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เตรียมผิวสูแดด

ในอดีต คนผิวขาวชอบอาบแดด เพราะเชื่อวาผิวสีน้ําตาลเขม หมายถึง ผิวที่มีสุขภาพดี แตปัจจุบันมีการศึกษาพบวา

แสงแดดก็มีอันตรายไมน อย โดยเฉพาะตอผิวหนังและดวงตา เพราะในแสงแดดมีรังสีมากมายแตจะถูกคัดกรองจาก

ชัน้บรรยากาศ โดยยังมีรังสีอัลตราไวโอเลต เอ และ บี ที่สามารถผานลงมาสูผิวโลก

ปกติในชัน้บรรยากาศ โอโซน ไอน้ํา เมฆ หมอก จะกรองรังสีไวบางสวน ในเมืองจะมีควันฝ ุนมลพิษปริมาณมากที่จะ

กรองรังสีอัลตราไวโอเลตได ดังนัน้ปริมาณรังสีอัลตราไวโอเลตในเมืองจะมีน อยกวาในชนบท ชายทะเล ที่ทองฟ า

โปรง และในอดีตปริมาณอัลตราไวโอเลต บนผิวโลกจะมีน อยกวาปัจจุบัน เน่ืองจากในปัจจุบันมีการใชอากาศยานสาร

CFC อาวุธปรมาณู ซึ่งทําลายชัน้โอโซน ทําใหรังสีอัลตราไวโอเลตลงมาบนพื้นโลกไดมากขึ้น

อันตรายของแสงแดดตอผิวหนังจะมากหรือน อยขึ้นอยูกับปัจจัยหลายอยาง เชน

1.ความแรงของแสงแดด จะแรงมากในชวงสิบโมงเชาถึงสี่โมงเย็น

2.ระยะเวลาที่โดนแดด ยิ่งโดนนานจะไดรับผลกระทบมากกวาโดนระยะสัน้ ๆ

3.การสะสม คือ โดนแสงแดดบอย ๆ ตัง้แตเด็กจะมีผลระยะยาวมาแสดงอาการตอนโตได

4.ลักษณะผิวของแตละคน คนผิวขาวจะทนแดดไดน อยกวาคนผิวสีเขม เพราะคนผิวเขมจะมีเม็ดสีเมลานิน มีหน าที่

ดูดกรองรังสีไวไมใหลงไปทําลายผิวหนังดานลาง

อัลตราไวโอเลตจะมีผลตอผิวหนัง ตัง้แตมีอาการแสบ ผิวหนังแดงจนถึงไหม หลังมีการสัมผัสแดด ไอแดด ก็

สามารถทําใหผิวคลํ้าได โดยจะทําใหเม็ดสีเขมขึ้น เชน กระ หรือฝ า และอัลตราไวโอเลต เอ ซึ่งมีความยาวคลื่นที่

ยาว จะทะลุลงไปในผิวหนังชัน้ลึกได ทําใหเกิดอนุมูลอิสระ จะไปทําลายเซลผิวหนังเน้ือเยื่อเกี่ยวพันและเซลภูมิคุม

กัน ดังนัน้ ผิวหนังจะมีลักษณะบาง เกิดริว้รอย แหง หยอนคลอยติดเชื้องาย และที่นากลัวคือ อนุมูลอิสระจะทําให

โปรตีนพันธุกรรมระดับโมเลกุลในเซลผิดปกติ กลายเป็นเน้ืองอกและมะเร็งผิวหนังได

โดยปกติ รางกายคนเราจะมีกระบวนการป องกันหรือแกไข โดยจะทําลายและกําจัดอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้น หรือ

ซอมแซมโปรตีนพันธุกรรม แตบางครัง้เมื่ออายุมากขึ้นหรืออนุมูลอิสระที่มีมากเกินไป จะทําใหกระบวนการป องกัน

หรือซอมแซมของรางกายไมสมบูรณ

การดูแลทัว่ ๆ ไป เริ่มตัง้แตทําความสะอาดผิว ใชสบูออน ๆ ไมอาบน้ํารอน ไมขัดผิวรุนแรง ทาโลชัน่ หรือ ครีมบํารุง

เพื่อเพิ่มความชุมชื่น การสวมเสื้อผาปิดคลุมผิวใสหมวกปีกกวาง สวมแวนตากันแดด เมื่อตองออกไปสัมผัสแดดแรง
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ๆ เลี่ยงการสัมผัสแสงแดด ชวงสิบโมงถึงสี่โมงเย็นทายากันแดด โดยเลือก ครีมกันแดดที่มีประสิทธิภาพมีคุณภาพที่

นาเชื่อถือ ทาซํ้าบอย ๆ ถามีกิจกรรมกลางแจงหรือเหงื่อออกมาก และทาทุกวันแมกระทัง่วันที่ไมมีแดด พักผอนให

เพียงพอ ออกกําลังกายพอเหมาะ ลดการทานอาหารขยะเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอลและงดสูบบุหรี่ ทานอาหารใหครบ

หมวดหมู และเนนประเภทวิตามิน เน่ืองจากเชื่อกันวาวิตามินมีคุณสมบัติเป็นสารตานอนุมูลอิสระได

ตอนน้ีก็คงรูแลวนะครับวา ทําไมคนที่อายุเทา ๆ กัน บางคนถึงดูหน าออนกวาวัย และคงเขาใจภัยของแสงแดดตอผิว

หนัง เพราฉะนัน้ เราควรเริ่มดูแลเอาใจใสผิวหนังตัง้แตวันน้ี ในปัจจุบันมีการใชเทคโนโลยีใหม ๆ มาชวยดูแล และ

แกไขความผิดปกติของผิวหนัง เชน ไอออนโตฯ โฟโนฯ กรอหน า เลเซอร คลื่นวิทยุหรือแสง ซึ่งหาไดมากมาย แต

คงตองเลือกใชบริการจากสถานที่ที่หน าเชื่อถือและไวใจได
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