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รู​ขุม​ขน​กวาง​ ปัญหา​หนักอก​ที่​ตอง​รีบ​แก

รู​ขุม​ขน​กวา​ง เป็น​สาเหตุ​ทําให​สาว​ๆ หนุมๆ​ กลัดกลุม​ใจ​ไป​ตาม​ๆกัน​ใช​ไหม​คะ​ เน่ืองจาก​แกไข​ได​ยาก​มาก​ ถึง​ยาก​ที่
สุด​ เพราะ​ใช​ยา​ทา​หลาย​ขนาน​แลว​ โบะ​หน า​จน​หนา​แลว​ กลับ​ไม​ได​ชวย​แก​ปัญหา​น้ี​ให​ทุเลา​ลง​ไป​ได​เลย​คะ​ แถม​เมื่อ
อายุ​มาก​ขึ้น​ ปัญหา​กลับ​ทวี​ความ​รุนแรง​ รู​ขุม​ขน​ก็​ขยาย​ใหญ​ตาม​ไป​ดวย​ มา​คะ​ วัน​น้ี​แอด​ริ​น ​จะ​พา​มา​หา​สา​เห​ตุ​ และ
พา​ไป​ดู​วิธี​แก​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ สารพัด​วิธี​อยาง​ถึง​ราก​ ไป​ดู​กัน​เลย​คะ

https://rinrinhealth.com/pore/


รู​ขุม​ขน​กวาง​เกิด​จา​กอ​ะไร

ผิว​มัน​  หาก​ผิว​เรา​ผลิต​น้ํามัน​มาก​เกิน​ไป​ รู​ขุม​ขน​ที่​เคย​เล็ก​และ​ละเอียด​ก็​ตอง​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​ปลอย​ให
น้ํามัน​นัน้​ออก​มา​จาก​ผิว​ได​หมด​ ซึ่ง​พบ​มาก​ใน​กลุม​วัย​รุน​ที่​กําลัง​มี​ปัญหา​สิว​ หรือ​คน​ที่​มี​ฮอรโมน​เพศ​ชาย​สูง​เกิน​ไป

ฮอรโมน โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​รุน​ที่​จะ​เป็น​ชวง​วัย​ที่​มี​การ​ผลิต​ฮอรโมน​มาก​ และ​การ​ขยาย​รู​ขุม​ขน​ที่​กวาง​ถือ​เป็น​เรื่อง
ปก​ติ​ เน่ืองจาก​ผิว​จะ​มี​ความ​ตองการ​ใน​การ​ขับ​ความ​มัน​ออก​มา​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ ไป​จนถึง​ผิว​ที่​มี​การ​ผลิต​น้ํามัน​มาก​เกิน​ไป​ก็
เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​รู​ขุม​ขน​กวา​ง

ปัญหา​สิว เรียก​ได​วาปัญหา​สิวคือ​สาเหตุ​หลัก​ ๆ ที่​สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ โดย​เฉพาะ​ผู​ที่​เป็น​สิว​อุด​ตัน​ และ
สิว​หัว​ดํา ไป​จนถึง​ผู​ที่​ชอบ​การ​บีบ​สิว​ เป็น​ชีวิต​จิต​ใจ​ จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ตาม​มา​ได

การ​ดูแล​ผิว​แบบ​ผิด​วิ​ธ ีเชน​ การ​ลาง​หน า​ การ​ทําความ​สะอาด​ใบ​หน า​ หรือ​ การ​เลือก​ใช​ผลิต​ภัณฑ​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ
หลัก​ที่​ทําให​เรา​พบ​เจอ​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ที่​เกิด​จาก​ตัว​เรา​เอง​ เชน​การ​ลาง​หน า​แรง​ๆ หรือ​ลาง​หน า​บอย​เกิน​ไป​
นอกจาก​จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​สิว​แลว​ ยัง​กระตุน​ให​ผิว​หน า​มัน​ ทําให​รู​ขุม​ขน​กวาง​ได​อีก​ดวย

สภาพ​แวด​ลอม​ สิ่ง​สก​ปรก​ แสงแดด​ ควา​มเครี​ยด ปัญหา​เหลา​น้ี​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​สาเหตุ​ที่​สง​ผล​ให​ผิว​เกิด​ปัญหา​รู​ขุม
ขน​กวาง​ เพราะ​อาจ​เกิด​ผิว​อุด​ตัน​ จาก​สิ่ง​สก​ปรก​ การ​ถูก​ทําลาย​คอ​ลลา​เจน​บริเวณ​ใต​ผิว​ ทําให​ผิว​ขาด​ความ​ยืด​หยุน​
และ​สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ตาม​มา​ โดย​เฉพาะ​แสง​แดด​ ถือ​เป็น​ศัตรู​สําคัญ​ ใน​การ​ทําลาย​คอ​ลลา​เจ​น ​สาเหตุ
หลักๆ​ของ​ผิว​หน า​สาว​ๆ เลย​คะ

