
เทศกาลปีใหม ทาครีมกันแดดอยางไร ใหยังผิวใส

บลิง๊ๆ ไมหมองคลํา้

แสงแดด ที่แผดแสงมาโดนผิวเราในทุกวันน้ี แมจะเห็นวาเป็นแสงสีนวลดูอบอุน แตรูหรือไมวามีอันตรายมากกวาที่

คิด ยิ่งใกลชวงเทศกาลปีใหมดวยแลว แพลนไปเที่ยวตางจังหวัด กางเต็นท ลุยป า ฝาคลื่นทะเล ลวนตองปะทะกับ

แสงแดดโดยตรง อยางน อยตองรูจักป องกัน ผูชวยผิวแบบพกพา คงไมมีอะไรดีไปกวา “ครีมกันแดด” อยาคิดวาพก

ไปแลวทาเพียงอยางเดียวแลวจะจบนะ ตองรูจักวิธีใชที่จะปกป องผิวของเราใหมากที่สุดดวย อยาประมาท เพราะถา

พลาดขึ้นมา ผิวคุณโดนแสงแดดเลนงานแนนอน

BSL Clinic มาแนะนําใหรูจักกับ “ครีมกันแดด” ผูชวยผิวชวงเทศกาลปีใหม

ในแสงแดดมีรังสีอัลตราไวโอเลต (Ultraviolet) หรือรังสี UV ซึ่งมี 2 ชนิดดวยกัน คือ UVA และ UVB ซึ่งรังสีเหลา

น้ีอยูในชวงคลื่นที่ไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลาและทัง้คูกินผิวของเราเป็นอาหาร

– รังส ีUVA เป็นรังสีที่มีความยาวคลื่นมากที่สุดกวารังสีอื่น มีมากถึง 95% ของรังสีที่มากระทบกับผิวเรา โดยเป็น

ตัวการสําคัญที่ทําใหเกิดริว้รอยเหี่ยวยน ผิวแกกอนวัย และเรื่องของผิวคลํ้าแดด โดยเฉพาะเรื่องของ กระ และ ฝ า

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a8%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%a8%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%9b%e0%b8%b5%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%97%e0%b8%b2%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a1%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%81/


ซึ่งรังสีพวกน้ีสามารถทะลุผานกระจกหรือแมกระทัง่กอนเมฆได นัน่หมายความวา ในวันที่ทองฟ ามืดครึ้มหรือแม

กระทัง่ที่เรานัง่ทํางานอยูในออฟฟิศ เราก็จะไดรับรังสีตัวน้ีตลอดเวลาและทุกวัน อยูออฟฟิศอยาคิดวารอด

– รังส ีUVB ถึงแมจะเขาถึงไมลึกเทากับรังสียูวีเอ แตเป็นสาเหตุสําคัญที่ทําใหผิวแดง ผิวไหมแดด และมะเร็งผิว

หนัง โดยรังสีตัวน้ีจะมีคุณสมบัติพิเศษในการสะทอนกับผิววัตถุ ไมวาจะเป็นพื้นน้ํา พื้นทราย ซึ่งอัตราการสะทอน

กลับมีมากถึง 80% นัน่หมายความวาผิวเราจะไดรับรังสีมากกกวาปกติถึงสองเทา เพราะฉะนัน้ไมแปลกเลยเมื่อเวลา

ที่เราไปทะเล ผิวเราจะมีความคลํ้าเสียไดงายกวาปกติ

แสงแดดเวลาไหนอันตรายที่สุด ชวงเวลา 10 โมงเชา – 4 โมงเย็น หลีกเลี่ยงการอยูกลางแจงเป็นเวลานานๆ ซึ่งเป็น

ชวงที่ปริมาณรังส ีUV มีความเขมขนมากที่สุด แตถาหากตองออกแดดจริงๆ แนะนําใหใชอุปกรณป องกัน เชนหมวก

ปีกกวาง แวนกันแดด หรือ รม

เลือกครีมกันแดดใหเหมาะสมกับสภาพผิว

ผิวแพงาย แดงงาย ผิวบอบบาง ผิวที่มีปัญหาสิว ใหเลือกครีมกันแดดที่มีสวนประกอบของ Zinc Oxide และ

Titanium Dioxide พยายามเลีย่งครมีกนัแดดที่มีสวนประกอบของกรด Paba และ Oxybenzone เพราะวาสองตวัน้ี

กอใหเกิดการระคายเคืองตอผิวไดงาย วิธีเลือก คือ ถาฉลากมีเขียนวา Preservative free หรือ Fragrance free

พวกน้ีสามารถใชไดเลย ถามีปัญหาเรื่องสิว ควรใชแบบที่เป็นเน้ือโลชัน่ เพราะประเภทครีมเน้ือจะขนมากไป ทําให

