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	เคล็ดลับดูแลผิวง่ายๆ ด้วยมะเขือเทศ มะเขือเทศมี

สภำพเป็นกรดผลไม้ตำมธรรมชำต ิหำกคณุเป็นผูท้ีม่คีวำมไวต่อกรด

ธรรมชำติหรอืมอีำกำรแพ้มะเขอืเทศ กอ็ำจเกิดอำกำรดังนี ้เช่น 1.เกดิ

ผื่น 2.เกิดอำกำรคัน 3.เกิดรอยแดง และ 4.เกิดกำรระคำยเคืองอื่นๆ 

เป็นต้น ดังนัน้ก่อนทีคุ่ณจะใช้มะเขอืเทศสดหรอืน�ำ้มะเขอืเทศสกดัลง

บนผิวหนัง จึงควรทดสอบกำรแพ้ด้วยกำรแต้มน�้ำมะเขือเทศสกัดลง

บนส�ำลีจำกนั้นน�ำมำทำบริเวณท้องแขน ทิ้งไว้ประมำณ 5 นำที หำก

ไม่เกิดอำกำรแพ้ดังกล่ำว คุณผู้อ่ำนก็สำมำรถท�ำตำมวิธีที่จะแนะน�ำ

ดังต่อไปนี้ได้เลยค่ะ 

Tip 01 สูตรหน้าใสไร้สิวเสี้ยน

>> ฝำนมะเขือเทศออกมำเป็น 2 แว่น จำกนั้นให้น�ำมำถูวน

บรเิวณใบหน้ำ เมือ่คณุรูส้กึถงึน�ำ้มะเขอืเทศทีซ่มึลงบนผวิหน้ำ ให้คณุ

เริ่มนวดคลึงอย่ำงสม�่ำเสมอด้วยปลำยนิ้วเบำๆ จนทั่วใบหน้ำ ทิ้งไว้

ประมำณ 10-15 นำที แล้วล้ำงออกด้วยน�้ำอุ่น วิธีนี้จะช่วยท�ำให้ผิว
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3. ช่วยลดเลือนริ้วรอยและป้องกันการเสื่อม

สภาพของเซลล์

อนุมูลอิสระ (Free Radical) นอกจำกจะเป็นตัวกำรร้ำยที่

ท�ำลำยเซลล์ผิวหนังของเรำแล้ว ยังมีส่วนเพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรเกิด

ริ้วรอยก่อนวัยอีกด้วย วิธีดูแลสุขภำพผิวท่ีดีจึงจ�ำเป็นต้องเสริมสร้ำง

คอลลำเจนให้กับผิวของเรำ เนื่องจำกคอลลำเจนนั้นมีส่วนช่วยท�ำให้

ผิวของเรำกระชับ คงควำมอ่อนนุ่ม และช่วยต่ออำยุของเซลล์ผิวที่

เสือ่มสภำพท�ำให้เซลล์ผวิหนงัของเรำเกิดควำมยืดหยุ่นมำกขึน้ ดงันัน้ 

กำรรับประทำนมะเขือเทศ โดยเฉพำะ “มะเขือเทศตำกแห้ง (หรือ 

Sun-dried tomato)” ซึ่งอุดมไปด้วยวิตำมินซีสูง มีส่วนส�ำคัญในกำร

สร้ำงคอลลำเจนให้กับผิวหนังของเรำ ช่วยชะลอวัย นอกจำกนี้สำร

อำหำรส�ำคญัในมะเขอืเทศยังประกอบไปด้วยกลตู้ำไธโอน (Glutathi-

one) ท�ำให้ผวิใสดมูอีอร่ำ และมโีคเอนไซม์ควิเทน (Coenzyme-Q10) 

ที่ช่วยลดเลือนริ้วรอย และชะลอควำมเสื่อมของเซลล์ผิวหนังอีกด้วย

ค่ะ

จบ
ผิวสวย...หน้าใส ต้อนรับปีใหม่ด้วยมะเขือเทศ
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หน้ำกระจ่ำงใสขึน้ และเป็นกำรขจดัสิวเส้ียนได้เป็นอย่ำงดเีลยค่ะ ขอ

แนะน�ำให้ท�ำอย่ำงน้อย 1-2 ครั้งต่อสัปดำห์นะคะ

Tip 02 สูตรลดหน้ามัน

หำกคณุเป็นคนทีม่ผิีวหน้ำมนั มะเขอืเทศ และแตงกวำกเ็ป็น

ทำงออกของปัญหำน้ีค่ะ แตงกวำนั้นจะมีบทบำทในกำรช่วยปรับ

สภำพผิว และควบคุมควำมเป็นกรด-ด่ำงให้กับผิวหน้ำของเรำ จึง

ท�ำให้ควำมมันบนผวิหน้ำลดลง อกีทัง้ยังมส่ีวนช่วยกระชบัรขูมุขนบน

ใบหน้ำให้เล็กลงอีกด้วยนะคะ

>> เตรยีมมะเขอืเทศจ�ำนวน 6 ลกู และแตงกวำจ�ำนวน 6 ลูก 

ล้ำงให้สะอำด จำกนั้นคั้นมะเขือเทศ และแตงกวำจนละเอียด น�ำน�้ำ

มะเขือเทศ และน�้ำแตงกวำมำผสมคนให้เข้ำกัน น�ำไปแช่ตู้เย็น

ประมำณ 30 นำที แล้วให้น�ำมำพอกหน้ำทิ้งไว้ประมำณ 15-30 นำที 

แล้วค่อยล้ำงออกด้วยน�ำ้สะอำดหรอืน�ำ้เย็น สูตรนีส้ำมำรถท�ำได้ 3-4 

ครั้งต่อสัปดำห์ค่ะ

Tip 03 สูตรปรับผิวขาวกระจ่างใส

>> ให้ผสมน�้ำมะเขือเทศสกัดเข้มข้น/ซอสมะเขือเทศเข้มข้น 

1 ช้อนโต๊ะ + น�้ำมะนำว ½ ช้อนโต๊ะ + น�้ำผึ้ง ½ ช้อนโต๊ะ คนให้เป็น

เนือ้เดยีวกนั จำกนัน้ให้น�ำมำพอกบรเิวณใบหน้ำ ท้ิงไว้ประมำณ 5-10 

นำที แล้วล้ำงออกด้วยน�้ำสะอำดค่ะ สูตรน้ีจะช่วยปรับให้ผิวขำว

กระจ่ำงใส ลบเลือนรอยด่ำงด�ำ แนะน�ำให้ท�ำอย่ำงน้อย 1-2 ครั้งต่อ

สัปดำห์นะคะ

อย่ำลมืหนัมำรบัประทำน และบ�ำรงุผวิด้วยมะเขอืเทศ ผลไม้

สำรพัดประโยชน์กันนะคะ จะได้มีผิวสวยสุขภำพดีกันค่ะ
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