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            เชื่อไหมคะผู้หญิงทั่วโลกต่างกังวลเรื่องความงาม ยิ่งเป็นสิ่งที่เห็นง่ายอย่างผิวหนังด้วยแล้วยิ่งท า
ให้กังวลมาก โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาผิวแห้ง มักเกิดริ้วรอยได้ง่าย และสิ่งที่ผิวแห้งต้องการมากที่สุดก็
คือ “น้ า” ค่ะ 
 
ความส าคัญของน้ าต่อผิวหนัง 
            น ้ำมีควำมส้ำคัญต่อผิวหนังอย่ำงมำก โดยเป็นตัวที่ช่วยให้ผิวมีควำมนุ่มเนียนและคงควำมยืดหยุ่นของ
ผิวไว้ นอกจำกนี ในกระบวนกำรผลัดเซลล์ผิวชั นนอกนั น เอนไซม์ที่ท้ำหน้ำที่ช่วยผลัดเซลล์ผิวต้องอำศัยน ้ำใน
กำรท้ำงำน ดังนั นถ้ำปริมำณน ้ำในผิวลดลงอำจท้ำให้กระบวนกำรนี ผิดปกติและเกิดเป็นขุยหรือสะเก็ดปกคลุม
ผิวหนังได ้
 
กลไกการรักษาน้ าตามธรรมชาติของผิว 
            ผิวหนังชั นนอกสุด(stratum corneum)หรือที่เรียกว่ำ “ชั นขี ไคล” ท้ำหน้ำที่หลักในกำรรักษำควำม
ชุ่มชื นให้กับผิว ผิวหนังชั นนี  จะประกอบด้วยเซลล์ผิวหนังที่ไม่มีชีวิตเรียงซ้อนกันเป็นชั นหนำประมำณ10-20
ชั น ภำยในเซลล์เหล่ำนี จะมีสำรจ้ำพวกโปรตีนที่เรียกว่ำ เคอรำติน (keratin) 
และ Natural Moisturizing Factors (NMF) ซึ่งมีคุณสมบัติในกำรซึมซับอุ้มน ้ำได้มำกและเป็นตัวช่วยเก็บกัก
น ้ำไว้ในผิว ระหว่ำงเซลล์จะมีไขมันแทรกอยู่เป็นชั น ๆ ท้ำหน้ำที่อุดกั นไม่ให้น ้ำสำมำรถผ่ำนออกจำกเซลล์
เหล่ำนี ไปยังสิ่งแวดล้อมภำยนอก นอกจำกนี ต่อมไขมันที่ผิวหนังจะสร้ำงสำรไขมันหลั่งออกตำมรูขุมขน สำร
ไขมันจะแผ่อออกเคลือบผิวของชั นหนังก้ำพร้ำ ช่วยให้ผิวหนังชุ่มชื นมำกขึ นอีกด้วย 
            ปกติคนเรำควรมีปริมำณน ้ำในผิวหนัง 20-35% ถ้ำปริมำณน ้ำลดลงน้อยกว่ำ10% จะเกิดภำวะ ผิว
แห้งขึ น โดยผิวจะมีควำมยืดหยุ่นลดลงและลักษณะหยำบ เป็นขุย ถ้ำแห้งมำกอำจแตกเป็นร่อง แดง คัน และ
เกิดผื่นผิวหนังอักเสบตำมมำได้ในที่สุด 
 
ปัจจัยท่ีมีผลต่อความชุ่มชื้นของผิวหนัง 
            1. พันธุกรรม ลักษณะผิวหนังของแต่ละบุคคลไม่เท่ำกัน ทั งนี ขึ นกับพันธุกรรมของแต่ละคนว่ำมี
ลักษณะผิวอย่ำงไร นอกจำกนี โรคทำงผิวหนังหลำยชนิดที่ถ่ำยทอดทำงพันธุกรรม เช่น โรคผื่นภูมิแพ้ผิวหนัง 
จะท้ำให้มีผิวแห้งกว่ำคนปกติ 
            2. สภาวะแวดล้อม สภำวะแวดล้อมรอบตัวเรำมีอิทธิพลต่อกำรเกิดผิวแห้งอย่ำงมำก ในประเทศ
ไทยมีควำมชื นในบรรยำกำศสูงท้ำให้อุบัติกำรณ์โรคผิวแห้งไม่สูงเท่ำประเทศแถบตะวันตก อย่ำงไรก็ตำมควร



