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6. กิจกรรมเสริมการเรียนรู้ “รู้เท่าทันวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี”

บทความ 6.1 ทำ�คว�มรู้จัก..ส�ร เอเอชเอ หมอร�ม�ฯ ไขปัญห�สุขภ�พ 

รศ.พญ.เพ็ญพรรณ วัฒนไกร หน่วยโรคผิวหนัง ภ�ควิช�อ�ยุรศ�สตร์ คณะแพทยศ�สตร์
โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี มห�วิทย�ลัยมหิดล

หล�ยๆ คน คงเคยได้ยินชื่อของส�ร เอเอชเอ ที่มักใช้กันเพื่อคว�มสวยง�ม แล้วรู้หรือไม่
ว่� เอเอชเอ คืออะไร มีคุณสมบัติและวิธีก�รใช้อย่�งไร คอลัมน์หมอร�ม�ฯ ไขปัญห�สุขภ�พ ฉบับนี ้
มีคำ�ตอบม�ฝ�ก 

กลุ่มนี้ไม่ได้ลดก�รสร้�งเม็ดสีโดยตรง เพียงแต่เร่งก�รหลุดลอกของเซลล์ผิวชั้นนอกออกไป 
ผิวจึงดูข�วขึ้นได้ สมัยก่อนส�วๆ นิยมก�รใช้โยเกิร์ต ฝ�นมะเขือเทศ นำ�ม�พอกหน้� อ�บน้ำ�นม แช่
ไวน์ เพื่อทำ�ให้ผิวข�วใส ขึ้น แท้จริงแล้วในสิ่งเหล่�นี้มีกรดผลไม้ ซึ่งออกฤทธิ์ผลัดเซลล์ผิวเก่�ให้หลุด
ออกไปได้ง่�ยนั่นเอง ซึ่งเรียกรวมๆ ว่� เอเอชเอ (อัลฟ่� ไฮดร็อกซี เอซิดส์)

แล้วส�รในกลุ่ม เอเอชเอ มีอะไรบ้�ง ? 
ส�รในกลุ่ม เอเอชเอ มีหล�ยชนิดต�มแหล่งที่ม� เช่น กรดกลัยคอลิคซึ่งสกัดจ�กอ้อย กรด

แลคติคสกัดจ�กนมเปรี้ยวและมะเขือเทศ กรดม�ลิคสกัดจ�กแอปเปิ้ล กรดท�ร์ท�ริคสกัดจ�กองุ่น 
เหล้�ไวน์ หรือมะข�ม (ใช้มะข�มเปียก ม�ขัดผิวทำ�ให้ผิวข�วและนุ่มข้ึน) และกรดซิทริค สกัดจ�ก
ส้ม มะน�ว และผลไม้เปร้ียว โดยท่ัวไปกรดกลัยคอลิค ซึ่งมีโมเลกุลขน�ดเล็กจะมีประสิทธิภ�พดี
ที่สุดและนิยมม�กที่สุด 

บ่อยครั้งที่มักพบส�ร เอเอชเอ ในเครื่องสำ�อ�ง มีคุณสมบัติอย่�งไรกัน 
สรรพคุณของ เอเอชเอ มีคุณสมบัติทำ�ให้เซลล์ของผิวหนังชั้นนอกสุดหลุดลอกออกง่�ยขึ้น 

และเซลล์ของผิวหนังชั้นถัดลงไปซึ่งยังอยู่ในสภ�พที่ดีขึ้นม�ทดแทน ทำ�ให้สภ�พผิวดีขึ้น ช่วยทำ�ให้
ผิวเนียนเรียบ ลดรอยเหี่ยวย่น ผลัดเซลล์ผิว ช่วยสีผิวที่คล้ำ�ดูข�วขึ้นี่คล้ำ�ดูข�วขึ้นดูข�วขึ้น

แล้วจะมีวิธีก�รดูปริม�ณของ เอเอชเอ ที่ใช้ในเครื่องสำ�อ�งอย่�งไร ?
เครือ่งสำ�อ�ง ทีมี่สว่นผสมของกรดผลไม ้ทีจ่ำ�หน�่ยในทอ้งตล�ด กฎหม�ยควบคมุใหม้คีว�ม

