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…และแล้้วฤดููร้้อนก็ได้้มาเยืือนประเทศไทยอย่่างเป็็น

ทางการแล้้วนะคะ แสงแดดเจิิดจ้้า สภาพอากาศร้้อนระอุุในช่่วง

เดืือนเมษายนน่่าจะทำให้้ใครหลาย ๆ คนอยากหนีีร้้อน ออกไป

เที่่�ยวเดินิเล่น่ริมิหาดทราย (สถานที่่�ผู้้�คนหนาแน่น่ เราเองก็ต็้อ้งระวังั

เจ้้าเช้ื้�อไวรัสัโควิดิ-19 กันัด้ว้ยนะคะ^^), ลงเล่น่น้้ำทะเลให้้ชุ่่�มปอด, 

ทานไอศกรีีมรสหวานเจี๊๊�ยบเย็็นฉ่่ำ  และสนุุกสนานอย่่างเต็็มที่่� 

กัับเทศกาลสงกรานต์์ที่่�กำลัังจะมาถึึง ซึ่่�งพอจะคลายร้้อนไปได้้ 

ไม่่น้้อยเลยทีีเดีียว ในขณะที่่�เรากำลัังเพลิิดเพลิินกัับวัันพัักผ่่อน 

สุุดหรรษา กลัับต้้องมาพบกับเหตุุการณ์น่่าตกใจในตอนเย็็นว่า 

“สภาพผิิวของเรานั้้�นสุุดจะพััง ต้้องรีีบฟื้้�นฟููอย่่างเร่่งด่่วน!!!” 

ปัญัหาเรื่่�องสภาพผิิวกัับฤดูรู้อ้นเป็็นของคู่่�กัน แสงแดดเป็็น

สาเหตุุอันัดับต้น้ ๆ  ของการเกิิดริ้้�วรอยก่่อนวัย (Premature Aging) 

และความเหี่่�ยวย่่น (Wrinkles) บริิเวณใบหน้้า ประเด็็นปััญหา

สภาพผิิวที่่�พบบ่่อย ๆ  ในช่่วงหน้้าร้้อน มัักมีีดัังนี้้� ผิิวไหม้้เกรีียมจาก

แสงแดด (Sun Burn), ผิวิหนังัลอกเป็น็ขุยุ (Dry Patches), ผิวิหนังั

อักัเสบ (Eczema), การเกิิดสิวิผด (Acne), การเกิิดฝ้า และกระแดด 

(Melasma & Freckles), การเปลี่่�ยนสีีผิิวที่่�คล้้ำขึ้้�นกว่่าเดิิม (Dis-

coloration) เป็็นต้้น

มาทำำ�ความเข้า้ใจหลักการทำำ�งานของผิวิหนังักันัก่อ่นนะคะ

ผิวิหนัังเป็็นอวัยัวะที่่�มีีขนาดใหญ่่ที่่�สุดุของร่่างกาย มีหีน้าที่่� 

ดููดซัับสารอาหาร-วิิตามิิน-แร่่ธาตุุ, ป้้องกัันแบคทีีเรีียและปรสิิต 

จากภายนอกไม่่ให้้เข้้าสู่่�ร่างกาย, สัังเคราะห์์วิิตามิินดี ฯลฯ

ในสภาวะปกติิ ผิิวหนัังควรเรีียบเนีียน อ่่อนนุ่่�ม มีีความชุ่่�มชื้้�น 

ค่่า pH ที่่�เหมาะสมอยู่่�ที่่�ประมาณ 5.5 (สภาวะเป็็นกรดอ่่อน ๆ) 

เมื่่�อผิิวหนัังอยู่่�ในสภาวะที่่�เหมาะสมก็็จะทำให้้ไม่่เกิิดปัญหา

สุุขภาพผิิว เช่่น ผิิวหนัังลอกออกเป็็นขุุย, การเกิิดสิิวอุุดตััน, สีีผิิวไม่่

สม่่ำเสมอ และเกิิดภาวะขนคุุด เป็็นต้้น ดัังนั้้�น การบำรุุงรัักษาผิิว

จึึงถืือเป็็นเรื่่�องสำคััญที่่�ควรหมั่่�นทำเป็็นประจำ

Summer Herbal Skincare 101 …เรามาลองดููกัันค่่ะ ว่่า

สมุนุไพรชนิดใดบ้า้งที่่�ช่ว่ยบูสูต์ผ์ิวิให้ส้วยใส ดูมูีีออร่่า และที่่�สำคัญั

เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม หาได้้ง่่าย ในราคาสบายกระเป๋๋า

