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 แสงแดดมีประโยชน์ตอ่ร่างกายเรา แตก็่มีโทษเชน่เดียวกนั ถ้าเราสมัผสัแสงแดดจดั ๆ หรือสมัผสัเป็น

เวลานาน ๆ จะมาไขข้อข้องใจวา่ แสงแดดให้ประโยชน์และโทษอยา่งไร พร้อมกบัแนะน าวิธีป้องกนัอนัตราย

จากแสงแดดแบบง่าย ๆ 

 แสงแดดมีทัง้ประโยชน์และโทษตอ่ร่างกายของเรา ส าหรับในแง่ของประโยชน์ แสงแดดชว่ยในการ

มองเห็น ชว่ยให้ความอบอุน่แก่ร่างกาย นอกจากนัน้ยงัเป็นองค์ประกอบส าคญัในการสงัเคราะห์วิตามินดีให้กบั

ร่างกาย 

           สว่นในแง่ของโทษ ถ้าร่างกายได้รับแสงแดดในระยะเวลานานเกินไป ก็อาจท าให้เกิดผิวหนงัไหม้แดด มี

กระ ฝ้า ผิวหนงัแก่ก่อนไว รวมถึงมะเร็งผิวหนงั 

 การป้องกนัอนัตรายจากแสงแดด อย่างแรก ควรหลีกเล่ียงในเวลาท่ีแสงแดดร้อนจดั คือ ชว่งเวลา

ประมาณ 11.00-14.00 น. ซึง่เป็นชว่งเวลาท่ีแสงแดดมีรังสียวีูบี (UVB) มีปริมาณสงูท่ีสดุ ถ้าจ าเป็นต้องสมัผสั

แสงแดดควรเลือกสวมใสเ่สือ้ผ้าท่ีมีสีเข้มทบึ เนือ้ผ้าทอแน่นหนา สวมหมวกปีกกว้าง สวมแวน่ตากนัแดด     

   นอกจากนัน้ควรทาครีมกนัแดดในปริมาณท่ีหนา คือ ปริมาณ 2 มิลลิกรัมตอ่ 1 ตารางเซนตเิมตรของ

ผิวหนงั  ถ้าพดูง่าย ๆ  คือ  ส าหรับผิวหนงับริเวณใบหน้าใช้ในปริมาณ  2  ข้อนิว้มือ และล าคอใช้ในปริมาณ  1 

ช้อนชา  และควรเร่ิมทาครีมกนัแดดก่อนออกแดด  15  นาทีและทาซ า้ทกุ  2  ชม.  ถ้าอยูก่ลางแดดเป็นเวลา 

นาน ๆ 

 ข้อมลูทางการแพทย์ในปัจจบุนัพบวา่ทัง้รังสี UVA และรังสี UVB มีสว่นส าคญัท าให้เกิดอนัตรายตอ่

ผิวหนงัทัง้ในแง่ของภาวะผิวหนงัแก่ก่อนวยัและมะเร็งผิวหนงั ดงันัน้การเลือกครีมกนัแดดท่ีดีก็ควรเลือกท่ี

สามารถปกป้องได้ทัง้รังสี UVB และรังสี UVA  

           ในแง่ของรังสี UVB นัน้ เราจะดท่ีูคา่ SPF (Sun Protection Factor) ซึง่เป็นคา่ท่ีระบไุว้ส าหรับ

ความสามารถในการปกป้องผิวไหม้แดดจากรังสี UVB โดยเราจะพิจารณาจากลกัษณะกิจกรรมใน

ชีวิตประจ าวนัของผู้ใช้เป็นหลกั เชน่ ถ้าผู้ใช้ท างานในอาคารในร่ม แนะน าให้ใช้ครีมกนัแดดท่ีมีคา่ SPF 15 แต่



ถ้าผู้ใช้ต้องท างานกลางแจ้งนอกอาคารต้องตากแดดเป็นเวลานาน แนะน าให้ใช้ครีมกนัแดดท่ีมีคา่ SPF 30 ขึน้

ไป 

          ในสว่นของรังสี UVA นัน้ จะสงัเกตได้จากการท่ีครีมกนัแดดมีระบุคา่ PA  (Protection Grade ของ 

UVA) ซึง่จะระบคุวามสามารถในการป้องกนัแดดตัง้แต ่1+ ถึง 4+ อยา่งไรก็ตาม ถ้าครีมกนัแดดนัน้ไมมี่ระบคุา่ 

PA ไว้ก็สามารถเลือกได้จากครีมกนัแดดท่ีระบวุ่าสามารถปกป้อง UVA ได้เชน่เดียวกนั 
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