
เทศกาล​ปี​ใหม​ ทา​ครีม​กันแดด​อยาง​ไร​ ให​ยัง​ผิว​ใส

บลิง๊ๆ ไม​หมอง​คลํา้

แสง​แดด​ ที่​แผด​แสง​มา​โดน​ผิว​เรา​ใน​ทุก​วัน​น้ี​ แม​จะ​เห็น​วา​เป็น​แสง​สี​นวล​ดู​อบ​อุน​ แต​รู​หรือ​ไม​วา​มี​อันตราย​มากกวา​ที่

คิด​ ยิ่ง​ใกล​ชวง​เทศกาล​ปี​ใหม​ดวย​แลว​ แพ​ลน​ไป​เที่ยว​ตาง​จัง​หวัด​ กาง​เต็นท​ ลุย​ป า​ ฝา​คลื่น​ทะเล​ ลวน​ตอง​ปะทะ​กับ

แสงแดด​โดย​ตรง​ อยาง​น อย​ตอง​รูจัก​ป อง​กัน​ ผู​ชวย​ผิว​แบบ​พก​พา​ คง​ไมมี​อะไร​ดี​ไป​กวา​ “ครีม​กัน​แดด​” อยา​คิด​วา​พก

ไป​แลว​ทา​เพียง​อยาง​เดียว​แลว​จะ​จบ​นะ​ ตอง​รูจัก​วิธี​ใช​ที่​จะ​ปกป อง​ผิว​ของ​เรา​ให​มาก​ที่สุด​ดวย​ อยา​ประ​มาท​ เพราะ​ถา

พลาด​ขึ้น​มา​ ผิว​คุณ​โดน​แสงแดด​เลน​งาน​แน​นอน

BSL Clinic มา​แนะนําให​รูจัก​กับ​ “ครีม​กัน​แดด​” ผู​ชวย​ผิว​ชวง​เทศกาล​ปี​ใหม

ใน​แสงแดด​มี​รังสี​อัลตรา​ไว​โอ​เลต (Ultraviolet) หรือ​รัง​สี UV ซึ่ง​มี​ 2​ ชนิด​ดวย​กัน​ คือ UVA และ UVB ซึ่ง​รังสี​เหลา

น้ี​อยู​ใน​ชวง​คลื่น​ที่​ไม​สามารถ​มอง​เห็น​ดวย​ตา​เปลา​และ​ทัง้​คู​กิน​ผิว​ของ​เรา​เป็น​อา​หาร

– รัง​ส ีUVA เป็น​รังสี​ที่​มี​ความยาวคลื่น​มาก​ที่สุด​กวา​รังสี​อื่น​ มี​มาก​ถึง​ 9​5% ของ​รังสี​ที่มา​กระทบ​กับ​ผิว​เรา​ โดย​เป็น

ตัวการ​สําคัญ​ที่​ทําให​เกิด​ริว้​รอย​เหี่ยว​ยน​ ผิว​แก​กอน​วัย​ และ​เรื่อง​ของ​ผิว​คลํ้าแดด​ โดย​เฉพาะ​เรื่อง​ของ​ 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/


ซึ่ง​รังสี​พวก​น้ี​สามารถ​ทะลุ​ผาน​กระจก​หรือ​แม​กระทัง่​กอน​เมฆ​ได​ นัน่​หมายความ​วา​ ใน​วัน​ที่​ทองฟ า​มืด​ครึ้ม​หรือ​แม

กระทัง่​ที่​เรา​นัง่​ทํางาน​อยู​ใน​ออฟฟิศ​ เรา​ก็​จะ​ได​รับ​รังสี​ตัว​น้ี​ตลอด​เวลา​และ​ทุก​วัน​ อยู​ออฟฟิศ​อยา​คิด​วา​รอด

– รัง​ส ีUVB ถึง​แม​จะ​เขา​ถึง​ไม​ลึก​เทากับ​รังสี​ยู​วี​เอ​ แต​เป็น​สาเหตุ​สําคัญ​ที่​ทําให​ผิว​แดง​ ผิว​ไหม​แดด​ และ​มะเร็ง​ผิว