พันธุ​กรร​ม เป็น​สิ่ง​ที่​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​หาก​คุณ​มี​คนใน​ครอบครัว​ที่​มี​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ คุณ​ก็​อาจ​จะ​ได​พันธุกรรม​และ
ประสบ​ปัญหา​นัน้​เชน​เดียว​กัน​  นอกจาก​สี​ผิว​และ​หน าตา​แลว​ รู​ขุม​ขน​ก็​เป็น​อีก​ 1 สิ่ง​ที่​ถายทอด​กัน​ทาง​พันธุกรรม​ได​
โดย​จาก​ผล​สํารวจ​พบ​วา​ คน​ที่​มี​เชื้อ​สาย​บราซิล​จะ​มี​รู​ขุม​ขน​ที่​กวาง​ แต​คน​มี​เชื้อ​สาย​จีน​จะ​มี​รู​ขุม​ขน​ที่​เล็ก​และ​กระชับ
จน​แทบ​มอง​ไม​เห็น​เลย​ นอกจาก​น้ี​ เสน​ขน​ที่​หนา​ ก็​เป็น​อีก​เหตุ​ปัจจัย​ เน่ืองจาก​ขน​บน​ใบหน า​มี​สี​เขม​และ​แข็ง​ เลย
ทําให​รู​ขุม​ขน​ขยาย​ขนาด​กวาง​ตาม​ความ​หนา​ของ​เสน​ขน
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รู​ขุม​ขน​กวาง​รักษา​อยาง​ไร

รักษา​ผิว​หนา การ​รักษา​ความ​สะอาด​ผิว​หน า​เป็น​วิธี​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ ไม​วา​จะ​เหน่ือย​หนัก​งวง​นอน​แค​ไห
น ​คุณ​ก็​หาม​นอน​ทัง้​ ๆ ที่​ยัง​มี​เครื่อง​สําอาง​อยู​บน​ผิว​หน า​เป็น​อัน​ขาด​ และ​ควร​ลาง​หน า​ให​สะอาด​ทุก​ครัง้​กอน
เขา​นอ​น ​ซึ่ง​จะ​เป็นการ​ชวย​กําจัด​ความ​มัน​สวน​เกิน​และ​สิ่ง​สกปรก​ที่​เขาไป​อุด​ตัน​รู​ขุม​ขน​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ทําให
รู​ขุม​ขน​กวาง​ได
ลาง​หนา​ดวย​น้ําอุณห​ภูิปกติ​หรือ​น้ําเย็น​ 2​ ครัง้ การ​ลาง​หน า​จะ​เป็นการ​ชวย​ลาง​คราบ​สกปรก​ที่​อุด​ตัน​รู​ขุม
ขน​อยู​ให​ออก​ไป​ ซึ่ง​จะ​ชวย​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ให​เล็ก​ลง​เหมือน​เดิม​ได​ แต​การ​ลาง​ที่​เหมาะ​สมควร​ลาง​วัน​ละ​ 2​
รอบ​เทา​นัน้​ คือ​ชวง​ตอน​เชา​ตื่น​นอน​และ​ตอน​กลาง​คืน​ใน​ชวง​ชําระ​ลาง​ราง​กาย
คุณภาพ​การ​นอน คุณภาพ​การ​นอน​ก็​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ผิว​หน า​โดยตรง​เลย​คะ​ การ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ
ทําให​ผิว​หน า​หมอง​คลํ้าสุขภาพ​ผิว​แย​ ทาง​ที่​ดี​ควร​จะ​ผัก​ผอน​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ ไม​นอน​ดึก​มาก​จน​เกิน​ไป​
ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา และ​ที่​สําคัญ​ตอง​ไม​เครียด​ จะ​ทําให​เรา​มี​ผิว​เปลา​ประกาย​นะ​คะ
ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ การ​ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ จะ​ชวย​ให​ผิว​หนัง​เตมตึง
ดู​อิ่ม​น้ํา ชวย​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ เมื่อ​มอง​แลว​ ชวย​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​ได​ดี​ที​เดียว​คะ

หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ไข​มนสูง​หรือ​ของ​ทอด รู​ขุม​ขน​กวาง​ที่​เกิด​จาก​การ​อุด​ตัน​ของ​ไข​มัน​ สวน​หน่ึง​อาจ​มา​จาก
อาหาร​ที่​เรา​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​อยาง​อาหาร​ทอด​ทัง้​หลาย​ ถา​เป็น​ไป​ได



ควร​หลีก​เลี่ยง​แลว​หัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​แทน​ เชน​ ผัก​ผล​ไม​สด​ ปลา​ เป็น​ตน
ขจัด​ความ​มัน​บน​ใบ​หนา พยายาม​ทําผิว​ให​แหง​ เพราะ​การ​ทําผิว​ให​แหง​จะ​ทําให​ชัน้​เครา​ติ​นหด​ตัว​เล็ก​ลง​
จึง​ดู​เหมือน​วา​รู​ขุม​ขน​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​ โดย​อาจ​เลือก​ใช​คลี​นเซอร​แบบ oil-control หรือ​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​สวน​ผสม
ของ​ซา​ลิ​ไซ​ลิ​ค เอ​สิ​ด ซึ่ง​จะ​ชวย​ป องกัน​ความ​มัน​บน​ใบหน า​ก็​ได

