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…แล่ะแล่้วฤดููร้้อนี้ก็ไดู้มาเย้อนี้ปีร้ะเท่ศไท่ยอย่างเปี็นี้

ท่างการ้แล่้วนี้ะคะ แสงแดูดูเจิดูจ้า สภาพอากาศร้้อนี้ร้ะอุในี้ชิ่วง

เดู้อนี้เมษายนี้นี้่าจะท่ำให้ใคร้หล่าย ๆ คนี้อยากหน้ี้ร้้อนี้ ออกไปี

เท่้�ยวเดูนิี้เล่น่ี้ร้มิหาดูท่ร้าย (สถึานี้ท่้�ผูู้ค้นี้หนี้าแนี้น่ี้ เร้าเองกต็้อ้งร้ะวงั

เจ้าเช้ิ�อไวร้สัโควดิู-19 กนัี้ดูว้ยนี้ะคะ^^), ล่งเล่น่ี้นี้�ำท่ะเล่ให้ชิุม่ปีอดู, 

ท่านี้ไอศกร้้มร้สหวานี้เจ้�ยบัเย็นี้ฉ�ำ  แล่ะสนุี้กสนี้านี้อย่างเต็้มท่้� 

กับัเท่ศกาล่สงกร้านี้ต้์ท่้�กำล่ังจะมาถึึง ซึ่ึ�งพอจะคล่ายร้้อนี้ไปีไดู้ 

ไม่นี้้อยเล่ยท่้เดู้ยว ในี้ขณีะท่้�เร้ากำล่ังเพล่ิดูเพล่ินี้กับัวันี้พักผู่้อนี้ 

สุดูหร้ร้ษา กลั่บัต้้องมาพบักับัเหตุ้การ้ณ์ีนี้่าต้กใจในี้ต้อนี้เย็นี้ว่า 

“สภาพผู้ิวของเร้านี้ั�นี้สุดูจะพัง ต้้องร้้บัฟัื�นี้ฟัูอย่างเร้่งดู่วนี้!!!” 

ปีญัหาเร้้�องสภาพผิู้วกับัฤดูรู้อ้นี้เป็ีนี้ของคูกั่นี้ แสงแดูดูเป็ีนี้

สาเหตุ้อนัี้ดัูบัต้น้ี้ ๆ  ของการ้เกิดูร้ิ�วร้อยก่อนี้วัย (Premature Aging) 

แล่ะความเห้�ยวย่นี้ (Wrinkles) บัร้ิเวณีใบัหน้ี้า ปีร้ะเดู็นี้ปีัญหา

สภาพผู้ิวท่้�พบับั่อย ๆ  ในี้ชิ่วงหนี้้าร้้อนี้ มักม้ดูังนี้้� ผู้ิวไหม้เกร้้ยมจาก

แสงแดูดู (Sun Burn), ผู้วิหนี้งัล่อกเปีน็ี้ขยุ (Dry Patches), ผู้วิหนี้งั

อกัเสบั (Eczema), การ้เกิดูสวิผู้ดู (Acne), การ้เกิดูฝ้ึา แล่ะกร้ะแดูดู 

(Melasma & Freckles), การ้เปีล่้�ยนี้ส้ผู้ิวท่้�คล่�ำขึ�นี้กว่าเดูิม (Dis-

coloration) เปี็นี้ต้้นี้

มาทำาความเข้�าใจัห่ลักการู้ทำางานข้องผู้วิห่นงักนักอ่นนะคะ

ผู้วิัหนังเป็ีนี้อวยัวะท่้�มข้นี้าดูใหญ่ท่้�สดุูของร่้างกาย ม่หีัน้ั้าทีี� 

ดู้ด้ซี้บสาริอาหัาริ-ว่ิต่าม่ินั้-แริ่ธิาตุ่, ป็้องก้นั้แบค่ทีีเริียแล่ะป็ริสิต่ 

จากภายนั้อกไม่่ให้ัเข้าสู่ ร่ิางกาย, ส้งเค่ริาะหั์ว่ิต่าม่ินั้ดี้ ฯล่ฯ

ในี้สภาวะปีกต้ิ ผู้ิวหนี้ังควร้เร้้ยบัเน้ี้ยนี้ อ่อนี้นุ่ี้ม ม้ความชิุ่มชิ้�นี้ 

ค่า pH ท่้�เหมาะสมอยู่ท่้�ปีร้ะมาณี 5.5 (สภาวะเปี็นี้กร้ดูอ่อนี้ ๆ) 