ว่่านหางจระเข้้เติิมความชุ่่�มชื้้�นให้้ผิิว

ว่า่นหางจระเข้ ้มีีสรรพคุุณช่ว่ยฟื้้�นฟูสูภาพผิวิ และบำรุงุผิวิ

ให้้อ่่อนนุ่่�ม ส่่วนใหญ่่มัักจะถููกนำมารัับประทาน หรืือชโลมทา

บริิเวณภายนอกผิิวกาย มีีส่่วนช่่วยเร่่งการสร้้างชั้้�นผิิวหนัังใหม่่ 

เหมาะต่่อผู้้�ที่่�ต้้องการบำรุุงสภาพผิิวไหม้้เกรีียมจากแสงแดด, 

แผลไฟไหม้้-น้้ำร้้อนลวก, ผื่่�นแพ้้อัักเสบ เป็็นต้้น 

Tips

เตรีียมว่่านหางจระเข้้ จำนวน 3-5 ใบ นำวุ้้�นสดภายในใบ

ไปล้า้งยางสีีเหลืืองสดออกจนสะอาด ฝานเป็น็ชิ้้�นบาง ๆ  แล้ว้นำมา

ทาบริิเวณที่่�มีีรอยไหม้้จากแสงแดดโดยตรง หรืือประคบบริเวณที่่�

ถููกน้้ำร้้อนลวก/ไฟไหม้้ 

ภายในวุ้้�นสด และเมืือกใสของว่่านหางจระเข้้ภายใน

ประกอบด้้วยเอนไซม์ Bradykinase (แบรดีไคเนส) ทำหน้้าที่่�ลด

Summer Herbal Skincare 101: Summer Herbal Skincare 101: 
เทคนิิคบููสต์์ผิิวเสีียให้้กลัับมาสวยเทคนิิคบููสต์์ผิิวเสีียให้้กลัับมาสวย
ในช่่วงซััมเมอร์์ในช่่วงซััมเมอร์์
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การอัักเสบ บรรเทาอาการแสบร้อ้น เพิ่่�มการไหลเวียีนของเลืือดไป

สู่่�บริิเวณเนื้้�อเยื่่�อผิิวที่่�มีีรอยไหม้้ และแผลน้้ำร้้อนลวก/ไฟไหม้้ 

นอกจากนี้้�สาร Lignin (ลิิกนิิน) ในว่่านหางจระเข้้นั้้�นทำหน้้าที่่�ช่่วย

เร่ง่กระบวนการฟื้�นฟูสภาพผิว โดยเพิ่่�มการไหลเวีียนของออกซิิเจน

ในชั้้�นใต้ผิ้ิวหนััง และลำเลีียงสารอาหารผ่านเส้น้เลืือดไปหล่อ่เล้ี้�ยง

ยัังบริิเวณแผลได้้ดีีขึ้้�น

สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการบำรุุงผิิวหน้้า สามารถนำวุ้้�น หรืือเมืือก

