
6 ปัจจัยใกลตัวที่สงผลกระทบการเกิด “สิว”

สิว จุดเล็กๆ บนใบหน า ที่เกิดจากกการอักเสบเรื้อรังของผิวหนังจุดเล็กๆ ที่ทําลายความมัน่ใจที่และทํารายผิวหน า

ของเรา ขึ้นเพียงจุดสองจุดยังพอทําใจ แตบางทีขึ้นมาเต็มหน าจนแทบจะไมมีที่วางผิวหน าไดหายใจ แถมบางครัง้ยัง

มีลักษณะเป็นสิวหัวหนอง สิวอุดตันเพิ่มไปอีก บอกไดเลยวาไมตองซื้อก็แถมของแถมมาใหเพียบเลนเอาความมัน่ใจ

หายไปแทบจะไมเหลือกันเลยทีเดียวซึ่งมีปัจจัยใกลตัวที่บางครัง้เราอาจคาดไมถึง

สาเหตุของการเกิดสิว จะมีอยู 4 สาเหตุดวยกัน คือ

1.การอุดตันของรูขุมขน

2.การสะสมของตอมไขมัน

3.เชื้อแบคทีเรีย

4.ฮอรโมน

แตจาก 4 สาเหตุหลักที่ทําใหเกิดสิวแลว ยังมีปัจจัยอื่นๆ รวมดวยที่ทําใหเกิดสิว ซึ่งเป็นสิ่งที่เราตองพบในชีวิต

ประจําวัน เรียกไดวาเป็นปัจจัยรวมที่บางทีเราอาจจะนึกไมถึงเลยเป็นได ไมวาจะเป็นอาหาร ยา เครื่องสําอาง สภาพ

อากาศ อารมณ รวมถึง อาชีพการทํางาน ก็ลวนแตสงผลกระทบทําใหเกิดสิวไดเชนกัน มีอะไรกันบางซึ่งปัจจัยทัง้ 6

อยางน้ี มีความเกี่ยวของที่ทําใหเกิดสิวได

รักษาสิวแตละแบบอยางไรใหถูกจุด!!! : https://www.youtube.com/watch?v=2DBFMBtVMec

6 ปัจจัยที่สงผลกระทบการเกิดสิว ประกอบไปดวย

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.ปัจจัยจากอาหาร

อาหารที่รับประทานเขาไปในแตละวัน เรารูจักวาอาหารนัน้คืออะไร มีรสชาติอยางไร แตรูหรือไมวาอาหารบางชนิด

อาจจะสงผลกระทบหรือเป็นตัวกระตุนใหเกิดสิวไดเป็นอยางดี ซึ่งอาหารประเภทนัน้ๆ จะไปทําใหระดับฮอรโมนใน

เลือดมากเกินไป และไปทําใหตอมไขมันผลิตน้ํามันมากขึ้น

อาหารที่มีดัชนีน้ําตาลสูง (Glycemic Index – G.I) คือ อาหารที่มีน้ําตาลสูงอยางอาหารเครื่องดื่มที่มีรสหวาน

ขนมปังขาว ขาวขาว มันฝรัง่ ช็อกโกแลต ผลไมบางชนิด อยางแตงโม มะมวง ขนุน ลําไย มะละกอ แคนตาลูป

เป็นตน ถาเป็นขาวควรกินขาวที่มีเปลือก อยางพวกขาวขัดสี ขาวกลอง เพราะถึงจะเป็นขาวเหมือนกันแตการดูดซึม

ในรางกายจะชากวา มีน้ําตาลน อยกวา และทําใหเกิดการอักเสบของผิวหนังน อยกวาดวย การบริโภคอาหารที่มี

น้ําตาลสูงจะทําใหรางกายผลิตฮอรโมนอินซูลินออกมาเป็นจํานวนมาก เมื่ออินซูลินสูงขึ้นก็จะทําใหเกิดอาการสิว

** คา G.I – 55 ถือวาตํ่า / อยูระหวาง 56-69 ปานกลาง / มากกวา 70 ถือวาสูง

** มาชี้เป า แลวผลไมชนิดใดที่กินไดบางละ ผลไมกลุมเบอรรี่ แอปเป้ิล สม (สด) องุน สมโอ ฯลฯ

ผลิตภัณฑจากนม อาทิ นม ชีส โยเกิรต อาหารเสริมพวกเวยโปรตีนตางๆ ที่มีเรื่องของโปรตีนในปริมาณที่มาก จะ

