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ผมเลิิกอาบน้้ำได้้ห้้าปีีแล้้ว

	 อย่่างน้้อยก็็ในความหมายแบบที่่�เข้้าใจกัันในยุคนี้้�น่่ะนะ จริิงอยู่่�  

ผมล้้างเส้้นผมเป็็นครั้้�งคราว แต่ไ่ม่่ได้้ใช้้แชมพูู ครีีมนวดผม หรือืแม้ก้ระทั่่�ง 

สบู่่�เลย (ยกเว้้นเมื่่�อล้้างมืือ) นอกจากนี้้� ผมยัังเลิิกใช้ผ้ลิิตภััณฑ์์ดููแลร่างกาย 

อื่่�นๆ เช่่น  ผลิิตภััณฑ์์ผลััดเซลล์ผิิว มอยส์์เจอไรเซอร์์ ร วมถึึงผลิิตภััณฑ์์ 

ระงัับกลิ่่�นกาย ซึ่่ �งผมจััดให้้อยู่่�ในจำพวกของใช้้เพื่่�อรัักษาความสะอาด 

มาตลอด

	 ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�น  ผมไม่่ได้้แนะนำให้้ใครทำตามนะ ในหลายๆ แง่่มุุม  

มัันไม่่ได้้ดีีนัักหรอก เพีียงแต่่มัันเปลี่่�ยนชีีวิิตของผมไป

	 ผมอยากโอ่่ว่่าผมเลิิกอาบน้ํ้�าด้้วยเหตุุผลที่่�สููงส่่งมีีคุณธรรม เช่่น  

อ้้างว่่าการอาบน้ํ้�าของคนอเมริิกัันโดยเฉล่ี่�ยใช้้น้ํ้�าราวๆ 20 แกลลอน 

ต่่อครั้้�ง ทำให้้นํ้้�าสะอาดๆ ปนเปื้้�อนสารซัักฟอกต่่างๆ ที่่�มาจากปิิโตรเลีียม  

รวมถึงึสบู่่�จากนํ้้�ามันัปาล์์มซึ่่�งปลููกบนพื้้�นที่่�ที่่�เดิมิเป็็นป่า่ฝน แล้้วการขนส่ง่ 

ผลิติภััณฑ์์ดููแลร่างกายเหล่่านี้้�ไปทั่่�วโลกยังต้้องใช้เ้รืือหรืือรถไฟท่ี่�เคลื่่�อนท่ี่� 
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ด้้วยการเผาไหม้น้ํ้้�ามัันเชื้้�อเพลิงิ นอกจากนี้้� ตัวผลิติภััณฑ์์ยังัมีีส่ว่นผสมของ 

สารกันเสีียฆ่่าเชื้้�อโรคและเม็็ดพลาสติิกขนาดจิ๋๋�วท่ี่�จะปนเปื้้�อนในแหล่่งนํ้้�า 

ต่า่งๆ ก่อ่นจะย้อ้นกลับัมาหาเราผ่า่นอาหารและนํ้้�าบาดาลท่ี่�บริิโภคเข้า้ไป  

แถมขวดพลาสติกที่่�ใช้้บรรจุผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�บนชั้้�นวางสิินค้าทั่่�วโลก 

ยัังย่่อยสลายไม่่ได้้ สุ ุดท้้ายก็็ลอยไปลอยมาในมหาสมุุทรราวกัับเกาะเล็็ก 

เกาะน้้อย แล้้ววาฬที่่�น่่าสงสารก็็จะพยายามผสมพัันธุ์์�กัับมััน!

	 เรื่่�องท่ี่�พููดถึงึวาฬนั่่�นไม่จ่ริงินะครับั (หวังัว่า่นะ) แต่ทุ่กุอย่่างท่ี่�เหลือื 

คืือผลกระทบจริิงๆ ข องการอาบน้ํ้�าในแต่่ละวัันของประชากรโลก  7,000  

ล้้านคน แม้้ผมไม่่ได้้คิิดถึึงผลเหล่่านี้้�เท่่าไรนัักตอนที่่�ตััดสิินใจเลิิกอาบนํ้้�า

	 สำหรับัผมแล้ว้ การตัดสินิใจนี้้�เริ่่�มต้้นอย่า่งเรีียบง่า่ย และที่่�จริิงแล้ว้ 

ไม่่ได้้มาจากการอาบน้ํ้�าเองด้้วยซํ้�า ต อนนั้้�นผมเพิ่่�งย้้ายมาอยู่่�ในนิวยอร์์ก  

สถานที่่�ที่่�ทุุกอย่่างคัับแคบ แพง และยากลำบาก  ผมเพิ่่�งจะเลิิกเป็็นหมอ 

ในลอสแอนเจลิิสเพื่่�อมาเริ่่�มต้้นอาชีีพนัักข่่าว แน่่นอนว่่าเกืือบทุุกคน 

คััดค้้านที่่�ผมจะเลิิกประกอบอาชีีพที่่�มีีรายได้้ปีีละอย่่างน้้อย  500,000  

ดอลลาร์์สหรััฐ เพื่่�อมาหางานในตลาดที่่�กำลัังหดตัวลงทั่่�วโลก  ผมย้้าย 

ถิ่่�นฐานไปอีีกฟากของประเทศ แถมยัังต้้องกลัับไปเริ่่�มต้้นจากจุุดตํ่่�าสุุด 

ในอพาร์์ตเมนต์์เล็็กๆ โดยไม่่รู้้�เหนืือรู้้�ใต้้ จะก้้าวไปข้้างหน้้าได้้อย่่างไรนั้้�น 

ยิ่่�งไม่่ต้้องพููดถึึง ผู้้� ให้้คำปรึกษาคนหนึ่่�งเคยบอกผมว่่าอย่่าเพิ่่�งลุุยจนกว่า 

จะมั่่�นใจว่่าเป็็นทางที่่�ใช่่จริิงๆ

	 ผมไม่่ได้้คิิดว่่าเขาหมายถึึง “เลิิกอาบนํ้้�าซะ” หรอก แต่่ผมมองว่่า 

นี่่�เป็็นโอกาสดีีท่ี่�จะทบทวนชีีวิต ระหว่่างพิิจารณาองค์์ประกอบต่า่งๆ ในการ 

ดำรงชีีวิตของผมนั้้�น  ผมลองเลิิกนิสััยหลายอย่่าง ร วมถึึงเลิิกใช้้หลายสิ่่�ง  

ผมเลิิกดื่่�มชา กาแฟ และแอลกอฮอล์์ ตััดขาดจากโทรทััศน์์ อิินเทอร์์เน็็ต  

และขายรถยนต์์ ผมพยายามลดรายจ่่ายท่ี่�ดููสิ้้�นเปลือง ซํ้ ้�าซาก  และไร้้ 

ประโยชน์์ ตอนแรกผมคิิดจะนอนในรถบ้้านด้้วยซํ้้�า ก็็อิินสตาแกรมทำให้้ 

มัันดููน่่าตื่่�นเต้้นดีีนี่่�นะ แต่่แฟนของผมและคนอื่่�นๆ ห้ ้ามอย่่างเด็็ดขาด  

แผนการนี้้�เลยเป็็นอัันตกไป
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	 จริิงอยู่่�ที่่�ก่่อนหน้้านี้้�ผมไม่่ได้้ใช้้เงิินกัับแชมพููหรืือสบู่่�มากมายนััก 

แต่ผ่มอยากรู้้�ว่า่ตัวัเองเสีีย เวลา กับัการอาบนํ้้�ามากมายเท่า่ไรแน่ ่บางครั้้�ง 

นัักเศรษฐศาสตร์์พฤติิกรรมและผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านผลิิตภาพจะเผยตััวเลข 