เข้มข้นไม่เกิน 15 เปอร์เซ็นต์ ห�กสูงกว่�นี้ต้องอยู่ภ�ยใต้ก�รดูแลของแพทย์ เพร�ะอ�จทำ�ให้เกิดก�ร
ระค�ยเคืองผิว เกิดก�รลอกจนผิวแสบไหม้ได้

ดว้ยคว�มเขม้ขน้ทีส่งู จงึถกูนำ�ไปใชใ้นก�รลอกผวิ โดยก�รท�แลว้ล้�งออก ไมไ่ดท้ิง้ไวต้ลอด
คืน เหมือนกรดผลไม้คว�มเข้มข้นต่ำ� ทำ�ทุก 2-4 สัปด�ห์ เพื่อให้มีก�รหลุดลอกของเซลล์ผิวชั้นนอก
เร็วขึ้น ทั้งนี้แพทย์จะเป็นผู้เลือกคว�มเข้มข้นต�มคว�มเหม�ะสมของแต่ละคน

กรณีที่มีอ�ก�รแพ้ เอเอชเอ จะสังกตและควรปฏิบัติตัวอย่�งไร
ปจัจบุนัเครือ่งสำ�อ�งหล�ยชนดินยิมผสมส�รเอเอชเอ ซึง่เปน็ส�รประเภทกรดออ่นๆ ทีช่ว่ย



กระตุ้นก�รหลุดลอกของเซลล์ผิวหนังชั้นนอก เซลล์ชั้นล่�งซ่ึงอยู่ในสภ�พดีก็จะเลื่อนขึ้นม�แทนที่ 
ทำ�ให้แลดูผิวเนียนสดใสกว่�เดิม

ผู้ที่ใช้ผลิตภัณฑ์ผสมส�ร เอเอชเอ จึงควรระวังไว้เสมอว่� เมื่อไปกระตุ้นให้ผิวหนังชั้นนอก
หลดุลอกออกไปเรว็กว�่ปกต ิเซลลผ์วิหนงัชัน้ในซึง่บอบบ�งกว�่ จะเลือ่นขึน้ม�แทนทีน่ัน้ ยอ่มมโีอก�ส
เกิดอันตร�ยจ�กแสงแดดม�กกว่�ปกติ เกิดผิวแดงผิวคล้ำ�จ�กแสงแดดง่�ยกว่�ปกติ ดังนั้นต้องระวังคล้ำ�จ�กแสงแดดง่�ยกว่�ปกติ ดังนั้นต้องระวังจ�กแสงแดดง่�ยกว่�ปกติ ดังนั้นต้องระวัง
ไม่ให้บริเวณที่ใช้เครื่องสำ�อ�งผสม เอเอชเอ โดนแสงแดด

ก�รระค�ยเคืองผิว จะเกิดได้ห�กใช้คว�มเข้มข้นที่ไม่เหม�ะสม ส่วนเรื่องก�รแพ้นั้น เป็น
เรื่องเฉพ�ะบุคคล ผู้ที่จะใช้ผลิตภัณฑ์ผสมส�รเอเอชเอ เป็นครั้งแรก ควรทดสอบก�รแพ้ก่อนใช้ด้วย
ก�รใช้เครื่องสำ�อ�งในปริม�ณเล็กน้อยท�ที่บริเวณท้องแขน เช้�-เย็น 7 วัน ถ้�ไม่มีคว�มผิดปกติใดๆ 
เกิดขึ้น แสดงว่�น่�จะใช้ได้

แม้ เอเอชเอ จะเป็นส�รที่ใช้เพื่อคว�มสวยง�มที่คุณผู้หญิงมักใช้กันในปัจจุบัน แต่ด้วยข้อ
จำ�กัดก�รใช้ง�นดังที่กล่�วม� อ�จส่งผลต่อผิวได้ จึงควรระมัดระวังก�รใช้ และปรึกษ�แพทย์ก่อนใช้

ที่มา :  หนังสือพิมพ์เดลินิวส์ร�ยวัน วันเส�ร์ที่ 25 กุมภ�พันธ์ 2555: 28. Print. 
คำาถาม 1. ให้นิสิตคิดวิเคร�ะห์ว่�ก่อนซื้อเครื่องสำ�อ�งที่มีส่วนผสมของส�ร เอเอชเอ นิสิต

