
คัมภีร “คลีนซิ่ง” ลํา้ลึก ถูกหลัก ละมุนละไม 5 วิธี

ปรนนิบัติผิวใหสวยใส ไรสิว ไรริว้รอย

คัมภีร “คลีนซิ่ง” ลํ้าลึก ถูกหลัก ละมุนละไม 5 วิธีปรนนิบัติผิวใหสวยใส ไรสิว ไรริว้รอย

เคล็ดลับปรนนิบัติผิวหน าที่ยอดเยี่ยมที่สุด ควรเริ่มตนจากขัน้ตอน “คลีนซิ่ง” (Cleansing) โดยไมทํารายผิวกันเสีย

กอน หลายคนไมคอยสนใจหรือมองขามการคลีนซิ่งหรือทําความสะอาดผิวหน า ทัง้ที่เป็นเรื่องจําเป็นและสําคัญที่สุด

เปรียบไดกับการวาดภาพ หากเราวาดบนกระดาษขาวสะอาดยอมทําใหการลงสีนัน้เกิดเป็นภาพสวยงามสมดัง่ใจ

แพทยหญิงสมฤทัย เนติรัฐการ แพทยผูเชี่ยวชาญดานผิวหนัง กลาววา เราไมควรละเลยการทําความสะอาดผิว

เพราะจะทําใหพลาดสิ่งที่ดีที่สุด การเตรียมผิวที่ดีสมบูรณตัง้แตแรก ยอมทําใหผิวที่ดีนัน้อยูกับเราตลอดไป อีกทัง้

ประโยชนของการดูแลผิวใหถูกตองตัง้แตขัน้ตอนทําความสะอาดนัน้ ชวยหลีกเลี่ยงปัญหาที่จะเกิดขึ้นไดอยางเห็น

ผล ทัง้ปัญหาสิ่งอุดตันผิวจนกอใหเกิดสิว ในขณะเดียวกันการเลือกผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวที่เหมาะสมและดีที่

สุด ยังชวยป องกันการเกิดปัญหาผิวในระยะยาวหรืออาการผิดปกติที่ไมควรจะเกิดขึ้นในอนาคตไดอีกดวย

ทัง้น้ี ปัจจัยในการดูแลผิวควรตองคํานึงถึงลักษณะและโครงสรางผิวของแตละคน โดยเฉพาะกลุมผูมีผิวแพงาย หรือ

มีปัญหาผิว ก็ควรเลือกผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวใหใกลเคียงกับความตองการของผิวใหมากที่สุด และใชทางสาย

กลาง นัน่คือไมเครงครัดหรือปลอยปละละเลยจนเกินไป แตควรปรับวิธีการและเลือกใชผลิตภัณฑอยางคอยเป็นคอย

ไป และใหความสําคัญกับความนาเชื่อถือของแบรนดควบคูกันไปดวย
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ตอไปน้ีคือเคล็ดลับงายๆ ที่ทุกคนสามารถนําไปปรับใชกับการทําความสะอาดใบหน าใหสวยใสไรสิว ไรริว้รอย

• เนนทําใหผิวสะอาดเกลีย้งเกลา วิธีทําความสะอาดผิวที่ดีและปลอดภัยที่สุดคือ การลางดวยน้ําสะอาด แตทุกวันน้ี

น้ําเปลาอาจไมเพียงพอสําหรับผูที่ตองแตงหน าเป็นประจํา ถึงแมวาผลิตภัณฑลางเครื่องสําอางในกลุม Cleanser นัน้

จะลางสิ่งสกปรกและคราบตางๆ ไดจนเกลี้ยง แตก็พบวาผลิตภัณฑลางเครื่องสําอางอยางลํ้าลึกสวนใหญมักทิง้ความ

มันหรือสารเคมีไวบนผิวหน าดวย ดังนัน้ ขัน้ตอนที่เหมาะสมสําหรับการลางหน าในชวงเย็น คือการเลือกใช

ผลิตภัณฑลางหน าที่เหมาะสมกับผิว ใชในปริมาณที่พอเหมาะ เทากับเหรียญหาบาท ลูบไลใหทัว่ทุกจุดบนใบหน า

เนนหนักในสวนทีโซนใหมากขึ้น และใหเวลากับการลางหน าเป็นพิเศษ สวนการลางหน าในตอนเชา สามารถใช

น้ําเปลาเพียงอยางเดียวหรือใชรวมกับผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวที่มีสวนผสมของมอยสเจอไรเซอร เนนสราง

ความชุมชื้นใหกับผิวได

• ลางเพื่อสรางความชุมชื้นใหกับผิว นอกจากจะทําความสะอาดไดอยางลํ้าลึกแลว ก็ตองชวยถนอมผิวไปพรอมกัน

ดวย ซึ่งผลิตภัณฑที่ดีควรมีคา PH Balance ที่เหมาะสม และควรระมัดระวังการใชผลิตภัณฑทําความสะอาดในรูป

