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 ในปีนีท่ี้ฤดหูนาวมาเร็วให้คนไทยได้สมัผสัอากาศเย็นได้เตม็ท่ี การเตรียมตวัเพ่ือดแูลผิวในช่วงฤดหูนาว
ให้พร้อมก็นบัวา่เป็นเร่ืองส าคญัไมแ่พ้กนั เน่ืองจากความชืน้ในอากาศมีน้อยลงในช่วงฤดหูนาว จึงท าให้ผิวหนงั
สญูเสียน า้ในผิวง่ายกว่าปกติ จึงเกิดความเปล่ียนแปลงของสภาพผิวมีปัญหาผิวแห้งตึง ลอกเป็นขุย แดงคนั
หรือระคายเคืองง่าย โดยเฉพาะผู้ ท่ีเป็นโรคภูมิแพ้ผิวหนงั อาจจะมีอาการผ่ืนผิวหนงัเห่อมากขึน้ได้ เราจึงควรท่ี
จะดแูลผิวหนงัให้เหมาะสมกบัสภาพอากาศ เพ่ือให้ผิวหนงัมีสขุภาพดีอยูต่ลอดเวลา  

ค าแนะน าวิธีการดูแลผิวหนังในฤดูหนาว 

1. หลีกเล่ียงการอาบน า้อุ่นจัด  

 เน่ืองจากความร้อนจากน า้อุ่นท่ีเพิ่มขึน้จะไปท าลายไขมนัท่ีเคลือบปกป้องผิวหนงัอยู่ จึงท าให้ผิวหนงั
เสียความชุ่มชืน้ออกไปจากผิวมากกว่าการอาบน า้อุณหภูมิปกติ ดังนัน้จึงควรอาบน า้ท่ีอุ่นเล็กน้อย หรือ
ใกล้เคียงอณุหภมูิปกต ิและหลีกเล่ียงการขดัถผูิวหนงัแรงๆ 

2. ใช้สบู่ให้เหมาะสมกับสภาพผิวหนัง 

 เพ่ือความสมดลุท่ีดีของผิวหนงัควรเลือกสบูท่ี่มีความเป็นกรดอ่อนอยู่ในระดบั pH 5.5  เน่ืองจากความ
เป็นกรดอ่อนนีท้ าให้เกิดการสร้างสารให้ความชุ่มชืน้ตามธรรมชาติ (Natural moisturizing factor) ได้ดี 
นอกเหนือจากนัน้ภาวะกรดอ่อนยงัท าให้เกิดฟิล์มคุ้มครองผิวตามธรรมชาติ (Hydrolipid film) เคลือบผิวหนงั
เป็นชัน้บาง ๆ ชว่ยปกป้องผิวหนงัจากมลภาวะภายนอก และไมใ่ห้สญูเสียความชุม่ชืน้ 

3. ทาครีมให้ความชุ่มชืน้ 

 ควรเลือกครีมท่ีมีส่วนผสมให้ความชุ่มชืน้ได้ดี เช่น กลีเซอรีน (Glycerine) ซอบิทอล (Sorbitol) เซรา
มายด์ (Ceramide) ลาโนลิน (Lanolin) เชียบตัเตอร์ (Shea butter) ปิโตรลาทมั (Petrolatum) และน า้มนัชนิด
ตา่ง ๆ เช่น น า้มนัมะกอก (Olive oil) และโจโจ้บาออยล์ (Jojoba oil) เป็นต้น โดยควรทาครีมหลงัอาบน า้ทนัที 
เพ่ือเพิ่มการดูดซึมครีมให้มากขึน้ และควรหลีกเล่ียงครีมท่ีมีส่วนผสมของกรดผลไม้ กรดเรตินอยด์  และ
แอลกอฮอล์ เพราะจะท าให้ผิวแห้งระคายเคืองมากขึน้  



4. ทาครีมกันแดด 

 ถึงแม้วา่ในฤดหูนาวจะไมรู้่สกึวา่แสงแดดร้อน แต่ก็ยงัคงมีการแผ่รังสีอลัตราไวโอเลตท่ีเป็นอนัตรายอยู่
ตลอด จึงควรหลีกเล่ียงแสงแดดในช่วงเวลาประมาณ 10 โมงเช้าถึง 4 โมงเย็น  และทาครีมกันแดดท่ีสามารถ
ป้องกนัได้ทัง้รังสีอลัตราไวโอเลตเอ และบี ในปริมาณท่ีเหมาะสมอยา่งสม ่าเสมอ 

5. สวมใส่เสือ้ผ้าที่เนือ้สัมผัสนุ่ม 

 ควรเลือกเสือ้ผ้าท่ีผลิตจากเส้นใยฝ้ายธรรมชาติ เน่ืองจากมีเนือ้สัมผัสท่ีนุ่มสบายไม่ก่อให้เกิดการ
ระคายเคืองตอ่ผิวหนงั และควรหลีกเล่ียงผ้าท่ีมีสว่นผสมของใยสงัเคราะห์ ซึง่มกัท าให้คนัและระคายเคือง 

6. ดื่มน า้มากขึน้ 

 เน่ืองจากมีการสญูเสียน า้ทางผิวหนงัมากขึน้ในชว่งฤดหูนาว จงึควรด่ืมน า้ให้เพียงพอตอ่ความต้องการ
ของร่างกายอยา่งน้อยวนัละ 8-10 แก้ว เพ่ือให้ผิวชุม่ชืน้อยูต่ลอด 

 ในกรณีที่ เกิดอาการผ่ืนคันจากผิวแห้งมาก หรือผ่ืนโรคผิวหนังเดิมเห่อมากขึน้ ควรปรึกษา
แพทย์ผิวหนังเพ่ือให้การดูแลรักษาด้วยยาทาหรือยารับประทานท่ีเหมาะสม ดังนัน้ทุกคนควรใส่ใจ
กับการเปล่ียนแปลงของผิวหนังในช่วงฤดูหนาว และดูแลได้อย่างเหมาะสม 


