
 

 

ครีมกันแดด Sunscreen 
รศ.พญ.ชนิษฎา วงษ์ประภารัตน์  
ผศ.พญ.นฤมล ศิลปอาชา 
พญ.ปุญชรัสมิ์ วีระสืบพงศ์  
คุณนัฐพร นันทวิสุทธิวงศ์  
คุณปัณยาณัฏฐ์ โยธะชัย  
คลินิกฉายแสงอาทิตย์เทียม หน่วยตรวจโรคผิวหนัง 
ภาควิชาตจวิทยา  คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล 

ครีมกันแดด 

SPF 

 

       แสงแดดที่ผ่านมายังพื้นผิวโลกนั้นประกอบด้วย รังสีอินฟราเรด 
(infrared) แสงที่มองเห็น (visible light) และรังสีอัลตราไวโอเลต (UV) 
โดยรังสี UV นั้นประ กอบด้วย รังสี UVA, UVB และ UVC ส าหรับ 
UVC ถูกโอโซนในชั้นบรรยากาศกรองไว้ จึงมีแต่ infrared, visible 
light, UVA และ UVB ที่ผ่านมายังพ้ืนผิวโลก 

       แสงแดดแม้จะมีประโยชน์หลายประการ แต่ก็เป็นอันตรายต่อ 
ผิวหนังเช่นกัน ผลขา้งเคียงระยะสั้น ได้แก่ผิวหนังแดง แสบไหม ้
(sunburn) ผิวหนังคล้ า ส่วนผลข้างเคียงระยะยาว ได้แก่ ผิวหนังชรา 
จากแสงแดด และเพิม่ความเสีย่งตอ่การเกดิมะเรง็ผวิหนงั   ในปัจจุบนั 
มีอุบัติการณ์การเกิดมะเร็งผิวหนังสูงขึ้น จึงมีการรณรงค์ให้ป้องกัน 
ผิวหนังจากอันตรายจากแสงแดดดังกล่าว ซึ่งวิธีหนึ่งที่นิยมคือการใช้ 
ครีมกันแดด 

ครมีกนัแดดมีประโยชนอ์ยา่งไร

การใช้ครีมกันแดดเป็นประจ า 

ช่วยลดอันตรายจากแสงแดด 
ปอ้งกนัผวิหนงัชราจากแสงแดด  

ลดการเกิดฝ้า 
และปอ้งกนัการเกดิมะเรง็ผวิหนงั 
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ชนิดของสารกันแดด  
(Ultraviolet filters) 
สารกนัแดดปัจจบุันแบ่งออกเปน็ 3 กลุ่ม  

รูปแบบของครีมกันแดด  

1. Organic UV absorber  

    ออกฤทธิ์โดยดูดซับรังสี  UV  

2. Inorganic particulates  

     ออกฤทธิ์หลักโดยการสะท้อนรังสี UV  

3. Organic particulates 

     เป็นสารกันแดดกลุ่มใหม่ซึ่งออกฤทธิ์ 
ทั้งดูดซับและสะท้อนรังสี UV  

ประสิทธิ ภ าพของครี มกั นแดด  

อันตรายของแสงแดดต่อผิวหนังเกิดได้จากทั้ง UVA และ UVB 
ครีมกันแดดท่ีดีจึงควรป้องกันได้ทั้ง UVA และ UVB 
ค่ามาตรฐานที่ใช้บอกประสิทธิภาพของครีมกันแดด ได้แก่ Sun Protection Factor 
(SPF) และ ค่าที่บอกประสิทธิภาพการป้องกัน UVA 

ครีมกันแดดมีหลายรูปแบบ 
ที่นิยมใช้คือรูปแบบครีม 

ซึ่งเหมาะส าหรับคนผิวธรรมดาเเละผิวแห้ง  
ชนิดน้ าและชนิดเจลเหมาะส าหรับคนผิวมัน 
ปัจจุบันมีการใส่สารกันแดดลงในผลิตภัณฑ์ 
เครื่องส าอางต่างๆ เช่น ครีมรองพื้น แป้งแต่งหน้า 
อย่างไรก็ดีสารกันแดดที่ใส่ ในผลิตภัณฑ์เหล่านี้ 
อาจไม่เพียงพอจึงควรทาครมีกันแดดร่วมด้วยเสมอ  

