
คัมภีร​ “คลี​นซิ่ง​” ลํา้ลึก​ ถูก​หลัก​ ละมุน​ละไม​ 5 วิธี

ปรนนิบัติ​ผิว​ให​สวย​ใส​ ไร​สิว​ ไร​ริว้​รอย

คัมภีร​ “คลี​นซิ่ง​” ลํ้าลึก​ ถูก​หลัก​ ละมุน​ละไม​ 5 วิธี​ปรนนิบัติ​ผิว​ให​สวย​ใส​ ไร​สิว​ ไร​ริว้​รอย

เคล็ด​ลับ​ปรนนิบัติ​ผิว​หน าที่​ยอด​เยี่ยม​ที่​สุด​ ควร​เริ่ม​ตน​จาก​ขัน้​ตอ​น ​“คลี​นซิ่ง” (Cleansing) โดย​ไม​ทําราย​ผิว​กัน​เสีย

กอ​น ​หลาย​คน​ไม​คอย​สนใจ​หรือ​มอง​ขาม​การ​คลี​นซิ่ง​หรือ​ทําความ​สะอาด​ผิว​หน า​ ทัง้​ที่​เป็น​เรื่อง​จําเป็น​และ​สําคัญ​ที่​สุด​

เปรียบ​ได​กับ​การ​วาด​ภาพ​ หาก​เรา​วาด​บน​กระดาษ​ขาว​สะอาด​ยอม​ทําให​การ​ลง​สี​นัน้​เกิด​เป็น​ภาพ​สวยงาม​สม​ดัง่​ใจ

แพทย​หญิง​สม​ฤทัย​ เนติ​รัฐ​การ​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ผิว​หนัง​ กลาว​วา​ เรา​ไม​ควร​ละเลย​การ​ทําความ​สะอาด​ผิว​

เพราะ​จะ​ทําให​พลาด​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ การเต​รี​ยม​ผิว​ที่​ดี​สมบูรณ​ตัง้แต​แรก​ ยอม​ทําให​ผิว​ที่​ดี​นัน้​อยู​กับ​เรา​ตลอด​ไป​ อีก​ทัง้

ประโยชน​ของ​การ​ดูแล​ผิว​ให​ถูก​ตอง​ตัง้แต​ขัน้​ตอน​ทําความ​สะอาด​นัน้​ ชวย​หลีก​เลี่ยง​ปัญหา​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​เห็น

ผล​ ทัง้​ปัญหา​สิ่ง​อุด​ตัน​ผิว​จน​กอ​ให​เกิด​สิว​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​การ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ผิว​ที่​เหมาะ​สม​และ​ดี​ที่

สุด​ ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​ปัญหา​ผิว​ใน​ระยะ​ยาว​หรือ​อาการ​ผิด​ปกติ​ที่​ไม​ควร​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​อนาคต​ได​อีก​ดวย

ทัง้​น้ี​ ปัจจัย​ใน​การ​ดูแล​ผิว​ควร​ตอง​คํานึง​ถึง​ลักษณะ​และ​โครงสราง​ผิว​ของ​แตละ​คน​ โดย​เฉพาะ​กลุม​ผู​มี​ผิว​แพ​งาย​ หรือ

มี​ปัญหา​ผิว​ ก็​ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ผิว​ให​ใกล​เคียง​กับ​ความ​ตองการ​ของ​ผิว​ให​มาก​ที่​สุด​ และ​ใช​ทาง​สาย

กลาง​ นัน่​คือ​ไม​เครงครัด​หรือ​ปลอย​ปละ​ละเลย​จน​เกิน​ไป​ แต​ควร​ปรับ​วิธี​การ​และ​เลือก​ใช​ผลิตภัณฑ​อยาง​คอย​เป็น​คอย

ไป​ และ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​ความ​นา​เชื่อ​ถือ​ของ​แบรนด​ควบคู​กัน​ไป​ดวย
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ตอ​ไป​น้ี​คือ​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ที่​ทุก​คน​สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​กับ​การ​ทําความ​สะอาด​ใบหน า​ให​สวย​ใส​ไร​สิว​ ไร​ริว้​รอย

• เนน​ทําให​ผิว​สะอาด​เกลีย้ง​เก​ลา ​วิธี​ทําความ​สะอาด​ผิว​ที่​ดี​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​คือ​ การ​ลาง​ดวย​น้ําสะ​อาด​ แต​ทุก​วัน​น้ี​

น้ําเปลา​อาจ​ไม​เพียง​พอ​สําหรับ​ผู​ที่​ตอง​แตง​หน า​เป็น​ประ​จํา ถึง​แมวา​ผลิตภัณฑ​ลาง​เครื่อง​สําอาง​ใน​กลุม Cleanser นัน้

