
  

  

  

  

 

  

   

  

 

  

 " หน้าแก่ก่อนวัย" นับเป็นปัญหาที่น่ากลัวที่สุดส าหรับสาวๆ (รวมทั้งหนุ่มๆ) ทุกคน ไม่ว่าจะเป็นผู้หญิงหรือ
ผู้ชายทุกคนต่างก็กังวลเกี่ยวกับร้ิวรอยบนใบหน้าตนเองทั้งส้ิน วันนี้เราเลยมี 10 พฤติกรรมที่ควรท าเป็นอย่างย่ิง เพื่อ
ป้องกันปัญหาหน้าแก่ก่อนวัย เป็นเทคนิคที่ทุกคนท าได้ง่ายๆ และไม่ต้องลงทุนอะไรมากมายเลยค่ะ 

การดูแลใบหน้าดว้ยวธีิต่างๆดงัน้ี 

1 ท าความสะอาดใบหน้าให้สะอาดหมดจด ไม่วา่จะเป็นก่อนนอน หรือตอนเชา้ แต่ในช่วงก่อนนอนหรือตอน
เยน็ คุณตอ้งเพิ่มการท าความสะอาดพิเศษดว้ยคลีนซ่ิงซกัหน่อยนึง เพราะทั้งวนัใบหน้าของคุณตอ้งไปเจอทั้งแสงแดด 
และมลภาวะต่างๆ อีกทั้งใครที่แต่งหน้าดว้ยแลว้จะขาดคลีนซ่ิงไม่ไดเ้ลย จากนั้นก็ตามดว้ยโฟมลา้งหน้า เพื่อป้องกนัส่ิง
อุดตนัจากเคร่ืองส าอาง ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญัของการเกิดร้ิวรอยต่างๆ นั่นเองค่ะ ถือเป็นเทคนิคพื้นฐานง่ายๆ ที่ช่วย
ป้องกนัหน้าแก่ก่อนวยั ส าหรับใครที่ชอบนอนหลบั โดยไม่ไดอ้าบน ้ า ลา้งหน้า ตอ้งระวงัดว้ยนะคะ 

2 หม่ันทาครีมบ ารุงผิวเป็นประจ าทุกวัน เพื่อเพิ่มความชุ่มช้ืนบนใบหน้า เพราะผวิแห้งจะเห่ียวเร็วกว่าผิวมนั 
ดงันั้นบ ารุงไวก่้อนเป็นดีที่สุดค่ะ หรือจะเป็นเซร่ัมที่ผสมเรตินอลเอเพื่อลดเลือนร้ิวรอยเลก็ๆให้ดูต้ืนขึ้นก็จะดีไม่น้อยเลย
ค่ะ 

3 หลีกเลี่ยงแสงแดดและทาครีมกันแดดเป็นประจ าทุกวัน มีการพิสูจน์ทางการแพทยแ์ลว้วา่ รังสียูวเีอ และรังสี
ยูวบีี เป็นตวัการที่ท  าให้ผวิหมองคล ้า เกิดร้ิวรอยท าให้หน้าดูแก่ก่อนวยั และทางที่ดีควรทาครีมกนัแดดทุกเชา้ แมว้นันั้น
จะมีแดดหรือไม่ก็ตาม เพราะนอกจากจะลบเลือนร้ิวรอยไดแ้ลว้ ยงัสามารถป้องกนัโรคมะเร็งผิวหนังไดเ้ป็นอย่างดีอีก
ดว้ยค่ะ 

4 รู้จักเลือกใช้เคร่ืองส าอาง แมจ้ะเป็นเคร่ืองส าอางที่ใชต้กแต่งผิวหน้าให้สวยงาม แต่เราสามารถเลือกใช้
เคร่ืองส าอางที่มีส่วนผสมของมอยซ์เจอไรเซอร์ วติามิน และสารกนัแดดในตวัได ้ซ่ึงนอกจากจะไดเ้ร่ืองความสวยความ
งามแลว้ ยงัมีคุณค่าต่อผวิพรรณอีกดว้ย เป็นอีกหน่ึงเคลด็ลบัป้องกนัผวิหน้าแก่ก่อนวยัไดค้่ะ 



