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จิากัริ�วรอุย
บนใบหน้า

พัท.ป. ภัคภร็ บ่ร็ณสู่ันิตููิก่ล
รพั.พัริ�นซ์ั	สุวรรณภ้มิ

สวสัดค่่ะ คณุ์ผ่อ่้าน TPA News ท้กุัท่้าน เร่�มเข้าส่ไ่ตรมาส

สดุท้้ายของปีี 2567 กันัแล้วนะคะ… ในแต่ละปีีเวลาผ่านไปีไวเหลอืเกัน่ 

เมื�อเราม่อายุเพ่�มมากัขึ�น ร่างกัายกั็จะเก่ัดกัารเปีล่�ยนแปีลง

หลายอย่าง ท้่�สังเกัตได้ชัดกั็คือ กัารเกั่ดร่�วรอยบันใบัหน้าและ 

ลำตัวนั�นเองค่ะ 

ในชว่งอายเุร่�มตั�งแต ่25 ปีจีะเปีน็ชว่งวยัท้่�ผว่ของเราเร่�มส่ง

สัญญาณ์ว่าผ่วม่อายุมากัขึ�น โดยอาจเกั่ดร่�วรอยตื�น ๆ บันใบัหน้า 

(Fine Line) และจะคอ่ย ๆ  พฒันาเปีน็ร่�วรอยขนาดใหญ่หรือเกัด่เป็ีน

ร่�วรอยร่องลึกั (Deep Wrinkles) ขึ�นตามเวลาท้่�ผ่านไปี นอกัจากัน่� 

อายุท้่�เพ่�มขึ�นยังม่ส่วนท้ำให้กัารสร้างสารสำคัญท่้�ช่วยท้ำให้ผ่ว 

เตง่ตงึ ไดแ้กั ่อล่าสตน่ (Elastin), กัรดไฮัยาลร่อนค่ (Hyaluronic Acid) 

และคอลลาเจน (Collagen) ลดน้อยลงปีระมาณ์ปีีละ 1% จึงเปี็น

สาเหตทุ้ำให ้ความยดืหยุน่ของผว่หนงัลดลง เกัด่ความหยอ่นคลอ้ย 

และพบัร่�วรอยตามจุดต่าง ๆ ของร่างกัาย

กัารเกั่ดร่�วรอย ไม่เพ่ยงแต่จะบ่ังบัอกัถึึง กัารเข้าส่่ภาวะ 

สง่วยั (Aging) แต่ยงัสามารถึบัอกัได้ถึงึสุขภาพของอวัยวะภายในเรา 

ได้อ่กัด้วยค่ะ สำหรับัท้างกัารแพท้ย์แผนจ่นม่ความเชื�อว่า สภาพ

ของผ่วหนังท้่�แสดงออกัมาท้างใบัหน้า ไม่ว่าจะเปี็นความแห้ง 

ความหย่อนคล้อย รอยดำ-รอยแดงจากัส่ว และกัารเกั่ดร่�วรอย

ร่องลึกั (Deep Wrinkles) ล้วนเปี็นสัญญาณ์ท้่�เตือนจากัอวัยวะ

ภายในท้ั�งส่�น 

ในบัท้ความน่�ผ่เ้ขย่นจะมาเลา่ใหฟ้ังั เกั่�ยวกับััความสมัพนัธิิ์

ของบัร่เวณ์ท้่�เกั่ดร่�วรอยกัับัสุขภาพอวัยวะภายใน และว่ธิิ่กัารปีรับั

สมดุลอวัยวะตามท้รรศนะของกัารแพท้ย์แผนจ่นนะคะ โปีรด

ต่ดตามอ่านกัันค่ะ 

บร็ิเวณที�เกิดร็ิ้วร็อยกับสู่่ขภาพัอวัยวะภายในิ
1. ริ�วัรอยบริเวัณห้น�าผู้าก แลัะติามัแนวัไรผู้มั (Fore-

head Wrinkles) สมัพนัธิิก์ับััรัะบบยิอ่ยิอาหารั (ล้ำไสเ้ล้ก็ั) แล้ะ

รัะบบขับถ่ายิ (กัรัะเพาะปัสสาวะแล้ะไต)