เกิดการอุดตันได ถาเป็นประเภทเจล มักจะมีสวนประกอบของแอลกอฮอลสูง ซึ่งก็อาจกอใหเกิดการระคายเคืองได

มากเชนกัน

ผิวแหง ครีมกันแดดที่แนะนําจะตองมี Moisturizer เราอาจจะสังเกตสวนประกอบขางหลังขวด อยางเชน ลาโนลิน

เป็นสวนประกอบหน่ึงที่เป็นมอยเจอรไรเซอรชนิดหน่ึง แบบน้ีใชไดดีเลย โดยรูปผลิตภัณฑที่แนะนําจะอยูในรูปของ

ครีม โลชัน่ หรือขี้ผึ้ง ก็ใชไดเชนกัน

ผิวที่มีปัญหาเรื่องเม็ดสี เชนฝ า หรือในคนที่ผิวขาวมากๆ ผิวประเภทน้ีตองการการปกป องมากเป็นพิเศษ

แนะนําครีมกันแดดที่มี SPF30+ ขึ้นไปและตองทาใหเป็นประจําเพื่อการป องกันที่ดีแนะนําพิเศษสําหรับคนที่เป็นฝ า

ใหใชครีมที่มีสารประกอบของ Zinc Oxide และ Titanium Dioxide อยางในเครื่องสําอางเวลาใหลองดูวาตัวไหนมี

สวนประกอบของ Iron Oxide ซึ่งจะสามารถป องกันแสงที่มองเห็นดวยตาเปลา อยางแสงไฟในที่ทํางานทัว่ไป หรือ

แสงอาทิตยที่เรามองเห็นได ซึ่งมีรายงานวาแสงเหลาน้ี สามารถกระตุนใหฝ าเขมได

ผิวสีน้ําผึ้ง ผิวสีประเภทน้ี จะมีปัญหาเมื่อเราใชครีมกันแดดที่มีสารประกอบของ Zinc Oxide และ Titanium

Dioxide ปัญหาที่เกิดคือหน าขาวมากผิดปกติ หรือที่เรียกวาหน าลอย วิธีแก คือ พยายามเลือกครีมกันแดดที่มีสวน

ประกอบของ Micronized แลวตามดวยชื่อของสารประกอบนัน้ๆ ซึ่งแปลวาอนุภาคของสิ่งที่เอามาทําจะเล็กลง สิ่งที่

ตามมา คือ หลังจากนัน้ ครีมกันแดดจะเกลี่ยไดงาย ทําใหแตงหน าไดงาย ไมขาวจนเกินไป



วิธีเลือกครีมกันแดด

1.เลือกครีมกันแดดที่เขียนไววาบนฉลากขางบรรจุภัณฑวา “Broad Spectrum” เพราะสามารถป องกันแดดไดทัง้รัง

สี UVA และ UVB หรือดูจากตัวอักษรที่เขียนวา SPF ซึ่งเป็นการบองบอกวา สามารถป องกันรังสี UVB และ PA แลว

มีเครื่องหมาย + ตามมา สามตัวเป็นอยางน อย หรือ PPD มากกวา 8 หรือ PA ที่อยูในสัญลักษณวงกลม ซึ่ง

หมายความวาครีมกันแดดขวดน้ีสามารถป องกันรังสี UVA ได

2. เลือก SPF ใหเหมาะสมกับกิจกรรมที่จะทํา โดย SPF15 สามารถกรองรังสี UVB ไดประมาณ 93% ถา SPF30

กรองไดประมาณ 97% SPF50 กรองไดประมาณ 98% SPF30 กับ SPF50 อัตราการกรองจะตางกันแค 1% เพราะ

ฉะนัน้ SPF มากที่สุด ที่แนะนําใหใช คือ SPF50 เทานัน้ ถาไมไดออกไปขางนอกก็ใชแค SPF15 ขึ้นไป แตถาตอง

ออกไปทํากิจกรรมขางนอกก็ตอง SPF30+ ขึ้นไป

3.ครีมกันแดดแบบ Water Resistant หมายถึง เป็นครีมกันแดดที่กันน้ํา เหมาะสําหรับการออกไปวายน้ํา หรือ

ทํากิจกรรมที่ทําใหมีเหงื่อออกเยอะ สามารถป องกันรังสี UV ตางๆ ไดประมาณ 40-80 นาทีหลังทา ดังนัน้ควรทา

ซํ้าหลังจากที่ทํากิจกรรมดังกลาวไปแลว

ครีมกันแดดมีอยู 2 ประเภท คือ Chemical Sunscreen และ Physical Sunscreen

1. Chemical Sunscreen จะใชหลักการดวยการดูดซับรังสี UV แลวเปลี่ยนเป็นคลื่นที่มีความยาวชวงอื่นกับความ

รอน กอนที่จะคลายตัวออกจากครีมกันแดด แตบางชนิดกันไดแค UVA บางชนิดกันไดแค UVB หรือบางชนิดกันได

