
แค่ทำความสะอาด
ผิวหน้าให้ถูกวิธี 

ก็แก้ปัญหาผิวหยาบแห้งกร้าน
ที่กังวลใจมานานได้
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หมอก็เคยมีปัญหา
ผิวหยาบแห้งกร้าน
มานานกว่า  20  ป ี

ทุกครั้งไม่ว่าจะใช้ผลิตภัณฑ์
บำรุงผิวตัวไหน 
ก็จะคอยสังเกตดู

ความเปลี่ยนแปลงเสมอ
ทำอย่างนี้มาตลอด 

แต่ก็ไม่ดีขึ้น
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จากประสบการณ์
ที่ได้ให้คำปรึกษา
และรักษาเคสคนไข้

ที่มีปัญหาผิวหลายราย 
ในที่สุดก็ค้นพบว่า...
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วิธีง่าย ๆ
ที่จะทำให้เราเผยผิวหน้า
เปลือยเปล่าที่ดูสดใส 
เปล่งประกายได ้
โดยไม่ต้องแต่งเติม

ด้วยเครื่องสำอางก็คือ
การเข้าใจและดูแล
รักษาผิวอย่างถูกวิธี
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แล้วผิวของคุณ
จะฟื้นฟูกลับมาสวยสดใส 
มีออร่าอย่างแน่นอน



สร้างผิวสวยใส 
“ไร้สารพิษ” 

มีออร่าแบบสาวญี่ปุ่น 



    



วิธีดูแลผิว
ของคนผิวสวย

Chapter1
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เทคนิคทำความสะอาดผิวหน้า
เพื่อผิวกระจ่างใส

คนผิวสวยมักพยายามทำทุกวิถีทางเพื่อขับ  “ออร่าแห่งผิว 

เปลือยเปล่า”  ให้เปล่งประกายออกมามากขึ้น  สิ่งสำคัญที่สุดอยู่ที่ 

การนวดหน้าด้วยคลีนซิ่งและการทำความสะอาดผิวหน้า 

แล้วคุณล่ะใช้คลีนซิ่งอย่างไร  เริ่มจากการเทคลีนซิ่งลงบนฝ่ามือ  

แล้วนวดวนรอบดวงตา  จากน้ันก็ถูบนผิวหน้าแรง   ๆหรือเปล่า  แล้วขณะท่ี 

ลบูไลผ้ลติภณัฑบ์นผวิหนา้นัน้  คณุคดิอยูห่รอืไมว่า่ตอ้งนวดเพือ่ปอ้งกนั 

ไม่ให้ผิวหย่อนคล้อยด้วย

แต่การถูหรือนวดผิวหน้าอย่างรุนแรงส่งผลให้โครงสร้าง 

ผิวหนังเสียหาย

นอกจากนี้การนวดแรง ๆ บริเวณโหนกแก้มยังกระตุ้นเซลล์เม็ดสี 

มากขึ้น  อันเป็นตัวการที่ทำให้เกิดฝ้า  กระ  และจุดด่างดำบริเวณ 

โหนกแก้ม

อาจมีหลายคนที่ไม่รู้ตัวว่าลงน้ำหนักมือมากเกินไปเวลานวด 

คลีนซิ่งบนผิวหน้า  วิธีที่ถูกต้อง  คือ  ต้องเบามือที่สุด  แตะเพียง 

ปลายนิ้วแล้วไล้ไปบนผิวหน้าเบา  ๆ  ให้รู้สึกว่าปลายนิ้วลื่นไหลไปตาม 

ผิวหน้า  พยายามให้ผิวหนังเคลื่อนไหวน้อยที่สุด



ถูๆ

ถูๆ
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แล้วการทำความสะอาดผิวหน้าควรทำอย่างไร

