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หลายคนแอบกังวลวา หน ารอนทีไร ผิวพรรณจะพังเพราะแสงแดด รังสีอัลตราไวโอเลตที่สองตรงมาจากดวงอาทิตย

ที่ตัง้ฉากกับพื้นโลก ฝ ุน ควัน และสายลมรอน สงผลใหผิวแหง คลํ้า เหี่ยว ดูแกกวาวัย สบายใจไดครับ ถารูสึกรับมือ

ตามวิธีดังตอไปน้ี

1.ทําความสะอาดผิวเป็นกิจวัตร เพราะเราตองสัมผัสควันจากทอไอเสียรถยนต ควันบุหรี่ มลพิษตาง ๆ จึงเป็นเรื่อง

สําคัญมากที่จะตองทําความสะอาดผิวทุกวัน สําหรับผิวหน าควรใชผลิตภัณฑ สําหรับทําความสะอาดเครื่องสําอางโดย

เฉพาะสามารถละลายคราบเครื่องสําอางตกคางจากผิวไดดี และควรอาบน้ําดวยสบู ที่มีความเป็นกรดออน ๆ เพื่อ

รักษาความชุมชื่นไวอยาอาบน้ําอุนจัด ๆ เพราะความรอนจะทําลายเคลือบผิวธรรมชาติและพาเอาความชุมชื่นออก

จากผิวเรา ทัง้น้ีคุณตองเบามือกับผิวมาก ๆ ทัง้ผิวหน าและผิวกาย หามถูผิวแรง ๆ เด็ดขาด เวลาเช็ดตัวก็ซับเพียง

เบา ๆ

2.หมัน่บํารุงผิว ทาครีมบํารุง ชโลมมอยสเจอไรเซอรอยางเบามือใหทัว่ทุกครัง้ หลังจากอาบน้ําในตอนเชาและกอน

นอน น่ีเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะชวยตอตานริว้รอยแหงวัย และไมจําเป็นจะตองเป็นครีมยี่หอแพง ๆ เสมอไป ทาใหทัว่ใน

ปริมาณที่พอเหมะและทําเป็นกิจวัตร โดยเฉพาะชวงกลางคืนเป็นชวงที่ผิวดูดซึมครีมบํารุงตาง ๆ ไดดีที่สุด

3.ปกป องผิวจากแสงแดด ดูแลรักษา และบํารุงแทบตาย แตสุดทายเอาผิวไปผึ่งแดดทุกวัน ๆ ก็หมดสภาพเพราะผิว

ที่เผชิญแสงอัลตราไวโอเลตบอย ๆ ไมเพียงแตเพิ่มโอกาสการเกิดมะเร็งผิวหนังเทานัน้ แตมันยังมีผลตอการไหล

เวียนของโลหิตกับออกซิเจนที่จะไปหลอเลีย้งผิวดวย ทําใหผิวหยาบกราน มีริว้รอยยนลึก ฝ า กระ และจุดดางดํา ฉะ

นัน้ ควรทาครีมกันแดดทุกวัน แตถาคุณไมชอบทาครีมหลายๆ อยาง ก็เลือกใชรองพื้นหรือมอยสเจอไรเซอร ที่มีสาร

กันแดดผสมอยางน อย SPF15 ขึ้นไป

4.สูดอากาศบริสุทธิ ์เสียบาง การไดผอนคลายจากความเหน่ือยลาประจําวัน ดวยการออกไปเดินสูดอากาศภายนอก

บาง ไมเพียงแคจะทําใหคุณผอนคลายสบายจิตขึ้นเทานัน้ แตยังทําใหผิวไดออกซิเจนเพิ่มขึ้นแถมไปอีกดวย คุณ

ทราบไหมวา หากรางกายมีระดับความวิตกกังวลสูงจากการทํางาน จะทําใหระดับโปรตีนเพื่อตอสูกับอนุมูลอิสระที่

ทําลายสุขภาพผิวของเรา และผลที่ไดรับก็คือ ผิวจะเริ่มแหงหมอง เพราะขาดความชุมชื่นและนําไปสูผิวซีดเหลืองใน

ที่สุด

5.กินผักผลไม การไดรับไฟเบอรจากผักและผลไมเป็นประจํา จะชวยใหขับถายสารพิษออกจากระบบของรางกายได

ดีขึ้น และยังทําใหไดรับแรธาตุและวิตามินที่เพียงพอในการหลอเลีย้งผิวสวยของคุณดวย สมาคมโภชนาการของ
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ออสเตรเลียแนะนําวา ในมื้ออาหารของคุณก็ควรมีผักผลไมเสิรฟเป็นประจําทุกวัน โดยควรประกอบไปดวยผัก 5

ชนิด ผลไมสดอีก 2 ชิน้ แตหากคุณไมนิยมการบริโภคผักผลไมสดเอาซะจริง ๆ ก็ลองนําป่ันเป็นเครื่องดื่ม แลวคุณ

จะติดใจ

6.ดื่มน้ําบริสุทธิ ์ จะชวยเพิ่มความชุมชื่นใหแกเซลลผิวหนัง อีกทัง้ยังเป็นตัวขนสงโภชนาการที่ดีตอสูผิว โดยผาน

ระบบการยอยและขับถายของเสียออกจากไตดวย ยิ่งเราดื่มน้ําน อยลงเทาไหรก็หมายถึงวา มีสิ่งสกปรกคัง่คางอยูใน

รางกายเรามากขึ้นเทานัน้ นอกจากน้ีแอลกอฮอลและกาเฟอีนจะทํางานเหมือนเป็นขโมยดูดเอาน้ําออกจากผิว ดังนัน้

หากคุณดื่มเครื่องดื่มเหลาน้ี ก็ควรดื่มน้ําใหมากที่สุดเพื่อคืนความชุมชื่นใหกับผิว

7.ลดการทําลายผิวลง ไดแก งดสูบบุหรี่ งดแอลกอฮอร ลดความเครียด และพักผอนใหเพียงพอ เพราะสิ่งเหลาน้ีจะ

เพิ่มการทําลายโดยเพิ่มอนุมูลอิสระ หรือ ลดตัวตานอนุมูลอิสระของเรา

8.ออกกําลังกายกันเถอะ การวิ่งจอกกิง้ในตอนเชาทุก ๆ วัน จะชวยใหรางกายมีเหงื่อ ขับถายของเสียไดดีขึ้น ชวย

กระตุนสุขภาพใหสมบูรณขึ้นดวย นอกจากน้ียังเป็นวิธีที่งายที่สุด ในการชวยผิวใหสวยในเพราะการออกกําลังกายจะ

ชวยใหโลหิตสูบฉีดไดดีขึ้น เพิ่มสมรรถภาพการนําเขาของออกซิเจนใหกับรางกายและนําโภชนาการไปสูเซลลผิวได

ดีขึ้นดวย

ลองใช 8 วิธีน้ี สูกับลมรอนกันดูนะครับ