ไปกระตุนการเกิดสิวไดดี

อาหารพวกจังกฟ ูด แฮมเบอรเกอร เฟรนชฟรายส มิลคเชค ก็เป็นอาหารที่เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดสิวไดเชนกัน คน

ที่รับประทานอาหารประเภทน้ีบอยๆ เสี่ยงเป็นสิวไดถึง 17%

** ยังไมมีการศึกษาใดๆ ออกมาบงชี้วา อาหารก็เป็นสาเหตุของการเกิดสิว แตถาสังเกตวาอาหารชนิดใดที่เรารับ

ประทานเขาไปแลวทําใหอาการสิว ลองหลีกเลี่ยงหรือหยุดรับประทานอาหารชนิดนัน้ๆ แลวลองสังเกตวาดูวาอาการ

สิวดีขึ้นหรือไม

2.ปัจจัยจากการใชยา

ยาคุมกําเนิด ที่มี โปรเจสติน (Progestin) จะทําใหเกิดสิวได

ยาในกลุมสเตียรอยดยากระตุนเพศชาย ในบางคนมีการฉีดเทสโทสเตอโรน (ฮอรโมนเพศชาย) เพื่อกระตุนฮอรโมน

สงผลใหไปกระตุนกลามเน้ือ

3.ปัจจัยทางอาชีพ

อาชีพที่มีการใสเสื้อผาที่เสียดสีบอยๆ อยางการใสชุดเกราะ ใสหมวกปิดหน าผากตลอดเวลา การใสเสื้อผาที่รัดกุมมี

การเสียดสีเยอะๆ ก็ทําใหเกิดสิวที่หลังหรือตรงบริเวณที่เสียดสีได



อาชีพที่ตองมีการแตงหน าบอยๆ ลางหน าเป็นประจํา อยาง PR, Model หรือแมกระทัง่หนุมสาวพนักงานออฟฟิศ

เมื่อตองแตงหน าทุกวัน ก็อาจทําใหเกิดการอุ ดตันของรูขุมขน เครื่องสําอางที่มีความมัน ก็ตองหลีกเลี่ยง เครื่อง

ประทินผิวพรรณตางๆ ก็อาจทําใหเกิดสิวไดเชนกัน หากจําเป็นตองใชเน่ืองจากหลีกเลี่ยงไมได ดวยหน าที่การงาน

ควรเลือกใชเครื่องสําอางที่ปราศจากน้ํามัน หรือ ที่เขียนฉลากกํากับเอาไววา “ไมทําใหเกิดสิว หรือ Non-

Comedogenic หรือ Non-Acnegenic”

4.ปัจจัยจากสภาวะแวดลอมตาง

มลพิษทางอากาศ สิ่งสกปรกภายนอกตางๆ ฝ ุน PM2.5 เป็นตัวกระตุนที่ทําใหผิวหนังเกิดการเสื่อมได ควันรถยนต

มีน้ํามันปนเป้ือนออกมา ก็เป็นสาเหตุกระตุนใหเกิดสิวไดเชนกัน

การสูบบุหรี่ ในคนที่มีการสูบบุหรี่ หรือ ยาสูบชนิดตางๆ มากเกินไป สามารถทําใหสิวเกิดสิวอักเสบขึ้นได เพราะเกิด

อนุมูลอิสระ และทําใหองคประกอบของไขมันใตชัน้ผิวเปลี่ยนแปลง จากการสํารวจพบ พบวาผูที่สูบบุหรี่มีจํานวน

มากกกวาและมีสิทธเป็นสิวไดประมาณ 40% มากกวาคนที่ไมสูบบุหรี่ ซึ่งมีแค 10%

5.ปัจจัยทางอากาศ

เคยสังเกตกันไหมวา คนที่อยูในประเทศที่มีอากาศเย็น มักจะไมคอยมีสิวขึ้น แตคนที่อาศัยอยูในประเทศที่มีความ