• หากัคุณ์สังเกัตพบั รัอยิดำ รัอยิแดงจากัสิว หรั่อ 

ค้วามมัน ในบัร่เวณ์น่�บั่อยครั�ง แสดงว่าร่างกัายของคุณ์กัำลัง

ปีระสบัปีญัหาในดา้นกัารขจดัของเส่ย ระบบยอ่ยอาหารจำเปัน็ต้อ้ง 

ได้รับการด่ทุ็อกซ์์ (Detoxification) หรือล่้างสารพูิษอย่างเร่งด่วน

• หากัสังเกัตพบั รัิ�วรัอยิล้ักัษณะเป็นเส้นแนวนอน

เกัด่เป็ีนร่องลกึับัรเ่วณ์หน้าผากั แสดงถึงึสัญญาณ์ 

ของภาวะว่ตกักัังวล มักัเกั่ดขึ�นในผ่้ท้่�ม่

ความเคร่ยดเรื�อรัง หรือผ่้ท้่� ม่ความ

บัอบัช�ำท้างใจท้่�ยังไม่ได้รับักัารแก้ัไข 

กัารสะสมอารมณ์์ดังกัล่าวเป็ีนเวลา

นานจะท้ำให้เกั่ดความร้อนสะสม

ท้่�บัร่เวณ์ตับั-ไต และนำไปีส่่กัารเกั่ด

เชิ็คสู่่ขภาพั
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ปัญัหาดา้นระบบข้บัถ่าย เช่ิน เกิดภาวะทุอ้งผู้ก้, โรคริดสด่วงทุวาร