ใช​โทนเนอร​ทําความ​สะ​อาด คุณ​ควร​ใช​โทนเนอร​ทําความ​สะอาด​ผิว​อีก​ครัง้​หลัง​การ​ลาง​หน า​ ซึ่ง​โทนเนอร
น้ี​จะ​ชวย​ทําให​ผิว​หน า​สะอาด​ขึ้น​ ชวย​ลด​สิ่ง​อุด​ตัน​ตาง​ ๆ ทําให​ผิว​ดู​กระ​ชับ
ใช​เซรั่มก​ระ​ชับรู​ขุม​ขน ใน​ปัจจุบัน​มี​ผลิตภัณฑ​กระชับ​รู​ขุม​ขน​จําพวก​น้ี​อยู​หลาก​หลาย​ยี่หอ​ที่​ชวย​กระชับ​รู
ขุม​ขน​ได​ ซึ่ง​บาง​สูตร​จะ​ชวย​เคลือบ​ผิว​ให​ดู​เรียบ​เนีย​น ​บาง​สูตร​จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื้น​ฟ้ืนฟู​ผิวหนัง​ดาน​บน
ให​ดู​เอิบ​อิ่ม​ หรือ​บาง​สูตร​จะ​มี​สาร​ที่​ชวย​ละลาย​สิ่ง​อุด​ตัน​ที่​มี​อยู​ใน​รู​ขุม​ขน​ เมื่อ​รู​ขุม​ขน​สะอาด​จึง​ทําให​รู​ขุม​ขน
ดู​เล็ก​ลง
หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​สําอาง​บาง​ชนิด เครื่อง​สําอาง​บาง​อยาง​โดย​เฉ​พา​ะบีบีครีม​ อาจ​เป็น​ตัวการ​ทําให​เกิด​สิว​อุด
ตัน​ซึ่ง​เป็นตน​เหตุ​ทําให​รู​ขุม​ขน​กวาง​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ถา​คุณ​อยาก​ปกปิด​รู​ขุม​ขน​ก็​ควร​หัน​มา​ใช​แป ง​ที่​ผสม​รอง​พื้น
แทน​จะ​ดี​กวา​ ทัง้น้ี​ยัง​ควร​หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​สําอาง​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ปิโตรเลียม​ สาร​กัน​บูด​ และ​ผลิตภัณฑ
ประเภท​ออ​ยลเบส (Oil based) ดวย​ เพราะ​จะ​ทําให​รู​ขุม​ขน​อุด​ตัน​ได​งาย​ ทําให​หน า​มัน​และ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด
สิว​มาก​ขึ้น​ สวน​ผลิตภัณฑ​รักษา​สิว​ที่​หยาบ​กระ​ดาง​ ซึ่ง​มี​สวน​ผสม​ของ​แอลกอฮอล​ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​เชน​กัน​
เพราะ​การ​ใช​ผลิตภัณฑ​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​เสนเลือด​ฝอย​ขยาย​ กระตุน​ให​ตอม​ไข​มัน​ผลิต​ความ​มัน​ออก​มา
มากกวา​ปก​ติ​ สง​ผล​ให​ขนาด​ของ​รู​ขุม​ขน​ขยาย​ใหญ​ขึ้น

ใช​เครื่อง​สําอาง​สูตร​ปกปิด​หรือ​พราง​รู​ขุม​ขน โดย​จะ​ชวย​ปกปิด​หรือ​พราง​รู​ขุม​ขน​ให​ดู​เล็ก​ลง​ดวย​สวน

https://rinrinhealth.com/


ประกอบ​บาง​อยาง​ เชน​ ซิ​ลิ​โค​น ​วิธี​น้ี​อาจ​จะ​ดู​เป็นการ​แก​ปัญหา​ที่​ปลาย​เหตุ​ไป​หนอย​ จึง​ควร​ระวัง​เรื่อง​สวน
ประกอบ​บาง​ชนิด​ที่​อาจ​ทําให​เกิด​การ​อุด​ตัน​ของ​รู​ขุม​ขน​ได
รับ​ประทาน​ยา​ใน​กลุม​ของ​กรด​วิ​ตา​มิ​นเอ ยา​ใน​กลุม​กรด​วิตามิน​เอ​ชนิด​รับ​ประ​ทา​น ​ที่​มีชื่อ​สามัญ​ทาง​ยา​วา​
ไอ​โซ​เต​รติ​โน​อิน (isotretinoin) หรือ​ เรติ​โน​อิก​ แอ​ซิด (retinoic acid) และ​มีชื่อ​ทางการ​คา​วา Acnotin®
(แอ​คโน​ทิน), Roaccutane® (โร​แอ​คคิว​เทน), Isotane® (ไอ​โสเทน), Sotret® (โสเต​รส​) เป็น​ตน​ ซึ่ง​เป็น
ยา​ที่​ใช​รักษา​สิว​ที่​มี​ฤทธิ ์​กด​การ​ทํางาน​ของ​ตอม​ไข​มัน​ ทําให​ผลิต​สาร​ที่​เป็น​ไข​มัน​ลด​ลง​ สง​ผล​ให​รู​ขุม​ขน​มี
ขนาด​เล็ก​ลง​ แต​วิธี​น้ี​แพทย​ผิวหนัง​หลาย​คน​อาจ​ไม​เห็น​ดวย​ เพราะ​เหมือน​วา​เป็นการ​ขี่​ชาง​จับ​ตัก๊แตน​
เน่ืองจาก​การ​รับ​ประทาน​ยาก​ลุม​น้ี​จะ​มี​ผล​ขาง​เคียง​หลาย​ประ​การ​ และ​เมื่อ​หยุด​ยา​ตอม​ไข​มัน​และ​รู​ขุม​ขน
ใหญ​ก็​จะ​กลับ​มา​เห​มือ​นเดิม
การ​ทา​ครีม​ที่​ผสม​ดวย​กรด​ผล​ไม​ออนๆ (Chemical Peeling) เชน AHA, PHA เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ชวย​ใน
การ​ผลัด​เซลล​ผิวหนัง​ที่​ตาย​แลว​ให​หลุด​ลอก​ออก​ไป​ได​งาย​ ทําให​รู​ขุม​ขน​ไม​อุด​ตัน​ ไข​มัน​บริเวณ​ผิวหนัง
กระจาย​ตัว​ได​ดี​ ทําให​ความ​มัน​บน​ใบหน า​ลด​ลง​ และ​ชวย​ให​ผิว​ขาว​เนียน​ใส​ขึ้น
การ​ทําไอออน​โต​โฟเรซิส (iontophoresis) โดย​ใช​ยาก​ลุม​วิ​ตา​มิ​นเอ, Hyaluronic acid หรือ Aloe vera
เพื่อ​ลด​รู​ขุม​ขน​กวาง​ โดย​หลัก​การ​ของ​เครื่อง​ไอออน​โต​ คือ​ กระบวนการ​นํายา​หรือ​เจ​ลให​ซึม​ลง​สู​ผิวหนัง​ได
อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​โดย​ใช​กระแส​ไฟฟ า​ปริมาณ​ตํ่าเป็น​ตัว​ผลัก​ยา​เขา​สู​ผิว​หนัง​ ซึ่ง​ประจุไฟฟ า​ดัง​กลาว​จะ​ชวย
ทําให​รู​ขุม​ขน​ของ​ผิวหนัง​เปิด​กวาง​มาก​ขึ้น​ ทําให​ตัว​ยา​ที่​จะ​ใช​รักษา​รู​ขุม​ขน​กวาง​สามารถ​แทรกซึม​ลง​ไป​ยัง
ผิวหนัง​ได​ดี​กวา​การ​ทา​ครีม​ทัว่​ไป​ ซึ่ง​จะ​แทรกซึม​ได​แค​บริเวณ​ผิวหนัง​ชัน้​บน​เทา​นัน้