เม้�อผิู้วหนัี้งอยูใ่นี้สภาวะท่้�เหมาะสมก็จะท่ำให้ไม่เกิดูปัีญหา

สุขภาพผู้ิว เชิ่นี้ ผู้ิวหนี้ังล่อกออกเปี็นี้ขุย, การ้เกิดูสิวอุดูต้ันี้, ส้ผู้ิวไม่

สม�ำเสมอ แล่ะเกิดูภาวะขนี้คุดู เปี็นี้ต้้นี้ ดูังนี้ั�นี้ การ้บัำรุ้งร้ักษาผู้ิว

จึงถึ้อเปี็นี้เร้้�องสำคัญท่้�ควร้หมั�นี้ท่ำเปี็นี้ปีร้ะจำ

Summer Herbal Skincare 101 …เร้ามาล่องดููกันี้ค่ะ ว่า

สมนุี้ไพร้ชินิี้ดูใดูบัา้งท่้�ชิว่ยบัสูต้ผ์ู้วิใหส้วยใส ดูมูอ้อร่้า แล่ะท่้�สำคญั

เปี็นี้มิต้ร้ต้่อสิ�งแวดูล่้อม หาไดู้ง่าย ในี้ร้าคาสบัายกร้ะเปี๋า

ว่านห่างจัรู้ะเข้�เติมความชิุ่มชิื�นให่�ผู้ิว

วา่นี้หางจร้ะเข ้มส้ร้ร้พคุณีชิว่ยฟัื�นี้ฟัสูภาพผู้วิ แล่ะบัำร้งุผู้วิ

ให้อ่อนี้นีุ้่ม ส่วนี้ใหญ่มักจะถึูกนี้ำมาร้ับัปีร้ะท่านี้ หร้้อชิโล่มท่า

บัร้ิเวณีภายนี้อกผู้ิวกาย ม้ส่วนี้ชิ่วยเร้่งการ้สร้้างชัิ�นี้ผู้ิวหนี้ังใหม่ 

เหมาะต้่อผูู้้ท้่�ต้้องการ้บัำรุ้งสภาพผู้ิวไหม้เกร้้ยมจากแสงแดูดู, 

แผู้ล่ไฟัไหม้-นี้�ำร้้อนี้ล่วก, ผู้้�นี้แพ้อักเสบั เปี็นี้ต้้นี้ 

Tips

เต้ร้้ยมว่านี้หางจร้ะเข้ จำนี้วนี้ 3-5 ใบั นี้ำวุ้นี้สดูภายในี้ใบั

ไปีล่า้งยางสเ้หล่อ้งสดูออกจนี้สะอาดู ฝึานี้เปีน็ี้ชิิ�นี้บัาง ๆ  แล่ว้นี้ำมา

ท่าบัร้ิเวณีท่้�ม้ร้อยไหม้จากแสงแดูดูโดูยต้ร้ง หร้้อปีร้ะคบับัริ้เวณีท่้�

ถึูกนี้�ำร้้อนี้ล่วก/ไฟัไหม้ 

ภายในี้วุ้นี้สดู แล่ะเม้อกใสของว่านี้หางจร้ะเข้ภายในี้

ป็ริะกอบด้้ว่ยเอนั้ไซีม์่ Bradykinase (แบริดี้ไค่เนั้ส) ทีำหันั้้าทีี�ล่ด้

Summer Herbal Skincare 101: Summer Herbal Skincare 101: 
เทคนิิคบููสต์์ผิิวเสียให้้กลัับูมาสวยเทคนิิคบููสต์์ผิิวเสียให้้กลัับูมาสวย
ในิช่่วงซััมเมอร์์ในิช่่วงซััมเมอร์์
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การิอก้เสบ บริริเทีาอาการิแสบริอ้นั้ เพีิ�ม่การิไหัล่เว่ยีนั้ของเล่อ่ด้ไป็

สู่บริิเว่ณีเนั้่�อเย่�อผิว่ทีี�มี่ริอยไหัม่้ แล่ะแผล่นั้�ำริ้อนั้ล่ว่ก/ไฟัไหัม่้ 