หนัก, ปััสสาวะบ่อยครั�ง เปั็นต้้น 

Healthy Tips: 
1. ดื�มน�ำอย่างน้อย 2 ล่ตร/วัน หรือดื�มชาเข่ยวร้อน 1-2 

แกั้ว/วัน เพื�อล้างสารพ่ษ  2. รับัปีระท้านอาหารท่้�ม่กัากัใย เช่น 

ผักัใบัเข่ยว, ผลไม้กัลุ่มซ้่ท้รัสท้่�ม่รสเปีร่�ยว 3. หล่กัเล่�ยงอาหารท้่�

กัระตุ้นกัารอักัเสบั จำพวกัอาหารและเครื�องดื�มท้่�ม่น�ำตาลส่ง, 

ไข่แดง, หน่อไม้, เครื�องในสัตว์ เปี็นต้น 4. กัารฝึึกัสมาธิิ่ หรือเล่น

โยคะ 15-30 นาท้่/วัน เปี็นว่ธิิ่ท้่�จะช่วยผ่อนคลายระบับัปีระสาท้ใน 

ร่างกัาย ปีรับัปีรุงกัารท้ำงานของลำไส้ให้เกั่ดความสมดุล 5. กัาร

นวดใบัหน้าด้วยกััวซ้า (Gua Sha) จะกัระตุ้นกัารท้ำงานของ 

ตอ่มน�ำเหลอืงบัรเ่วณ์ใบัหนา้ใหไ้หลเวย่นด ่ชว่ยปีรบััสภาพผว่หนา้

ให้เร่ยบัเน่ยน ลดเลือนร่�วรอยและความเคร่ยดท้่�สะสม

2. ริ�วัรอยบริเวัณห้ัวัคิ�วั (Frown 

Lines , Glabellar Lines)  สัมพันธิิ์กัับั 

กัารัทำงานของตับแล้ะถุงน�ำดี

• หากัคุณ์สังเกัตพบั รัอยิดำ 

รัอยิแดงจากัสิว หรั่อ ค้วามมัน ใน

บัร่เวณ์น่�บั่อยครั�ง แสดงว่า ตับัของคุณ์ 

ท้ ำ ง า น ห นั กั ขึ� น จ า กั กั า ร 

รบัปัระทุานอาหารไข้ม่นัสง้ทุ่�ม่าก 

เกินไปั หรือม่่การสะสม่ข้องอารม่ณ์โกรธต่้อเนื�องเป็ันเวล่านาน 

ท้ำให้พลังงานปีราณ์ (Qi ช่�) ท้่�ตับัไหลเว่ยนไม่สะดวกั ตับัไม่

สามารถึขจัดสารพ่ษออกัจากัร่างกัายได้อย่างเต็มท้่�  

 หากัสังเกัตพบั ริ�วรอยลั่กษณะเป็ันเส้นแนวตั้�ง เกิด

เปั็นร่องล่ึกคล่้ายเล่ข้ “11” บริเวณหัวคิ�ว ส่วนใหญ่พบัในผ่้ท่้�ม่

ความเคร่ยดกัดดันส่ง ชอบัขมวดค่�วหรือเพ่งสายตาโดยไม่ร่้ตัว 

บั่งบัอกัว่า ต้ับข้องคุณกำล่ังม่่ปััญหาจากการดื�ม่แอล่กอฮอล่์ หรือ

ได้รับสารพูิษม่ากเกินไปั 

Healthy Tips: 
1. ดื�มชาเกั็กัฮัวย หรือชาใบัเตย 1-2 แกั้วทุ้กัเช้า จะช่วย 

ดับัพ่ษร้อนในตับั  บัรรเท้าอากัารอักั เสบับัร่ เวณ์ผ่วหนัง                                              

2. หล่กัเล่�ยงอาหารไขมันส่งและแอลกัอฮัอล์  3. นวดใบัหน้า

