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➅	สิวิบัริเวิณ์แก้มทั�ง	2	ข้าง

สัู่มพันธ์กัับั กำ�รเกิำด้ภ�วะภูมิแพ้ื่ ห้ร่อปั็ญห้�เก้ำ�ย่วกัำบ

ระบบทุ�งเดิ้นห้�ย่ใจ เช่�น สัู่มผัสู่กัับัฝ่่นมลพษิ กั�รสู่่บับ่ัหรี� เป็นต้น 

Healthy Tips
ห�กัเกิัดืสิู่วทีี่�บัริเวณ์แก้ัมข้้�งซ้ี�ย แสู่ดืงถึงกั�รที่ำ�ง�นข้อง

ตับั และระบับัย�อยอ�ห�รเริ�มมีค่ว�มผิดืปกัติ ค่วรรับัประที่�นผักั-

ผลไม้ทีี่�มีฤที่ธิ�เย็น เช่�น แตงโม เมล�อน แค่นต�ล่ป แตงกัว� และ

ฟัักัเข้ียว เป็นต้น จำะช่�วยปรับัสู่มด่ืลอ่ณ์หภ่มิภ�ยในร��งกั�ย และ

ช่�วยลดืกั�รอักัเสู่บั นอกัจำ�กันี�กั�รรับัประที่�นอ�ห�รที่ี�มีสู่�รต้�น

อน่ม่ลอิสู่ระ และใยอ�ห�รระดืบััสู่่ง เช่�น มะเข้อืเที่ศั แค่รอที่ ข้มิ�นชั่น 

แอปเปิ�ล พริกัหว�น เป็นต้น ร�วมกัับัหลีกัเลี�ยงกั�รรับัประที่�น

อ�ห�รทีี่�มีค่��ดัืช่นีนำ��ต�ลสู่่ง เนื�อสัู่ตว์แปรร่ป (เช่�น ไสู้่กัรอกั แฮม) 

จำะช่�วยป้องกัันกั�รเกิัดืภ�วะไข้มันพอกัตับั และช่�วยลดืกั�รสู่ะสู่ม

ข้องสู่�รพิษในตับั

ห�กัเกิัดืสิู่วทีี่�บัริเวณ์แก้ัมข้ว� แสู่ดืงถึงระบับัที่�งเดิืน

ห�ยใจำ และปอดืกัำ�ลังเกิัดืค่ว�มผดิืปกัต ิซึี�งอ�จำเกัดิืจำ�กัปัจำจัำยด้ื�น 

สิู่�งแวดืล้อม ได้ืแกั� ปัญห�ฝ่่นมลภ�วะเป็นพิษ หรือกั�รได้ืรับั

ค่วันบ่ัหรี�มือหนึ�ง / มือสู่อง บัริเวณ์แก้ัมจึำงเกิัดืรอยผื�นแดืง 

และสิู่วอักัเสู่บัต�มม�ได้ืง��ย แนะนำ�ให้ค่่ณ์ผ้่อ��นลอง

เพิ�มอ�ห�รต้�นอน่ม่สู่อิสู่ระ เช่�น ผักัโข้ม ผักัค่ะน้� พริกั

แดืงสู่ดื สู่ตรอเบัอร์รี�  กีัวีเขี้ยว ทีี่�อ่ดืมไปด้ืวยวิต�มิน

ซีี จำะบัรรเที่�อ�กั�รอักัเสู่บัทีี่�เกิัดืขึ้�นภ�ยในระบับัที่�ง

เดิืนห�ยใจำ นอกัจำ�กันี�ค่วรออกักัำ�ลังกั�ย และหมั�น

ฝึกักัำ�หนดืลมห�ยใจำอย��งมสีู่ติ (Mindfulness 

Breathing) อย��งเป็นประจำำ� สู่มำ��เสู่มอ ก็ัจำะ

ช่�วยปรับัปร่งกั�รที่ำ�ง�นข้องปอดืให้ดีืขึ้�น
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➆	สิวิบัริเวิณ์รอบัปาก

