
 ฉบับที่แล้ว ได้นำ�เสนอกันถึงกลไกก�รเสื่อมของผิวหนัง ซึ่งแบ่ง
ได้เป็น 2 ชนิด ได้แก่ ก�รเสื่อมจ�กปัจจัยภ�ยนอกร่�งก�ย เช่น แสงแดด 
สูบบุหรี่ และก�รเสื่อมจ�กปัจจัยภ�ยในร่�งก�ย ซึ่งเกิดจ�กพันธุกรรม
หรือยีนที่ได้จ�กพ่อแม่และบรรพบุรุษ สำ�หรับฉบับนี้ขอนำ�เสนอถึงวิธีก�ร
รักษ�เมื่อผิวหนังเสื่อม รวมทั้งวิธีก�รชะลอก�รเสื่อมของผิวหนัง
  
 วิธีที่ ดีที่ สุดสำ�หรับก�รรักษ�ก�รเส่ือมจ�กปัจจัยภ�ยนอก
ร่�งก�ย ได้แก่ หลีกเลี่ยงปัจจัยด้�นสิ่งแวดล้อมต่�งๆ ที่มีผลต่อก�รเสื่อม
ของผิวหนัง ที่สำ�คัญคือก�รหลีกเลี่ยงแสงแดด งดสูบบุหรี่ และงดดื่ม
เหล้�
 วิธีก�รหลีกเล่ียงแสงแดดท่ีดีท่ีสุดคือก�รสัมผัสแดดให้น้อยที่สุด 
เลือกใช้ร่มที่ทำ�จ�กวัสดุกันรังสียูวีได้ ซึ่งประสิทธิภ�พของร่มจะสูงที่สุดใน
เวล�เที่ยงวัน อันเป็นเวล�ที่ดวงอ�ทิตย์ทำ�มุม 90 องศ�กับพื้นโลก จึงควร
ถือร่มในตำ�แหน่งที่สูงกว่�ศีรษะประม�ณ 10-20 เซนติเมตร 
 ก�รสวมหมวกทุกประเภท
ส�ม�รถป้องกันผิวหนังบริเวณ
หน้�ผ�กได้ม�กกว่�ร้อยละ 90 
รองลงม�คือบริเวณ จมูก แก้ม ค�ง 
และคอด้�นหลัง สำ�หรับบริเวณ
ค�งจะเป็นบริ เวณที่ หมวกทุก
ประเภทป้องกันแสงแดดไม่ได้ ห�ก
พิจ�รณ�ชนิดของหมวก จะพบว่�
หมวกปีกกว้�งซ่ึงทำ�จ�กวัสดุส�น
จะมีประสิทธิภ�พในก�รป้องกัน
แสงได้น้อยกว่�หมวกปีกป�นกล�ง 
(ขน�ด 2.5-7.5 เซนติเมตร) ที่ทำ�
จ�กผ้�เนื้อหน�สีเข้ม เช่น ผ้�ยีนส์
สีฟ้�น้ำ�เงิน 

เมื่อผิวชรา 
ตอนที่ 2 …
วิธีการรักษาเม่ือผิวหนังเส่ือม
รวมท้ังวิธีการชะลอการเส่ือมของผิวหนัง

10-20 cm



 ดังนั้น คำ�แนะนำ�ในก�รเลือกหมวกเพื่อป้องกันแสงแดด ควรจะเป็นหมวกที่มีปีกกว้�งกว่� 7.5 เซนติเมตร 
และทำ�จ�กวัสดุเนื้อหน�สีเข้ม
 
 ในกรณีของเสื้อผ้� จะพบกว่�ผ้�สีเข้มป้องกันรังสีอัลตร�ไวโอเลตได้ดีกว่�ผ้�สีอ่อน นอกจ�กนี้ยังพบ
ว่�ผ้�เนื้อหน� น้ำ�หนักม�กและทอแน่น จะป้องกันรังสีอัลตร�ไวโอเลตได้ดีกว่� นอกจ�กนี้ ก�รซักผ้�ด้วยน้ำ�และ
ผงซักฟอกจะทำ�ให้เกิดก�รหดตัวของใยผ้� ทำ�ให้ช่องว่�งระหว่�งเส้นใยมีขน�ดเล็กลง ทำ�ให้คว�มส�ม�รถในก�ร
ป้องกันรังสีอัลตร�ไวโอเลตดีขึ้น ในท�งตรงกันข้�ม ผ้�ที่ถูกดึง
หรือขึงเนื้อผ้�ให้ตึงจะทำ�ให้คว�มส�ม�รถในก�รป้องกันรังสี
อัลตร�ไวโอเลตลดลง คว�มแห้งและเปียกของผ้�ก็มีผลต่อก�ร
ส่องผ่�นรังสีอัลตร�ไวโอเลตเช่นกัน โดยพบว่�ผ้�ที่เปียกจะมี
ก�รส่องผ่�นรังสีอัลตร�ไวโอเลตที่ม�กกว่�ผ้�ที่แห้ง

