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เตรียม​ผิว​สู​แดด

ใน​อดีต​ คน​ผิว​ขาว​ชอบ​อาบ​แดด​ เพราะ​เชื่อ​วา​ผิว​สี​น้ําตาล​เขม​ หมาย​ถึง​ ผิว​ที่​มี​สุขภาพ​ดี​ แต​ปัจจุบัน​มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​

แสงแดด​ก็​มี​อันตราย​ไม​น อย​ โดย​เฉพาะ​ตอ​ผิวหนัง​และ​ดวง​ตา​ เพราะ​ใน​แสงแดด​มี​รังสี​มากมาย​แต​จะ​ถูก​คัด​กรอง​จาก

ชัน้​บรรยากาศ​ โดย​ยัง​มี​รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ เอ​ และ​ บี ที่​สามารถ​ผาน​ลง​มา​สู​ผิว​โลก

ปกติ​ใน​ชัน้​บรรยากาศ​ โอ​โซ​น ​ไอ​น้ํา เมฆ​ หมอก​ จะ​กรอง​รังสี​ไว​บาง​สวน​ ใน​เมือง​จะ​มี​ควัน​ฝ ุน​มลพิษ​ปริมาณ​มาก​ที่​จะ

กรอง​รังสี​อัลตราไวโอเลต​ได​ ดัง​นัน้​ปริมาณ​รังสี​อัลตราไวโอเลต​ใน​เมือง​จะ​มี​น อย​กวา​ใน​ชน​บท​ ชาย​ทะเล​ ที่​ทองฟ า

โปรง​ และ​ใน​อดีต​ปริมาณ​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ บน​ผิว​โลก​จะ​มี​น อย​กวา​ปัจจุบัน​ เน่ืองจาก​ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​ใช​อากาศยาน​สาร

CFC อาวุธ​ปร​มา​ณู ซึ่ง​ทําลาย​ชัน้​โอ​โซ​น ​ทําให​รังสี​อัลตราไวโอเลต​ลง​มา​บน​พื้น​โลก​ได​มาก​ขึ้น

อันตราย​ของ​แสงแดด​ตอ​ผิวหนัง​จะ​มาก​หรือ​น อย​ขึ้น​อยู​กับ​ปัจจัย​หลาย​อยาง​ เชน

1.​ความ​แรง​ของ​แสง​แดด​ จะ​แรง​มาก​ใน​ชวง​สิบ​โมง​เชา​ถึง​สี่​โมง​เย็น

2.​ระยะ​เวลา​ที่​โดน​แดด​ ยิ่ง​โดน​นาน​จะ​ได​รับ​ผลก​ระ​ทบ​มากกวา​โดน​ระยะ​สัน้​ ๆ

3.​การ​สะ​สม​ คือ​ โดน​แสงแดด​บอย​ ๆ ตัง้แต​เด็ก​จะ​มี​ผล​ระยะ​ยาว​มา​แสดง​อาการ​ตอน​โต​ได

4.​ลักษณะ​ผิว​ของ​แตละ​คน​ คน​ผิว​ขาว​จะ​ทน​แดด​ได​น อย​กวา​คน​ผิว​สี​เขม​ เพราะ​คน​ผิว​เขม​จะ​มี​เม็ด​สี​เม​ลา​นิ​น ​มีหน า​ที่

ดูด​กรอง​รังสี​ไว​ไมให​ลง​ไป​ทําลาย​ผิวหนัง​ดาน​ลา​ง

อัลตราไวโอเลต​จะ​มี​ผล​ตอ​ผิว​หนัง​ ตัง้แต​มี​อาการ​แสบ​ ผิวหนัง​แดง​จนถึง​ไหม​ หลัง​มี​การ​สัมผัส​แดด​ ไอ​แดด​ ก็

สามารถ​ทําให​ผิว​คลํ้าได​ โดย​จะ​ทําให​เม็ด​สี​เขม​ขึ้น​ เชน​ กระ​ หรือ​ฝ า​ และ​อัลตรา​ไว​โอ​เลต​ เอ​ ซึ่ง​มี​ความยาวคลื่น​ที่

ยาว​ จะ​ทะลุ​ลง​ไป​ใน​ผิวหนัง​ชัน้​ลึก​ได​ ทําให​เกิด​อนุมูล​อิส​ระ​ จะ​ไป​ทําลาย​เซล​ผิวหนัง​เน้ือเยื่อ​เกี่ยว​พัน​และ​เซล​ภูมิ​คุม

กัน​ ดัง​นัน้​ ผิวหนัง​จะ​มี​ลักษณะ​บาง​ เกิด​ริว้​รอย​ แหง​ หยอน​คลอย​ติด​เชื้อ​งาย​ และ​ที่​นา​กลัว​คือ​ อนุมูล​อิสระ​จะ​ทําให

โปรตีน​พันธุกรรม​ระดับ​โมเลกุล​ใน​เซล​ผิด​ปก​ติ​ กลาย​เป็น​เน้ือ​งอก​และ​มะเร็ง​ผิว​หนัง​ได

โดย​ปก​ติ​ รางกาย​คน​เรา​จะ​มี​กระบวนการ​ป องกัน​หรือ​แก​ไข​ โดย​จะ​ทําลาย​และ​กําจัด​อนุมูล​อิสระ​ที่​เกิด​ขึ้น​ หรือ

ซอมแซม​โปรตีน​พันธุ​กร​รม​ แต​บาง​ครัง้​เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​หรือ​อนุมูล​อิสระ​ที่​มี​มาก​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​กระบวนการ​ป องกัน

หรือ​ซอมแซม​ของ​รางกาย​ไม​สม​บูร​ณ

การ​ดูแล​ทัว่​ ๆ ไป​ เริ่ม​ตัง้แต​ทําความ​สะอาด​ผิว​ ใช​สบู​ออน​ ๆ ไม​อาบ​น้ํารอน​ ไม​ขัด​ผิว​รุน​แรง​ ทา​โลชัน่​ หรือ​ ครีม​บํารุง​

เพื่อ​เพิ่ม​ความ​ชุม​ชื่น​ การ​สวม​เสื้อผา​ปิด​คลุม​ผิว​ใส​หมวก​ปีก​กวาง​ สวม​แวนตา​กัน​แดด​ เมื่อ​ตอง​ออก​ไป​สัมผัส​แดด​แรง​
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ๆ เลี่ยง​การ​สัมผัส​แสง​แดด​ ชวง​สิบ​โมง​ถึง​สี่​โมง​เย็น​ทายา​กัน​แดด​ โดย​เลือก​ ครีม​กันแดด​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​มี​คุณภาพ​ที่

นา​เชื่อ​ถือ​ ทา​ซํ้าบอย​ ๆ ถา​มี​กิจกรรม​กลาง​แจง​หรือ​เหงื่อ​ออก​มาก​ และ​ทา​ทุก​วัน​แม​กระทัง่​วัน​ที่​ไมมี​แดด​ พัก​ผอน​ให

เพียง​พอ​ ออก​กําลัง​กาย​พอ​เห​มา​ะ ลด​การ​ทาน​อาหาร​ขยะ​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​งด​สูบ​บุ​หรี่​ ทาน​อาหาร​ให​ครบ

หมวด​หมู​ และ​เนน​ประเภท​วิ​ตา​มิ​น ​เน่ืองจาก​เชื่อ​กัน​วา​วิตามิน​มี​คุณสมบัติ​เป็น​สาร​ตาน​อนุมูล​อิส​ระ​ได

ตอน​น้ี​ก็​คง​รู​แลว​นะ​ครับ​วา​ ทําไม​คน​ที่​อายุ​เทา​ ๆ กัน​ บาง​คน​ถึง​ดู​หน า​ออน​กวา​วัย​ และ​คง​เขาใจ​ภัย​ของ​แสงแดด​ตอ​ผิว

หนัง​ เพรา​ฉะ​นัน้​ เรา​ควร​เริ่ม​ดูแล​เอาใจ​ใส​ผิวหนัง​ตัง้แต​วัน​น้ี​ ใน​ปัจจุบัน​มี​การ​ใช​เทคโนโลยี​ใหม​ ๆ มา​ชวย​ดู​แล​ และ

แกไข​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​ผิว​หนัง​ เชน​ ไอออน​โตฯ​ โฟโนฯ​ กรอ​หน า​ เลเซอร​ คลื่นวิทยุ​หรือ​แสง​ ซึ่ง​หา​ได​มาก​มาย​ แต

คง​ตอง​เลือก​ใช​บริการ​จาก​สถาน​ที่​ที่​หน า​เชื่อ​ถือ​และ​ไว​ใจ​ได
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