
ท ำควำมรู้จักกบั "สิว" พร้อมวธีิกำรรักษำสวิแต่ละประเภท “ให้หำยขำด” !! 

 "สวิ" มีทัง้สวิแบบปกติ และสวิที่ไมป่กติ ซึง่ต้นตอของสวิทัง้สองประเภทนีแ้ตกตา่งกนั เราจึงต้องท าความรู้จกัให้ดี

ก่อนที่จะท าการรักษาให้ตรงจดุ บางคนก็อาจจะยงัไมรู้่วา่ที่เป็นอยูน่ัน้ คือสวิอะไร ? ประเภทไหน ? ต้องรักษาอยา่งไร ? 

ฉะนัน้มาท าความรู้จกัสวิแตล่ะประเภทกนัก่อนเลย 

สิวแต่ละประเภท มีอะไรบ้ำง ? 

 สวิ หรือ Acne vulgaris ( แอ็คเน ่วลัการิส ) เกิดมาจากการอดุตนัของ comedones ( โคมีโดนส์ ) ที่อยูภ่ายในรู

ขมุขนบนผิวหนงัของเรา โดยโคมโีดนส์นัน้ก็คือสารเหนียวชนิดหนึง่ ซึง่เกิดมาจากการรวมตวัของ 4 สิง่ตอ่ไปนี  ้

 น ำ้มัน มาจากตอ่มไขมนัท่ีท าการผลติไขมนัออกมาจากผวิหนงั เพื่อเป็นการเพิ่มความชุ่มชืน้ให้กบัผิว เมื่อผิว

แห้ง ก็จะมีการผลติน า้มนัออกมาเพิ่มความชุ่มชืน้ให้กบัผิว แตห่ากวา่ตอ่มไขมนัมกีารผลติน า้มนัออกมามาก

จนเกินไปก็อาจจะท าให้หน้ามนัและท าให้เกิดสวิได้ง่ายขึน้ โดยคนที่มีผิวหน้ามนันัน้มกัจะเกิดเพราะรูขมุขนกว้าง 

เพราะวา่ผิวหน้าไมเ่รียบเนียน ยิง่อายมุาก รูขมุขนก็จะมากขึน้ ผิวหน้าก็จะมนัมากขึน้ และมีโอกาสเป็นสวิได้มาก

ขึน้เช่นกนั 

 ขนอ่อน คือ ขนขนาดเลก็ที่อยูบ่นผิวของเรา มีความออ่นนุม่และสไีมเ่ข้ม บางคนที่แตง่หน้าบอ่ย ๆ ก็มกัจะโกน

ขนออ่นจากผวิหน้าออกไปเพื่อท่ีจะแตง่หน้าได้งา่ยขึน้ 

 เซลล์ผิวที่ลอกตวั หรือการผลดัเซลล์ผิวหนงั จริง ๆ แล้วผิวหนงัของคนเรานัน้มีการผลดัเซลล์ผิวทกุ ๆ 21 วนั

หรือประมาณ 3 สปัดาห์ตอ่ครัง้ ยิ่งคนเราอายมุากขึน้ การผลดัเซลล์ผิวก็จะน้อยลง ท าให้เซลล์ที่ตายแล้วไมย่อม

ผลดัออกไปจนเกาะรวมกนัท่ีผิวหน้า ท าให้ผิวแยแ่ละท าให้เกิดสวิได้ 

 แบคทีเรีย คือสิง่มชีีวติประเภทหนึง่ ท่ีมีขนาดเลก็ ซึง่คนเรานัน้ไมส่ามารมองด้วนตาเปลา่เห็นได้ เพราะวา่สว่ย

ใหญ่แบคทีเรียนัน้มีเซลล์เดียว และมีโครงสร้างที่ไมซ่บัซ้อน ซึง่แบคทีเรียนัน้ก็มีหลากหลายรูปแบบ ไมว่า่จะเป็น

แบบกลม, แบบทอ่น, แบบเกลยีว, แบบแกรมสเตน, แบบที่ต้องการอ๊อกซเีจน ซึง่ก็มกีารแบง่ยอ่ย ๆ ออกไปอีก 

