
บทความปากิิณกิะ

ผิิวพััง ก็ปัังได้�... 

แบบสบายกรู้ะเปั๋า
โดย: มายด์มิ�งค์ ผิ้้ชายสามมิติ

 เผิลอแป�บเดียว ก็มาถง่ข่าวสารทันตแพทย์ฉบับสุดท้ายของปี 2567 แล้วนะครับ เวลาผ่ิานไปเร็วจนน่าใจหาย เรว็พอ ๆ  กับริ�วรอย 

ที�เพิ�มข่�นบนใบหน้า แมจ้ะขยนัทาครมี ชโลมเอสเซ็ึ่นส์ ซีึ่รั�ม มอยส์เจอไรเซึ่อร ์สารพดัสต้รวนัละ 3 เวลากแ็ล้ว ทั�งหาหมอ ทั�งเลเซึ่อร ์ยกกระชบั 

ร้อยไหม IPL ฟิลเลอร์ ไฮฟ้ อัลเธอร่า สารพัดวิทยาการต่อต้านแรงโน้มถ่วงทั�งหลาย เสียทั�งเงิน ทั�งเวลา ก็ไม่เท่ากับเสียความมั�นใจ หน้าที�

เคยสวยใสต้องมาศิโรราบให้กับกาลเวลา เปลวแดด และมลพิษ

 นอกจากจะพรากความชุม่ชื�นและคอลลาเจนจากผิวิเราไปไดแ้ลว้ ยังมปีจัจยัภายนอกอื�น ๆ  ที�ทำรา้ยผิวิกเ็ราไดไ้มแ่พ้กัน ไมว่า่จะ

เป็นแสงแดด ฝุ่นละออง สิ�งสกปรกทั�งหลาย ความเครียดต่าง ๆ  กระเป๋าก็แบน แฟนก็ดื�อ หรือแม้แต่สิ�งที�เรากิน ก็ล้วนส่งผิลต่อสุขภาพผิิว

ของเราทั�งสิ�น ในยุคที�เศรษฐกิจชะงักแบบนี� การไปปรนนิบัติผิิวที�คลินิกเสริมความงาม อาจจะไม่ใช่ตัวเลือกแรกของใครหลาย ๆ คน แม้

การไปคลีนิคเสริมความงาม จะช่วยฟ้�นฟ้สภาพผิิวได้อย่างมีประสิทธิภาพและเห็นผิลรวดเร็วทันใจ แต่ก็ต้องแลกมาด้วยค่าใช้จ่ายทั�งเงิน 

และเวลาที�ส้งลิ�ว จะดีกว่าไหม ถ้ามีวิธีด้แลปรนนิบัติผิิวให้ด้อ่อนวัยอย้่กับเราไปนาน ๆ แบบชิล ๆ ไม่ต้องเปลืองแรงและเวลามาก ๆ

 เคยไหมครบั นอนไถ Tiktok IG แลว้เหน็ฟดีโฆษณาผิลติภณัฑ์

บำรุงผิิว ลบริ�วรอย หลุมสิว ผิิวเรียบเนียน รักษาสิว รอยแผิลเป็น 

เพิ�มความชุ่มชื�น ฯลฯ สารพัดร้อยแปด น่าใช้ น่าลองไปหมด แต่ใน

ต้้เครื�องสำอางที�บ้านก็แทบจะไม่มีที�ว่างแล้ว บางขวดก็หมดอายุไป

ทั�งที�ยังไม่ทันได้เปิดใช้ ถ้าคุณเคยประสบปัญหาแบบนี� เชิญมาทางนี� 

เลยครับ ไม่ว่าตอนนี�คุณจะมีปัญหาสภาพผิิวแบบไหน วันนี�ผิมมีวิธีที�

จะช่วยให้คุณไม่ต้องซึ่ื�อผิลิตภัณฑ์สกินแคร์มากมายให้หนักกระเป๋า 

แถมจะช่วยให้คุณประหยัดเวลาแต่งหน้าและบำรุงผิิวของคุณไป

พร้อม ๆ กันได้อีกด้วย

 ก่อนอื�น เราต้องพิจารณาปัญหาสภาพผิิวและสาเหตุของ

ปญัหากันดก่้อนว่าสภาพผิ่วเราเป็นอย่างไร? ปญัหาผิวิพรรณมีหลาก

หลายสาเหตุ เช่น

 • สวิ: เกดิจากการอดุตนัของร้ขมุขน, ฮอรโ์มน, เชื�อแบคทเีรยี

 • ผ่วิแหง้: ขาดน�ำ, อากาศแหง้, สบ้ท่ี�ทำความสะอาดรนุแรง

 • ผ่ิวมัน: ต่อมไขมันทำงานมากเกินไป, ฮอร์โมน, มลภาวะ

 • ผิ่วหมองคล�ำ: การสัมผิสัแสงแดด, มลภาวะ, การพักผ่ิอน

 ไม่เพียงพอ

 • รอยแดง: การอักเสบ, สิว, แพ้

 • จุดด่างดำ: สิว, แผิลเป็น, การสัมผัิสแสงแดด

 • ผ่ิวแพ้ง่าย: แพ้สารเคมี, แพ้อากาศ, โรคภ้มิแพ้
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 นอกจากนี�สาเหตุอื�นๆ อาจรวมถ่งพันธุกรรม, อาหาร, 

และอายุ การดแ้ลผิิว ที�เหมาะสม เช่น การทำความสะอาด, บำรุง, 

และป้องกนัแสงแดด สามารถชว่ยแก้ปัญหาผิวิได ้วธีิการที�กำลังจะ

แนะนำต่อไปนี� คือ Skin Cycling ครับ Skin Cycling เป็นเทรนด ์

การด้แลผิิวหน้าที�กำลังได้รับความนิยมในช่วงนี� เป็นวิธีการบำรุง

ผิวิหนา้แบบสลบัวนั โดยเนน้การใช้ผิลติภณัฑบ์ำรงุผิวิที�แตกตา่งกนั 

ออกไปในแต่ละวันสลับกับวันที�ต้องพักผิิว ประโยชน์หลัก ๆ ที�ได้

จากการทำ Skin cycling ได้แก่

 • การลดอาการระคายเคืองจากการใช้ผิลิตภัณฑ์หลาย

ชนดิพร้อม ๆ  กัน จ่งลดปจัจยัที�ทำใหเ้กิดสวิ ผิดผิื�นหรอืการอักเสบ

 • ให้เวลากบัผิวิไดซ้ึ่ม่ซึ่บัสารอาหารจากผิลติภัณฑ์แต่ละ

ชนิดได้อย่างเต็มที� ยืดเวลาในการใช้งานครีมกระปุกโปรดของเรา

ไปได้อีกนาน

 • ชว่ยฟ้�นฟส้มดุลของผิวิให้แข็งแรงและพักผ่ิอนอยา่งเต็มที� 

กระตุ้นการผิลัดเซึ่ลล์ผิิวอย่างอ่อนโยนและเป็นธรรมชาติมากข่�น

 การทำ Skin cycling ในแต่ละคนที�มีปัญหาสภาพผิิว

แตกตา่งกนั อาจจะเลอืกใช้ผิลติภณัฑ์ในการดแ้ลผิวิที�แตกตา่งกันได้ 

เช่นคนที�มีปัญหาสิว การทำ Skin Cycling จะช่วยลดการอุดตัน

ของร้ขุมขน และควบคุมความมันบนใบหน้า คนที�ผิิวแห้งต้องเน้น

การบำรงุผิิวดว้ย Moisturizer อยา่งสม�ำเสมอเพื�อชว่ยกกัเกบ็ความ

ชุม่ชื�นให้กับผิิว คนที�มีปัญหาผิิวมันต้องการการผิลัดเซึ่ลล์ผิิวและ

ใช้ผิลิตภัณฑ์ควบคุมความมัน สรุปแล้ว Skin Cycling เป็นวิธีการ

ดแ้ลผิวิที�คอ่นขา้งออ่นโยน แตใ่หผ้ิลลพัธท์ี�นา่พอใจ เหมาะสำหรบั

คนที�ต้องการปรับสภาพผิิวให้ดีข่�นด้วยตัวเอง และแก้ไขปัญหาผิิว

ที�ตัวเองพบบ่อย

 วิธิ้กิารทำ Skin cycling ที�นิยมมักจะจัดตาราง

การใช้ผิลิตภัณฑ์สกินแคร์ประเภทต่าง ๆ หมุนเวียนกันในรอบ

เวลา 4-5 วัน ข่�นอย้่กับสภาพผิิวของแต่ละคน โดยมีหลักการคือ

การใช้ผิลิตภัณฑ์ที�มีส่วนผิสมที�ช่วยผิลัดเซึ่ลล์ผิิว (เช่น AHA, BHA) 

กบัผิลิตภัณฑ์ที�ช่วยบำรุงผิิว (เชน่ Retinol) เพื�อให้ผิิวได้ทั�งการผิลัด

เซึ่ลลแ์ละการฟ้�นฟอ้ยา่งสมดลุ ตัวอยา่งการ Skin cycling สำหรบั

ผิ้้ที�มีปัญหาสภาพผิิวแต่ละแบบ สำหรับผิ้้เริ�มต้น ผิ้้มีปัญหาผิิวมัน

และสิว ผิ้้มีผิิวแห้งต้องการความชุม่ชื�น เช่น

แบบท้� 1: สำหรับผู่้เริ�มต้น

• คืนที� 1: ผิลัดเซึ่ลล์ผิิวด้วย AHA หรือ BHA

• คืนที� 2: บำรุงด้วย Retinol

• คืนที� 3 และ 4: พักผิ่อนผิิวด้วย Moisturizer และ เซึ่รั�มบำรุงผิิว

แบบท้� 2: สำหรับผ่ิวมันและม้สิว

• คืนที� 1: ผิลัดเซึ่ลล์ผิิวด้วย BHA

• คืนที� 2: บำรุงด้วย Retinol และ Benzoyl Peroxide

• คนืที� 3 และ 4: พกัผ่ิอนผิิวด้วย Moisturizer และ เซึ่รั�มลดรอยแดง

แบบท้� 3: สำหรับผ่ิวแห้งและต้องกิารความชุ่มช่�น

• คืนที� 1: ผิลัดเซึ่ลล์ผิิวด้วย AHA

• คืนที� 2: บำรุงด้วย Retinol และ Hyaluronic Acid

• คืนที� 3 และ 4: พักผิ่อนผิิวด้วย Moisturizer เข้มข้น 

  และ Sleeping Mask

ที�มา: drwhitneybowebeauty.com
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 สำหรับคนที�มีปัญหาเรื�องริ�วรอยและกิารปรับผ่ิวให้ดู 

อ่อนเยาว์ แนะนำใหใ้ชผ้ิลติภัณฑท์ี�ชว่ยในเรื�องของการลดเลอืนริ�วรอย 

กระตุน้การสรา้ง Collagen กลุม่ Peptide, กรด Hyaluronic และ

สารต้านอนุม้ลอิสระ ตัวอย่างการทำ Skin cycling สำหรับการ 

ลดเลือนริ�วรอย เช่น

 ค่นท้� 1: ผ่ลัดเซลล์ผ่ิว เซึ่รั�มที�มี AHA หรือ BHA เช่น 

Lactic Acid หรือ Salicylic Acid ช่วยผิลดัเซึ่ลล์ผิวิเก่าเผิยผิวิใหม่

ที�สดใส ลดเลอืนจุดด่างดำ และเตรยีมผิิวใหพ้รอ้มรับสารบำรงุอื�น ๆ

 ค่นท้� 2: บำรุงด้วย Retinol ช่วยกระตุ้นการสร้าง 

คอลลาเจน ช่วยลดเลอืนริ�วรอย ฝ้า กระ และปรบัผิิวให้เรียบเนยีน

 ค่นท้� 3 และ 4: บำรุงและปลอบประโลมผ่ิว ด้วยเซึ่รั�ม 

หรือครีมที�มี Peptide, Hyaluronic Acid และสารต้านอนุม้ล-

อิสระ ช่วยใหผิ้ิวชุ่มชื�น ลดการอกัเสบ และปกปอ้งผิิวจากมลภาวะ

 การทำ Skin cycling จะช่วยให้เราสามารถด้แลปัญหา

สภาพผิิวได้อย่างตรงจุด แก้ไขได้ตรงตามสภาพปัญหาอย่างมี

ระเบียบแบบแผิน มีความเสี�ยงต่อการเกิดปัญหาแทรกซึ่้อนน้อย

ลง เนื�องจากเปน็การจำกดัทั�งชนิดและปรมิาณของผิลติภัณฑ์บำรงุ

ผิิวให้สัมผิัสกับผิิวหนังเราน้อยลง ทำให้เราไม่ต้องมาปวดหัวเลือก

หรือจำว่าวันไหนต้องใช้ผิลิตภัณฑ์อะไรบ้าง และต้องไม่ลืมว่าการ

เลือกใช้ผิลิตภัณฑ์ใด ๆ จะต้องคำน่งถ่งความปลอดภัยเป็นหลัก 

โดย เลือกผิลิตภัณฑ์ให้เหมาะกับสภาพผิิว ควรเลือกผิลิตภัณฑ์ที�

มีความเข้มข้นและเหมาะสมกับสภาพผิิวของตัวเอง ค่อยๆ ปรับ 

เริ�มต้นด้วยความเข้มข้นที�ต�ำและค่อย ๆ เพิ�มข่�นเมื�อผิิวปรับตัวได้ 

ทดสอบก่อนใช้ ผิลิตภัณฑ์ใหม่ๆ บริเวณแก้มก่อน เพื�อด้ว่าผิิวแพ้

หรือระคายเคืองหรือไม่ และต้อง อย่าลืมทากันแดดทุกวัน เพื�อ

ป้องกันผิิวจากแสงแดด ศัตร้ตัวร้ายสาเหตุหลักของริ�วรอยและฝ้า

นะครบั เหน็ไหมครบั... เพยีงเทา่นี� ก็ชว่ยประหยดัทั�งเวลาและเงนิ

ในกระเป๋าเราได้เยอะแล้ว

 อยา่งไรก็ดี นอกจากการด้แลรักษาและบำรุงผิวิด้วย Skin 

cycling แล้ว การด้แลเอาใจใส่ปัจจัยอื�น ๆ ก็มีความสำคัญและ

จำเป็นไม่แพ้กัน เพื�อให้เกิดประสิทธิภาพในการ Boost ผิิวสวย 

To the max. การปรับเปลี�ยนนิสัยเล็ก ๆ น้อย ๆ ในชีวิตประจำ

วันที�เราสามารถทำได้ทันทีอย่างการดื�มน�ำให้มาก ช่วยให้เซึ่ลล์มี

ความชุม่ชื�นตลอดวัน การพักผิ่อนให้เพียงพอ สำคัญต่อการฟ้�นฟ้

สภาพผิิว การรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ ช่วยบำรุงผิิวจาก

ภายใน การงดของหวานและของมัน ช่วยลดการอักเสบของเซึ่ลล์

และผิวิ เหลา่นี� จะชว่ยให้เรามีสขุภาพผิิว รวมถง่รา่งกายและจติใจ

ที�ดีข่�น... นี�มันน้อยแต่มาก แถมไม่ยากอีกด้วย ใช่ไหมครับ? 

 ท้ายที�สุดนี� หวังว่าทุกท่านจะมีความสุขกับการฟ้�นฟ้

ปรนนบิตัผิิวิใหแ้ลดอ้อ่นเยาวข้์ามป ี2567 ฉลองปใีหมก่บัญาตมิติร

ในเวอร์ชั�นที�ใคร ๆ ก็ต้องทักถามว่า “ไปทำอะไรมา ทำไมหน้า

เด็กจัง ♥” สวัสดีครับ
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