ผลกระทบที่่�เกิิดจากการตัดสินใจเล็็กๆ น้้อยๆ เพื่่�อทำให้้ผู้้�คนตั้้�งใจปรับ 

เปลี่่�ยนนิิสััยบางอย่่าง ตั ัวอย่่างเช่่น  หากคุุณสููบบุุหร่ี่�วัันละหนึ่่�งซองใน 

นิิวยอร์์ก คุุณจะใช้้เงิินเกืือบ 5,000 ดอลลาร์์สหรััฐต่่อปีี เมื่่�อผ่่านไป 20 ปีี  

(หากนำอััตราเงิินเฟ้้อมาคำนวณด้้วย) ก ารเลิิกบุุหรี่่�จะทำให้้คุุณประหยััด 

เงิินได้้เกือืบ 200,000 ดอลลาร์ส์หรัฐัเลยทีีเดีียว หากคุณุเลิกิเข้า้สตาร์บ์ัคัส์์ 

บ่่อยๆ ได้้ด้้วย คุุณจะเก็็บเงิินซื้้�อบ้้านหลัังใหม่่ในเบอร์์มิิวดาได้้เลยละ ทีีนี้้� 

ถ้้าคุุณอาบนํ้้�าและใช้้ผลิิตภััณฑ์์ดููแลร่่างกายทั้้�งหลายวันละ 30 น าทีี 

ตลอดชีีวิิตท่ี่�ยืืนยาวถึึง 100 ปี ี คื อผมพยายามมองโลกในแง่่ดีีและเพื่่�อ 

ให้้คำนวณง่่ายด้้วยน่ะนะ คุ ณจะเสีียเวลาไปถึึง 18,250 ชั่่ �วโมง ถ้ าคิิด 

อย่า่งนี้้�แล้ว้ การไม่่อาบนํ้้�าจะทำให้คุ้ณุมีีเวลาว่า่งเพิ่่�มขึ้้�นกว่า่สองปีทีีีเดีียว

	 เพื่่�อนๆ กั บครอบครััวบอกว่าผมจะสนุกกับเวลาที่่�เพิ่่�มขึ้้�นได้้ 

ไม่่เต็็มที่่� เพราะผมจะรู้้�สึกว่าตััวเองสกปรกและไม่่สบายตัว แม่่กัังวลว่า 

ผมจะป่่วยด้้วยเชื้้�อโรคที่่�ไม่่ได้้ชะล้้างออกไป  ผมอาจจะพลาดโอกาส 

ประกอบกิจิวัตัรพื้้�นฐานนี้้�ที่่�บังัคัับให้ม้นุษุย์เ์ราใช้เ้วลากับัตัวัเอง และทำให้้ 

อย่่างน้้อยรู้้�สึกเสมือนว่าเรามีีอำนาจนำเสนอตััวเองแบบที่่�เราหวัังจะให้้ 

โลกเห็็น  หรืือบางทีีผมอาจจะพลาดพิิธีีกรรมเรีียบง่่ายอย่่างการอาบน้้ำ 

ฝัักบััวอุ่่�นๆ เพื่่�อเริ่่�มต้้นยามเช้้าราวกัับเป็็นคนใหม่่ที่่�พร้้อมจะเผชิิญกัับวััน 

ทั้้�งวัันต่่อไป

	 แต่ถ่้า้ปัญัหาเหล่า่นี้้�ไม่ไ่ด้้เกิดิขึ้้�นล่ะ ถ้า้จริิงๆ แล้้ว ผมกลับัเป็็นหวัดั 

น้้อยลง ถ้ ้าผิิวของผมดููดีีขึ้้�น  และผมหากิิจวััตรหรืือพิิธีีกรรมอื่่�นท่ี่�ดีีกว่่านี้้� 

ได้้ล่ะ่ แล้้วถ้า้ผลิติภัณัฑ์์ดููแลร่า่งกายในห้องน้ํ้�าเหล่่านั้้�น ไม่ว่่า่จะเป็็นแชมพูู 

ที่่�ชะล้้างนํ้้�ามัันจากผมเรา ครีีมนวดผมที่่�ใส่่น้้ำมัันกลัับเข้้าไป หรืือสบู่่�ที่่�ดึึง 

นํ้้�ามัันออกจากผิวเรา หรืือมอยส์เจอไรเซอร์์ท่ี่�ใส่่ความชุ่่�มชื้้�นกลับเข้้าไป  

ถ้้าสิ่่�งท่ี่�ผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�ทำได้้ดีีท่ี่�สุุดคืือการทำให้้เราหวนกลับมาซื้้�อมััน 
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อีีกครั้้�งล่ะ่ คุณุจะรู้้�ได้้อย่า่งไรว่า่สมมติฐิานนี้้�เป็็นจริิงหรือืไม่ ่หากคุณุไม่เ่คย 

ใช้้ชีีวิิตให้้ห่่างไกลจากผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�เลย

	 “ฉัันรู้้�น่าว่่าถ้้าไม่่อาบน้ํ้�าแล้้วจะเป็็นยังไง” คื อประโยคตอบโต้้ 

ที่่�ได้้ยิินบ่อยท่ี่�สุุดจากเหล่่าคนช่างสงสััย “แย่ยั่ังไงล่่ะ” ซึ่่�งผมจะตอบกลับว่่า  

ใช่่เลย  ผมเข้้าใจว่่าคนติิดกาแฟที่่�ต้้องอดกาแฟจะเป็็นอย่่างไร  ก็็ต้้องแย่่ 

น่่ะสิิ ก ารไปปาร์์ตี้้�ที่่�ไม่่รู้้�จักใครเลยล่ะ แย่่แน่่นอน ก ารวิ่่�งมาราธอนโดย 

ไม่่ซ้้อมเป็็นอย่่างไร แย่่อยู่่�แล้้ว แต่่ผมก็็รู้้�เช่่นกัันว่่าจะเป็็นอย่่างไรหากคุุณ 

ค่่อยๆ ลดปริิมาณกาเฟอีีนลงเรื่่�อยๆ จะเป็็นอย่่างไรหากคุุณค่่อยๆ สร้้าง 

ความสนิทสนมกัับวงสัังคมใหม่่จนรู้้�สึกสบายใจเหมืือนอยู่่�ที่่�บ้้าน  และจะ 

เป็็นอย่่างไรหากคุุณค่่อยๆ ฝึ ึกซ้้อมจนวิ่่�งเป็็นระยะทาง 26 ไมล์์ได้้โดย 

ไม่่ร้้องเรีียกเพรีียกหาอ้้อมอกแสนอบอุ่่�นของความตาย

	 ยิ่่�งร่า่งกายมนุษุย์พ์ยายามปรับตัวักับัความพยายามใหม่่ๆ  อย่่าง 

ค่่อยเป็็นค่อยไปมากเท่่าใด  ก็็ยิ่่�งทำได้้ง่่ายขึ้้�นและสนุกกัับมัันได้้มากขึ้้�น 

เท่่านั้้�น ก ารปรัับเปลี่�ยนพฤติิกรรมการทำความสะอาดร่างกายก็็เช่่นกัน  

เมื่่�อผมค่่อยๆ ลดก ารใช้้ผลิิตภััณฑ์์ดููแลร่างกายเดืือนแล้้วเดืือนเล่่า  

จนกระทั่่�งปีีแล้้วปีีเล่่า ผมก็็มีีความจำเป็็นต้้องใช้้ผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�น้้อยลง  

หรืืออย่่างน้้อยผมก็็เชื่่�อเช่่นนั้้�น ผิิวของผมเริ่่�มมีีนํ้้�ามัันน้้อยลง มีีปื้้�นผื่่�นแพ้้ 

