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บทคัดย่อ 

ในปัจจุบัน แนวคิดเรื่องการปกป้องผิวจากแสงแดดได้ขยายขอบเขตไปไกลกว่าการป้องกันรังสี ultraviolet 

(UV) เพียงอย่างเดียว โดยมีการตระหนักถึงอันตรายจากรังสีในช่วงอื่น ๆ ได้แก่ รังสีที่ตามองเห็น โดยเฉพาะแสงฟ้า 

(High Energy Visible Light: HEV) และรังสี infrared (IR) ที่มีบทบาทในการเร่งกระบวนการเสื่อมของผิว นอกจากนี้

ปัจจัยจากภายนอก เช่น มลภาวะ ฝุ่นละออง PM2.5 รวมถึงปัจจัยภายใน เช่น อายุ พันธุกรรม โรคผิวหนัง และการใช้

ยาบางชนิด ยังมีส่วนเพิ่มความไวของผิวต่อรังสี ส่งผลให้เกิด photoaging หรืออาการรุนแรงอื่น ๆ ได้ง่ายขึ้น            

บทความนี้ทบทวนกลไกการเกิดอันตรายจากแสงแดดและปัจจัยเสริมดังกล่าว รวมถึงประเภทของสารกันแดดทั้งแบบ

กายภาพและเคมี พร้อมอธิบายข้อดีข้อจำกัดของสารแต่ละชนิด นอกจากนี้ยังกล่าวถึงองค์ประกอบเสริมในผลิตภัณฑ์

กันแดดยุคใหม่ที่ช่วยฟื้นฟูผิว ลดการอักเสบ ป้องกันอนุมูลอิสระ และเสริมการปกป้องผิวจากมลภาวะเพื่อเป็น

ประโยชน์ต่อเภสัชกรที่สนใจเพ่ือนำไปประยุกต์ใช้ในคำแนะนำแก่ผู้มารับบริการ  

คำสำคัญ: ผลิตภัณฑ์กันแดด, sunscreen, ectoin, microsporine-like amino acids (MAAs)   

บทนำ  

 แสงแดดมีประโยชน์ต่อร่างกายมนุษย์ แต่การสัมผัสแสงแดดอย่างต่อเนื่องหรือเป็นเวลานานก่อให้เกิด

ความผิดปกติของผิวหนังได้หลากหลายระดับ ตั้งแต่ทำให้ผิวหมองคล้ำ แสบแดง ระคายเคือง ตลอดไปจนถึง

เกิดความแก่ชราของผิวหนัง หรือมะเร็งบางชนิดที่มีอันตรายถึงแก่ชีวิตได้1 การปกป้องผิวหนังจากแสงแดดจึง
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มีความสำคัญโดยเฉพาะการป้องกันรังสีเหนือม่วง (ultraviolet: UV) ที่เป็นองค์ประกอบของแสงแดดซึ่งเป็น

ที่ทราบดีถึงอันตรายต่อผิวหนัง อย่างไรก็ตามแนวคิดในการปกป้องผิวหนังจากแสงแดดได้ขยายขอบเขตเกิน

การป้องกันเพียงรังสีเหนือม่วง เนื่องจากข้อค้นพบในปัจจุบันได้ชี้ให้เห็นว่าแสงแดดช่วงความยาวคลื่นอื่น  ๆ 

เช่น แสงที่ตามองเห็น และรังสีใต้แดง (infrared: IR) ก็มีบทบาทในการเร่งกระบวนการเสื่อมของผิวหนังได้

เช่นกัน2 นอกจากนี้ยังมีปัจจัยจากภายในร่างกาย ร่วมกับมลภาวะจากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ส่งเสริมให้เกิด

อันตรายต่อสุขภาพผิวหนัง นวัตกรรมของผลิตภัณฑ์กันแดดที่ดีจึงไม่จำกัดเพียงการป้องกันรังสียูวี  แต่ยังมี

แนวโน้มเพ่ิมสารที่ช่วยปกป้องผิวจากสาเหตุต่าง ๆ อย่างครอบคลุม รวมถึงฟ้ืนฟูให้ผิวหนังกลับมีสุขภาพดี1, 3-5 

บทความนี้มีเพ่ือทบทวนข้อมูลทางวิชาการที่เกี่ยวข้องกับผลิตภัณฑ์กันแดดเพ่ือเป็นแนวทางสำหรับเภสัชกรใน

การแนะนำการเลือกใช้และวิธีใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดให้แก่ประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

องค์ประกอบของแสงแดง และอันตรายต่อผิวหนัง  

 แสงแดดที่ตามองเห็นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของรังสีที่แผ่ออกจากดวงอาทิตย์และส่งผ่านอวกาศมาสู่ผิวโลก 

รังสีที่เป็นองค์ประกอบของแสงแดดซึ่งมีความสำคัญต่อผิวหนัง แบ่งได้เป็น 5 กลุ่มหลักตามช่วงความยาวคลื่น 

(รูปที่ 1) 1, 6-9  

 
รูปที่ 1 รังสีที่เป็นองค์ประกอบของแสงแดดและผลต่อผิวหนัง6-9 

(วาดโดย ผศ. ภก. ดร.กิติยศ ยศสมบัติ) 
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Ultraviolet C (UVC) 

 UVC คือรังสีที่มีช่วงความยาวคลื่นระหว่าง 100–290 นาโนเมตร ซึ่งเป็นรังสีที่มีพลังงานสูงที่สุดในกลุ่มรังสี

เหนือม่วงและมีโอกาสก่อให้เกิดอันตรายต่อผิวหนังได้เป็นอย่างมากหากมีการสัมผัสโดยตรง โดยปกติแล้ว UVC ถูก

ดูดซับโดยบรรยากาศชั้น ozone เกือบทั้งหมดก่อนถึงพื้นโลก อย่างไรก็ตาม การเพิ่มขึ้นของมลภาวะและการรั่วของ

บรรยากาศชั้น ozone อาจทำให้บางพื้นที่มีระดับรังสี UVC ที่มากขึ้น10 นอกจากนี้ยังมีความเสี่ยงการสัมผัสกับรังสี 

UVC ที่มาจากแหล่งแสงสังเคราะห์ เช่น หลอด UVC ที่ใช้ในการกำจัดเชื้อจุลชีพ ซึ่งผู้ที่ปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับ

อุปกรณ์เหล่านี้ควรมีมาตรการป้องกันอย่างเข้มงวด 

Ultraviolet B  (UVB) 

 UVB เป็นรังสีที่มีช่วงความยาวคลื่นระหว่าง 290–320 นาโนเมตร ซึ่งมีพลังงานค่อนข้างสูง และส่งผลกระทบ

อย่างชัดเจนต่อผิวหนังที่สัมผัส เช่น ทำให้เกิดผิวไหม้ (sunburn) และกระตุ้นการสร้างเม็ดสี melanin ทำให้สีผิวเข้ม

