
6 ปัจจัย​ใกล​ตัว​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​การ​เกิด​ “สิว​”

สิว​ จุด​เล็กๆ​ บน​ใบ​หน า​ ที่​เกิด​จาก​กการ​อักเสบ​เรื้อรัง​ของ​ผิวหนัง​จุด​เล็กๆ​ ที่​ทําลาย​ความ​มัน่ใจ​ที่​และ​ทําราย​ผิว​หน า

ของ​เรา​ ขึ้น​เพียง​จุด​สอง​จุด​ยัง​พอ​ทําใจ​ แต​บางที​ขึ้น​มา​เต็ม​หน า​จน​แทบ​จะ​ไมมี​ที่​วาง​ผิว​หน า​ได​หาย​ใจ​ แถม​บาง​ครัง้​ยัง

มี​ลักษณะ​เป็น​สิว​หัว​หน​อง​ สิว​อุด​ตัน​เพิ่ม​ไป​อีก​ บอก​ได​เลย​วา​ไม​ตอง​ซื้อ​ก็​แถม​ของ​แถม​มา​ให​เพียบ​เลน​เอา​ความ​มัน่ใจ

หาย​ไป​แทบ​จะ​ไม​เหลือ​กัน​เลย​ที​เดียว​ซึ่ง​มี​ปัจจัย​ใกล​ตัว​ที่​บาง​ครัง้​เรา​อาจ​คาด​ไม​ถึง

สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​สิว​ จะ​มี​อยู​ 4 สาเหตุ​ดวย​กัน​ คือ

1.​การ​อุด​ตัน​ของ​รู​ขุม​ขน

2.​การ​สะสม​ของ​ตอม​ไข​มัน

3.​เชื้อ​แบค​ที​เรีย

4.​ฮอรโมน

แต​จาก​ 4 สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​เกิด​สิว​แลว​ ยัง​มี​ปัจจัย​อื่นๆ​ รวม​ดวย​ที่​ทําให​เกิด​สิว​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​เรา​ตอง​พบ​ใน​ชีวิต

ประจําวัน​ เรียก​ได​วา​เป็น​ปัจจัย​รวม​ที่​บางที​เรา​อาจ​จะ​นึก​ไม​ถึง​เลย​เป็น​ได​ ไม​วา​จะ​เป็น​อา​หาร​ ยา​ เครื่อง​สําอา​ง สภาพ

อา​กา​ศ อา​รม​ณ รวม​ถึง​ อาชีพ​การ​ทํางา​น ​ก็​ลวน​แต​สง​ผลก​ระ​ทบ​ทําให​เกิด​สิว​ได​เชน​กัน​ มี​อะไร​กัน​บาง​ซึ่ง​ปัจจัย​ทัง้​ 6

อยาง​น้ี​ มี​ความ​เกี่ยวของ​ที่​ทําให​เกิด​สิว​ได

รักษา​สิว​แตละ​แบบ​อยางไร​ให​ถูก​จุด!!! : https://www.youtube.com/watch?v=2DBFMBtVMec

6 ปัจจัย​ที่​สง​ผลก​ระ​ทบ​การ​เกิด​สิว​ ประกอบ​ไป​ดวย

https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%b1%e0%b8%a2%e0%b9%83%e0%b8%81%e0%b8%a5%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%aa%e0%b9%88%e0%b8%87%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b8%81/


1.​ปัจจัย​จาก​อา​หาร

อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​ใน​แตละ​วัน​ เรา​รูจัก​วา​อาหาร​นัน้​คือ​อะไร​ มี​รสชาติ​อยาง​ไร​ แต​รู​หรือ​ไม​วา​อาหาร​บาง​ชนิด

อาจ​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​หรือ​เป็น​ตัว​กระตุน​ให​เกิด​สิว​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ซึ่ง​อาหาร​ประเภท​นัน้ๆ​ จะ​ไป​ทําให​ระดับ​ฮอรโมน​ใน

เลือด​มาก​เกิน​ไป​ และ​ไป​ทําให​ตอม​ไข​มัน​ผลิต​น้ํามัน​มาก​ขึ้น

อาหาร​ที่​มี​ดัชนี​น้ําตาล​สูง (Glycemic Index – G.I) คือ​ อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​อยาง​อาหาร​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวา​น

