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แดดแรงแคไหน อยาไดหวัน่ รวมทุกกระบวนทา ทะลายวงจรฝ าอยูหมัด

ไมวาจะยํ้าอีกสักกี่ครัง้วา ‘แสงแดด’ มีผลทําใหผิวของเราถูกทําลายมากแคไหน ก็ยังมีคนเขาใจผิด ละเลยที่จะ

ปกป องดูแลผิวใหสวยสมวัยอยูดี สงผลใหความหมองคลํ้ามาเยี่ยมเยือนผิว ใบหน าเหี่ยวยนมีริว้รอยกอนวัย และ

เป็นตนเหตุใหเกิดฝ าไดอยางมีนัยสําคัญ ถาอยางนัน้ลองมาปรับทัศนคติกันใหม ทําความรูจักกับปัจจัยตางๆที่สงผล

ตอสุขภาพผิวกันกอน โดยเฉพาะอันตรายจากแสงยูวีที่ยากจะหลีกเลี่ยง แลวมาดูกันวาจะพิชิตแสงแดดดวยเทคนิค

ดูแลผิวใหดีขึ้นไดอยางไร จากคําแนะนําของแพทยผูเชี่ยวชาญที่พรอมเฉลยหมดเปลือกจนตองรองวาว

อาจเคยไดยินผูใหญพูดกันวา ปัญหาผิวที่หลายคนเผชิญอยู อาทิ ฝ า กระ จุดดางดํา ริว้รอย ความหยอนคลอยลวน

เกิดขึ้นเพราะ ‘วัย’ ถายังเป็นหนุมสาวไมตองกลัวไปหรอก…ก็จริงนะ แตมันถูกตองเพียงเสีย้วเดียว ความคิดน้ีใชไม

ไดกับยุคดิจิทัลอีกตอไปแลว เพราะปัจจัยภายนอก เชน สิ่งแวดลอม มลภาวะ ตลอดจนปัจจัยภายใน เชน ฮอรโมน

ในรางกาย ยาและอาหารที่รับประทานเขาไป สามารถกระตุนใหคนในวัยเพียง 25 ปี เกิดปัญหาผิว โดยเฉพาะฝ าได

ทัง้นัน้ ‘คุณหมอหยก’- แพทยหญิงสาวิตรี สิริกุลพิบูลย ผูเชี่ยวชาญดานความงาม อธิบายวา นอกจากพันธุกรรม การ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนเมื่อตัง้ครรภ หรือมีภาวะไทรอยดตํ่า ตกอยูในภาวะเครียดบอยครัง้ อาจเคยใชยาคุมก

ําเนิด ฮอรโมนทดแทน ยารักษามะเร็งบางตัว และอาจใชผลิตภัณฑที่มีสารอันตรายที่สงผลใหเกิดฝ าแลว เหตุผลที่

ทําใหเกิดฝ าไดงายที่สุดในยุคน้ีคือ การสัมผัสกับแสงแดดโดยตรง

อันตรายที่มากับแสงมีชื่อวา รังสีอัลตราไวโอเล็ต หรือ UV หลายคนรูจักดีและพยายามเลี่ยงใหไกล ทัง้ UVB ที่สงผล

ใหรูสึกแสบรอนที่ผิวภายนอกและแดงไหมหากสัมผัสเป็นเวลานาน รวมถึง UVA ที่สามารถทะลุทะลวงไดถึงชัน้ผิว

ลึก กุญแจสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะผิวแกกอนวัยจากแสงอาทิตย (Photoaging) ทัง้ริว้รอย ผิวหมองคลํ้า หยาบกราน

หนา สีผิวไมสมํ่าเสมอ คอลลาเจนใตผิวถูกทําลาย สงผลใหผิวขาดความกระชับและหยอนคลอย และเป็นตนเหตุ

ของการเกิดฝ าทัง้ชนิดตื้นและลึกไดอีกดวย ซึ่งทุกคนสามารถสังเกตความผิดปกติไดงายเพียงมองจองไปที่กระจก

หรือเขาเครื่องสแกนผิวดวยแบล็คไลท หรือวูดแลมป  (Wood Lamp) ก็จะเห็นความผิดปกติของผิวหน า อาจเห็นจุด

สีน้ําตาลขนาดจิ๋ว รอยป้ืนสีเทาวงเล็กๆ รอยดําจางๆ ที่เคยซอนตัวกลับเพิ่มความรุนแรงขึ้น ทัง้ขนาดและปริมาณให

เจาของใบหน าสวยๆชํ้าใจเป็นที่สุด

“ถาหน าเป็นฝ าแลวจะจัดการอยางไรดีคะ”…คําถามที่คุณหมอหยกไดยินบอยและเผยวาสามารถแกไขปัญหาน้ีได
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หลากหลายวิธี ขึ้นอยูกับความรุนแรง และความพึงพอใจของผูที่มีปัญหาเป็นหลัก ถาอาการฝ าสุดจะทน เป็นป้ืนฝ า

ขยายวงกวาง ก็จําเป็นตองใชยาเพื่อรักษาอยางจริงจัง โดยใชสารเพื่อยับยัง้การทํางานของเอ็นไซม Tyrosinase ที่