ขึ้น เกิดความหมองคล้ำหรือเกิดฝ้า11 นอกจากนี้ UVB ยังเกี่ยวข้องกับความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งผิวหนัง เนื่องจาก

สามารถทำลาย DNA และเหนี่ยวนำการกลายพันธุ์ (mutation) ของสารพันธุกรรม7 รังสี UVB เป็นเป้าหมายสำคัญใน

การออกฤทธิ์ของผลิตภัณฑ์กันแดดที่ใช้อย่างแพร่หลายในเวชปฏิบัติ11, 12 

 Ultraviolet A (UVA)  

 UVA มีช่วงความยาวคลื่นระหว่าง 320–400 นาโนเมตร อาจแบ่งย่อยอีกได้เป็น UVA1 (320-340 นาโนเมตร) 

และ UVA2 (340-400 นาโนเมตร) แม้ว่า UVA จะมีพลังงานต่ำกว่า UVB และ UVC แต่สามารถทะลุผ่านชั้นผิวหนังได้

ลึกถึงระดับชั้นหนังแท้ (dermis) ที่มีโครงสร้างสำคัญ เช่น collagen และ elastin ร่วมกับการกระตุ้นการสร้างอนุมูล

อิสระที่ทำลาย DNA ของเซลล์ผิวหนังโดยตรง การสัมผัสกับรังสี UVA เป็นเวลานานสามารถทำให้เกิดการเสื่อมของ

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและก่อให้เกิดริ้วรอยก่อนวัย (photoaging) จุดเด่นของ UVA คือสามารถแทรกผ่านกระจกได้ และมี

ปริมาณค่อนข้างคงที่ตลอดวัน ผลิตภัณฑ์กันแดดในปัจจุบันมักมีส่วนประกอบที่ครอบคลุมการป้องกันรังสี UVA 

ควบคู่ไปกับรังสี UVB ด้วย6-9 

Visible light 

 รังสีที่ตามองเห็นหรือแสงแดดที่มองเห็นด้วยตาเปล่า คือรังสีในช่วงความยาวคลื่นระหว่าง 400-700 นาโนเมตร 

ซึ่งประกอบด้วยแสงสี 7 สี จากม่วงไปยังแดง แสงที่มองเห็นเหล่านี้ในอดีตมักไม่ได้ถูกกล่าวถึงในแง่ของการเกิด

อันตรายต่อร่างกาย6-9 อย่างไรก็ตามหลักฐานในปัจจุบันพบว่าแสงในช่วงความยาวคลื่น 400-500 นาโนเมตร ซึ่ง

เรียกว่า HEV (High Energy Visible Light) หรือ blue-violet light มีพลังงานสูงเพียงพอในการก่อให้เกิดปัญหาผิว 



 
 

      

นวัตกรรมการปกป้องผิวจากแสงแดดและมลภาวะ: ทางเลือกใหม่ท่ีไม่จำกัดเพียงการป้องกันรังสียูวี 
Innovative skin protection against sunlight and pollution: A new alternative beyond UV  defense. 
 หน้า 4 จาก 21 
 
 
 

โดยสามารถกระตุ้นการสร้างเม็ดสีผิว (melanogenesis) และเพิ่มความเข้มของจุดด่างดำ โดยเฉพาะในผู้ที่มีสีผิว

ระดับกลางถึงคล้ำ HEV ยังเร่งกระบวนการเสื ่อมของผิวผ่านกลไก oxidative stress ได้เช่นเดียวกับรังสี UV 

ผลิตภัณฑ์กันแดดหลายผลิตภัณฑ์เริ ่มมีนวัตกรรมที่มุ ่งป้องกัน HEV เพิ่มเติมจาก UVA และ UVB เพื่อให้เกิด

ประโยชน์สูงสุดต่อผู้ใช้ เช่น การใช้ iron oxides เพื่อช่วยปกป้องผิวจาก HEV เสริมกับ titanium dioxide หรือ zinc 

oxide ที่มีประสิทธิภาพดีในช่วงรังสี UV เป็นหลัก (รูปที่ 2) 11, 13  

 
รูปที่ 2 ช่วงความยาวคลื่นท่ีส่วนประกอบของผลติภณัฑ์กันแดดชนิด physical มีประสิทธิภาพ โดย titanium dioxide และ 

zinc oxide ที่ไดร้ับความนยิมจะมีประสิทธิภาพในช่วง UV เป็นหลกั ในขณะที่ iron oxides มปีระสทิธิภาพในช่วง HEV ทำ

ให้การปกป้องผิวมีความครอบคลมุมากข้ึน13; yellow iron oxide – Fe(OH)3/ FEOOH, red iron oxide – Fe2O3, black 

iron oxide – Fe3O4 

Infrared (IR)  

 IR เป็นรังสีในช่วงความยาวคลื่นระหว่าง 700–1,000,000 นาโนเมตร เป็นช่วงรังสีที ่ทำให้รู ้สึกร้อน และ

สามารถทะลุลึกลงไปในผิวหนังถึงระดับ subcutaneous tissue และมีความเกี่ยวข้องกับการสร้างอนุมูลอิสระ (ROS) 

และการกระตุ้นเอนไซม์ matrix metalloproteinases (MMPs) ส่งผลให้ผิวสูญเสียความยืดหยุ่นและเกิดริ้วรอยใน

ระยะยาวเสริมกับรังสีในความยาวคลื่นอ่ืน ๆ6-9  
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ปัจจัยสง่เสริมการเกิดอันตรายต่อผิวหนังจากแดด 

 ความรุนแรงของผลกระทบจากแสงแดดไม่ได้ขึ้นอยู่กับความเข้มของรังสี และระยะเวลาที่สัมผัสกับรังสีเพียง

เท่านั้น แต่ยังขึ้นอยู่กับปัจจัยส่งเสริมที่มีผลต่อความไวของผิวหนังต่อรังสีเหล่านี้ด้วย 

ปัจจัยภายใน (intrinsic factors)  

• อายุ: ความสามารถของเซลล์ผิวในการฟ้ืนฟูตนเองลดลงเมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะกระบวนการซ่อมแซม DNA 
ที่ได้รับความเสียหายจากรังสี UV และการจัดการกับอนุมูลอิสระส่งผลให้เกิดการสะสมของความเสียหายต่อ
เซลล์ผิวในระยะยาว เช่น การเสื่อมของ collagen และ elastin ทำให้ผิวบาง ความยืดหยุ่นลดลง ผิวแห้งและ
เกิดริ้วรอยได้ง่ายยิ่งขึ้น14 

• ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระลดลง: ในภาวะปกติ ผิวหนังมีระบบต้านอนุมูลอิสระตามธรรมชาติ เช่น 
glutathione, superoxide dismutase (SOD), catalase และเอนไซม์อื ่น ๆ ที่ช่วยปกป้องเซลล์จากการถูก
ทำลายโดยอนุมูลอิสระซึ่งเกิดขึ้นจากรังสี UV, HEV และมลภาวะ เมื่อมีภาวะขาดสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น 
วิตามิน E, วิตามิน C, beta-carotene, selenium หรือมีภาวะ oxidative stress สูงจากโรคเรื ้อรัง เช่น 
เบาหวาน หรือโรคอ้วน ก็จะเพ่ิมความไวต่อแสงแดด และเร่งการเกิด photoaging และฝ้าได้เร็วยิ่งขึ้น15 

• พันธุกรรม: ลักษณะทางพันธุกรรมมีผลต่อความไวของผิวต่อแสงแดด เช่น สีผิว ระดับเม็ดสี melanin 
ความสามารถในการซ่อมแซม DNA และโครงสร้างผิวหนัง โดยผู้ที่มีสีผิวอ่อนมักมีเม็ดสี melanin น้อยกว่า จึง
เกิดอันตรายจากแสงแดดได้มากกว่า5, 7, 8 ผู้ที่มีพันธุกรรมที่มีการทำงานของเอนไซม์ซ่อมแซม DNA บกพร่อง 
เช่น xeroderma pigmentosum มีความเสี่ยงสูงเป็นพิเศษต่อการเกิดมะเร็งผิวหนัง16 

• ความผิดปกติของผิวหนัง: ผู้ที่มีความผิดปกติของผิวหนัง เช่น systemic lupus erythematosus (SLE) ด่าง
ขาว (vitiligo) ผิวหนังอักเสบภูมิแพ้ (atopic dermatitis) และสะเก็ดเงิน (psoriasis) มักมีผิวหนังที่ไวต่อแสง 
(photosensitivity) การสัมผัสแสงแดดอาจกระตุ้นให้โรคเกิดการกำเริบ หรือเกิดความผิดปกติได้ง่ายกว่าคน
ทั่วไป2, 6, 17 
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ปัจจัยภายนอก (Extrinsic Factors)  

• มลภาวะ (Pollution): ในสภาพแวดล้อมเมืองที่มีมลพิษทางอากาศ เช่น ฝุ่น PM2.5, ไอเสียรถยนต์, โลหะหนัก, 
สารประกอบอินทรีย์ระเหยง่าย (volatile organic compounds: VOCs) และโอโซนระดับพื้นผิว สิ่งเหล่านี้
สามารถเหนี ่ยวนำให้เกิด oxidative stress โดยตรง และเมื ่อสัมผัสร่วมกับรังสี UV และ HEV จะเกิด 
“synergistic oxidative damage” ทำให้เซลล์ผิวถูกทำลายเร็วขึ้น18 สารพิษในอากาศยังสามารถกระตุ้นการ
หลั่ง cytokines และการอักเสบแบบ low-grade chronic inflammation ทำให้เกิดปัญหาผิว เช่น ฝ้า จุดด่าง
ดำ ผิวแห้ง และริ้วรอยในระยะยาว สารมลพิษบางชนิด เช่น polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHs) ยัง
สามารถจับกับ DNA หลังถูกกระตุ้นโดย UV ทำให้เกิด “phototoxic reaction” และเพ่ิมความเสี่ยงต่อมะเร็ง
ผิวหนังได1้8 

• สภาพแวดล้อม: แสงแดดในเมืองมักประกอบกับ ความร้อนสูง ความเครียดจากมลภาวะ และแสงสะท้อนจาก
พื้นผิวอาคาร กระจก พื้นดิน หรือแผ่นน้ำ ส่งผลให้ผิวได้รับรังสีมากกว่าที่วัดได้จากรังสีโดยตรง ความร้อนยัง
ส่งเสริมการทำงานของเอนไซม์ MMPs ที่ทำลายเกราะป้องกันผิว (skin barrier function) เครื่องใช้ไฟฟ้าใน
ชีวิตประจำวัน เช่น หลอดไฟ LED หน้าจออิเล็กทรอนิกส์จากอุปกรณ์สื่อสารสามารถปล่อยแสง HEV และ UV 
ได้ ถึงแม้ว่าระดับพลังงานของแสงเหล่านี้จะต่ำกว่าแสงแดดโดยรวม แต่การสัมผัสซ้ำ ๆ เป็นเวลานานโดยไม่มี
การป้องกันสามารถก่อให้เกิดการทำลายชั้นผิวหนังได้เช่นกัน2  

• พฤติกรรมและวิถีชีวิต: การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอและความเครียด การสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์เรื้อรัง และ
การใช้ผลิตภัณฑ์บางชนิดที่เพ่ิมความไวต่อแสงของผิว เช่น เครื่องสำอางที่มีน้ำหอม หรือน้ำมันหอมระเหย  

• การใช้ยาที ่เพิ ่มความไวต่อแสง (photosensitizing medications): ยาบางชนิดสามารถกระตุ ้นให้เกิด 
phototoxicity หรือ photoallergic reaction ได้ โดย phototoxicity เป็นประเภทที่พบได้บ่อยกว่า อาการ
ส่วนใหญ่มักเป็นรอยโรคแบบรอยแสบแดง รอยสีคล้ำ หากปฏิกิริยารุนแรงอาจพบถุงน้ำและการซึมของ
น้ำเหลืองคล้ายที ่พบใน acute eczema และมักพบจำกัดเฉพาะในบริเวณที่ส ัมผัสแสงแดด ในขณะที่ 
photoallergic reaction อาจแสดงอาการได้หลากหลาย เช่น lichenoid eruptions, erythema multiforme 
หรือมีลักษณะแดงอักเสบเช่นเดียวกับที่พบใน phototoxic ก็ได้ แตส่ามารถพบได้แม้แต่ในร่มผ้าที่ไม่ได้สัมผัส
กับแสงแดดโดยตรง19 ยาที่รายงานบ่อยครั้งและควรแนะนำให้ผู้ป่วยหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับแสงแดดโดยตรง
เป็นเวลานานเมื่อใช้ยาเหล่านี้ มีรายละเอียดดังตารางที่ 119  
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ตารางที่ 1 ตัวอย่างยาที่เพ่ิมความไวต่อแสง19 

Phototoxicity 
subtypes 

Associated drugs 

Hyperpigmentation 
and dyschromia 

Citalopram, imipramine, amitriptilyne, chlorpromazine, diltiazem, 
amiodarone, vandetanib  

Pseudoporphyria Tetracycline, nalidixic acid, voriconazole, furosemide, 
hydrochlorothiazide/triamterene, amiodarone, etretinate, isotretinoin, 
olanzapine, naproxen, imatinib 