น้้อยลง ผมไม่่ได้้มีีกลิ่่�นเหมืือนต้้นสนหรืือดอกลาเวนเดอร์์ แต่่ก็็ไม่่ได้้มีี 

กลิ่่�นตัวัฉุนุราวกับัหัวัหอมแม้จ้ะลืมืใช้ผ้ลิติภัณัฑ์์ดับักลิ่่�นกายเพีียงวันัเดีียว 

อย่่างที่่�ผมมัักจะเป็็นในช่วงชีีวิตท่ี่�ใช้้มัันฉาบรัักแร้้ตััวเองเป็็นประจำ ผมมีี 

กลิ่่�นอย่่างที่่�แฟนของผมบอก คือ “กลิ่่�นเหมืือนคนทั่่�วไป” ความเคลืือบแคลง 

สงสััยในตอนแรกกลายเป็็นความกระตืือรืือร้้นอยากลุุยต่่อแล้้วละ

	 ผมไม่่ได้้หลอกตััวเองว่่าตััวผมไม่่เคยเหม็็นหรอก  แต่่ว่่าตััวผม 

เหม็็นน้้อยลงและนานๆ จะเหม็็นสักครั้้�ง ผมเริ่่�มจัับรููปแบบของมัันได้้  

สิิว ผดผื่่�น  และกลิ่่�นตัวมัักเกิิดขึ้้�นด้้วยหลายปัจจััย  อย่่างความเครีียด  

การอดนอน  หรืือเพีียงความหดหู่�ซึึมเซา หากผมอยู่่�ที่่�ฟาร์์มต้้นไม้้ของ 

ครอบครััวในรัฐวิิสคอนซิน  หรืือปีีนเขาที่่�อุุทยานแห่่งชาติิเยลโลว์สโตน  
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ซึ่่�งผมอาจอยู่่�ในสภาพนั้้�นหลายวัันโดยไม่่มีีน้้ำจากระบบประปาในอาคาร 

ให้้ใช้้เลย  ผมแทบจะรัับประกัันได้้ว่่าภาพลัักษณ์์และกลิ่่�นตััวของผมอยู่่� 

ในเกณฑ์์เหมาะสม ในทางกลับกััน ช่ ่วงฤดููหนาวที่่�ผมไม่่อยากขยับตััว 

นอกจากเดิินทางไปกลับท่ี่�ทำงาน ผมกลับัรู้้�สึกว่าตััวเองดููไม่่ได้้ และกลิ่่�นตัว 

ก็็เลวร้้ายตามไปด้้วย  ผมเริ่่�มเข้้าใจสิ่่�งท่ี่�ร่่างกาย  “พยายามจะบอกผม”  

ดููเหมือืนร่า่งกายไม่่ได้้บอกว่า “อาบฉันัสิ” มากเท่า่กับัที่่�บอกให้้ผม “ออกไป 

ข้้างนอก ขยับัตัวัเยอะๆ เข้้าสังัคม และอื่่�นๆ ด้้วย” (ซึ่่�งตอนนี้้�ก็ย็ังัเรีียกร้อ้ง  

“อื่่�นๆ” อยู่่�เป็็นครั้้�งคราว)

	 แต่ห่นึ่่�งในสาเหตุุหลัักที่่�ทำให้้ผมเลิิกอาบน้ํ้�าได้้คืือผมเกิิดมาพร้อม 

คะแนนพิเศษด้้วยคุณสมบััติิอัันเป็็นท่ี่�ยอมรัับในอเมริิกา คื อผมเป็็น 

ชายผิิวขาวที่่�เดิินเหิินคล่่องแคล่่วดููสุุขภาพดีี  ผมอายุุไม่่มากและสามารถ 

ซื้้�อเสื้้�อผ้้าที่่�ดููดีี  ไม่่ขาดวิ่่�น  (หรืือจงใจให้้ขาดวิ่่�น) และซัักเสื้้�อผ้้าเหล่่านั้้�น 

เป็็นประจำได้้ ผมอ่่านออกเขีียนได้้ แตกฉานในภาษาท่ี่�ใช้้กัันเป็็นหลััก 

ในแถบนี้้� สิ่่�งเหล่่านี้้�รวมถึึงสิ่่�งอื่่�นๆ ที่่�ผมมีี หมายความว่่าผมใช้้ชีีวิิตได้โ้ดย 

ไม่่ต้อ้งกังัวลว่า่ต้อ้งมีีภาพลักัษณ์อ์ย่า่งไรจึงึจะเป็็นท่ี่�ยอมรับัในฐานะสมาชิกิ 

คนหนึ่่�งของสังัคม ต่อ่ให้ผ้มไม่อ่าบนํ้้�าแต่ง่ตัวัให้ด้ีีก็็มีีโอกาสสููงท่ี่�คนจะมอง 

ว่่าผมมีีความสามารถ  เป็็นมืืออาชีีพ  และต้้อนรัับผมเข้้าภััตตาคารอยู่่�ดีี  

หรืือพููดอีีกอย่่างคืือ ผมแทบไม่่จำเป็็นต้้องทำอะไรให้้ตััวเองดููสะอาดเลย

	 มาตรฐานทางสัังคมจำนวนไม่่น้้อยที่่�ให้้คุุณค่่าแก่่สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วน 

มีีอดีีตข้้องเกี่่�ยวกัับประวััติิศาสตร์์ความสะอาดและสุุขอนามััย  แนวคิิด 

เกี่่�ยวกัับความสะอาดนั้้�นเกืือบจะเป็็นสากล โดยกำเนิิดจากความขยะแขยง

ซึ่่�งมีีรากจากวิวััฒนาการในการหลีีกเล่ี่�ยงโรคภััยไข้้เจ็็บและปกป้อง 

ตััวเอง แต่่ก็็มีีบางมาตรฐานที่่�ไปไกลเกิินวิิทยาศาสตร์์ว่่าด้้วยโรคติิดเชื้้�อ 

หรืือการสััมผััสสารพิิษ กิ ิจวััตรท่ี่�เรารัับสืืบทอดมาเพื่่�อปกป้องตััวเองจาก 

โรคต่่างๆ ได้้ผสมรวมกัับกิิจวััตรอื่่�นๆ ที่่�สัังคมเป็็นผู้้�กำหนด  แล้้วส่่งผ่่าน 

กัันมาตามเส้้นสายแห่่งระบบความเชื่่�ออัันซัับซ้้อนที่่�ใช้้ตััดสิินว่าเรา 

จััดอยู่่�ในหมู่่�พวกใดของสัังคมโลก ทั้้�งยัังช่่วยเราหาสมดุุลระหว่่างการเป็็น 
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ส่่วนหนึ่่�งของสัังคมกัับการมีีเอกลัักษณ์์ กร ะทั่่�งการตััดสิินใจอัันเป็็น 

ส่่วนตัวว่่าจะดููแลร่างกายของตััวเองอย่่างไรก็็ได้้รัับอิิทธิิพลจากสังคม  

และถููกโครงสร้้างอำนาจที่่�ใหญ่่โตกว่่าเหล่่านี้้�ชัักจููงมานานแล้้ว

	 ขณะที่่�ผมเขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�นั้้�น ผมได้้ศึึกษาจนจบปริิญญาด้้าน 

สาธารณสุุขศาสตร์ และเป็็นแพทย์เฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์ป้้องกััน  

สาขาเฉพาะทางที่่�ค่่อนข้้างใหม่่นี้้�วางตำแหน่่งตััวเองเป็็นเครื่่�องถ่่วงดุุล 

วััฒนธรรมทางการแพทย์ที่่�เน้้นปฏิิบััติิงานเชิิงรัับมากเกิินไป กล่ าวคืือ  

เลือืกวิธิีีรักษาโรคภััยไข้เ้จ็็บท่ี่�เจาะจงและได้ผ้ลเพีียงชั่่�วคราว โดยปล่อยให้้ 

