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  “คุณหมอคะ หนูอยากหนาใส หนูจะตองใชอะไรกบัหนาบางคะ แตละวันควรตอง
ทาอะไรบาง”   
  นี่คือคําถามทีห่มอผิวหนังมกัจะถกูถามจากคนไขเปนประจํา จริงๆ แลวการดูแลผิวหนาที่

ถูกวธิีทาํไดไมยากโดย  ข้ันตอนการดูแลผิวพื้นฐานที่สําคัญและควรปฏิบัติในแตละวนัเปนประจํา

ประกอบดวยเพียง 3 ข้ันตอน ไดแก  การทําความสะอาดผิวหนา  การทายากนัแดด  และการทา

สารใหความชุมชื้นคะ  ในวนันีห้มอจงึขอรวบรวมคําถามที่หมอมักถูกถามเกี่ยวกับการทําความ

สะอาดผิวหนารวมทั้งคําแนะนําตางๆมาฝากกนัคะ 

 
การทาํความสะอาดผิวหนา 
 “หนูจะใชอะไรลางหนาดีคะ หรือใชน้าํเปลาลางหนาจะดีทีสุ่ด?”    

  การทาํความสะอาดผิวหนามคีวามสาํคัญมากเนื่องจากในแตละวันจะมีส่ิงสกปรกมาก 

มายที่ติดคางอยูที่ใบหนาของเรา  ต้ังแตส่ิงที่ผลิตมาจากรางกายของเราเอง  ไดแก  เหงื่อ  ไขมนัที่

ถูกผลิตจากตอมไขมันที่ผิวหนงั (sebum) ข้ีไคลซึ่งก็คือเซลลผิวชั้นบนที่ส้ินอายุขัยหลุดลอกออกมา 

ไปจนถึงบรรดาครีมเครื่องสําอางตางๆที่เราทาและสิ่งสกปรกจากมลภาวะภายนอกอีกดวย  จาก

ธรรมชาติของน้ํามนัซึง่จะไมละลายในน้าํ  การลางหนาดวยน้าํเปลาจะสามารถลางเพยีงเหงื่อและ

ฝุนผงตางๆทีล่ะลายน้ําเทานั้น  แตไมสามารถชําระลางsebumและน้ํามนัที่เปนสวนประกอบของ

ครีมเครื่องสําอางตางๆออกไปไดหมด  ซึ่งอาจเปนสาเหตุของการอุดตันรูขุมขนทาํใหเกิดสิวอุดตัน

หรือสิวอักเสบตามมาไดคะ   

 
“แลวหนจูะเลือกใชอะไรดีคะ  สบูกอนหรือสบูเหลว?”   

  หลักการโดยทัว่ไป  ควรเลือกผลิตภัณฑทีผ่ลิตมาเพื่อใชกับผิวหนาโดยเฉพาะ  เนื่องจาก

จะใชสวนผสมของสารชะลาง (surfactant) ที่ออนโยนและคุณภาพดกีวา (นัน่เปนสาเหตทุี่ทาํให

ผลิตภัณฑสําหรับลางหนามีราคาแพงกวาสบูสําหรับผิวกายทัว่ๆไป)  ซึ่งมกัอยูในรูปแบบของโฟม

และเจลลางหนามากกวาสบูแบบกอน  นอกจากนี้สบูกอนสวนใหญจะมีคา pH เปนดางสงูกวาคา



pHปกติที่ผิวหนังของเราซึ่งจะมีคุณสมบัติเปนกรดออนๆ  เมื่อลางดวยสบูที่เปนดางจะทําให

ผิวหนังเสยีความชุมชืน้มากจนเกนิไปเกิดการผิวแหงเปนขุยได 

 
“หนูเปนคนผิวแหงมากคะ บางครั้งหลังลางหนาจะรูสึกวาหนาแหงตึงมากและแสบหนา
ดวย  โดยเฉพาะชวงหนาหนาวจะลอกเปนขุยๆ”   

  สําหรับคนที่ผิวแหงนัน้ผิวหนามกัมีการผลิต sebum ไดนอย ขอดีคือ ผิวจะดูละเอยีด  มอง

ไมคอยเห็นรูขุมขน  แตขอเสยีคือ  เนื่องจาก sebum ทําหนาทีเ่ปนสารใหความชุมชืน้ตาม

ธรรมชาติของผิวหนัง (moisturizer)  ดังนัน้เมื่อปริมาณ sebumตํ่า จึงทําใหผิวสูญเสียน้ําไปไดงาย  

ในระยะยาวจะเสียความยืดหยุนและเกิดเปนร้ิวรอยไดเร็วกวาคนที่หนามัน ดังนั้นการใชสบูลาง

