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UV อนิฟราเรด และมลภาวะ ภัยรายที่มองไมเห็น

ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

ทะเล น้ําตก สนามกีฬา มีโอกาสที่จะไดรับอันตรายจากรังสีอัลตราไวโอเลต 

ไหม ผิวคล้ําแดด หรืออาจทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได

ปองกันอันตรายจากรังสียูวีดวยการอานคา 

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาที่แสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

จากการสัมผัสรังสียูวีบี (UVB) บุคคลทั่วไปที่ใชชีวติประจําวันมิไดทาํงานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

แดดที่มีคา SPF15 ทํางานกลางแจงหรือเลนกฬีากลางแจงควรใชผลิตภัณฑที่มีคา 

สวน PA หรือ Protection grade of UVA 

ปองกันอาการดําคล้ําของผิวหนังที่เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีเอ 

ตั้งแต PA+ ไปจนถึง PA++++ ซ่ึงแสดงถึงระดับประสิทธิภาพจากนอยไปหามาก

ดวยอากาศเย็นๆ ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เร่ิมเพิ่มขี้น เปนชวงเร่ิมตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

หรอื ลม ท่ีชวยใหรมเงา หรือ ความรูสกึเย็นลงไดบาง หลายๆคนคงรูสึก

เลนนํ้าชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

อันตรายของแสงแดด โดยเฉพาะแสงอัลตราไวโอเลต

อันตรายของแสงที่มองเห็นได (Visible light) 

ส่ิงแวดลอมท่ีเพิ่มมากขึ้น (Pollution) 

แสง UV แบงออกเปน 3 ชนิด คือ 

เซลลผิวหนัง กอใหเกิดผลเสียระยะยาว เชน 

ผิวหนัง และตอกระจกตาอีกดวย UVB: 

ผิวหนัง กอใหเกิดมะเร็งผิวหนังหลายชนิด

พื้นผิวโลก UVA ยังแบงยอยตามความยาวคล่ืนแสง ออกเปน 

UVB และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอีกดวย ถึงแมจะมีเมฆ ก็ไมไดแปลวา

ภัยอนัตรายของแสงแดดจะลดนอยลง 

สัมผัสถึงความรอนได โดยทีม่ากกวาครึ่งของรังสีจากแสงอาทิตยเปนรังสีอินฟราเรด

B และ IR-C โดยที่ IR-A สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ริ้วรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

เคยระวัง เชน จอคอมพิวเตอร Gadgets 

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางส่ิงแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญที่มีการจราจรคับค่ัง เมือง
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อินฟราเรด และมลภาวะ ภัยรายที่มองไมเห็น 

ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

มีโอกาสที่จะไดรับอันตรายจากรังสีอัลตราไวโอเลต (UV) ที่ทําใหเกิดผิวแดง แสบ

ไหม ผิวคลํ้าแดด หรืออาจทําใหเปนมะเร็งผิวหนังได จึงแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑกันแดดอยางถูกวิธี 

ปองกันอันตรายจากรังสียูวีดวยการอานคา SPF และ คา PA ที่ระบุบนฉลากผลิตภัณฑกันแดด

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาที่แสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

บุคคลทั่วไปที่ใชชีวติประจําวันมิไดทํางานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

ทํางานกลางแจงหรือเลนกีฬากลางแจงควรใชผลิตภัณฑที่มีคา SPF30 ขึ้นไป

Protection grade of UVA แสดงถึงคาความสามารถของผลิตภัณฑในการ

ปองกันอาการดําคล้ําของผิวหนังที่เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีเอ (UVA) โดยดูจากเครื่องหมาย 

ซ่ึงแสดงถึงระดับประสิทธิภาพจากนอยไปหามาก ทั้งนี้ ภัยรายที่มองไมเห็น

ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เร่ิมเพิ่มขี้น เปนชวงเริ่มตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

หรอื ลม ที่ชวยใหรมเงา หรือ ความรูสึกเย็นลงไดบาง หลายๆคนคงรูสึกดีใจเม่ือถงึหนารอน จะไดไปเท่ียวทะเล 

เลนน้ําชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

อันตรายของแสงแดด โดยเฉพาะแสงอัลตราไวโอเลต( Ultraviolet light หรือ UV) แตมีสวนนอยที่รูถึงความ

Visible light) และ รังสีอินฟราเรด (Infrared หรือ IR) รวมถึงมลภาวะทาง

Pollution) ซึ่งมีผลเสียตอผิวหนัง 

ชนิด คือ UVA, UVB และ UVC UVA : มีสวนในการทําลาย 

เซลลผิวหนัง กอใหเกิดผลเสียระยะยาว เชน รอยผิวหนังเหี่ยวยน รวมถึงเพิ่มความเส่ียงของการเกิดมะเร็ง

UVB: เปนสาเหตุหลักของผิวไหมจากแสงแดด และทําลาย 

ผิวหนัง กอใหเกิดมะเร็งผิวหนังหลายชนิด UVC: เปนแสงที่ถูกกรองโดยชั้นโอโซนในบรรยากาศ จะไมลงมาถึง

ยังแบงยอยตามความยาวคล่ืนแสง ออกเปน UVA1 และ UVA2 ซ่ึง UVA นั้นทะลุผวิไดลึกกวา 

และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอกีดวย ถึงแมจะมีเมฆ ก็ไมไดแปลวา

 แหลงกําเนิดความรอน โดยที่ตาของมนุษยไมสามารถมองเห็นได

มากกวาครึ่งของรังสีจากแสงอาทิตยเปนรังสีอินฟราเรด แบงออกเปน 

สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ริ้วรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

Gadgets เตาอบ ไดรเปาผม เปนตน นอกจากนี้ในชวงปท่ีผ

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางสิ่งแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญที่มีการจราจรคับค่ัง เมือง

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตานี กรมประชาสัมพนัธ 

ปตตานี 94000  

0-7346-0064 
   

  26 มี.ค.67 

ฤดูรอนเปนชวงที่อากาศรอนจัดและมีแสงแดดแรง การจะไปทองเที่ยวหรือทํากิจกรรมกลางแจง เชน 

ที่ทําใหเกิดผิวแดง แสบ

จึงแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑกันแดดอยางถูกวิธี 

ที่ระบุบนฉลากผลิตภัณฑกันแดด SPF ของ

ผลิตภัณฑกันแดด เปนคาท่ีแสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑในการปองกันการไหมแดงของผิวหนังท่ีเกิด

บุคคลทั่วไปที่ใชชีวิตประจาํวันมิไดทํางานกลางแจง สามารถใชผลิตภัณฑกัน

ข้ึนไป  

แสดงถึงคาความสามารถของผลิตภัณฑในการ

โดยดูจากเครื่องหมาย "+" ซ่ึงมีคา

ทั้งน้ี ภัยรายที่มองไมเห็น 

ไดผานพนไปแลว แสงแดดและความรอนก็เริ่มเพิ่มข้ีน เปนชวงเริ่มตนของฤดูรอน อาจมีเมฆ 

ดีใจเมื่อถึงหนารอน จะไดไปเที่ยวทะเล 

เลนน้ําชวงสงกรานต แตอาจไมไดเตรียมพรอมกับภัยเงียบของแสงแดด เชื่อวาทุกคนเคยไดยินและรูจัก

แตมีสวนนอยที่รูถึงความ

รวมถึงมลภาวะทาง

มีสวนในการทําลาย DNA ของ

ามเส่ียงของการเกิดมะเร็ง

เปนสาเหตุหลักของผิวไหมจากแสงแดด และทําลาย DNA ของเซลล

เปนแสงที่ถูกกรองโดยชั้นโอโซนในบรรยากาศ จะไมลงมาถึง

นั้นทะลุผิวไดลึกกวา 

และสามารถทะลุผานกอนเมฆ กระจกอาคาร และฟลมติดรถยนตไดอีกดวย ถึงแมจะมเีมฆ กไ็มไดแปลวา

ถมองเห็นได แต

แบงออกเปน IR-A, IR-

สามารถทําลายช้ันผิวหนังไดลึกในระดับเซลล เกิดสารอนุมูลอิสระ คอลลาเจนใน

ผิวลดลง เกิดการหยอนคลอยผิวเหี่ยว ร้ิวรอยรองลึก รังสีอินฟราเรดเปนรังสีที่อยูใกลรอบๆตัวโดยที่เราไม

นอกจากน้ีในชวงปที่ผานมา เริ่มมีการ

ตระหนักถึงผลเสียของมลภาะทางส่ิงแวดลอมตอผิวหนัง โดยเฉพาะในเมืองใหญท่ีมีการจราจรคับค่ัง เมือง
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อุตสาหกรรม โรงงานตางๆ สงผลตอการทําลายชั้นโอโซน ทํา

โลกไดมากข้ึน ซึ่งปจจัยเหลานี้กอใหเกดิความเปล่ียนแป

เส่ือมลง และเกิดริ้วรอย จุดดางดํา 

ดังน้ันเราควรที่จะดูแลปองกันอันตรายจากแสง 

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเสื้อผาแขนยาว 

กางเกงขายาว รวมถึงใสหมวก และแวน

หนาทุกวัน สําหรับหลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

หลายๆคนอาจทาบางๆเพราะไมชอบความรูสึกเหนียวเหนอะหนะ 

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

อันตรายของแสงแดด 

ปริมาณของโลชั่นกันแดดที่แนะนําคือ 

ลําคอ นอกจากน้ีควรทาอยางนอยวั

กิจกรรมกลางแจง หรือ กิจกรรมในนํ้า และ 

ยกเวนรอบดวงตาและริมฝปาก ควรใชซํ้าทุก 

เล่ียงแสงแดดแทน หลักในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชีพ ลักษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมท่ีทํา รวมถึง 

ความไวของผิวตอสวนประกอบในครีมกันแดด นอกจากน้ี ควรมีคาปองกันแสงแดด หรือ 

ไป ปองกันไดทั้ง UVA/UVB และควรครอบคลุมถึงรังสีอินฟราเรด 

(Pollution) ผวิของเราก็จะไดรับการปกปองที่สมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน

และพาราเบน เพราะอาจกอใหเกิดการแพได

แลวจึงคอยๆ เพ่ิมปริมาณ หากเกิดอาการแพ 

รักษา และคําแนะนําในการเลือกใชผลิตภัณฑครีมกันแดดคุมมันอยางถกูตอง
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อุตสาหกรรม โรงงานตางๆ สงผลตอการทําลายชั้นโอโซน ทําใหแสง UV และรังสีอินฟราเรด สามารถถึงพื้น

โลกไดมากข้ึน ซึ่งปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง ระคายเคืองงาย แหงกราน คอลลาเจน

ดังน้ันเราควรที่จะดูแลปองกันอันตรายจากแสง UV และรังสีอินฟราเรด รวมถึงมลภาวะทาง

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเส้ือผาแขนยาว 

กงขายาว รวมถึงใสหมวก และแวนกันแดดดวยและสิ่งสําคัญที่สุดที่ขาดไมไดคือ การทาครีมกันแดด

หลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

หลายๆคนอาจทาบางๆเพราะไมชอบความรูสึกเหนียวเหนอะหนะ คนสวนมากก็ทาวันละครั้ง เพราะคิดวา

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

ปริมาณของโลชั่นกันแดดที่แนะนําคือ 1 ชอนชา หรือ 2 ขอน้ิวมือ สําหรับบริเวณใบหนาและ

ลําคอ นอกจากน้ีควรทาอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หรือ ทาซ้ําทุกๆ 2 ชั่วโมง หากมีเหงื่อออกมากจาก

กิจกรรมกลางแจง หรือ กิจกรรมในนํ้า และ ควรใชผลิตภัณฑกันแดดกอนออกกลางแจง 

ยกเวนรอบดวงตาและริมฝปาก ควรใชซํ้าทุก 2 ช่ัวโมง และไมควรใชในเด็กอายุต่ํากวา 6 

กในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชพี ลกัษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมท่ีทํา รวมถึง 

ความไวของผิวตอสวนประกอบในครีมกันแดด นอกจากนี้ ควรมีคาปองกันแสงแดด หรือ SPF 15 

และควรครอบคลุมถึงรังสีอินฟราเรด (Infrared) และมลภาวะทางสิ่งแวดลอม

ผิวของเราก็จะไดรับการปกปองที่สมบูรณแบบมากยิ่งขึ้น นอกจากน้ีควรเลือกชนิดที่ไมมีน้ําหอม 

และพาราเบน เพราะอาจกอใหเกิดการแพได สิ่งสุดทายคือ เม่ือเริ่มใชครีมกันแดด ควรทาปริมาณนอยๆกอน 

เพ่ิมปริมาณ หากเกิดอาการแพ หรือผลขางเคียงอื่นๆ ควรรีบปรึกษาแพทยผิวหนัง

คําแนะนําในการเลอืกใชผลิตภัณฑครีมกันแดดคุมมันอยางถูกตอง 
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และรังสีอินฟราเรด สามารถถึงพื้น

ลงของผิวหนัง ระคายเคืองงาย แหงกราน คอลลาเจน

และรังสีอินฟราเรด รวมถึงมลภาวะทาง

สิ่งแวดลอมตลอดเวลา โดยการหลีกเลี่ยงแสงแดดจัด พยายามอยูในที่รม ใตรมเงา ใสเสื้อผาแขนยาว 

ขาดไมไดคือ การทาครีมกันแดด

หลักการเลือกใชครีมกันแดด การทาครีมกันแดดขั้นเทพอยางถูกวิธีเปนสิ่งสําคัญมาก 

คนสวนมากก็ทาวันละคร้ัง เพราะคิดวา

เพียงพอตอการปองกันแดดทั้งวัน แตการทาครีมกันแดดที่ไมเพียงพอ อาจไมไดชวยปกปองผิวกายหรือลด

ขอน้ิวมือ สําหรับบริเวณใบหนาและ

ช่ัวโมง หากมีเหงื่อออกมากจาก

ควรใชผลิตภัณฑกันแดดกอนออกกลางแจง 15-30 นาที 

6 เดือน แตให

กในการเลือก ควรพิจารณาถึง อาชีพ ลักษณะของงาน กีฬา หรือ กิจกรรมที่ทํา รวมถึง 

SPF 15 ขึ้น

และมลภาวะทางส่ิงแวดลอม

นอกจากนี้ควรเลือกชนิดที่ไมมีนํ้าหอม 

เม่ือเริ่มใชครีมกันแดด ควรทาปริมาณนอยๆกอน 

หรือผลขางเคียงอ่ืนๆ ควรรีบปรึกษาแพทยผิวหนัง เพื่อการ


