
บรรณาธิการ
       เขาสู หนารอนแลวนะคะ  

โลกเรารอนข้ึนทุกวัน ทุกนาที ทุกองศา

ลวนสงผลตอส ุขภาพผิวของเรา 

ท้ังแสงแดด ความรอน รังสี UV และอ่ืน  ๆ 

ไหนจะตองกังวลกับเรื่องสิว ฝา กระ 

รอยเห่ียวยน จุดดางดำ ท่ีปรากฎเดนชัด

บนใบหนาอีกตางๆนานา  ผลิตภัณฑ

บำรุงผิวที่ใชอยูนั ้น ดีเพียงพอและ

เหมาะสมกับสภาพผิวของคุณแลว

หรือยัง ทำอยางไรผิวจึงสวย กระจาง ใส 

เร ียบเนียน งดงามจากภายในสู 

ภายนอก ค นหาคำตอบได  ใน 
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     ผานพนปใหมไมทันไร ก็ยางเขาสูเดือนเมษายนกันแลวนะคะ ซึ่งเปนเดือนแหง
ครอบครัวและวันหยุดพักผอนยาว เชื ่อวาหลายๆทานตางออกไปเที่ยวพักผอนกัน  
แต Summer น้ีแดดแรงจริงๆ เปนศัตรูตัวรายท่ีทำลายผิวของเรา ถึงแมวาแสงแดดจะให
วิตามินดีที่เปนประโยชนกับเราก็ตาม แตถาปลอยใหผิวเผชิญกับแสงแดดตลอดทั้งวัน 
จะทำใหผิวเสียกอนวัยอันควร  เกิดจุดดางดำ, ฝา, กระ และสีผิวไมสม่ำเสมอ 
เกิดร้ิวรอยกอนวัย และท่ีอันตรายท่ีสุด คือ มะเร็งผิวหนัง น่ันเอง  ซ่ึงคนผิวขาวตองระวัง
เปนพิเศษมากกวาคนผิวคล้ำ เน่ืองจากเม็ดสี (Melanin) ของคนผิวขาวจะกระจายตัว
และดูดกลืนรังสีไดดีกวาคนผิวคล้ำ อยางไรก็ตาม รางกายของคนเรามีกลไกปองกันพิษภัย
ของแสงแดดได เชน มีสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) และมีการซอมแซม
สารพันธุกรรม (DNA repair) แตกลไกท้ังหมดน้ีอาจไมเพียงพอถาเราไปสัมผัสแสงแดด
ปริมาณมากๆ เปนเวลานานๆ จำเปนอยางยิ่งท่ีผิวหนังของเราตองไดรับความชวยเหลือ   
ดังนั ้น ครีมกันแดดจึงมี
ความสำคัญอยางมากในการ
ปกปองผิวของเรา ซึ ่งใน
ปจจุบันนี ้ก ็ม ีครีมกันแดด
หลากหลายชนิดใหเลือกใช
กันอยางมากมาย   ครีมกันแดด
ท ี ่ด ีต องสามารถป องก ัน
แสงแดดไดในชวงกวาง คือ 
สามารถก ั น ได  ท ั ้ ง ร ั ง ส ี 
UVA/UVB  และ  infrared  
ที่สำคัญควรเปนชนิดที่เรียก
วา“occlusive sunscreen”  
ซ ึ ่ ง ม ี ค ุ ณ สมบ ั ต ิ ท ี ่ ร ว ม
ประโยชนท้ังจาก Chemical sunscreen และ Physical sunscreen ไวดวยกัน  ใชสาร
ท่ีบอบบาง ไมอุดตันรูขุมขน จึงไมกอใหเกิดสิวและไมเกิดผลขางเคียงแกผูใช รวมถึงเน้ือครีม
บางเบา ไมเหนอะหนะผิวหนา เหมาะกับทุกสภาพผิวถึงแมผิวแพงาย และเปนสิวก็
สามารถใชได นอกจากการเลือกชนิดครีมกันแดดแลวปริมาณการใชครีมกันแดดก็สำคัญ
เชนกัน ตองไมมากหรือนอยจนเกินไปเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการกันแดดไดอยางเต็มท่ี 
โดยใชประมาณ 2 กรัม (เทาขอน้ิวกอย) สำหรับใบหนาและลำคอ และ 20-30 กรัม 
สำหรับลำตัว และยังควรดู water proof หรือ water resistance ซ่ึงจำเปนสำหรับผูท่ีตอง
ลงวายน้ำหรือผูท่ีมีเหงื่อออกดวยคะ

นอกจากการใชครีมกันแดดแลว  เรายังสามารถปองกันแสงแดดดวยตัวเองแบบงายๆได 

โดยการพยายามหลีกเลี่ยงแสงแดดในชวงที่แรงที่สุด คือ เวลา 10.00 – 16.00 น. 

นอกจากน้ีควรปองกันผิวสวนตางๆ โดยการใชหมวก, แวนตากันแดด และเสื้อแขนยาว

เมื่ออยูกลางแจง  และดื่มน้ำมากๆ เพื่อเพิมความชุมชื้นแกผิวดวยนะคะ เพียงเทานี้

คุณก็มีผิวสวยไดไมกลัวแดดแลวคะ
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ผิวท่ีสวยสดใสยอมเปนท่ีปรารถนาของทุกๆคน  และลักษณะของ

ผิวหนังยังสะทอนใหเห็นถึงสุขภาพภายใน เปรียบเสมือนตนไม ซ่ึงจะผลิดอกออกผล

ท่ีสวยงามได เมื่อไดรับสารอาหารท่ีเพียบพรอม จึงเกิดเปนความงามจากภายใน

สูภายนอก ในปจจุบันมีการกลาวถึงสารอาหารตางๆท่ีชวยให ผิวพรรณสดใส 

หน่ึงในน้ันก็คือ สารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidant)  ซึ่งอันท่ีจริงแลว รางกาย

ของเราสามารถสรางสารตานอนุมูลอิสระไดเอง แตคงไมเพียงพอตอความตองการ 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในปจจุบันท่ีเราตองเจอกับมลภาวะรอบๆตัว ความเครียด 

ขาดการพักผอนที ่ดี รวมถึงการรับประทานอาหารที ่มีสารอาหารอันเปน

ประโยชนไดไมเพียงพอ ดังนั ้น เราจึงควรเริ ่มหันมาใสใจสุขภาพดวยการ

เพิ่มสารตานอนุมูลอิสระกันนะคะ  ซึ่งสารตานอนุมูลอิสระ ท่ีมีประโยชนตอผิว

และสุขภาพจะมีอะไรบางน้ัน  วันน้ีเราจะมาทำความรูจักกันนะคะ[  

วิตามิน เอ

- ! ชวยซอมแซมเน้ือเยื่อและกระดูก ผิวจึงมีความยืดหยุน กระดูกมีความแข็งแรง

- ! พบมากในอาหารจำพวก ไข, ผลิตภัณฑจากนม, ตับ, ผักใบเขียว, ผักและผลไมสีเหลือง และสีสม 

วิตามิน ซี

- ! เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีดีมาก ชวยเสริมสรางคอลลาเจน ชวยใหผิวแหงนอยลง ตานการเกิดริ้วรอยบนผิวหนัง

- ! อาหารท่ีมีวิตามินซีสูง ไดแก บลูเบอรี่, กีวี, สม, ฝรั่ง, ผักบร็อกโคลี่ เปนตน

วิตามิน อี

-! ชวยในการทำงานของสารตานอนุมูลอิสระอื่นๆ  รวมถึงเอ็นไซมหลายชนิด ท่ีจำปนตอสุขภาพผิวท่ีดี

-! พบมากใน จมูกขาวสาลี, เมล็ดทานตะวัน, อัลมอนด, อะโวกาโด

omega-3

-! เปนไขมันคุณภาพดี ชวยในการสรางเสนผมและเน้ือเยื่อเซลลในหนังศีรษะ

-! การขาดกรดไขมันจำเปนจะทำใหผิวหนังเปนผ่ืน ผิวหนังอักเสบไดงาย ผมอาจแหง เปราะ และยาวชา

-! อาหารท่ีมีกรดไขมันจำเปนเยอะไดแก ปลาแซลมอน, ซารดีน, ปลาเทราต, เมล็ดปาน, เมล็ดฟกทอง

