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  หลายท่านที�มีปัญหาเรื�องผิวหน้าไม่สดใส ลองมาทําความเข้าใจเรื�องการล้างหน้าให้ถกูวิธี   จะส่งผลดี

ต่อสขุภาพผิวหน้าของเราได้อย่างไร ทําให้หน้าสวยใสไร้สวิได้หรือไม่  มาไขข้อข้องใจเกี�ยวกบัเรื�องนี �กนั  

 การล้างหน้าให้ถูกวิธี  ขั �นแรกก่อนล้างหน้าควรล้างมือให้สะอาดก่อนที�จะล้างหน้า และเริ�มล้างหน้า

โดยใช้นํ �าธรมดา หรือนํ �าอุ่นนิด ๆ ล้างไปพร้อมกบัใช้ผลิตภณัฑ์ล้างหน้า ซึ�งเป็นผลติภณัฑ์สําหรับใบหน้า

โดยเฉพาะ และนวดไปบนใบหน้าตามแนวรูขมุขน ประมาณ ��-�� วินาที แล้วใช้นํ �าเปลา่ล้างออกอีกครั �งหนึ�ง 

          ช่วงหลงัล้างหน้า ใช้ผ้านุ่ม ๆ ซบัหมาด ๆ และทาครีมที�ให้ความชุม่ชื �น เพราะเป็นช่วงที�ผิวดดูซมึครีมได้ดี

ที�สดุ  

 สําหรับนํ �าเปลา่อาจจะใช้ได้ในผวิที�เป็นผิวของเด็กก่อนเข้าสู่วยัรุ่น เนื�องจากผิวของเด็กยงัไม่มีการผลติ

นํ �ามนัออกมา แต่เมื�อเข้าสูว่ยัรุ่นแล้ว ต่อมไขมนัจะเริ�มทํางานมากขึ �น ซึ�งไขมนัเหลา่นี �ไม่สามารถล้างออกด้วย

นํ �าเปลา่อย่างเดียวได้ จําเป็นต้องใช้ผลิตภณัฑ์ที�มีสารชะล้างชว่ยเอาไขมนัออกไป 

 แตอ่ยา่งไรก็ตาม มีการล้างหน้าหลายแบบด้วยกนัที�ทําร้ายผิวหน้าโดยไม่รู้ตวั และคนสว่นใหญ่มกัมอง 

ข้าม อาท ิ 

 แบบที�หนึ�ง คือ การล้างหน้าด้วยนํ �าร้อน  เนื�องจากจะทําให้ผิวเสียความชุม่ชื �นออกจากผิวหลงัล้าง

หน้าได้  

 แบบที�สอง คือ การใช้ผลิตภัณฑ์ที�ไม่เหมาะกับผิวหน้า เชน่ นําสบู่ก้อนที�ใช้ล้างมือ หรืออาบนํ �ามา

ล้างหน้า ซึ�งจะมีการชะล้างเอาไขมนัธรรมชาตทีิ�ปกป้องผิวออกมามากเกินไป ทําให้เกิดผิวแห้ง และเกิดอาการ

ระคายเคืองได้เชน่กนั  

 แบบที�สาม คือ การล้างหน้าบ่อยเกินไป  โดยปกตแินะนําให้ล้างหน้าตามขั �นตอนที�กลา่วมาข้างต้น

วนัละ � ครั �ง โดยใช้ผลติภัณฑ์ล้างหน้าด้วย และ 



 สดุท้าย ในบางรายชอบใช้ผลิตภัณฑ์พวกสครับ เม็ดบทีช่วยขัดผิวหน้า เพื�อผลดัเชลล์ผิวส่งผลให้

หน้ากระจ่างใส ซึ�งแนะนําว่าควรใช้สปัดาห์ละ � – � ครั �ง ไม่ควรใช้บ่อยเกินไป เพราะอาจมีการระคายเคืองกบั

ผิวได้ 

 การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้าให้เหมาะสมกับผิวหน้ามีส่วนสําคัญมาก คือ การเลือกใช้

ผลิตภัณฑ์ที�ผลิตมาใช้กับผิวหน้าโดยเฉพาะ โดยควรที�จะเลือกตามสภาพผิว ว่าเป็นผิวมัน ผิวแห้ง 

หรือผิวผสม และควรจะเลือกผลิตภัณฑ์ที�ผลิตจากบริษัทที�ได้มาตรฐานและมีความน่าเชื�อถือ อย่า

หลงเชื�อโฆษณาชวนเชื�อ สุดท้ายที�อยากเน้น คือ ต้องดูแลสุขภาพผิวจากภายใน  โดยรับประทาน

อาหารที�มีประโยชน์ ดื�มนํ �าให้เพียงพอ และหลีกเลี�ยงพฤติกรรมที�ทาํร้ายผิว 
 