การ​ฉีด​เม​โสลด​รู​ขุม​ขน หรือ​ เม​โสเท​อร​าปี (Mesotherapy) อีก​วิธี​แก​รู​ขุม​ขน​กวาง​ เป็นการ​รักษา​โดย​ใช
เข็ม​เล็ก​ ๆ ฉีด​ตัว​ยา​เขาไป​ใน​ชัน้​ผิว​ตื้น​ ๆ และ​ฉีดยา​เขาไป​ใน​ผิว​ใน​ระยะ​หาง​กัน​ไม​เกิน​ 1 เซน​ติ​เมตร​ โดย​ยา
ที่​ฉีด​เขาไป​จะ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิสระ​และ​วิ​ตา​มิ​น ​หรือ​อาจ​เป็น​ตัว​ยา​อื่น​ ๆ ที่​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ชวย​กระตุน
และ​ฟ้ืนฟู​เซลล​ผิว​จาก​ภาย​ใน​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด​จุด​ดาง​ดําและ​ริว้​รอย​ ทําให​รู​ขุม​ขน​เล็ก​ลง
ฉีด​ฟิลเลอ​ร เป็นการ​ฉีด​สาร​ไฮยา​ลูโร​นิ​กแอ​ซิด (Hyaluronic acid) ชนิด​เดียว​กับ​ที่​มี​อยู​ใน​ผิว​ (สาร​ที่​โอบ​อุม
น้ํา) ให​ดู​เติม​เต็ม​ (ตอง​ใช​ตัว soft เทา​นัน้​) ทําให​ผิว​แนน​ขึ้น​ จึง​ชวย​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ได​ผล​ดี​มาก​ แต​ผล​ที่​ได
จะ​ไม​อยู​ถาวร​ (อยู​ได​ประ​มา​ณ 3-4 เดือน​) เน่ืองจาก​ไม​ใช​ฟิลเลอ​รแบบ​เดียว​กับ​ที่​ใช​ฉีด​จมูก​ แม​จะ​เป็น​สาร
ตัว​เดียวกัน​ก็​ตาม
ฉีด​โบ​ทอก​ซกระชับ​รู​ขุม​ขน (Botox) หรือ​ การ​ฉีด​เม​โสโบ​ทอก​ซ การ​ฉีด​โบ​ทอก​ซก็​ชวย​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ได
ครับ​ ซึ่ง​หลาย​ ๆ คน​อาจ​จะ​ไม​รู​ แต​ผลลัพธ​ที่​ได​อาจ​จะ​ไม​มาก​นัก​ เพราะ​คาด​วา​จะ​ไป​ลด​การก​ระ​ตุนตอม​เหงื่อ​
พ​อก​ารหลัง่​ของ​ตอม​เหงื่อ​น อย​ลง​ ผิว​จะ​เกิด​การ​คัง่​ของ​เหงื่อ​ลด​ลง​ จึง​ทําให​รู​ขุม​ขน​เล็ก​ลง​ได​ โดย​จะ​เห็น​ผล
ใน​สัปดาห​หลัง​การ​ฉีด​ แต​ผล​ที่​ได​จะ​ไม​อยู​ถาวร​ และ​อาจ​ตอง​ฉีด​ซํ้าทุก​ ๆ 3-5 เดือ​น
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เดอรมา​โรล​เลอ​ร (Dermaroller) เป็น​วิธี​การ​รักษา​โดย​การ​ทําให​เกิด​หลุม​เล็ก​ ๆ เพื่อ​ให​ผิวหนัง​เกิด​การ
สราง​คอ​ลลา​เจน​และ​ปรับ​ผิว​ให​ดี​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ทําให​ผิว​เรียบ​เนียน​ขึ้น​ ชวย​ลด​ริว้​ และ​ชวย​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ได​
ซึ่ง​กอน​ทําคุณ​หมอ​จะ​ทายา​ชา​ไว​กอน​ประ​มา​ณ 45-60 นา​ที​ จาก​นัน้​จะ​ใช​หัว​เดอรมา​โรล​เลอ​ร ซึ่ง​จะ​ประกอบ
ไป​ดวย​เข็ม​ขนาด​เล็ก​ (198 เข็ม​) กลิง้​ไป​บน​ผิว​หน า​เพื่อ​ให​เกิด​แผล​ตาม​รู​ขุม​ขน​เล็ก​ ๆ ทัว่​ทัง้​ใบ​หน า​ (มอง
ไม​เห็น​รอย​แผล​จาก​เข็ม​) และ​ระหวาง​ทําจะ​มี​การ​ทา​สาร​ละ​ลาย​ ยา​ หรือ​สาร​บํารุง​ตาง​ ๆ เพื่อ​ให​ซึม​ลง​ไป​ตาม
รู​ขุม​ขน​ดวย​ (ซึ่ง​ก็​แลว​แต​สูตร​ของ​แตละ​คลินิก​) โดย​อาจ​ตอง​ทําซํ้าประ​มา​ณ 4-5 ครัง้​เพื่อ​ผลลัพธ​ที่​ชัด​เจน
การก​รอ​ผิว​ดวย​เกล็ด​อัญ​มณี หรือ​ ไมโคร​เดอรมา​เบร​ชั่น (Microdermabrasion – MD) เป็นการ​กรอ
ผิวหนัง​โดย​ใช​หลัก​การ​พน​เกล็ด​คริสตัล​ที่​ทําดวย​ผลึก​อะลูมิเนียม​ออกไซด​ที่​มี​ขนาด​เล็ก​หรือ​เกล็ด​ของ​เพชร​
พ​รอม​แสง LED โดย​อาศัย​เครื่อง​ที่​ทํางาน​ดวย​ระบบ​สุญญากาศ​ ซึ่ง​จะ​ได​ผล​การ​รักษา​ที่​ดี​กวา​การก​รอ​ผิว​แบบ
อื่น​ ๆ เพียง​แต​ตอง​อาศัย​การ​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​เทา​นัน้​ ซึ่ง​จะ​ใช​เวลา​ทําครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 60 นา​ที​ โดย​ทัว่ไป
หลัง​การ​รักษา​ผิวหนัง​อาจ​มี​รอย​แดง​เกิด​ขึ้น​บาง​ แต​ไม​ถึง​กับ​ทําให​เกิด​แผล​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ควร​จะ​ทําทุก​ ๆ
1-2 สัปดาห​อยาง​ตอ​เน่ือง​ประ​มา​ณ 6-10 ครัง้​ ผล​ที่​ตาม​มาน​อก​จาก​จะ​ชวย​ทําให​รู​ขุม​ขน​ที่​กวาง​แคบ​ลง​อยาง
เห็น​ได​ชัด​แลว​ ยัง​ชวย​รักษา​รอย​ดําจาก​ฝ า​ กระ​ ริว้​รอย​เหี่ยว​ยน​ รอย​ดําจาก​แผล​ตาง​ ๆ รวม​ถึง​รอย​แผล​เป็น
และ​รอย​บุม​ก็​ตื้น​ขึ้น​อีก​ดวย



