
48 TPA news | NO. 320 | October-December 2024

จากริ้้�วรอย
บนใบหน้้า

พท.ป. ภััคภร บููรณสัันติิกููล
รพ.พริ้้�นซ์์ สุุวรรณภููมิ

สวัสัดีีค่ะ คุณุผู้้�อ่าน TPA News ทุกุท่าน เริ่่�มเข้้าสู่่�ไตรมาส

สุดุท้้ายของปีี 2567 กันัแล้้วนะคะ… ในแต่่ละปีีเวลาผ่่านไปไวเหลือืเกิิน 

เมื่่�อเรามีีอายุุเพ่ิ่�มมากขึ้้�น ร่่างกายก็็จะเกิิดการเปลี่�ยนแปลง

หลายอย่่าง ที่่�สัังเกตได้้ชััดก็็คืือ การเกิิดริ้้�วรอยบนใบหน้้าและ 

ลำตััวนั่่�นเองค่่ะ 

ในช่ว่งอายุเุริ่่�มตั้้�งแต่ ่25 ปีจีะเป็น็ช่ว่งวัยัที่่�ผิิวของเราเริ่่�มส่่ง

สััญญาณว่่าผิิวมีีอายุุมากขึ้้�น โดยอาจเกิิดริ้้�วรอยตื้้�น ๆ บนใบหน้้า 

(Fine Line) และจะค่อ่ย ๆ  พัฒันาเป็น็ริ้้�วรอยขนาดใหญ่่หรืือเกิิดเป็็น

ริ้้�วรอยร่่องลึึก (Deep Wrinkles) ขึ้้�นตามเวลาที่่�ผ่่านไป นอกจากนี้้� 

อายุุที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�นยัังมีีส่วนทำให้้การสร้้างสารสำคััญท่ี่�ช่่วยทำให้้ผิิว 

เต่ง่ตึงึ ได้แ้ก่ ่อิิลาสติิน (Elastin), กรดไฮยาลููรอนิิค (Hyaluronic Acid) 

และคอลลาเจน (Collagen) ลดน้้อยลงประมาณปีีละ 1% จึึงเป็็น

สาเหตุทุำให้ ้ความยืดืหยุ่่�นของผิิวหนังัลดลง เกิิดความหย่อ่นคล้อ้ย 

และพบริ้้�วรอยตามจุุดต่่าง ๆ ของร่่างกาย

การเกิิดริ้้�วรอย ไม่่เพีียงแต่่จะบ่่งบอกถึึง การเข้้าสู่่�ภาวะ 

สููงวัยั (Aging) แต่่ยังัสามารถบอกได้้ถึงึสุุขภาพของอวััยวะภายในเรา 

ได้้อีีกด้้วยค่่ะ สำหรัับทางการแพทย์์แผนจีีนมีีความเชื่่�อว่่า สภาพ

ของผิิวหนัังที่่�แสดงออกมาทางใบหน้้า ไม่่ว่่าจะเป็็นความแห้้ง 

ความหย่่อนคล้้อย รอยดำ-รอยแดงจากสิิว และการเกิิดริ้้�วรอย

ร่่องลึึก (Deep Wrinkles) ล้้วนเป็็นสััญญาณที่่�เตืือนจากอวััยวะ

ภายในทั้้�งสิ้้�น 

ในบทความนี้้�ผู้้�เขีียนจะมาเล่า่ให้ฟ้ังั เกี่่�ยวกับัความสัมัพันัธ์์

ของบริิเวณที่่�เกิิดริ้้�วรอยกัับสุุขภาพอวััยวะภายใน และวิิธีีการปรัับ

สมดุุลอวััยวะตามทรรศนะของการแพทย์แผนจีีนนะคะ โปรด

ติิดตามอ่่านกัันค่่ะ 

บริิเวณที่่�เกิิดริ้้�วรอยกัับสุุขภาพอวััยวะภายใน
1. ริ้้�วรอยบริิเวณหน้้าผาก และตามแนวไรผม (Fore-

head Wrinkles) สัมัพันัธ์ก์ับัระบบย่อ่ยอาหาร (ลำไส้เ้ล็ก็) และ

ระบบขัับถ่่าย (กระเพาะปััสสาวะและไต)