เริม่จากถสูบูล่า้งหนา้กบัตาขา่ยเพือ่ทำฟองหนา ๆ  จากนัน้ใชฟ้อง 

ทำความสะอาดผิวหน้า  ปัจจุบันการทำความสะอาดผิวหน้าด้วยวิธีนี้ 

เริ่มเป็นที่นิยมมากขึ้น  การแตะฟองสบู่นุ่ม  ๆ  ไล้ไปบนผิวเพียงพอแล้ว 

ทีจ่ะชำระลา้งสิง่สกปรกบนใบหนา้ไดห้มดจด  และขณะเดยีวกนักย็งัชว่ย 

ถนอมผิวหน้าไม่ให้เสียหายด้วย

แล้วการล้างฟองสบู่ออกจากผิวหน้าต้องทำอย่างไร

การเปิดน้ำฝักบัวให้ไหลกระทบผิวหน้าโดยตรงเป็นวิธีท่ีต้อง 

หลีกเลี่ยงอย่างยิ่ง

ทั้งนี้เพราะความแรงของน้ำฝักบัวเป็นอีกสาเหตุที่ทำให้เกิดฝ้า  

กระ  และจุดด่างดำบนใบหน้า

อุณหภูมิของน้ำฝักบัวก็เป็นอีกสิ่งที่ต้องระมัดระวัง

เวลาท่ีเราต้องการล้างจานท่ีมีคราบมันติดอยู่ให้ออกอย่างง่ายดาย  

เราต้องล้างด้วยน้ำที่มีอุณหภูมิประมาณ  40  องศาเซลเซียส  โดยเปิด 

น้ำให้ไหลแรงเต็มที่  แต่ถ้าเราล้างหน้าด้วยวิธีเดียวกันนี้ก็จะทำให้ 

ความชุ่มชื้นและไขมันบนใบหน้าถูกชะล้างออกไปด้วย  และเป็นสาเหตุ 

ของผิวแห้งในที่สุด

การล้างฟองสบู่ออกจากผิวหน้าอย่างถูกวิธีจะต้องล้างอย่างเบามือ  

หากเปิดน้ําฝักบัวจะต้องเปิดเบา ๆ  ปรับอณุหภมูขิองนํา้ใหอ้ยูท่ีป่ระมาณ  

20  -  25  องศาเซลเซียส
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เทคนิคทำความสะอาดเส้นผม

เวลาสระผมพวกเราส่วนใหญ่ทำอย่างไรกันบ้าง

เวลาที่ชโลมเส้นผมด้วยแชมพู  แล้วตามด้วยครีมนวดผมและ 

ทรีตเมนต์น้ัน  เราระวังไม่ให้ผลิตภัณฑ์ไหลมาโดนผิวหน้ากันบ้างหรือเปล่า

อาจมีหลายคนที่ยังก้มศีรษะเพื่อสระผม  และเวลาล้างออกก็ 

ปล่อยให้น้ำชะแชมพูและครีมนวดผ่านไปบนผิวหน้า

ผลิตภัณฑ์ทำความสะอาดเส้นผมมีสารทำความสะอาด 

ทีร่นุแรงผสมอยู ่ และสามารถทำรา้ยผวิหนา้ซึง่มคีวามบอบบางได ้ 

แม้สัมผัสเพียงเล็กน้อย  แต่ก็เพียงพอที่จะทำลายโครงสร้างผิวหนังได้ 

เช่นกัน  ส่งผลให้ชั้นผิวหนังสูญเสียความชุ่มชื้นไป

เม่ือผลิตภัณฑ์ทำความสะอาดเส้นผมสัมผัสผิวหนังจะไม่สามารถ 

ล้างออกได้หมดจดในทันที  และสารทำความสะอาดท่ีสัมผัสผิวก็จะค่อย ๆ  

กัดกร่อนทำลายชั้นผิวทีละน้อย

ด้วยเหตุนี้จึงไม่ควรให้ผลิตภัณฑ์สำหรับเส้นผมสัมผัสผิวหน้า 

เป็นอันขาด!