การ​ทํา IPL (Intense Pulse Light) เป็นการ​รักษา​รอย​เหี่ยว​ยน (Rejuvenation) โดย​ใช​แสง​ความ​เขม​ขน
สูง​ที่​มี​ความ​ยาว​คลื่น 530-600 nm ยิง​เขาไป​เพื่อ​สง​ความ​รอน​ที่​สามารถ​ทําให​มี​การ​สราง​คอ​ลลา​เจน​ชัน้
ผิวหนัง​แท​เพิ่ม​ขึ้น​ ทําให​ริว้​รอย​ตื้น​ ๆ จาง​หาย​ไป​ ทําให​รู​ขุม​ขน​มี​ขนาด​เล็ก​ลง​และ​กระชับ​ขึ้น​ แต​ไม​ถึง​กับ
เรียบ​สนิท​ แต​การ​รักษา​ดวย​วิธี​น้ี​จะ​ตอง​ทําอยาง​ตอ​เน่ือง​ประ​มา​ณ 3-5 ครัง้​ จึง​จะ​เห็น​ผล​ชัด​เจ​น ​และ​ผล​การ
รักษา​จะ​อยู​เพียง​ระยะ​หน่ึง​เทา​นัน้​ จึง​ตอง​มา​ทําซํ้าทุก​ ๆ 3-6 เดือน​ เพื่อ​ให​ผล​การ​รักษา​ยัง​คง​อยู
เลเซอร​กระชับ​รู​ขุม​ขน / คลื่น​ความถี่​วิ​ทยุ (RF) เชน Erbium yag, Fraxel, E Matrix, Fractional CO2,
Foracell ฯลฯ​ ซึ่ง​กําลัง​เป็น​ที่​นิ​ยม​ (เป็น​วิธี​ทําให​รู​ขุม​ขน​เล็ก​ลง​ได​ดี​ที่สุด​ใน​ปัจจุบัน​) ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ชวย​ทําให
รู​ขุม​ขน​เล็ก​ลง​ได​แลว​ ยัง​ชวย​ทําให​ผิว​หน า​โดย​ทัว่ไป​เรียบ​เนียน​ขึ้น​มาก​อีก​ดวย​ โดย​ทัว่ไป​จะ​เห็น​ผล​ตัง้แต
ครัง้​แรก​ที่​เขา​รับ​การ​รักษา​ ผล​ที่​ได​จะ​ไม​ถาวร​ และ​ตอง​ทําซํ้าทุก​ ๆ 3-6 เดือน​ แต​การ​ทําเล​เซอร​คุณ​ควร
เลือก​แพทย​ที่​มี​ความ​ชํานาญ​ใน​การ​ใช​เครื่อง​มือ​และ​มี​เครื่อง​มือ​ที่​ทัน​สมัย