หนาที่ชะลางความมนัไดดีจะยิ่งทาํใหผิวแหงมากขึ้น  คนผิวแหงไมควรใชผลิตภัณฑสําหรับคน

หนามนัหรือคนเปนสวิเนื่องจากจะผสมสารชะลางปริมาณมากกวาและมักผสมกรด hydroxy acid 

(เชน  lactic acid, glycolic acid, salicylic acid) ซึ่งมีคุณสมบัติในการกําจัดไขมันสวนเกินในรูขุม

ขนและบนผวิหนงั  ซึ่งไมจาํเปนตองใชในคนที่ผิวแหงอยูแลว  กรณีทีผิ่วแหงมากๆในตอนเชาอาจ

ลางหนาดวยน้ําเปลาก็เพียงพอคะ (เนื่องจากไมมีเครื่องสําอางที่จะตองลางออก) นอกจากนี้ควรใช

น้ําอุณหภูมิหองลางหนา  หลีกเลี่ยงการใชน้ํารอนลางหนาเนื่องจากจะทําใหผิวยิง่แหงมากขึ้น 

 
“หนูเปนคนหนามันคะ  ตองคอยซับมันตลอดๆ  แถมเปนสวิเต็มหนาเลย  หนูลางหนา
บอยๆจะชวยใหหนาแหงและสวินอยลงไดไหมคะ”   

  คนผิวมนันัน้ผวิจะมกีารสรางผลิตsebumออกมาปริมาณมากและมกัเกิดเปนสวิไดงาย  

ลักษณะผิวหนาจะคอนขางหยาบ  รูขุมขนใหญเห็นไดชัดเจน  แตคนผิวมันก็มีขอดีนะคะ  คืออยาง

ที่กลาวไปแลววาsebumทําหนาทีเ่ปนสารใหความชุมชืน้ตามธรรมชาติดังนั้นในคนกลุมนี้จะมี

ความชุมชื้นของผิวดีและเมือ่อายุมากขึ้นจะเกิดร้ิวรอยชากวาคนผวิแหงคะ  สําหรับการลางหนา

นั้นมงีานวิจัยออกมาแลววา  ในคนทีเ่ปนสวิการลางหนาวันละ 2 คร้ังในเวลาเชาและเย็นให

ผลการรักษาสวิดีที่สุด  โดยการลางหนา (โดยใชผลิตภัณฑลางหนา) เกินวันละ 2 คร้ัง  อาจทาํให

เกิดการระคายเคืองของผิวและทําใหสิวยิง่อักเสบรุนแรงมากขึ้นคะ  แตถาหนามันมากๆ  

เหนอะหนะจนทาํใหรําคาญอยากลางหนาในระหวางวันแนะนาํใหลางดวยน้าํเปลาคะ  และหาก

หลังการลางหนาดวยผลิตภัณฑลางหนาแลวยังรูสึกวาความมนัยงัไมหมดไปอาจใชโทนเนอร 

(toner)  ซึ่งจะชวยกาํจัดความมันที่เหลือได 

 
“หนาหนูมันบริเวณหนาผาก จมกู คางและมสีิวขึ้นประปรายคะ  แตพอใชสบูสําหรับผิว
มันแลวผิวทีแ่กมกลับแหงแสบคันไปดวย  หนูจะทําอยางไรดีคะ”   



  ลักษณะผิวอยางนี้นาจะเปนผิวผสมคะ  คือ  มีการผลิตไขมันมากบริเวณ ทีโซน (T-zone) 

คือ หนาผาก จมูก และคาง  สวนบริเวณยโูซน (U-zone) คือ แกม กลับมีลักษณะผวิแหง  กรณี

เชนนี้แนะนําใหใชผลิตภัณฑทัง้สําหรับผิวมันและผวิแหง  โดยแยกใชตามบริเวณลักษณะผิว

ตางกนัคะ 

 
“วันที่หนูแตงหนา  จําเปนตองใชอะไรเปนพิเศษกอนลางหนาไหมคะ”   

  ในเครื่องสําอางประเภทครีมรองพื้น แปงพฟันัน้จําเปนจะตองมีน้าํมนัผสมอยูเพื่อใหเม็ดสี

ของเครื่องสําอางสามารถตดิอยูกับผิวหนาของเราไดดี  ดังนัน้หากใชเครื่องสําอางโดยเฉพาะชนิดที่

กันน้ํา  สารชะลางในผลิตภณัฑอาจไมสามารถชําระน้าํมันเหลานี้ออกไดหมด  จงึควรจะตองใช

น้ํามนัหรือโลชัน่เช็ดเครื่องสําอางออกกอนที่จะลางหนาดวยผลติภัณฑลางหนาตามปกติคะ 

 

  เปนอยางไรบางคะ  พอจะไดเลือกไดหรือยังวาสภาพผิวของเรานัน้เหมาะกับการทําความ

สะอาดอยางไรบาง  และในโอกาสตอไปหมอจะมาเลาเรือ่งเคล็ดลับในการการทายากันแดด  และ

การทาสารใหความชุมชื้นคะ  อยาลืมติดตามกนันะคะ 

 