สัู่มพันธ์กัับั ระบบย่่อย่อ�ห้�ร โดืยเฉพ�ะกั�รที่ำ�ง�นข้อง

ลำ�ไสู้่ และตับั โดืยม�กัมักัพบัในผ้่ทีี่�มีภ�วะท้ี่องผ่กั ขั้บัถ��ยย�กั

Healthy Tips
1. ดืื�มนำ��ให้เพียงพออย��งน้อย 8-10 แกั้ว/วัน

2. รับัประที่�นผักั-ผลไม้ ทีี่�มีเสู้่นใยอ�ห�รสู่่ง เช่�น บัร็อค่โค่ลี� 

ค่ะน้� ผักับ้่ัง บัวบั กัระเจีำ�ยบัเขี้ยว และใบัเหลียง เป็นต้น จำะช่�วย

กัระต้่นระบับัขั้บัถ��ย ที่ำ�ให้ลำ�ไสู้่สู่ะอ�ดื

3. หลีกัเลี�ยงกั�รรับัประที่�นอ�ห�รทีี่�มีรสู่จัำดื เช่�น รสู่เผ็ดื 

หว�น มัน เค็่ม และหลีกัเลี�ยงอ�ห�รที่อดื อ�ห�รไข้มันสู่่ง 

4. หลีกัเลี�ยงเค่รื�องดืื�มแอลกัอฮอล์

Healthy Tips
1. ดืื�มนำ��ให้เพียงพออย��งน้อย 8-10 แกั้ว/วัน หรือดืื�ม 

ช่�เขี้ยวเพื�อล้�งไข้มันในเสู้่นเลือดื อย��งน้อย 1-2 แก้ัว/วัน

2. หลีกัเลี�ยงกั�รรับัประที่�นอ�ห�รทีี่�ไข้มันสู่่ง เช่�น ข้องที่อดื 

ข้องมัน ผลิตภัณ์ฑ์์ทีี่�มีสู่�รกัล่เตน นม และผลิตภัณ์ฑ์์จำ�กันม เป็นต้น 

เพื�อลดืกั�รสู่ะสู่มข้องไข้มันทีี่�อ่ดืตันในชั่�นผิวหนัง

3. หลีกัเลี�ยงเค่รื�องดืื�มทีี่�มีสู่�วนผสู่มข้องค่�เฟัอีน เช่�น กั�แฟั 

โกัโก้ั นำ��อัดืลม และเค่รื�องดืื�มช่่กัำ�ลัง เป็นต้น

4. ออกักัำ�ลังกั�ย เช่�น กั�รเดิืนเร็ว กั�รวิ�งเหย�ะ ๆ  อย��งน้อย 

30-45 น�ทีี่ เป็นประจำำ�จำะช่�วยให้ลำ�ไสู้่เกิัดืกั�รเค่ลื�อนไหว กัระต้่น

กั�รขั้บัถ��ย และเพิ�มกั�รเผ�ผล�ญไข้มันในร��งกั�ย

5. นอนหลับัพักัผ�อนให้เพียงพออย��งน้อย 

6-8 ชั่�วโมง/คื่น จำะสู่�ม�รถช่�วยฟ้ั�นฟ่ักั�รที่ำ�ง�น

ข้องฮอร์โมนได้ื

6. ผ�อนค่ล�ยค่ว�มเค่รียดื ด้ืวยกั�รที่ำ�

กิัจำกัรรมให้สู่มองปลอดืโปร�ง เช่�น ด่ืโที่รที่ัศัน์ 

ฟัังเพลง อ��นหนังสืู่อ เป็นต้น

➇-➈	สิวิบัริเวิณ์คาง	แลี่ะขากรรไกร

สัู่มพันธ์กัับั ส่มดุ้ลัฮอร์โมนภ�ย่ในร่�งกำ�ย่ และถ่งนำ��ดีื 

สิู่วบัริเวณ์นี�มักัเกิัดืขึ้�นในช่�วงข้ณ์ะมีรอบัเดืือนข้องเพศัหญิง หรือ

พบัเห็นได้ืในเพศัช่�ยทีี่�มีฮอร์โมนเพศั (เที่สู่โที่สู่เตอโรน) อย่�ในระดัืบั

สู่่ง สู่�งผลที่ำ�ให้เกิัดืสิู่วหัวดืำ� สิู่วหัวข้�ว หรือสิู่วอักัเสู่บัมีรอยแดืงขึ้�น