หนัง​ โดย​รังสี​ตัว​น้ี​จะ​มี​คุณสมบัติ​พิเศษ​ใน​การ​สะทอน​กับ​ผิว​วัตถุ​ ไม​วา​จะ​เป็น​พื้น​น้ํา พื้น​ทราย​ ซึ่ง​อัตรา​การ​สะทอน

กลับ​มี​มาก​ถึง​ 80% นัน่​หมายความ​วา​ผิว​เรา​จะ​ได​รับ​รังสี​มาก​กกวา​ปกติ​ถึง​สอง​เทา​ เพราะ​ฉะนัน้​ไม​แปลก​เลย​เมื่อ​เวลา

ที่​เรา​ไป​ทะเล​ ผิว​เรา​จะ​มี​ความ​คลํ้าเสีย​ได​งาย​กวา​ปก​ติ

แสงแดด​เวลา​ไหน​อันตราย​ที่​สุด​ ชวง​เวลา​ 10 โมง​เชา​ – 4 โมง​เย็น​ หลีก​เลี่ยง​การ​อยู​กลาง​แจง​เป็น​เวลา​นาน​ๆ ซึ่ง​เป็น

ชวง​ที่​ปริมาณ​รัง​ส ีUV มี​ความ​เขม​ขน​มาก​ที่​สุด​ แต​ถา​หาก​ตอง​ออก​แดด​จริงๆ​ แนะนําให​ใช​อุปกรณ​ป อง​กัน​ เชน​หมวก

ปีก​กวาง​ แวน​กัน​แดด​ หรือ​ รม

เลือก​ครีม​กันแดด​ให​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​ผิว

ผิว​แพ​งาย​ แดง​งาย​ ผิว​บอบ​บาง​ ผิว​ที่​มี​ปัญหา​สิว​ ให​เลือก​ครีม​กันแดด​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ Zinc Oxide และ

Titanium Dioxide พยายาม​เลีย่ง​ครมี​กนัแดด​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​กรด Paba และ Oxybenzone เพราะ​วา​สอง​ตวั​น้ี

กอ​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ตอ​ผิว​ได​งาย​ วิธี​เลือก​ คือ​ ถา​ฉลาก​มี​เขียน​วา Preservative free หรือ Fragrance free

พวก​น้ี​สามารถ​ใชได​เลย​ ถา​มี​ปัญหา​เรื่อง​สิว​ ควร​ใช​แบบ​ที่​เป็น​เน้ือ​โลชัน่​ เพราะ​ประเภท​ครีม​เน้ือ​จะ​ขน​มาก​ไป​ ทําให

เกิด​การ​อุด​ตัน​ได​ ถา​เป็น​ประเภท​เจ​ล มัก​จะ​มี​สวน​ประกอบ​ของ​แอลกอฮอล​สูง​ ซึ่ง​ก็​อาจ​กอ​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ได

มาก​เชน​กัน

ผิว​แหง​ ครีม​กันแดด​ที่​แนะนําจะ​ตอง​มี Moisturizer เรา​อาจ​จะ​สังเกต​สวน​ประกอบ​ขาง​หลัง​ขวด​ อยาง​เชน​ ลา​โน​ลิ​น

เป็น​สวน​ประกอบ​หน่ึง​ที่​เป็น​มอ​ยเจอร​ไร​เซอร​ชนิด​หน่ึง​ แบบ​น้ี​ใชได​ดี​เลย​ โดย​รูป​ผลิตภัณฑ​ที่​แนะนําจะ​อยู​ใน​รูป​ของ

ครีม​ โลชัน่​ หรือ​ขี้​ผึ้ง​ ก็​ใชได​เชน​กัน

ผิว​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​เม็ด​สี​ เชน​ฝ า​ หรือ​ใน​คน​ที่​ผิว​ขาว​มาก​ๆ ผิว​ประเภท​น้ี​ตองการ​การ​ปกป อง​มาก​เป็น​พิเศษ​

