
สครับผิว(ขัดผิว) ดีอย่างไร



โดยทั่วไปแล้ว ผิวหนังของมนุษย์จะท ำกำรผลัดเซลลผ์วิใหม่ทกุ 21 วัน 
หำกวันใดทีร่่ำงกำยมคีวำมผิดปกต ิอำยุเพิ่มขึ้น หรือมีพฤติกรรมกำรใช้ชีวิตที่สง่ผล
เสียต่อสุขภำพผวิอย่ำงกำรดืม่น้ ำน้อย นอนดึก ไปจนถึงกำรสูบบหุรี่และกำรดื่ม
แอลกอฮอล ์ผิวของเรำก็จะผลัดเซลลผ์วิช้ำลง ท ำให้เกิดกำรสะสมของเซลล์ผิวเกำ่
และใหม่ ซึ่งนอกจำกจะท ำให้ผวิดูหมองคล้ ำขึ้นแลว้ เซลล์ผิวที่ทับถมกนันีย้ังสำมำรถ
เข้ำไปอุดตันรูขุมขนจนเกิดเป็นปัญหำผิวอืน่ ๆ ตำมมำได้

การสครับผิว คือ กำรขัดท ำควำมสะอำดผิวเพื่อกระตุ้นให้เกิด
กำรผลัดเซลล์ผิวใหม่ ทั้งยังช่วยขจัดเซลล์ผิวเก่ำที่ตำยแล้วออกไปจำก
บริเวณผิวหนัง ท ำให้สำมำรถเผยผิวที่เนียนนุ่มและดูกระจ่ำงใสขึ้นอย่ำงเป็น
ธรรมชำติ

แม้จะเป็นเคล็ดลับกำรดูแลสุขภำพผิวที่หลำยคนแนะน ำ แต่ก็มี
คนจ ำนวนไม่น้อยสงสัยเช่นกันว่ำ กำรสครับขัดผิวช่วยอะไรและมีควำมจ ำ
เป็นมำกน้อยแค่ไหน ค ำตอบ คือ กำรสครับผิวสำมำรถช่วยเสริม
ประสิทธิภำพของกระบวนกำรผลัดเซลล์ผิวใหม่ของร่ำงกำยได้



รู้จักผลิตภัณฑ์สครับผิว

กำรสครับผิว คือ หนึ่งในเคล็ดลับดูแลสุขภำพผิวที่ไม่ควรมองข้ำม อย่ำงไรก็ดี กำรจะสครับให้ผิวดูสุขภำพ
ดีและกระจ่ำงใสอย่ำงเป็นธรรมชำติจ ำเป็นต้องเลือกสครับที่เหมำะสมเช่นกัน โดยทั่วไปแล้ว สครับที่น ำมำขัดผิวได้
จะมีส่วนประกอบด้วยกัน 2 ส่วนหลัก คือ

ส่วนที่เป็นเม็ดสครับ
 มีตั้งแต่เม็ดสครับพลำสติกสังเครำะห์อย่ำงโจโจบำบีดส์ที่มีควำม
อ่อนโยนและไม่สร้ำงควำมเสียหำยให้กับผิว ไปจนถึงเม็ดสครับจำกธรรมชำติ
อย่ำงเกล็ดอลัมอนด์ กำกกำแฟ เมล็ดข้ำวโพด เมล็ดสตรอว์เบอร์รี เกลือ 
น้ ำตำล ตลอดจนสมุนไพรบดละเอียด เช่น ขมิ้นบด ทำนำคำ และว่ำนนำงค ำ



ส่วนผสมในส่วนนี้จะมีควำมแตกต่ำงกันไปตำม
สูตรของผู้ผลิตแต่ละแห่ง เช่น มีกำรน ำน้ ำมันที่มีสรรพคุณ
ช่วยดูแลผิวอย่ำงน้ ำมันอลัมอนด์ หรือ น้ ำมันมะพร้ำวมำ
ผสม ไปจนถึงกำรใส่น้ ำมันหอมระเหยที่ช่วยปรับสมดุล
ร่ำงกำย รวมถึงมีส่วนผสมอย่ำงน้ ำผึ้ง น้ ำมะขำมเปียก น้ ำ
มะนำว ตลอดจนกำรน ำผงถ่ำนชำโคลมำผสมเพื่อช่วยใน
เรื่องของกำรดท็ีอกซ์ผิว

ส่วนผสมส าหรับการดูแลผิว



ความแตกต่างของสครับส าหรับผิวแต่ละบริเวณ

ผิวแต่ละประเภทมีควำมต้องกำรที่แตกต่ำงกัน ท ำให้ต้องเลือก ‘เนื้อสัมผัส’ ของสครับที่แตกต่ำงกันด้วย ซึ่ง
หำกยังไม่แน่ใจว่ำจะเลือกสครับแบบไหนให้ตอบโจทย์ ลองมำพิจำรณำกำรเลือกผลิตภัณฑ์สครับตำมเช็กลิสต์ ดังนี้

• คนผิวแห้ง ควรเลือกใช้สครับเนื้อน้ ำมันและเนื้อครีม เนื่องจำกช่วยเติมควำมชุ่มชื้นให้กับผิวได้