•	 หากคุณสังเกตพบ รอยดำ รอยแดงจากสิว หรืือ 

ความมััน ในบริิเวณนี้้�บ่่อยครั้้�ง แสดงว่่าร่่างกายของคุุณกำลััง

ประสบปัญัหาในด้า้นการขจัดัของเสีีย ระบบย่อ่ยอาหารจำเป็น็ต้อ้ง 

ได้้รัับการดีีท็็อกซ์์ (Detoxification) หรืือล้้างสารพิิษอย่่างเร่่งด่่วน

•	 หากสัังเกตพบ ริ้้�วรอยลัักษณะเป็็นเส้้นแนวนอน

เกิิดเป็็นร่่องลึกึบริิเวณหน้้าผาก แสดงถึงึสััญญาณ 

ของภาวะวิิตกกัังวล มัักเกิิดขึ้้�นในผู้้�ที่่�มีี

ความเครีียดเรื้้�อรััง หรืือผู้้�ที่่�มีีความ

บอบช้้ำทางใจที่่�ยัังไม่่ได้้รัับการแก้้ไข 

การสะสมอารมณ์์ดัังกล่าวเป็็นเวลา

นานจะทำให้้เกิิดความร้้อนสะสม

ที่่�บริิเวณตับ-ไต และนำไปสู่�การเกิิด

เช็็คสุุขภาพ
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ปัญัหาด้า้นระบบขับัถ่่าย เช่่น เกิิดภาวะท้อ้งผููก, โรคริิดสีีดวงทวาร

หนััก, ปััสสาวะบ่่อยครั้้�ง เป็็นต้้น 

Healthy Tips: 
1. ดื่่�มน้้ำอย่่างน้้อย 2 ลิิตร/วััน หรืือดื่่�มชาเขีียวร้้อน 1-2 

แก้้ว/วััน เพื่่�อล้้างสารพิิษ  2. รัับประทานอาหารท่ี่�มีีกากใย เช่่น 

ผัักใบเขีียว, ผลไม้้กลุ่่�มซิิทรััสที่่�มีีรสเปรี้้�ยว 3. หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�

กระตุ้้�นการอัักเสบ จำพวกอาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้้ำตาลสููง, 

ไข่่แดง, หน่่อไม้้, เครื่่�องในสััตว์์ เป็็นต้้น 4. การฝึึกสมาธิิ หรืือเล่่น

โยคะ 15-30 นาทีี/วััน เป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วยผ่่อนคลายระบบประสาทใน 

ร่่างกาย ปรัับปรุุงการทำงานของลำไส้้ให้้เกิิดความสมดุุล 5. การ

นวดใบหน้้าด้้วยกััวซา (Gua Sha) จะกระตุ้้�นการทำงานของ 

ต่อ่มน้้ำเหลือืงบริิเวณใบหน้า้ให้ไ้หลเวีียนดีี ช่ว่ยปรับัสภาพผิิวหน้า้

ให้้เรีียบเนีียน ลดเลืือนริ้้�วรอยและความเครีียดที่่�สะสม

2. ริ้้�วรอยบริิเวณหััวคิ้้�ว (Frown 

Lines , Glabellar Lines)  สััมพัันธ์์กัับ 

การทำงานของตัับและถุุงน้้ำดีี

•	 หากคุณสังเกตพบ รอยดำ 

รอยแดงจากสิว หรืือ ความมััน ใน

บริิเวณนี้้�บ่่อยครั้้�ง แสดงว่่า ตัับของคุุณ 

ท ำ ง า น ห นัั กขึ้้ � น จ า กก  า ร 

รับัประทานอาหารไขมันัสููงที่่�มาก 

เกิินไป หรืือมีีการสะสมของอารมณ์โกรธต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน 