แนะนําครีม​กันแดด​ที่​มี SPF30+ ขึ้น​ไป​และ​ตอง​ทา​ให​เป็น​ประจําเพื่อ​การ​ป องกัน​ที่​ดี​แนะนําพิเศษ​สําหรับ​คน​ที่​เป็น​ฝ า​

ให​ใช​ครีม​ที่​มี​สารประกอบ​ของ Zinc Oxide และ Titanium Dioxide อยาง​ใน​เครื่อง​สําอาง​เวลา​ให​ลอง​ดู​วา​ตัว​ไหน​มี

สวน​ประกอบ​ของ Iron Oxide ซึ่ง​จะ​สามารถ​ป องกัน​แสง​ที่​มอง​เห็น​ดวย​ตา​เปลา​ อยาง​แสง​ไฟ​ใน​ที่​ทํางาน​ทัว่​ไป​ หรือ

แสง​อาทิตย​ที่​เรา​มอง​เห็น​ได​ ซึ่ง​มี​รายงาน​วา​แสง​เหลา​น้ี​ สามารถ​กระตุน​ให​ฝ า​เขม​ได

ผิว​สี​น้ําผึ้ง​ ผิว​สี​ประเภท​น้ี​ จะ​มี​ปัญหา​เมื่อ​เรา​ใช​ครีม​กันแดด​ที่​มี​สารประกอบ​ของ Zinc Oxide และ Titanium

Dioxide ปัญหา​ที่​เกิด​คือ​หน า​ขาว​มาก​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​ที่​เรียก​วา​หน า​ลอย​ วิธี​แก​ คือ​ พ​ยา​ยาม​เลือก​ครีม​กันแดด​ที่​มี​สวน

ประกอบ​ของ Micronized แลว​ตาม​ดวย​ชื่อ​ของ​สารประกอบ​นัน้ๆ​ ซึ่ง​แปล​วา​อนุภาค​ของ​สิ่ง​ที่​เอา​มา​ทําจะ​เล็ก​ลง​ สิ่ง​ที่

ตาม​มา​ คือ​ หลัง​จาก​นัน้​ ครีม​กันแดด​จะ​เกลี่ย​ได​งาย​ ทําให​แตง​หน า​ได​งาย​ ไม​ขาว​จน​เกิน​ไป



วิธี​เลือก​ครีม​กัน​แดด

1.​เลือก​ครีม​กันแดด​ที่​เขียน​ไว​วา​บน​ฉลาก​ขาง​บรรจุ​ภัณฑ​วา “Broad Spectrum” เพราะ​สามารถ​ป องกัน​แดด​ได​ทัง้​รัง

สี UVA และ UVB หรือ​ดู​จาก​ตัว​อักษร​ที่​เขียน​วา SPF ซึ่ง​เป็นการ​บอง​บอก​วา​ สามารถ​ป องกัน​รัง​สี UVB และ PA แลว

มี​เครื่อง​หมาย​ + ตาม​มา​ สาม​ตัว​เป็น​อยาง​น อย​ หรือ PPD มาก​กวา​ 8 หรือ PA ที่​อยู​ใน​สัญลักษณ​วง​กลม​ ซึ่ง

หมายความ​วา​ครีม​กันแดด​ขวด​น้ี​สามารถ​ป องกัน​รัง​สี UVA ได

2.​ เลือ​ก SPF ให​เหมาะ​สม​กับ​กิจกรรม​ที่​จะ​ทํา โดย SPF15 สามารถ​กรอง​รัง​สี UVB ได​ประมาณ​ 9​3% ถา SPF30

กรอง​ได​ประ​มาณ 97% SPF50 กรอง​ได​ประ​มาณ 98% SPF30 กับ SPF50 อัตรา​การก​รอง​จะ​ตาง​กัน​แค​ 1% เพราะ

ฉะ​นัน้ SPF มาก​ที่​สุด​ ที่​แนะนําให​ใช​ คือ SPF50 เทา​นัน้​ ถา​ไม​ได​ออก​ไป​ขาง​นอก​ก็​ใช​แค SPF15 ขึ้น​ไป​ แต​ถา​ตอง

