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ในขณะท่ีหลายคนอาจมีผิวสีแทนมาตั้งแต่เกิด อีกหลายคนก็อยากมีผิวแทนเพราะค่านิยมหรือความชอบส่วน
บุคคลด้วย ถ้าจะให้ไปนอนอาบแดดก็อาจเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพอย่างโรคมะเร็งผิวหนังเมลาโนมาหรือโรคมะเร็ง
ผิวหนังชนิดอื่น ๆ ได้ แล้วจะท ายังไงให้มีผิวแทนสวยได้อย่างปลอดภัย ศึกษาได้จากข้อมูลดังต่อไปนี้ 

การเกิดผิวแทนจากแสงแดด 
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แสงอาทิตย์ประกอบด้วยรังสีท่ีมีท้ังสามารถมองเห็นได้และไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า ซึ่งรังสีบางชนิดไม่
ท าให้เกิดอันตรายต่อมนุษย์ แต่ส าหรับรังสีอัลตราไวโอเลตหรือรังสียูวีนั้น แม้จะมีส่วนช่วยในการสังเคราะห์
วิตามินดีให้กับผิวหนัง แต่ถ้าได้รับในปริมาณท่ีมากเกินไปก็สามารถส่งผลเสียต่อผิวหนังได้เช่นกัน 
โดยรังสียูวีท่ีส่งตรงจากดวงอาทิตย์มายังพื้นผิวโลกมีด้วยกัน 2 ชนิด คือ รังสียูวีเอ และรังสียูวีบีท่ีเป็นสาเหตุของ
การเกิดผิวไหม้ แต่รังสียูวีเอจะสามารถลงไปถึงชั้นผิวท่ีลึกกว่ารังสียูวีบี ซึ่งส่งผลให้ร่างกายสร้างเม็ดสีผิวมากขึ้น
และท าให้มีผิวสีแทนหรือเข้มขึ้นกว่าเดิม ซึ่งอาจเปน็สัญญาณเตือนว่าผิวหนังก าลังได้รับอันตราย ดังนั้น ผิวแทนท่ี
เกิดจากแสงแดดอาจมีความเสี่ยงต่อสุขภาพด้วยเช่นกัน 
การท าผิวแทนด้วยเครื่องอบยูวีดีกว่าการอาบแดดจริงหรือ ? 

ในปัจจุบัน มีวิวัฒนาการท่ีล้ าหน้าอย่างเครื่องอบผิวแทนท่ีถูกออกแบบมาเพื่ออ านวยความสะดวกและเอาใจผู้ท่ีชื่น
ชอบการมีผิวสีแทน ซึ่งหลายคนอาจคิดว่าการท าผิวแทนด้วยเครื่องอบยูวีจะปลอดภัยกว่าการอาบแดด แต่จริง ๆ 
แล้ว การใช้เครื่องอบยูวีก็สามารถท าให้ผิวหนังเผชิญกับรังสียูวีได้เช่นกัน ซึ่งรังสียูวีเอท่ีได้รับจะมีความเข้มข้นสูง
กว่าการอาบแดด โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นและผู้ที่มีอายุต่ ากว่า 35 ปี จะมีความเสี่ยงได้รับอันตรายจากเครื่องอบยูวี
และเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งผิวหนังเมลาโนมาสูงขึ้นถึง 75 เปอร์เซ็นต์ 
ความเสี่ยงของการท าผิวแทน 

การท าผิวแทนท้ังจากการอาบแดดและจากการใช้เครื่องอบยูวีจะท าให้ร่างกายได้รับรังสียูวี ซึ่งเป็นปจัจัยหลักท่ีท า
ให้ผิวหนังเกิดความเสียหาย และเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาอื่น ๆ ตามมาได้ ดังนี้ 

 ผิวไหม ้เป็นปัญหาผิวหนังท่ีพบได้มากท่ีสุดจากการเผชิญกับรังสียูวี ส่งผลให้ผิวมีรอยแดด ผิวลอก หรือผิวหนัง
ไหม้เกรียม 

 ผิวแก่ก่อนวัย อาจเกิดริ้วรอย ผิวหนาขึ้น ผิวหยาบกร้าน เกิดจุดด่างด าบนผิวหนัง และผิวหนังยืดหยุ่นน้อยลง 
 โรคแอกทินิกเคอราโทซิสหรือกระแดด ส่งผลให้ผิวหนาขึ้นและผิวตกสะเก็ดในบริเวณท่ีโดนรังสียูวีท าลาย เช่น 

