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UV อนิฟราเรด และมลภาวะ ภัยรายที่มองไมเห็น

ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

ทะเล น้ําตก สนามกีฬา มีโอกาสที่จะไดรับอันตรายจากรังสีอัลตราไวโอเลต 

ไหม ผิวคล้ําแดด หรืออาจทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได

ปองกันอันตรายจากรังสียูวีดวยการอานคา 

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาที่แสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

จากการสัมผัสรังสียูวีบี (UVB) บุคคลทั่วไปที่ใชชีวติประจําวันมิไดทาํงานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

แดดที่มีคา SPF15 ทํางานกลางแจงหรือเลนกฬีากลางแจงควรใชผลิตภัณฑที่มีคา 

สวน PA หรือ Protection grade of UVA 

ปองกันอาการดําคล้ําของผิวหนังที่เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีเอ 

ตั้งแต PA+ ไปจนถึง PA++++ ซ่ึงแสดงถึงระดับประสิทธิภาพจากนอยไปหามาก

ดวยอากาศเย็นๆ ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เร่ิมเพิ่มขี้น เปนชวงเร่ิมตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

หรอื ลม ท่ีชวยใหรมเงา หรือ ความรูสกึเย็นลงไดบาง หลายๆคนคงรูสึก

เลนนํ้าชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

อันตรายของแสงแดด โดยเฉพาะแสงอัลตราไวโอเลต

อันตรายของแสงที่มองเห็นได (Visible light) 

ส่ิงแวดลอมท่ีเพิ่มมากขึ้น (Pollution) 

แสง UV แบงออกเปน 3 ชนิด คือ 

เซลลผิวหนัง กอใหเกิดผลเสียระยะยาว เชน 

ผิวหนัง และตอกระจกตาอีกดวย UVB: 

ผิวหนัง กอใหเกิดมะเร็งผิวหนังหลายชนิด

พื้นผิวโลก UVA ยังแบงยอยตามความยาวคล่ืนแสง ออกเปน 

UVB และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอีกดวย ถึงแมจะมีเมฆ ก็ไมไดแปลวา

ภัยอนัตรายของแสงแดดจะลดนอยลง 

สัมผัสถึงความรอนได โดยทีม่ากกวาครึ่งของรังสีจากแสงอาทิตยเปนรังสีอินฟราเรด

B และ IR-C โดยที่ IR-A สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ริ้วรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

เคยระวัง เชน จอคอมพิวเตอร Gadgets 

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางส่ิงแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญที่มีการจราจรคับค่ัง เมือง
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อินฟราเรด และมลภาวะ ภัยรายที่มองไมเห็น 

ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

มีโอกาสที่จะไดรับอันตรายจากรังสีอัลตราไวโอเลต (UV) ที่ทําใหเกิดผิวแดง แสบ

ไหม ผิวคลํ้าแดด หรืออาจทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได จึงแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑกันแดดอยางถูกวิธี 

ปองกันอันตรายจากรังสียูวีดวยการอานคา SPF และ คา PA ที่ระบุบนฉลากผลิตภัณฑกันแดด

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาที่แสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

บุคคลทั่วไปที่ใชชีวติประจําวันมิไดทํางานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

ทํางานกลางแจงหรือเลนกีฬากลางแจงควรใชผลิตภัณฑที่มีคา SPF30 ขึ้นไป

Protection grade of UVA แสดงถึงคาความสามารถของผลิตภัณฑในการ

ปองกันอาการดําคล้ําของผิวหนังที่เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีเอ (UVA) โดยดูจากเครื่องหมาย 

ซ่ึงแสดงถึงระดับประสิทธิภาพจากนอยไปหามาก ทั้งนี้ ภัยรายที่มองไมเห็น

ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เร่ิมเพิ่มขี้น เปนชวงเริ่มตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

หรอื ลม ที่ชวยใหรมเงา หรือ ความรูสึกเย็นลงไดบาง หลายๆคนคงรูสึกดีใจเม่ือถงึหนารอน จะไดไปเท่ียวทะเล 

เลนน้ําชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

อันตรายของแสงแดด โดยเฉพาะแสงอัลตราไวโอเลต( Ultraviolet light หรือ UV) แตมีสวนนอยที่รูถึงความ

Visible light) และ รังสีอินฟราเรด (Infrared หรือ IR) รวมถึงมลภาวะทาง

Pollution) ซึ่งมีผลเสียตอผิวหนัง 

ชนิด คือ UVA, UVB และ UVC UVA : มีสวนในการทําลาย 

เซลลผิวหนัง กอใหเกิดผลเสียระยะยาว เชน รอยผิวหนังเหี่ยวยน รวมถึงเพิ่มความเส่ียงของการเกิดมะเร็ง

UVB: เปนสาเหตุหลักของผิวไหมจากแสงแดด และทําลาย 

ผิวหนัง กอใหเกิดมะเร็งผิวหนังหลายชนิด UVC: เปนแสงที่ถูกกรองโดยชั้นโอโซนในบรรยากาศ จะไมลงมาถึง

ยังแบงยอยตามความยาวคล่ืนแสง ออกเปน UVA1 และ UVA2 ซ่ึง UVA นั้นทะลุผวิไดลึกกวา 

และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอกีดวย ถึงแมจะมีเมฆ ก็ไมไดแปลวา

 แหลงกําเนิดความรอน โดยที่ตาของมนุษยไมสามารถมองเห็นได

มากกวาครึ่งของรังสีจากแสงอาทิตยเปนรังสีอินฟราเรด แบงออกเปน 

สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ริ้วรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

Gadgets เตาอบ ไดรเปาผม เปนตน นอกจากนี้ในชวงปท่ีผ

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางสิ่งแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญที่มีการจราจรคับค่ัง เมือง
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ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

ที่ทําใหเกิดผิวแดง แสบ

จึงแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑกันแดดอยางถูกวิธี 

ที่ระบุบนฉลากผลิตภัณฑกันแดด SPF ของ

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาท่ีแสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

บุคคลทั่วไปที่ใชชีวิตประจาํวันมิไดทํางานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

ข้ึนไป  

แสดงถึงคาความสามารถของผลิตภัณฑในการ

โดยดูจากเครื่องหมาย "+" ซ่ึงมีคา

ทั้งน้ี ภัยรายที่มองไมเห็น 

ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เริ่มเพิ่มข้ีน เปนชวงเริ่มตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

ดีใจเมื่อถึงหนารอน จะไดไปเที่ยวทะเล 

เลนน้ําชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

แตมีสวนนอยที่รูถึงความ

รวมถึงมลภาวะทาง

มีสวนในการทําลาย DNA ของ

ามเส่ียงของการเกิดมะเร็ง

เปนสาเหตุหลักของผิวไหมจากแสงแดด และทําลาย DNA ของเซลล

เปนแสงที่ถูกกรองโดยชั้นโอโซนในบรรยากาศ จะไมลงมาถึง

นั้นทะลุผิวไดลึกกวา 

และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอีกดวย ถึงแมจะมเีมฆ กไ็มไดแปลวา

ถมองเห็นได แต

แบงออกเปน IR-A, IR-

สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ร้ิวรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

นอกจากน้ีในชวงปที่ผานมา เริ่มมีการ

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางส่ิงแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญท่ีมีการจราจรคับค่ัง เมือง
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อุตสาหกรรม โรงงานตางๆ สงผลตอการทําลายชั้นโอโซน ทํา

โลกไดมากข้ึน ซึ่งปจจัยเหลานี้กอใหเกดิความเปล่ียนแป

เส่ือมลง และเกิดริ้วรอย จุดดางดํา 

ดังน้ันเราควรที่จะดูแลปองกันอันตรายจากแสง 

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเสื้อผาแขนยาว 

กางเกงขายาว รวมถึงใสหมวก และแวน

หนาทุกวัน สําหรับหลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

หลายๆคนอาจทาบางๆเพราะไมชอบความรูสึกเหนียวเหนอะหนะ 

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

อันตรายของแสงแดด 

ปริมาณของโลชั่นกันแดดที่แนะนําคือ 

ลําคอ นอกจากน้ีควรทาอยางนอยวั

กิจกรรมกลางแจง หรือ กิจกรรมในนํ้า และ 

ยกเวนรอบดวงตาและริมฝปาก ควรใชซํ้าทุก 

เล่ียงแสงแดดแทน หลักในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชีพ ลักษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมท่ีทํา รวมถึง 

ความไวของผิวตอสวนประกอบในครีมกันแดด นอกจากน้ี ควรมีคาปองกันแสงแดด หรือ 

ไป ปองกันไดทั้ง UVA/UVB และควรครอบคลุมถึงรังสีอินฟราเรด 

(Pollution) ผวิของเราก็จะไดรับการปกปองที่สมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน

และพาราเบน เพราะอาจกอใหเกิดการแพได

แลวจึงคอยๆ เพ่ิมปริมาณ หากเกิดอาการแพ 

รักษา และคําแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑครีมกันแดดคุมมันอยางถกูตอง

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : ขาวจริงประเทศไทย https://shorturl.asia/UWoew/

                ลา โรช-โพเซย https://shorturl.asia/8VMIT
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อุตสาหกรรม โรงงานตางๆ สงผลตอการทําลายชั้นโอโซน ทําใหแสง UV และรังสีอินฟราเรด สามารถถึงพื้น

โลกไดมากข้ึน ซึ่งปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง ระคายเคืองงาย แหงกราน คอลลาเจน

ดังน้ันเราควรที่จะดูแลปองกันอันตรายจากแสง UV และรังสีอินฟราเรด รวมถึงมลภาวะทาง

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเส้ือผาแขนยาว 

กงขายาว รวมถึงใสหมวก และแวนกันแดดดวยและสิ่งสําคัญที่สุดที่ขาดไมไดคือ การทาครีมกันแดด

หลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

หลายๆคนอาจทาบางๆเพราะไมชอบความรูสึกเหนียวเหนอะหนะ คนสวนมากก็ทาวันละครั้ง เพราะคิดวา

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

ปริมาณของโลชั่นกันแดดที่แนะนําคือ 1 ชอนชา หรือ 2 ขอน้ิวมือ สําหรับบริเวณใบหนาและ

ลําคอ นอกจากน้ีควรทาอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หรือ ทาซ้ําทุกๆ 2 ชั่วโมง หากมีเหงื่อออกมากจาก

กิจกรรมกลางแจง หรือ กิจกรรมในนํ้า และ ควรใชผลิตภัณฑกันแดดกอนออกกลางแจง 

ยกเวนรอบดวงตาและริมฝปาก ควรใชซํ้าทุก 2 ช่ัวโมง และไมควรใชในเด็กอายุต่ํากวา 6 

กในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชพี ลกัษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมท่ีทํา รวมถึง 

ความไวของผิวตอสวนประกอบในครีมกันแดด นอกจากนี้ ควรมีคาปองกันแสงแดด หรือ SPF 15 

และควรครอบคลุมถึงรังสีอินฟราเรด (Infrared) และมลภาวะทางสิ่งแวดลอม

ผิวของเราก็จะไดรับการปกปองที่สมบูรณแบบมากยิ่งขึ้น นอกจากน้ีควรเลือกชนิดที่ไมมีน้ําหอม 

และพาราเบน เพราะอาจกอใหเกิดการแพได สิ่งสุดทายคือ เม่ือเริ่มใชครีมกันแดด ควรทาปริมาณนอยๆกอน 

เพ่ิมปริมาณ หากเกิดอาการแพ หรือผลขางเคียงอื่นๆ ควรรีบปรึกษาแพทยผิวหนัง

คําแนะนําในการเลอืกใชผลิตภัณฑครีมกันแดดคุมมันอยางถูกตอง 
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และรังสีอินฟราเรด สามารถถึงพื้น

ลงของผิวหนัง ระคายเคืองงาย แหงกราน คอลลาเจน

และรังสีอินฟราเรด รวมถึงมลภาวะทาง

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเสื้อผาแขนยาว 

ขาดไมไดคือ การทาครีมกันแดด

หลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

คนสวนมากก็ทาวันละคร้ัง เพราะคิดวา

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

ขอน้ิวมือ สําหรับบริเวณใบหนาและ

ช่ัวโมง หากมีเหงื่อออกมากจาก

ควรใชผลิตภัณฑกันแดดกอนออกกลางแจง 15-30 นาที 

6 เดือน แตให

กในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชีพ ลักษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมที่ทํา รวมถึง 

SPF 15 ขึ้น

และมลภาวะทางส่ิงแวดลอม

นอกจากนี้ควรเลือกชนิดที่ไมมีนํ้าหอม 

เม่ือเริ่มใชครีมกันแดด ควรทาปริมาณนอยๆกอน 

หรือผลขางเคียงอ่ืนๆ ควรรีบปรึกษาแพทยผิวหนัง เพื่อการ