โดยระยะเวลาในการก่อตวัของโคมีโดนส์นัน้จะมกีารเฉลีย่อยูท่ี่ประมาณ 14 วนัหรือ 2 สปัดาห์ หากวา่เรามีการ

ปลอ่ยทิง้ไว้ ก็จะท าให้โคมีโดนส์นัน้คอ่ย ๆ เจริญเติบโตขึน้เร่ือย ๆ จนท าให้ทอ่ไขมนัในผิวหนงัและรูขมขนของเรานัน้โป่ง

พอง จนท าให้ผิวหนงัของเรามีการดนัสงูขึน้อยา่งชดัเจน ซึง่เราสามารถมองเห็นผิวหนงัที่โป่งพองนัน้ได้ด้วยตาเปลา่ และนี่

แหละมนัก็คือจดุเร่ิมต้นของการเกิด "สวิ" 

จริง ๆ แล้วสวินัน้สามารถเกิดขึน้ได้กบัคนทกุเพศทกุวยั แตว่า่สว่นใหญ่แล้วจะคอ่นข้างเห็นได้อยา่งชดัเจนวา่ 

วยัรุ่นสว่นใหญ่ มกัจะเป็นสวิ เนื่องจากมีปริมาณในสว่นของฮอร์โมนท่ีเข้าไปกระตุ้นให้เกิดการสร้างน า้มนัเป็นจ านวนมาก 

จนท าให้หน้ามนัเกิดไป และท าให้เกิดแบคทีเรีย รูขมุขนอกัแสบ และปัจจยัตา่ง ๆ จนเกิดเป็นสวิหลากหลายประเภท 

บริเวณที่มต่ีอมไขมันมำกที่สุดนัน้ มีดังต่อไปนี ้

1. ใบหน้ำ เป็นบริเวณทีม่ีตอ่มไขมนัมากที่สดุ โดยจะมฮีอร์โมนชนิดหนึง่เป็นตวัควบคมุการหลัง่ไขมนัออกมา ซึง่

ขึน้อยูก่บัหลายปัจจยัเช่น ความเครียด, ความร้อน, ช่วงวยัรุ่น และเช่ือวา่ทางพนัธุกรรมก็สง่ผลได้ด้วยเช่นกนั 



ปกติแล้วในช่วงวยัรุ่น จะเห็นได้วา่บางคนหน้ามนัอยูช่ว่งหนึง่ แตบ่างคนก็หน้ามนัตลอดเวลา ต้องคอยหาทีซ่บั

หน้ามนัมาใช้ตลอด และนี่เป็นสว่นหนึง่ที่ท าให้คนสว่นใหญ่มีสวิบนใบหน้า 

2. หนังศีรษะ ตอ่มไขมนับนหนงัศีรษะนัน้จะช่วยเพิ่มความชุม่ชืน้ให้กบัเส้นผม แตถ้่าตอ่มไขมนันัน้มกีารผลติไขมนั

ออกมามากเกินไป นอกจากจะท าให้ผมมนัแล้วยงัท าให้เกิดปัญหาอื่น ๆ ตามมาด้วยคือ รูขมุขนอดุตนัท าให้เป็น

สวิบนหนงัศีรษะ, ผมร่วง, มีรังแค เป็นต้น 

3. หน้ำอก เรียกวา่เป็นอีกหนึง่บริเวณ ที่ตอ่มไขมนัท างานหนกัมาก จนท าให้รูขมุขนไมส่ามารถขบัได้ทนั จนเกิด

เป็นการอดุตนัและค้างในรูขมุขน ท าให้เซลล์ผิวหนงับริเวณหน้าอกนัน้สร้างสารเคราตินจ านวนมาก จนจบัตวักนั

อยา่งแนน่หนากบัน า้มนั เกิดเป็นโคมีโดนส์ขึน้มา และแนน่อนวา่หลงัจากนัน้ก็ท าให้หน้าอกเป็นสวิ 