Photodistributed 
telangiectasia 

Escitalopram, cefotaxime, venlafaxine, mirtazapine, levetiracetam, 
amlodipine 

Pellagra like reaction Isoniazid, 5-fluorouracil, haloperidol, azathioprine, ethionamide 
Photoallergy 
subtypes 

Associated drugs 

Lichenoid reaction Thiazide diuretics, quinine, quinidine, demeclocycline, isoniazid, 
sparfloxacin, doxycycline, capecitabine, chlorpromazine, 
carbamazepine, thioridazine, naproxen, enalapril, fenofibrate, 
clopidogrel 

Photodistributed 
erythema multiforme 

Simvastatin, pravastatin, paclitaxel, naproxen, ketoprofen, 
phenylbutazone, itraconazole, tocilizumab, oxybenzone 

Subacute or chronic 
cutaneous lupus 
erythematosus 

Griseofulvin, terbinafine, calcium channel blockers, beta-blockers, 

diuretics, proton pump inhibitors, antineoplastic drugs, anti-TNFα 
agents, checkpoint inhibitors 

 

การป้องกันอันตรายต่อผิวหนังจากแสงแดด  

 การป้องกันผิวจากแสงแดดเป็นแนวทางสำคัญในการลดความเสี่ยงของปัญหาผิวหนังในระยะยาว เช่น ริ้วรอย

ก่อนวัย ฝ้า กระ จุดด่างดำ ตลอดจนความเสี่ยงของมะเร็งผิวหนัง การป้องกันควรประกอบด้วยหลายวิธีควบคู่กัน 

โดยเฉพาะในกลุ่มที่มีความไวต่อแสงหรือมีความเสี่ยงสูง เช่น ผู้ที่รับประทานยากลุ่ม photosensitizing ผู้ที่มีโรค

ผิวหนังเรื้อรัง หรือผู้ที่ทำงานกลางแจ้ง 
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การใช้เสื้อผ้าและอุปกรณ์ป้องกัน 

 การปกป้องทางกายภาพ (physical protection) เป็นแนวทางพื ้นฐานที ่สามารถปฏิบัต ิได ้ง ่ายและมี

ประสิทธิภาพสูง20 ตัวอย่างของการป้องกันเชิงกล ได้แก่ 

• การปกคลุมผิวหนังด้วยเสื้อผ้า โดยสวมเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และหมวกปีกกว้างอย่างน้อยด้านละ 4 นิ้ว 
ทั้งนี้อาจพิจารณาจากค่า UPF (Ultraviolet Protection Factor) ของเสื้อผ้าร่วมด้วยโดยหากมีค่า UPF สูง 
เช่น ผ้าที่ทอแน่นหรือเคลือบสารสะท้อน UV จะยิ่งป้องกันผิวจากแสงแดดได้ดี โดยทั่วไป UPF 15-24 บ่งชี้ว่า
ป้องกันได้ในระดับดี, 25-39 บ่งชี้ว่าป้องกันได้ในระดับดีมาก และ 40-50 คือป้องกันได้อย่างดีเยี่ยม21 

• ร่มกันแดด: เป็นวิธีเสริมที่เหมาะกับการเดินทางระยะสั้น  

• แว่นกันแดด: ควรเลือกแว่นที่มีคุณสมบัติป้องกันรังสี UVA และ UVB เพื่อป้องกันจอประสาทตาและผิวหนัง
รอบดวงตา 

• หน้ากากหรือผ้าคลุมหน้า: อาจช่วยลดแสงสะท้อนจากพ้ืนถนนหรือสิ่งก่อสร้างได้    
  

การหลีกเลี่ยงช่วงเวลาที่แดดแรง 

 ช่วงเวลา 10.00–16.00 น. ของแต่ละวัน เป็นช่วงที่พบความเข้มของรังสี UVB ในแสงแดดสูงที่สุด ดังนั้นจึง

ควรจำกัดการทำกิจกรรมกลางแจ้งในช่วงเวลาดังกล่าว หรือหลีกเลี่ยงการออกกำลังกายกลางแจ้งในช่วงเที่ยง จะช่วย

ลดความเสี่ยงต่อการเกิด photoaging และปัญหาผิวสะสมในระยะยาวได้อย่างมีนัยสำคัญ20 

การเสริมสารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidants)  

 แสงแดดโดยเฉพาะ UVA, HEV และ IR สามารถกระตุ้นการเกิดอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุของ oxidative stress 

ทำลายโครงสร้างผิว และกระตุ้นการอักเสบในระดับเซลล์ การได้รับสารต้านอนุมูลอิสระจากอาหารหรือผลิตภัณฑ์

สุขภาพในรูปแบบ nutraceuticals หรือ functional foods เช่น วิตามิน C, E, coenzyme Q10, caroternoids 

(beta-carotene, lycopene), polyphenols (สารสกัดชาเขียว, องุ่น) อาจช่วยลดอันตรายจากแสงแดดที่เกิดขึ้นกับ

ผิวหนังได้ อย่างไรก็ตาม ประสิทธิภาพทางคลินิกรวมถึงขนาดและวิธีใช้ยังมีข้อมูลค่อนข้างจำกัด22-24   

ผลิตภัณฑ์กันแดด  

 องค์ประกอบสำคัญของผลิตภัณฑ์กันแดด คือสารกันแดด (UV filter) ซึ่งโดยทั่วไปมุ่งเน้นการป้องกันรังสี UV 

ที่เป็นสาเหตุสำคัญของปัญหาผิวในระยะยาว ชนิดของสารกันแดดแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ สารกันแดดแบบ

กายภาพ (physical/inorganic filters) และแบบเคมี (chemical/organic filters) 
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สารกันแดดแบบกายภาพ  

 สารกันแดดแบบกายภาพ เช่น zinc oxide, titanium dioxide, iron oxides ทำหน้าที่สะท้อนหรือกระจายรังสี 

UV ที่ตกกระทบกับผิวหนังโดยไม่ทำปฏิกิริยาทางเคมีกับองค์ประกอบของผิวหนังโดยตรงจึงมีความปลอดภัยค่อนข้าง

สูง เหมาะกับผิวแพ้ง่าย เด็กหรือผู้ที่มีผิวบอบบาง แต่มีข้อจำกัดเนื่องจากการใช้ titanium dioxide หรือ zinc oxide 

ในปริมาณสูงทำให้หน้าเงามัน และสีผิวดูไม่เป็นธรรมชาติ (white cast) โดยเฉพาะในผู้ที่มีผิวสีเข้ม แต่ปัจจุบันมี

วิทยาการการผลิตที่ก้าวหน้าทำให้สารกันแดดแบบกายภาพมีขนาดอนุภาคที่เล็กลงทำให้ใช้แล้วดูเป็นธรรมชาติมาก