ด้วยกััวซ้าบัร่เวณ์หัวค่�ว จะช่วยปีรับัร่�วรอยร่องลึกัให้ตื�นขึ�น                              

4. พักัสายตาจากักัารใช้คอมพ่วเตอร์ เปี็นระยะเวลานาน 

อย่างน้อย 15-30 นาท้่ 5. ออกัไปีสัมผัสธิิรรมชาต่ เช่น กัารเด่นเล่น

ในสวน 30-45 นาท้ ่จะช่วยผ่อนคลายความเครย่ด ลดความอ่อนล้า 

สะสมของตับั

3. ริ�วัรอยบริเวัณห้างติา (Crow’s Feet) สัมพันธิิ์กัับั 

กัารัทำงานของไต

หากัคุณ์สังเกัตพบั รอยคล่�ำบริเวณใต้้ต้า-หางต้า, ต้าบวม่ 

บั่อยครั�ง แสดงว่า สุข้ภาพูไต้กำลั่งเสื�อม่ถอยล่ง ร่างกัายม่ภาวะ

ขาดน�ำจากักัารปีัสสาวะบั่อยกัว่าปีกัต่ หรือรับัปีระท้านอาหาร 

รสเค็มจัดต่ดต่อกัันเปี็นเวลานาน 

• หากัสังเกัตพบั ริ�วรอยลั่กษณะเป็ันเส้นริ�วยาวหล่ายเส้น

บรเิวณหางต้า (หรอืทุ่�เรย่กกนัวา่ “รอยต่้นกา”) มกััเกัด่ใน ผู้้ทุ้่�ม่ค่วาม่

เหนื�อยล่้าสะสม่ พูบความ่อ่อนแอข้องพูล่ังปัราณ (Qi ชิ่�) ทุ่�ไต้ 

- รอยต่นกัาท้่�ท้ำมุมเฉ่ยงขึ�นจากัหางตา จะเกั่ดขึ�นในคนท้่�

มักัอารมณ์์ด่และย่�มบั่อย ๆ 

- รอยต่นกัาท้่�ท้ำมุมเฉ่ยงลงจากัหางตา และลาดยาวไปี

จนถึึงโหนกัแกั้ม อาจบั่งบัอกัถึึงคนท้่�ร้องไห้หนักั ม่ความเศร้า

เส่ยใจต่ดต่อกัันเปี็นเวลานาน ซ้ึ�งส่งผลกัระท้บัโดยตรงต่อพลังงาน

ปีราณ์ท้่�ไต

- รอยต่นกัาท้่�ม่ร่องลึกัมากั อาจพบัในคนท้่�กัำลังปีระสบั

ภาวะตัดส่นใจลำบัากั หรือ ท้ำงานในลักัษณ์ะท่้�ต้องใช้ความค่ด 

และสายตามากั เปี็นปีระจำ

Healthy Tips:
1. ดื�มน�ำสะอาด 2 ล่ตร/วัน เพื�อขับัสารพ่ษ 2. หล่กัเล่�ยง

กัารรับัปีระท้านอาหารท้่�ม่รสเค็มจัด 3. รับัปีระท้านอาหารบัำรุงไต 

เช่น สาหร่ายส่เข่ยว-ดำ, ถึั�วแดง, ถึั�วดำ, งาดำ, เห็ดห่หน่ดำ, เห็ด 

ช่ตาเกัะ เปี็นต้น 4. นอนหลับัพักัผ่อนให้เพ่ยงพอ 6-8 ชั�วโมงต่อคืน 

5. ปีรับัสมดุลร่างกัายด้วยกัารแช่เท้้าในน�ำอุ่นผสมเกัลือชมพ่ 

(เกัลือห่มาลายัน) 10-15 นาท้่/วัน เวลาเย็น หลังเล่กังาน
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4. ริ�วัรอยบริเวัณร่องแก�มั (Nasolabial Folds) สัมพันธิิ์