ทำให้้พลัังงานปราณ (Qi ชี่่�) ที่่�ตัับไหลเวีียนไม่่สะดวก ตัับไม่่

สามารถขจััดสารพิิษออกจากร่่างกายได้้อย่่างเต็็มที่่�  

	 หากสังเกตพบ ริ้้�วรอยลัักษณะเป็็นเส้้นแนวตั้้�ง เกิิด

เป็็นร่่องลึึกคล้้ายเลข “11” บริิเวณหััวคิ้้�ว ส่่วนใหญ่่พบในผู้้�ที่�มีี

ความเครีียดกดดัันสููง ชอบขมวดคิ้้�วหรืือเพ่่งสายตาโดยไม่่รู้้�ตััว 

บ่่งบอกว่่า ตัับของคุุณกำลัังมีีปััญหาจากการดื่่�มแอลกอฮอล์์ หรืือ

ได้้รัับสารพิิษมากเกิินไป 

Healthy Tips: 
1. ดื่่�มชาเก็็กฮวย หรืือชาใบเตย 1-2 แก้้วทุุกเช้้า จะช่่วย 

ดัับพิิษร้้อนในตัับ  บรรเทาอาการอััก เสบบริิ เวณผิิวหนััง                                              

2. หลีีกเลี่่�ยงอาหารไขมัันสููงและแอลกอฮอล์์  3. นวดใบหน้้า

ด้้วยกััวซาบริิเวณหัวคิ้้�ว จะช่่วยปรัับริ้้�วรอยร่่องลึึกให้้ตื้้�นขึ้้�น                              

4. พัักสายตาจากการใช้้คอมพิิวเตอร์์ เป็็นระยะเวลานาน 

อย่่างน้้อย 15-30 นาทีี 5. ออกไปสััมผััสธรรมชาติิ เช่่น การเดิินเล่่น

ในสวน 30-45 นาทีี จะช่่วยผ่่อนคลายความเครีียด ลดความอ่่อนล้้า 

สะสมของตัับ

3. ริ้้�วรอยบริิเวณหางตา (Crow’s Feet) สััมพัันธ์์กัับ 

การทำงานของไต

หากคุุณสัังเกตพบ รอยคล้้ำบริิเวณใต้้ตา-หางตา, ตาบวม 

บ่่อยครั้้�ง แสดงว่่า สุุขภาพไตกำลัังเสื่่�อมถอยลง ร่่างกายมีีภาวะ

ขาดน้้ำจากการปััสสาวะบ่่อยกว่่าปกติิ หรืือรัับประทานอาหาร 

รสเค็็มจััดติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน 

•	 หากสังเกตพบ ริ้้�วรอยลัักษณะเป็็นเส้้นริ้้�วยาวหลายเส้้น

บริเิวณหางตา (หรือืที่่�เรีียกกันัว่า่ “รอยตีีนกา”) มักัเกิิดใน ผู้้�ที่่�มีีความ

เหนื่่�อยล้้าสะสม พบความอ่่อนแอของพลัังปราณ (Qi ชี่่�) ที่่�ไต 

- รอยตีีนกาที่่�ทำมุุมเฉีียงขึ้้�นจากหางตา จะเกิิดขึ้้�นในคนที่่�

มัักอารมณ์์ดีีและยิ้้�มบ่่อย ๆ 

- รอยตีีนกาที่่�ทำมุุมเฉีียงลงจากหางตา และลาดยาวไป

จนถึึงโหนกแก้้ม อาจบ่่งบอกถึึงคนที่่�ร้้องไห้้หนััก มีีความเศร้้า

เสีียใจติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน ซึ่่�งส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อพลัังงาน

ปราณที่่�ไต

- รอยตีีนกาที่่�มีีร่่องลึึกมาก อาจพบในคนที่่�กำลัังประสบ

ภาวะตััดสิินใจลำบาก หรืือ ทำงานในลัักษณะท่ี่�ต้้องใช้้ความคิิด 

และสายตามาก เป็็นประจำ

Healthy Tips:
1. ดื่่�มน้้ำสะอาด 2 ลิิตร/วััน เพื่่�อขัับสารพิิษ 2. หลีีกเล่ี่�ยง

