือ
ในสว่นต่าง ๆ ของร่างกายอ่อนแอลง เป็นสาเหตใุห้ผิวหนงัเห่ียวย่น 
มีริว้รอย ขาดความยืดหยุ่น และบริเวณข้อต่อเร่ิมไม่แขง็แรง

คอลลาเจน (collagen)

อ้างอิง : pobpad.com
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คอลลาเจนในอาหาร
นอกจากคอลลาเจนจะสามารถผลติขึน้ได้เองภายในร่างกายของ
มนษุย์แล้ว เรายงัสามารถพบคอลลาเจนได้จากแหลง่อ่ืนๆ เพิ่มเติม
ในอาหารจ าพวกปลาทะเล เนือ้สตัว์ต่างๆ ถัว่หลากสี พืชผกัใบเขียว 
เห็ดชนิดต่างๆ ผกัผลไม้สีแดงส้ม เอ็นหม ูและเอ็นววั เป็นต้น

ร่างกายของเรามีความต้องการคอลลาเจนใน 1 วัน = 3,000 
มิลลิกรัม ซึง่ยากที่เราจะได้รับคอลลาเจนอยา่งเพียงต่อวนัด้วย
การรับประทานอาหาร ฉะนัน้การเลือกบริโภคเราควรพิจารณา
ผลติภณัฑ์ท่ีผ่านการยอมรับจากส านกังานคณะกรรมการอาหาร
และยา (อย.)

ความต้องการคอลลาเจนของร่างกาย

อ้างอิง : pobpad.com
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การรับประทานผลติภัณฑ์คอลลาเจนเสริม
ช่วยให้ผิวอ่อนเยาว์หรือไม่?

• องค์กรผิวหนงัแห่งประเทศองักฤษ (
ออกมายืนกรานว่าการบริโภคคอลลาเจนไมอ่าจให้ประโยชน์แก่
ผิวหนงัแต่อย่างใด

• งานวิจยับางอย่างชีว้่าผลติภณัฑ์เสริมคอลลาเจนมผีลต่อการผลติ
คอลลาเจนของร่างกายและบ ารุงสขุภาพผิว แต่ผลลพัธ์นัน้
ค่อนข้างขึน้อยู่กบัรายบคุคล เพราะแต่ละคนมีโครงสร้างผิวหนงั
และการเลือกรับประทานอาหารท่ีแตกต่างหลากหลาย จงึไมอ่าจ
ยืนยนัได้ว่าผลลพัธ์ท่ีได้เกิดจากการรับประทานคอลลาเจน

อ้างอิง : pobpad.com
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หากเลือกจะบริโภคคอลลาเจนควรปฏบิัตดิังนี ้

• ดื่มน า้มากๆ : คอลลาเจนนัน้ต้องการสะลายในการดดูซมึเข้า
ร่างกาย หากร่างกายได้รับน า้ในปริมาณท่ีไมเ่พียงพอ ร่างกายก็
จะไมส่ามารถดดูซมึไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้

• รับประทานวติามิน ซี : วิตามนิ ซี มีสว่นช่วยในการดดูซมึ
คอลลาเจนเข้าสูร่่างกาย เพ่ือให้ได้รับประโยชน์สงูสดุ เราจงึควร
บริโภคคอลลาเจนควบคู่กบัอาหารที่มี วิตามนิ ซี สงู

• รับประทานขณะท้องว่าง : มีงานวิจยัระบไุว้ว่า การเลือก
บริโภคคอลลาเจนชนิดเมด็ หรือชนิดน า้นัน้ ควรรับประทาน
ในช่วงเช้าขณะท่ีท้องว่าง หรือก่อนรับประทานอาหารเช้า 30 
นาที เพ่ือเพิ่มประสทิธิภาพในการดดูซมึคอลลาเจนที่ดียิง่ขึน้

อ้างอิง : honestdocs.co
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ครีมบ ารุงผวิจากคอลลาเจน
ลบเลือนร้ิวรอยได้จริงหรือ?

