
หมอเตือนเล่นนํา้สงกรานต์กลางแดดจัด เส่ียงปัญหาผวิเร้ือรัง 

อธิบดกีรมการแพทย์ เตือนประชาชนระวงัอนัตรายจากแสงแดดท่ีอาจก่อใหเ้กิดผวิหนงัอกัเสบเร้ือรัง 

โรคมะเร็งผวิหนงั แนะวธีิเล่ียงการสัมผสัแสงแดดโดยตรง ทาครีมกนัแดด สวมหมวก ด่ืมนํ้าสะอาด ลดความเส่ียงได้ 

นายแพทย์ธีรพล โตพนัธานนท์ อธิบดกีรมการแพทย์  เปิดเผยวา่ ขณะน้ีประเทศไทยอยูใ่นช่วงฤดู

ร้อน   ทาํใหท้ัว่ภูมิภาคอากาศร้อนอบอา้ว แสงแดดจา้และมลภาวะต่างๆ เป็นปัจจยักระตุน้ใหเ้กิดโรคผวิหนงั

ไดง่้าย โดยเฉพาะแสงอลัตราไวโอเลต หรือ  UV ท่ีมาจากดวงอาทิตย ์ทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อผวิหนงัและเป็น

สาเหตุสาํคญั  ทาํใหเ้กิดมะเร็งผวิหนงั และช่วงน้ีเป็นเทศกาลของวนัสงกรานต ์การเล่นสาดนํ้า ถือเป็น

กิจกรรมท่ีทุกคนมาร่วมสนุกสนามกนัตามประเพณีไทย อนัตรายจากแสงแดดจึงเป็นตวัการท่ีทาํร้ายผวิของ

เราใหเ้กิดปัญหาตามมาได ้ซ่ึงอาการท่ีพบบ่อย คือ ผวิหนงัอกัเสบจากแสงแดด ซ่ึงหากรักษาไม่ถูกวธีิจะ

ส่งผลใหเ้กิดปัญหาผวิอ่ืนๆตามมา 

สาํหรับอาการเบ้ืองตน้ของการแพแ้ดด จะเร่ิมจากมีอาการคนัและแสบผวิ จนสามารถรู้สึกไดถึ้ง

ความร้อนท่ีเกิดข้ึนบริเวณผวิหนงั เม่ือเกิดอาการดงักล่าวข้ึน ใหรี้บหยดุกิจกรรมท่ีกาํลงัทาํอยูท่นัที เพราะ

หากยงัคงพยายามฝืนทาํกิจกรรมดงักล่าว จะทาํใหผ้วิหนงัเกิดอาการไหมจ้ากแสงแดดข้ึนได ้ซ่ึงอาการของ

ผวิไหมจ้ากแสงแดด คือ เม่ือเลิกทาํกิจกรรมกลางแจง้ใหม่ๆ ผวิจะเปล่ียนเป็นสีแดง และมีอาการแสบผวิเป็น

อยา่งมาก เม่ือผา่นไปสักหน่ึงวนัผวิจะกลายเป็นสีคลํ้าและเร่ิมมีอาการคนั พร้อมกบัมีผวิหนงัลอกออกมา

เป็นขยุ ไม่ควรทาํ treatment หรือทา whitening หลงัผวิหนงัไหมแ้ดดในช่วงแรก  เพราะจะเกิดการระคาย

เคืองและทาํใหผ้วิดาํกวา่เดิม ควรรีบปรึกษาแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นผวิหนงัโดยตรง เพราะหากปล่อยให้

ผวิหนงัมีการอกัเสบเร้ือรัง อาจก่อใหเ้กิดการติดเช้ือ และมะเร็งผวิหนงัในระยะยาว  

สาํหรับการปฏิบติัตวัเพื่อลดความเส่ียงการเกิดผวิหนงัอกัเสบในการเล่นนํ้าในช่วงเทศกาล

สงกรานต ์คือ ควรเลือกเล่นนํ้าในช่วงเวลาก่อน 10.00 น. หรือหลงั 15.00 น. เป็นตน้ไป เพือ่หลีกเล่ียง

ปริมาณรังสี UV ท่ีเขม้ขน้ในช่วงเวลาดงักล่าว ซ่ึงทาํใหผ้วิหมองคลํ้า เห่ียวยน่ไดง่้าย และหากมีความ

จาํเป็นตอ้งถูกแดดควรปกปิดผวิกายดว้ยการสวมใส่เส้ือผา้โปร่งสบายผวิ อาจเป็นเส้ือแขนยาว หรือกางเกง

ขายาวท่ีค่อนขา้งหลวมไม่รัดพอดีกบัตวัมากเกินไป และทาํมาจากผา้ฝ้ายท่ีระบายอากาศไดดี้ เพื่อป้องกนัการ

อบัช้ืนและปกป้องผวิ ไม่ใหห้มองคลํ้า กางร่มหรือสวมหมวกปีกกวา้ง ใชค้รีมกนัแดดสูตรกนันํ้าท่ี

มี SPF  15-30 ทาลงบนผวิหนา้และผวิกายก่อนออกแดดประมาณ 20 นาที และควรทาซํ้ าทุก 2- 4 ชัว่โมง 

และหลงัจากเสร็จกิจกรรมเล่นนํ้า ใหรี้บทาํความสะอาดผวิ โดยการอาบนํ้าเม่ือกลบัถึงบา้นทนัทีและเช็ดทาํ

สะอาดผวิใหแ้หง้ 

                อธิบดีกรมการแพทย์กล่าวเพิม่เติมว่าการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะ

ผกั  และผลไมจ้ะช่วยป้องกนัอนัตรายของแสงแดดท่ีมาทาํร้ายผวิได ้ได ้เช่น   มะเขือเทศ ท่ีมีสารไลโคปิน 

แครอท  ท่ีมีสารเบตา้แคโรทีนและกรดโฟลิก จะช่วยปกป้องผวิจากรังสี  UV ได ้นอกจากน้ี การด่ืมนํ้าเปล่า

อยา่งสมํ่าเสมอวนัละ 8 แกว้ จะช่วยใหเ้ซลลผ์วิหนงัทาํงานไดป้กติ ลดการสูญเสียนํ้าในร่างกายในช่วงหนา้

ร้อน ทาํใหผ้วิชุ่มช่ืนและมีสุขภาพท่ีดีได้ 
 