5 กระตุ้นการหมุนเวียนของโลหิต ไม่วา่จะเป็นการขดั หรือนวดเพื่อผลดัเซลล์ผวิ และกระตุน้ให้เลือด
หมุนเวยีนดี ผิวจะไดค้ืนความสดใส เปล่งปลัง่ มีชีวติชีวา แต่ก็ห้ามท าบ่อยและหนักจนเกินไป เพราะการขดัหน้าหรือ
นวดหน้าแรงๆ นั้น แทนที่จะไดห้น้าสวยๆ อาจไดห้น้าเห่ียวๆ หน้าแก่ก่อนวยัมาแทนไดน้ะคะ 

6 แต่งหน้าบางๆก็พอ จริงอยู่ที่ครีมรองพื้น คอนซีลเลอร์ และแป้งสามารถช่วยปกปิดร้ิวรอย ลดความหมอง
คล ้า รอยด า  เผยผวิหน้าที่สดใสได ้แต่การโบะแป้งหรือรองพื้นหนาๆ จะยิ่งเน้นให้เห็นร้ิวรอยชดัขึ้น อีกทั้งเวลาลา้ง
ออกก็ลา้งยาก ตอ้งใชส้ าลีเชด็หลายแผน่ ยิ่งท  าร้ายผิวหน้ามากขึ้นอีก ดงันั้นการแต่งหน้าเพียงบางๆจึงเป็นตวัเลือกที่
ดีกวา่ 

7 เลือกทานอาหารบ ารุงผิว เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์จ าพวกผกัและผลไม ้เพราะมีแร่ธาตุและ
วติามินช่วยบ ารุงผิวไดเ้ป็นอย่างดีค่ะ หรือหากใครอยากใชต้วัช่วยเป็นวติามินหรืออาหารเสริมต่างๆ ก็ไม่วา่กนั 

8 พักผ่อนให้เพียงพอ แน่นอนวา่การพกัผอ่นเป็นวธีิการซ่อมแซมและดูแลผวิที่ดีที่สุด การนอนหลบัอย่างน้อย
คืนละ 6-8 ชัว่โมง จะท าให้คุณต่ืนมามีผวิพรรณที่เปล่งปลัง่สดใส โดยไม่ตอ้งเสียเงินซ้ือครีมแพงๆ เลยล่ะค่ะ และท่า
นอนที่ดีที่สุดเพื่ป้องกนัหน้าแก่ก่อนวยัก็คือนอนหงาย เพราะการนอนตะแคงหรือนอนคว  า่อาจท าให้หน้าคุณกดทบักบั
หมอนเป็นระยะเวลานาน ท าให้เกิดร้ิวรอยขึ้นไดค้่ะ 

9 หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี แน่นอนวา่การสูบบุหร่ี ย่อมเป็นโทษต่อร่างกายคุณแน่ๆ ไม่วา่จะภายในหรือภายนอก 
ยิ่งผวิหน้ายิ่งไม่ตอ้งพูดถึงเลยค่ะ เพราะการสูบบุหร่ีท าให้ออกซิเจนไม่สามารถไปหล่อเลี้ยงผวิหนังไดเ้ต็มที่ ท  าให้เซลล์
ผวิหนังไม่สดใส และยงัเร่งให้เกิดร้ิวรอยบนใบหน้าอีกดว้ย 

10 ออกก าลังกายเป็นประจ า การออกก าลงักายมีผลดีต่อร่างกายในทุกๆ ส่วนช่วยกระตุน้การไหลเวยีนโลหิต 
ท าให้ผวิหนังขบัเหงื่อออกมา สารพิษหรือส่ิงตกคา้งที่อยู่ในรูขมุขนจึงออกมาดว้ย ช่วยให้ผวิหนังมีเลือดฝาดสดใส และ
ท าให้ผวิพรรณกระชบัเต่งตึง ส่งผลดีต่อสุขภาพผวิโดยรวมค่ะ 

การดูสุขภาพใบหน้าของเราเป็นส่ิงส าคัญเพราะเป็นส่ิงแรกที่ผู้คนจะพบเจอและใช้ในการพบเจอผู้คนดังน้ันเรา
ควรรักและดูแลสุขภาพบนใบหน้าให้ดีอยู่เสมอนะคะ 

 