ออก​ไป​ทํากิจกรรม​ขาง​นอก​ก็​ตอ​ง SPF30+ ขึ้น​ไป

3.​ครีม​กันแดด​แบบ Water Resistant หมาย​ถึง​ เป็น​ครีม​กันแดด​ที่​กัน​น้ํา เหมาะ​สําหรับ​การ​ออก​ไป​วาย​น้ํา หรือ

ทํากิจกรรม​ที่​ทําให​มี​เหงื่อ​ออก​เยอะ​ สามารถ​ป องกัน​รัง​สี UV ตางๆ​ ได​ประ​มา​ณ 40-80 นาที​หลัง​ทา​ ดัง​นัน้​ควร​ทา

ซํ้าหลัง​จาก​ที่​ทํากิจกรรม​ดัง​กลาว​ไป​แล​ว

ครีม​กันแดด​มี​อยู​ 2​ ประ​เภท​ คือ Chemical Sunscreen และ Physical Sunscreen

1. Chemical Sunscreen จะ​ใช​หลัก​การ​ดวย​การ​ดูด​ซับ​รัง​สี UV แลว​เปลี่ยน​เป็น​คลื่น​ที่​มี​ความ​ยาว​ชวง​อื่น​กับ​ความ

รอน​ กอน​ที่​จะ​คลาย​ตัว​ออก​จาก​ครีม​กัน​แดด​ แต​บาง​ชนิด​กัน​ได​แค UVA บาง​ชนิด​กัน​ได​แค UVB หรือ​บาง​ชนิด​กัน​ได

ทัง้​ 2​ แบบ

**ขอ​ดี​ เน้ือ​โลชัน่​มี​ความ​เกลี่ย​งาย​ ทําให​การ​แตง​หน า​ดู​เป็น​ธรรมชาติ​มาก​ขึ้น

** ขอ​เสีย​ ของ​ครีม​กันแดด​ประเภท​น้ี​ คือ​ จะ​ไม​คงทน​ตอ​เหงื่อ​และ​น้ํา และ​ยัง​กอ​ให​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​กับ​ผิว​ได​งา​ย

2. Physical Sunscreen ใช​หลัก​การ​สะทอน​รัง​สี UV ออก​จาก​ผิวหนัง​ของ​เรา​ โดย​ครีม​กันแดด​ลักษณะ​น้ี​ สามารถ

กันได​ทัง้​ชวง​คลื่น​รัง​ส ีUVA และ​ รัง​สี UVB

**ขอ​ดี​ คือ​ จะ​ดูด​ซึม​เขา​สู​ผิวหนัง​น อย​มาก​ เพราะ​นัน้​เลย​ไม​คอย​กอ​ให​เกิด​อา​การ​แพ

**ขอ​เสีย​ คือ​ คุณสมบัติ​ทึบ​แสง​ของ​อนุภาค​เหลา​น้ี​ หลัง​การ​ทา​จะ​ทําให​ผิว​หน า​ขาว​ขึ้น​มากกวา​ปก​ติ

ผลิตภัณฑ​ครีม​กันแดด​ที่​ชวย​ปกป อง​ผิว​จาก​รังสี​ของ​บีเอ​สแอล : http://bit.ly/2Sj2axo

ทา​ครีม​กันแดด​อยางไร​ให​ได​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด

เลือ​ก SPF ที่​เหมาะ​สม​กับ​กิจกรรม​ที่​จะ​ทํา ทา​ให​เป็น​ประจําทุก​วัน​ ไม​วา​จะ​ทํางาน​อยู​ใน​รม​อยู​ที่​ออ​ฟิศ อยู​ที่​บา​น ​วัน​ที่

ฟ า​ครึ้ม​ไมมี​แดด​ ก็​ตอง​ทา​เพราะ​วา​รัง​สี UV สามารถ​ผาน​ทะลุ​กระจก​รวม​ถึง​กอน​เมฆ​ได​ เพราะ​ฉะนัน้​ทําให​ผิว​ของ​เรา