เซเลเนียม

-! เปนแรธาตุท่ีชวยในการปองกันอันตรายจากรังสียูวี  ชวยเพิ่ม

ระดับเอ็นไซมแอนติออกซิแดนทในผิวหนัง

-! ชวยรักษาความยืดหยุนของเน่ือเยื่อ

-! พบมากใน หอยนางรม, แซลมอน, ทูนา, ไขแดง, กระเทียม

โคเอ็นไซม คิว 10

-! ชวยทำงานรวมกับวิตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีมี

ประสิทธิภาพ  

-! ชวยเสริมการสรางคอลลาเจนและอีลาสติน ผิวจึงยืดหยุนดีขึ้น

- ! พบมากใน ปลาแซลมอน, ปลาซารดีน, ผักโขม, บล็อกโคลี่



interview
ท่ี Add life Anti-aging Center เราไมเพียงแตมุงเนนท่ีการดูแลดานสุขภาพภายในเทาน้ัน แตเรามุงหวังใหทาน

มีสุขภาพท่ีดีอยางครบวงจรจากภายในสูภายนอก  เราจึงไดเพิ่มทีมแพทยเฉพาะทางในดานตางๆท้ังทางดานความงามและ

เวชศาสตรชะลอวัยเพ่ือมาดูแลทานโดยเฉพาะ  ดังน้ันอยารอชาท่ีจะมาทำความรูจักกับคุณหมอคนใหมกันเลยคะ

ผิวพรรณที่สวยสดใสบงบอกถึงสุขภาพภายในที่แข็งแรงสมบูรณ ปญหาผิวพรรณ 

ริ้วรอย ความหยอนคลอย ลวนเปนสิ่งท่ีมาควบคูกับวันท่ีเพิ่มขึ้น  เมื่อวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีพัฒนาไป  การชะลอวัยและยอนคืนความออนเยาวใหกับผิวก็ไมใชเร่ือง

ที่เปนไปไมไดอีกตอไป  สุขภาพดีอาจหาซื้อไมไดแตเกิดขึ้นไดหากเราใสใจดูแล

สุขภาพ  เริ่มตั้งแตวันน้ี  อยากใหทุกคนดูดีขึ้นจากภายในสูภายนอก

ปจจุบันพบวาคนท่ัวไปมีปญหาทางดานผิวหนัง เชน สิว ฝา กระ รอยดางดำ สีผิวไม

สม่ำเสมอ ริ้วรอย  ซึ่งสาเหตุเกิดจากหลายปจจัย ไดแก แสงแดด ฮอรโมนใน
รางกาย สารอนุมูลอิสระท่ีเพิ่มมากขึ้น ปจจัยเหลาน้ีสงผลใหเกิดความไมมั่นใจ หมอ
คิดวาสุขภาพผิวท่ีดีชวยสงเสริมบุคลิกภาพท่ีดีได  อยางนอยชวยสรางความมั่นใจให
แกผูท่ีมีปญหา และบุคลิกภาพท่ีดีจะนำไปสูคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน  ดังน้ันท่ีศูนย Skin แหงใหม 
มีโปรแกรมที่ชวยรักษาโรคและปญหาดานผิวหนังโดยมีเลเซอรที่นำเขาจากประเทศ

อเมริกา, การทำ treatment , chemical peeling และท่ีสำคัญยังใชหลักของ Anti-Aging 
ในการดูแลรักษาผิวอีกดวยโดยเนนการใชสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประโยชนตอผิวของ
เราซ่ึงอนุมูลอิสระเปนสาเหตุหน่ึงของการเกิดร้ิวรอย ฝา กระ  โดยการดูแลจากขางใน
(holistic approach) โดยใช Anti-Aging จะชวยทำใหผิวมีสุขภาพดีท้ังภายในและภายนอกคะ 

โดยทั่วไป มักคิดวารางกายจะเกิดความชราตามเวลาที่เพิ่มขึ้น  หรือที่เรียกวา 
“Chronological age”  แตในความเปนจริงเมื่อเวลาผานไป รางกายของแตละคน

จะมีการเปล ี ่ยนแปลงท ี ่แตกต างก ันข ึ ้นก ับการด ูแลต ัวเอง  การใช ช ีว ิต  
การรับประทานอาหาร และส่ิงแวดลอม  ทำใหผูท่ีมีอายุจำนวนปเทากัน  แตการทำงาน
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เขาสูเดือนเมษายน เดือนท่ี

รอนท่ีสุดในประเทศไทยแลวนะคะ 

เตรียมรับมือกับอากาศรอนกันอยางไร

บางคะ ไหนจะเร ื ่องผิวหมองคล้ำ 

จุดดางดำ รอยเห่ียวยน สิว ฝา กระ... 

