
 
 

 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.……..…ซ่ึงดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟง
เปนประจํา และวันนี้ดิฉันมีเรื่องของสิวมาเสนอในชื่อเรื่อง  เม่ือสิวมาเยือน โดยการสนับสนุนขอมูลจาก 
กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค (อย.)  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข  
 

คุณผูฟงคะ พูดถึงเรื่องสิวแลว คงไมมีใครอยากเปนกัน สิวมักจะเกิดกับวัยรุนอายุ 12 -18 ป เพราะมี
ปจจัยเร่ืองของฮอรโมนเขามาเกี่ยวของ เมื่ออายุมากขึ้นฮอรโมนลดลงการเกิดสิวก็จะลดลงดวย วัยรุนทั้งหลายจึง
ไมควรวิตกกังวลใหมากนัก  เพราะความเครียดก็มีผลตอการเกิดสิวได และหากเรารูจักวิธีปฏิบัติตัวจะชวยลด 
การเกิดสิวไดคะ   
 

สิว เกิดจากที่รูขุมขนอุดตัน รางกายไมสามารถขับไขมันที่ถูกผลิตจากตอมใตผิวหนังออกมาได
ตามปกติผิวหนังจึงถูกดันนูนขึ้นเปนตุมเล็ก ๆ เมื่อเจอกับเชื้อแบคทีเรีย ก็จะทําใหสิวเกิดการอักเสบเปนตุมนูน
แดง หรือเปนหนอง โดยเฉพาะบริเวณใบหนามักจะเกิดสิวไดงาย เพราะบริเวณนี้จะมีตอมไขมันหนาแนนมาก
ที่สุด สําหรับบริเวณอื่น ๆ ที่จะพบสิวไดก็มีที่หนาอก หลัง คะ 

สําหรับสาเหตุของการเกิดสิวนั้น มีสาเหตุจากภายใน
รางกายของเราเอง คือ ในชวงที่เขาสูวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงฮอรโมน
ในรางกาย   ซ่ึงฮอรโมนจะไปกระตุนใหตอมไขมันทํางานมากขึ้น  
ผลิตไขมันออกมามากกวาปกติ รางกายขับไขมันออกมาไมทัน จนเกิด
การอุดตันของรูขุมขน อารมณที่ตึงเครียด ความวิตกกังวลก็อาจทําใหการ
อุดตันมากขึ้น นอกจากนี้ การใชเครื่องสําอางบางชนิด เชน ครีมบํารุงผิว 
น้ํามันและโลชั่นที่มีสวนของผสมของน้ํามันมะกอกก็อาจทําใหเกิดสิวได 
การขัดหนาดวยสครับ การนวดหนา รวมถึงลางหนาบอย ๆ เปนการ
รบกวนผิวบอย ๆ ซ่ึงทําใหเกิดสิวมากขึ้นไดนะคะ เพราะจะทําใหผิวเกิด
การระคายเคืองเปนสิวไดงาย การลางหนาเพียงวันละ 2 ครั้ง ก็เพียงพอ

แลวคะ  และอีกสาเหตุอาจเกิดจากการแพอาหาร เชน ช็อกโกแลต บางคนเมื่อรับประทานช็อกโกแลตเขาไปแลว 
สิวจะขึ้นทันที 
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 คุณผูฟงคะ เมื่อเปนสิว ก็อยาไดกังวลไปเลยนะคะ ดิฉันมีขอแนะนําจาก อย.ในการปฏิบัติตัว
สําหรับผูที่เปนสิว มาฝากกัน ดังนี้ คะ 

- ควรระวังไมใหใบหนามัน อยาลางหนาบอย และใชผลิตภัณฑที่ออนโยนตอผิว เชน สบูเด็ก  
- ไมเช็ดถูหนาแรง ๆ  ขัดหนา หรือนวดหนา 
- ไมบีบหรือแกะสิว เพราะจะทําใหผิวหนังโดยรอบช้ํา เกิดรอยดํา และแผลเปนได 
- พยายามลดความตึงเครียดของอารมณ รักษาสุขภาพรางกายใหแข็งแรง พักผอนใหเพียงพอ 

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
- ถาใชเครื่องสําอาง ควรระมัดระวัง โดยเฉพาะเครื่องสําอางที่มีผลตอการทํางานของผิวหนังและ

ตอมไขมัน เชน ครีมบํารุงผิว ครีมลางหนา ครีมนวดหนา  
 
   ถาเกิดสิวเล็กนอย เพียงคุณผูฟงปฏิบัติตัวเชนนี้สิวก็จะหายไปไดเอง แตหากเปนมาก จําเปนตองใช
ยารักษาสิวก็ตองปรึกษาแพทยและใชยาภายใตการดูแลของแพทย เพื่อความปลอดภัยของผิวหนาเรานะคะ คร้ัง
ตอไปพบกับดิฉันไดใหม พรอมกับสาระนารูในเรื่องของยารักษาสิวกันคะ 
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