เจอ​กับ​รัง​ส ีUV อยู​ตล​อด​เวลา



บริเวณ​ลําตัว​แนะนําให​ทา​ประมาณ​ 2​ ชอน​โตะ​ สําหรับ​ใบหน า​และ​ลําคอ​ ขึ้น​อยู​กับ​เน้ือ​ของ​ผลิต​ภัณฑ​ ถา​เป็น​ครีม​

แนะนําให​บีบ​ครี​เทากับ​สอง​ขอ​น้ิว​มือ​ แลว​แบง​ทา​ที​ละ​ครึ่ง​ ถา​เป็น​โลชัน่​ให​บีบ​ไว​บน​ฝา​มือ​ ใหญ​เทา​ประมาณ​เห​รี​ยญ

10 บาท​ ทา​แบบ​ที​ละ​ครึ่ง​เหรียญ​ทา​กอน​ออก​แดด​ประ​มา​ณ 30 นาที​กอน​ออก​แดด​ และ​ใน​วัน​ที่​มี​กิจกรรม​กลาง​แจง​ให

ทา​ซํ้าเพราะ​ครีม​กันแดด​จะ​มี​ประสิทธิภาพ​กัน​รัง​สี UV ได​แค​ 2​ ชัว่โมง​หลัง​จาก​น้ี​ไป​ ประสิทธิภาพ​ก็​จะ​หมด​ลง

เรื่อง​ของ​แสงแดด​ไม​วา​จะ​เป็น​ที่​ไห​น ​สวน​หน่ึง​ให​ผล​ใน​ทัน​ที​ สวน​หน่ึง​จะ​เห็น​ผล​หลัง​จาก​ที่​เรา​กลับ​มา​จาก​ไป​เที่ยว​

หรือ​ทํากิจกรรม​กลาง​แจง​มา​แลว​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ชวง​เทศกาล​ปี​ใหม​น้ี​ ขอ​ยํ้าวา​ ไม​วา​จะ​อยู​ที่​ไห​น ​ทําอะไร​ อยา​ลืม​ทา​

“ครีม​กัน​แดด​” ทุก​ครัง้​จะ​ได​เริ่ม​ตน​ปี​ใหม​ดวย​ผิว​ใส​ไม​หมอง​คลํ้ากลับ​มา

คุณ​หมอ​มาบ​อก​ ควร​ทา​ครีม​กันแดด​อยาง​ไร : https://www.youtube.com/watch?
v=RmUjVgTkpOw

หน า​ใส​ผิว​ไม​หมอง​คลํ้า แอด​มิ​นผู​เชี่ยวชาญ​ยินดี​ให​คําปรึกษา​อยู​ที่

ไอ​ดี​ไลน : @bslclinic **มี​ @ ขาง​หน า​ดวย​นะ​คะ​**

ทัก​ไลน​แชท : https://line.me/ti/p/@bslclinic

ทัก​เฟส​บุ​คแชท : m.me/bslclinic

BSL เปิด​ให​บริการ​ 3 สา​ขา

สี​ลม​ โทร​.​ 02-235-8858, 09-8289-7805

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สี​ลม BTS ศาลา​แดง​ ทาง​ออก 4, MRT สี​ลม​ ทางออก​ 2​ ศาลาแดง​ซอย​ 2

สุขุม​วิ​ท โทร​.​0​2-052-4605, 06-3923-6862

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สุขุม​วิท BTS อโศก​ ทาง​ออก 5, MRT สุขุม​วิ​ท ทาง​ออก​ 3 อาคาร​ไท​มสแคว​ร ชัน้ G

สาม​ยา​น ​โทร​.​0​2-235-2323

การ​เดิน​ทาง​สาขา​สาม​ยา​น MRTสาม​ยา​น ​ทาง​ออก​ 1 ตรง​ขาม​วัด​หัว​ลําโพง

ชอง​ทางการ​ติด​ตอ

Website : www.ศูนย​เลเซอร​ผิว​หนัง.com
FB : www.facebook.com/bslclinic/
Line : @bslclinic
IG : bsl_clinic
Twitter : BSLBANGKOK
Blockdit: BSL Clinic
YoutubeChannel : BSL CLINIC


