
บทความหลังข่าว 12.00 น. 
 

ออกอากาศวันจันทร์ที่ 30 มกราคม 2566 
 

บทความประจ าวัน วันนี้เสนอเรื่อง “7 วิธีป้องกันผิวแห้งในช่วงหน้าหนาว” 
 

ท่านผู้ฟังครับ/คะ  อากาศเย็นๆ ในช่วงหน้าหนาวคงจะท าให้หลายคนรู้สึกสดชื่นและเย็นสบาย แต่หน้าหนาวแบบนี้ทีไร
ก็มักจะเจอปัญหาผิวแห้งตามมาตลอด วันนี้บทความประจ าวันจึงมีวิธีป้องกันผิวแห้งในช่วงหน้าหนาวมาเป็นความรู้เล็กๆ น้อยๆ
ให้ทุกท่านได้ลองท าตามกัน หนาวแค่ไหนผิวก็กลับชุ่มชื้นได้แน่นอนครับ/ค่ะ     

1.หลีกเล่ียงการอาบน้ าอุ่น เมื่ออากาศหนาวหลายๆ คน ก็คงอยากท่ีจะอาบน้ าอุ่น เพื่อเพิ่มความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย 
แต่นั่นคือสาเหตุท่ีท าให้ผิวเสียความชุ่มชื้นได้ เพราะการอาบน้ าท่ีมีอุณหภูมิสูงจะท าให้ผิวสูญเสียความชุ่มชื้น ยิ่งอุณหภูมิสูงมาก
ขึ้นก็ยิ่งเสียความชุ่มชื้นมาก นอกจากนั้นยังท าให้น้ ามันท่ีอยู่บนผิวถูกขจัดออกไปด้วย ท าให้เกิดผิวแห้งได้ง่ายมากขึ้น ดังนั้นเราจึง
ควรหลีกเลี่ยงการอาบน้ าอุ่น  

2.บ ารุงผิวหลังอาบน้ า หลังจากอาบน้ าเสร็จแล้ว ยังไม่ควรเช็ดตัวให้แห้ง ควรเช็ดตัวให้มีความเปียกหมาดๆ แล้วทาครีม
บ ารุงผิวให้ท่ัวร่างกาย เพราะจะช่วยกักเก็บน้ าไว้ในผิว ท าให้ผิวชุ่มชื้น ป้องกันผิวแห้งกร้านได้ดี 

3.ทาครีมบ ารุงผิวหรือมอยส์เจอไรเซอร์ การทาครีม โลชั่น หรือมอยส์เจอไรเซอร์ ต้องทาเป็นประจ าทุกวันอย่าง
สม่ าเสมอ เพื่อบรรเทาอาการผิวท่ีแห้งกร้าน และฟื้นฟูผิวเพื่อให้กลับมาชุ่มชื้น ทางท่ีดีควรเลือกผลิตภัณฑ์ท่ีอุดมไปด้วยคลอลา
เจนหรือสารสกัดจากธรรมชาติ เช่น น้ าแร่ หรือดอกลาเวนเดอร์ เป็นต้น  

4.บ ารุงผิวก่อนนอน การบ ารุงผิวก่อนนอนเป็นสิ่งส าคัญ หากละเลยการบ ารุงนี้ก็สามารถท าให้ผิวแห้งกร้านได้เช่นกัน 
ดังนั้นก่อนนอนจึงควรบ ารุงผิว โดยเฉพาะจุดท่ีแห้งง่ายเป็นพิเศษ เช่น มือ เท้า ข้อศอก ซึ่งเป็นจุดท่ีสูญเสียน้ าได้เร็วกว่าบริเวณ
อื่นของร่างกาย 

5.ดื่มน้ าให้เพียงพอ การด่ืมน้ าให้เพียงพอในแต่ละวัน จะช่วยฟื้นผิวท่ีแห้งกร้านให้กลับมาชุ่มชื้นอิ่มน้ าได้ ทางท่ีดีควร
ด่ืมน้ าอุ่น และควรจิบน้ าเป็นระยะๆ เพื่อให้มีน้ าหล่อเลี้ยงร่างกายของเราตลอดเวลา  

6.การทานผักและผลไม้ การทานผักและผลไม้ท่ีมีน้ าเป็นส่วนประกอบสูง สามารถช่วยคืนความชุ่มชื้นแก่ผิวได้ เพราะ
นอกจากในผักผลไม้เหล่านี้จะมีน้ าเป็นส่วนประกอบแล้ว ยังมีสารอาหารส าคัญและวิตามินต่างๆ มากมาย เช่น วิตามิน C และ
สารต้านอนุมูลอิสระ ท่ีสามารถช่วยบ ารุงให้ผิวพรรณแลดูเปล่งปลั่งมีสุขภาพท่ีดีขึ้น ซึ่งมักพบมากในมะเขือเทศ แตงกวา แคร์รอต 
ส้ม แตงโม แอปเปิ้ล เป็นต้น  

7.หลีกเล่ียงเส้ือผ้าที่ท าให้ระคายเคืองผิว เพราะนอกจากฤดูหนาวจะเป็นช่วงท่ีท าให้ผิวแห้งอยู่แล้ว หากต้องมาระคาย
เคืองผิวเพราะเสื้อผ้าท่ีใส่อีกคงไม่ดีแน่ๆ ดังนั้นควรหลีกหลีกเลี่ยงเสื้อผ้าท่ีท าจากขนสัตว์ หรือชุดท่ีมีส่วนผสมของสารเคมีในการ
ผลิต แต่ควรหันมาสวมใส่เสื้อผ้าท่ีท าจากเส้นใยธรรมชาติ เช่น ผ้าฝ้าย ผ้าลินิน รวมไปถึงผ้าไหมท่ีสามารถระบายอากาศได้
ค่อนข้างดี หากจ าเป็นต้องใส่ชุดท่ีท าให้ระคายเคืองผิว ก็ควรสวมใส่ชุดท่ีท าจากเส้นใยธรรมชาติก่อน แล้วทับด้วยเสื้อท่ีต้องการก็
จะช่วยท าให้ไม่ระคายเคืองได้ 

ท่านผู้ฟังครับ/คะ หากได้ลองท าตามวิธีเหล่านี้ รับรองเลยว่าอากาศเย็นแค่ไหนผิวก็กลับมาชุ่มชื้นได้อย่างแน่นอน และ
หน้าหนาวแบบนี้อยากให้ทุกท่านดูแลสุขภาพร่างกายและสุขภาพผิวกันด้วยนะครับ/คะ 
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