วิธีสระผมที่ถูกต้องคือ  แหงนหน้าขึ้นหรือเอียงศีรษะไปด้านใด 

ด้านหนึ่งเพื่อชำระล้างเส้นผม  ช่วงแรก  ๆ  อาจรู้สึกฝืนเล็กน้อย  เพราะ 

พอแหงนหน้าขึ้นแล้วยกแขนตามเพื่อสระผมก็จะปวดเกร็งบริเวณ 

ท้องแขน  และอยากเปลี่ยนกลับมาก้มศีรษะสระผมตามเดิม  แต่ขอให้ 

คิดเสียว่า  “กำลังบริหารกล้ามเนื้อท้องแขนไปในตัว”  ก็จะช่วยให้มี 

กำลังใจทำมากขึ้น 
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นอกจากนี้  สิ่งที่ควรระวังอีกอย่างก็คือช่วงที่ใช้น้ำอุ่นชำระล้าง 

เส้นผม  ต้องระวังไม่ให้น้ำอุ่นไหลสัมผัสผิวหน้าด้วย

ผลิตภัณฑ์สำหรับเส้นผมที่โฆษณาว่า  “อ่อนโยนต่อหนังศีรษะ”  

“ปราศจากซิลิโคน”  “มีส่วนผสมของกรดแอมิโน”  “สูตรสำหรับผิว 

เดก็ทารก”...  ฯลฯ  ทีท่ำใหเ้ราคดิวา่ดตีอ่สขุภาพหนงัศรีษะนัน้  อนัทีจ่รงิ 

แล้วเรากำลังเข้าใจข้อมูลบางอย่างผิดพลาด

ดูเหมือนพวกเราส่วนใหญ่จะมองข้ามไปว่า  สาเหตุอีกประการหน่ึง 

ที่ทำให้ผิวหน้าหยาบแห้งกร้านเกิดจากผลิตภัณฑ์จำพวกครีมนวดและ 

ทรีตเมนต์ที่ตกค้างบนมือเรานี่เอง

เป็นธรรมดาที่หลังจากสระผมอาบน้ำเสร็จแล้ว  หลายคน 

จะใช้ผ้าขนหนูโพกศีรษะ  ในขณะที่ทำเช่นนั้นมือของเราก็สัมผัส 

ถกูเสน้ผมดว้ย  แมว้า่เราจะลา้งผลติภณัฑอ์อกจากเสน้ผมหมดแลว้  

แต่สารเคมีรุนแรงในผลิตภัณฑ์ยังคงหลงเหลืออยู่  และติดที่มือ 

ของเรา  แน่นอนว่าหลังจากอาบน้ำเราก็มักตามด้วยการบำรุงผิวหน้า 

ขั้นพื้นฐาน  แล้วสารเคมีจากครีมนวดผมที่ตกค้างบนมือเราก็จะสัมผัส 

ถกูผวิหนา้ในขณะทีก่ำลงัทาผลติภณัฑบ์ำรงุผวิ  นัน่เปน็อกีสาเหตทุีท่ำให ้

ผิวหยาบแห้งกร้าน

เพือ่หลกีเลีย่งเรือ่งสารเคมตีกคา้ง  วธิทีีด่ทีีส่ดุคอืทำความสะอาด 

เส้นผมด้วย “สบู่ก้อน” ที่ปราศจากสารเคมี

อ่านถึงตรงนี้หลายคนคงแปลกใจ  “ใช้สบู่สระผมได้ด้วยเหรอ!”  

แน่นอนว่าการใช้สบู่ก้อนสระผมช่วงแรก  ๆ  จะทำให้เส้นผมแห้ง  

แข็งกระด้าง  ยิ่งคนที่เส้นผมผ่านการทำเคมีมา  เช่น  ทำสีหรือดัดผม  

จะรู้สึกได้อย่างชัดเจนว่าผมแห้ง  พอรู้สึกแบบนี้ก็อยากเลิกใช้สบู่ก้อน 
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อย่าให้ถูกผิวหน้า

กรดกรด

ซิตริกซิตริก
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สระผม  แต่ลองอดทนใช้อย่างต่อเนื่อง  แล้วคุณจะพบว่าเส้นผมและ 

หนังศีรษะกลับมาแข็งแรงดังเดิม  ทั้งปัญหาผิวแห้งและปัญหาสิวก็จะ 

ลดลงด้วย

คนที่มีปัญหาสิวบริเวณแผ่นหลังและหน้าอก  ส่วนใหญ่มีสาเหตุ 

มาจากผลิตภัณฑ์สำหรับเส้นผมที่ตกค้างบนผิวหนังนั่นเอง  ลองเปลี่ยน 

มาสระผมด้วยสบู่ก้อน  คุณจะพบว่าปัญหาหนักใจท่ีทนมาหลายปีหายไป

แม้ว่าตามท้องตลาดจะมีแชมพูและครีมนวดผมในรูปของสบู่เหลว1 

วางจำหน่าย  แต่สบู่ก้อนก็ยังมีส่วนผสมที่อ่อนโยนกว่ามาก  ส่วนครีม 

นวดผมให้ลองเปลี่ยนมาใช้กรดซิตริกที่หาซื้อได้ตามร้านเคมีภัณฑ์และ 

ร้านขายอุปกรณ์เบเกอรี่บางแห่ง

1 ผลิตภัณฑ์แชมพูและครีมนวดผมที่มีส่วนผสมหลักมาจากสบู่   อยู่ในรูป 

ของสบู่เหลว  โดยแชมพูจะมีส่วนประกอบของเบสสบู่เหลว  (potassium  soap  base)  

และน้ำ  ส่วนครีมนวดผมจะมีส่วนประกอบของกรดซิตริกและน้ำด้วย



19

1

พ ญ . สุ ก ะ ว ะ ร ะ  ยู ค ะ โ ก ะ

Chapter
วิ ธี ดู แ ล ผิ ว

ข อ ง ค น ผิ ว ส ว ย

เทคนิคทำความสะอาดเส้นผม
ด้วยสบู่ก้อน

①	 แปรงผมก่อนสระผม

②	 เปิดน้ำฝักบัวล้างเส้นผมให้ทั่ว  พร้อมกับนวดหนังศีรษะ

③	 ถูสบู่ก้อนบนหนังศีรษะเบา  ๆ   เพื่อให้เกิดฟอง  จำไว้ว่าการ 

สระผมไมใ่ชก่ารทำความสะอาดเฉพาะเสน้ผมเพยีงอยา่งเดยีว  

แต่ต้องทำความสะอาดหนังศีรษะด้วย

④	 ทำความสะอาดผมรอบแรกแบบคร่าว ๆ ก่อน  โดยยังไม่ต้อง 

สนใจเรื่องทำฟองมากนัก  จากนั้นล้างออกให้สะอาด  แล้ว 

สระผมรอบท่ีสอง  คร้ังน้ีทำฟองให้มาก  ๆ  พร้อมกับนวด 

หนังศีรษะด้วยปลายนิ้วให้ทั่ว

⑤	 ล้างฟองสบู่ออกให้หมด

⑥	 ตกักรดซติรกิ  1  ชอ้นชาลงบนฝา่มอื  คอ่ย ๆ แตะผงกรดซติริก 

ทีละน้อยแล้วลูบไล้ให้ทั่วเส้นผมจนกว่าจะหมด  น้ำที่อยู่ 

ในเส้นผมจะช่วยเจือจางความเข้มข้นของกรดซิตริก   (การ 

ทำความสะอาดผมด้วยสบู่ก้อนจะทำให้เส้นผมมีสภาวะเป็น 

ด่างมากขึ้น  ส่งผลให้เกล็ดผมซึ่งเคลือบเส้นผมชั้นนอก 

หลุดออก  จึงต้องปรับสภาพเส้นผมด้วยกรดอ่อน ๆ)

⑦	 ใช้ปลายนิ้วนวดหนังศีรษะให้ทั่ว

⑧	 ล้างเส้นผมให้สะอาดอีกครั้ง
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แปรงผมแปรงผม

ก่อนสระก่อนสระ

สบู่ก้อนสบู่ก้อน

สระผมสระผม
รอบแรกรอบแรก

แบบคร่าวแบบคร่าว  ๆๆ
ล้างให้สะอาด ล้างให้สะอาด 
แล้วสระแล้วสระ
รอบที่สองรอบที่สอง  
โดยทำฟองโดยทำฟอง
มากมาก  ๆๆ  และและ
ใช้ปลายนิ้วใช้ปลายนิ้ว

