
บทความพิเศษ เรื่องการดูแลสุขภาพและความงามใน

ฤดูฝน

เมื่อเขาสูชวงฤดูฝนเป็นที่ทราบกันดีวาเป็นชวงที่คนเรามีความจําเป็นที่จะตองใสใจในการดูแลรักษาสุขภาพกันให

มากยิ่งขึ้น เน่ืองจากมีสายฝน และอุณหภูมิคอนที่คอนขางแปรปรวน คือเดี๋ยวรอนเดี๋ยวเย็น บางทีก็โดนฝนทําให

รางกายปรับตัวไมทันปวยไขไดงาย การดูแลสุขภาพจึงเป็นเรื่องที่มีความจําเป็นที่จะตองใสใจ ซึ่งคนสวนใหญมักคิด

วาในชวงน้ีไมจําเป็นตองดูแลผิวมากก็ได จึงเนนแคสุขภาพอยางเดียว แตอากาศชื้นฝ ุนละอองน อยและไมคอยมี

แสงแดดจัดๆ น่ีแหละเป็นสาเหตุที่สําคัญในการกอใหเกิดปัญหาดานผิวพรรณเลยทีเดียว

ปัญหาที่อาจเกิดขึ้นในฤดูฝน

ปัญหาผิวคลํ้าเสียที่มาจากรังสี UV จากดวงอาทิตย เป็นเรื่องที่เขาใจผิดกันบอยๆ วาฤดูฝนไมมีแดด ไมตองกังวล

เรื่องปัญหาผิวเสีย หรือหมองคลํ้า เพราะจริงๆ แลว สิ่งที่ทํารายและเป็นอันตรายตอผิวของเราคือรังสี UV ซึ่งมัน

สามารถทะลุผานลงมายังพื้นโลกไดในปริมาณพอๆ กับชวงฤดูอื่นๆ หากใครเผลอในเรื่องการป องกันเพราะเห็นวา

ไมมีแดด เป็นตองเจอปัญหา โดยเฉพาะบริเวณผิวหน า ปัญหาความสะอาดของผิวกายและผิวหน า หลายคนคิดวา

ความชื้นในอากาศสูงไมมีฝ ุนมาก แตจริงๆ แลวในอากาศมีการสะสมของผลพิษ ทัง้ฝ ุน ควัน และ สารเคมี ซึ่งมันจะ

เลนงานผิวเราไดแนนอน เพราะมันมากับน้ําฝน สิ่งสกปรกในอากาศจะจับตัวเขากับเม็ดฝน และตกลงมาโดนรางกาย

และผิวหน าของเรา น้ําที่เห็นวาใสๆ เปียกตัวเรานัน้จริงๆ เต็มไปดวยสิ่งสกปรก และมันจะจับตัวอยูกับผิวทําใหเกิด

ปัญหาได และดวยสภาพอากาศที่ชื้นและอบอาวทําใหผิวหน ามันกลายเป็นตัวประสานยึดสิ่งสกปรกใหติดแนนกับผิว

กวาเดิมอีกตางหาก ซึ่งปัญหาที่ตามมาคือเกิดรูขุมขนอุดตัน และปัญหาสิวอักเสบได ดังนัน้ปัญหาสิวหรือผดผื่นเป็น

เรื่องที่ตองระวังใหมากในฤดูน้ี

สําหรับปัญหาเรื่องสุขภาพ เน่ืองจากสภาพอากาศเปลี่ยนแปลงบอย ภูมิคุมกันในรางกายลดลงทําใหไมสบายไดงาย

เมื่อเราไมสบาย ภายนอกก็ดูหมองหมนไมมีชีวิตชีวา การปวยไขจึงเป็นหน่ึงในปัญหาของความสวยความงามไปดวย

วิธีการแกปัญหาและดูแลสุขภาพในฤดูฝนคือ

อยางแรกก็คือตองพยายามหลีกเลี่ยงการโดนน้ําฝน หรือหากหลีกเลี่ยงไมไดควรรีบลางผิวใหสะอาดหลังโดนน้ําฝน

หรือควรใชคลีนซิ่งทําความสะอาดผิวกอนลางหน า เพื่อจะไดกําจัดสิ่งสกปรกและสิ่งอุดตันทัง้หลายไดอยางจนหมด

จด และเลือกใชผลิตภัณฑครีมบํารุงผิวหน าสูตรพิเศษ รวมถึงเซรัม่สูตรพิเศษที่ซึมเขาบํารุงใตชัน้ผิวหนังไดอยาง
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ลํ้าลึก สําหรับชวงเวลากลางวัน ควรทาครีมกันแดดทุกครัง้ รวมถึงควรเลือกใชครีมกันแดดที่เป็นสูตรกันน้ํา เมื่อโดน

ฝน แตผิวยังคงไดรับการปกป องอยู

อีกวิธีที่ดีที่สุดคือการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ หรืออยางน อยวันละ 8-10 ชัว่โมง จะชวยทําใหผิวพรรณไดรับ

การซอมแซมและฟ้ืนฟูอยางเต็มที่ ซึ่งวิธีน้ีถือเป็นการดูแลความสวยจากภายในสูภายนอก ซึ่งจะชวยทําใหผิวพรรณ

แลดูสดใสมากขึ้น หรืออีกขอคือการดื่มน้ําบอย ๆ อยางน อยวันละ 8 แกว จะชวยคืนความชุมชื้นใหกับผิว รวมถึง

สุขภาพที่ดีได

นอกจากการดูแลผิวจากภายนอกแกปัญหาผิวที่เกิดขึ้นในฤดูฝนไดเป็นอยางดี บางทานอาจเลือกดูแลสุขภาพภายใน

สูภายนอก ดวยการทานอาหารเสริมสุขภาพจําพวก คอลลาเจน กลูตาพลัส เพื่อชวยขจัดสารพิษออกจากรางกาย

รวมถึงแกไขปัญหาผิวทัง้หลายไมวาจะเป็น สิว ฝ า กระ หรือรอยหมองคลํ้า และยังชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหกับ

รางกายทําใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น ซึ่งเป็นผลิตภัณฑที่คุณผูหญิงควรใชตัง้แตเริ่มวัย 20 เพื่อเพิ่มความสดใสตัง้แตวัยแรก

สาว และคงความงามในระยะยาวตอไป

สนับสนุนบทความโดย

ดร.อภิรดี โฆษติฐากุล กรรมการผูจัดการ บริษทั บอรนทราส (ประเทศไทย) จํากัด

ผูผลิตและจําหนายผลิตภัณฑความงามคุณภาพสูงจากสารสกัดธรรมชาติ ใหกับอุตสาหกรรมความงามทัง้ในและตาง
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