ทัง้ 2 แบบ

**ขอดี เน้ือโลชัน่มีความเกลี่ยงาย ทําใหการแตงหน าดูเป็นธรรมชาติมากขึ้น

** ขอเสีย ของครีมกันแดดประเภทน้ี คือ จะไมคงทนตอเหงื่อและน้ํา และยังกอใหเกิดการระคายเคืองกับผิวไดงาย

2. Physical Sunscreen ใชหลักการสะทอนรังสี UV ออกจากผิวหนังของเรา โดยครีมกันแดดลักษณะน้ี สามารถ

กันไดทัง้ชวงคลื่นรังส ีUVA และ รังสี UVB

**ขอดี คือ จะดูดซึมเขาสูผิวหนังน อยมาก เพราะนัน้เลยไมคอยกอใหเกิดอาการแพ

**ขอเสีย คือ คุณสมบัติทึบแสงของอนุภาคเหลาน้ี หลังการทาจะทําใหผิวหน าขาวขึ้นมากกวาปกติ

ผลิตภัณฑครีมกันแดดที่ชวยปกป องผิวจากรังสีของบีเอสแอล : http://bit.ly/2Sj2axo

ทาครีมกันแดดอยางไรใหไดประสิทธิภาพสูงสุด

เลือก SPF ที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่จะทํา ทาใหเป็นประจําทุกวัน ไมวาจะทํางานอยูในรมอยูที่ออฟิศ อยูที่บาน วันที่

ฟ าครึ้มไมมีแดด ก็ตองทาเพราะวารังสี UV สามารถผานทะลุกระจกรวมถึงกอนเมฆได เพราะฉะนัน้ทําใหผิวของเรา

เจอกับรังส ีUV อยูตลอดเวลา



บริเวณลําตัวแนะนําใหทาประมาณ 2 ชอนโตะ สําหรับใบหน าและลําคอ ขึ้นอยูกับเน้ือของผลิตภัณฑ ถาเป็นครีม

แนะนําใหบีบครีเทากับสองขอน้ิวมือ แลวแบงทาทีละครึ่ง ถาเป็นโลชัน่ใหบีบไวบนฝามือ ใหญเทาประมาณเหรียญ

10 บาท ทาแบบทีละครึ่งเหรียญทากอนออกแดดประมาณ 30 นาทีกอนออกแดด และในวันที่มีกิจกรรมกลางแจงให

ทาซํ้าเพราะครีมกันแดดจะมีประสิทธิภาพกันรังสี UV ไดแค 2 ชัว่โมงหลังจากน้ีไป ประสิทธิภาพก็จะหมดลง

เรื่องของแสงแดดไมวาจะเป็นที่ไหน สวนหน่ึงใหผลในทันที สวนหน่ึงจะเห็นผลหลังจากที่เรากลับมาจากไปเที่ยว

หรือทํากิจกรรมกลางแจงมาแลว เพราะฉะนัน้ ชวงเทศกาลปีใหมน้ี ขอยํ้าวา ไมวาจะอยูที่ไหน ทําอะไร อยาลืมทา

“ครีมกันแดด” ทุกครัง้จะไดเริ่มตนปีใหมดวยผิวใสไมหมองคลํ้ากลับมา

คุณหมอมาบอก ควรทาครีมกันแดดอยางไร : https://www.youtube.com/watch?
v=RmUjVgTkpOw

หน าใสผิวไมหมองคลํ้า แอดมินผูเชี่ยวชาญยินดีใหคําปรึกษาอยูที่

ไอดีไลน : @bslclinic **มี @ ขางหน าดวยนะคะ**

ทักไลนแชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทักเฟสบุคแชท : m.me/bslclinic

BSL เปิดใหบริการ 3 สาขา

สีลม โทร. 02-235-8858, 09-8289-7805

การเดินทางสาขาสีลม BTS ศาลาแดง ทางออก 4, MRT สีลม ทางออก 2 ศาลาแดงซอย 2

สุขุมวิท โทร.02-052-4605, 06-3923-6862

การเดินทางสาขาสุขุมวิท BTS อโศก ทางออก 5, MRT สุขุมวิท ทางออก 3 อาคารไทมสแควร ชัน้ G

สามยาน โทร.02-235-2323

การเดินทางสาขาสามยาน MRTสามยาน ทางออก 1 ตรงขามวัดหัวลําโพง

ชองทางการติดตอ

Website : www.ศูนยเลเซอรผิวหนัง.com
FB : www.facebook.com/bslclinic/
Line : @bslclinic
IG : bsl_clinic
Twitter : BSLBANGKOK
Blockdit: BSL Clinic
YoutubeChannel : BSL CLINIC