นั้อกจากนั้ี�สาริ Lignin (ล่ิกนั้ินั้) ในั้ว่่านั้หัางจริะเข้นั้้�นั้ทีำหันั้้าทีี�ช่่ว่ย

เริง่กริะบว่นั้การิฟ้ั�นั้ฟูัสภาพีผิว่ โดูยเพิ�มการ้ไหล่เวย้นี้ของออกซิึ่เจนี้

ในี้ชิั�นี้ใต้ผิู้้วหนัี้ง แล่ะล่ำเล่ย้งสาร้อาหาร้ผู่้านี้เสน้ี้เล่อ้ดูไปีหล่อ่เล้่�ยง

ยังบัร้ิเวณีแผู้ล่ไดู้ดู้ขึ�นี้

สำหร้ับัผูู้้ท่้�ต้้องการ้บัำรุ้งผู้ิวหนี้้า สามาร้ถึนี้ำวุ้นี้ หร้้อเม้อก

ใสของว่านี้หางจร้ะเข้ล่้างให้สะอาดู จากนี้ั�นี้นี้ำมาท่าร้อบับัริ้เวณี

ใบัหนี้้า ท่ิ�งไว้สักพักจนี้แห้งเคล่้อบัผู้ิว แล่้วล่้างออกดู้วยนี้�ำสะอาดู 

จะควบัคุมความมันี้บันี้ใบัหน้ี้า ล่ดูเล่้อนี้จุดูดู่างดูำ แล่ะร้อย 

หมองคล่�ำ ท่ำให้ผู้ิวหนี้้าเนี้้ยนี้ใส ไร้้ร้อยสิว   

บรู้รู้เทาอาการู้ผู้ิวห่นังอักเสบด�วย่ข้มิ�นชิัน

ขมิ�นี้ชัินี้ เร้าท่ร้าบักันี้ดู้ว่าเป็ีนี้สมุนี้ไพร้ท่้�ชิ่วยย่อยอาหาร้ 

ขับัล่มในี้ช่ิองท้่อง แล่ะบัำรุ้งผิู้วกาย ดูังท่้�คนี้สมัยก่อนี้ชิอบันี้ำมา

พอกท่าตั้วเพ้�อให้ผู้วิผู่้องใส ร้กัษาโร้คผิู้วหนัี้งหล่ายชินิี้ดู เช่ินี้ กล่าก, 

เกล่้�อนี้, ผู้้�นี้คนัี้ต้ามล่ำตั้ว เป็ีนี้ต้น้ี้ แต่้สร้ร้พคุณีอก้ปีร้ะการ้หนี้ึ�งของ

ขมิ�นี้ชินัี้ท่้�คนี้ส่วนี้ใหญ่ไมค่อ่ยรู้ก็้คอ้ ชิว่ยเร้้�องบัร้ร้เท่าอาการ้อักเสบั 

แล่ะต้้านี้อนีุ้มูล่อิสร้ะ ดูังนี้ั�นี้ขมิ�นี้ชิันี้จึงม้ปีร้ะโยชินี้์มากในี้ดู้านี้การ้

ชิะล่อวัย ปี้องกันี้ความเส้�อมของเซึ่ล่ล่์ภายในี้ร้่างกายซึ่ึ�งร้วมถึึง

เซึ่ล่ล่์ผู้ิวหนี้ัง

Tips 

ในี้กร้ณี้ท่้�เกิดูผู้้�นี้ผู้ิวหนี้ังอักเสบัจากการ้แพ้ (อากาศร้้อนี้ / 

แมล่งสัต้ว์กัดูต้่อย / ฝึุ่นี้ล่ะออง / ฯล่ฯ) ให้นี้ำเหง้าขมิ�นี้ชิันี้ขนี้าดู

ปีร้ะมาณี 1 หวัแมม่อ้ มาฝึนี้กับันี้�ำต้ม้สกุ หร้อ้จะใช้ิผู้งขมิ�นี้ชินัี้ผู้สม

กบัันี้�ำต้ม้สกุเล่ก็นี้อ้ย แล่ว้นี้ำมาท่าบัร้เิวณีท่้�มอ้าการ้แพ ้วนัี้ล่ะ 2-3 

คร้ั�ง จะบัร้ร้เท่าอาการ้คันี้ แล่ะแก้อาการ้ผู้ิวอักเสบั 

สำหร้ับัผูู้้ท่้�ต้้องการ้ร้ักษาสิวอักเสบับันี้ใบัหน้ี้า ให้เต้ร้้ยม 

ผู้งขมิ�นี้ชินัี้ ปีร้ะมาณี 1-2 ช้ิอนี้ชิา + ดูนิี้สอพองสะต้ ุจำนี้วนี้ 1-2 เม็ดู 