• คอลลาเจนมีโมเลกลุใหญ่ ไมอ่าจผ่านชัน้ผิวหนงัเข้าไปได้ ครีม
คอลลาเจนทัง้หลายจงึให้ผลลพัธ์ต่อผิวหนงัชัน้บนเท่านัน้ 
เช่นเดียวกบัมอยซ์เจอร์ไรเซอร์ชนิดอ่ืน ๆ ท่ีมกัช่วยลดอตัราการ
สญูเสียน า้ของผิวหนงั ท าให้ผิวหนงัอ่อนนุ่มขึน้เท่านัน้ 

• ไมว่่าจะเป็นมอยเจอร์ไรเซอร์ท่ีมคีอลลาเจนหรือไมม่ีคอลลาเจนต่าง
ก็ไมม่ีคณุสมบตัิในการซมึผ่านและถกูดดูซมึไปสูผ่ิวหนงัชัน้ลกึ ครีม
บ ารุงผิวใด ๆ จงึไม่มีประสิทธิภาพลดการสูญเสียคอลลาเจน
หรือลบเลือนริว้รอยได้

อ้างอิง : pobpad.com

las-cruces-new-mexico
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การฉีดคอลลาเจนเพ่ือลดร้ิวรอย
• คอลลาเจนน ามาใช้เป็นสารเติมเต็มหรือท่ีเรียกว่าการฉีดฟิลเลอร์

(Filler) แทนคอลลาเจนสว่นที่สญูเสยีไปของผิว
• การฉีดคอลลาเจนจะช่วยฟืน้ฟโูครงสร้างผิวหนงั ลดรอยเหี่ยวย่น

บนใบหน้าและรอยแผลเป็นบางชนิด 

• ผลติภณัฑ์คอลลาเจนท่ีน ามาใช้ฉีดอาจน ามาจากเซลล์ของววัหรือ
ของร่างกายคนเราก็ได้ 

• แต่ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ของไทยยงัไม่
อนุญาตให้ใช้ฟิลเลอร์คอลลาเจนได้อย่างถกูกฎหมาย โดยสารเติม
เต็มชนิดเดียวที่รับรองให้สามารถใช้ได้อย่างปลอดภยัในตอนนีคื้อ
กรดไฮยาลโูรนิก

อ้างอิง : pobpad.com
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อนัตรายจากการฉีดคอลลาเจน
• เกิดความเสี่ยงต่อการแพ้สารคอลลาเจน ระดบัความรุนแรง

ของอาการแพ้ก็ขึน้อยู่กบับคุคล ซึง่ผลของอาการแพ้อาจเกิดขึน้
ในทนัทีหลงัฉีด หรือภายหลงัจากนัน้เป็นสปัดาห์ไปแล้วก็ได้

• ปฏิกิริยาที่ท าให้เกิดการช า้ เรียกวา่ "Trauma" เป็น
ผลข้างเคียงท่ีเกิดขึน้จากการฉีด ปลายเข็มท่ีดนัเอาสารคอลลาเจน
เข้าไป ในบริเวณดงักลา่วจะเกิดเป็นรอยแดง หรือรอยเขียวช า้ เกิด
อาการเจ็บ แสบ และบวมตามมาได้ แตโ่ดยทัว่ไปจะสามารถ
หายไปได้เองภายใน 3-7 วนั

• การเกิดตุ่มนูนบริเวณผิว จนท าให้ผิวดไูม่เรียบเนียน อาจเกิด
จากการฉีดในต าแหน่งท่ีตืน้มากเกินไป หรือใช้ความเข้มข้นของ
คอลลาเจนมากเกินไป ผิวท่ีเป็นตุม่นนูเสี่ยงตอ่การติดเชือ้ อกัเสบ 
และลกุลามเข้าสูก่ระแสเลือดตามมาได้

อ้างอิง : honestdocs.co
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การชะลอวัยด้วยการเสริม
Vitamin

campus.sanook
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การชะลอวัยด้วยการเสริม Vitamin