สาเหตุุและปััจจััยพื้้�นฐานของโรคดำรงอยู่่�ต่่อไป ส าขานี้้�หัันมาเน้้นการ 

ป้้องกัันก่่อนที่่�จะเกิิดโรค ซึ่่�งมัักเกี่่�ยวข้้องกัับการดููแลให้้ผู้้�คนเข้้าถึึงปััจจััย 

พื้้�นฐาน เช่่น อาหารที่่�เหมาะสม นํ้้�าสะอาด และชุุมชนที่่�พวกเขารู้้�สึึกเป็็น 

ส่่วนหนึ่่�ง ได้้ใช้้ชีีวิิตท่ี่�มีีชีีวิิตชีีวาและมีีเป้้าหมายอย่่างปลอดภััย  คำว่่า  

“สุุขภาพ” ของแต่ล่ะคนมีีความหมายไม่่เหมืือนกันก็็จริิง แต่ทุุ่กความหมาย 

ล้้วนเกี่่�ยวข้้องกัับระดัับเสรีีภาพ โดยเฉพาะเสรีีภาพด้้านการเงิินและเวลา 

ซึ่่�งทำให้ค้นผู้้�นั้้�นใช้ช้ีีวิตอย่า่งมีีความสุขุ ตลอดจนทุ่่�มเทให้ก้ารพัฒันาความ 

สััมพัันธ์์และทำงานที่่�เปี่่�ยมความหมายต่่อตนเองได้้

	 หลัักการพื้้�นฐานที่่�ว่่านี้้�ทำให้้ผมยิ่่�งสงสััยในเงิินและเวลาที่่�เรา 

ต่่างลงทุุนเพื่่�อดููแลผิวกาย ร วมถึึงบรรดามาตรฐานท่ี่�กำหนดว่าอะไรเป็็น 

สิ่่�งที่่�ยอมรัับได้้ ซึ่่�งหลายมาตรฐานล้้วนสืืบย้้อนกลัับไปได้้ถึึงอุุตสาหกรรม 

ที่่�สััญญาว่า่จะมอบสุขุภาพ ความสุขุ ความงาม และการยอมรับัทุกุรููปแบบ 

ผ่่านการปรัับแต่่งเปลืือกนอกมาเป็็นเวลากว่่า 200 ปีี ผมใช้้เวลาหลายปีี 

เดิินทางผ่่านหน้้าประวััติิศาสตร์์และวิิทยาศาสตร์์ของสบู่� ถ อดรื้้�อความ 

สำเร็็จ ผลิิตภััณฑ์์ และระบบความเชื่่�อที่่�มัันให้้กำเนิิด นัับตั้้�งแต่่ “ยุุคทอง 

ของสบู่�” (soap boom) ในศตวรรษที่่� 19 จนถึึงอุุตสาหกรรมดููแล 

ผิิวพรรณในปััจจุุบััน  หลัังจากท่ี่�ได้้พููดคุุยกัับนัักจุุลชีีววิิทยา ผู้้� เชี่่�ยวชาญ 

ด้้านโรคภููมิแิพ้ ้นักัพันัธุศุาสตร์ ์นักัสิ่่�งแวดล้้อม ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านความงาม  

ผู้้�สนับสนุนสบู่�ก้อน นั กลงทุุนในธุุรกิจสตาร์์ทอัพ นั กประวััติิศาสตร์  

ชาวอามิิช  <Amish - กลุ่่� มชาวคริิสต์ท่ี่�ใช้้ชีีวิิตอย่่างสมถะ และเปิิดใจรัับ 
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เทคโนโลยีีใหม่่ๆ  ค่อ่นข้า้งช้า้> ผู้้�ให้ค้วามช่ว่ยเหลือืด้า้นมนุษุยธรรมระดับั 

นานาชาติิ ร วมทั้้�งนัักต้้มตุ๋๋�น  ผมก็็เริ่่�มเชื่่�อว่่าเรามาถึึงจุุดเริ่่�มต้้นของการ 

เปลี่่�ยนแปลงหลัักการพื้้�นฐานที่่�ว่่าอะไรคืือ ความสะอาด แล้้ว

	 ตลาดโลกของสบู่�  ผลิิตภััณฑ์์ซัักฟอก  ผลิิตภััณฑ์์ระงัับกลิ่่�นกาย  

และผลิิตภััณฑ์์บำรุุงผิิวกัับเส้้นผมนั้้�นมีีมููลค่่าหลัักล้้านล้้านดอลลาร์์สหรััฐ  

ขวดและหลอดท่ี่�ตั้้�งแถวข้้างอ่่างอาบนํ้้�าและในตู้้�ยาสามััญประจำบ้้าน 

ยุคุใหม่ม่ีีจำนวนมากกว่า่ขวดและหลอดที่่�บรรดากษัตัริิย์์มีีในวันัวานเสีียอีีก 

ของเหล่า่นี้้�ถููกขายให้เ้ราไม่ใ่ช่ใ่นฐานะของใช้้ฟุ่่�มเฟืือยแต่เ่ป็็นของใช้จ้ำเป็็น  

อุตุสาหกรรมนี้้�เติิบโตสู่่�ระดับัท่ี่�ไม่เ่คยเป็็นมาก่อ่น ส่วนใหญ่ด้่้วยการสัญญา 

ว่่าจะปกป้้องร่่างกายเราจากโลกภายนอก

	 ยิ่่�งขอบเขตและความเข้้มข้้นของวิถิีีปฏิิบัตัิเิพื่่�อความสะอาดเหล่่านี้้� 

แพร่่กระจายและหยั่่�งรากลึึก  เรายิ่่�งไม่่รู้้�เลยว่่ามัันทำอะไรกัับจุุลชีีวิิน  

(microbe) นั บล้้านล้้านตัวบนผิวเราบ้้าง นั กวิิทยาศาสตร์เพิ่่�งเริ่่�มเรีียนรู้้� 

ว่่าจุุลชีีวิินเหล่่านี้้�ส่่งผลต่่อกระบวนการต่่างๆ ทั่่ �วร่่างกายของเราอย่่างไร  

จุุลชีีวิินบนผิิวของเราส่่วนใหญ่่ไม่่เพีียงไม่่มีีอัันตราย  แต่่ยัังสำคััญต่่อการ 

ทำงานของผิิว ซึ่่�งจะนำไปสู่่�ระบบภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ดีีด้้วย

	 จุุุ�ลชีีวินบนผิวิเหล่า่นี้้�เป็็นเหตุผุลที่่�ใหม่แ่ละสำคัญัในการย้อ้นกลับั 

ไปพิิจารณาความเข้้าใจที่่�เราได้้รัับสืืบทอดมาเกี่่�ยวกัับสบู่่�และผลิิตภััณฑ์์ 

บำรุงุผิวิกายเสีียใหม่ ่ตลอดจนทบทวนพฤติกิรรมที่่�กลายเป็็นนิสิัยัของเรา 

หลายๆ คนเพีียงเพื่่�อไขว่คว้้าสุุขภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี ผิ ิวหนัังและ 

จุุุ�ลชีีวิินเหล่่านี้้�คืือรอยต่่อระหว่่างร่่างกายและโลกธรรมชาติิภายนอก 

จุุุ�ลชีีวิินเหล่่านี้้�บ้้างเป็็นส่่วนหนึ่่�งของเราและบางส่่วนก็็ไม่่ใช่่ ความเข้้าใจ 

ที่่�เพิ่่�มพููนขึ้้�นเกี่่�ยวกัับระบบนิิเวศอัันซัับซ้้อนและหลากหลายนี้้�มีีศักยภาพ 

ในการเปลี่�ยนผันัความคิดิว่าด้้วยรั้้�วกั้้�นระหว่า่งร่า่งกายเรากับัสิ่่�งแวดล้อ้ม 