การรัับประทานอาหารที่่�มีีรสเค็็มจััด 3. รัับประทานอาหารบำรุุงไต 

เช่่น สาหร่่ายสีีเขีียว-ดำ, ถั่่�วแดง, ถั่่�วดำ, งาดำ, เห็็ดหููหนููดำ, เห็็ด 

ชิิตาเกะ เป็็นต้้น 4. นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 6-8 ชั่่�วโมงต่่อคืืน 

5. ปรัับสมดุุลร่่างกายด้้วยการแช่่เท้้าในน้้ำอุ่่�นผสมเกลือชมพูู 

(เกลืือหิิมาลายััน) 10-15 นาทีี/วััน เวลาเย็็น หลัังเลิิกงาน
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4. ริ้้�วรอยบริิเวณร่่องแก้้ม (Nasolabial Folds) สััมพัันธ์์

กัับ การทำงานของปอด

•	 หากคุุณสัังเกตพบ อาการแสบร้้อน,รอยสิิว,ผื่่�นแดง

บริิเวณแก้้มทั้้�ง 2 ข้้าง บ่่อยครั้้�ง อาจเป็็นสััญญาณเตืือนของอาการ

ภููมิิแพ้้ และระบบทางเดิินหายใจกำลัังมีีปััญหา โดยมากจะพบใน 

ผู้้�ที่่�สัมัผัสัมลภาวะเป็น็พิิษ เช่น่ ควันัไอเสีียรถยนต์,์ ควันับุหุรี่่�มือืสอง, 

ฝุ่่�นละอองพิิษตามท้้องถนนหรืือชุุมชนท่ี่�แออััด ต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา

นาน 

•	 ริ้้�วรอยบริิเวณร่่องแก้้ม ที่่�ปรากฏเป็็นร่่องลึึกเกิิดในช่่วง

วััย 25-30 ปีี (ริ้้�วรอยก่่อนวััย) อาจบ่่งบอกถึึง ผู้้�ที่่�กำลัังประสบกัับ

ความเศร้้าวิิตกกัังวลเป็็นเวลานาน ส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อปอด 

และลำไส้้ ทำให้้มัักเกิิดอาการภููมิิแพ้้ คััดจมููก ได้้ง่่ายกว่่าคนปกติิ

ทั่่�วไป

และสำแดงออกมาในรููปแบบของสิิวอัักเสบบนใบหน้้าค่่ะ

•	 ริ้้�วรอยบริิเวณมุุมปากที่่�ลากยาวมาจนถึึงแนวคาง 

บ่่งบอกถึึง การเป็็นคนท่ี่�มีีความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ หากพบเป็็นลัักษณะ

เส้้นบาง ๆ แสดงว่่า เป็็นคนที่่�มีีเป้้าหมายเพีียงแต่่อาจจะยัังไม่่ได้้

บรรลุุเป้้าหมายในปััจจุุบััน แต่่ถ้้าพบลัักษณะเป็็นร่่องลึึกชัดเจน 

จะหมายถึงึ การเป็็นคนท่ี่�มีีอุดุมการณ์์ ทำทุกุสิ่่�งเพื่่�อบรรลุุจุดุมุ่่�งหมาย 

ของตนอย่่างเต็็มที่่� มีีความวิิริิยะอุุตสาหะ แต่่จะมีีความเครีียดสููง

ซึ่่�งส่่งผลต่่อระบบย่่อยอาหาร จึึงควรระมััดระวัังการเกิิด ภาวะกรด

ไหลย้อน, อาหารไม่่ย่่อย หรืือกระเพาะอาหารอัักเสบ ตามมาได้้ค่ะ่

Healthy Tips:
1. ดื่่�มน้้ำสะอาด 2 ลิิตร/วััน เพื่่�อรัักษาความชุ่่�มชื้้�นของ

ผิิวหนััง 2. หลีีกเล่ี่�ยงการรัับประทานอาหารรสจััด หรืืออาหารท่ี่�มีี

ไขมัันสููง 3. หลีีกเลี่่�ยงการดื่่�มน้้ำอััดลมและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้้ำตาลสููง 