ขึ้น5, 11, 25, 26 

 สารกันแดดแต่ละชนิดมีความสามารถในการสะท้อนหรือกระจายรังสีที่แตกต่างกัน (ตารางที่ 2) การใช้สารกัน

แดดร่วมกันมากกว่าหนึ่งชนิด เช่นใช้ iron oxides ร่วมกับ titanium dioxide ช่วยเพ่ิมความคลอบคลุมในการปกป้อง

ผิวมากขึ้นดังรูปที่ 2 และช่วยลดความเข้มข้นของสารกันแดดแต่ละชนิด ทำให้มีเนื้อสัมผัสที่ดีเป็นที่ยอมรับของผู้ใช้

มากขึ้น1, 13 

สารกันแดดแบบเคมี 

 สารกันแดดแบบเคมีเป็นกลุ่มสารเคมีที่ประกอบด้วย chromophores ซึ่งสามารถดูดซับรังสี UV ไว้ไม่ให้

แทรกซึมลงไปที่ชั้นผิวหนัง ส่วนใหญ่มีประสิทธิภาพดีในการป้องกันรังสี UVB แต่ป้องกันรังสี UVA ได้ค่อนข้างน้อย 

โดยเฉพาะ UVA1 ที่มีความยาวคลื่นค่อนข้างกว้าง ทั้งนี้สารกันแดดแต่ละชนิดมีประสิทธิภาพในช่วงความยาวคลื่นที่

แตกต่างกันจึงจำเป็นต้องใช้หลายชนิดร่วมกัน (ตารางที่ 2) 5, 11, 12 สารกันแดดแบบเคมีรุ่นใหม่มีแนวโน้มพัฒนาให้ 

ครอบคลุมช่วงความยาวคลื ่นมากขึ ้น ตัวอย่างเช่น Avobenzone (butyl methoxydibenzoylmethane) และ

Tinosorb S (bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphenyl triazine) ซึ่งเมื่อใช้ร่วมกันจะสามารถปกป้องได้ทั้ง UVB 

และ UVA5 

 สารกันแดดแบบเคมีได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เนื่องจากมีเนื้อสัมผัสที่ดี ผู้บริโภคให้การยอมรับ แต่สารกัน

แดดแบบเคมีอาจถูกดูดซึมเข้าสู่ชั้นผิวหนัง และทำปฏิกิริยากับสารประกอบโปรตีนของผิวหนังหรือเกิดกระบวนการเม

แทบอลิซึมซึ่งอาจกระตุ้นปฏิกิริยาการแพ้ หรือระคายเคืองได้21 สารกันแดดแบบเคมีที่พบรายงานเป็นสาเหตุของการ

แพ้ทางผิวหนังได้บ่อยคือ p-aminobenzoic acid (PABA) ซึ่งปัจจุบันไม่นิยมใช้แล้ว สำหรับ avobenzone และ 

oxybenzone อาจพบการแพ้ได้แต่น้อยกว่าร้อยละ 1 ส่วนสารกันแดดรุ่นใหม่อ่ืน ๆ พบการแพ้ได้น้อยมาก21  
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ตารางที่ 2 สารกันแดดท่ีนิยมใช้ในทางปฏิบัติ5, 11, 12  

ประเภท สารกันแดด ชื่อทางเคมี ประสิทธิภาพ* 
UVB 
(290-
320 
nm) 

UVA2 
(320-
340 
nm) 

UVA1 
(340-
400 
nm) 

Physical Iron oxides  Iron oxides   ++ ++ 
Physical  Titanium dioxide  Titanium dioxide ++ ++ + 
Physical Zinc oxide  Zinc oxide  + ++ ++ 
Chemical Amiloxate Isoamyl p-

methoxycinnamate 
++   

Chemical  Avobenzone Butyl 
methoxydibenzoylmethane 

 ++ ++ 

Chemical Bemotrizinol (Tinosorb S) 
 

Bis-ethylhexyloxyphenol 
methoxyphenyl triazine 

++ ++ ++ 

Chemical Benzophenone-5 Benzophenone-5 ++  ++ 
Chemical Benzylidene camphor 

sulfonic acid 
Benzylidene camphor 
sulfonic acid 

++   

Chemical Bisdisulizole disodium Disodium phenyl 
dibenzimidazole 
tetrasulfonate 

 ++ ++ 

Chemical Bisoctrizole (Tinosorb M) 
 

Methylene bis-
benzotriazolyl 
tetramethylbutylphenol 

++ ++ ++ 

Chemical Camphor benzalkonium 
methosulfate  

Camphor benzalkonium 
methosulfate 

++   

Chemical Cinoxate 2-Ethoxyethyl p-
methoxycinnamate 

++   
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ประเภท สารกันแดด ชื่อทางเคมี ประสิทธิภาพ* 
UVB 
(290-
320 
nm) 

UVA2 
(320-
340 
nm) 

UVA1 
(340-
400 
nm) 

Chemical Uvinul A Plus  Diethylamino 
hydroxybenzoyl hexyl 
benzoate 

 ++ ++ 

Chemical Dioxybenzone Benzophenone-8 ++ +  
Chemical Ecamsule  Terephthalylidene 

dicamphor 
sulfonic acid 

 ++ ++ 

Chemical Ensulizole  Phenylbenzimidazole 
sulfonic acid 

++   

Chemical Enzacamene 4-Methylbenzylidene 
camphor 

++   

Chemical Ethoxylated ethyl-4-
aminobenzoate 

Ethoxylated ethyl-4-
aminobenzoate 

++   

Chemical Homosalate  Trimethylcyclohexyl 2-
hydrpxybenzoate 

++   

Chemical Iscotrizinol Diethylhexyl butamido 
triazone 

++ ++  

Chemical Meradimate Menthyl anthranilate  ++  
Chemical Methoxypropylamino 

cyclohexenylidene 
ethoxyethylcyanoacetate 

Methoxypropylamino 
cyclohexenylidene 
ethoxyethylcyanoacetate 

  ++ 

Chemical Octinoxate (Tinosorb 
OMC) 

Ethylhexyl 
methoxycinnamate 

++   

Chemical Octisalate Ethylhexyl salicylate ++   
Chemical Octocrylene Octocrilene ++   
Chemical Octyl triazone Ethylhexyl triazone  ++ ++  
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ประเภท สารกันแดด ชื่อทางเคมี ประสิทธิภาพ* 
UVB 
(290-
320 
nm) 

UVA2 
(320-
340 
nm) 

UVA1 
(340-
400 
nm) 

