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นพ​.​ธัญ​ธร​รศ โสเจ​ยยะ​ แพทย​ดาน​ผิวหนัง​และ​เลเซอ​ร

ศูนย​ผิว​หนัง​ รพ​.​วิ​ภาว​ดี

หลาย​คน​แอบ​กังวล​วา​ หน า​รอน​ที​ไร​ ผิว​พรรณ​จะ​พัง​เพราะ​แสง​แดด​ รังสี​อัลตราไวโอเลต​ที่​สอง​ตรง​มา​จาก​ดวง​อาทิตย

ที่​ตัง้​ฉาก​กับ​พื้น​โลก​ ฝ ุน​ ควัน​ และ​สายลม​รอน​ สง​ผล​ให​ผิว​แหง​ คลํ้า เหี่ยว​ ดู​แก​กวา​วัย​ สบายใจ​ได​ครับ​ ถา​รูสึก​รับมือ

ตาม​วิธี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ทําความ​สะอาด​ผิว​เป็น​กิจ​วัตร​ เพราะ​เรา​ตอง​สัมผัส​ควัน​จาก​ทอ​ไอ​เสีย​รถ​ยนต​ ควัน​บุ​หรี่​ มลพิษ​ตาง​ ๆ จึง​เป็น​เรื่อง

สําคัญ​มาก​ที่​จะ​ตอง​ทําความ​สะอาด​ผิว​ทุก​วัน​ สําหรับ​ผิว​หน า​ควร​ใช​ผลิต​ภัณฑ​ สําหรับ​ทําความ​สะอาด​เครื่อง​สําอาง​โดย

เฉพาะ​สามารถ​ละลาย​คราบ​เครื่อง​สําอาง​ตกคาง​จาก​ผิว​ได​ดี​ และ​ควร​อาบ​น้ําดวย​สบู​ ที่​มี​ความ​เป็นก​รด​ออน​ ๆ เพื่อ

รักษา​ความ​ชุม​ชื่น​ไว​อยา​อาบ​น้ําอุน​จัด​ ๆ เพราะ​ความ​รอน​จะ​ทําลาย​เคลือบ​ผิว​ธรรมชาติ​และ​พา​เอา​ความ​ชุม​ชื่น​ออก

จาก​ผิว​เรา​ ทัง้น้ี​คุณ​ตอง​เบามือ​กับ​ผิว​มาก​ ๆ ทัง้​ผิว​หน า​และ​ผิว​กาย​ หาม​ถู​ผิว​แรง​ ๆ เด็ด​ขาด​ เวลา​เช็ด​ตัว​ก็​ซับ​เพียง

เบา​ ๆ

2.​หมัน่​บํารุง​ผิว​ ทา​ครีม​บํารุง​ ชโลม​มอ​ยสเจอ​ไร​เซอร​อยาง​เบามือ​ให​ทัว่​ทุก​ครัง้​ หลัง​จาก​อาบ​น้ําใน​ตอน​เชา​และ​กอน

นอ​น ​น่ี​เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ที่​จะ​ชวย​ตอ​ตาน​ริว้​รอย​แหง​วัย​ และ​ไม​จําเป็น​จะ​ตอง​เป็น​ครีม​ยี่หอ​แพง​ ๆ เสมอ​ไป​ ทา​ให​ทัว่​ใน

ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มะ​และ​ทําเป็น​กิจ​วัตร​ โดย​เฉพาะ​ชวง​กลาง​คืน​เป็น​ชวง​ที่​ผิว​ดูด​ซึม​ครีม​บํารุง​ตาง​ ๆ ได​ดี​ที่​สุด

3.​ปกป อง​ผิว​จาก​แสง​แดด​ ดูแล​รักษา​ และ​บํารุง​แทบ​ตาย​ แต​สุดทาย​เอา​ผิว​ไป​ผึ่ง​แดด​ทุก​วัน​ ๆ ก็​หมด​สภาพ​เพราะ​ผิว

ที่​เผชิญ​แสง​อัลตราไวโอเลต​บอย​ ๆ ไม​เพียง​แต​เพิ่ม​โอกาส​การ​เกิด​มะเร็ง​ผิวหนัง​เทา​นัน้​ แต​มัน​ยัง​มี​ผล​ตอ​การ​ไหล

เวียน​ของ​โลหิต​กับ​ออกซิเจน​ที่​จะ​ไป​หลอ​เลีย้ง​ผิว​ดวย​ ทําให​ผิว​หยาบ​กราน​ มี​ริว้​รอย​ยน​ลึก​ ฝ า​ กระ​ และ​จุด​ดาง​ดํา ฉะ

นัน้​ ควร​ทา​ครีม​กันแดด​ทุก​วัน​ แต​ถา​คุณ​ไม​ชอบ​ทา​ครีม​หลาย​ๆ อยาง​ ก็​เลือก​ใช​รอง​พื้น​หรือ​มอ​ยสเจอ​ไร​เซอร​ ที่​มี​สาร

กันแดด​ผสม​อยาง​น อย SPF15 ขึ้น​ไป

4.​สูด​อากาศ​บริสุทธิ ์​เสีย​บาง​ การ​ได​ผอน​คลาย​จาก​ความ​เหน่ือย​ลา​ประจําวัน​ ดวย​การ​ออก​ไป​เดิน​สูด​อากาศ​ภายนอก

