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 บทความออนไลน ์
10 วิธีพิทักษ์ผิวให้ยังสตรองส ำหรับหนุ่มสำวนักวิ่ง 

รู้จัก 10 วิธีพิทักษ์ผิวให้สตรองตั้งแต่ก่อนและหลังวิ่ง เริ่มตั้งแต่เตรียมตัวด้วยการเข้านอนเร็ว ทาครีมบ ารุง
ผิวและครีมกันแดด เพิ่มความมั่นใจด้วยผลิตภัณฑ์ระงับกลิ่นกาย รวมถึงวิธีดูแลตัวเองหลังการวิ่งเพ่ือให้มีผิว
สุขภาพดี 

ปัจจุบันคนรุ่นใหม่หันมาออกก าลังกายด้วยการวิ่งกันมากขึ้น ไม่ว่าคุณจะวิ่งออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพหรือ
วิ่งเพ่ือการแข่งขันในรายการวิ่งต่างๆ สิ่งที่ไม่ควรมองข้ามคือการดูแลสุขภาพผิวให้สตรองและสุขภาพดีอยู่เสมอ 
เพราะการวิ่งแต่ละครั้ง สิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้มีทั้งฝุ่นละออง ความร้อนจากแสงแดด และเหงื่อไคล แต่หากรู้จัก 10 
วิธีพิทักษ์ผิวให้สตรอง ไม่ว่าจะลงวิ่ง 5k หรือ 10k หรือรายการวิ่งระยะไกลแค่ไหน ผิวก็ไม่มีหวั่น 
Before Running 
1. เข้านอนเร็ว 
รายการวิ่งส่วนใหญ่มักจะปล่อยตัวออกจากจุดสตาร์ทกันตั้งแต่เช้าตรู่ เช่น ตี 5 หรือ 6 โมงเช้า ดังนั้นคืนก่อนวิ่งจึง
ควรเข้านอนเร็วเพ่ือให้ร่างกายได้พักผ่อนเต็มที่อย่างน้อย 6-7 ชั่วโมง การนอนหลับอย่างเพียงพอจะช่วยให้ร่างกาย
กระปรี้กระเปร่า สดชื่น ลดอาการหน้ามืด อ่อนแรง หรือเวียนหัวระหว่างวิ่ง 
2. ทาครีมบ ารุงผิว + ครีมกันแดด 
ทาครีมบ ารุงผิวตามสภาพผิวและตามด้วยครีมกันแดดเสมอ ครีมกันแดดที่ดีควรมีทั้งค่า SPF ที่ปกป้องผิวจากรังสี 
UVB ซึ่งจะป้องกันผิวชั้นนอกไม่ให้ไหม้แดดหรือผิวเกรียม ส่วนค่า PA จะช่วยปกป้องผิวจากรังสี UVA ที่มีความ
ยาวคลื่นมากกว่า สามารถทะลุผ่านชั้นผิวได้ลึกกว่า เป็นต้นเหตุของผิวหมองคล้ า มีริ้วรอย น าไปสู่การเหี่ยวย่นของ
ผิว ส าหรับนักวิ่งควรเลือกครีมกันแดดที่มีค่า PA สูงๆ เช่น PA+++ หรือ PA++++ สามารถเช็กค่า SPF และค่า 
PA ไดท้ี่นี ่
3. ดูแลกลิ่นใต้วงแขน 
ความร้อนและเหงื่อไคลส่งผลต่อกลิ่นใต้วงแขนของหนุ่มๆ สาวๆ ได้ทุกเม่ือ ควรป้องกันกลิ่นไม่พึงประสงค์ระหว่าง
วิ่งด้วยการเลือกผลิตภัณฑ์ระงับกลิ่นใต้วงแขนที่มีประสิทธิภาพสูงสุด   

https://thestandard.co/what-is-spf-pa-sunscreen/
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                                              Editor’s Pick  
 

Deonatulle Deodorant Soft Stone (650 บาท) โรลออนระงับกลิ่นใต้วงแขนที่เหมาะกับทุกสภาพผิว ใช้ได้
ทั้งหญิงและชาย มั่นใจว่าใต้วงแขนไร้กลิ่นกวนใจ แถมยังรู้สึกแห้ง และไม่มีส่วนผสมของน้ าหอม 
  
4. ใช้ Body Mist 
กลิ่นกายระหว่างวิ่งเป็นเรื่องฟีลกู๊ดที่เราสามารถสร้างได้ด้วยการใช้ Body Mist หรือจะฉีดน้ าหอมกลิ่นโปรดสัก 2 
จุดเบา ๆ ก็พอ ท าให้ตัวเรามีกลิ่นหอมอ่อน ๆ ระหว่างวิ่ง และยังช่วยสร้างบรรยากาศการวิ่งให้สดชื่นขึ้นได้ ดีกว่า
การวิ่งดมกลิ่นเหงื่อไคลเยอะเลย 
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Editor’s Pick 
Sephora Collection Scented Body Mist (350 บาท) สเปรย์เพิ่มความหอมให้กับผิวกาย ให้กลิ่นหอมบาง
เบาเป็นธรรมชาติ ติดผิวตลอดวัน 
 