วิธี​กําจัด​รู​ขุม​ขน​กวาง​แบบ​ธรรม​ชา​ติ

สครับ​ผิว​ลด​รู​ขุม​ขน

สครับ​ผิว​ลด​รู​ขุม​ขน กา​รส​ครับ​ผิว​สามารถ​ชวย​ทําความ​สะอาด​รู​ขุม​ขน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ ใน​หน่ึง​สัปดาห​นัน้​คุณ​ควร
สครับ​ผิว​ให​ได​อยาง​น อย​ 1-2 ครัง้​ ซึ่ง​กา​รส​ครับ​ผิว​จะ​ชวย​กําจัด​สิ่ง​สกปรก​ที่​อุด​ตัน​บน​ใบหน า​และ​ชวย​กําจัด​เซลล​ผิว​ที่
ตาย​ไป​แลว​ซึ่ง​มี​โอกาส​ที่​จะ​เขาไป​อุด​ตัน​รู​ขุม​ขน​ให​หลุด​ลอก​ออก​ไป​ได
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สครับ​น้ําตาล​ทราย​ผสม​น้ําผึ้ง​ เริ่ม​จาก​ให​นําน้ําตาล​ทราย​มา​ผสม​กับ​น้ําผึ้ง​และ​น้ํามัน​มะ​กอก​ แลว​นํามา​ทา​ให
ทัว่​หน า​พรอม​กับ​ขัด​วน​เป็น​วงกลม​เบา​ ๆ ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 3-4 นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําเย็น​ ซึ่ง​น้ําผึ้ง​นัน้
นอกจาก​จะ​ชวย​ลด​ความ​มัน​บน​ใบหน า​ได​แลว​ยัง​ชวย​ทําให​รู​ขุม​ขน​เล็ก​ลง​ได​อีก​ดวย

พอก​หนา​กระชับ​รู​ขุม​ขน

พอก​หนา​กระชับ​รู​ขุม​ขน หรือ​ มา​สกกระชับ​รู​ขุม​ขน อีก​วิธี​ที่​ชวย​ลด​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​ใหญ​และ​ชวย​ให​ผิว​กระชับ​ได​
ซึ่ง​สูตร​พอก​หน า​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ก็​มี​อยู​ดวย​กัน​หลาย​สูตร​ ซึ่ง​บาง​สูตร​อาจ​จะ​เหมาะ​กับ​คน​ผิว​มัน​-ผิว​ผสม​ แต​บาง​สูตร
อาจ​เหมาะ​กับ​คน​ผิว​แห​ง-​ผิว​ธรรม​ดา​ ได​แก

โย​เกิรต สูตร​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ดวย​โย​เกิรตนัน้​ก็​ไม​ยาก​เลย​ เพียง​แค​คุณ​นําโย​เกิรตรส​ธรรมชาติ​มา​ทา​บาง​ ๆ
ให​ทัว่​ใบ​หน า​ ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด​ โดย​ให​ทําสัปดาห​ละ​ 1 ครัง้​ ซึ่ง​โย
เกิรตจะ​มี​กรด​แล​คติ​กและ​โปร​ไบโอ​ติก​ที่​มี​คุณสมบัติ​ใน​การ​ตอ​ตาน​เชื้อ​แบคทีเรีย​ที่​ทําให​เกิด​สิว​บน​ใบ​หน า​
และ​ยัง​ชวย​ลด​การ​ขยาย​ขนาด​ของ​รู​ขุม​ขน​ได​ดวย
น้ําผึง้ วิธี​น้ี​ให​นําน้ําผึ้ง​แบบ​เพียว​ ๆ มา​นวด​บริเวณ​ใบ​หน า​ หรือ​จะ​ใช​ผสม​กับ​โย​เกิรตก็​ได​ หาก​ทําเป็น​ประจําก็
จะ​ชวย​บํารุง​ผิว​และ​ลด​รู​ขุม​ขน​ได​อยาง​ชัด​เจน
เบคกิง้โซ​ดา หลาย​คน​อาจ​จะ​ยัง​ไมรู​วา​เบคกิง้โซดา​นอกจาก​จะ​ใช​กระชับ​รู​ขุม​ขน​บน​ใบหน า​ได​แลว​ยัง​ชวย​ตอ
ตาน​การ​เกิด​สิว​ได​อีก​ดวย​ โดย​วิธี​ใช​ก็​ไม​ยาก​ เพียง​แค​ใช​เบคกิง้โซดา​ประมาณ​ 2​ ชอน​โตะ​ นํามา​ผสม​กับ
น้ําอุน​ประมาณ​ 2​ ชอน​โตะ​ แลว​คน​สวน​ผสม​ให​เขา​กัน​ จาก​นัน้​นํามา​ทา​ลง​บน​ผิว​หน าที่​มี​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​
พ​รอม​กับ​ทําการ​นวด​เบา​ ๆ วน​เป็น​วงกลม​ประ​มา​ณ 30 วิ​นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําเย็น​ โดย​ให​ทําเป็น
ประจําทุก​คืน​ แลว​จึง​คอย​ ๆ ลด​ลง​เหลือ​เพียง​ 3-5 ครัง้​ตอ​สัปดาห​ (สําหรับ​คน​ผิว​บอบ​บาง​ ควร​ใช​อยาง​ระ​มัด
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ระ​วัง​ เพราะ​อาจ​จะ​ทําให​เกิด​อาการ​ระคาย​เคือง​ตอ​ผิว​ได​)
มะเขือ​เทศ ผล​ไม​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​วิตามิน​เอ​และ​ซี​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ชวย​เรื่อง​สิว​และ​ทําให​ผิว​กระจาง​ใส​ได​แลว​
มะเขือ​เทศ​ยัง​มี​กรด​ธรรมชาติ​ที่​ชวย​ทําความ​สะอาด​รู​ขุม​ขน​ได​อีก​ดวย​ วิธี​น้ี​ให​คุณ​นําเน้ือ​มะเขือ​เทศ​มา​ป่ัน​ให
ละเอียด​หรือ​คัน้​เอาแต​น้ํา จาก​นัน้​นํามา​พอก​ให​ทัว่​ใบหน า​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ (หรือ​จะ​นํามะเขือ​เทศ​มา​ผา
ออก​เป็น​ 2​ ซีก​ แลว​นําสวน​ดาน​ใน​มา​ถู​กับ​ผิว​หน า​ก็​ได​) แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําเย็น​เพื่อ​ทําให​รู​ขุม​ขน​หด​ตัว
ลง​และ​บํารุง​ผิว​ให​ชุม​ชื่น