+ นี้�ำมะนี้าวคร้ึ�งล่กู + นี้�ำต้ม้สกุ 20 มล่. ผู้สมวัต้ถึดุูบิัทั่�งหมดูคนี้จนี้

เข้ากันี้เป็ีนี้เนี้้�อคร้ม้ จากนี้ั�นี้ใช้ิ Cotton Bud (ก้านี้สำล่)้ แต้้มเนี้้�อคร้ม้ 

ดูินี้สอพองขมิ�นี้ชัินี้ท่าบัริ้เวณีท่้�เป็ีนี้สิวอักเสบั สาริ Curcuminoid 

(เค่อริ์ค่ิว่ม่ินั้อยด้์) ในั้ขม่ิ�นั้ช่้นั้จะช่่ว่ยล่ด้การิอ้กเสบ แล่ะกริด้ผล่ไม่้ 

AHA จากนั้�ำม่ะนั้าว่จะทีำใหั้สิว่ยุบต่้ว่เริ็ว่ขึ�นั้ ป็ริ้บสีผิว่ใหั้ขาว่

กริะจ่างใส ล่ด้ริอยด้ำจากสิว่ 

ฟ้�นฟ้ผู้ิวเสีย่ด�วย่ชิาเข้ีย่ว

“ชิาเขย้วญ้�ปีุน่ี้” เคร้้�องดู้�มสดุูฮีติ้ในี้บัา้นี้เร้า นี้อกจากจะอดุูม

ไปีดู้วยสาร้ต้้านี้อนีุ้มูล่อิสร้ะแล่้ว ชิาเข้ยวยังม้ปีร้ะโยชิน์ี้ในี้ดู้านี้

ความงามอก้ดูว้ยคะ่ โดูยจะไปีเพิ�มความยดู้หยุน่ี้ แล่ะความชุ่ิมชิ้�นี้

บัร้เิวณีผู้วิหนี้งั ผู้วิจงึกร้ะชิบัั แล่ะอิ�มนี้�ำมากขึ�นี้ ล่ดูเล่อ้นี้ร้ิ�วร้อย แล่ว้

ยังท่ำหนี้้าท่้�เปี็นี้เกร้าะปี้องกันี้ร้ังส้ยูว้จากแสงแดูดู แล่ะมล่ภาวะ

ภายนี้อกท่้�จะเข้ามาท่ำร้้ายผู้ิวอ้กดู้วย 

Tips

ชิาเข้ยว ม้ฤท่ธีิ�เปี็นี้กร้ดูอ่อนี้ ๆ สามาร้ถึนี้ำมาท่ำเปี็นี้ 

โทีนั้เนั้อริป์็ริบ้สภาพีผวิ่ ดูว้ยการ้นี้ำนี้�ำต้้มจนี้เดู้อดูปีร้ะมาณีคร้ึ�งแกว้ 

(125 มล่.) จากนี้ั�นี้แชิ่ใบัชิาเข้ยวปีร้ิมาณี 1 ชิ้อนี้ชิา ต้ั�งท่ิ�งไว้สักครู้่

ปีร้ะมาณี 2-3 นี้าท่้ กร้องกากชิาออกดู้วยผู้้าขาวบัาง พักท่ิ�งไว้ 

จนี้เยน็ี้แล้่วบัร้ร้จใุส่ล่งในี้ขวดูภาชินี้ะสะอาดูฆ่าเชิ้�อ วธิีน้ี้ำไปีใช้ิให้นี้ำ 

สำล่แ้ผู้น่ี้ชุิบันี้�ำชิาเขย้วเชิด็ูท่ำความสะอาดูบัริ้เวณีใบัหนี้า้ เชิา้-เยน็ี้ 

