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➅ สิิวบริิเวณแก้้มทั้้�ง 2 ข้้าง

สััมพัันธ์์กัับ การเกิิดภาวะภููมิิแพ้้ หรืือปััญหาเกี่่�ยวกัับ

ระบบทางเดิินหายใจ เช่่น สััมผััสกัับฝุ่�นมลพิษิ การสููบบุุหรี่่� เป็็นต้้น 

Healthy Tips
หากเกิิดสิวท่ี่�บริเวณแก้้มข้้างซ้้าย แสดงถึึงการทำำ�งานของ

ตัับ และระบบย่่อยอาหารเริ่่�มมีีความผิิดปกติ ควรรัับประทานผััก-

ผลไม้้ท่ี่�มีีฤทธิ์์�เย็็น เช่่น แตงโม เมล่่อน แคนตาลููป แตงกวา และ

ฟัักเขีียว เป็็นต้้น จะช่่วยปรัับสมดุุลอุุณหภููมิิภายในร่่างกาย และ

ช่่วยลดการอัักเสบ นอกจากนี้้�การรัับประทานอาหารที่่�มีีสารต้้าน

อนุุมููลอิิสระ และใยอาหารระดับัสููง เช่่น มะเขือืเทศ แครอท ขมิ้้�นชััน 

แอปเปิ้้�ล พริิกหวาน เป็็นต้้น ร่่วมกัับหลีีกเลี่่�ยงการรัับประทาน

อาหารท่ี่�มีีค่่าดัชนีน้ำำ��ตาลสููง เนื้้�อสััตว์์แปรรููป (เช่่น ไส้้กรอก แฮม) 

จะช่่วยป้้องกัันการเกิิดภาวะไขมันพอกตับ และช่่วยลดการสะสม

ของสารพิิษในตัับ

หากเกิิดสิวท่ี่�บริเวณแก้้มขวา แสดงถึึงระบบทางเดิิน

หายใจ และปอดกำำ�ลัังเกิิดความผิดิปกติ ิซึ่่�งอาจเกิดิจากปัจจัยด้้าน 

สิ่่�งแวดล้อม ได้้แก่่ ปััญหาฝุ่�นมลภาวะเป็็นพิิษ หรืือการได้้รัับ

ควันบุุหรี่่�มืือหนึ่่�ง / มืือสอง บริเวณแก้้มจึึงเกิิดรอยผื่่�นแดง 

และสิิวอัักเสบตามมาได้้ง่่าย แนะนำำ�ให้้คุุณผู้้�อ่่านลอง

เพิ่่�มอาหารต้้านอนุุมููสอิสระ เช่่น ผัักโขม ผัักคะน้้า พริิก

แดงสด สตรอเบอร์์รี่่�  กีีวีีเขีียว ท่ี่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิน

ซีี จะบรรเทาอาการอัักเสบท่ี่�เกิิดขึ้้�นภายในระบบทาง

เดิินหายใจ นอกจากนี้้�ควรออกกำำ�ลัังกาย และหมั่่�น

ฝึึกกำำ�หนดลมหายใจอย่่างมีสีติ (Mindfulness 

Breathing) อย่่างเป็็นประจำำ� สม่ำำ��เสมอ ก็็จะ

ช่่วยปรัับปรุุงการทำำ�งานของปอดให้้ดีีขึ้้�น
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➆ สิิวบริิเวณรอบปาก

สััมพัันธ์์กัับ ระบบย่่อยอาหาร โดยเฉพาะการทำำ�งานของ

ลำำ�ไส้้ และตัับ โดยมากมักพบในผู้้�ท่ี่�มีีภาวะท้้องผููก ขัับถ่่ายยาก

Healthy Tips
1. ดื่มน�้ำให้เพียงพออย่างน้อย 8-10 แก้ว/วัน

2. รัับประทานผััก-ผลไม้้ ท่ี่�มีีเส้้นใยอาหารสููง เช่่น บร็อคโคลี่่� 

คะน้้า ผัักบุ้้�ง บวบ กระเจี๊๊�ยบเขีียว และใบเหลีียง เป็็นต้้น จะช่่วย

กระตุ้้�นระบบขับถ่่าย ทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้สะอาด

3. หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารท่ี่�มีีรสจัด เช่่น รสเผ็็ด 

หวาน มััน เค็็ม และหลีีกเลี่่�ยงอาหารทอด อาหารไขมันสููง 

4. หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

Healthy Tips
1. ดื่่�มน้ำำ��ให้้เพีียงพออย่่างน้้อย 8-10 แก้้ว/วััน หรืือดื่่�ม 

ชาเขีียวเพื่่�อล้้างไขมันในเส้้นเลืือด อย่่างน้้อย 1-2 แก้้ว/วััน

2. หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารท่ี่�ไขมันสููง เช่่น ของทอด 