โดยสมบููรณ์์

	 ท้้ายที่่�สุุดแล้้ว หนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงเป็็นคำเชิิญชวนให้้ตอบรัับความ 

ซัับซ้้อน ทั้้ �งของโลกรอบตััวเราและของผิิวหนัังเรา ต่่อให้้คุุณไม่่จำเป็็น 

ต้้องเลิิกอาบนํ้้�าก็็ตามทีี
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•        •        •

ผมเขีียนหนังัสือืเล่ม่นี้้�หลายปีก่อ่นวิกิฤตการระบาดของไวรัสัโคโรนา ซึ่่�งยังั 

ระบาดอยู่่�ขณะท่ี่�หนัังสืือเล่่มนี้้�อยู่่�บนแท่่นพิิมพ์์ ดั งนั้้�นคุุณจะไม่่พบว่่าผม 

กล่าวถึึงไวรััสชนิดนี้้�ในเนื้้�อหาต่่อจากนี้้�เลย  เรื่่�องราวท่ี่�ผมเขีียนนี้้�ยัังใช้้ได้้ 

ในยุุคใหม่่ท่ี่�ผู้้�คนเริ่่�มตระหนัักถึึงโรคระบาด  เมื่่�อเราฟื้้�นตัวจากโรคภััยนี้้� 

และเตรีียมตััวเผชิิญโรคระบาดอื่่�นๆ ในอนาคต นี่่�อาจเป็็นช่่วงเวลาสำคััญ 

ในการพิิจารณาพฤติิกรรมที่่�กลายเป็็นนิิสััยของเรา รวมถึึงพิินิิจพิิเคราะห์์ 

สิ่่�งที่่�เราบริโิภค และความสััมพัันธ์ข์องเรากัับธรรมชาติิ ผมหวังัว่า่ความตื่่�นรู้้� 

เกี่่�ยวกัับจุุุ�ลชีีวิินเหล่่านี้้�จะช่่วยเราได้้มากในวัันข้้างหน้้า





I
ไร้้มลทิิน
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ผมเดินิออกจากลิฟิต์์ไปยัังสำนักังานโอ่อ่่า่ที่่�อาบไล้ด้้้วยแสงแดดซึ่่�ง 

อยู่่�สููงจากสวนสาธารณะไบรอันต์ในแมนฮััตตันขึ้้�นไปถึึงเจ็็ดชั้้�น ข ณะนั้้�น 

เป็็นฤดููใบไม้้ร่่วงปีี 2018 ผมไม่่ได้้ล้้างหน้้ามาสามปีีแล้้ว และผมมาที่่�นี่่� 

เพื่่�อดููผลของมััน

	 พื้้�นสำนัักงานนั้้�นเป็็นพื้้�นไม้้ลายก้างปลา มีีช่อดอกไม้้สููงเท่่ามนุุษย์์ 

ประดัับอยู่่�ทั่่�วไป  เหนืือเตาผิิงมีีหิ้้�งสีีขาว และมีีเสีียงขลุ่่�ยไพเราะราวกัับ 

แว่่วมาจากสวรรค์์ลอยมากระทบหููผมจากท่ี่�ใดสัักแห่่ง เตีียงนอนท่ี่�อยู่่� 

ใต้้โคมระย้้านั้้�นปููด้้วยผ้าลิินิินสีีขาว ที่่�น่ี่�คืือสำนัักงานใหญ่่ของบริิษััท 

ผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิวซึ่่�งกำลัังโตวัันโตคืืนนามพีีชแอนด์์ลิิลีี (Peach and Lily)  

ผลิติภััณฑ์์ของบริิษััทนี้้�มีีพื้้�นเพจากวัฒนธรรมการดููแลผิวแบบเกาหลีี และ 

เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของกระแส “ความงามแบบเกาหลีี” (K-beauty) ที่่�ออกจะเป็็น 

ตะวันัตกมากแล้้ว กระแสที่่�ว่า่นี้้�มีีหัวัใจอยู่่�ที่่�การบำรุงุผิวิผ่า่นการชำระล้้าง  

การปรับสภาพผิว รวมถึงึการมาสก์หน้า้ ที่่�อาจประกอบด้้วยขั้้�นตอนต่า่งๆ  

ไม่่ต่่ำกว่่าสิิบขั้้�นตอน
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	 อลิิเซีีย ยุุน (Alicia Yoon) ผู้้�ก่่อตั้้�งบริิษััท จบปริิญญาโทหลัักสููตร 

บริิหารธุรุกิจจากมหาวิทิยาลััยฮาร์์วาร์์ด ทั้้�งยังัเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านความงาม 

ที่่�อาจจะมีีชื่่�อเสีียงท่ี่�สุุดจากการปลุุกกระแสการใช้้สารคััดหลั่่�งจาก 

หอยทากกับผิิวกาย ในเวลาเพีียงสองปีี ยุนุพาบริิษััทพีีชแอนด์ลิลิีีเดิินทาง 

จากการเป็็นร้านเล็็กๆ ในอิินเทอร์์เน็็ตสู่�ผู้้�ผลิิตผลิิตภััณฑ์์ที่่�วางจำหน่่าย 

ในร้้านค้้าปลีีกอย่่างเออร์์บัันเอาต์์ฟิิตเตอร์์สและซีีวีีเอส นั บว่่าบริิษััทนี้้� 

ไต่่ขึ้้�นถึึงจุุดสููงสุุดของคลื่่�นลููกมหึึมา เพราะอุุตสาหกรรมความงามใน 

เกาหลีีใต้้ซึ่่�งเป็็นชาติิเจ้้าของคติิความงามอัันมีีพื้้�นเพจากขนบประเพณีี 

ของตนนี้้�กำลัังขยายตัวอย่่างรวดเร็็ว คิ ดเป็็นมููลค่าถึึง 13,000 ด อลลาร์์ 

สหรััฐต่่อปีี และความนิิยมท่ี่�อุุบััติิขึ้้�นในสหรััฐอเมริิกาก็็ทำให้้ผลิิตภััณฑ์์ 

ดููแลผิิวเป็็นสิินค้้าที่่�เติิบโตเร็็วกว่่าเครื่่�องสำอางในอุุตสาหกรรมเดีียวกััน  

ยอดขายผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิวระดัับบนเติิบโตขึ้้�นถึึงร้้อยละ 13 ในปีี 2018  

ปีีเดีียว ซึ่่�งรวดเร็็วกว่่าจีีดีีพีีอย่่างมีีนััยสำคััญ

	 ผู้้�ช่ว่ยท่าทางร่า่เริงิทักัทายผมท่ี่�ลิฟิต์์แล้้วบอกให้ผ้มถอดเสื้้�อคลุมุ  

ผมอธิิบายว่่าผมมาทำทรีีตเมนต์์ผิิวหน้้าเท่่านั้้�น  เธอหััวเราะและบอกว่่า 

เธอรู้้�อยู่่�แล้้ว ก่ อนส่งเสื้้�อคลุุมตััวใหม่่ให้้พร้อมแบบสอบถามการดููแลผิิว 

ของผมแล้้วเดิินออกไปให้้ผมเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้า