แบบโฟมที่มีฟอง ซึ่งอาจเป็นสาเหตุใหผิวหน าขาดความชุมชื้นหรือหน าแหงตึงได การคลีนซิ่งใบหน าที่ถูกตองควร

เหลือความชุมชื้นตามธรรมชาติไวบนผิวบาง โดยเฉพาะผิวหน ามันไมควรลางเสียจนหน าแหงผาก เพราะผิวที่แหง

จนเกินไปจะทําใหตอมไขมันผลิตน้ํามันออกมาหลอเลีย้งผิวมากขึ้น ทําใหใบหน าหมองคลํ้า อุดตัน เป็นบอเกิดของ

สิวในที่สุด และภายหลังการลางหน า ไมควรเช็ดหน าอยางรุนแรงหรือเช็ดจนแหงสนิท แตควรซับหน าเบาๆ ก็เพียง

พอแลว

• เป็นมิตรตอผิวแพงาย ออนโยนดวย Hypoallergenic หากคิดวาผลิตภัณฑสําหรับเด็กเทานัน้เหมาะสมกับผิวแพ

งาย รีบเปลี่ยนความคิดดวน เพราะไมใชทุกอยางที่ใชกับเด็กจะเหมาะกับลักษณะผิวแพงายของเรา และคนสวนมาก

ยังไมรูวาตัวเองเป็นคนที่มีผิวแพงาย เพราะอาการแพมีทัง้แบบเฉียบพลัน และสะสมเป็นเวลานานจนออกอาการ จึง

ตองคอยๆ สังเกตการเปลี่ยนแปลงของตน แตวิธีการป องกันแตเน่ิน ๆ ทัว่ไปนัน้ ก็ควรพิจารณาผลิตภัณฑและหลีก

เลี่ยงการใชตามหลักการ “NO” หรือ “FREE” ทัง้หลายเอาไวกอน เชน ปราศจากพาราเบน น้ําหอม น้ําแร แอลกอ

ฮอล Sodium Lauryl Sulfate (SLS) ซึ่งมีผลวิจัยวาเป็นสาเหตุใหเกิดการอุดตัน อาการแพ และอาการขางเคียง

ตางๆ

• เลือกโฟมลางหน าที่ไมมีฟองหรือไมมีประจุไฟฟ า (Non-Ionic surfactant) วิธีงาย ๆ ที่จะชวยคัดกรองและตัดสิน

ใจเลือกผลิตภัณฑทําความสะอาดผิวหน าไดตรงใจ หลายคนยังไมรูวากระบวนการที่กอใหเกิดการอักเสบและกลาย

เป็นสิวนัน้มาจากสวนผสมของสารทําความสะอาดในโฟมลางหน าที่มีประจุไฟฟ าลบ เมื่อจับประจุไฟฟ าบวกในอากาศ

ก็เกิดการเหน่ียวนําสารเคมีตาง ๆ เขามาตกคางในรูขุมขนบนผิว ดังนัน้โฟมลางหน าที่ไมมีประจุหรือโฟมไมมีฟองจึง

เป็น “ฮีโร” ชวยป องกันการอุดตันในรูขุมขน ทําใหผิวออนเยาวและไมทิง้สารตกคางไวบนผิว ลดโอกาสการเกิดสิว

รวมทัง้การสูญเสียน้ําหลอเลีย้งในเซลลผิวที่จะสงผลใหผิวขาดความชุมชื้น ทําใหเกิดริว้รอยบนใบหน าไดงายนัน่เอง

• สวนผสมจากธรรมชาติตองผานการรับรอง ผลิตภัณฑทําความสะอาดที่ดีและคุมคาควรคํานึงถึงประโยชนในการ

ดูแลรักษาผิวดวย ซึ่งสวนผสมที่ชวยยับยัง้การสรางเม็ดสีผิดปกติ อยาง Melawhite จะชวยตอตานความหมองคลํ้า



ฝ า กระ จุดดางดํา และทําใหผิวหน าขาวใสขึ้นได รวมทัง้วิตามินซี เพื่อกระตุนการผลัดผิวใหม และวิตามินอีธรรมชา

ติ เนนเพิ่มความชุมชื้นใหกับผิว อยางไรก็ตามไมวาจะเป็นสวนผสมออรแกนิก หรือกลุมสมุนไพรธรรมชาติตาง ๆ

ควรตองคัดสรรและพิจารณาผลิตภัณฑที่ผานการทดสอบหรือรับรองวามีความปลอดภัย ไมกอใหเกิดอาการแพ

น่ีคือ 5 เทคนิคจากแพทยผูเชี่ยวชาญดานผิวหนังที่จะเปลี่ยนขัน้ตอนสุดแสนธรรมดา อยางการคลีนซิ่ง ไปสูการ

เนรมิตผิวสวย สุขภาพดี สมบูรณแบบอยางที่หลายคนใฝ ฝัน ขอเพียงยึดหลักน้ีไว แลวผิวออนเยาว ไรสิว ไรริว้รอย

จะเป็นเรื่องงาย ใกลตัวกวาที่คิด


