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หลักส ำคัญเพื่อกำรดูแลผิวให้สดใส 

 ปัจจุบันผู้หญิงทุกคนต้องการรูปร่างหน้าตาและผิวพรรณที่สวยงาม บางคนรูปร่างอาจไม่ดี แต่ถ้ามีผิวพรรณที่

สดใสก็เป็นสิ่งที่น่าประทับใจและชวนมอง ผิวสวยสดใสเป็นสิ่งที่ไม่อาจอยู่กับคุณไปตลอดกาล ย่อมต้องเส่ือมสภาพไป

ตามกาลเวลา ปัจจัยภายนอก เช่น แสงแดด มลพิษ เป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง เพราะว่าเป็นปัจจัยส าคัญในการท าลายผิว 

หลักส ำคัญในกำรดูแลผิว 

  หลีกเลี่ยงแสงแดด ในแสงแดดประกอบด้วยแสงอัลตราไวโอเลตชนิด เอ (ซ่ึงมีความยาวคลื่น 

320-400 nm) ชนิด บี ซ่ึงมีความยาวคลื่น 290-320 nm รังสีอัลตราไวโอเลตชนิด บี จะยับยั้งการสร้างสารพันธุกรรมที่เรียกว่า 

‘ดีเอ็นเอ’ ขัดขวางการแบ่งตัวของเซลล์ และเป็นสาเหตุของมะเร็งผิวหนัง รังสีอัลตราไวโอเลตชนิด บี จะส่งเสริมรังสี

อัลตราไวโอเลตชนิด เอ ให้เกิดผื่นแดงไหม้จากแสงอาทิตย์ รวมทั้งเป็นอันตรายต่อผิวหนัง ท าให้เกิดริ้วรอย ดังนั้นควร

จะต้องหลีกเลี่ยงแสงแดดและปกป้องผิวโดยการสวมเสื้อแขนยาว กระโปรง กางเกงขายาว หรือสวมหมวกปีกกว้างร่วมกับ

การทายากันแดดที่มีเอสพีเอฟ (SPF) อย่างต่ า 15 

  เลือกใช้เครื่องส าอาง นอกจากนั้นควรเลือกใช้เครื่องส าอางที่ไม่ก่อให้เกิดการระคายเคือง รู้จักท าความ

สะอาดผิวหน้า เพื่อให้ผิวพรรณดูหมดจด ในรายที่มีเครื่องส าอางบนใบหน้าอาจต้องใช้ครีมล้างหน้าที่มีส่วนผสมของน้ ามัน

เพื่อช่วยในการช าระล้าง ขจัดสิ่งสกปรก ฝุ่นละออง คราบเหงื่อไคลออกจากรูขุมขนบนใบหน้า ถ้าผิวหน้าแห้งอาจ 

 ต้องใช้มอยส์เจอร์ไรเซอร์ เพื่อให้ผิวหน้าเกิดความชุ่มช้ืน 

 พักผ่อนหลับนอนให้เต็มที่ เพื่อร่างกายจะได้มีเวลาซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ การนอนหลับพักผ่อนเต็มที่จะช่วย

ปรับระดับฮอร์โมนในร่างกายเกิดความสมดุล ท าให้อารมณ์แจ่มใส ไม่หงุดหงิด พยายามควบคุมอารมณ์อย่าให้เครียด 

เพราะว่าความเครียดจะท าให้ระบบต่างๆของร่างกายแปรปรวนไปหมด ไม่ว่าจะเป็นระบบย่อยอาหาร ระบบหายใจ ระบบ

เผาผลาญอาหาร หรือระบบขับถ่าย ซ่ึงส่งผลให้ผิวพรรณไม่สดใส และเกิดริ้วรอยคล้ายนางยักษ์ได ้
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 ออกก าลังกายสม่ าเสมอ การออกก าลังกายก็เป็นสิ่งที่ส าคัญ เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง กระชับ ท าให้เลือด

ไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายและผิวหนังดีขึ้น ท าให้ผิวพรรณสดใส มีน้ ามีนวล การออกก าลังกายจะท าให้มีการ

หลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน ซ่ึงท าให้คนออกก าลังกายมีความสุข คลายความเครียดได ้

 

 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และครบทุกหมู่คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เหลือแร่ อย่าลืมดื่มน้ า

สะอาดมากๆ อย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว/วัน รับประมานผักผลไม้มากๆ เพราะว่าถ้าสังเกตดูคนที่รับประทานผักและผลไม้ 

จะมีผิวพรรณสดใส อายุมักจะยืน ดูอ่อนกว่าวัยกว่าพวกที่ชอบรับประทานเนื้อสัตว์ ซ่ึงจะส่งผลให้ผิวพรรณสดใสงดงามได ้