ระวังในฤดูหนำว เนื่องจำกอำกำศเย็นและควำมชื นในบรรยำกำศจะลดลงมำกจนท้ำให้กำรสูญเสียน ้ำออกจำก
ผิวหนังเพิ่มสูงขึ น จึงท้ำให้ผิวหนังอักเสบจำกควำมแห้ง 
            3. อาย ุเมื่อคนเรำอำยุมำกขึ น กลไกธรรมชำติที่ผิวหนังรักษำควำมชุ่มชื นไว้จะลดน้อยลง ต่อมไขมัน
และเซลล์ผิวหนังจะสร้ำงสำรไขมันลดลง เรำจึงมักเห็นผิวแห้งเกิดขึ นกับผู้สูงวัย โดยเฉพำะสตรีวัยทอง ที่มีอำยุ
ตั งแต่45 ปีขึ นไป 
            4. พฤติกรรมและการด าเนินชีวิต ผู้ที่ชอบล้ำงมือบ่อย ๆ ฟอกตัวด้วยสบู่ที่เป็นด่ำงนำนๆ ออกแดด
ประจ้ำหรือท้ำงำนกลำงแจ้ง ทั งสำรเคมี แสงแดด ลม ควำมชื นในบรรยำกำศ จะมีอิทธิพลต่อกำรเสียน ้ำออก
จำกผิวหนัง จนท้ำให้เกิดภำวะผิวหนังแห้ง 
            นอกจำกนี ยังมีปัจจัยอื่น ๆ อีกที่มีผลกระทบต่อควำมชุ่มชื นผิวหนัง เช่น ระดับฮอร์โมน ยำบำงชนิด 
ภำวะโภชนำกำรบกพร่อง ซึ่งกำรป้องกันไม่ให้เกิดผิวแห้ง ต้องหลีกเลี่ยงปัจจัยต้นเหตุดังที่กล่ำวมำ โดยสวมถุง
มือ เสื อผ้ำให้มิดชิด และทำครีมหรือโลชั่นเคลือบผิวที่เรียกว่ำ มอยส์เจอร์ไรเซอร์ 
 
รู้จักมอยส์เจอร์ไรเซอร์ 
            มอยส์เจอร์ไรเซอร์(Moisturizer)คือ สำรทำภำยนอกที่สำมำรถเพ่ิมควำมชุ่มชื นให้แก่ผิวหนังได้ อำจ
มีอยู่หลำยรูป เช่น ครีม  โลชั่น ขี ผึ ง เป็นต้น ส่วนประกอบของมอยส์เจอร์ไรเซอร์มีดังนี  
            1. สำรปิดกั นไม่ให้น ้ำซึมผ่ำน(Occlusive)ออกฤทธิ์โดยปิดกั นไม่ให้น ้ำซึมผ่ำน เมื่อทำลงบนผิวหนังจะ
กระจำยตัวออกคลุมผิวหนังเป็นแผ่นฟิล์มบำง ๆ กันไม่ให้น ้ำภำยในผิวหนังซึมออกสู่ภำยนอก ท้ำหน้ำที่คล้ำย
เกรำะอ่อนป้องกันสำรเคมีไม่ให้ระคำยผิวหนัง แต่ถ้ำล้ำงหรือฟอกผิวหนังบ่อยๆ ด้วยสบู่ที่มีกำรชะล้ำงสูง หรือ
กำรถูเช็ดกับผ้ำ จะท้ำให้มอยส์เจอร์ไรเซอร์หลุดออกจำกผิวหนัง อำจต้องทำมอยส์เจอร์ไรเซอร์ซ ้ำหลำยครั งต่อ
วัน ตำมสภำพกำรด้ำเนินชีวิตประจ้ำวัน สำรกลุ่มนี ได้แก่ petrolatum,lanolin,dimethicone เป็นต้น 
            2. สำรที่ช่วยดูดซับน ้ำ(Humectant)มอยส์เจอร์ไรเซอร์กลุ่มนี เพ่ิมควำมชุ่มชื นให้ผิวหนังโดยกำรจับ
น ้ำในผิวหนังไว้ไม่ให้ระเหยไป สำรกลุ่มนี ได้แก่ lactic acid, polyol, mucopolysaccharide, urea, 
glycerol เป็นต้น สำรกลุ่มนี เมื่อทำบนผิวหนัง อำจระคำยผิวหนังได้ ท้ำให้รู้สึกยิบ ๆ จึงควรระมัดระวัง
โดยเฉพำะผิวหนังที่มีกำรอักเสบอยู่ 
            3. สำรออกฤทธิ์ชนิดอื่นๆ ซึ่งผสมในมอยส์เจอร์ไรเซอร์ เพื่อให้มีคุณสมบัติอ่ืนเพ่ิมมำกขึ นจำกกำรให้
ควำมชุ่มชื นเพียงอย่ำงเดียว  ที่นิยมได้แก่ สำรกันแดด สำรกลุ่มAHA ซึ่งช่วยผลัดเซลล์ผิวชั นนอกให้เร็วขึ น สำร
ที่ช่วยให้ผิวขำวขึ น เช่น วิตำมิน C,E,Niacinamide  เป็นต้น 
            มอยส์เจอร์ไรเซอร์ที่ดีควรมีคุณสมบัติ คือ สำมำรถลดกำรสูญเสียน ้ำจำกผิวได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
ท้ำให้ผิวชุ่มชื นเรียบเนียนขึ น ดูดซึมเร็ว ออกฤทธิ์ทันที และอยู่ได้นำนบนผิวหนังโดยไม่ต้องทำซ ้ำหลำยครั ง ไม่
ก่อให้เกิดกำรแพ้หรือระคำยเคือง และมีรำคำไม่แพง  
 