เพื่่�อลดการอัักเสบระคายเคืืองในกระเพาะอาหาร 4. หลีีกเล่ี่�ยงการ

รัับประทานอาหารก่่อนเวลาเข้้านอน 3 ชั่่�วโมง เพื่่�อป้้องกัันการเกิิด

ภาวะกรดไหลย้อ้น 5. ทำโยคะใบหน้า้ (Face Yoga) 15-30 นาทีี/วันั 

จะช่ว่ยกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือดบริิเวณใบหน้้า ลดความตึึงเครีียด 

ทำให้้ผิิวหน้้ากระชัับ ลดความหย่่อนคล้้อยได้้ค่่ะ 

บทสรุุป

ริ้้�วรอยไม่ไ่ด้เ้ป็น็เพีียงปัญัหาด้า้นความงามเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัมีี

ส่ว่นสัมัพันัธ์ก์ับัสุขภาพของอวััยวะสำคัญัและสภาวะอารมณ์์ต่า่ง ๆ  

ตามหลัักการแพทย์์แผนจีีนอีีกด้วย ดัังนั้้�น การดููแลระบบภายใน

ร่่างกายด้้วยโภชนาการท่ี่�สมดุุล และปฏิิบััติิตัวตามแนวทางการ

บำบััดองค์์รวมที่่�ได้้แนะนำมานี้้� ไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยทำให้้ผิิวพรรณ

กลัับมาสดใสขึ้้�นเท่่านั้้�น แต่่ยัังจะช่่วยให้้สุุขภาพโดยรวมของเรา

กลัับมาดีีขึ้้�นด้้วยค่่ะ

Healthy Tips:
1. รัับประทานอาหารที่่�ช่่วยบำรุุงปอด เช่่น เห็็ดหููหนููขาว, 

ถั่่�วขาว, ผัักกาดขาว, เห็็ดออริินจิิ, หััวไช้้เท้้า, น้้ำขิิงสด เป็็นต้้น 2. 

ดื่่�มชาอู่่�หลง, ชารางจืืด, ชาชะเอมเทศ 1-2 แก้้ว/วััน เพื่่�อชะล้้าง 

สารพิิษในร่่างกาย ขับัเสมหะท่ี่�คงค้้าง 3. หลีีกเล่ี่�ยงการรัับประทาน

เนื้้�อสัตัว์ย์่อ่ยยาก เช่น่ เนื้้�อวัวั, เนื้้�อแกะ, เนื้้�อแพะ เป็น็ต้น้ 4. ออกกำลังั- 

กายชนิิดฝึึกสติิ เช่่น การรำชี่่�กง ไท้้เก็็ก 30-45 นาทีี/วััน,  2-3 ครั้้�ง/

สััปดาห์์ จะช่่วยในส่่งเสริิมการไหลเวีียนพลัังปราณในปอดทำให้้

หายใจโล่่งขึ้้�น

5. ริ้้�วรอยบริิเวณมุุมปากทั้้�ง 2 ข้้าง (Marionette Lines) 

สัมัพัันธ์์กับั ระบบย่อ่ยอาหาร (กระเพาะอาหารและลำไส้เ้ล็ก็)

•	 สิวิบริเิวณรอบปาก มีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับั กระเพาะอาหาร

และลำไส้้เล็ก็ มักัเกิิดขึ้้�นเวลาท่ี่�บริิโภคอาหารท่ี่�น้้ำตาลสููง, ไขมัันสููง 

โดยเฉพาะกลุ่่�มอาหารจานด่่วน (Fast Food) หรืืออาหารรสเผ็็ด

ร้้อน จะส่่งผลให้้บริิเวณระบบย่อยอาหารเกิิดการระคายเคืือง 