จะไปกระตุนการผลิตเม็ดสีผิวแลวสะสมขึ้นไปปรากฏบนชัน้ผิว อยาง Hydroquinone, Steroids และ Retinoic

acid ซึ่งตองอยูในการควบคุมโดยแพทย หรือ Azelaic Acid ที่ปลอดภัยตอหญิงตัง้ครรภ หรือ Arbutin เหมาะ

สําหรับผูแพงาย หรือสารสกัดจากถัว่เหลือง และวิตามินซี ที่จะชวยยับยัง้การผลิตเม็ดสีและยังเป็นสารตัง้ตนของคอ

ลลาเจนในผิวอีกดวย นอกจากนัน้อาจตองใชวิธีการเลเซอร การผลัดผิวเขารวมดวย ซึ่งหากปลอยใหถึงขัน้นัน้ก็ตอง

ทําใจไวกอนเลยวาโอกาสหายขาดเป็นไปไดยาก และจําเป็นตองใชระยะเวลานาน คาใชจายก็สูงลิบตามไปดวย

แตสําหรับผูเป็นฝ าในระยะแรกเริ่ม อาการยังไมรุนแรงนัก คุณหมอมักแนะนําใหระงับปัจจัยที่อาจกอใหเกิดฝ าได

เชน หยุดยาคุมกําเนิดหรือฮอรโมนทดแทน แลวหันมาป องกันและดูแลดวยเทคนิคตางๆ อาจเริ่มดวยการทาครีมที่

ชวยลดเลือนฝ าโดยไมทําใหผิวหน าบาง มุงเนนไปที่กระบวนการควบคุมการสรางเมลานินเป็นประจํา และที่ขาดไม

ได จนตองทําเป็นกิจวัตรก็คือ ตองทาครีมกันแดดที่มีคา SPF 50 ขึ้นไป และคา PA +++ (3 บวกขึ้นไป) ถึงแมจะ

อยูในหองที่มีเพียงแสงไฟและแสงจากจอคอมพิวเตอรก็ตาม เพราะแสงสังเคราะหเหลาน้ีสามารถทําลายผิวของเรา

ไดเชนกัน และควรทาซํ้าทุกๆ 2 ชัว่โมงเมื่อตองอยูทามกลางแสงแดด ในปัจจุบันครีมกันแดดมีใหเลือกถึง 3 ประ

เภท แลวแตความเหมาะสมของแตละคน ไดแก กลุม Chemical ราคาไมสูงนักแตมักมีขอดอยทําใหเกิดอาการแพ

ไดงายและตองทากอนออกแดด 20-30 นาที ตามดวยกลุม Physical หรือ Non Chemical ที่ชวยสะทอนรังสียูวี

ออกไปโดยไมกอใหเกิดอาการแพ และไมจําเป็นตองทาซํ้า และสุดทายคือแบบผสม

ตามดวยการแตงหน าเพื่อป องกันแดดอีกชัน้ ควบคูกับการใชอุปกรณเสริมกันแดด อาทิ หมวก รม และควรรักษาผิว

หน าดวยการใชคลีนซิ่งชนิดออนและมอยสเจอไรเซอรอยางสมํ่าเสมอ นอกจากนัน้การบริโภคอาหารที่มีผลวิจัยวา

ชวยชะลอความแกกอนวัยและมีผลตอการตานรังสียูวี อยาง ชาเขียว เต็มไปดวยสารโฟลิฟินอล สารสกัดจากเปลือก

ตนสน และอาหารที่มีวิตามินอี วิตามินซี เป็นตน อาจเป็นกําลังเสริม ชวยลดความเสี่ยงที่จะกอใหเกิดปัญหาฝ าใน

ปัจจุบันและอนาคตได

The Secret of Beautiful Skin เคล็ดลับดูแลผิวรับรอน

• หลีกเลี่ยงแสงแดดชวงเวลา 9 โมงเชาถึง 4 โมงเย็น

• ทาครีมกันแดดที่เหมาะสมกับผิว ผิวมันเลือกชนิด Oil-free

• ใชแวนกันแดด หมวก รม เสื้อผาปกปิด เมื่อตองเผชิญแสงจา

• ไมตองอาบแดดใหผิวสีแทนก็ได

• No Makeup ใหผิวไดพักบาง

• ไมฉีดน้ําหอมที่ผิวโดยตรง สารสกัดในกลุมซีตัสและสมุนไพรทําปฏิกิริยากับแสงทําใหผิวเป็นผื่นแพ

• ลางหน าและตัวดวยน้ําสะอาดทันที ภายหลังขึ้นจากทะเลและสระวายน้ํา

• ดื่มน้ําใหมากพอ ลางพิษ และชดเชยน้ําในรางกายที่สูญเสียไป



• เลือกรับประทานอาหารที่ดี เชน โยเกิรต ไขมันชนิดดีจากถัว่ เมล็ดพืช ปลา

• ไมยี้ผักผลไมที่มีสารฟลาโวนอยดสูง อยาง สม ถัว่เหลือง กระชายดํา เมล็ดองุน

• สํารวจหรือตรวจสุขภาพผิวบาง เพื่อจะไดแกไขทันทวงที

ขอมูลโดย บริษทั เอ็นบีดี เฮลทแคร จํากัด