กัับั กัารัทำงานของปอด

• หากัคุณ์สังเกัตพบั อาการแสบร้อน,รอยสิว,ผืู้�นแดง

บริเวณแก้ม่ทุั�ง 2 ข้้าง บั่อยครั�ง อาจเปี็นสัญญาณ์เตือนของอาการ

ภ้ม่ิแพู้ แล่ะระบบทุางเดินหายใจกำล่ังม่่ปััญหา โดยมากัจะพบัใน 

ผ่ท้้่�สมัผสัมลภาวะเปีน็พษ่ เชน่ ควนัไอเสย่รถึยนต,์ ควนับัหุร่�มอืสอง, 

ฝึุ�นละอองพ่ษตามท้้องถึนนหรือชุมชนท่้�แออัด ต่อเนื�องเป็ีนเวลา

นาน 

• ริ�วรอยบริเวณร่องแก้ม่ ท้่�ปีรากัฏิเปี็นร่องลึกัเกั่ดในช่วง

วัย 25-30 ปีี (ร่�วรอยกั่อนวัย) อาจบั่งบัอกัถึึง ผ่้ท้่�กัำลังปีระสบักัับั

ความเศร้าว่ตกักัังวลเปี็นเวลานาน ส่งผลกัระท้บัโดยตรงต่อปีอด 

และลำไส้ ท้ำให้มักัเกั่ดอากัารภ่ม่แพ้ คัดจม่กั ได้ง่ายกัว่าคนปีกัต่

ท้ั�วไปี

และสำแดงออกัมาในร่ปีแบับัของส่วอักัเสบับันใบัหน้าค่ะ

• รัิ�วรัอยิบรัิเวณมุมปากัที�ล้ากัยิาวมาจนถ่งแนวค้าง 

บั่งบัอกัถึึง กัารเปี็นคนท่้�ม่ความมุ่งมั�นตั�งใจ หากัพบัเปี็นลักัษณ์ะ

เส้นบัาง ๆ แสดงว่า เป็ีนคนท้่�ม่เปี้าหมายเพ่ยงแต่อาจจะยังไม่ได้

บัรรลุเปี้าหมายในปีัจจุบััน แต่ถึ้าพบัลักัษณ์ะเปี็นร่องลึกัชัดเจน 

จะหมายถึงึ กัารเป็ีนคนท่้�มอ่ดุมกัารณ์์ ท้ำท้กุัส่�งเพื�อบัรรลุจดุมุง่หมาย 

ของตนอย่างเต็มท้่� ม่ความว่ร่ยะอุตสาหะ แต่จะม่ความเคร่ยดส่ง

ซ้ึ�งส่งผลต่อระบับัย่อยอาหาร จึงควรระมัดระวังกัารเกั่ด ภาวะกรด

ไหล่ย้อน, อาหารไม่่ย่อย หรือกระเพูาะอาหารอักเสบ ตามมาได้คะ่

Healthy Tips:
1. ดื�มน�ำสะอาด 2 ล่ตร/วัน เพื�อรักัษาความชุ่มชื�นของ

ผ่วหนัง 2. หล่กัเล่�ยงกัารรับัปีระท้านอาหารรสจัด หรืออาหารท่้�ม่

ไขมันส่ง 3. หล่กัเล่�ยงกัารดื�มน�ำอัดลมและเครื�องดื�มท้่�ม่น�ำตาลส่ง 

เพื�อลดกัารอักัเสบัระคายเคืองในกัระเพาะอาหาร 4. หล่กัเล่�ยงกัาร

รับัปีระท้านอาหารกั่อนเวลาเข้านอน 3 ชั�วโมง เพื�อปี้องกัันกัารเกั่ด

ภาวะกัรดไหลยอ้น 5. ท้ำโยคะใบัหนา้ (Face Yoga) 15-30 นาท้/่วนั 

จะชว่ยกัระตุ้นกัารไหลเวย่นเลือดบัรเ่วณ์ใบัหน้า ลดความตึงเครย่ด 

ท้ำให้ผ่วหน้ากัระชับั ลดความหย่อนคล้อยได้ค่ะ 

บที่สรุป

ร่�วรอยไมไ่ดเ้ปีน็เพย่งปีญัหาดา้นความงามเท้า่นั�น แตย่งัม่

สว่นสมัพนัธิิก์ับััสุขภาพของอวัยวะสำคญัและสภาวะอารมณ์์ตา่ง ๆ  

ตามหลักักัารแพท้ย์แผนจ่นอ่กัด้วย ดังนั�น กัารด่แลระบับัภายใน

ร่างกัายด้วยโภชนากัารท่้�สมดุล และปีฏ่ิบััต่ตัวตามแนวท้างกัาร

บัำบััดองค์รวมท้่�ได้แนะนำมาน่� ไม่เพ่ยงแต่จะช่วยท้ำให้ผ่วพรรณ์

กัลับัมาสดใสขึ�นเท้่านั�น แต่ยังจะช่วยให้สุขภาพโดยรวมของเรา

กัลับัมาด่ขึ�นด้วยค่ะ

Healthy Tips:
1. รับัปีระท้านอาหารท้่�ช่วยบัำรุงปีอด เช่น เห็ดห่หน่ขาว, 

ถึั�วขาว, ผักักัาดขาว, เห็ดออร่นจ่, หัวไช้เท้้า, น�ำข่งสด เปี็นต้น 2. 

ดื�มชาอ่่หลง, ชารางจืด, ชาชะเอมเท้ศ 1-2 แกั้ว/วัน เพื�อชะล้าง 

สารพษ่ในร่างกัาย ขบััเสมหะท่้�คงค้าง 3. หลก่ัเล่�ยงกัารรับัปีระท้าน

เนื�อสตัวย์อ่ยยากั เชน่ เนื�อววั, เนื�อแกัะ, เนื�อแพะ เปีน็ตน้ 4. ออกักัำลงั- 

กัายชน่ดฝึึกัสต่ เช่น กัารรำช่�กัง ไท้้เกั็กั 30-45 นาท้่/วัน,  2-3 ครั�ง/

สัปีดาห์ จะช่วยในส่งเสร่มกัารไหลเว่ยนพลังปีราณ์ในปีอดท้ำให้

หายใจโล่งขึ�น

5. ริ�วัรอยบริเวัณมัุมัปากที่ั�ง 2 ข�าง (Marionette Lines) 

สมัพันธ์ิิกับัั รัะบบยิอ่ยิอาหารั (กัรัะเพาะอาหารัแล้ะล้ำไสเ้ล้ก็ั)

• สวิบรเิวณรอบปัาก มค่วามเกั่�ยวขอ้งกับัั กระเพูาะอาหาร

แล่ะล่ำไส้เล่ก็ มกััเกัด่ขึ�นเวลาท่้�บัรโ่ภคอาหารท่้�น�ำตาลสง่, ไขมันสง่ 

โดยเฉพาะกัลุ่มอาหารจานด่วน (Fast Food) หรืออาหารรสเผ็ด

ร้อน จะส่งผลให้บัร่เวณ์ระบับัย่อยอาหารเก่ัดกัารระคายเคือง 