จะ​ลาง​สิ่ง​สกปรก​และ​คราบ​ตางๆ​ ได​จน​เก​ลี้​ยง​ แต​ก็​พบ​วา​ผลิตภัณฑ​ลาง​เครื่อง​สําอาง​อยาง​ลํ้าลึก​สวน​ใหญ​มัก​ทิง้​ความ

มัน​หรือ​สาร​เคมี​ไว​บน​ผิว​หน า​ดวย​ ดัง​นัน้​ ขัน้​ตอน​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​ลาง​หน า​ใน​ชวง​เย็น​ คือ​การ​เลือก​ใช

ผลิตภัณฑ​ลาง​หน าที่​เหมาะ​สม​กับ​ผิว​ ใช​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ เทากับ​เหรียญ​หา​บาท​ ลูบไล​ให​ทัว่​ทุก​จุด​บน​ใบ​หน า​

เนน​หนัก​ใน​สวน​ที​โซน​ให​มาก​ขึ้น​ และ​ให​เวลา​กับ​การ​ลาง​หน า​เป็น​พิเศษ​ สวน​การ​ลาง​หน า​ใน​ตอน​เชา​ สามารถ​ใช

น้ําเปลา​เพียง​อยาง​เดียว​หรือ​ใช​รวม​กับ​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ผิว​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​มอ​ยสเจอ​ไร​เซอร​ เนน​สราง

ความ​ชุม​ชื้น​ให​กับ​ผิว​ได

• ลาง​เพื่อ​สราง​ความ​ชุม​ชื้น​ให​กับ​ผิว​ นอกจาก​จะ​ทําความ​สะอาด​ได​อยาง​ลํ้าลึก​แลว​ ก็​ตอง​ชวย​ถนอม​ผิว​ไป​พรอม​กัน

ดวย​ ซึ่ง​ผลิตภัณฑ​ที่​ดี​ควร​มี​คา PH Balance ที่​เหมาะ​สม​ และ​ควร​ระมัดระวัง​การ​ใช​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ใน​รูป

แบบ​โฟม​ที่​มี​ฟอง​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สาเหตุ​ให​ผิว​หน า​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​หรือ​หน า​แหง​ตึง​ได​ การ​คลี​นซิ่ง​ใบหน า​ที่​ถูก​ตอง​ควร

เหลือ​ความ​ชุม​ชื้น​ตาม​ธรรมชาติ​ไว​บน​ผิว​บาง​ โดย​เฉพาะ​ผิว​หน า​มัน​ไม​ควร​ลาง​เสีย​จน​หน า​แหง​ผาก​ เพราะ​ผิว​ที่​แหง

จน​เกิน​ไป​จะ​ทําให​ตอม​ไข​มัน​ผลิต​น้ํามัน​ออก​มา​หลอ​เลีย้ง​ผิว​มาก​ขึ้น​ ทําให​ใบหน า​หมอง​คลํ้า อุด​ตัน​ เป็น​บอ​เกิด​ของ

สิว​ใน​ที่​สุด​ และ​ภาย​หลัง​การ​ลาง​หน า​ ไม​ควร​เช็ด​หน า​อยาง​รุนแรง​หรือ​เช็ด​จน​แหง​สนิท​ แต​ควร​ซับ​หน า​เบาๆ​ ก็​เพียง

พอ​แล​ว

• เป็น​มิตร​ตอ​ผิว​แพ​งาย​ ออน​โยน​ดวย Hypoallergenic หาก​คิด​วา​ผลิตภัณฑ​สําหรับ​เด็ก​เทานัน้​เหมาะ​สม​กับ​ผิว​แพ

งาย​ รีบ​เปลี่ยน​ความ​คิด​ดวน​ เพราะ​ไมใช​ทุก​อยาง​ที่​ใช​กับ​เด็ก​จะ​เหมาะ​กับ​ลักษณะ​ผิว​แพ​งาย​ของ​เรา​ และ​คน​สวน​มาก

ยัง​ไมรู​วา​ตัว​เอง​เป็น​คน​ที่​มี​ผิว​แพ​งาย​ เพราะ​อาการ​แพ​มี​ทัง้​แบบ​เฉียบ​พลัน​ และ​สะสม​เป็น​เวลา​นาน​จน​ออก​อา​การ​ จึง

ตอง​คอยๆ​ สังเกต​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ตน​ แต​วิธี​การ​ป องกัน​แต​เน่ิน​ ๆ ทัว่ไป​นัน้​ ก็​ควร​พิจารณา​ผลิตภัณฑ​และ​หลีก