	 ขณะอยู่่�คนเดีียว ผมหัันไปดููแบบสอบถามท่ี่�ดููเหมืือนฟอร์์มให้้ 

กรอกในห้องรอพบแพทย์ ในนั้้�นมีีคำถามเก่ี่�ยวกัับอาการแพ้้และอาหาร 

การกิน ร วมถึึงคำถามอีีกมากมายเก่ี่�ยวกัับผิิวของผม เช่่น คุ ณใช้ ้

ผลิิตภััณฑ์์ใดผลััดเซลล์์ผิิว คุ ุณใช้้มอยส์์เจอไรเซอร์์ใด คุ ุณใช้้เซรั่่�มใด  

ใช้้อะไรทำความสะอาดผิวหน้้า ใช้้แต่่ละอย่่างบ่่อยแค่่ไหน  เรีียงลำดัับ 

อย่่างไร และใช้้อะไรด้้วยกัันบ้้าง

	 สำหรัับผมแล้้ว มั ันเป็็นแบบสอบถามท่ี่�สั้้�นมาก  เพราะผมไม่่ได้้ 

ทำอะไรเลย ยุุนเข้้ามาและกล่่าวต้้อนรัับอย่่างสุุภาพ แต่่นํ้้�าเสีียงเปลี่่�ยนไป 

เมื่่�อเธอเห็็นแบบสอบถามที่่�แทบจะว่่างเปล่่า และรู้้�ในท่ี่�สุุดว่่าผมไม่่ได้้แค่่ 

ลืืมกรอกคำตอบ “โอ้้ พระเจ้้า” เธออุุทาน “คุุณจะทำทรีีตเมนต์์ได้้ไหมนี่่�”
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	 “แน่่นอน! แต่่เดี๋๋�ยว ทำไมจะไม่่ได้้ล่่ะ” ผมไม่่เคยคิิดว่่าผมมีีความ 

เสี่่�ยงใดมาก่่อน ทันใดนั้้�น ผมก็เ็ป็็นกังวลขึ้้�นมา ผมตอบไปว่า “ผมไม่่เข้า้ใจ  

... เอาอย่่างนี้้� คุุณบอกผมหน่่อยแล้้วกััน”

	 “ก็็น่า่จะไม่ม่ีีปัญัหาอะไรนะ เพีียงแต่ฉ่ันัไม่เ่คยทำแบบนี้้�กับัใครที่่�  

... เป็็นแบบนี้้�มาก่่อน” เธอเดิินจากไปอย่่างเศร้้าๆ หรืือผิิดหวััง หรืือไม่่ 

ก็็ทั้้�งคู่่�

	 ผมนอนลง จากนั้้�นเธอก็็ฉายไฟสว่่างจ้้าบนหน้้าผม เธอใช้้นิ้้�วมืือ 

สัมัผััสแก้้มผมอย่า่งแผ่่วเบา แล้้วก็็กดแรงขึ้้�นเล็็กน้อ้ย เธอถามอย่า่งลัังเลว่า 

“คุุยเคยจัับหน้้าตััวเองไหม”

	 เป็็นคำถามที่่�ตลกมาก

	 ผมตั้้�งใจว่่าจะไม่่สััมผััสหน้้าตััวเองตั้้�งแต่่ตอนเป็็นวััยรุ่่�น “ผิิวไม่่ดีี”  

ซึ่่�งมีีชีีวิตอยู่่�ใต้้ความเชื่่�อฝัังใจที่่�ล้้าสมัยไปแล้้วว่่าสิิวเกิิดจากการไม่่รัักษา 

ความสะอาดผิวิหน้า้อย่่างเพีียงพอหรืืออย่า่งลึึกลํ้�า บางครั้้�งสิิวจะลามไปถึงึ 

เปลืือกตา กลายเป็็นตากุ้้�งยิิง ซึ่่�งทำให้้ตาผมบวมจนปิิด เป็็นไปไม่่ได้้เลย 

ท่ี่�จะเข้้าสังัคมเพราะสภาพดวงตาดููดความสนใจจากบทสนทนาไปทั้้�งหมด  

แม้้หลัังจากที่่�ผิิวของผมดีีขึ้้�นแล้้วช่่วงเรีียนมหาวิิทยาลััย  ผมก็็ยัังติิดนิิสััย 

เก็็บมืือ (ซึ่่�งพาไวรััสและแบคทีีเรีียมาด้้วย) ไว้้ให้้ห่่างจากหน้้า

	 ความที่่�ไม่่อยากต่่อความยาวสาวความยืืด  ผมเลยบอกยุนว่่า 

ผมสััมผััสหน้้าตััวเอง “ในปริิมาณปกติิ” แล้้วเธอก็็กลัับไปทำงานของเธอ

	 ยุุนคุ้้�นเคยกัับผิิว “เจ้้าปััญหา” ดีี เธอใช้้เวลาส่่วนมากในชีีวิิตต่่อสู้้� 

กัับผื่่�นแพ้้ บางครั้้�งเธอเกาผิิวส่่วนที่่�อัักเสบจนแทบไม่่เหลืือผิิวหนัังให้้เกา  

“ฉัันโตมากัับการลองทำทุุกอย่่างที่่�อยู่่�ใต้้ดวงอาทิิตย์นี้้� ร วมถึึงการแช่่ตััว 

ในสารฟอกขาว” เธอกล่่าวถึึงวิิธีีกำจััดจุุลชีีวิินบนผิิวหนัังท่ี่�ยัังเป็็นท่ี่� 

เคลืือบแคลงกัันอยู่่�

	 ชีีวิิตของยุุนเปลี่�ยนไปเมื่่�อเธอเข้้าโรงเรีียนวิชาชีีพความงาม 

ในเกาหลีีใต้้และเริ่่�มทดลองใช้้วิิธีีดููแลผิิวใหม่่เพื่่�อบรรเทาอาการอัักเสบ 

ยุุนเรีียกการค้้นพบแนวทางดููแลผิิวประจำวัันด้้วยมอยส์์เจอไรเซอร์์อััน 
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อ่่อนโยนว่า “ช่่วงเวลาแห่่งความก้้าวหน้้าในการดููแลผิิว” ซึ่่ �งกลายเป็็น 

เคล็็ดลัับที่่�เธอนำมาแบ่่งปัันกัับลููกค้้า

	 ยุุนทา “เซรั่่�มปรับสภาพผิวให้้ใสประดุุจแก้้ว” ข องพีีชแอนด์ลิิลีี  

(ซึ่่�งประกาศสรรพคุุณว่่าจะทำให้้ผิิว “โปร่่งแสง + สว่ ่างใส” และยัังมีี  

“เปปไทด์์” ด้้วย) และ “นํ้้�ามัันเพื่่�อผิิวเปล่งประกายบริิสุุทธิ์์�” (“ผลััดผิิว +  

รัักษาสมดุุล” ด้้วยนํ้้�ามัันโจโจบา) บนใบหน้้าของผม รวมถึึง “มาสก์์ฟื้้�นฟูู 

สภาพผิิวยิ่่�งยวด” ที่่�มีีส่่วนผสมของอะกาเวสีีนํ้้�าเงิิน พร้้อม “ครีีมต่่อต้้าน 

อนุุมููลอิสระเนื้้�อเนีียนจากชาเขีียว” เธอแนะนำให้้ผมใช้้ “มาสก์เพื่่�อผิิว 

สว่่างใสอย่่างเป็็นธรรมชาติิ” ที่่�บ้้านด้้วย เพราะมัันมีีกรดไฮยาลููโรนิิก

	 กรดไฮยาลููโรนิกินั้้�นจับักับันํ้้�าจึงึเพิ่่�มปริิมาตรให้ผ้ิวิชั้้�นหนังักำพร้า้  

เด็ก็เล็็กมีีกรดไฮยาลููโรนิิกอยู่่�มาก ซึ่่�งเป็น็สาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำให้้ผิิวของเด็ก็ๆ 

เนีียนนุ่่�มและอิ่่�มฟูู แต่่การทามัันลง บน ผิิวจะให้้ผลลััพธ์์เหมืือนการมีีมััน  

ใน ผิิวหรืือไม่่นั้้�นยังเป็็นคำถามท่ี่�ไม่่มีีคำตอบชััดเจน  เพราะคงไม่่มีี 

ประโยชน์อ์ันัใดท่ี่�จะทารถของคุณุด้้วยนํ้้�ามันัเชื้้�อเพลิงิ หรือืเก็บ็แผ่น่หลังัคา 

ไว้้ในบ้าน ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านผิวิหนังัที่่�เคยพููดคุยุกับัผมบอกว่ากรดไฮยาลููโรนิกิ 

บางชนิดิซึมึเข้้าสู่่�ผิวิได้้ เป็็นบางคร้ั้�ง แต่ก็่็ทำได้้เฉพาะชนิดิที่่�มีีมวลโมเลกุลุ 

น้้อยๆ เท่่านั้้�น มาสก์์ของพีีชแอนด์์ลิิลีีไม่่ได้้บอกว่่ามัันเป็็นชนิิดที่่�ซึึมผ่่าน 

ผิิวหนัังได้้ แต่่ก็็อ้้างสรรพคุุณว่่ามีีฤทธิ์์� “ชะลอความแก่่”

	 คงไม่ใ่ช่เ่รื่่�องบังัเอิญิที่่�การเติบิโตอย่า่งก้า้วกระโดดของผลิติภัณัฑ์์ 

บำรุุงผิิวนั้้�นเกิิดขึ้้�นในช่่วงที่่�ผู้้�คนสููญเสีียความเชื่่�อมั่่�นในวิิทยาศาสตร์์และ 

การแพทย์ ์โดยมักจะเกิดิขึ้้�นด้้วยเหตุผุลที่่�ดีี แพทย์ผ์ิวิหนังัก็็เป็็นเช่น่เดีียว 

กัับแพทย์สาขาอื่่�นๆ คื อเข้้าพบยากและเรีียกร้องค่่าใช้้จ่่ายสููงลิ่่�ว ทั้้ �งนี้้�  

ผู้้�คนจำนวนมากยัังรู้้�สึึกว่่าวิิชาชีีพนี้้�ทำให้้พวกเขาผิิดหวััง และหากเรา 

ตัดัสินิได้้จริิงๆ ว่า่ผิวิแบบไหน “ดีี” หรือื “แย่่” ซึ่่�งหมายความว่่ามัันให้ค้วาม 

รู้้�สึึกไม่่สบาย  แห้้ง ร ะคายเคืือง คั น  เจ็็บปวด  หรืือก่่อความเครีียดละก็ ็ 

ก็็ดููเหมืือนผิิวของมนุุษย์์ส่่วนใหญ่่กำลัังแย่่ลง อััตราการเกิิดอาการอัักเสบ 

บนผิิวหนัังอย่่างโรคผิิวหนัังอัักเสบภููมิแพ้้ (atopic dermatitis) หรืือโรค 
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ผื่่�นผิิวหนัังอัักเสบ (eczema) นั้้ �นสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว <ลัักษณะสำคััญ 

คืือเป็็นผื่่�นแดง คั ัน มีีตุ่่� มแดง ตุ่่� มน้้ำ หรืือขุุยร่่วมด้้วย> จากข้้อมููลของ 

องค์ก์ารอนามัยัโลก (World Health Organization - WHO) อัตัราความชุกุ 

ของโรคสะเก็็ดเงิินนั้้�นสููงขึ้้�นเกิินเท่่าตััวระหว่่างปีี 1979-2008 และสิิว 

ก็็ยัังคงสร้้างปััญหาให้้วััยรุ่่�นอัันเป็็นห้้วงเวลาสำคััญท่ี่�สุุดในพััฒนาการ 

ทางสัังคมของมนุุษย์์ นอกจากนี้้� ผลวิิจััยยัังชี้้�ว่่าสิิวพบได้้มากขึ้้�นในผู้้�ใหญ่ ่

อีีกด้้วย โดยเฉพาะผู้้�หญิิง

	 สาเหตุขุองแนวโน้ม้เหล่า่นี้้�ซัับซ้้อนกว่า่เพีียงผิวิหนัังมาก ตัวัอย่า่ง 

เช่่น บทความปริิทััศน์์งานวิิจััยปี 2018 จากวารสาร Clinical, Cosmetic  

and Investigational Dermatology ชี้้ �ว่่าหนึ่่�งในเหตุุผลที่่�ผู้้�หญิิงมีีสิว 

มากขึ้้�นคือืความไม่่สมดุลุของฮอร์์โมนท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับั “กลุ่่�มอาการอ้วนลงพุงุ”  

(metabolic syndrome) หรือืภาวะท่ี่�เก่ี่�ยวพันักับทั้้�งโรคเบาหวาน โรคหัวัใจ  

และโรคอ้้วน อินซููลินในปริิมาณสููง <ซึ่่�งพบในผู้้�ที่่�มีีนํ้�าหนัักเกินิ> จะเปลี่�ยน 

ฮอร์์โมนเอสโตรเจนเป็็นฮอร์์โมนเทสโทสเตอโรน ซึ่่ �งส่่งสััญญาณกระตุ้้�น 

โกรทแฟกเตอร์ ์(Growth Factor) ในผิวิให้ผ้ิวิขับันํ้้�ามันัออกมามากกว่า่เดิมิ 

ส่ง่ผลให้้ประชากรแบคทีีเรีียเปลี่�ยนแปลง และเพิ่่�มความเส่ี่�ยงในการอักเสบ 

จนเกิิดสิิวในที่่�สุุด

	 ด้้วยกลไกอันซับซ้้อนที่่�ส่่งผลต่่อสภาพผิวนี้้� จึ งไม่่น่่าสงสััยเลย 

ว่่าการรัักษาเฉพาะที่่� ไม่่ว่่าจะเป็็นสิิวหรืือโรคผิิวหนัังอื่่�นๆ แทบไม่่ได้้ผล 

โดยสมบููรณ์ หรือือย่า่งน้อ้ยก็็ไม่่อาจคาดหวังัได้เ้ต็็มท่ี่� การรักษาทั้้�งร่่างกาย 

ก็็ไม่่อาจหวัังผลได้้มากกว่่ากัันเท่่าไร  บางครั้้�งหมอจะจ่่ายยาคุุมกำเนิิด 

ชนิิดรับประทานเพื่่�อแก้้ปััญหาฮอร์์โมนไม่่สมดุุล ซึ่่ �งผู้้�คนทนต่่อการ 

เปลี่่�ยนแปลงนี้้�ได้้ไม่่เท่่ากััน  และผลลัพธ์์ของมัันก็็มีีตั้้�งแต่่เปลี่�ยนชีีวิต 

ไปจนถึึงไร้้ประโยชน์์ ไหนจะผลข้้างเคีียงจากการปรัับเปลี่่�ยนเคมีีทั่่�ว 

ร่่างกายเพีียงเพื่่�อจััดการปัญหาผิิว ย าปฏิิชีีวนะก็็ไม่่ได้้ผลเสมอไป  และ 

ยาแรงอย่่างแอคคููเทน (Accutane) ก็็อาจนำไปสู่่�ความผิิดปกติิของทารก 

ในครรภ์ ์ทั้้�งยังัมีีรายงานจากผู้้�ใช้ย้านี้้�หลายคนว่า่ประสบกับัภาวะซึมึเศร้า้ 
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รุุนแรง ผู้้�ป่ ่วยโรคสะเก็็ดเงิินและผื่่�นผิวหนัังอัักเสบอาจต้้องอยู่่�ในวงจร 

การรับและหยุุดยาสเตีียรอยด์เป็็นส่วนใหญ่่ของชีีวิต  โดยไม่่มีีวิธีีรักษาที่่� 

ชัดัเจนหรือืแม้ก้ระทั่่�งบอกได้ว้่า่อาการจะกำเริิบเมื่่�อไร ผลกระทบจากการ 

ลองผิิดลองถููกทั้้�งหมดนี้้�อาจทำให้้ผู้้�ป่วยหลายคนเชื่่�อว่่าตนต้องจััดการ 

ปััญหาผิิวด้้วยตััวเอง

	 ความปรารถนาการควบคุุมและความแน่่นอนทำให้้ผู้้�คนแสวงหา 

แนวทางป้้องกัันและสร้างเสริิมสุุขภาพ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�วััฒนธรรมการแพทย์ 

เดิิมไม่่ให้้ความสำคััญเท่่าไรนััก ยุ ุนมองเห็็นความต้้องการผลิิตภััณฑ์์ 

ที่่�สััญญาว่่าจะ “หล่่อเลี้้�ยง” และ “ปกป้้อง” ผิิวมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ในหมู่่�ลููกค้้า  

ส่ว่นหนึ่่�งมาจากความกังัวลเกี่่�ยวกับัมลพิษิทางอากาศท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น และความ 

กัังวลเกี่่�ยวกัับรัังสีีอััลตราไวโอเลตจากดวงอาทิิตย์์ที่่�รุุนแรงขึ้้�นเพราะ 

ก๊๊าซเรืือนกระจกสลายชั้้�นโอโซนไป  เมื่่�อโลกสููญเสีียเกราะป้้องกััน ผู้้� คน 

ก็็ต้้องปกป้้องตััวเอง

	 ผลิิตภััณฑ์์แต่่ละชนิิดที่่�ยุุนใช้้บนใบหน้้าของผมต่่างอ้้างตััวเป็็น 

ส่่วนผสมระหว่่างเครื่่�องบำรุุงเสน่่ห์์ เกราะปกป้้องผิิว และการดููแลผิิว 

นั่่�นทำให้้เส้้นแบ่่งระหว่่างการเสริิมความงามและการป้้องกััน สารพิิษ  

รวมถึึงอัันตรายอื่่�นๆ จางลง เธอเปรีียบพิิธีีกรรมเหล่่านี้้�เป็็นการให้้สาร 

อาหารใบหน้้า ซึ่่�งจะช่่วยให้้ “ผิิวของคุุณมีีวิิตามิิน แร่่ธาตุุ และกรดไขมััน 

ที่่�จำเป็็นต่อ่ความสมบููรณ์” ผมเริ่่�มรู้้�สึกว่าตััวเองละเลยสุขภาพผิวมาตลอด 

แล้้วละ

	 เครื่่�องสำอางไม่่ใช่่สารอาหารทางกฎหมาย  และการกำกัับดููแล 

เครื่่�องสำอางก็็ต่่างจากยา คื ือไม่่สามารถอวดอ้้างสรรพคุุณว่่ารัักษาหรืือ 

ป้้องกัันโรคจำเพาะได้้ แต่่ผู้้�ขาย สามารถ โฆษณาด้้วยการอ้้างว่่าเครื่่�อง 

สำอางของตนบำรุุงและเสริิมสร้้างสุุขภาพได้้โดยไม่่ต้้องแบกรัับภาระงาน 

เอกสารเพื่่�อให้้ผลิิตภััณฑ์์นั้้�นได้้รัับอนุุมััติิให้้ขายในตลาดแบบเดีียวกัับยา 

ยุุนเป็็นผู้้�ประกอบการรุ่่�นใหม่่คนหนึ่่�งที่่�อยู่่�ในจุุดที่่�ไม่่ใช่่ทั้้�งผู้้�ผลิิตสินค้า 

เพื่่�อสุุขภาพหรืือความงาม แต่่เป็็นการผสมผสานระหว่่างทั้้�งคู่่� ผลิิตภััณฑ์์ 
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บำรุุงผิิวใหม่่ๆ สั ญญาว่่าจะทำให้้ผิิวของผู้้�ใช้้ดููดีี  “อย่่างเป็็นธรรมชาติิ”  

จนไม่่จำเป็็นต้้องพึ่่�งพาเครื่่�องสำอางหรืือยาอีีก ผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�ไม่่เพีียง 

เสนอวิธิีีเปลี่่�ยนแปลงรููปลักัษณ์ช์ั่่�วคราวชวนรื่่�นรมย์์ แต่ย่ังัเข้า้ใกล้้สิ่่�งที่่�ผู้้�คน 

พิจิารณาว่า่เป็็นยาด้้วย กล่า่วคือื การอนุมุานว่า่ผลิติภัณัฑ์์เหล่า่นั้้�นป้อ้งกันั 

และแก้้ไขปััญหาการทำงานของผิิวหนัังได้้

	 อุุตสาหกรรมใหม่่นี้้�เจาะทะลุุนายประตููท่ี่�มีีอยู่่�เดิิมมาได้้ เพราะ 

เจ้า้ของผลิิตภััณฑ์์เหล่่านี้้�สามารถทำการตลาดอย่่างหนัักหน่ว่งบนฟีดีของ 

อินิสตาแกรม อินิฟลููเอนเซอร์ใ์นยููทููบสร้า้งแบรนด์ข์องตัวัเองด้้วยการเสนอ 

ทางออกจาก “ปััญหาผิิว” ที่่�ท้้าทายค่่านิิยมเก่่าก่่อน พร้้อมความสามารถ 

ในการโน้้มน้้าวใจที่่�โรงเรีียนแพทย์์ดููจะถููกออกแบบมาให้้กำจััดมัันจาก 

เหล่่านัักศึึกษา ที่่�นี่่� ทุ ุกคนเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญ ไม่่มีีงานวิิจััยกองพะเนิินที่่�สั่่�ง 

คุุณได้้ว่่าอะไรได้้ผลหรืือไม่่ได้้ผลกัับคุุณ

	 หากคุณเคยไม่่มีีความสุุขกับผิวิ แรงดึึงดููดใจของคำสััญญาเหล่่านี้้� 

น่่าจะเห็็นได้้ชััดเจน  เมื่่�อยาปฏิิชีีวนะท่ี่�แพทย์์ผิิวหนัังแนะนำไม่่อาจยัับยั้้�ง 

สิิววััยรุ่่�นของผม พ่อท่ี่�เป็็นหมอฟัันผู้้�ชอบสรรค์สร้างนวััตกรรมก็็เสนอว่่า  

ถ้า้การใช้ย้าปฏิิชีีวนะชนิดิรับประทานก่อ่ให้้เกิิดผลข้า้งเคีียงไม่พ่ึงึประสงค์์ 

ละก็็ ผมใช้้วิิธีีทาเฉพาะจุุดแทนก็็ได้้นี่่� ผมเลยหัักแคปซููลเตตราไซคลิิน  

เอาตััวยาข้้างในผสมนํ้้�าแล้้วทามัันทั่่�วใบหน้้า แทนท่ี่�จะมีีเพีียงความแดง 

และก้้อนไขมัน ผิ ิวของผมกลัับเป็็นสีีเหลืือง คนพากัันคิิดว่่าผมใช้้สเปรย์ 

ผิวิแทน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�วัยัรุ่่�นเขตมิดิเวสต์ย์ุคุนั้้�นทำเพื่่�อให้ดูู้เหมือืนได้้ออกไป 

ท่่องเที่่�ยวนอกบ้านบ้าง ผมหััวเราะและบอกว่ามัันน่าขัันมาก  จริิงๆ ผม 

ก็็เคยลองใช้้สเปรย์์ผิิวแทนนะ ล องอย่่างอื่่�นด้้วย  โดยหวัังว่่าจะอำพรางสีี 

ประหลาดๆ บนใบหน้้าได้้ แต่่คุุณรู้้�ไหมว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อคุุณเติิมสีีส้้ม 

ลงในสีีแดงกัับสีีเหลืือง ก็็สีีส้้มที่่�ประหลาดกว่าเดิิมอย่่างไรละ ผมดููเป็็น 
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