4. แผ่นหลัง เป็นอกีหนึง่พืน้ท่ีที่มีตอ่มไขมนัมากและเสยีดสกีบัเสือ้ผ้า ท าให้บางครัง้ท าให้ผิวหนงัอกัเสบ และ

แนน่อนวา่ตอ่มไขมนัก็จะอกัเสบไปด้วย เมื่อตอ่มไขมนัอกัเสบ ก็ท าให้รูขมุขนนัน้อกัเสบ ไมส่ามารถระบายไขมนั

ที่สง่ผา่นตามทอ่ได้ จนเกิดเป็นการอดุตนั เมื่ออดุตนัมาก ๆ ก็จะเกิดเป็นแบคทเีรีย สดุท้ายกลายเป็นโคมีโดนส์ 

เมื่อโคมีโดนส์เกิดขึน้มา สิง่ที่ตามมาตดิ ๆ ก็คือ "สวิที่แผน่หลงั" 

ส าหรับ 4 บริเวณเหลา่นีถื้อวา่เป็นบริเวณที่มีตอ่มไขมนัผลติจ านวนมาก สงัเกตได้เลยวา่ ใบหน้า, หนงัศีรษะ, 

หน้าอก, แผน่หลงั มกัจะเป็นสวิ และเกิดสวิได้ง่ายมากกวา่ผิวหนงับริเวณอื่น ๆ 

รูขุมขนของคนเรำ มีองค์ประกอบอะไรบ้ำง ? 

1. ขนออ่น ภายในรูขมุขนแตล่ะรูนัน้ จะมีขนออ่นมากกวา่ 1 เส้น ไมใ่ช่แตล่ะรูมีขนออ่นเพียงเส้นเดยีวเทา่นัน้ 

2. ตอ่มไขมนั ตอ่มไขมนัจะอยูภ่ายในของรูขมุขน ซึง่มนัมีหน้าที่การผลติไขมนัให้ผิวหนงัมีความชุ่มชืน้พร้อมกบัลอ่

เลีย้งไขมนัผา่นตามรูขมุขนขึน้ไปบนผิวด้านบนท าให้ผิวไมแ่ห้งกร้าน 

3. เซลล์บผุนงัรูขมุขน ปกติแล้วเซลล์บผุนงัจะมีการผลดัเซลของมนัเอง และมีการหลดุลอกไปตามธรรมชาติของมนั

อยูแ่ล้ว 

4. แบคทีเรีย จริง ๆ แล้วในร่างกายของทกุคนมีแบคทีเรียอยูแ่ล้ว แตจ่ะมีมากหรือน้อยก็ขึน้อยูก่บัแตล่ะคนและ

องค์ประกอบตา่ง ๆ โดยแบคทีเรียนัน้ถือวา่เป็นตวัการส าคญัที่ท าให้เกิดสวิ ซึง่แบคทีเรียที่ท าให้เกิดสวินัน้มีช่ือวา่ 

Propionibacterium acnes ( โพรไพโอนิแบทีเรียม แอ็คเนส์่ ) หรือที่เรียกกนัสัน้ ๆ วา่ P.acne ( พีแอ็คเน ่) 

นัน่เอง 

สำเหตุของกำรเกิดสวิประเภทต่ำง ๆ 

 การเกิดสวินัน้มีสาเหตหุลกัอยู ่3 สาเหต ุโดยสว่นใหญ่มกัจะเกิดจากการอดุตนัของโคมีโดนส์ ซึง่ไมว่า่จะอะไรก็

ตาม ที่ไปท าการแท็คทีมให้โคมีโดนส์เกิดขึน้มาไมว่า่จะโดยตรงหรือวา่ทางอ้มก็ท าให้เกิดสวิได้ทัง้นัน้ ซึง่ 3 สาเหตุในการ

เกิดสวินัน้มีดงัต่อไปนี ้

1. เซลล์ผิวที่หลุดลอก 

 คือ เซลล์ผิวที่ตายแล้วและท าการผลดัเซลล์ตามธรรมชาติแตม่ีการตกค้างอยูภ่ายในรูขมุขน และเซลล์