ขนมปัง​ขาว​ ขาว​ขาว​ มัน​ฝรัง่​ ช็อก​โก​แล​ต ผล​ไม​บาง​ชนิด​ อยาง​แตง​โม​ มะ​มวง​ ขนุน​ ลําไย​ มะ​ละ​กอ​ แคน​ตา​ลูป

เป็น​ตน​ ถา​เป็น​ขาว​ควร​กิน​ขาว​ที่​มี​เปลือก​ อยาง​พวก​ขาว​ขัด​สี​ ขาว​กลอง​ เพราะ​ถึง​จะ​เป็น​ขาว​เหมือน​กัน​แต​การ​ดูด​ซึม

ใน​รางกาย​จะ​ชา​กวา​ มี​น้ําตาล​น อย​กวา​ และ​ทําให​เกิด​การ​อักเสบ​ของ​ผิวหนัง​น อย​กวา​ดวย​ การ​บริโภค​อาหาร​ที่​มี

น้ําตาล​สูง​จะ​ทําให​รางกาย​ผลิต​ฮอรโมน​อินซูลิน​ออก​มา​เป็น​จํานวน​มาก​ เมื่อ​อินซูลิน​สูง​ขึ้น​ก็​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​สิว

** คา G.I – 55 ถือวา​ตํ่า / อยู​ระ​หวาง​ 56-69 ปาน​กลาง​ / มาก​กวา​ 70 ถือวา​สูง

** มา​ชี้​เป า​ แลว​ผล​ไม​ชนิด​ใด​ที่​กิน​ได​บาง​ละ​ ผล​ไม​กลุม​เบอร​รี่​ แอ​ปเป้ิล สม​ (สด​) องุน​ สม​โอ​ ฯลฯ

ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ อาทิ​ นม​ ชีส​ โย​เกิรต อาหาร​เสริม​พวก​เวยโปรตีน​ตางๆ​ ที่​มี​เรื่อง​ของ​โปรตีน​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​ จะ

ไป​กระตุน​การ​เกิด​สิว​ได​ดี

อาหาร​พวก​จัง​กฟ ูด แฮม​เบอร​เกอร​ เฟรน​ชฟราย​ส มิ​ลคเชค ก็​เป็น​อาหาร​ที่​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​สิว​ได​เชน​กัน​ คน

ที่​รับ​ประทาน​อาหาร​ประเภท​น้ี​บอย​ๆ เสี่ยง​เป็น​สิว​ได​ถึง​ 17%

** ยัง​ไมมี​การ​ศึกษา​ใดๆ​ ออก​มา​บง​ชี้​วา​ อาหาร​ก็​เป็น​สาเหตุ​ของ​การ​เกิด​สิว​ แต​ถา​สังเกต​วา​อาหาร​ชนิด​ใด​ที่​เรา​รับ

ประทาน​เขาไป​แลว​ทําให​อาการ​สิว​ ลอง​หลีก​เลี่ยง​หรือ​หยุด​รับ​ประทาน​อาหาร​ชนิด​นัน้ๆ​ แลว​ลอง​สังเกต​วา​ดู​วา​อาการ

สิว​ดี​ขึ้น​หรือ​ไม

2.​ปัจจัย​จาก​การ​ใช​ยา

ยาคุ​มก​ําเนิด​ ที่​มี​ โปร​เจ​สติ​น (Progestin) จะ​ทําให​เกิด​สิว​ได

ยา​ใน​กลุม​สเตี​ยรอย​ดยาก​ระ​ตุนเพศ​ชาย​ ใน​บาง​คน​มี​การ​ฉีด​เท​สโทส​เต​อโร​น ​(ฮอรโมน​เพศ​ชาย​) เพื่อ​กระตุน​ฮอรโมน​

สง​ผล​ให​ไป​กระตุน​กลาม​เน้ือ

3.​ปัจจัย​ทาง​อา​ชีพ

อาชีพ​ที่​มี​การ​ใส​เสื้อผา​ที่​เสียดสี​บอย​ๆ อยาง​การ​ใส​ชุด​เก​รา​ะ ใส​หมวก​ปิด​หน า​ผาก​ตลอด​เวลา​ การ​ใส​เสื้อผา​ที่​รัดกุม​มี

การ​เสียดสี​เยอะ​ๆ ก็​ทําให​เกิด​สิว​ที่​หลัง​หรือ​ตรง​บริเวณ​ที่​เสียด​สี​ได



อาชีพ​ที่​ตอง​มี​การ​แตง​หน า​บอย​ๆ ลาง​หน า​เป็น​ประ​จํา อยา​ง PR, Model หรือ​แม​กระทัง่​หนุม​สาว​พนักงาน​ออฟฟิศ​