SPF 

Sun Protection Factor (SPF)  

เป็นค่าที่บอกประสิทธิภาพของครีมกันแดดในการป้องกันการเกิดอาการแดงของผิวหนัง 

เป็นผลจาก UVB เป็นหลัก 

PA 

Protection grade of UVA 

เป็นค่าที่ใช้บอกประสิทธิภาพในการป้องกันUVAโดยครีมกันแดดท่ีมีประสิทธิภาพป้องกันUVA 

ได้ดีจะมีสัญลักษณ์  หรือ PA+++ ขึ้นไป 

    การป้องกันน ้าของครีมกันแดด (Water resistant) 

       ความสามารถในการป้องกันน้ าเป็นคุณสมบัติที่ดีของครีมกันแดด เนื่องจากในชีวิตประจ าวันหรือหลังเล่นกีฬา  
เหงื่อและน้ าจะท าให้ครีมกันแดดหลุดออกไปได้ อย่างไรก็ดีแม้เลือกใช้ครีมกันแดดชนิดกันน้ าแล้วก็ยังแนะน าให้ทา 
ครีมกันแดดซ้ าหลังเล่นกีฬาหรือลงน้ า  
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เลือกชนิดที่สามารถป้องกันได้ทั้ง UVA และUVB  

เลือกครีมกันแดดที่มี SPF อย่างน้อย 30 และมีค่า PA  

อย่างน้อย PA +++  หรือมีสัญลักษณ์             

และควรเลือกครีมกันแดดที่มีคุณสมบัติป้องกันน้ าได้ 

 

การเลือกใช้ครีมกันแดด 

 

ครีมกันแดดที่ดีคือครีมกันแดดที่มีSPFสูง  

คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าครีมกันแดดท่ีดีต้องมีค่า SPF สูง 
ซึ่งเป็นความเข้าใจที่ไม่ถูกต้อง เนื่องจาก SPF 
สูงบ่งบอกความสามารถในการป้องกันรังสี UVB 
เป็นหลัก ครีมกันแดดท่ีดีควรป้องกันได้ทั้งรังสี UVA 
และ UVB  ดังนั้นนอกจากดูค่าSPFแล้วควรเลือกครีม 
กันแดดท่ีสามารถป้องกันรังสี UVA ได้ดีด้วย  

วิธีการทาครีมกันแดดและปริมาณที่ควรใช้  

ควรทาก่อนออกแดดอย่างน้อย 30 นาที โดยทาทั่วบริเวณ 
ผิวหนังที่อยู่นอกร่มผ้า และทั่วบริเวณใบหน้า 

ปริมาณครีมกันแดดที่เหมาะสมในการทาแต่ละครั้ง 
เพ่ือให้ได้ประสิทธิภาพใกล้เคียงกับค่า SPF ที่ระบุไว้ เช่น 
บริเวณใบหน้าควรทาปริมาณ 1 กรัม (เท่ากับ 2 ข้อนิ้วมือ)  

การทาท่ัวทั้งตัว ควรทาปริมาณ 30-35กรัม 
หากทาน้อยกว่าปริมาณท่ีแนะน าจะท าให้ SPF ที่ได้ลดลง 
นอกจากนี้ควรทาครีมกันแดดซ้ าหลังว่ายน้ าหรือเล่นกีฬา 

การป้องกันแสงแดดวิธีอื่นๆ  

นอกเหนือจากการใช้ครีมกันแดด  
 

 หลีกเลี่ยงการออกแดดในช่วงเวลา 10.00 -15.00 น. 

 สวมหมวกปีกกว้างเพื่อป้องกันแสงแดดบริเวณศีรษะ 

หน้า และคอ 

 กางร่มสีเข้ม หรือร่มสะท้อนรังสี UV เมื่อออกแดด 

SPF30 

PA+++ 

SPF40 

PA+++ 

SPF50 

PA+++ 

WATER-RESISTANT 

UVA 

คลินิกฉายแสงอาทิตย์เทียม  

ภาควิชาตจวิทยา  คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล  