ใสของว่่านหางจระเข้้ล้้างให้้สะอาด จากนั้้�นนำมาทารอบบริเวณ

ใบหน้้า ทิ้้�งไว้้สัักพัักจนแห้้งเคลืือบผิิว แล้้วล้้างออกด้้วยน้้ำสะอาด 

จะควบคุมความมัันบนใบหน้้า ลดเลืือนจุดด่่างดำ และรอย 

หมองคล้้ำ ทำให้้ผิิวหน้้าเนีียนใส ไร้้รอยสิิว   

บรรเทาอาการผิิวหนัังอัักเสบด้้วยขมิ้้�นชััน

ขมิ้้�นชัน เราทราบกันดีีว่าเป็็นสมุุนไพรที่่�ช่่วยย่่อยอาหาร 

ขัับลมในช่องท้้อง และบำรุุงผิิวกาย ดัังที่่�คนสมััยก่่อนชอบนำมา

พอกทาตััวเพื่่�อให้้ผิวิผ่่องใส รักัษาโรคผิิวหนัังหลายชนิด เช่่น กลาก, 

เกลื้้�อน, ผื่่�นคันัตามลำตััว เป็็นต้น้ แต่่สรรพคุุณอีีกประการหนึ่่�งของ

ขมิ้้�นชันัที่่�คนส่วนใหญ่่ไม่ค่่อ่ยรู้้�ก็คืือ ช่ว่ยเรื่่�องบรรเทาอาการอักเสบ 

และต้้านอนุุมููลอิิสระ ดัังนั้้�นขมิ้้�นชัันจึึงมีีประโยชน์์มากในด้้านการ

ชะลอวััย ป้้องกัันความเสื่่�อมของเซลล์์ภายในร่่างกายซึ่่�งรวมถึึง

เซลล์์ผิิวหนััง

Tips 

ในกรณีีที่่�เกิิดผื่่�นผิิวหนัังอัักเสบจากการแพ้้ (อากาศร้้อน / 

แมลงสััตว์์กััดต่่อย / ฝุ่่�นละออง / ฯลฯ) ให้้นำเหง้้าขมิ้้�นชัันขนาด

ประมาณ 1 หัวัแม่ม่ืือ มาฝนกับน้้ำต้ม้สุกุ หรืือจะใช้้ผงขมิ้้�นชันัผสม

กับัน้้ำต้ม้สุกุเล็ก็น้อ้ย แล้ว้นำมาทาบริเิวณที่่�มีีอาการแพ้ ้วันัละ 2-3 

ครั้้�ง จะบรรเทาอาการคััน และแก้้อาการผิิวอัักเสบ 

สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการรัักษาสิิวอัักเสบบนใบหน้้า ให้้เตรีียม 

ผงขมิ้้�นชันั ประมาณ 1-2 ช้้อนชา + ดินิสอพองสะตุ ุจำนวน 1-2 เม็็ด 

+ น้้ำมะนาวครึ่่�งลูกู + น้้ำต้ม้สุกุ 20 มล. ผสมวััตถุดุิบิทั้้�งหมดคนจน

เข้้ากัันเป็็นเนื้้�อครีีม จากนั้้�นใช้้ Cotton Bud (ก้้านสำลีี) แต้้มเนื้้�อครีีม 

ดิินสอพองขมิ้้�นชันทาบริเวณที่่�เป็็นสิวอัักเสบ สาร Curcuminoid 

(เคอร์์คิิวมิินอยด์์) ในขมิ้้�นชัันจะช่่วยลดการอัักเสบ และกรดผลไม้้ 

AHA จากน้้ำมะนาวจะทำให้้สิิวยุุบตััวเร็็วขึ้้�น ปรัับสีีผิิวให้้ขาว

กระจ่่างใส ลดรอยดำจากสิิว 

ฟื้้�นฟููผิิวเสีียด้้วยชาเขีียว

“ชาเขีียวญี่่�ปุ่่�น” เครื่่�องดื่่�มสุดุฮิติในบ้า้นเรา นอกจากจะอุดุม

ไปด้วยสารต้้านอนุุมููลอิสระแล้้ว ชาเขีียวยัังมีีประโยชน์ในด้าน

ความงามอีีกด้ว้ยค่ะ่ โดยจะไปเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น และความชุ่่�มชื้้�น

บริเิวณผิวิหนังั ผิวิจึงึกระชับั และอิ่่�มน้้ำมากขึ้้�น ลดเลืือนริ้้�วรอย แล้ว้

ยัังทำหน้้าที่่�เป็็นเกราะป้้องกัันรัังสีียููวีีจากแสงแดด และมลภาวะ

ภายนอกที่่�จะเข้้ามาทำร้้ายผิิวอีีกด้้วย 

Tips

ชาเขีียว มีีฤทธิ์์�เป็็นกรดอ่่อน ๆ สามารถนำมาทำเป็็น 

โทนเนอร์ป์รัับสภาพผิวิ ด้ว้ยการนำน้้ำต้้มจนเดืือดประมาณครึ่่�งแก้ว้ 

(125 มล.) จากนั้้�นแช่่ใบชาเขีียวปริิมาณ 1 ช้้อนชา ตั้้�งทิ้้�งไว้้สัักครู่่�

ประมาณ 2-3 นาทีี กรองกากชาออกด้้วยผ้้าขาวบาง พัักทิ้้�งไว้้ 

จนเย็น็แล้้วบรรจุใุส่่ลงในขวดภาชนะสะอาดฆ่าเชื้้�อ วิธิีีนำไปใช้้ให้้นำ 

สำลีีแผ่น่ชุบน้้ำชาเขีียวเช็ด็ทำความสะอาดบริเวณใบหน้า้ เช้า้-เย็น็ 

จะทำให้้สภาพผิิวกลัับคืืนสู่่�ภาวะปกติิ ผิิวหน้้าอ่่อนนุ่่�ม รููขุุมขน

กระชัับ และควบคุุมความมัันบนใบหน้้าได้้ดีี

	 ในกรณีีผิิวคล้้ำเสีียจากแสงแดด แนะนำให้้ใช้้ ผงมััทฉะ

ชาเขีียว ปริิมาณ 1 ช้้อนชา ผสมกัับ น้้ำอุ่่�น 125 มล. คนจนละลาย

เข้้ากััน จากนั้้�นนำไปแช่่ในตู้้�เย็็นสักพััก เมื่่�อน้้ำชาเขีียวเข้้มข้้นเริ่่�ม

เย็็นตััว ให้้นำผ้้าขนหนููผืืนเล็็กชุุบน้้ำชาเขีียว บิิดให้้พอหมาด แล้้ว

ค่อ่ย ๆ  ประคบบริเิวณผิวที่่�คล้้ำเสีีย 10-15 นาทีี ติดิต่อ่กันัประมาณ 

2 สัปัดาห์์ จากข้้อมูลูงานวิจัยัพบว่า สาร EGCG หรืือ สารต้านอนุมุูลู

อิิสระในชาเขีียวมีีประสิิทธิิภาพในการบำรุุงผิิวสูงกว่่าวิิตามิินอีี 

ถึึง 20 เท่่า โดยจะออกฤทธิ์์�ช่่วยซ่่อมแซม DNA ที่่�เสื่่�อมสภาพของ

เซลล์์ผิิวหนััง, บำรุุงผิิวพรรณที่่�ถููกทำลายจากแสงแดด และชะลอ

การเกิิดริ้้�วรอยจากการขาดความชุ่่�มชื้้�นในชั้้�นใต้้ผิิวหนััง 

	

บทส่่งท้้าย

สภาพผิิวของเรานั้้�นเปลี่่�ยนแปลงไปตามฤดููกาล ยิ่่�งในช่่วง

หน้้าร้้อนควรได้้รัับการบำรุุงเป็็นพิิเศษ หากได้้รัับการดููแลอย่่าง

สม่่ำเสมอ และปฏิิบััติิตามแนวทางที่่�ได้้แนะนำ ร่่วมกัับ การรัับ

ประทานผักัผลไม้้ที่่�อุดุมไปด้วยวิติามินิ A, C, E (เช่่น ส้้ม, เกรปฟรุตุ, 

บร็็อคโคลี่่�, ดอกกะหล่่ำ, แครอท, สตรอเบอร์์รี่่�, อโวคาโด และ 

มะเขืือเทศราชิินีี เป็็นต้้น), ดื่่�มน้้ำให้้มากขึ้้�น, พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ, 

หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มแอลกอฮอล์์-สูบูบุหุรี่่�, หลีีกเลี่่�ยงอยู่่�ในบริเวณกลาง

แจ้้งเป็็นเวลานาน และหมั่่�นทาครีีมกัันแดดที่่�มีี SPF ³ 50 ในเวลา

ที่่�ต้้องออกกลางแจ้้ง เพีียงเท่่าน้ี้�ก็็จะช่่วยให้้คุุณมีีสุขภาพผิิวที่่� 

แข็็งแรง ต้้อนรัับซััมเมอร์์นี้้�กัันแล้้วล่่ะค่่ะ แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า 

#หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา




