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ค�าน�า

	 ไม่มีผู้หญิงคนไหนไม่อยากสวยค่ะ หรือไม่จริง?

	 เร่ืองความสวยความงาม	 เป็นเร่ืองที่แยกไม่ออกจากสตรีเพศ
อย่างเราๆ	 ไม่ว่าจะวัยไหน	อายุเท่าไหร่	ผู้หญิงทุกคนย่อมมีความห่วง
กังวลในเรื่องความสวยของตนเองกันทั้งนั้น
	 ความพยายามในการหาความสวยใส่ตวั	จงึเป็นเรือ่งปกติทีอ่ยู่ใน
สายเลือดของผู้หญิงเราไปแล้ว	เราต่างหาวิธีต่างๆ	ที่ท�าให้ตัวเองดูดีขึ้น	
สวยขึ้น	ผ่องขึ้น	ลบข้อด้อยเสริมจุดเด่น	เพื่อจุดประสงค์เดียวเท่านั้น

	 คือให้เราเป็นเรา ที่สวยขึ้นกว่าเดิม

	 แต่ความสวยนั้น	 ไม่ใช่ว่าจะได้มาง่ายๆ	 เงินอาจซื้อได้เฉพาะ	
ตวัช่วยให้เราสวยเด้ง	แต่ความสวยทีย่ัง่ยนืและยาวนานกคื็อ	ความสวยที่	
มาจากการดูแลตัวเองจากภายในค่ะ
	 ความสวยจะเกิดขึ้นได้	 ไม่ใช่มาจากปัจจัยภาพนอกเพียงอย่าง
เดยีวเท่านัน้	แต่มนัจะต้องมาจากการดูแลตัวเอง	การกนิอาหารทีเ่หมาะสม	
และมปีระโยชน์	การพกัผ่อน	การออกก�าลงักาย	ทีจ่ะท�าให้เราสวยได้จาก
ภายในและสวยได้อย่างถาวร
	 "ผิวสวย	360	องศา	 ใครก็มีได้"	 จึงรวบรวมเคล็ดลับ	 วิธีการ	
เกร็ดความรู	้และสารพดัเทคนคิ	เพือ่ให้ผูห้ญงิทกุคน	สวยได้ดัง่ใจต้องการ
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	 เมือ่พดูถงึความสวยความงามของสาวๆ	สิง่แรกที่ใครต่อใคร
นกึถงึกค็งจะเป็นอวัยวะต่างๆ	ท่ีมาจากโซนใบหน้าเป็นหลัก	ไม่ว่าจะ
เป็น	ตา	คิ้ว	จมูก	ปาก	เพราะอวัยวะเหล่านี้เราได้รับรู้กันด้วยความ
เคยชินว่า	มันคือสิ่งตัดสินความสวยงามของผู้หญิงแต่ละคน
	 แต่ทีจ่รงิแล้วยังมอีีกสิง่หนึง่	ซึง่กนิพ้ืนที่ไปทัว่ร่างกาย	ห่อหุ้ม
กระดกูและกล้ามเนือ้	และเป็นปราการด่านแรกในการปกป้องร่างกาย
ของเรานั่นก็คือผิวค่ะ

			สาวๆ	เราต่างให้ความส�าคัญ
แค่เพียงบางส่วนของร่างกายที่
คิดว่าเป็นจุดดึงดูดสายตา	แต่ก็
มองข้ามไปว่า	ผิวก็เป็นอีกส่ิงที่
มคีวามหมาย	และยังเป็นตวัฉาย
ประกายความสวยให้กับเราได	้
หากเราหันมาดูแลผิวพรรณของ	
เราให้เท ่ากับการดูแลเฉพาะ
ใบหน้าเพียงอย่างเดียวเท่านั้น

ผิวสวย

จัดการได้
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	 แม้ว่าผิวแต่ละส่วนจะไม่ได้ออกสื่อไปซะทุกอณู	 บางส่วนก็
ซ่อนเร้นอยู่ภายใน	บางส่วนก็เฉิดฉาย	ไม่อยู่ภายใต้เสื้อผ้า	แต่ไม่ว่า
จะเป็นผวิส่วนไหน	เรากต้็องใส่ใจดแูลให้เท่ากนั	เพราะผวิแต่ละส่วน	
ต่างก็รวมกันเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายที่เราต้องให้ความส�าคัญ

	 นอกจากนี้	 ผิวยังเป็นตัวส่งสารที่ร่างกายภายในต้องการ	
บ่งบอกถงึสขุภาพของเรา	ว่าช่วงนีเ้ป็นอย่างไร	กนิน�า้น้อยไปหรือเปล่า	
ขาดการบ�ารุงมากไปแล้วนะ	 เริ่มมีริ้วรอยไม่ได้รับเชิญเพิ่มขึ้น	
อีกแล้วล่ะ...	ซึง่สญัญาณจากผิวเหล่านีแ้หละค่ะ	จะช่วยให้เราหนัมา
ใส่ใจสุขภาพมากขึ้นด้วย

	 หน้าสวย	ตาสวย	จมกูสวย	ปากสวย	ผวิกต้็องสวยด้วยเช่นกนั
ค่ะ	หนัมาใส่ใจผิวพรรณของคณุให้มากกว่าเดมิ	รบัรองว่า	ความสวย	
จะมีเพิ่มขึ้นอย่างแน่นอน!EX
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เมื่อเรื่องสิวๆ...

ไม่ใช่เรื่องจิ๋วๆ
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สิวขึ้นที่ไหน เราจะกังวลใจน้อยที่สุดคะ ?
เฉลยเลยก็ได้ ไม่ต้องคิดนาน

ขึ้นที่หน้าคนอื่นไงคะ!

	 ปัญหาเรื่องสิวจะไม่ใช่เรื่องซีเรียส	ตราบใดที่เจ้าเม็ดแดงๆ	
ตุ่มๆ	ใสๆน้อยใหญ่ยังไม่มาปรากฏกายบนใบหน้าเรา	แต่ถ้าวันไหน
สิวเหล่านั้นมันมาโผล่ให้เห็นเมื่อไหร่	จะเม็ดเล็กแค่ไหนมันก็กวนใจ
เราได้จริงๆ

	 เรื่องสิวเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นได้ตลอดเวลา	 ไม่จ�าเป็นว่าจะต้อง
อยู่ในวัยรุ่นเสมอไป	แต่วัยไหนๆ	สิวก็ยังมาเยือนเราได้ตลอดเวลา

	 แต่เราก็อย่ากังวลจนเกินไปค่ะ	 สิวมาได้ก็ไปได้เช่นกัน	
แต่ก่อนอื่นที่เราจะมารู้วิธีการก�าจัดกับสารพัดสิวเรามาดูกันก่อนว่า	
สิวเกิดมาจากอะไร	?

	 สวิ	คอื	การอกัเสบทีเ่กดิขึน้ในบรเิวณรขูมุขนและต่อมไขมนั	
เนื่องจากเกิดการอุดตันภายใต้รูขุมขน	จึงท�าให้เกิดเป็นเม็ดตุ่มขึ้น	
ซึ่งมีหนองอยู่ด้านใน	ลักษณะของสิวจะมีหลายแบบ	ทั้งสิวหัวขาว	
หัวด�า	หรือเป็นตุ่มที่นูน	และมีหนองเป็นต้น

เมื่อเรื่องสิวๆ...

ไม่ใช่เรื่องจิ๋วๆ
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สิวเกิดได้จากหลากหลายสาเหต	ุไม่ว่าจะเป็น

1. ฮอร์โมน : ฮอร์โมนเป็นสาเหตุหลักภายในร่างกายที่ท�าให้สิว	
เกิดขึ้นได้	 โดยร่างกายจะมีการสร้างฮอร์โมน	Androgen	 เมื่อเข้าสู	่
ช่วงวัยรุ่น	(อายุประมาณ	11-14	 ปี)	 ส�าหรับสาวๆ	 จะเกิดขึ้นใน	
ช่วงก่อนและหลังมีประจ�าเดือน	 ซ่ึงฮอร์ โมนนี้ท�าให้ร ่างกาย	
มีการสร้างไขมันเพ่ิมและกระตุ ้นให้ต ่อมไขมันขยายใหญ่ขึ้น	
จงึท�าให้น�า้มันมอยส์เจอร์ไรเซอร์ตามธรรมชาตขิองผวิมมีากเกนิไป	
เมื่อน�้ามันไหลจากต่อมไขมันไปยังรูขุมขน	และรวมกับเซลล์ผิวที่
ตายแล้วกบัแบคทีเรยี	กท็�าให้เกดิการอุดตนั	และท�าให้เกดิเป็นสิวได้