Chemical Oxybenzone Benzophenone-3 ++ ++  
Chemical Padimate O Ethylhexyl dimethyl PABA ++   
Chemical Para- 

aminobenzoic 
acid 

Para- 
aminobenzoic 
acid 

++   

Chemical Phenylene bis-
diphenyltriazine 

Phenylene bis-
diphenyltriazine 
 

++ ++ ++ 

Chemical Polyacrylamido- 
methyl 
benzylidene 
camphor 

Polyacrylamidomethyl 
benzylidene 
camphor 

++   

Chemical Polysilicone-15 Polysilicone-15 ++   
Chemical  Solastay S1 Ethylhexyl methoxycrylene  ++   
Chemical Silatrizole Drometrizole trisiloxane  ++ ++ ++ 
Chemical Sulisobenzone Benzophenone-4 ++ ++ + 
Chemical Tris-biphenyl triazine 

(Tinosorb A2B) 
Tris-biphenyl triazine ++ ++ ++ 

Chemical Trolamine 
salicylate 

Triethanolamine salicylate 
 

++   

* เครื่องหมาย + หมายถึงมีประสิทธิภาพ และ ++ หมายถึงมีประสิทธิภาพดี 
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องค์ประกอบเสริมในผลิตภัณฑ์กันแดด  

 แม้ว่าสารกันแดดจะเป็นหัวใจหลักในการปกป้องผิวจากรังสี UV แต่ผลิตภัณฑ์กันแดดรุ่นใหม่มีการออกแบบ

ตำรับเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการปกป้องหรือฟ้ืนฟูผิวทั้งในระดับโครงสร้างและระดับเซลล์จาก UVB, UVA, HEV, IR 

และมลภาวะในเมือง ซึ่งอาจไม่สามารถป้องกันได้อย่างสมบูรณ์ด้วยสารกันแดดเพียงอย่างเดียว18 ตัวอย่างของ

องค์ประกอบเสริมในผลิตภัณฑ์กันแดดที่น่าสนใจ เช่น  

• Methoxyphenylimino dimethylcyclohexenyl ethyl glycinate เป็นสารกรองรังสี UV ที่ถูกพัฒนาขึ้นให้
มีคุณสมบัติคล้ายคลึงกับ mycosporine-like amino acids (MAAs) ซึ่งเป็นกลุ่มสารที่พบตามธรรมชาติใน
สิ่งมีชีวิตขนาดเล็ก เช่น cyanobacteria สาหร่าย รา ปะการัง และพืชขนาดเล็ก โดยมีหน้าที่ปกป้องเซลล์จาก
รังสี UV27  

• Ectoin เป็นสารโมเลกุลเล ็กที ่พบในแบคทีเร ียที ่ทนสภาพสุดขั ้วโดยทำหน้าที ่ เป ็นสารปกป้องเซลล์ 
(extremolyte) จากปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่รุนแรงอย่างมาก เช่น อุณหภูมิร้อนจัดหรือเย็นจัด การสัมผัสรังสี
ความเข้มสูง การอยู่ในที่แรงดันสูงเช่นใต้ทะเลลึก หรือมีความเข้มข้นของอิเล็กโทรไลท์ที่สูงมาก ในบริบทสาร
กันแดดพบว่า ectoin แสดงคุณสมบัติปกป้องชั้นผิวหนังจากรังสี UV มลภาวะ ความร้อน และ oxidative 
stress การศึกษาในมนุษย์พบว่า ectoin มีประสิทธิภาพในการลดการอักเสบ และป้องกันเซลล์ผิวจากรังสี UV 
ได้อย่างมีนัยสำคัญ28  

• สารให้ความชุ ่มช ื ้นและสร้างฟิล ์มป้องกัน เช ่น biosaccharide gum-4 และ xanthan gum เป็นสาร 
polysaccharide ที่มีมวลโมเลกุลสูงและจับกับโมเลกุลน้ำได้ดี เมื่อทาลงบนผิวจะเกิดลักษณะแบบชั้นฟิล์ม
เคลือบบาง ๆ บนผิว ทำหน้าที่เป็นเกราะป้องกันมลภาวะ (anti-pollution glycofilm) และลดการสูญเสียน้ำ
ผ่านผิวหนัง (trans-epidermal water loss: TEWL)   

• สารลดการอักเสบ ต้านอนุมูลอิสระ และ detoxifying actions29-31  
o วิตามินที่มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ เช่นวิตามินอี และวิตามินซี   
o Rhamnose น้ำตาลเชิงซ้อนที่ช่วยลดการอักเสบและชะลอการแก่ของเซลล์ 
o Mannitol และ xylitol เป็น polyols ที่ช่วยเพิ่มความชุ่มชื้น และลดความเสียหายของชั้นผิวหนังจาก 

oxidative stress  
o Trimethoxybenzyl acetylsinapate กระตุ ้น nuclear factor erythroid-2-related factor 2 (Nrf2) 

pathway ที่ควบคุม antioxidant response element (ARE) ของยีนที่ทำหน้าที่ต้านอนุมูลอิสระและ
กำจัดสารพิษภายในเซลล์   
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ข้อพิจารณาในการใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดเพ่ือประโยชน์สูงสุด 

 ผลิตภัณฑ์กันแดดมีรูปแบบหลากหลาย เช่น โลชั่น ขี้ผึ้ง เจล ผง น้ำมัน สเปรย์ และแบบแท่ง แต่ปัจจุบันยังไม่

มีข้อมูลหลักฐานชัดเจนที่แสดงให้เห็นว่ารูปแบบใดรูปแบบหนึ่งมีประสิทธิภาพเหนือกว่ารูปแบบอื่น12 แม้ว่ารูปแบบ

โลชั่นเป็นรูปแบบที่ได้รับความนิยมมากที่สุดและมีข้อมูลการศึกษาวิจัยมากที่สุด แต่ปัจจุบันก็พบว่าผลิตภัณฑ์กัน

แดดรูปแบบสเปรย์และแบบแท่งได้รับความนิยมมากขึ้น ผลิตภัณฑ์รูปแบบสเปรย์สามารถกระจายครอบคลุมพ้ืนผิวได้

กว้างแต่อาจกระจายตัวได้ไม่สม่ำเสมอโดยเฉพาะในกรณีที่ใช้กลางแจ้งซึ่งมีลมพัด หรือพ่นใกล้หรือห่างจากผิวมาก

เกินไป ส่วนแบบแท่งอาจประเมินปริมาณการใช้ได้ยากกว่าผลิตภัณฑ์กันแดดแบบโลชั่น11, 32   

ประสิทธิภาพการปกป้อง  

 ผลิตภัณฑ์กันแดดที่ดีควรปกป้องผิวจากช่วงรังสีที ่กว้างครอบคลุม UVB, UVA, HEV โดยผ่านการ