• คนผิวมัน ควรเลือกใช้สครับเนื้อเจล เนื้อโคลน และสครับเนื้อผงแห้ง เพรำะลดควำมเสี่ยงในกำรอุดตัน ทั้งยังช่วยดูด
ซับควำมมันจำกผิวได้เป็นอย่ำงดี

• คนผิวแพ้ง่าย ควรเลือกใช้สครับเนื้อเจล เนื้อครีม และเนื้อผงแห้ง ทั้งนี้ควรตรวจสอบให้ชัวร์ก่อนว่ำแพ้ส่วนผสมใด
เป็นพิเศษหรือไม่ เนื่องจำกสครับแต่ละแบบมีอัตรำส่วนและส่วนผสมที่แตกต่ำงกันออกไป

*** นอกจำกจะพิจำรณำตำมสภำพผิวแล้ว กำรเลือกผลิตภัณฑ์สครับยังต้องค ำนึงถึงบริเวณที่จะน ำไปใช้งำนด้วย

•การสครับผิวหน้า ควรเลือกใช้สครับเนื้อละเอียด มีเม็ดสครับที่เล็กและอ่อนโยนต่อผิว เนื่องจำกผิวหนัง
ที่บริเวณใบหน้ำและคอมีควำมเสี่ยงที่จะเกิดกำรระคำยเคืองสูง
•การสครับผิวกาย ควรเลือกใช้สครับที่มีเม็ดสครับขนำดใหญ่ เพื่อเป็นกำรขจัดเซลล์ผิวและสิ่งสกปรกได้
อย่ำงมีประสิทธิภำพ



ควรสครับผิวบ่อยแค่ไหน?

• แม้จะเป็นตัวช่วยผลัดเซลล์ผิวเก่ำและกระตุ้นกำรสร้ำงเซลล์ผิวใหม่เพื่อเผยผิวกระจ่ำงใส แต่กำรสครับผิวที่
บ่อยเกินไปอำจท ำให้ชั้นผิวบำงและเสี่ยงต่อกำรระคำยเคืองได้ง่ำย
นอกจำกนี้ หำกยิ่งสครับผิวบ่อย สครับผิวด้วยควำมรุนแรง หรือ เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สครับที่ไม่เหมำะสมกับ
บริเวณและสภำพผิว ชั้นผิวของเรำก็จะยิ่งอ่อนแอลง แถมยังคล้ ำเสียได้ง่ำยย่ิงขึ้นอีกด้วย

• ดังนั้น เพื่อเป็นกำรเสริมสร้ำงสุขภำพผิวที่มีประสิทธิภำพ ขอแนะน ำให้สครับผิวเพียง 1 – 2 ครั้ง/สัปดำห์ 
หรือ สครับผิวเพียง 1 ครั้ง/เดือน ทั้งนี้เพื่อไม่รบกวนกระบวนกำรผลัดเซลล์ผิวตำมธรรมชำติ



การเตรียมตัวก่อน – หลัง การสครับผิว

• ก่อนสครับผิว:
1. ตรวจสอบอำกำรทำงผิวหนังให้เรียบร้อย 

เนื่องจำกกำรสครับผิวอำจเป็นตัวกระตุ้นให้โรคผิวหนังบำงประเภททวีควำม
รุนแรงขึ้น โดยผู้ที่มีปัญหำผิวอักเสบ สิวอักเสบ แผลติดเชื้อ โรคสะเก็ดเงิน แผล
เปิด ผิวไหม้จำกแดด ตลอดจนผู้ป่วยโรคผิวหนังอักเสบเรื้อรังอย่ำงโรคโรซำเซีย 
(Rosacea) ห้ำมสครับผิวจนกว่ำจะท ำกำรรักษำให้หำยขำด

2. หำกไม่มีอำกำรทำงผิวหนัง ก่อนลงมือสครับผิว ขอแนะน ำให้อำบน้ ำอุ่นเพื่อเป็น
กำรเปิดรขูุมขนออกก่อน

3. ลงมือสครับผิวด้วยควำมอ่อนโยน ไม่ควรขัดถูแรงเกินไป เนื่องจำกอำจท ำให้ผิว
แดงและเป็นแผลตำมมำได้



หลังสครับผิว:

1. ล้ำงท ำควำมสะอำดตัวด้วยน้ ำอุณหภูมิห้อง หลังจำกนั้นเช็ดตัวให้แห้งสนิท

2. ทำมอยสเ์จอร์ไรเซอร์เพื่อเพิ่มควำมชุ่มชื้นให้กับผิว เนื่องจำกผิวมักจะแห้งกร้ำนขึ้น
หลังจำกสครับผิวเสร็จ

3. อย่ำลืมทำครีมกันแดดที่บริเวณหน้ำและส่วนอื่น ๆ ที่ท ำกำรสครับ เพรำะกำรสครับ
ผิวจะเป็นกำรขัดท ำควำมสะอำดเซลล์ผิวที่ตำยออก ส่งผลให้มีควำมบอบบำงและไว
ต่อแสงสูง หำกไม่ทำครีมกันแดดอำจท ำให้ผิวโดนท ำร้ำยจำกรังสี UV ได้
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