2. กรรมพันธุ์ :	หากพ่อแม่หรือญาติพี่น้อง	หรือคนที่อยู่ในสาย
เลือดเดียวกันเป็นคนที่มีสิว	ก็มีผลท�าให้เราเป็นสิวได้

สิวนี้มาจากไหน?
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3. การรักษาความสะอาดท่ีไม่เพียงพอ :	 ฝุ่น	 แบคทีเรีย	
เชื้อโรคต่างๆ	ที่เราได้รับมาในแต่ละวัน	ก็เป็นอีกหนึ่งตัวการที่ท�าให้
เกดิการอดุตนัของรขูมุขนบนใบหน้า	จนท�าให้เกิดการตดิเชือ้และเป็น
สิวได้	 รวมไปถึงการล้างเครื่องส�าอางไม่สะอาด	จนท�าให้เกิดคราบ
ตกค้างของเครื่องส�าอางบนใบหน้า	ที่ส่งผลให้เกิดการอุดตันจนเกิด
สิวได้เช่นกัน

4. อารมณ์และความเครียด :	ในช่วงที่จิตใจอยู่ในภาวะไม่ปกติ	
เช่นช่วงที่มีความเครียดสูง	 ระบบไหลเวียนเลือดในร่างกายของเรา
จะมคีวามผดิปกต	ิส่งผลให้ต่อมไขมนั	ผลติไขมนัออกมามากเกนิไป	
จนท�าให้เกิดการอุดตันและเป็นสิวได้	

5. การใช้ครีม สบู่ หรือแป้ง : การทาครีมหรือแป้งบนผิวหนัง	
จนท�าให้เกดิการอดุตนัของรรูะบายไขมนับนผวิหนงัท�าให้เกดิสวิ	หรอื
การแพ้สารเคมีในครีม	แป้ง	หรือสบู่	ก็ท�าให้เกิดสิวได้เช่นกัน

กระบวนการเกิดสิว

ปากรูเปิดปกติ เซลล์หนังก�าพร้าเริ่มอุดตัน สิวหัวด�า/สิวหัวเสี้ยน สิวหัวขาว/สิวหมอง

แบคทีเรีย

ต่อมไขมันอักเสบต่อมไขมนับวมเตม็ที่ต่อมไขมันเริ่มบวมต่อมไขมันสภาพปกติ

เม็ดเลือดขาว
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ต�าแหน่งสิวบนใบหน้า

บอกอะไรได้บ้าง ? 
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ต�าแหน่งที่ 1 บริเวณหน้าผาก

	 มีปัญหาเกีย่วข้องกบักระเพาะปัสสาวะ	ต่อมหมวกไต	
และระบบย่อยอาหาร	รวมไปถงึเรือ่งของความเครยีดด้วยค่ะ

ต�าแหน่งที่ 2 บริเวณหว่างคิ้ว

	 สาเหตุมาจากการนอนดึก	หรือกินอาหารที่มีรสจัด
มากเกินไป

ต�าแหน่งที่ 3 บริเวณใบหู 2 ข้าง 

	 อาจมีปัญหาเกีย่วข้องกบัการท�างานของไต	กินเนือ้สัตว์
กาแฟ	หรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เยอะไป	หรือเกิดจากความ
ไม่สะอาดจากการล้างแชมพู	หรือสบู่ออกไม่หมด

ต�าแหน่งที่ 4 บริเวณแก้ม 2 ด้าน

	 หากสวิขึน้ทีบ่รเิวณแก้มส่วนบน	อาจมปัีญหาเกีย่วข้อง	
กับไซนัสและปอด	 หากสิวข้ึนที่แก้มส่วนล่างเกี่ยวข้องกับ
เหงือกและฟัน	 โดยมาจากการเป็นหวัดเรื้อรัง	หรือสูบบุหรี่
จัดเกินไป
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ต�าแหน่งที่ 5 บริเวณรอบดวงตาทั้ง 2 ข้าง 

	 อาจมีปัญหาเกี่ยวข้องกับการท�างานของไต	การพักผ่อน
น้อย	การมีสารพิษตกค้างในร่างกาย	และการใส่แว่นตาจนเกิด
การเสียดสีที่บริเวณรอบๆ	ดวงตา	