ผิวที่ผลดัแบบผิดปกติ ซึง่สว่นใหญ่จะเป็นพวกโรคผิวหนงับางอยา่ง หรืออาการระคายเคืองผิวหนงั จาก



พวกเคร่ืองส าอางหรือการดแูลผิวที่ผิดวิธี เนื่องจากบางคนใช้เคร่ืองส าอางที่มี AHA, BHA แล้วลอกผิว

มากเกินไปก็อาจจะท าให้เกิดปัญหาได้ หรือบางคนเป็นโรคผิวหนงัก็ท าให้มีโอกาสเกิดสวิได้เช่นกนั 

2. น ำ้มัน 

 ในสว่นของน า้มนัท่ีมกีารผลติออกมาโดยตอ่มผลติน า้มนันัน้ มีปัจจยับางอยา่งที่ไปท าการกระตุ้นต้อม

น า้มนัให้ผลติไขมนัมากเกินไป เชน่ อาหารบางชนิด, ฮอร์โมนแอนโดรเจน, ความเครียดตา่ง ๆ , การ

นอนน้อยนอนดกึ, อากาศที่ร้อนมากเกินไป หรือพฤติกรรมตา่ง ๆ ที่สง่ผลให้ผิวเกิดอาการระคายเคอืง 

เช่น บ ารุงผิวผิดวิธี, เซลล์ผิวได้รับการผลดัมากเกินไป, การแกะสวิ, เกาผิวหน้าแรง ๆ หรือการเสยีดสผิีว

เช่นการ เช็ดหน้าแรง ๆ  ก็สง่ผลให้ผิวขบัน า้มนัออกมามากเกินเพือ่ปอ้งกนัผิวหน้าทีเ่สยีหาย เมื่อไขมนั

มากเกินไปก็ท าให้เกิดสวินัน่เอง 

 ด้านปัญหาเร่ืองสภาพอากาศสว่นใหญ่แล้วจะเกิดมากสดุในเวลาที่มีอากาศร้อน หรือวา่พืน้ท่ีที่มี

ความชืน้สงูเกินไป แตใ่นเร่ืองของฮอร์โมน มีการพบวา่ ฮอร์โมนเพศชายในช่วงวยัรุ่นนัน้คอ่นข้างสงู ท า

ให้วยัรุ่นผู้ชายเป็นสวิกนัคอ่นข้างมาก สว่นบางคนทีม่ีความเครียด จนท าให้นอนดกึ และพกัผอ่นน้อยก็

เป็นสาเหตหุลกัในการเกิดสวิได้เช่นกนั นอกจากนีพ้วกอาหารบางชนิดที่มีไขมนัสงูก็เป็นหนึง่ในตวัการ

ที่ท าให้เป็นสวิได้ ยิ่งพวกอาหารทีเ่ป็นนมและเนยด้วยแล้วยิง่สง่ผลโดยตรงตอ่การเกิดสวิ 

3. ขนอ่อน 

 ขนออ่น แม้วา่ในรูขมุขนของเราอาจจะมีขนมากกวา่ 1 เส้นก็ตาม แตม่นัก็หลดุออกมาเองโดยธรรมชาติ 

และหากวา่มนัมากเกินไปจริง ๆ จนไมส่ามารถหลดุออกเองได้ เพราะวา่แนน่รูขมุขนมากเกินไป มนัก็จะ

เร่ิมรวมตวักบัน า้มนัท่ีผลติจากตอ่มไขมนัภายในรูขมุขน จนจบัเป็นโคมีโดนส์ และท าให้เกิดสวิ 

เมื่อเกิดปัญหาดงักลา่วขึน้มาบอ่ยมากเกินไป ก็อาจจะท าให้เกิดสวิเรือ้รัง ไมห่ายขาด ยิ่งคนที่ชอบล้างหน้าบอ่ย

มากเกิดไป ท าให้ผิวหน้าโดนสมัผสัมากเกินไป ก็อาจจะท าให้ผิวหน้านัน้ระคายเคือง บางคนซือ้ครีมหน้าใสที่มีสว่นผสม

