
ท�ำอย่างไร
ให้หน้าใส

(ตอนที่ 1)

	 การมีใบหน้าที่ดูขาวใส เป็นสิ่งที่ใคร ๆ ก็อยากมี หลายท่านพยายามท�ำทุกวิถีทางเพื่อให้ใบหน้าขาวใส ไม่ว่า
จะเป็นการใช้ภูมิปัญญาชาวบ้าน หรือพึ่งพาสารพันครีม ไม่ว่าจะเป็นครีมที่ขายตาม Internet จนถึงครีมที่ขายตาม
เคาน์เตอร์แบรนด์ราคาหลายพันจนเป็นหมื่นมาใช้ บางท่านต้องพึ่งหมอเพ่ือท�ำเลเซอร์หน้าใส คอลัมน์ Beauty-full 
ฉบับนี้จึงมีค�ำแนะน�ำมาฝากคุณผู้อ่านกัน 

สุขภาพผิวดี ควรมีลักษณะอย่างไร
	 สขุภาพผวิด ีหลายท่านอาจหมายถงึการมีใบหน้าขาวใสสไตล์เกาหลี แต่แท้จริงแล้ว การมสุีขภาพผิวดีไม่ได้อยู่
ที่การมีใบหน้าขาวหรืออยู่ที่สีผิวแต่อย่างใด การมีสุขภาพผิวดีหมายถึงการที่ผิวหนังอยู่ในภาวะปกติ ไม่แห้งกร้าน ไม่มี
โรค ไม่มีผื่น ไม่มีสิว ไม่มีจุดด่างด�ำหรือสีผิดปกติ

ผิวสีขาวแต่มีสิว กับผิวสีคล�้ำแต่ไร้สิว คุณจะเลือกแบบไหน
	 ดงัท่ีได้กล่าวไปแล้ว การมสีขุภาพผวิดไีม่ได้หมายถึงการทีม่สีผีวิทีข่าว แต่คอืการทีผ่วิหนังอยูใ่นภาวะปกต ิไม่มี
โรค หากเปรียบเทียบง่าย ๆ ว่า

	 นางสาว ก.ไก่ (นามสมมติ) มีผิวขาวเป็นทุน แต่มีผื่นแดง มีสิวเต็มใบหน้า ก็จะท�ำให้ผิวหนังดูสุขภาพไม่ดีได้ 
แม้ว่าจะมีใบหน้าที่ขาวเพียงใดก็ตาม ในทางตรงกันข้าม นางสาว ช.ช้าง (นามสมมติ) เป็นผู้ที่มีผิวสีคล�้ำเป็นทุนอยู่แล้ว 
แต่ไม่มีสิวหรือผื่นเลย หรือเรียกง่าย ๆ ว่า ด�ำเนียน กรณีนี้ผู้เขียนจะเรียก นางสาว ช.ช้าง ว่ามีสุขภาพผิวดีมากกว่า 
นางสาว ก.ไก่
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(ตอนที่ 1) วิธีท�ำให้สุขภาพผิวดีมีขึ้นตอนอย่างไรบ้าง
วิธีการท�ำให้สุขภาพผิวดีมีหลักการง่าย ๆ 3 ข้อ ดังนี้

	 1. หลีกเลี่ยงปัจจัยที่ท�ำให้ผิวเสื่อม เช่น การสัมผัสแสงแดดเป็นระยะเวลานานโดยไม่ป้องกัน การดื่มเหล้า 
การสูบบุหรี่ การพักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น ปัจจัยเหล่านี้ท�ำให้ผิวหนังเสื่อมสภาพเร็วขึ้นได้ 

	 2. บ�ำรงุและดแูลผวิ ผวิกเ็หมอืนต้นไม้ทีต้่องคอยบ�ำรุงและดูแล แนะน�ำว่าควรท�ำครีมบ�ำรุงผิวเพ่ือเพ่ิมความ
ชุม่ชืน้ให้แก่ผวิ หากผวิแห้งอาจต้องใช้ครมีเนือ้หนาหรือเข้มข้น หากผิวมนัควรเลือกใช้ครีมบ�ำรุงทีเ่นือ้เบาหรือสูตรน�ำ้ 
การทาสารกนัแดดกเ็ป็นสิง่ส�ำคัญไม่แพ้กนั แนะน�ำว่าควรทาสารกนัแดดทกุคร้ังทีอ่อกแดด เนือ่งจากการรับแสงแดด
ปรมิาณมากและนานเกนิไป จะท�ำให้เกดิจดุด่างด�ำขึน้ตามผวิหนงัได้ และในระยะยาวอาจเกดิมะเรง็ผวิหนงัได้ นอกจาก
นี้ การดื่มน�้ำและการพักผ่อนให้เพียงพอ รวมทั้งการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ก็เป็นปัจจัยเสริมท่ีช่วยบ�ำรุงผิว
พรรณได้เช่นกัน

	 3. หากมีสิ่งผิดปกติที่เกิดขึ้นบนผิวหนัง ควรปรึกษา
แพทย์เฉพาะทาง ท้ังนี้ อาจท�ำการปฐมพยาบาลเบื้องต้นไป
ก่อนได้ เช่น มผีวิแห้งอาจทาครมีบ�ำรงุผวิเพิม่ข้ึน หากมสีวิขึน้
ก็ควรหลีกเลี่ยงครีมหรือเครื่องส�ำอางที่ไม่จ�ำเป็น เพราะอาจ
จะท�ำให้สิวเป็นมากข้ึนได้ เป็นต้น ความผิดปกติของผิวหนัง
หลายชนิดที่อาจต้องท�ำการปรึกษาแพทย์ อาทิ สิว ซึ่งควรได้รับ
การรักษาโดยแพทย์ ไม่ควรซื้อยามาทาสิวเอง เพราะอาจจะ
ท�ำให้เช้ือเกิดการดือ้ยาได้ ผืน่ตามผวิหนงัอาจเกดิได้
จากหลายสาเหต ุการรกัษาต้องรกัษาตามสาเหตุ 
ดังนั้น ก็ควรปรึกษาแพทย์เช่นเดียวกัน หาก
มีกระก็ควรท�ำการรักษาโดยวิธีที่ถูกต้องเช่น
เลเซอร์ ไม่ควรซื้อครีมตามอินเตอร์เน็ต
มาทา หากต้องการก�ำจัดไฝก็ควรรักษา
โดยเลเซอร์หรือตัดออกตามความเหมาะ
สม ไม่ควรไปแต้มน�้ำกรดตามหมอเถ่ือน เมื่อ
สามารถจดัการกบัสิง่ผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ได้แล้ว สขุภาพ
ผิวที่ดีก็จะค่อย ๆ ตามมา 

	 ฉบับหน้า เราจะมาพูดคุยกันถึงสารพันวิธีในการบ�ำรุงดูแลผิว 
เพื่อให้ผิวมีสุขภาพดีกัน

Beauty
Full ผศ.นพ.วาสนภ วชิรมน 

หน่วยผิวหนังและเลเซอร์ ภาควิชาอายุรศาสตร์  
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
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