ของมััน ผลิิตภััณฑ์์ท่ี่�มีีสารกลููเตน นม และผลิิตภััณฑ์์จากนม เป็็นต้้น 

เพื่่�อลดการสะสมของไขมันท่ี่�อุุดตันในชั้้�นผิิวหนััง

3. หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีีส่่วนผสมของคาเฟอีน เช่่น กาแฟ 

โกโก้้ น้ำำ��อััดลม และเครื่่�องดื่่�มชููกำำ�ลััง เป็็นต้้น

4. ออกกำำ�ลัังกาย เช่่น การเดิินเร็็ว การวิ่่�งเหยาะ ๆ  อย่่างน้้อย 

30-45 นาที เป็็นประจำำ�จะช่่วยให้้ลำำ�ไส้้เกิิดการเคลื่่�อนไหว กระตุ้้�น

การขัับถ่่าย และเพิ่่�มการเผาผลาญไขมันในร่่างกาย

5. นอนหลัับพักผ่่อนให้้เพีียงพออย่่างน้้อย 

6-8 ชั่่�วโมง/คืืน จะสามารถช่่วยฟ้ื้�นฟููการทำำ�งาน

ของฮอร์์โมนได้้

6. ผ่่อนคลายความเครียด ด้้วยการทำำ�

กิิจกรรมให้้สมองปลอดโปร่่ง เช่่น ดููโทรทััศน์ 

ฟัังเพลง อ่่านหนัังสืือ เป็็นต้้น

➇-➈ สิิวบริิเวณคาง และขากรรไกร

สััมพัันธ์์กัับ สมดุุลฮอร์์โมนภายในร่่างกาย และถุุงน้ำำ��ดีี 

สิิวบริเวณนี้้�มัักเกิิดขึ้้�นในช่่วงขณะมีีรอบเดืือนของเพศหญิิง หรืือ

พบเห็็นได้้ในเพศชายท่ี่�มีีฮอร์์โมนเพศ (เทสโทสเตอโรน) อยู่่�ในระดัับ

สููง ส่่งผลทำำ�ให้้เกิิดสิวหััวดำำ� สิิวหััวขาว หรืือสิิวอัักเสบมีรอยแดงขึ้้�น

ได้้ จึึงมัักจะถููกเรีียกว่่า “สิิวฮอร์์โมน” 

โดยเฉพาะในเพศหญิิงท่ี่�พบปัญหาสุุขภาพในเรื่่�อง โรค

เยื่่�อบุุโพรงมดลููกเจริญผิิดท่ี่� (Endometriosis) ภาวะเนื้้�องอก

มดลููก (Uterine Fibroids) และภาวะถุุงน้ำำ��รัังไข่่หลายใบ (Poly-

cystic Ovary Syndrome: PCOS) ส่่วนใหญ่่จะพบเห็็นสิิวเกิิดขึ้้�น 

ซ้ำำ�� ๆ บริเวณคาง และสัันกราม ซึ่่�งมีีลัักษณะเป็็นสิิวหนองหรืือสิิว

ซีีสต์ เมื่่�อสััมผััสแล้้วรู้้�สึกเจ็็บ นอกจากนี้้�สิิวบริเวณนี้้�ยัังสััมพัันธ์์กัับ 

ความเครียดในชีีวิิตประจำำ�วัันอีีกด้วย  

บทส่่งท้้าย

ศาสตร์์การวิินิิจฉัยโรคด้วยการมองผ่่านใบหน้้า หรืือ Face 

Mapping ในปััจจุุบัันนั้้�นมีีความเชื่่�อมโยงกัับวิทยาศาสตร์์การแพทย์

แผนตะวัันตก โดยสุุขภาพผิิวหน้้าจะเป็็นตััวบ่่งชี้้�ถึึงสุุขภาพของ

อวััยวะภายใน ดัังนั้้�น ข้้อมููลนี้้�จึึงเป็็นประโยชน์์สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ประสบ

ปััญหากัับการเกิิดสิวบนใบหน้้า (ซึ่่�งมีีทั้้�งชนิดสิวอัักเสบ และสิิวไม่่

อัักเสบ) เมื่่�อเรานำำ�ความรู้้�นี้้�มาผสานกัับการดููแลรัักษาตนเองแบบ

องค์์รวมก็็จะทำำ�ให้้อวััยวะทุุกส่่วน และระบบต่่าง ๆ  ภายในร่่างกาย

ทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพมากขึ้้�น สภาพผิิวหน้้าก็จะค่่อย ๆ 

กลับคืนสู่่�ภาวะปกติตามสมดุุลธรรมชาติได้้เองค่่ะ

ช่วงน้ีเริ่มเข้าหน้าฝนแล้ว อย่าลืมดูแลตัวเอง และใส่ใจ

สุขภาพกันด้วยนะคะ คุณผู้อ่านทุกท่าน แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า 

สวัสดีีค่ะ  #หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้างได้้ด้้วยตัวเรา