นวดหนังศีรษะนวดหนังศีรษะ

ล้างฟองสบู่ล้างฟองสบู่

ออกให้หมดออกให้หมด

กรดซิตริก

กรดซิตริก
11   ช้อนชาช้อนชา

ลูบไล้ให้ทั่วเส้นผมลูบไล้ให้ทั่วเส้นผม

นวดนวด

หนังศีรษะหนังศีรษะ

ล้างเส้นผมล้างเส้นผม

ให้สะอาดให้สะอาด
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เวลาสระผมไม่จำเป็นต้องทำความสะอาดจนถึงข้ันรู้สึกว่าหมดจด  

เพราะจะทำลายเกล็ดผมที่เคลือบเส้นผมได้  ควรเลือกใช้สบู่ก้อนชนิดที่ 

ปราศจากสารเติมแต่ง  สบู่ก้อนที่มีส่วนผสมของสารที่ทำให้เกิดฟอง 

จะทำให้มีฟองมากเกินไปและทำความสะอาดได้ไม่ดีพอ

แมจ้ะเลอืกสบูก่อ้นทีป่ราศจากสารเตมิแตง่  แตส่บูก่ย็งัมคีา่ความ 

เปน็ดา่งสงู  ซึง่อาจเปน็ปญัหาตอ่ผวิหนงัได ้ การเลอืกซือ้สบูท่ีเ่หมาะสม 

จะอธิบายอย่างละเอียดในบทต่อไป

หากมีแผลบนผิวหนังอาจทำให้รู้สึกแสบระคายเคืองผิวเล็กน้อย 

เมื่อสัมผัสกรดซิตริก  แต่ไม่เป็นอันตรายใด  ๆ  จึงไม่ต้องกังวล  หาก 

ทนแสบไม่ไหวให้เจือจางกรดซิตริก  2  ช้อนชากับน้ำอุ่น  (25  -  35  องศา 

เซลเซียส)  ในอ่างล้างหน้า  ผสมให้เข้ากันแล้วค่อยนำไปใช้  จะช่วย 

บรรเทาอาการแสบได้

หลังจากใช้สบู่ก้อนทำความสะอาดผมประมาณ  1  เดือนอาจจะ 

เริม่รูส้กึวา่เสน้ผมเหนยีวเหนอะหนะและมกีลิน่หนงัศรีษะรว่มดว้ย  ขอให ้

อดทนใช้ต่อไปอีกเล็กน้อย

สาเหตุที่หนังศีรษะและเส้นผมเหนียวเหนอะเกิดจากการที่เรา 

ใช้แชมพูซึ่งมีส่วนผสมของสารทำความสะอาดรุนแรงต่อเนื่องมาเป็น 

เวลานาน  ทำให้น้ำมันที่ผลิตออกมาเพื่อปกป้องหนังศีรษะถูกชะล้าง 

ออกไป  ร่างกายจึงต้องเร่งผลิตน้ำมันขึ้นมาทดแทนส่วนที่เสียไป  เมื่อ 

เปลี่ยนมาใช้สบู่ก้อนจึงทำให้เกิดเป็นน้ำมันส่วนเกิน  แต่หากอดทนใช้ 

สบูก่อ้นตอ่ไปเรือ่ย ๆ  รา่งกายจะคอ่ย   ๆปรบัสภาพและผลตินำ้มนัออกมา 

น้อยลง  เมื่อถึงตอนนั้นคุณจะรู้สึกว่าความเหนียวเหนอะหนะและกลิ่น 

หนังศีรษะที่ไม่พึงประสงค์เริ่มลดลง
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หลายคนที่เคยใช้แชมพูทำความสะอาดผม  อาจสังเกตว่า  พอ 