เลี่ยง​การ​ใช​ตาม​หลัก​การ “NO” หรือ “FREE” ทัง้​หลาย​เอา​ไว​กอ​น ​เชน​ ปราศจาก​พารา​เบน​ น้ําหอม​ น้ําแร​ แอ​ลกอ

ฮอล Sodium Lauryl Sulfate (SLS) ซึ่ง​มี​ผล​วิจัย​วา​เป็น​สาเหตุ​ให​เกิด​การ​อุด​ตัน​ อาการ​แพ​ และ​อาการ​ขาง​เคียง

ตางๆ

• เลือก​โฟม​ลาง​หน าที่​ไมมี​ฟอง​หรือ​ไมมี​ประจุ​ไฟ​ฟ า (Non-Ionic surfactant) วิธี​งาย​ ๆ ที่​จะ​ชวย​คัด​กรอง​และ​ตัดสิน

ใจ​เลือก​ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ผิว​หน า​ได​ตรง​ใจ​ หลาย​คน​ยัง​ไมรู​วา​กระบวนการ​ที่​กอ​ให​เกิด​การ​อักเสบ​และ​กลาย

เป็น​สิว​นัน้​มา​จาก​สวน​ผสม​ของ​สาร​ทําความ​สะอาด​ใน​โฟม​ลาง​หน าที่​มี​ประจุไฟฟ า​ลบ​ เมื่อ​จับ​ประจุไฟฟ า​บวก​ใน​อากาศ

ก็​เกิด​การ​เหน่ียว​นําสาร​เคมี​ตาง​ ๆ เขา​มา​ตกคาง​ใน​รู​ขุม​ขน​บน​ผิว​ ดัง​นัน้​โฟม​ลาง​หน าที่​ไมมี​ประจุ​หรือ​โฟม​ไมมี​ฟอง​จึง

เป็น​ “ฮีโร​” ชวย​ป องกัน​การ​อุด​ตัน​ใน​รู​ขุม​ขน​ ทําให​ผิว​ออน​เยาว​และ​ไม​ทิง้​สาร​ตกคาง​ไว​บน​ผิว​ ลด​โอกาส​การ​เกิด​สิว​

รวม​ทัง้​การ​สูญ​เสีย​น้ําหลอ​เลีย้ง​ใน​เซลล​ผิว​ที่​จะ​สง​ผล​ให​ผิว​ขาด​ความ​ชุม​ชื้น​ ทําให​เกิด​ริว้​รอย​บน​ใบหน า​ได​งาย​นัน่​เอง

• สวน​ผสม​จาก​ธรรมชาติ​ตอง​ผาน​การ​รับ​รอง​ ผลิตภัณฑ​ทําความ​สะอาด​ที่​ดี​และ​คุม​คา​ควร​คํานึง​ถึง​ประโยชน​ใน​การ

ดูแล​รักษา​ผิว​ดวย​ ซึ่ง​สวน​ผสม​ที่​ชวย​ยับยัง้​การ​สราง​เม็ด​สี​ผิด​ปก​ติ​ อยา​ง Melawhite จะ​ชวย​ตอ​ตาน​ความ​หมอง​คลํ้า



ฝ า​ กระ​ จุด​ดาง​ดํา และ​ทําให​ผิว​หน า​ขาว​ใส​ขึ้น​ได​ รวม​ทัง้​วิตามิน​ซี​ เพื่อ​กระตุน​การ​ผลัด​ผิว​ใหม​ และ​วิตามิน​อี​ธรรม​ชา

ติ​ เนน​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ให​กับ​ผิว​ อยางไร​ก็ตาม​ไม​วา​จะ​เป็น​สวน​ผสม​ออ​รแก​นิ​ก หรือ​กลุม​สมุนไพร​ธรรมชาติ​ตาง​ ๆ

ควร​ตอง​คัด​สรร​และ​พิจารณา​ผลิตภัณฑ​ที่​ผาน​การ​ทดสอบ​หรือ​รับรอง​วา​มี​ความ​ปลอด​ภัย​ ไม​กอ​ให​เกิด​อา​การ​แพ

น่ี​คือ​ 5 เทคนิค​จาก​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​ผิวหนัง​ที่​จะ​เปลี่ยน​ขัน้​ตอน​สุด​แสน​ธรรม​ดา​ อยาง​การ​คลี​นซิ่ง​ ไป​สู​การ

เนรมิต​ผิว​สวย​ สุขภาพ​ดี​ สมบูรณ​แบบ​อยาง​ที่​หลาย​คน​ใฝ ​ฝัน​ ขอ​เพียง​ยึด​หลัก​น้ี​ไว​ แลว​ผิว​ออน​เยาว​ ไร​สิว​ ไร​ริว้​รอย​

จะ​เป็น​เรื่อง​งาย​ ใกล​ตัว​กวา​ที่​คิด