5. พกพา Cleansing Wipes  
หลังเข้าเส้นชัย ใช้ Cleansing Wipes เช็ดท าความสะอาดผิวหน้าและผิวกายในเบื้องต้นก่อน จะช่วยให้สดชื่นได้
ทันที เลือกสูตรที่อ่อนโยนและมีสารบ ารุงผิวในตัว จะช่วยปลอบประโลมและบ ารุงผิวหลังวิ่งให้ชุ่มชื้นได้เป็นอย่างดี 
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Editor’s Pick  
MKB Suhada Sukkiri Body Wipes Soap (79 บาท) แผ่นเช็ดท าความสะอาดผิว มีทั้งกลิ่นซิตรัสและกลิ่น
กุหลาบ มีสารสกัดจากไฮยาลูรอน บ ารุงผิวให้นุ่มชุ่มชื้น ได้ความรู้สึกของผิวที่สะอาดเหมือนเพิ่งอาบน้ าเสร็จใหม่ ๆ 
After Running 
 
6. ท าความสะอาดผม ผิวหน้า ผิวกาย 
ความสะอาดเป็นจุดเริ่มต้นของผิวสุขภาพดี หนุ่ม ๆ สาว ๆ นักวิ่งควรใส่ใจขั้นตอนนี้ตั้งแต่หัวจรดเท้า เส้นผมที่
เผชิญกับเหงื่อไคล ความร้อน และฝุ่นละออง รวมถึงผิวหน้าและผิวกายท่ีมีสิ่งสกปรกสะสมระหว่างวิ่งควรถูกช าระ
ล้างท าความสะอาดอย่างหมดจด ควรเลือกผลิตภัณฑ์ให้เหมาะกับสภาพเส้นผมและสภาพผิวเพ่ือให้ได้รับ
ประสิทธิภาพสูงสุด 
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Editor’s Pick 
Head & Shoulders Ultra Men (275 บาท) แชมพูท าความสะอาดผมสูตรออยล์คอนโทรลที่เหมาะกับผู้ชาย
โดยเฉพาะ เพราะผู้ชายมีไลฟ์สไตล์ที่แอ็กทีฟและมีเหงื่อมากกว่าปกติ 2 เท่า จึงต้องใช้แชมพูที่ตอบโจทย์ในการ
ควบคุมความมันบนหนังศีรษะ ขจัดรังแค ก าจัดคราบความมันหรือคราบแว็กซ์ได้ดีกว่า 
 
7. บ ารุงผิวตามสภาพผิว + ครีมกันแดด 
หลังจากการวิ่ง ไม่ว่าคุณจะนอนพักผ่อนอยู่บ้านหรือมีนัดออกไปแฮงเอาต์ต่อกับเพ่ือน สิ่งที่ต้องท าเป็นประจ าคือ
การทาครีมบ ารุงผิวตามสภาพผิว เลือกสูตรให้ตรงกับสภาพผิวของตัวเอง และไม่ลืมทาครีมกันแดดทุกครั้ง 
 
8. กินอาหารที่มีประโยชน์ 
การเลือกกินอาหารส าหรับนักวิ่งทั้งมือสมัครเล่นและมืออาชีพควรค านึงถึงอาหารที่มีประโยชน์เป็นหลัก ควร
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะหลังการวิ่ง ร่างกายต้องการฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อให้กลับมาแข็งแรง จึงควร
กินคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนอย่างเหมาะสม แต่อย่าลืมเติมสารอาหารอื่น ๆ ไปด้วย 
 
9. ดื่มน  าสะอาด 
ประโยชน์ของการดื่มน้ า นอกจากจะช่วยปรับสมดุลให้ร่างกายแล้วยังมีส่วนส าคัญต่อเรื่องสุขภาพของผิวพรรณ
โดยตรง ควรดื่มน้ าสะอาดอย่างเพียงพอและเหมาะสมกับร่างกาย จะช่วยให้ผิวสุขภาพดี มีน้ ามีนวล ไม่แห้งกร้าน 
แต่ไม่ควรดื่มน้ าทีละมาก ๆ และไม่ควรดื่มน้ าน้อยเกินไป สามารถอ่านวิธีการดื่มน้ าที่ถูกต้องได้ที่นี่ 

https://thestandard.co/5-ways-to-take-care-your-skin/
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 10. พักผ่อนเพื่อให้ร่างกายซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
หลังจากเหน็ดเหนื่อยมาทั้งวันทั้งกิจกรรมวิ่งและไลฟ์สไตล์ประจ าวัน ควรให้เวลากับการนอนหลับอย่างมีคุณภาพ 8 
ชั่วโมงต่อวัน จะช่วยเพ่ิมภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ท าให้ระบบย่อยอาหารท างานเป็นปกติ 
ช่วยลดความเครียด ลดความเมื่อยล้า รวมถึงช่วยให้ระบบประสาทท างานได้เต็มที่ ยิ่งนอนเต็มอ่ิม สุขภาพผิวยิ่งดี
ตามไปด้วย 
  
ภาพประกอบ: Pichamon W. 
ภาพ: Courtesy of Brands 
พิสูจน์อักษร: ภาสิณี เพิ่มพันธุ์พงศ์ 
 

ที่มา  https://thestandard.co/runners-guide-skin-protection/ 