เมื่อ​ตอง​แตง​หน า​ทุก​วัน​ ก็​อาจ​ทําให​เกิด​การ​อุ​ ดตัน​ของ​รู​ขุม​ขน​ เครื่อง​สําอาง​ที่​มี​ความ​มัน​ ก็​ตอง​หลีก​เลี่ยง​ เครื่อง

ประทิน​ผิว​พรรณ​ตางๆ​ ก็​อาจ​ทําให​เกิด​สิว​ได​เชน​กัน​ หาก​จําเป็น​ตอง​ใช​เน่ืองจาก​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ ดวย​หน าที่​การ​งา​น

ควร​เลือก​ใช​เครื่อง​สําอาง​ที่​ปราศจาก​น้ํามัน​ หรือ​ ที่​เขียน​ฉลาก​กํากับ​เอา​ไว​วา​ “ไม​ทําให​เกิด​สิว​ หรือ Non-

Comedogenic หรือ Non-Acnegenic”

4.​ปัจจัย​จาก​สภาวะ​แวด​ลอม​ตาง

มลพิษ​ทาง​อา​กา​ศ สิ่ง​สกปรก​ภายนอก​ตางๆ​ ฝ ุน PM2.5 เป็น​ตัว​กระตุน​ที่​ทําให​ผิวหนัง​เกิด​การ​เสื่อม​ได​ ควัน​รถ​ยนต​

มี​น้ํามัน​ปน​เป้ือน​ออก​มา​ ก็​เป็น​สาเหตุ​กระตุน​ให​เกิด​สิว​ได​เชน​กัน

การ​สูบ​บุ​หรี่​ ใน​คน​ที่​มี​การ​สูบ​บุ​หรี่​ หรือ​ ยาสูบ​ชนิด​ตางๆ​ มาก​เกิน​ไป​ สามารถ​ทําให​สิว​เกิด​สิว​อักเสบ​ขึ้น​ได​ เพราะ​เกิด

อนุมูล​อิส​ระ​ และ​ทําให​องค​ประกอบ​ของ​ไข​มัน​ใต​ชัน้​ผิว​เปลี่ยน​แป​ลง​ จาก​การ​สํารวจ​พบ​ พ​บวา​ผู​ที่​สูบ​บุหรี่​มี​จํานวน

มาก​กกวา​และ​มี​สิ​ทธเป็น​สิว​ได​ประ​มา​ณ 40% มากกวา​คน​ที่​ไม​สูบ​บุ​หรี่​ ซึ่ง​มี​แค​ 10%

5.​ปัจจัย​ทาง​อา​กาศ

เคย​สังเกต​กัน​ไหม​วา​ คน​ที่​อยู​ใน​ประเทศ​ที่​มี​อากาศ​เย็น​ มัก​จะ​ไม​คอย​มี​สิว​ขึ้น​ แต​คน​ที่​อาศัย​อยู​ใน​ประเทศ​ที่​มี​ความ

รอน​ ควา​มชื้น​ หรือ​นัก​ทอง​เที่ยว​ที่​เดิน​ทาง​เขา​มา​เที่ยว​ใน​ประเทศ​ไทย​ แดด​จัด​ทําให​มี​เหงื่อ​ออก​เยอะ​ ไข​มัน​ที่​หน า

ออก​เยอะ​ทําให​ผิว​หน า​มัน​ ทําให​ไป​กระตุน​ให​เกิด​สิว​ได​งาย​กวา​ รวม​ถึง​แสง​จาก​รัง​สี UV ทําให​ผิว​แหง​ ทําให​ตอม​ไข

มัน​ถูก​กระตุน​ให​ผลิต​ไข​มัน​สวน​เกิน​ออก​มา​มาก​ขึ้น​ สง​ผล​ให​เชื้อ P.acnes หรือ​ เชื้อ​แบคทีเรีย​มี​การ​แพร​กระจาย​ได​ดี​

ปัญหา​สิว​ก็​เกิด​ขึ้น

6.​ปัจจัย​ทาง​อา​รม​ณ การ​ใช​ชีวิต​ใน​สังค​ม

ความ​เครียด​ การ​นอน​หลับ​ไม​พอ​เพียง​ความ​กดดัน​ทาง​เศรษฐกิจ​และ​สังคม​ลวน​แต​ไป​กอ​ทําให​เกิด​การ​แปรปรวน​ทาง