ทดสอบว่ามีประสิทธิภาพอย่างแท้จริงซึ่งแสดงผลจากคุณสมบัติต่าง ๆ ดังนี้ 

• ค่า SPF (Sun Protection Factors) คือค่าที่แสดงความสามารถในการป้องกันผิวจาก UVB ซึ่งเป็นตัวการ
สำคัญที่ทำให้เกิดผิวไหม้และมีบทบาทในการก่อมะเร็งผิวหนัง ค่า SPF ประเมินจากสัดส่วนของ minimal 
erythema dose ของรังสีที่ทดสอบบนผิวที่ทาผลิตภัณฑ์กันแดดเทียบกับส่วนที่ไม่ได้ทาผลิตภัณฑ์กันแดด11 
โดยทั่วไปแล้วแนะนำให้เลือกใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดที่มีค่า SPF อย่างน้อย 25 หรือ 30 แต่ผู้ที่มีผิวไวต่อแสง ทำ
กิจกรรมกลางแจ้งในช่วงที่ความเข้มแสงมาก หรือรับประทานยาที่ทำให้ไวแสง ควรเลือกผลิตภัณฑ์อย่างน้อยมี
ค่า SPF 50 ทั้งนี้ค่า SPF ที่ระบุบนผลิตภัณฑ์ไม่สามารถเทียบสัดส่วนคิดเป็นจำนวนเท่าของการปกป้องได้ 
ตัวอย่างเช่น ผลิตภัณฑ์ท่ีมี SPF 30 สามารถป้องกัน UVB ได้ประมาณร้อยละ 97 ในขณะที่ SPF 50 และ 100 
ป้องกันได้ประมาณร้อยละ 98 และร้อยละ 9911  

• ค่า UVA-PF (UVA Protection Factors) หรือ PA (Protection grade of UVA) คือค่าที่แสดงความสามารถใน
การป้องกันผิวจาก UVA ซึ่งเกี่ยวข้องกับการเกิดริ้วรอยก่อนวัย การประเมินประสิทธิภาพในการปกป้องผิวจาก 
UVA มีหลายแนวทางแตกต่างกันไปในแต่ละประเทศ โดยแสดงผลเป็น PA+ ถึง PA++++  หรือพิจารณาจาก
สัญลักษณ์ท่ีระบุว่าเป็น “broad spectrum” หรือ รูปวงกลมล้อมรอบตัวอักษร “UVA” (UVA seal) หรือ รูป
วงกลมล้อมรอบตัวอักษร “UVA และรูปดาว” 33 
 

 

 

 



 
 

      

นวัตกรรมการปกป้องผิวจากแสงแดดและมลภาวะ: ทางเลือกใหม่ท่ีไม่จำกัดเพียงการป้องกันรังสียูวี 
Innovative skin protection against sunlight and pollution: A new alternative beyond UV  defense. 
 หน้า 15 จาก 21 
 
 
 

ข้อควรระวังในการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์กันแดด 

• การแพ้ ระคายเคือง: ในอดีตที่มีความนิยมใช้ PABA เป็นส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์กันแดดซึ่งพบว่า
ก่อให้เกิดปฏิกิริยาการแพ้ได้กว่าร้อยละ 8 ของผู้ใช้ทำให้ PABA ลดความนิยมลงในที่สุด สารกันแดดใน
ปัจจุบันมีโอกาสทำให้เกิดการแพ้หรือระคายเคืองได้น้อย34 ตัวอย่างสารกันแดดที่อาจพบรายงานการแพ้ได้
เช่น 2-ethylhexyl ester, avobenzone, benzophenone-3, bisoctrizole, octinoxate, octocrylene12, 21, 35 

• การกระตุ้นให้เกิดสิว: ในอดีตมีความเชื่อว่าการใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดอาจกระตุ้นให้เกิดสิว ซึ่งอาจเป็นผลจาก
ความมันของตำรับ ร่วมกับการแพ้หรือระคายเคืองจากสารกันแดดบางชนิด แต่ข้อมูลหลักฐานทางวิชาการที่
เป็นปัจจุบันจำนวนมากยืนยันว่าการใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดที่มีมาตรฐานไม่ทำให้เป็นสิว และยังช่วยลดโอกาส
เกิด post-acne hyperpigmentation รวมถึงอาการข้างเคียงจากยาทารักษาสิวได้อีกด้วย ดังนั้นจึงควร
สนับสนุนให้มีการใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของการดูแลผิวที่เป็นสิว36, 37 

• ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม: สารกันแดดแบบเคมีที่ใช้ในหมู่นักท่องเที่ยวทางทะเลซึ่งถูกชะลงสู่แนวปะการังอาจ
ทำให้เกิดปรากฏการณ์ปะการังฟอกสี (coral bleaching) และการตายของแนวปะการังได้ แม้ว่าจะมีสาเหตุ
อื่น ๆ  ที่มีอิทธิพลต่อปรากฏการณ์นี้มากกว่าผลของสารกันแดดแบบเคมี เช่น ภาวะโลกร้อน แต่ในบางรัฐของ
สหรัฐอเมริกาและบางประเทศก็ได้มีการประกาศหรือรณรงค์ให้ระวังการใช้สารกันแดดแบบเคมี21 ประกาศ
กรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช อาศัยอำนาจแห่งพระราชบัญญัติอุทยานแห่งชาติ พ.ศ. 2562 
ประกาศห้ามนำและใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดที่มีส่วนประกอบของสารเคมีที่เป็นอันตรายต่อปะการังเข้าไปใน
อุทยานแห่งชาติ ได้แก่ oxybenzone (benzophenone-3), octinoxate, 4-methylbenzylid camphor, 
butylparaben ผู้ฝ่าฝืนมีความผิดต้องระวางโทษปรับไม่เกินหนึ่งแสนบาท โดยมีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 25 
มิถุนายน 2564  

• ความคงตัวของสารกันแดดในผลิตภัณฑ์: avobenzone เป็นสารกันแดดแบบเคมีที่ค่อนข้างเป็นเอกลักษณ์
เนื่องจากป้องกัน UVA เป็นหลัก แต่ก็มีข้อจำกัดคือเป็นสารที่ไม่เสถียรเมื่อสัมผัสกับแสง (photodegradation) 
ทำให้เกิด arylglyoxals และ benzyls ที่ทำให้เกิดผิวไวแสงได้5, 11 การใช้ avobenzone ร่วมกับ Tinosorb S 
และ Solastay S1 (ethylhexyl methoxycrylene) พบว่าช่วยให้ผลิตภัณฑ์กันแดดมีประสิทธิภาพในการ
ปกป้องผิวได้ยาวนานขึ้น และลดโอกาสเกิดอาการข้างเคียงจาก photodegradation by-products5   
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วิธีการใช้ผลิตภัณฑ์กันแดด 