ตกเย็นหนังศีรษะจะเริ่มมีกลิ่น  แต่พอเปลี่ยนมาใช้สบู่สระผมประมาณ  

1  เดือน  กลิ่นหนังศีรษะที่เคยมีก็หายไปหมดสิ้น  เพราะหนังศีรษะ 

ผลิตน้ำมันน้อยลง  ทำให้รูขุมขนบนหนังศีรษะไม่อุดตัน  จากที่เคยมี 

เส้นผมหลุดร่วงปริมาณมากก็มีแนวโน้มว่าผมจะงอกขึ้นมากกว่าเดิม  

ทั้งเส้นผมยังดูเงางาม  นุ่มสลวย  และมีน้ำหนักด้วย

นอกจากนี้  กรณีของผู้ที่เข้าใจว่าตัวเองเป็นโรคผิวหนังเซบเดิร์ม  

(seborrheic  dermatitis)  หรือโรคผิวผื่นอักเสบบริเวณผิวมัน  ทำให้ 

หนังศีรษะเกิดอาการอักเสบนั้น  อันที่จริงโดยมากไม่ได้มีสาเหตุมาจาก 

โรคดังกล่าว  แต่เกิดจากการใช้แชมพูสระผมต่างหาก

ส่วนผสมของสารทำความสะอาดในแชมพูทำร้ายหนังศีรษะ  

ทั้งยังเป็นตัวการที่ทำให้แบคทีเรียบนหนังศีรษะเสียสมดุลจนเป็นสาเหตุ 

ของเชื้อรา

หลังจากสระผมด้วยสบู่ก้อน  หลายคนพบว่าปัญหาหนังศีรษะ 

อกัเสบทีเ่คยเปน็มานานหายไป  แมว้า่ตอ้งใชเ้วลาหลายเดอืนพอสมควร  

จึงจะเห็นผล  แต่ปัญหาเส้นผมและหนังศีรษะจะหมดไปอย่างแน่นอน 

ในระยะยาว

สบู่ก้อนดี  ๆ  ก้อนเดียวสามารถทำความสะอาดร่างกายได้ตั้งแต่ 

เส้นผมจรดปลายเท้า!
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คนผิวสวย
ไม่เช็ดผิวหน้ากันหรอก

“เช็ดคราบสิ่งสกปรกส่วนเกินบนผิวหน้าด้วยสำลี!” 

เราคงเคยเหน็หรอืไดย้นิประโยคนีจ้ากโฆษณาผลติภณัฑท์ำความ 

สะอาดผิวอยู่บ่อย ๆ  แต่อย่าได้ทำตามเด็ดขาด! 

ไม่มีสิ่งที่เรียกว่า “ขี้ไคลส่วนเกิน” 

เมื่อตรวจผิวหน้าที่ผ่านการเช็ดด้วยสำลีผ่านทางกล้องจุลทรรศน์  

พบว่าผิวหนังได้รับความเสียหาย  ทั้งยังมีเศษสำลีตกค้าง  สิ่งเหล่านี้ 

ส่งผลให้ผิวหนังชั้นหนังกำพร้าอ่อนแอ  จึงสูญเสียความชุ่มชื้นได้ง่าย  

ทัง้ประสทิธภิาพในการปอ้งกนัสิง่แปลกปลอมจากภายนอกยงัลดลงดว้ย  

กลายเป็นสาเหตุของผิวแห้งกร้าน  บอบบาง  และไวต่อละอองเกสร 

ดอกไม้  หรือฝุ่นและไรได้ง่ายขึ้น

นอกจากนีก้ารขดัถผูวิหนา้แรง ๆ ยงักระตุน้เมด็สใีหท้ำงานมากขึน้  

ทำให้เกิดฝ้า  กระ  และจุดด่างดำบนใบหน้า 

ฉะนั้น  การเสริมความแข็งแรงให้ชั้นหนังกำพร้าซึ่งเป็นปราการ 

ชั้นแรกของผิว  จึงเป็นก้าวแรกที่จะช่วยขับ “ออร่าแห่งผิวเปลือยเปล่า”  

ใหโ้ดดเดน่ยิง่ขึน้  โดยปกตแิลว้เซลลผ์วิหนงัจะผลดัใหมต่ามกระบวนการ 

ธรรมชาต ิ เมือ่เซลลผ์วิใหมส่รา้งขึน้อยา่งสมบรูณแ์ลว้  เซลลผ์วิเกา่กจ็ะ 

หลุดลอกออกไปเอง  (ขี้ไคล)  การปล่อยให้กระบวนการผลัดเซลล์ผิว 

ดำเนินไปตามธรรมชาติจึงเป็นหัวใจสำคัญของการมีผิวสวยสดใส
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