รอน ความชื้น หรือนักทองเที่ยวที่เดินทางเขามาเที่ยวในประเทศไทย แดดจัดทําใหมีเหงื่อออกเยอะ ไขมันที่หน า

ออกเยอะทําใหผิวหน ามัน ทําใหไปกระตุนใหเกิดสิวไดงายกวา รวมถึงแสงจากรังสี UV ทําใหผิวแหง ทําใหตอมไข

มันถูกกระตุนใหผลิตไขมันสวนเกินออกมามากขึ้น สงผลใหเชื้อ P.acnes หรือ เชื้อแบคทีเรียมีการแพรกระจายไดดี

ปัญหาสิวก็เกิดขึ้น

6.ปัจจัยทางอารมณ การใชชีวิตในสังคม

ความเครียด การนอนหลับไมพอเพียงความกดดันทางเศรษฐกิจและสังคมลวนแตไปกอทําใหเกิดการแปรปรวนทาง

อารมณสงผลไปกระตุนทําใหตอมไขมันทํางานมากขึ้น ก็ทําใหเกิดสิวไดลองสังเกตคนที่อารมณเสีย จะมีโอกาสเป็น

สิวมากกวาคนอารมณดีการใชอุปกรณอิเลคโทรนิคตางๆ ดวยแสงจามากเกินไป จาก แทปเลต โทรศัพทมือถือ คอม

พิวเตอร

สิวหายจริง!! ไมเลีย้งไข l เสียงจากคนไข การันตี คอนเฟิรม หายชัวร
https://www.youtube.com/watch?v=fbquZPCmV6o

ณ ปัจจุบัน รูจักสาเหตุและปัจจัยการเกิด สิวเอาไวบอกไดเลยวาไดเปรียบถามีความเขาใจถึงสาเหตุ การป องกัน รวม

ถึงรูถึงแนวทางการรักษาที่ตรงกับปัญหา เพื่อใหการรักษามีประสิทธิภาพมากที่สุด ปัญหาของสิวก็จะไมเกิดขึ้น หรือ

ถาเกิดขึ้น ก็สามารถรับมือไดอยางทันทวงที เรียกไดวา รูเทาทัน สิว มีชัยเกินครึ่งแนนอน



กําลังตามหาคลินิกรักษาสิวที่ไมเลีย้งไขอยูใชไหม คลิกเลย http://bit.ly/2PGzWum

ขอมูลหลัก : BSL Clinic

ขอมมูลเพิ่มเติม
pobpad: http://bit.ly/2IglK7b
รพ.สุขุมวิท: http://bit.ly/2TvrOhC
Eucerin: http://bit.ly/2TdzdTz

มีปัญาเรื่อง “สิว”แอดมินผูเชี่ยวชาญยินดีใหคําปรึกษา

ไอดีไลน : @bslclinic **มี @ ขางหน าดวยนะคะ**

ทักไลนแชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทักเฟสบุคแชท :m.me/bslclinic

BSL เปิดใหบริการ 3 สาขา

สีลม โทร. 02-235-8858, 09-8289-7805

การเดินทางสาขาสีลมBTS ศาลาแดง ทางออก 4, MRT สีลม ทางออก 2 ศาลาแดงซอย 2

สุขุมวิท โทร.02-052-4605, 06-3923-6862

การเดินทางสาขาสุขุมวิท BTS อโศก ทางออก 5, MRT สุขุมวิท ทางออก 3 อาคารไทมสแควร ชัน้ G

สามยาน โทร.02-235-2323

การเดินทางสาขาสามยาน MRTสามยาน ทางออก 1 ตรงขามวัดหัวลําโพง

ชองทางการติดตอ

Website : www.ศูนยเลเซอรผิวหนัง.com
FB : www.facebook.com/bslclinic/
Line : @bslclinic
IG : bsl_clinic
Twitter : BSLBANGKOK
Blockdit: BSL Clinic
YoutubeChannel : BSL CLINIC

#สิว #ปัจจัยการเกิดสิว #รักษาสิวที่ไหนดี #บีเอสแอลคลินิก #BSLClinic #รักษาสิวที่ไหนไมหายมาที่บีเอสแอลคลิ

นิก