 สำ�หรับย�กันแดด แม้ไม่ใช่วิธีที ่ดีที ่สุดในก�ร
ป้องกันแดด แต่จัดเป็นวิธีที ่ได้รับคว�มนิยมม�กที่สุด
เนื่องจ�กมีคว�มคล่องตัวสูงใช้ได้กับทุกกิจกรรม ก�รที่
กล่�วว่�ย�กันแดดไม่ใช่วิธีที่ดีที่สุดเนื่องจ�กย�กันแดดไม่
ส�ม�รถป้องกันแสงแดดได้ทุกคว�มย�วคลื่น เหงื่อ น้ำ� และ
แสงแดดเองทำ�ให้ย�กันแดดเหล่�นี้เสื่อมประสิทธิภ�พลง 
สำ�หรับวิธีก�รเลือกใช้ย�กันแดด คือก�รดูค่� เอสพีเอฟ (SPF) 
ซึ่งเป็นค่�บอกคว�มส�ม�รถในก�รป้องกันรังสีอัลตร�ไวโอ
เลตบี โดยทั่วไปจะแนะนำ�ให้เอสพีเอฟไม่ต่ำ�กว่� 30 และ
ก�รดูค่�พีเอ (PA) ซึ่งเป็นตัวบอกคว�มส�ม�รถในก�รป้องกัน
รังสีอัลตร�ไวโอเลตเอ ควรท�ให้ได้คว�มหน� 2 มิลลิกรัม
ต่อต�ร�งเซนติเมตร หรือง่�ยๆ คือทั่วหน้�ควรใช้ย�ประม�ณ 
1 กรัม ปัญห�ที่พบบ่อยได้แก่ ก�รท�ย�ไม่สม่ำ�เสมอ และท�ไม่ทั่วถึง ไม่ควรท�บริเวณขมับ ใบหู ต้นคอ รอบต� และ
รอบป�ก ทั้งนี้ ควรทิ้งช่วงเวล�ในก�รท�ย�กันแดดประม�ณ 15 น�ที เพื่อให้มีก�รเก�ะตัวกับผิวหนังชั้นบน

 สำ�หรับก�รเสื่อมของผิวหนังจ�กปัจจัยภ�ยในร่�งก�ย เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงหรือป้องกันไม่ได้ จึงต้องคอย
ติดต�มรักษ�กันไป ในกรณีที่ผิวบ�งตัวลงและแห้งง่�ย ส�ม�รถใช้ครีมเพื่อเพิ่มคว�มชุ่มชื้นแก่ผิวได้ ห�กเป็นก�ร
ลดลงของ คอลล�เจน อีล�สติน ใต้ผิวหนัง ก็ส�ม�รถรักษ�ได้โดยก�รใช้ย�ท�บ�งชนิด เช่น ย�ที่มีส�รกระตุ้นก�ร
สร้�งคอลล�เจนและอีล�สตินใต้ผิวหนัง อย่�งไรก็ต�ม ก�รท�ย�ก็ยังมีข้อจำ�กัดเรื่องก�รดูดซึมของย�แต่ละชนิดอ�จ
ไม่เท่�กัน จึงพบว่�ย�หรือเครื่องสำ�อ�งบ�งชนิดนั้นใช้ไม่ได้ผล อีกวิธีที่พบว่�ช่วยสร้�งคอลล�เจนและอีล�สติน
ใต้ผิวหนังได้ดีกว่�ก�รใช้ย�ท�ได้แก่ ก�รใช้เลเซอร์ ซึ่งในปัจจุบันมีเลเซอร์หล�ยชนิดที่ส�ม�รถกระตุ้นก�รสร้�ง
คอลล�เจนได้ดี ในขณะที่หล�ยตัวก็ไม่ส�ม�รถกระตุ้นก�รสร้�งคอลล�เจนได้ ดังนั้น ก�รเลือกใช้เลเซอร์ให้เหม�ะกับ
สภ�พปัญห�ของผิวหนังจึงมีคว�มสำ�คัญ 

 เนื่องจ�กเลเซอร์ในปัจจุบันมีหล�ยชนิด แต่ละชนิดก็มีคุณสมบัติและจุดเด่นแตกต่�งกันไป ผมจะขอเล่�เรื่อง
เลเซอร์ที่ใช้ในท�งผิวหนังแต่ละประเภทในฉบับหน้� แล้วพบกันฉบับหน้�ครับ
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Beauty
Full อ.นพ.ว�สนภ วชิรมน 

แผนกผิวหนังและเลเซอร์ หน่วยโรคผิวหนัง 
ภ�ควชิ�อ�ยรุศ�สตร ์คณะแพทยศ�สตรโ์รงพย�บ�ลร�ม�ธบิด ี
มห�วิทย�ลัยมหิดล