ต�าแหน่งที่ 6 บริเวณจมูกและเหนือริมฝีปาก 

	 อาจมีปัญหาเกี่ยวกับการท�างานของหัวใจ	ระบบสืบพันธุ์	
และฮอร์โมน	หรืออยู่ในช่วงใกล้มีประจ�าเดือน	

ต�าแหน่งที่ 7 บริเวณใต้ริมฝีปากด้านซ้ายและขวา 

	 อาจมปัีญหาเกีย่วข้องกบัการท�างานของรังไข่	หรอืความ
ไม่สมดลุของฮอร์โมนในร่างกาย	และเรือ่งของการท�าความสะอาด
บริเวณปากหลังการกินอาหาร

ต�าแหน่งที่ 8 บริเวณปลายคาง

	 เกีย่วข้องกบักระเพาะอาหารและล�าไส้เลก็	สาเหตอุาจกนิ
อาหารรสจัดเกินไปจนล�าไส้เป็นแผล	หรือมีปัญหาในการดูดซึม
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1. สิวเสี้ยน (Trichostasis Spinulosa)

	 สิวเสี้ยนเกิดจากความผิดปกติของต่อมรูขน	ที่เกิดจากการ
สร้างเซลล์ขนมากเกินไป	จนท�าให้สิวมีลักษณะเป็นหัวจุดสีด�าเล็กๆ	
เมือ่จบัดจูะรูส้กึเหมอืนเป็นหนามแหลมเลก็ๆ	กระจายอยูต่ามใบหน้า	
ซึ่งก็คือขนอ่อนเส้นเล็กๆ	 ท่ีอยู่ในรูขุมขนท่ีไม่ยอมหลุดร่วงไป	และ
เซลล์ผิวหนังท่ีตายแล้วมารวมกัน	จนท�าให้เกิดการสะสมจนอุดตัน
และเป็นสิวเสี้ยนขึ้น	ซึ่งมักเกิดในบริเวณที่มีต่อมไขมันมาก	โดยเกิด
จากการอุดตันของต่อมไขมันจนท�าให้เกิดเป็นสิว	 จึงท�าให้ผู้ที่มีผิว
หน้ามัน	เป็นสิวเสี้ยนได้ง่ายกว่าคนที่มีผิวแห้ง	โดยสิวเสี้ยนจะพบได้
มากบริเวณคางและจมูก

สามทหารสิว
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หมวดสุขภาพความงาม

ราคา 169 บาท

เผยเคล็ดลับการดูแล
ผิวหน�าสวยเป�ะ ผิวกายใสป��ง 

ตั้งแต�หัวจรดเท�าได�ด�วยตัวคุณเอง
แบบ 360 องศา

กับขั้นตอนง�ายๆ หลากหลายว�ธี
ที่คุณสามารถดูแลตัวเองได�

สํานักพิมพ giftt

www.inspal.co.th

INSPAL

ผิวสวย

ดูแลผิวอย�างไรไม�ให�เกิดร��วรอย

ทำอย�างไรให�ผิวหน�าสวยใส ห�างไกลส�ว?

ดูแลผิวอย�างไรให�ไกลฝ�า

บอกลาจ�ดด�างดำบนใบหน�า  

รักษากระอย�างไรไม�ให�กลับมาเป�นอีก

ร�มฝ�ปากนุ�ม ไม�แห�งแตกง�าย

ว�ธีดูแลมือให�เนียนนุ�มน�าสัมผัส

ส�นเท�าแตก รักษาได�ง�ายๆ

เล็บแบบไหน บอกคุณได�เร�่องสุขภาพ

แขนขาแตกลายจัดการได�

ท�องลายก�อนและหลังตั้งครรภ�ทำไงดี?

ก�นลายกลายเป�นเนียนสวย

กินอย�างไรให�ผิวสวยสุขภาพดี 

อาหารทำลายผิวที่ควรหล�กเล�่ยง

เทคนิคการออกกำลังกายให�สุขภาพผิวดี

นวดให�ถูก นวดให�ดี ก็มีผิวสวย

คอลลาเจน เร�งหน�าตึงได�จร�งหร�อ?

สูตรสมุนไพร ผัก ผลไม� เพ�่อผิวสวย
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