 ใช้เครื่องส าอางที่เหมาะสม ท่านสุภาพสตรีอาจต้องมีการเสริมเติม

แต่งผิวหน้าให้สดใสร่วมด้วย เช่น ทาครีมรองพื้นซ่ึงมีส่วนผสมของครีมกันแดดเพื่อให้

ผิวหน้านวล ทาลิปสติก ทาบรัชออน เขียนคิ้ว ทาปาก ให้ดูมีชีวิตชีวา และอย่าลืมออกก าลัง

กายบริหารกล้ามเนื้อบริเวณใบหน้า โดยพยายามนั่งในท่าที่ผ่อนคลาย ปล่อยวางอารมณ์ แล้ว

อ้าปากให้ขากรรไกรตกลงมาให้มากที่สุด โดยพยายามท าทุกครั้งเมื่อมีโอกาส ซ่ึงวิธีการนี้จะ

ช่วยให้กล้ามเนื้อบริเวณใบหน้ากระชับ 

 ควรงดสูบบุหรี่ เนื่องจากบุหรี่ท าให้ผิวหนังเหี่ยวแก่เร็ว สาเหตุเกิดจากหลอดเลือด

ไปเลี้ยงผิวหนังหดตัว ท าให้ผิวหนังขาดความชุ่มช้ืนและเกิดริ้วรอยเหี่ยวย่น มีการท าลาย

วิตามินต่างๆ เช่น วิตามิน ซี และวิตามิน  

 บี รวม นอกจากนั้นยังส่งผลเสียต่อสุขภาพ ท าให้เกิดโรคถุงลมโป่งพอง ปอดอักเสบเรื้อรัง มะเร็งปอด 

ซ่ึงเมื่อร่างกายทรุดโทรม ก็จะมีผลต่อสุขภาพผิวพรรณอย่างแน่นอน 

 

ใช้ยาลบริ้วรอย ท่านอาจต้องใช้ยาช่วยลบริ้วรอยถ้าจ าเป็น เช่น กรดวิตามิน เอ กรดเอเอชเอ ( AHA) โคเอนไซม์คิว

เทน ส าหรับการรับประมานโสมซ่ึงถือว่าเป็นยาอายุวัฒนะในหมู่ชาวเกาหลี ชาวจีน หรือคอลลาเจน ซ่ึงเป็นสารสกัดจาก

ปลาทะเลน้ าลึก (natural marine extract) ที่อ้างว่าสามารถช่วยซ่อมแซมผิวพรรณให้มีความแข็งแรง ยืดหยุ่น ช่วยให้ผิวชุ่ม



ช้ืนเนียนนุ่มขึ้น และช่วยลดริ้วรอยเหี่ยวย่นนั้น ยังไม่

มีหลักฐานช่วยสนับสนุนยืนยันสรรพคุณนี้ ผมขอ

เตือนนะครับว่าอย่าหลงเชื่อค าโฆษณาหลอกลวงกัน

ง่ายนัก เพราะว่าราคาค่อนข้างแพง ขณะเดียวกันผม

ขอยืนยันนั่งยันว่าไม่มียามหัศจรรย์ใดๆในโลกที่จะ

ต้านความแก่ได้หรอกครับ แต่ที่ได้ผลแน่ๆคือการ

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ดื่มน้ าสะอาดมากๆ 

พักผ่อนให้เพียงพอ ขจัดความเครียด และหลีกเลี่ยงแสงแดด ก็จะช่วยรักษาผิวพรรณให้ชุ่มช้ืนสดใสได้มากเช่นกัน 

นอกจากนั้นอย่าลืมดูแลส่วนอื่นของร่างกายร่วมด้วย เช่น เล็บมือ เล็บเท้า โดยพยายามรักษาความสะอาด ตัดเล็บให้ส้ัน ทา

ครีมบ ารุงผิวบริเวณมือ เท้า แขน ขา ล าตัว เพื่อให้ผิวพรรณนุ่มเนียนสดใส 

 ถึงแม้ว่าวันเวลาจะล่วงผ่านไป แต่รับรองว่าไม่มีวันสายเกินไปที่จะเริ่มต้นดูแลผิวพรรณของคุณ การดูแลเอาใจใส่

สุขภาพร่างกายก็เป็นสิ่งส าคัญ เพราะจะส่งผลให้ผิวพรรณของคุณสดใสตลอดเวลา โดยไม่ค านึงว่าคุณจะมีผิวสีอะไร หรือ

ผิวแบบใด และที่ส าคัญอีกอย่างคืออย่าลืมยิ้มวันละนิดจิตแจ่มใสนะครับ 
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