แรง ก็ท าให้ผิวเกิดอาหารระคายเคืองได้ จนท าให้เกิดสวิอดุตนัตา่ง ๆ เพราะวา่ครีมที่ใช้ท าให้ไขมนัในรูขมุขนไมส่ามารถ

ระบายออกมาได้ เนื่องจากครีมอดุตนัในรูขมุขน นอกจากนีแ้ล้วบางคนชอบมาก ส าหรับการ "บีบสวิ" จนท าให้รูขมุขนเสยี

รูปเสยีร่าง แม้วา่บีบไปแล้วผิวหนงัจะผลดัเซลล์ใหมเ่สมอ แตย่งัไมท่นัได้ผลดัเซลล์ใหมก็่ไปบีบสวิอกี คราวนีก็้ยิ่งท าให้สวิ

อดุตนัมากกวา่เดิมจนไมห่าย 

ท ำควำมรู้จักกบั "สิวอุดตนั" และ "สิวอักเสบ" แตกต่ำงกันอย่ำงไร ? 

สิวอุดตนั หรือ non-inflammatory acne ( น็อน-อินแฟมมาทอร่ี ) สงัเกตง่าย ๆ เลยคือ หากกดมนัแล้วจะไมเ่จ็บ โดย

สวิอดุตนัมี 2 ประเภทคือ4 

 สิวหัวด ำ หรือ สวิอดุตนัหวัเปิด คือสวิที่ไขมนัได้อดุตนัในรูขมุขน มีลกัษณะเป็นหวัเลก็ ๆ มีสดี าเพราะวา่เป็น

เนือ้เยื่อที่ได้ตายไปแล้ว มีหวัสวิเปิดสูผิ่วเลก็น้อย ซึง่สวิหวัด านัน้เพราะวา่ไขมนัปะทะกบัออกซิเจน จนเป็นสดี า 

ไมไ่ด้เกิดจากความสกปรกหรือวา่มีสิง่สกปรกเข้าไปอดุตนัแตอ่ยา่งใด  



กำรรักษำ สามารถรักษาได้ง่าย ๆ คือการกดออก หรือสครับผิว โดยใช้สครับน า้นม และผลติภณัฑ์ละลายสวิ ไปจนถงึ

เซร่ัมไฮยาแมตต์ 

 สิวหัวขำว หรือ สวิอดุตนัหวัปิด เป็นสวิที่ไมม่ีหวัให้บีบออกมาได้ ยิ่งบีบเทา่ไหร่ยิ่งท าให้ไขมนัไมอ่อกมาจากผิว 

เหมือนยิง่กดมนัเข้าไปในผิวหนงั และหวัสวิก็จะยิ่งปิดไปเร่ือย ๆ ไมย่อมเปิดออกมา มีลกัษณะเป็นเม็ด ๆ ตุม่ ๆ 

บนผิวหนงัอยา่งเห็นได้ชดั 

กำรรักษำ เพียงแคใ่ช้เซร่ัมละลายสวิก่อนนอนทกุ  ๆ คืนจนหวัสวิเปิดออกแล้วคอ่ยกดหวัสวิออกมา ซึง่ไมค่วรกดออกมา

ก่อนถ้าหวัสวิยงัไมเปิด 

สิวอกัเสบ สงัเกตง่าย ๆ คือกดแล้วเจ็บ บางทียงัไมไ่ด้กดแคไ่ปสมัผสัโดนก็เจ็บแล้ว ซึง่มี 3 ประเภทยอ่ย ๆ  คือ 

 สวิอกัเสบท่ีนนูแดงขึน้มาเลก็น้อย เรียกวา่ Paplue ( ปาปล ู) 

 สวิอกัเสบท่ีมีหวัหนองอยา่งชดัเจน เรียกวา่ pustule ( ปัสทลู ) 

 สวิอกัเสบ ประเภทสวิหวัช้าง หรือวา่ ซีสต์ เรียกวา่ nodule/cyst ( โนดลู/ซีสต์ ) 

กำรรักษำ สวิอกัเสบสามารถรักษาได้ไมย่ากคือ เราสามารถเอาหนองออกมาจากสวิอกัเสบให้หมดเพื่อให้หนองนัน้ถกู

ก าจดัออกมา เพราะหากวา่หนองยงัคงอยูใ่นผิวก็จะท าให้เกิดการอกัเสบขึน้เร่ือย ๆ  จากนัน้ให้ทานยาฆา่เชือ้เพื่อลด

จ านวนเชือ้สวิลงไป พร้อมใช้ผลติภณัฑ์รักษาสวิควบคูก่นัไป พร้อมทัง้ใช้ผลติภณัฑ์รักษาสวิ เช่น ผลติภณัฑ์เจลแต้มสวิที่

ผลติจากผลไม้หรือมีสว่นผสมของผลไม้, ใช้โคลนแต้มสวิ, ใช้เซร่ัมที่ช่วยฟืน้ฟผิูว, รักษาแผลที่เกิดจากสวิ, ปอ้งกนัรอยแดง

ที่เกิดจากสวิ, ลดรอยด าทีเ่กิดจากสวิ, และสามารถรักษาหลมุสวิได้, เซร่ัมต้องเข้มข้นและเหมาะกบัสภาพผิวไมใ่ชเ่ซร่ัม

เข้มข้นแตแ่รงเกินไปส าหรับผิว 

ควำมเชื่อผิด ๆ เกี่ยวกับสิว 

1. การดแูลเร่ืองความสะอาดจะท าให้สวิลดลง จริง ๆ แล้วการดแูลเร่ืองความสะอาดนัน้สามารถลดสาเหตขุองการ

เกิดสวิได้ถึง 91.3 เปอร์เซ็นต์ แตห่ากวา่ดแูลผิดวิธีก็อาจะท าให้เกิดสวิเพิ่มมากขึน้กวา่เดิม เช่นการใช้สบูท่ าความ

สะอาดที่มีสว่นผสมรุนแรงเกินไปจนท าให้ผิวหน้าอกัเสบจนเกิดเป็นสวิและลกุลามมากขึน้ 

2. ล้างหน้าบอ่ย ๆ ลดสวิได้  จริง ๆ แล้วคนที่ล้างหน้าบอ่ย ๆ ยิง่ท าให้เกิดการเสยีดสมีากขึน้ และท าให้สวิที่อกัเสบ

อยูแ่ล้วเป็นมากกวา่เดิม 

3. การท าทรีตเม้นท์หน้าบอ่ย ๆ ท าให้สวิลดลงได้ จริง ๆ แล้วการท าทรีตเม้นท์หรือวา่การนวดหน้าบอ่ย ๆ ก็คือการ

สมัผสัหน้าบอ่ย ๆ อาจจะท าให้สวิเกิดการระคายเคืองได้มากกวา่เดิม และท าให้เกิดสวิได้มากขึน้ 

4. การบีบสวิท าให้สวิหายเร็วขึน้ จริง ๆ แล้วมนัไมไ่ด้ท าให้สวิหายเร็วขึน้ แตย่ิ่งท าให้มีรอยแผลเป็นท่ีเกิดจากสวิได้

มากกวา่เดมิ 

5. การทานอาหารบางอยา่งท าให้เกิดสวิ ซึง่มีหลาย ๆ คนไมเ่ช่ือวา่อาหารบางชนิด ท าให้เกิดสวิได้ แตม่ีการรายงาน

มาแล้ววา่ อาหารชาวตะวนัตก มสีว่นผสมอยา่งนมและเนย ท าให้มีอตัราของการเกิดสวิมากกวา่เดมิ โดยเฉพาะ

อาหารพวก เค้กและฟาสต์ฟูด้ตา่ง ๆ 



9 เทคนิคลดสิวด้วยตวัเองแบบง่ำย ๆ "เร่ิมที่ตวัเอง สวิก็ไม่มำรบกวน" 

1. นอนเร็ว ห้ามเกิน 5 ทุม่ และควรพกัผอ่นตอนกลางคืนให้ได้อยา่งน้อย 8 ชัว่โมง จะชว่ยลดสวิให้คณุได้มากถึง 
80% 

2. ดื่มน า้เปลา่เป็นประจ า ดืม่เยอะ ๆ โดยให้จิบบอ่ย ๆ ระหวา่งวนั ไมใ่ชด่ื่มทีเดียวเยอะ ๆ 

3. หาเวลาออกก าลงักายครัง้ละคร่ึงชัว่โมงอยา่งน้อย 3 วนัตอ่สปัดาห์ เพื่อช่วยปรับฮอร์โมนในร่างกาย เมื่อฮอร์โมน

ลดลงก็ท าให้ไมเ่กิดสวิได้ 

4. ควบคมุอาหารมนัเป็นพิเศษ ซึง่เราสามารถทานมนัได้ แตล่ดให้น้อยลง จากที่เคยกิน 100% ก็ลดลงมาแค ่20 

เปอร์เซ็นต์พอ เพราะวา่ร่างกายของเรานัน้ต้องการสารอาหารให้ครบ 5 หมูไ่มใ่ช่ต้องการแคไ่ขมนัอยา่งเดียว ควร

มี คาร์โบไฮเดต, โปรตีน, เกลอืแร่, วิตามิน และไขมนัในปริมาณทีเ่หมาะสม ถงึจะท าให้ลดปัญหาสวิได้ 

5. ยิ่งสอ่งกระจกบอ่ย ลบู ๆ คล า ๆ สวิบอ่ย ก็ยิง่ท าให้อยากแกะอยากเกา ฉะนัน้ งดแกะเกาและสอ่งกระจกบอ่ย ๆ 

เพราะวา่มนัยิ่งท าให้ผิวหน้าแยล่งและเป็นสวิไมห่ายซกัที 

6. ไมม่ีผลติภณัฑ์ใด ที่จะท าให้สวิหายอยา่งถาวร เราควรแก้ทีต้่นเหต ุเช่น คุณนอนดกึ ก็นอนให้เร็ว, คณุกินอาหาร

มนั ก็ลดอาหารมนั , คณุไมเ่คยออกก าลงักาย ก็ควรออกก าลงักายบ้าง เป็นต้น 

7. สวิ แก้ได้ ไมใ่ช่แก้ไมไ่ด้ เป็นสวิแล้วไมต้่องเครียด เพราะยิ่งเครียดก็ยิ่งเป็นสวิมากกวา่เดมิ เพียงเร่ิมปรับ

พฤติกรรมตวัเองก็ท าให้สวิหายได้ในชาตินีแ้นน่อน 

8. สวิบางประเภทท่ีเม็ดเลก็ ๆ บางทีก็ไมต้่องไปใสใ่จ ไปแกะ ไปเกา ไปกงัวล ลองปลอ่ยวางบ้างก็ได้ บางทีตวัเราเอง

แทบจะไมเ่ห็นพอไปสอ่งกระจก ไปจ้อง ไปมอง ก็เห็น แล้วก็อยากบีบ สดุท้ายกลายเป็นสวิอกัเสบให้เครียดเปลา่ 

ๆ ที่ส าคญัอาจจะท าให้เป็นสวิมากกวา่เดิมอีก 

9. หากไมม่เีวลาออกก าลงักาย ก็พกัผอ่นให้เพียงพอ หากพกัผอ่นไมเ่พียงพอ ก็ทานอาหารให้มีประโยชน์ ต้องมซีกั

อยา่งแหละที่เราท าได้ แคน่ีก็้ลดปัญหาสวิไปได้คร่ึงหนึง่แล้ว 

หากวา่เราคิดวา่สวิ มนัก็เป็นแคเ่ร่ืองสวิ ๆ ให้เลก็เหมือนสวิ ก็ถือวา่เราปลอ่ยวางไปอยา่งหนึง่ ท าให้ไมเ่ครียด เมื่อ

ไมเ่ครียดก็ไมเ่ป็นสวิ มนัคือเทคนิคแบบเบสคิที่ทกุคนควรคิดตาม เพราะวา่คนบนโลกนีใ้ครก็เป็นสวิได้ แตแ่นน่อนวา่ เมื่อ

เป็นสวิได้ มนัก็หายได้เช่นกนั  