เลือกซ้ือมอยส์เจอร์ไรเซอร์ 
            1. ดูลักษณะผิวของตนเอง ในบริเวณท่ีผิวหนังมีกำรผลิตน ้ำมันมำก เช่น ใบหน้ำ อำจเลือกใช้มอยส์
เจอร์ไรเซอร์ที่มีควำมมันน้อย เนื อบำงเบำ ส่วนบริเวณท่ีมีผิวแห้งมำก เช่น แขน ขำ ให้เลือกใช้มอยส์เจอร์ไร
เซอร์ที่เหนียวข้นกว่ำ   
            2. ดูฤดูกาล เช่น ในฤดูหนำวควำมชื นในบรรยำกำศน้อย ควรเลือกมอยส์เจอร์ไรเซอร์ที่มีควำมมัน
มำก 
            3. ดูภูมิประเทศ ถ้ำอยู่ในประเทศไทยหรือประเทศทำงตะวันออกท่ีมีควำมชื นในบรรยำกำศสูง อำจ
ไม่จ้ำเป็นต้องใช้มอยส์เจอร์ไรเซอร์ 
            4. พิจารณาจากรปูแบบและส่วนประกอบของมอยส์เจอร์ไรเซอร์ว่ำ มีน ้ำมันมำกน้อยเพียงใด 
โดยทั่วไปมอยส์เจอร์ไรเซอร์ที่อยู่ในรูปของน ้ำมัน และครีมจะให้ควำมชุ่มชื นมำกกว่ำโลชั่น 
            5. พิจารณาเรื่องกลิ่น เพรำะมอยส์เจอร์ไรเซอร์มักมีเครื่องหอมผสมอยู่ด้วยเพื่อให้น่ำใช้ แต่อำจเป็น
สำเหตุของกำรแพ้ได ้ 
            6. ดูราคา ในภำวะเศรษฐกิจ ให้เหมำะสมกับฐำนะ 
            7. ทดลองใช้ด ูจะเป็นวิธีที่ดีที่สุด แต่ถ้ำเป็นผู้ที่มีผิวแพ้ง่ำย แนะน้ำว่ำควรทดลองใช้ในบริเวณเล็ก ๆ 
ก่อน เช่น ทำท่ีต้นแขนด้ำนในวันละ1-2ครั ง นำน 7วัน ถ้ำไม่มีผื่นแพ้เกิดขึ น จึงใช้กับผิวหนังทั่วร่ำงกำยได้ 
 
ใช้มอยส์เจอร์ไรเซอร์อย่างได้ผล 
            ควรทำมอยส์เจอร์ไรเซอร์หลังท้ำควำมสะอำดผิวหรืออำบน ้ำเสร็จใหม่ ๆ เนื่องจำกเป็นช่วงที่สำรจะ
ซึมเข้ำสู่ผิวหนังได้ดี ทำให้ทั่วผิวหนังที่ต้องกำรเคลือบ ใช้นิ วมือคลึงเบำ ๆ ให้เนื อครีมกระจำยออกทั่วผิวหนัง 
ในกรณีที่ผิวหนังมีกำรอักเสบร่วมด้วย ควรปรึกษำแพทย์ผิวหนัง 

 
      "ขอให้มีสุขภาพผิวที่ดีกันถ้วนหน้านะคะ" 

 