บาง​ ไม​เพียง​แค​จะ​ทําให​คุณ​ผอน​คลาย​สบาย​จิต​ขึ้น​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ทําให​ผิว​ได​ออกซิเจน​เพิ่ม​ขึ้น​แถม​ไป​อีก​ดวย​ คุณ

ทราบ​ไหม​วา​ หาก​รางกาย​มี​ระดับ​ความ​วิตก​กังวล​สูง​จาก​การ​ทํางา​น ​จะ​ทําให​ระดับ​โปรตีน​เพื่อ​ตอสู​กับ​อนุมูล​อิสระ​ที่

ทําลาย​สุขภาพ​ผิว​ของ​เรา​ และ​ผล​ที่​ได​รับ​ก็​คือ​ ผิว​จะ​เริ่ม​แหง​หมอง​ เพราะ​ขาด​ความ​ชุม​ชื่น​และ​นําไป​สู​ผิว​ซีด​เหลือง​ใน

ที่​สุด

5.​กิน​ผัก​ผล​ไม​ การ​ได​รับ​ไฟเบอร​จาก​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​ประ​จํา จะ​ชวย​ให​ขับ​ถาย​สาร​พิษ​ออก​จาก​ระบบ​ของ​รางกาย​ได

ดี​ขึ้น​ และ​ยัง​ทําให​ได​รับ​แร​ธาตุ​และ​วิตามิน​ที่​เพียง​พอ​ใน​การ​หลอ​เลีย้ง​ผิว​สวย​ของ​คุณ​ดวย​ สมาคม​โภชนาการ​ของ
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ออสเตรเลีย​แนะนําวา​ ใน​มื้อ​อาหาร​ของ​คุณ​ก็​ควร​มี​ผัก​ผล​ไม​เสิรฟ​เป็น​ประจําทุก​วัน​ โดย​ควร​ประกอบ​ไป​ดวย​ผัก​ 5

ชนิด​ ผล​ไม​สด​อีก​ 2​ ชิน้​ แต​หาก​คุณ​ไม​นิยม​การ​บริโภค​ผัก​ผล​ไม​สด​เอา​ซะ​จริง​ ๆ ก็​ลอง​นําป่ัน​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​ แลว​คุณ

จะ​ติด​ใจ

6.​ดื่ม​น้ําบริสุทธิ ์​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื่น​ให​แก​เซลล​ผิว​หนัง​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็น​ตัว​ขนสง​โภชนาการ​ที่​ดี​ตอ​สู​ผิว​ โดย​ผาน

ระบบ​การ​ยอย​และ​ขับ​ถาย​ของ​เสีย​ออก​จาก​ไต​ดวย​ ยิ่ง​เรา​ดื่ม​น้ําน อย​ลง​เทา​ไห​รก็​หมาย​ถึง​วา​ มี​สิ่ง​สกปรก​คัง่​คาง​อยู​ใน

รางกาย​เรา​มาก​ขึ้น​เทา​นัน้​ นอกจาก​น้ี​แอลกอฮอล​และ​กาเฟอีน​จะ​ทํางาน​เหมือน​เป็น​ขโมย​ดูด​เอา​น้ําออก​จาก​ผิว​ ดัง​นัน้​

หาก​คุณ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​เหลา​น้ี​ ก็​ควร​ดื่ม​น้ําให​มาก​ที่สุด​เพื่อ​คืน​ความ​ชุม​ชื่น​ให​กับ​ผิว

7.​ลด​การ​ทําลาย​ผิว​ลง​ ได​แก​ งด​สูบ​บุ​หรี่​ งด​แอ​ลกอ​ฮอร ลด​ความ​เครียด​ และ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพราะ​สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ

เพิ่ม​การ​ทําลาย​โดย​เพิ่ม​อนุมูล​อิส​ระ​ หรือ​ ลด​ตัว​ตาน​อนุมูล​อิสระ​ของ​เรา

8.​ออก​กําลัง​กาย​กัน​เถอะ​ การ​วิ่ง​จอก​กิง้ใน​ตอน​เชา​ทุก​ ๆ วัน​ จะ​ชวย​ให​รางกาย​มี​เหงื่อ​ ขับ​ถาย​ของ​เสีย​ได​ดี​ขึ้น​ ชวย

กระตุน​สุขภาพ​ให​สมบูรณ​ขึ้น​ดวย​ นอกจาก​น้ี​ยัง​เป็น​วิธี​ที่​งาย​ที่​สุด​ ใน​การ​ชวย​ผิว​ให​สวย​ใน​เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ

ชวย​ให​โลหิต​สูบ​ฉีด​ได​ดี​ขึ้น​ เพิ่ม​สมรรถภาพ​การนําเขา​ของ​ออกซิเจน​ให​กับ​รางกาย​และ​นําโภชนาการ​ไป​สู​เซลล​ผิว​ได

ดี​ขึ้น​ดวย

ลอง​ใช​ 8 วิธี​น้ี​ สู​กับ​ลม​รอน​กัน​ดู​นะ​ครับ