อารมณ​สง​ผล​ไป​กระตุน​ทําให​ตอม​ไข​มัน​ทํางาน​มาก​ขึ้น​ ก็​ทําให​เกิด​สิว​ได​ลอง​สังเกต​คน​ที่​อารมณ​เสีย​ จะ​มี​โอกาส​เป็น

สิว​มากกวา​คน​อารมณ​ดี​การ​ใช​อุป​กร​ณอิเลคโทร​นิ​คตางๆ​ ดวย​แสง​จา​มาก​เกิน​ไป​ จาก​ แทปเลต​ โทรศัพท​มือ​ถือ​ คอม

พิวเต​อร

สิว​หาย​จริง​!! ไม​เลีย้ง​ไข l เสียง​จาก​คน​ไข​ กา​รัน​ตี​ คอนเฟิรม​ หาย​ชัวร
https://www.youtube.com/watch?v=fbquZPCmV6o

ณ ปัจจุบัน​ รูจัก​สาเหตุ​และ​ปัจจัย​การ​เกิด​ สิว​เอา​ไว​บอก​ได​เลย​วา​ได​เปรียบ​ถา​มี​ความ​เขาใจ​ถึง​สา​เห​ตุ​ การ​ป อง​กัน​ รวม

ถึง​รู​ถึง​แนวทาง​การ​รักษา​ที่​ตรง​กับ​ปัญหา​ เพื่อ​ใหการ​รักษา​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ที่​สุด​ ปัญหา​ของ​สิว​ก็​จะ​ไม​เกิด​ขึ้น​ หรือ​

ถา​เกิด​ขึ้น​ ก็​สามารถ​รับมือ​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ เรียก​ได​วา​ รู​เทา​ทัน​ สิว​ มี​ชัย​เกิน​ครึ่ง​แน​นอน



กําลัง​ตาม​หา​คลินิก​รักษา​สิว​ที่​ไม​เลีย้ง​ไข​อยู​ใช​ไหม​ คลิก​เลย http://bit.ly/2PGzWum

ขอ​มูล​หลัก : BSL Clinic

ขอ​มมูล​เพิ่ม​เติม
pobpad: http://bit.ly/2IglK7b
รพ​.​สุขุม​วิท: http://bit.ly/2TvrOhC
Eucerin: http://bit.ly/2TdzdTz

มี​ปัญาเรื่อง​ “สิว​”แอด​มิ​นผู​เชี่ยวชาญ​ยินดี​ให​คําปรึก​ษา

ไอ​ดี​ไลน : @bslclinic **มี​ @ ขาง​หน า​ดวย​นะ​คะ​**

ทัก​ไลน​แชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทัก​เฟส​บุ​คแชท :m.me/bslclinic

BSL เปิด​ให​บริการ​ 3 สา​ขา

สี​ลม​ โทร​.​ 02-235-8858, 09-8289-7805

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สี​ลมBTS ศาลา​แดง​ ทาง​ออก 4, MRT สี​ลม​ ทางออก​ 2​ ศาลาแดง​ซอย​ 2

สุขุม​วิ​ท โทร​.​0​2-052-4605, 06-3923-6862

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สุขุม​วิท BTS อโศก​ ทาง​ออก 5, MRT สุขุม​วิ​ท ทาง​ออก​ 3 อาคาร​ไท​มสแคว​ร ชัน้ G

สาม​ยา​น ​โทร​.​0​2-235-2323

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สาม​ยา​น MRTสาม​ยา​น ​ทาง​ออก​ 1 ตรง​ขาม​วัด​หัว​ลําโพง

ชอง​ทางการ​ติด​ตอ

Website : www.ศูนย​เลเซอร​ผิว​หนัง.com
FB : www.facebook.com/bslclinic/
Line : @bslclinic
IG : bsl_clinic
Twitter : BSLBANGKOK
Blockdit: BSL Clinic
YoutubeChannel : BSL CLINIC

#สิว​ #ปัจจัย​การ​เกิด​สิว​ #รักษา​สิว​ที่ไหน​ดี​ #บีเอ​สแอ​ลคลิ​นิก #BSLClinic #รักษา​สิว​ที่ไหน​ไม​หาย​มา​ที่​บีเอ​สแอ​ลคลิ

นิก