• ปริมาณที่แนะนำ: ปริมาณมาตรฐานการทาผลิตภัณฑ์กันแดดเทียบจากเนื้อครีมหรือโลชั่น เท่ากับ 2 มิลลิกรัม
ต่อตารางเซนติเมตรของผิวหนัง การใช้ในปริมาณน้อยกว่านี้จะทำให้ประสิทธิภาพลดลงอย่างมาก การศึกษา
ทางคลินิกพบว่าผลิตภัณฑ์กันแดดที่ฉลากระบุ SPF 30 และ 50+ แต่ถูกใช้ในปริมาณ 0.5 มิลลิกรัมต่อตาราง
เซนติเมตร มีค่า SPF ลดลงเหลือเพียงประมาณ 9 และ 14 ตามลำดับเท่านั้น11 ปริมาณที่แนะนำโดยทั่วไป 
สำหรับเนื้อครีมหรือโลชั่น มีรายละเอียดดังนี้ 
o ใบหน้าและลำคอ = ประมาณ 1-2 ช้อนชา หรือ 2 นิ้วมือ (two-finger rule: การบีบผลิตภัณฑ์กันแดด

ลงเป็นเส้นตั้งแต่โคนนิ้วไปสุดปลายนิ้ว 2 นิ้วมือ เช่น นิ้วชี้และนิ้วกลาง ดังรูปที่ 3)   
o ทั่วร่างกาย = ประมาณ 2-3 ช้อนโต้ะ  

 

 
รูปที่ 3 “Two-finger rule” ในการใช้ผลิตภณัฑ์กันแดดอย่างเพียงพอสำหรับใบหน้าและลำคอ 

(วาดโดย OpenAI ChatGPT, 2025)  

• เทคนิคในการทาผลิตภัณฑ์กันแดด: การใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดตามปริมาณที่แนะนำทั้งหมดในคราวเดียวอาจ
เป็นไปได้ยากในสถานการณ์จริง เภสัชกรอาจแนะนำเทคนิคการทาผลิตภัณฑ์กันแดดโดยแบ่งทาสองรอบ 
(double coats) คือใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดเพียงครึ่งหนึ่งของปริมาณที่แนะนำทาลงบนผิวหนัง จากนั้นรอให้
แห้ง 5-10 นาที แล้วทาผลิตภัณฑ์กันแดดปริมาณที่เหลือซ้ำอีกหนึ่งรอบ เทคนิคนี้นอกจากจะช่วยให้ผิวหนังที่
ทาผลิตภัณฑ์กันแดดดูเป็นธรรมชาติ ไม่ดูมันเหนอะหนะ ยังช่วยให้มั่นใจได้ว่าสามารถครอบคลุมผิวหนัง
ทั้งหมดได้ดียิ่งขึ้นด้วย20 
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• เวลาและความถี่ในการทา: ควรทาผลิตภัณฑ์กันแดดก่อนออกแดดอย่างน้อย 15 นาที เพื่อให้สารกันแดดซึม
และกระจายทั่วผิว ทั้งนี้ควรทาซ้ำทุก 2 ชั่วโมง แม้จะไม่ได้สัมผัสน้ำโดยตรง และทาซ้ำหลังว่ายน้ำ เหงื่อออก 
หรือเช็ดผิว11 สำหรับผู้ที่อยู่กลางแจ้งนานกว่าปกติ (เช่น กิจกรรมกีฬา หรือทำงานนอกอาคาร) ควรพิจารณา
ใช้สูตรกันน้ำ (water resistant)20  

• ตำแหน่งของร่างกาย: ควรใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดที่ผิวหนังทุกส่วนที่ไม่ถูกป้องกันด้วยเสื้อผ้าและมีโอกาสสัมผัส
กับแสงแดด ทั้งนี้พบว่าตำแหน่งร่างกายที่มักถูกละเลย ได้แก่ รอบดวงตา เปลือกตา หลังใบหู ใต้คาง ซอกคอ 
มือ หลังมือ และท้องแขน นอกจากนี้ควรใช้ lip balm ที่มี SPF เหมาะสมสำหรับริมฝีปากด้วยเสมอ20 

• ข้อแนะนำเพิ่มเติม: หากใช้ร่วมกับผลิตภัณฑ์บำรุงผิวหรือเครื่องสำอาง ควรใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดเป็น ขั้นตอน
สุดท้ายของผลิตภัณฑ์บำรุงผิว และก่อนการแต่งหน้าด้วยเครื่องสำอาง  โดยเว้นระยะเวลาระหว่างผลิตภัณฑ์
ต่าง ๆ อย่างน้อย 5-10 นาที หรือจนกว่าผลิตภัณฑ์ท่ีใช้ก่อนหน้าจะซึมซาบเข้าสู่ผิวหนังดีแล้ว 

สรุป  

 ในยุคปัจจุบันที่ประชาชนต้องเผชิญกับแสงแดดและมลภาวะในชีวิตประจำวันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การดูแล

และปกป้องสุขภาพผิวจึงกลายเป็นสิ่งสำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อมีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์สนับสนุนว่าแสงแดด

ไม่ได้มีเพียงรังสี UVB และ UVA ที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผิวเท่านั้น แต่ยังรวมถึงแสงที่ตามองเห็น (HEV light) และ

รังสี IR ที่เร่งการเสื่อมของผิวหนัง กระตุ้นการสร้างอนุมูลอิสระ ทำลายโครงสร้างที่ทำให้ผิวหนังยืดหยุ่น กระชับและ

แข็งแรง ยิ่งไปกว่านั้น มลภาวะทางอากาศ เช่น ฝุ่น PM2.5 หรือสารพิษต่าง ๆ ยังสามารถกระตุ้นให้เกิด oxidative 

stress และ photoaging ได้อย่างมีนัยสำคัญ ด้วยเหตุนี้ ผลิตภัณฑ์กันแดดจึงไม่ได้จำกัดเพียงการใช้เพื่อป้องกันรังสี 

UV แต่ควรออกแบบให้มีองค์ประกอบที่สามารถเสริมการปกป้องผิวจากแหล่งความเสียหายหลายประการ ทั้งจาก

แสงแดด มลภาวะ และพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อผิว เช่น การนอนหลับไม่เพียงพอ ความเครียด หรือการใช้ยาและ

เครื่องสำอางบางชนิด การเลือกใช้สารกันแดดที่เหมาะสม รวมถึงการใช้ร่วมกับสารให้ความชุ่มชื้น สารต้านอนุมูล

อิสระ และสารลดการอักเสบในตำรับ จึงเป็นแนวทางที่สามารถปกป้องและฟ้ืนฟูผิวได้อย่างรอบด้าน  เภส ัชกรใน

ฐานะผู้เชี่ยวชาญด้านยาและผลิตภัณฑ์สุขภาพควรมีบทบาทสำคัญในการคัดเลือก แนะนำ และให้ความรู้แก่ประชาชน

เกี่ยวกับการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล พร้อมทั้งส่งเสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรมการใช้

ผลิตภัณฑ์กันแดดที่ถูกต้องอย่างสม่ำเสมอ เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการปกป้องผิว   
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