จะท่ำให้สภาพผิู้วกลั่บัค้นี้สู่ภาวะปีกติ้ ผู้ิวหน้ี้าอ่อนี้นีุ้่ม รู้ขุมขนี้

กร้ะชิับั แล่ะควบัคุมความมันี้บันี้ใบัหนี้้าไดู้ดู้

 ในี้กร้ณี้ผู้ิวคล่�ำเส้ยจากแสงแดูดู แนี้ะนี้ำให้ใชิ้ ผู้งมัท่ฉะ

ชิาเข้ยว ปีร้ิมาณี 1 ชิ้อนี้ชิา ผู้สมกับั นี้�ำอุ่นี้ 125 มล่. คนี้จนี้ล่ะล่าย

เข้ากันี้ จากนี้ั�นี้นี้ำไปีแช่ิในี้ตู้้เย็นี้สักพัก เม้�อนี้�ำชิาเข้ยวเข้มข้นี้เร้ิ�ม

เย็นี้ต้ัว ให้นี้ำผู้้าขนี้หนีู้ผู้้นี้เล่็กชิุบันี้�ำชิาเข้ยว บัิดูให้พอหมาดู แล่้ว

คอ่ย ๆ  ปีร้ะคบับัร้เิวณีผิู้วท้่�คล่�ำเส้ย 10-15 นี้าท้่ ต้ดิูต้อ่กนัี้ปีร้ะมาณี 

2 สปัีดูาห์ จากข้อมลู่งานี้วิจยัพบัว่า สาริ EGCG หัริอ่ สาริต้่านั้อนั้มุ่ลู่

อิสริะในั้ช่าเขียว่ม่ีป็ริะสิทีธิิภาพีในั้การิบำรุิงผิว่สูงกว่่าว่ิต่าม่ินั้อี 

ถึึง 20 เที่า โดูยจะออกฤท่ธีิ�ชิ่วยซึ่่อมแซึ่ม DNA ท่้�เส้�อมสภาพของ

เซึ่ล่ล่์ผู้ิวหนี้ัง, บัำรุ้งผู้ิวพร้ร้ณีท่้�ถึูกท่ำล่ายจากแสงแดูดู แล่ะชิะล่อ

การ้เกิดูร้ิ�วร้อยจากการ้ขาดูความชิุ่มชิ้�นี้ในี้ชิั�นี้ใต้้ผู้ิวหนี้ัง 

 

บทส่งท�าย่

สภาพผู้ิวของเร้านี้ั�นี้เปีล่้�ยนี้แปีล่งไปีต้ามฤดููกาล่ ยิ�งในี้ชิ่วง

หน้ี้าร้้อนี้ควร้ไดู้ร้ับัการ้บัำรุ้งเปี็นี้พิเศษ หากไดู้ร้ับัการ้ดููแล่อย่าง

สม�ำเสมอ แล่ะปีฏิบััต้ิต้ามแนี้วท่างท้่�ไดู้แนี้ะนี้ำ ร้่วมกับั การ้ร้ับั

ปีร้ะท่านี้ผู้กัผู้ล่ไม้ท่้�อดุูมไปีดู้วยวติ้ามนิี้ A, C, E (เช่ินี้ ส้ม, เกร้ปีฟัร้ตุ้, 

บัร้็อคโคล้่�, ดูอกกะหล่�ำ, แคร้อท่, สต้ร้อเบัอร้์ร้้�, อโวคาโดู แล่ะ 

มะเข้อเท่ศร้าชิิน้ี้ เปี็นี้ต้้นี้), ดู้�มนี้�ำให้มากขึ�นี้, พักผู่้อนี้ให้เพ้ยงพอ, 

หล่ก้เล่้�ยงการ้ดู้�มแอล่กอฮีอล์่-สบูับัหุร้้�, หล่ก้เล่้�ยงอยูใ่นี้บัริ้เวณีกล่าง

แจ้งเปี็นี้เวล่านี้านี้ แล่ะหมั�นี้ท่าคร้้มกันี้แดูดูท่้�ม้ SPF ³ 50 ในี้เวล่า

ท้่�ต้้องออกกล่างแจ้ง เพ้ยงเท่่าน้ี้�ก็จะช่ิวยให้คุณีม้สุขภาพผิู้วท่้� 

แข็งแร้ง ต้้อนี้ร้ับัซึ่ัมเมอร้์นี้้�กันี้แล่้วล่่ะค่ะ แล่้วพบักันี้ใหม่ฉบัับัหนี้้า 

#หมอบัุ�ค สุขภาพดู้สร้้างไดู้ดู้วยต้ัวเร้า