ใบหน้า หนังศีรษะ หลังมือ หรือหน้าอก เป็นต้น และอาจส่งผลให้เกิดโรคมะเร็งผิวหนังได้ในท่ีสุด 
 มะเร็งผิวหนัง โดยเฉพาะมะเร็งผิวหนังชนิดเมลาโนมา อันเป็นผลมาจากรังสียูวีไปท าลายดีเอ็นเอในเซลล์ผิวหนัง 

และส่งผลให้ร่างกายต่อสู้กับโรคมะเร็งได้น้อยลง 
นอกจากนี ้การท าผิวแทนอาจท าให้เกิดความเสียหายต่อดวงตา เสี่ยงเป็นโรคต้อกระจก และกระจกตาอักเสบจาก
รังสียูวี รวมท้ังอาจท าให้ระบบภูมิคุ้มกันอ่อนแอ ส่งผลให้ผิวหนังไวต่อแดด ประสิทธิภาพในการท างานของระบบ
ภูมิคุ้มกันลดต่ าลง และอาจท าให้เกิดปฏิกิริยากับการใช้ยาบางชนิดด้วย 
การท าผิวแทนในขณะตั้งครรภ์ปลอดภัยหรือไม่ ? 

แม้จะยังไม่มีหลักฐานทางการแพทย์ออกมายืนยันว่าการท าผิวแทนท้ังจากเครื่องอบยูวีและการอาบแดดนั้นเป็น
อันตรายต่อหญิงตั้งครรภ์หรือไม่ แต่รังสียูวีสามารถท าให้เกิดอันตรายต่อผิวหนังของคุณแม่และทารกในครรภ์ได้ 
โดยเฉพาะในช่วงไตรมาสแรก ๆ ซึ่งเป็นระยะที่ทารกในครรภ์ไวต่อรังสียูวีมากท่ีสุด เนื่องจากเป็นช่วงท่ีมีการ
วางรากฐานของการพัฒนาสมองและการสร้างอวัยวะต่าง ๆ อีกท้ังรังสียูวียังสามารถท าให้กรดโฟลิกแตกตัว ซึ่ง
อาจส่งผลเสียต่อพัฒนาการทางระบบประสาทของทารกในครรภ์ 
ท าผิวแทนอย่างไรให้ปลอดภัย ? 

https://www.pobpad.com/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B9%84%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%95-%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82
https://www.pobpad.com/%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%94%E0%B8%94-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9F%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9F
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD
https://www.pobpad.com/melanoma-%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B2
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ส าหรับผู้ท่ีชอบการท าผิวแทน ไม่ว่าจากการอาบแดดหรือการใช้เครื่องอบยูวี รวมถึงผู้ท่ีรักการท ากิจกรรม
กลางแจ้ง การใช้ครีมกันแดดนับเป็นอาวุธป้องกันอันตรายแก่ผิวท่ีดีที่สุด โดยจะช่วยปกป้องผิวจากรังสียูวี และ
ควรเลือกใช้ครีมกันแดดที่ระบุว่าสามารถป้องกันได้ทั้งรังสียูวีเอและรังสียูวีบีท่ีมีค่า SPF ตั้งแต่ 30 ขึ้นไป หาก
ต้องการอาบแดดควรหลีกเลี่ยงช่วงเวลา 10.00-16.00 น. เพราะเป็นช่วงเวลาที่มีแดดแรง และควรทาครีมกันแดด
ซ้ าทุก 1.5 หรือ 2 ชั่วโมง นอกจากนี ้ควรเข้าท่ีร่มหลบแดดเป็นระยะ เพื่อให้ผิวได้พักจากแสงแดด และเลือก
หมวกปีกกว้างท่ีช่วยปิดบังใบหน้า รวมท้ังสวมใส่แว่นกันแดดท่ีสามารถปกป้องดวงตาจากรังสียูวีได้เกือบ 100 
เปอร์เซ็นต์ 
ส่วนคนท่ีชื่นชอบและอยากมีผิวแทนเป็นครั้งคราวหรือเป็นระยะเวลาสั้น ๆ อาจเลือกใช้โลชั่นหรือสเปรย์ท าผิว
แทนท่ีมีส่วนประกอบของไดไฮดรอกซีอะซโีทนหรือดีเอชเอ ซึ่งเป็นน้ าตาลท่ีสามารถสกัดได้จากพืชและจะช่วยให้
ผิวมีสีแทนหรือเข้มขึ้นอย่างเป็นธรรมชาติ อย่างไรก็ตาม องค์การอาหารและยายังไม่มีการรับรองความปลอดภัย
หากผู้บริโภคสูดดมละอองจากสเปรย์ท าผิวแทน หรือทาผลิตภัณฑ์ดังกล่าวบริเวณรอบดวงตาหรือริมฝีปาก จึงควร
ใช้ผลิตภัณฑ์ท าผิวแทนด้วยความระมัดระวัง 
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