
บทความพิเศษ เรื่อง เตรียมพรอมดูแลผิวพรรณใน

ชวงหนาหนาว

หนาหนาวใกลเขามาทุกทีแลว ปัญหาผิวพรรณที่ตามมาก็จะมีมากขึน้ วันนี้จึงไดแนะนําวิธีดูแลผิวพรรณใน

ชวงหนาหนาวมาฝาก ซึ่งสภาพผิวของแตละคนมีความแตกตางกัน โดยทั่วไปแลวจะแบงสภาพผิวไดเป็น 3

ประเภท คือ ผิวมัน ผิวผสม มันเฉพาะสวน บริเวณ T-Zone และผิวแหง ซึ่งการดูแลผิวพรรณแตละ

ประเภทในแตละสภาพอากาศก็แตกตางกันไปดวย ในชวงปลายฝนตนหนาวนี้อากาศจะเปลี่ยนจากอากาศ

ชืน้เป็นอากาศแหง ทําใหผิวสูญเสียความชุมชืน้ ซึ่งผิวพรรณที่มีปัญหางายมักจะเป็นผิวแหงและผิวผสม

โดยผิวอาจจะแหง ลอกเป็นขุยสีขาว หรือแตกตึง  ผิวเป็นริว้รอยเหี่ยวยนเน่ืองจากขาดความชุมชืน้หรือ

อาจขึน้เป็นผื่นแพไดงาย

 

มีวิธีการดูแล ใหทําความสะอาดผิวหน าดวยผลิตภัณฑคลีนซิ่งใหสะอาด ลางหน าเช็ดหน าหมาดๆ แลวลงครีมบํารุง

ทันที เพื่อเพิ่มการดูดซึมเน้ือครีม การทาครีมบํารุง มอยเจอรไรเซอร เพื่อเพิ่มความชุมชื้นโดยครีมบํารุงก็จะแบงเป็น

2 ประเภท คือ เดยครีม จะใชทาชวงกลางวัน สวน ไนทครีม จะใชทาชวงกลางคืน  ลดการลางหน าในผิวผสมและผิว

แหง เหลือวันละครัง้ สวนผิวมันอาจใชโลชัน่เช็ดหน าได งดการลางหน าดวยน้ําอุนเพราะจะทําใหผิวยิ่งแหงและตึง

ใหใชน้ําธรรมดาในอุณหภูมิหอง เลือกใชผลิตภัณฑสบูลางหน าที่เหมาะกับแตละสภาพผิว โดยผิวแหงก็ควรใชสบู

สูตรแพงายที่เน้ือสบูเป็นเน้ือครีม หรือสารเคลือบผิว  การทําทรีตเมนตที่เนนการใหความชุมชื้น บํารุงผิวหน า

สามารถทําไดสัปดาหละครัง้ แตใหงดทรีตเมนตที่มีการขัดลอกผิวพีลลิ่ง สครับ ที่ใช AHA กรดผลไม เพราะจะยิ่ง

ทําใหผิวลอกมากขึ้น ที่สําคัญอยาลืมทาครีมกันแดดที่มีคา SPF มากกวา 30 เพราะแมแสงแดดจะดูเบาบางกวาในฤดู

อื่นแตก็ยังมีรังส ีUV ที่ไมควรมองขาม หลีกเลี่ยงการอบซาวนา อบความรอน เพราะผิวจะยิ่งแหงมากขึ้น  กรณีที่มี

การรับประทานยาอนุพันธของวิตามิน เอ ในการรักษาสิว อาจตองพิจารณาการปรับลดขนาดยาลง หรือปรึกษาแพทย

กอน เพราะอาจเกิดภาวะผิวแหงลอกเป็นขุย ควรดื่มน้ําอยางน อยวันละ 1-2 ลิตร เพื่อเป็นการใหน้ําไปหลอเลีย้งผิว

ใหชุมชื้น ไมเฉพาะผิวหน าเทานัน้ที่มีปัญหา คนสวนใหญอาจประสบปัญหาปากแหงลอกรวมดวย ซึ่งแกไขไดโดยการ

ใชลิปมันที่มีสวนผสมของทีทรี และ SPF ในกรณีที่มีปัญหาผิวแหง หรือเป็นผื่นแพมาก ควรรีบปรึกษาแพทย และ

หลีกเลี่ยงการเจอสารเคมี การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ชวงปลายฝนตนหนาวน้ีไมเฉพาะดูแลผิวพรรณเทานัน้ ให

ดูแลสุขภาพดวยการทานอาหารใหครบ 5 หมู และหาวิธีขจัดความเครียดรวมดวย เชนการออกกําลังกาย และพัก

ผอนใหเพียงพอ
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