• การเสริมวิตามนิแร่ธาตรุวมหรือมลัติวิตามนิเป็นสิ่งท่ี
ปลอดภยั ช่วยให้สขุภาพดี ปอ้งกนัการขาดสารอาหารรวมถึง
การปอ้งกนัโรคเรือ้รังต่างๆ

• บางกรณีการเสริมวิตามนิและแร่ธาตชุว่ยแก้ไขสภาวะท่ี
บกพร่องของร่างกายได้

การรับประทานวติามินเสริมจ าเป็นหรือไม่?
• ไมจ่ าเป็น หากมัน่ใจว่าได้รับวิตามนิเพียงพอ แต่ปัจจบุนัแม้

จะมีการวางแผนการกินที่ดีอย่างไรก็ยากที่จะได้สารอาหารท่ี
ร่างกายต้องการได้สม ่าเสมอในแต่ละวนั

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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 วติามินที่ละลายในน า้ เช่น วิตามนิซี และวิตามนิบี
 วติามินที่ละลายในไขมัน เช่น วิตามนิเอ ดี อี และ เค

ประเภทของวิตามิน

วติามิน แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการเม่ือขาด ปริมาณที่
แนะน าต่อวัน

(มก./วัน)

A ตบั นม น า้มนัตบัปลา 
ไข่แดง ผกัผลไม้

ส่งเสริมการสร้างกระดกู
และฟัน ช่วยบ ารุง
สายตา ช่วยลดการ
อกัเสบของสิว

ไม่สามารถมองเห็นได้
ในท่ีสลวั

0.8

B1 ข้าวซ้อมมือ ตบั ถัว่ 
ไข่ ยีสต์ นม

ส่งเสริมการท างานของ
ระบบหวัใจและ
กล้ามเนือ้ ช่วยเพิม่การ
เผาผลาญของ
คาร์โบไฮเดรต

เหน่ือยง่าย เบ่ือ
อาหาร ปวดกล้ามเนือ้ 
เป็นตระคริว มีอาการ
เหน็บชาตามมือ-เท้า

1.5
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ประเภทของวิตามิน
วติามิน แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการเม่ือขาด ปริมาณที่

แนะน าต่อวัน
(มก./วัน)

B2 ไข่ ถัว่ ยีสต์ เนือ้สตัว์ ช่วยในการเผาผลาญ
ไขมนั ทัง้ยงัมีส่วนช่วย
ในการท างานของ
สายตา

โรคปากนกกระจอก 
ระบบการย่อยอาหาร
ผิดปกติ

1.7

B6 ข้าวซ้อมมือ ตบั ถัว่ 
ไข่ ยีสต์ นม

ช่วยสร้างเซลล์เม็ดเลือด 
มีส่วนช่วยเผาผลาญ
อาหารประเภทโปรตีน
ผลิตสารส่ือประสาท

โรคโลหิตจาง และโรค
หลอดเลือดอดุตนั

2

B12 ตบั นม ไข่ และเนย
ปลาทะเลน า้ลกึ

สร้างเม็ดเลือดแดง และ
ช่วยในการท างานของ
ระบบประสาท

เหน่ือย สญูเสียความ
อยากอาหาร ภาวะ
สมองเสื่อม

0.0024
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ประเภทของวิตามิน
วติามิน แหล่งอาหาร ประโยชน์ อาการเม่ือขาด ปริมาณที่

แนะน าต่อวัน

C ส้ม มะนาว พืชผกั
ตระกลูส้ม

ช่วยในการดดูซมึธาตุ
เหล็ก ส่งเสริมการสร้าง
คอลลาเจนให้กบั
ผิวหนงั

โรคลกัปิดลกัเปิด 60

D นม ไข่ ตบั กุ้ ง น า้มนั
ตบัปลา ปลาทะเล

ควบคมุการดดูซมึ
แคลเซียมเข้าสู่ร่างกาย 
ส่งเสริมการสร้างกระดกู
และฟัน

ปวดเม่ือย และเส่ียง
ต่อโรคกระดกูพรุน

5

E ผกัใบเขียว นม ไข่ เอ
สตัว์ ไขมนัจากพืช
เช่น ข้าวโพด ถัว่ลิสง

ชะลอการเส่ือมของเซลล์
กระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาท ระบบสืบ
พนัธ์ และกล้ามเนือ้

เป็นหมนัและโรค
โลหิตจาง

10
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มัลตวิิตามินจะมีอันตรายไหม?

• แม้วิตามนิและแร่ธาตจุะมีประโยชน์ต่อร่างกายแต่หากมีองค์ประกอบ
บางตวัมากเกินไปก็เป็นอนัตรายต่อสขุภาพได้ โดยเฉพาะวิตามนิที่
ละลายในไขมนั (เอ ดี อี และเค) หากได้รับเกินขนาด ร่างกายจะขจดั
สว่นเกินของวิตามนิออกจากร่างกายได้ยาก

• การเสริมเกินขนาดอาจจะเสียงต่อภาวะเป็นพิษได้ เช่น วิตามินเอเป็น
พิษ ท าให้ม้ามและตบัโต และเพิ่มความเสี่ยงกระดกูเปราะ หรือ
วิตามนิบี 6 หากเสริมเกินขนาดก็เป็นอนัตรายต่อระบบประสาทได้

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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เลือกเสริมวติามนิมือ้ไหนดี ?

ควรรับประทานหลงัจากมือ้อหาร และควรเป็นมือ้ท่ีใหญ่ท่ีสดุของ
แต่ละคน เพ่ือการดดูซมึท่ีดีท่ีสดุและลดอาการอาหารไมย่่อย

ใครบ้างที่ควรเสริมวติามนิและแร่ธาตุ?

• ผู้สงูอายุ
• หญิงตัง้ครรภ์
• ผู้ ท่ีสบูบหุร่ี
• ผู้ ท่ีลดน า้หนกั

• ชาวมงัสวิรัติประเภท vegan

• ผู้ ท่ีแพ้อาหาร
• ผู้ ท่ีมีชีวิตรีบเร่ง
• ผู้มีโรคประจ าตวัเรือ้รังบางชนิด

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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การชะลอวัยจากพฤตกิรรม
การเลือกซือ้ เลือกกนิและ

การปรุงอาหาร
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หลีกเล่ียงอาหารแปรรูป
• อาหารแปรรูปมกัจะประกอบด้วยเกลือโซเดียมและไขมนั

อิ่มตวัสงู มีใยอาหารและสารอาหารที่มีประโยชน์น้อย จงึควร
เลือกรับประทานอาหารท่ีถกูแปรรูปน้อยที่สดุ

• น า้สลดั อาหารว่างขบเคีย้ว และเบเกอร่ีต่างๆ เช่น ขนมปัง 
คกุกี ้ควรเลือกชนิดที่ท าจากแปง้ไมข่ดัสีไมมี่สว่นผสมของ
ไขมนัทรานส์และมีไขมนัอิ่มตวัหรือน า้ตาลต ่า

กรมพฒันาธุรกิจการค้า

thailandtopvote

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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เคร่ืองเทศ สมุนไพร ต้านแก่ต้านวัยได้

เคร่ืองเทศและสมนุไพร สามารถชะลอวยัได้เน่ืองจากอดุมไปด้วย
สารต้านอนมุลูอิสระมากมาย

health.kapook

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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สมุนไพร/เคร่ืองเทศ ประโยชน์และสรรพคุณ

งาด า มีแคลเซียมสงู ช่วยให้กระดกูและฟันแข็งแรง

ชะอม ช่วยบ ารุงสายตา ท าให้กระดกูและฟันแข็งแรง มีสารต้านอนมุลู
อิสระสงู ช่วยต้านมะเร็ง

หอมแดง ลดคลอเลสเตอรอล ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคความดนัโลหติและ
โรคหวัใจ ช่วยบ ารุงสมอง และมีสรรพคณุชว่ยรักษาสวิฝา้ได้ดี

