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สร้างสุขด้วยรอยยิม้

การยิม้เป็นความรู้สึกอยา่งเดียวท่ีทาํใหร้ะบบภายในร่างกายผอ่นคลายลง ในการยิม้ร่างกายจะใชก้ลา้มเน้ือ

บนใบหนา้เพียง 2 มดั คือ กลา้มเน้ือบริเวณแกม้ และรอบดวงตา คนเราจะยิม้เม่ือมีความสุขยิม้เพ่ือปลอบใจหรือให้

กาํลงัใจตนเองหรือผูอ่ื้น ยิม้เพ่ือตอ้งการทกัทาย ผกูมิตร ยิม้เพ่ือขอบคุณ ขอโทษ และใหอ้ภยั และยิม้เพ่ือกลบ

เกล่ือนความรู้สึก

รอยยิม้ท่ีจริงใจ ท่ีจริงใจจะปรากฏอยูเ่พียง 1-4 วนิาทีเท่านั้น และจะมีผลต่อร่างกายคือ ทาํใหห้ลอดเลือดไป

เล้ียงสมองไดดี้ สมองมีอุณหภูมิต ํ่าลง หวัใจเตน้ชา้ลง ความดนัโลหิตลดลง ระบบต่างๆ ในร่างกายผอ่นคลาย ต่อม

หมวกไตจะทาํงานนอ้ยลง ฮอร์โมนอะดีนารีนซ่ึงเป็นฮอร์โมนแห่งความเครียดจะถูกขบัออกมานอ้ยลง ดงันั้นการ

ยิม้จะทาํใหรู้้สึกผอ่นคลาย สบาย ลดความเครียด และการยิม้ยงัเป็นยารักษาความงาม ช่วยชะลอความเห่ียวยน่

ของใบหนา้ดว้ย......

ต่อไปน้ี เป็นเกร็ดน่ารู้เก่ียวกบัรอยยิม้

- การยิม้เป็นประจาํ จะช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด โดยร่างกายจะหลัง่สารเอนโดรฟินไปท่ีสมอง ทาํใหมี้

อารมณ์แจ่มใส

- เคลด็ลบัในการยิม้ ควรยิม้ทั้งปากและตา และมองตากนัคา้งไว้ อยา่งนอ้ย 3 วนิาที เพ่ือใหต้อ้งมนตส์ะกด

อยา่งแทจ้ริง

- การยิม้ท่ีดี ตอ้งยิม้ใหถู้กเวลาและถูกกาลเทศะดว้ย มิฉะนั้นอาจจะเป็นอนัตรายกบัตวัเองได้

- รอยยิม้ท่ีคา้งอยูบ่นใบหนา้นานเกินไป มกัจะดูเหมือนหุ่นยนตห์รืออีกอยา่งหน่ึงเรียกวา่ยิม้แบบเสแสร้ง

คุณควรมีรอยยิม้ท่ีจริงใจดีกวา่

- วธีิมีรอยยิม้อนัสดใส คือ หดัยิม้บ่อยๆ และจริงใจ

ในสภาวะเศรษฐกิจและสังคมท่ีเต็มไปดว้ยความตึงเครียด เช่น ปัจจุบนั เราควรหนัมาใชวิ้ธียิม้ให้กนั เพ่ือ

สร้างโลกน้ีใหส้ดใส สร้างกาํลงัใจใหก้นัและกนั เพราะรอยยิม้นั้นไม่ตอ้งหาจากท่ีไหนเพียงแค่ขยบัมุมปาก ก็

หายิม้เจอ..
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