มะเขือ​เทศ​ผสม​แอ​พริ​คอต ให​นําทัง้​สอง​อยาง​มา​บด​ให​เขา​กัน​ จาก​นัน้​นํามา​ทา​ให​ทัว่​ผิว​หน า​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ
5-10 นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด
มะ​นาว ผล​ไม​บํารุง​ผิว​และ​ชวย​ลด​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​กวาง​อยาง​ได​ผล​ เพียง​แค​ใช​น้ํามะนาว​ประ​มา​ณ 1 ชอน​โตะ
ผสม​ลง​ไป​กับ​ดินสอ​พอง​หรือ​น้ําผึ้ง​ 2​ ชอน​โตะ​ แลว​นํามา​พอก​ทา​ให​ทัว่​บริเวณ​ใบหน า​ทิง้​ไว​สัก​ครู​แลว​ลาง​ออก​
หาก​ทําเป็น​ประจํารับรอง​ได​เลย​วา​รู​ขุม​ขน​ใหญ​ ๆ จะ​คอย​ ๆ จาง​หาย​ไป​อยาง​แน​นอน
มะนาว​ผสม​ไข​ขาว ให​ใช​เฉพาะ​ไข​ขาว​ 1 ฟอง​ ผสม​กับ​น้ํามะ​นาว​ 1 ชอน​โตะ​ แลว​นํามา​ใช​ทา​ให​ทัว่​ใบหน า
ทิง้​ไว​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ แลว​จึง​ลาง​ออก​ดวย​น้ําอุน​กอน​แลว​ลาง​อีก​ที​ดวย​น้ําเย็น​ (สําหรับ​คน​ผิว​แหง​ให​ใช
เฉพาะ​ไข​ขาว​)
มะนาว​ผสม​น้ําสับ​ปะ​รด วิธี​น้ี​ให​คุณ​นําผา​ขนหนู​ผืน​เล็ก​ ๆ สําหรับ​เช็ด​หน า​ นํามา​แช​ใน​น้ํามะนาว​และ​น้ําสับ
ปะ​รด​ หรือ​จะ​บีบ​น้ําจาก​ผล​ไม​ทัง้​สอง​ชนิด​ลง​บน​ผาเช็ดหน า​ให​พอ​ชื้น​ ๆ เลย​ก็​ได​ จาก​นัน้​ก็​ให​นําผา​ขนหนู​มา
วาง​ทาบ​ลง​ไป​บน​ใบหน า​ที่​มี​ปัญหา​รู​ขุม​ขน​ โดย​ทิง้​เอา​ไว​ประ​มา​ณ 60 วิ​นา​ที​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย
น้ําอุณหภูมิ​ปก​ติ​ ซึ่ง​ผล​ไม​ทัง้​สอง​ชนิด​น้ี​จะ​มี​เอนไซม​ธรรมชาติ​ที่​มี​คุณสมบัติ​ชวย​กระชับ​ผิว​ให​เตง​ตึง​และ
ทําให​รู​ขุม​ขน​หด​ตัว​เล็ก​ลง​ได
มะ​ละ​กอ เป็น​วิธี​ลด​รู​ขุม​ขน​แบบ​งาย​ ๆ ดวย​การ​ใช​เน้ือ​มะละกอ​สุก​นํามา​บด​ให​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ให​นํามา​พอก
หน า​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15-20 นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด​ โดย​ใน​มะละกอ​จะ​มี​กรด​ผล​ไม​หรือ​เอ​เอ​ชเอ​และ
เอนไซม​ผล​ไม​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ที่​สามารถ​ชวย​ขจัด​สิ่ง​ตกคาง​และ​เซลล​ผิว​ที่​ตาย​แลว​ และ​ทําให​รู​ขุม​ขน​กระชับ
ขึ้น​ได
กลวย​หอม​หรือ​กลวย​น้ําวา เป็น​วิธี​กระชับ​รู​ขุม​ขน​แบบ​ธรรมชาติ​ที่​ทําได​งาย​ เพียง​แค​นํากลวย​มา​หัน่​เป็น
ชิน้​เล็ก​ ๆ แลว​เติม​นม​สด​หรือ​น้ําผึ้ง​ลง​ไป​พรอม​กับ​ขยี้​หรือ​บด​ให​ละเอียด​จน​ได​เป็น​ครีม​เน้ือ​เดียว​กัน​ จาก​นัน้
ให​นํามา​พอก​หน า​ทิง้​ไว​ประมาณ​ 2​5-30 นา​ที​ แลว​จึง​ลาง​ออก​ดวย​น้ําอุน​ และ​ซับ​หน า​ให​แหง​ ก็​จะ​ชวย​กระชับ
รู​ขุม​ขน​ได
แตงกวา​ผสม​น้ําผึง้ เริ่ม​จาก​ให​นําแตงกวา​มา​หัน่​เป็น​ชิน้​ แลว​นําแตงกวา​ประมาณ​ 2​-3​ ชิน้​ มา​ป่ัน​รวม​กับ
น้ําผึ้ง​จน​ละเอียด​เป็น​เน้ือ​เดียว​กัน​ จาก​นัน้​ให​นํามา​พอก​ให​ทัว่​ใบหน า​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ หรือ​รอ​จนกวา
จะ​แหง​ เมื่อ​ครบ​เวลา​แลว​ให​ลาง​ออก​ดวย​น้ําเย็น​ แลว​คุณ​จะ​รูสึก​ได​ถึง​ความ​เตง​ตึง​และ​กระชับ​ขึ้น
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แตงกวา​ผสม​เลม​อน วิธี​น้ี​ให​ใช​แตง​กวา​ 1 ลูก​ นํามา​ฝาน​และ​ยี​จน​เป็น​เน้ือ​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​นํามา​ผสม​กับ
น้ําเลมอน​ 2​-3​ หยด​ แลว​นํามา​พอก​ให​ทัว่​ใบหน า​ทิง้​ไว​ประ​มา​ณ 15 นา​ที​ แลว​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด​ โดย
แตงกวา​นัน้​จะ​ชวย​ลด​รู​ขุม​ขน​ สวน​เลมอน​จะ​ชวย​ลด​จุด​ดาง​ดําหรือ​สี​ผิว​ที่​ไม​สมํ่าเสมอ​บน​ใบ​หน า​ และ​ชวย​ให
ผิว​ที่​ตาย​แลว​หลุด​ออก​ไป
ผัก​กาด​ขาว​ผสม​มะ​นาว สูตร​กระชับ​รู​ขุม​ขน​ดวย​วิธี​ธรรมชาติ​สูตร​น้ี​ให​นําผัก​กาด​ขาว​ประมาณ​ 2​-3​ ใบ​ที่​ลาง
สะอาด​แลว​มา​บด​ให​ละ​เอียด​ จาก​นัน้​ให​นําน้ํามะนาว​ที่​คัน้​ไว​ประมาณ​ 2​-3​ ชอน​โตะ​ ผสม​ลง​ไป​ แลว​นํามา​ทา
ให​ทัว่​บริเวณ​ใบหน า​ทิง้​ไว​ประมาณ​ 2​0 นา​ที​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ดวย​น้ําสะ​อาด
ขมิน้​ชัน สุด​ยอด​สมุนไพร​ที่​มี​สรรพคุณ​หลาก​หลาย​ โดย​เฉพาะ​การนํามา​ใช​บํารุง​ผิว​พร​รณ​ ชวย​ฆา​เชื้อ​แบค​ที
เรี​ย ลด​ปัญหา​ผิว​ตาง​ ๆ และ​ชวย​ลด​รู​ขุม​ขน​กวาง​ให​เรียบ​เนียน​ขึ้น​ เพียง​แค​นําผง​ขมิน้​ชัน้​มา​ผสม​กับ​น้ําเปลา
ให​ได​เป็น​เน้ือ​ขน​ ๆ แลว​นํามา​พอก​ไว​บริเวณ​ที่​เป็น​สิว​เสีย้น​ ทิง้​ไว​สัก​ครู​แลว​คอย​ลาง​ออก​ โดย​ให​ทําสัปดาห
ละ​ 2​-3​ ครัง้
ใบ​บัว​บก สมุนไพร​ที่​มี​สรรพคุณ​บํารุง​ผิว​สวย​ได​อยาง​นา​ทึ่ง​ เพียง​แค​นําใบ​บัวบก​สด​ ๆ มา​ป่ัน​ผสม​กับ​น้ําเย็น​
แลว​นํามา​พอก​ทิง้​ไว​ให​ทัว่​ใบ​หน า​ แลว​คอย​ลาง​ออก​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ลด​รู​ขุม​ขน​ของ​คุณ​ได​แล​ว

ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​: medthai.com

เรื่อง​ที่​นา​อาน​:

สิว​ บอก​ลา​ปัญหา​สิว​กวน​ใจ​วัย​รุน
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