สำหรับผูท่ีประสบปญหา กำลังหาทางแก

และผูท่ีสนใจวิธีปองกันปญหาเหลาน้ี 

ขอเชิญเขามาพบและรับคำปรึกษาจาก 

ศูนย Skin แหงใหม  ซึ่งชวยดูแล

สุขภาพผิวเฉพาะบุคคล ดวยเทคโนโลยีท่ีไดรับการรับรองสิทธิบัตร

และเปนท่ียอมรับท่ัวโลกแลว 

โดยการวิเคราะหและนำขอมูล

สภาพผิวบุคคลน้ันๆมาผลิต

เปนผลิตภัณฑบำรุงผิวท่ีตรงจุด 

และตรงกับความตองการของ

สภาพผิวในแตละบุคคลดวย 

Question and Answer
Q1. แสงแดด คืออะไร  ทำไมจึงตอง

ระวังแสงแดดในฤดูรอนมากท่ีสุด

A. แสงแดดเป นคล ื ่นแม  เหล ็กไฟฟา 

ประกอบดวยแสงท่ีมีความยาวคล่ืนแตกตาง

ก ันไป คือ ร ังส ีแกมมา , ร ังส ี เอ ็กซ  , 

รังสีเหนือมวง C, B, A (ultraviolet C, B, A) 

และแสงท่ีมองเห็น (visible lights) ไดแก 

มวงคราม น้ำเงิน เขียว เหลือง แสด แดง   

ซ่ึงปกติช้ันบรรยากาศของโลก สามารถดูด

ซับกรองรังสีไดบางสวน จะเหลือแครังสี

บางชนิดเทาน้ันท่ีสามารถลงมายังพ้ืนผิวโลก 

ไดแก Ultraviolet  A, B , visible lights 

และ infrared  แตในฤดูรอน ดวงอาทิตย

จะเคลื่อนตัวลงมาใกลชิดผิวโลกมากท่ีสุด 

จึงทำใหปริมาณรังสีพวกน้ีลงมายังพื้นโลก

มากกวาฤดูอื่น

Q2. ครีมกันแดดแบงเปนก่ีชนิด อะไรบาง

A. ครีมกันแดดแบงเปน 2 ชนิดตามสาร

กันแดดท่ีผสมลงในผลิตภัณฑ  โดยชนิดแรก 

คือ แบบสะทอน (Physical sunscreen)  

ครีมกันแดดชนิดน้ีทาแลวผิวจะดูขาว

สะทอนเปนวาวๆ ซ่ึงสารกันแดดประเภทน้ี  

ไดแก ไททาเนียม , สังกะสีออกไซด  

สวนครีมกันแดดอีกชนิดหน่ึงคือ แบบดูดซับ

และกรองรังสี (Chemical sunscreen) 

จะดูดซับรังสี ไมใหลงลึกไปในผิวหนัง 

สารกันแดดประเภทนี ้ ไดแก PABA, 

Benzophenones เปนตน  ปจจุบัน

คร ี มก ั นแดดม ั กผสมสารก ั นแดด

ท้ัง 2 ประเภทเขาดวยกัน  

Q3. คา SPF และคา  PA ท่ีระบุบนฉลาก

ขางผลิตภัณฑกันแดด มีความหมาย

อยางไร

A.  คา SPF (Sun Protection Factor) 

และคา  PA (Profelhon for UVA) 

เปนคาท่ีระบุถึงความสามารถของครีมกันแดด

ในการปองกันผิวหนังไมใหเกิดการไหม

จากแสงแดด โดยคา SPF จะแสดงถึง

ประสิทธิภาพในการปองกันรังสี UVB  

ตัวเลขของ SPF หมายถึง จำนวนเทาของ

ระยะเวลาท่ีอยูทามกลางแสงแดดไดโดย

ไม  เก ิดการไหม  เม ื ่ อ เท ียบก ับไม  ใช  

ครีมกันแดดควรมีคา SPF  อยางนอย 30 

ขึ้นไป สวนคา PA  คือคาที่บงบอกถึง

ประสิทธิภาพในการปองกันรังสี UVA 

โดยคา + หมายถึงความสามารถปองกัน

ผิวจาก UVA แบบเทาตัวโดยควรมีคา 

PA+++  คือปกปอง UVA ได 8 เทา
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