
	 เม่ือฉบับท่ีแล้ว	 เราได้พูดคุยถึงความหมายของการมีสุขภาพผิวดี	 รวมทั้งหลัก	 3	 ข้อที่จะท�าให้ผิวมี
สขุภาพด	ีในฉบับนี้เราจะมาเจาะลึกกันว่าการบ�ารุงผิวเพื่อให้สุขภาพผิวดีมีเคล็ดลับอย่างไรบ้าง

ควรเลือกใช้ครีมชนิดใด
	 ปัจจบุนัจะเหน็ได้ว่า	มคีรมีหลายชนดิตามท้องตลาด	แท้จริงแล้วจะใช้ครมีชนดิใดกไ็ด้ทีเ่หมาะกับผวิหนงัของผูน้ัน้	
เช่น	 ผิวแห้งมากควรเลือกครีมที่เนื้อหนาหรือมีส่วนผสมของสารให้ความชุ่มชื้นแก่ผิวในปริมาณที่มากพอ	หากผิวเป็นสิว
ง่ายก็ควรเลอืกครมีทีไ่ม่ก่อให้เกดิการอดุตนัของรขุูมขน	เป็นต้น	ทีส่�าคญัคอื	ครมีทาผวิควรเป็นครมีทีไ่ด้รบัการรบัรองจาก
ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	(อย.)	แล้วว่าปลอดภัย	ไม่ควรเลือกซื้อครีมตามโฆษณาชวนเชื่อ	รวมทั้งครีมที่ไม่
ผ่านการรับรองจาก	ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	(อย.)

	 ส�าหรับครีมกันแดด	 แนะน�าว่าให้ทาทุกวันที่ต้องออกแดด	 เนื่องจากแดดบ้านเราค่อนข้างมีปริมาณรังสี
อัลตราไวโอเลตสูง	หากไม่มีการป้องกันอาจท�าให้ผิวแสบไหม้ได้	รวมทั้งการเกิดมะเร็งผิวหนังในระยะยาวได้

ครีมราคาแพงดีกว่าครีมราคาถูกจริงหรือไม่
	 ครีมราคาแพงไม่จ�าเป็นต้องดีกว่าครีมราคาถูกเสมอไป	 การเลือกซ้ือครีมไม่ควรพิจารณาที่ราคาเป็นส�าคัญ	 แต่
ควรเลือกครีมที่ปลอดภัยและเลือกให้เหมาะกับสภาพผิวของผู้ใช้	 ครีมบางชนิดราคาสูง	 แต่อาจไม่เหมาะกับผิวบางคนก็
เป็นได้	เช่น	ครีมเนื้อเข้มข้นราคาหลายพันบาท	อาจไม่เหมาะกับผิวบางชนิด	เนื่องจากอาจท�าให้เกิดการอุดตันได้

ท�ำอย่ำงไร
ให้หน้ำใส

(ตอนที่ 2)
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อยากผิวขาว ควรท�าอย่างไรดี
	 ดังที่ได้ย�้าไปในฉบับก่อนหน้านี้แล้วว่า	 การมีสุขภาพผิวดีไม่ได้ขึ้นกับสีผิวของคนนั้น	 ๆ	 หากแต่ขึ้นกับว่าผิวหนัง
ของคนน้ันมโีรคหรอืความผดิปกตหิรอืไม่	ปัจจยัทีเ่ป็นตวัก�าหนดสผีวิได้แก่	พนัธุกรรมของบคุคลคนนัน้เอง	และพฤตกิรรม
ของบุคคลนั้น	 โดยเฉพาะเรื่องพฤติกรรมการสัมผัสกับแสงแดด	 เนื่องจากเราไม่สามารถเปล่ียนแปลงสีผิวท่ีได้รับมาจาก
พันธุกรรมได้	ดังนั้น	เราสามารถป้องกันไม่ให้คล�้าขึ้นได้	เช่น	การระมัดระวังเรื่องพฤติกรรมการสัมผัสแสงแดด	การหลีก
เลีย่งแดดจัดหากไม่จ�าเป็น	การป้องกันแสงแดดท้ังการกางร่ม	สวมเสือ้แขนยาว	ตดิฟิล์มรถยนต์	และทาสารกนัแดด	เป็นต้น

ควรท�าเลเซอร์เพื่อผิวขาวใสหรือไม่
	 การตดัสนิใจว่าจะต้องท�าเลเซอร์ด้วยหรอืไม่นัน้	ขึน้อยูกั่บสภาพปัญหาผวิหนงัของแต่ละบคุคล	จากประสบการณ์
ของผู้เขียนพบว่าผู้ท่ีมาเข้ารับการปรึกษาเพื่อให้ใบหน้าขาวใสส่วนมากจะมีโรคหรือมีภาวะผิดปกติของผิวหนัง	 จึงท�าให้
ผิวหนังดูสุขภาพไม่ดี	เมื่อได้จัดการกับปัญหาเหล่านั้นแล้ว	พบว่าผู้ป่วยส่วนมากจะมีความพึงพอใจมากขึ้น	แม้ว่ายังไม่ได้
เริ่มท�าการรักษาด้วยเลเซอร์	 อย่างไรก็ตาม	 โรคหรือภาวะผิดปกติบางชนิดของผิวหนังก็มีความจ�าเป็นต้องใช้เลเซอร์เพื่อ
การรักษาร่วมด้วย	 เนื่องจากการใช้ยาเพียงอย่างเดียวไม่สามารถจัดการกับสภาพปัญหาได้ทั้งหมด	ดังนั้น	การใช้เลเซอร์
จึงควรพิจารณาตามสภาพปัญหาของแต่ละบุคคล	

	 โดยสรุปบทความทั้งสองตอนนี้ได้กล่าวถึงวิธีการดูแลผิวเพื่อให้ผิวขาวใส	
ค�าถามหนึง่ทีผู่เ้ขยีนมักจะถกูถามโดยเฉพาะเวลาตรวจผูป่้วย	ได้แก่	“ผูเ้ขยีนท�าอะไร
กบัใบหน้าบ้าง”	ซ่ึงจรงิ	ๆ 	แล้วไม่ได้มเีคลด็ลบัอะไรเป็นพเิศษ	นอกจากพยายามท�า
ตามหลักการดังที่ได้กล่าวไว้ในฉบับที่แล้ว	ทุกวันนี้ผู้เขียนล้างหน้าวันละสองครั้ง	
ทาครีมบ�ารุงและครีมกันแดด	 โดยเลือกครีมบ�ารุงและครีมกันแดดท่ีเหมาะกับ
สภาพผิว	 ส่วนเลเซอร์จะใช้เมื่อมีสภาพปัญหาตามข้อบ่งชี้	 ผมเชื่อว่าเพียงแค่
ผิวหนังไม่มีโรคหรือภาวะผิดปกติ	ก็จะท�าให้ผิวดูมีสุขภาพดีและใสได้

Beauty
Full ผศ.นพ.วาสนภ	วชิรมน	

หน่วยผิวหนังและเลเซอร์	ภาควิชาอายุรศาสตร์		
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	มหาวิทยาลัยมหิดล	
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