ได้ื จึำงมักัจำะถ่กัเรียกัว�� “สิู่วฮอร์โมน” 

โดืยเฉพ�ะในเพศัหญิงทีี่�พบัปัญห�สู่่ข้ภ�พในเรื�อง โรค่

เยื�อบ่ัโพรงมดืล่กัเจำริญผิดืทีี่� (Endometriosis) ภ�วะเนื�องอกั

มดืล่กั (Uterine Fibroids) และภ�วะถ่งนำ��รังไข้�หล�ยใบั (Poly-

cystic Ovary Syndrome: PCOS) สู่�วนใหญ�จำะพบัเห็นสิู่วเกิัดืขึ้�น 

ซีำ�� ๆ บัริเวณ์ค่�ง และสัู่นกัร�ม ซึี�งมีลักัษณ์ะเป็นสิู่วหนองหรือสิู่ว

ซีีสู่ต์ เมื�อสัู่มผัสู่แล้วร้่สึู่กัเจ็ำบั นอกัจำ�กันี�สิู่วบัริเวณ์นี�ยังสัู่มพันธ์กัับั 

ค่ว�มเค่รียดืในชี่วิตประจำำ�วันอีกัด้ืวย  

บัทส�งท้าย

ศั�สู่ตร์กั�รวินิจำฉัยโรค่ด้ืวยกั�รมองผ��นใบัหน้� หรือ Face 

Mapping ในปัจำจ่ำบัันนั�นมีค่ว�มเชื่�อมโยงกัับัวิที่ย�ศั�สู่ตร์กั�รแพที่ย์

แผนตะวันตกั โดืยสู่่ข้ภ�พผิวหน้�จำะเป็นตัวบั�งชี่�ถึงสู่่ข้ภ�พข้อง

อวัยวะภ�ยใน ดัืงนั�น ข้้อม่ลนี�จึำงเป็นประโยช่น์สู่ำ�หรับัผ้่ทีี่�ประสู่บั

ปัญห�กัับักั�รเกิัดืสิู่วบันใบัหน้� (ซึี�งมีทัี่�งช่นิดืสิู่วอักัเสู่บั และสิู่วไม�

อักัเสู่บั) เมื�อเร�นำ�ค่ว�มร้่นี�ม�ผสู่�นกัับักั�รด่ืแลรักัษ�ตนเองแบับั

องค์่รวมก็ัจำะที่ำ�ให้อวัยวะท่ี่กัสู่�วน และระบับัต��ง ๆ  ภ�ยในร��งกั�ย

ที่ำ�ง�นไดื้อย��งมีประสิู่ที่ธิภ�พม�กัขึ้�น สู่ภ�พผิวหน้�ก็ัจำะค่�อย ๆ 

กัลับัคื่นสู่่�ภ�วะปกัติต�มสู่มด่ืลธรรมช่�ติได้ืเองค่�ะ

ช่�วงนี�เริ�มเข้้�หน้�ฝนแล้ว อย��ลืมดื่แลตัวเอง และใสู่�ใจำ

สู่่ข้ภ�พกัันดื้วยนะค่ะ ค่่ณ์ผ่้อ��นที่่กัที่��น แล้วพบักัันใหม�ฉบัับัหน้� 

ส่วัส่ด้้ค่ำะ  #ห้มอบุ๊คำ สุ่ขภ�พื่ด้้ส่ร้�งได้้ด้้วย่ตัวเร�




