
ท ำไมยิ่งออกก ำลังกำย ผิวพรรณกลับแลดูไม่สดใส ?

แม้ชว่งนีเ้ทรนด์หนุม่หุน่ล ่ำ กล้ำมแนน่ ซิกซ์แพ็คเดน่ชดั จะเป็นเทรนด์ยอดฮิตท่ีท ำให้สำวๆ สะดดุ

ตำ แตก่ำรมีผิวพรรณท่ีดี โดยเฉพำะผิวหน้ำใส ไร้สิว ก็ยงัเป็นสิ่งส ำคญัท่ีสำมำรถสร้ำง FIRST 

IMPRESSION และเพิ่มเสนห์่ ชวนมองยิ่งขึน้

กรููควำมงำม นพ.พฒุิพงศ์ ภมูิสวุรรณ ผู้อ ำนวยกำรศนูย์เอไอซี คลินิก ได้ให้ค ำแนะน ำกำรดแูลผิว

ส ำหรับหนุม่ๆ ผู้ รักกำรออกก ำลงักำยวำ่ “หลำยคนอำจสงสยัวำ่ท ำไมยิ่งออกก ำลงักำย ผิวพรรณ

กลบัแลดไูมส่ดใส นัน่เป็นเพรำะหลงัจำก ออกก ำลงักำยแล้วไมไ่ด้ดแูลผิวอยำ่งถกูวิธี ดงันัน้หลงั

ออกก ำลงักำยแนะน ำให้นัง่พกัก่อน 30-60 นำที เพ่ือให้ร่ำงกำยเย็นลง หวัใจเต้นปกตเิสียก่อน 

และควรคอ่ยๆ จิบน ำ้ผสมเกลือแร่ เพ่ือชดเชยน ำ้ท่ีร่ำงกำยสญูเสียไปในขณะออกก ำลงักำย หำก

ไมด่ื่มน ำ้หลงัออกก ำลงักำยจะสง่ผลให้เลือดข้นขึน้ และจะสง่ผลตอ่กำรท ำงำนของอวยัวะภำยใน 

รวมถึงภำยนอก ท ำให้ผิวแห้ง ดเูห่ียวยน่ ไมส่ดใสและเกิดริว้รอยได้ง่ำยขึน้ อีกทัง้ไมค่วรด่ืมน ำ้ท่ีมี

สว่นผสมของคำเฟอีนหรือน ำ้อดัลม เน่ืองจำกคำเฟอีนจะไปกระตุ้นให้หวัใจเต้นเร็วขึน้”

หลงัจำกนัง่พกัให้ร่ำงกำยเย็นลงแล้ว ควรอำบน ำ้ให้สะอำด โดยจะอำบน ำ้เย็นหรือน ำ้อุน่ก็ได้ แต่

หลงัจำกนัน้ควรทำครีมบ ำรุงผิวทกุครัง้ ส ำหรับผิวหน้ำควรทำมอยซ์เจอไรเซอร์ เพ่ือคืนควำมชุม่

ชืน้ให้ผิว โดยเลือกผลิตภณัฑ์ให้เหมำะสมกบัประเภทผิว แตส่ ำหรับผู้ ท่ีออกก ำลงักำยหนกัมำกๆ 

อำจเกิดกำรสญูเสียไขมนัชัน้ผิวลกึท่ีอยูต่ดิกระดกู หรือ FAT LOSE ซึง่ท ำหน้ำท่ีเป็นเสมือน
พลงังำนส ำรองของร่ำงกำย และยงัชว่ยรักษำโครงหน้ำ เป็นไขมนัท่ีไมส่ำมำรถชดเชยได้ง่ำย ซึง่

หำกเกิดกำรสญูเสียไขมนัชัน้ผิวลกึบริเวณใบหน้ำ ก็จะสง่ผลให้ใบหน้ำดซููบตอบ

อยำ่งไรก็ตำมด้วยนวตักรรมด้ำนแพทย์ควำมงำม สำมำรถคืนควำมสดใสให้กบัใบหน้ำได้ด้วย
กำรฉีด ฟิลเลอร์เพ่ือทดแทนไขมนัท่ีเสียไปได้ แตเ่น่ืองจำกไขมนัชัน้ลกึอยูต่ิดกระดกูกำรฉีดจงึต้อง
ฉีดลงลกึถึงกระดกู และใช้เข็มปลำยทูเ่พ่ือควำมปลอดภยั ฟิลเลอร์จะไปทดแทนไขมนัท ำให้
ใบหน้ำไมท่รุดโทรม แตก่ลบัดยูกกระชบั มีโครงหน้ำได้รูป และไมด่หูน้ำใหญ่อีกด้วย ซึง่แตกตำ่ง
จำกไขมนัชัน้บนท่ีอยูใ่ต้ผิว เพรำะหำกฉีดฟิลเลอร์ลงไป บนชัน้ไขมนัตืน้ใต้ผิวหน้ำก็จะดบูวมใหญ่ 
และหยอ่นคล้อยได้ นพ.พฒุิพงศ์ ภมูิสวุรรณ กลำ่วแนะน ำวิธีดแูลผิวส ำหรับคณุผู้ชำยวำ่

“ผู้ชำยสว่นใหญ่มกัจะละเลยกำรดแูลผิว เพรำะอำจจะคดิวำ่ เสียเวลำ และยุง่ยำก ดงันัน้ขอ
แนะน ำขัน้ตอนกำรดแูลผิวแบบง่ำยๆ คือ

1. ล้ำงหน้ำเช้ำ – เย็น เพ่ือขจดัสิ่งสกปรกบนใบหน้ำ

2.ทำมอยซ์เจอไรเซอร์เช้ำ และก่อนนอน เพ่ือให้ผิวชุม่ชืน้

3. ทำครีมกนัแดดก่อนออกจำกบ้ำนทกุครัง้ เพ่ือปกป้องผิวจำกรังสียวีู อนัเป็นสำเหตใุห้ผลหมอง
คล ำ้

สว่นใครท่ีมีปัญหำเร่ืองผิวรรณ อำทิ ผิวไมเ่รียบเนียน ปัญหำสิว แนะน ำให้พบแพทย์เพ่ือรับกำร
รักษำท่ีถกูต้อง และเลือกวิธีกำรรักษำท่ีเหมำะสมกบัตวัเอง เทำ่นีค้ณุก็จะมีผิวหน้ำท่ีดีได้
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