ทองกวาว ช่วยแก้พิษไข้ สมานแผล ช่วยรักษาสวิ ขบัปัสสาวะ ช่วยแก้เจ็บตา
และตาฝา้ฟาง

ว่านหางจระเข้ ใช้พอกรักษาฝี โรคหนองใน มีสรรพคณุรักษาโรคริดสีดวงทวาร ช่วย
รักษาแผลสดภายนอก น า้ร้อนลวก และไฟไหม้ เป็นยาทาผิวรักษา
สวิฝา้ และขจดัรอยแผลเป็นได้ดี

ผกัโขม มีสารต้านอนมุลูอิสระสงู ช่วยปอ้งกนัมะเร็ง ช่วยลดคลอเลสเตอรอล
ในเลือด ล้างพิษในร่างกาย ช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์ ช่วย
บ ารุงสายตาและลดอาการเลือดออกตามไรฟัน 68



อ้างอิง : ModernMom

ประโยชน์ของอาหารหลากสีสัน
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Kaijeaw.com
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วธีิกนิต้านแก่
• ผักและผลไม้ 

กินผกัใบเขียวจดั วนัละ 2 อุ้งมือ เพราะมีกรดโฟลกิสงู ปอ้งกนั
ความจ าเสื่อม โรคหวัใจและมะเร็ง 

กินผลไม้ท่ีมีสารต้านอนมุลูอิสระและวิตามนิซีสงู  วนัละ 1 อย่าง 
เช่น ผลไม้ตระกลูส้ม ฝร่ัง สบัปะรด กีวี สตรอเบอร์รี มะขามปอ้ม 

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

Mahosot.com
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• ธัญพืชไม่ขัดสี วนัละ 6 อุ้งมือเป็นอย่างน้อย เพ่ือให้ได้พฤกษเคมี 
วิตามนิและแร่ธาตเุพียงพอ 

• ดื่มนมขาดไขมันหรือนมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม วนัละ 3 
แก้ว เพ่ือให้ได้แคลเซียมและวิตามนิที่เพียงพอส าหรับความแขง็แรง
ของกระดกู

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

news.todayza
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• กินปลา วนัละ 200 กรัม เพราะปลาเป็นโปรตีนที่มีคณุภาพสงู
และยงัเป็นแหลง่กรดโอเมก้า-3 ช่วยปอ้งกนัความจ าเสื่อม 
โรคหวัใจ มะเร็ง ข้ออกัเสบ

• กินกระเทียม  วนัละ 1-3 กลีบ เพราะกระเทียมให้สารประกอบ
ซลัเฟอร์ อลัลซิิน ลดความเสี่ยงมะเร็ง โรคหวัใจ และการติดเชือ้

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

Postjung

www.pb-herb.com
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• ดื่มน า้สะอาด วนัละ 8 แก้วขึน้ไป เพ่ือลดอาการอ่อนเพลียและ
ช่วยให้ร่างกายท างานปกติ

• ลดแคลอร่ีที่ไม่จ าเป็น ได้แก่การหลีกเลี่ยงอาหารทอดหรือมี
น า้มนั

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

Sanook
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ออกก าลังกายลดวัย

Mahosot.com
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• ระหว่างอาย ุ20-65 ปี เนือ้เยื่อไขมนัจะเพิ่มขึน้อย่างช้าๆ ผู้ชายจะ
เพิ่มขึน้ 18-36% สว่นผู้หญิงเพิ่มขึน้ 20-44%

• การท างานของร่างกายจะลดลงระหว่างอาย ุ30-80 ปี กล้ามเนือ้เร่ิมลด
สมรรถภาพ ความสามารถในการหายใจจะลดลงจนถึง 60 % การท างาน
ของระบบประสาทลดลงประมาณ 15%

• หากปลอ่ยให้ร่างกายถดถอยเร่ือยๆ จะท าให้เนือ้กระดกูลดลงเกิด
ภาวะกระดกูพรุนตามมา ไขมนัจะเร่ิมสะสมมากขึน้ ซึง่ท าให้เกิด
โรคต่างๆตามมา เช่นความดนัโลหิตสงู เบาหวาน โรคหวัใจ                              
ท าให้แก่ก่อนวยันัน้เอง

ไม่ออกก าลังกาย = เพิ่มไขมันในร่างกาย

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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tvpoolonline.comแนวหน้า

ในวยั 60 ปี คณุอยากเป็นแบบไหน?
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ข้อแนะน าการออกก าลงักายต้านวยั

• เร่ิมออกก าลงักายแบบแอโรบกิ เชน่ การเดิน การว่ายน า้ วิ่ง
เหยาะ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 4 ชัว่โมง ถ้าท าทกุวนัใช้เวลาวนั
ละ 30 นาที

• ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ เช่น ยกน า้หนกั ซิทอพั อย่าง
น้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้

• อบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายด้วยการยืดเส้นยืดสาย

dooddot

อ้างอิง : ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559
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วธีิคงความอ่อนวัยของผวิอย่างธรรมชาติ

 หลีกเลี่ยงอาหารท่ีมีน า้ตาลสงู รวมถึงอาหารปิง้ย่างและอาหาร
ส าเร็จรูปท่ีสง่ผลให้ระดบัอนมุลูอิสระในร่างกายเพิ่มสงู ก่อให้เกิด
ความเสียหายต่อการท างานและคอลลาเจนในร่างกาย

 รับประทานอาหารท่ีอดุมด้วยสารโคเอนไซม์ คิว (Co-Enzyme Q)

เช่น ปลาแมคเคอเรล และวิตามนิอี เช่น อลัมอนด์ ซึง่มีคณุสมบตัิ
ยบัยัง้ความเสียหายและการสญูเสียคอลลาเจนที่เกิดจากอนมุลูอสิระ 

 ลดการเผชิญสารอนมุลูอิสระด้วยการหลีกเลี่ยงมลพิษทางสิง่แวดล้อม 
เช่น ฝุ่ น ควนั สารเคมี ยาฆา่แมลง และหมัน่ผ่อนคลายจาก
ความเครียด

อ้างอิง : pobpad.com
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วธีิคงความอ่อนวัยของผวิอย่างธรรมชาติ

 ไมส่บูบหุร่ี เน่ืองจากควนับหุร่ีมีสารหลายชนิดที่ส่งผลให้คอลลาเจน
และอิลาสติน (Elastin) ท าให้ความยืดหยุ่นของผิวหนงัถกูท าลาย 
รวมถึงสารนิโคตินท่ีจะสง่ผลให้หลอดเลือดบริเวณผิวหนงัชัน้นอกตีบ
แคบลง เป็นสาเหตใุห้ผิวสญูเสียน า้และเกิดร่องรอยลกึ

 ควรเลือกใช้ครีมกนัแดดหรือเคร่ืองส าอางท่ีมี SPF ปอ้งกนัเสมอ
เพราะรังสียวีูในแสงแดดท าให้ปริมาณคอลลาเจนในผวิหนงัลดลง 
โดยท าให้สลายตวัเร็วขึน้ 

อ้างอิง : pobpad.com
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Q&A
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อ้างองิ

• กนิษฐา ภวูนาถนรานบุาล, เซลล์บ าบดั, กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์

• พญ.อรพนิท์ ภมูิสวุรรณ, เวชศาสตร์ชะลอวยั หวัใจแห่งอนาคต,2557

• นพ. สมยศ กิตติมัน่คง, ชะลอความชราด้วยโกรทฮอร์โมน, 2550

• ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, อาหารต้านวยัต้านโรค, 2559

• อาจารย์ ดร.คณิสส์ เสง่ียมสนุทร, สเต็มเซลล์ : เซลล์ต้นก าเนิด, 2557

• www.pobpad.com

• www.hostdoc.com
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