ควรจะดูเรื่องใดเป็นอันดับแรก ให้เหตุผลประกอบ

บทความ 6.2 อันตร�ยจ�กรังสี UV ตัวก�รคร่�อ�ยุผิวให้เร็วขึ้น 

เลือกครีมกันแดดท�ตัวอย่�งไรได้ผลจริง! เลือกครีมกันแดดยี่ห้อไหนอย่�งไรดี ที่เหม�ะกับ
อ�ก�ศของประเทศไทย ที่จัดว่�มีอ�ก�ศร้อนอบอ้�ว ยิ่งในช่วงเดือนฤดูร้อนที่จะถึงนี้ ค�ดว่�หล�ย
พื้นที่จะมีอ�ก�ศที่ร้อนระอุทะลุปรอทกันเลยทีเดียว ซึ่งแสงแดดจ�กดวงอ�ทิตย์ที่แผดเผ�เร�ทุกๆ 
วัน มีรังสี UV ที่เป็นอันตร�ยต่อผิวก�ยเร�แฝงอยู่ทั้ง UVA และ UVB ห�กผิวได้รับแสงยูวีเป็นระยะ
เวล�น�นโดยปร�ศจ�กอุปกรณ์ป้องกัน นอกจ�กจะทำ�ให้ผิวหนังของคุณสูญเสียหน้�ที่แล้ว ยังทำ�ให้
ผวิเหีย่วยน่ดูแก่กว่�วยั และทำ�ใหผ้วิพรรณดหูมองคล้ำ�กระดำ�กระด่�ง ร้�ยแรงทีสุ่ดอ�จกอ่ใหเ้กดิโรคคล้ำ�กระดำ�กระด่�ง ร้�ยแรงทีสุ่ดอ�จกอ่ใหเ้กดิโรคกระดำ�กระด่�ง ร้�ยแรงทีสุ่ดอ�จกอ่ใหเ้กดิโรค
มะเรง็ผิวหนงัได้ ดงันัน้ทุกๆ ครัง้ท่ีร�่งก�ยไดส้มัผสัแสงยวู ีควรเลอืกใชเ้ครือ่งปอ้งกนั เชน่ ครมีกนัแดด
ท�ตัวที่มีประสิทธิภ�พ ข้อมูลต้องรู้ ก่อนตัดสินใจเลือกซื้อครีมกันแดด ค่� SPF ในครีมกันแดดท�ตัว
บอกอะไร SPF (Sun Protection Factor) คือ ค่�ที่เป็นตัวระบุระดับก�รป้องกันผิวจ�กรังสี UVB 
ในแสงแดด โดยที่ผิวของคนเร�จะมีคว�มแตกต่�งกัน ซึ่งห�กผิวได้รับ UVB ม�กเกินไปโดยปร�ศจ�ก
เคร่ืองป้องกันแสงแดดที่มีค่� SPF ที่เหม�ะสมจะทำ�ให้ผิว ไหม้เสียและหมองคล้ำ� ต้องใช้ SPFคล้ำ� ต้องใช้ SPF ต้องใช้ SPF 
เท่�ไหร่ถึงจะดีที่สุด ! ก�รเลือกผลิตภัณฑ์ครีมกันแดดท�ตัวโดยพิจ�รณ�จ�กค่� SPF ที่มีค่� SPF30 
ขึน้ไป เหม�ะกบับคุคลทัว่ไป ทีม่โีอก�สสัมผัสแสงแดดบ้�งในบ�งชว่งเวล� เชน่ พนกัง�นออฟฟศิ สว่น
ครีมกันแดดที่มีค่� SPF50 ขึ้นไป เหม�ะสำ�หรับผู้ที่ต้องทำ�กิจรรมที่ต้องอยู่กล�งแดด เช่น เล่นกีฬ�
กล�งแจง้ เล่นน้ำ�ทะเล เปน็ตน้ ค่� PA ในครมีกนัแดดท�ตวับอกอะไร PA หรอื Protection �ra�e o� น้ำ�ทะเล เปน็ตน้ ค่� PA ในครมีกนัแดดท�ตวับอกอะไร PA หรอื Protection �ra�e o� ทะเล เปน็ตน้ ค่� PA ในครมีกนัแดดท�ตวับอกอะไร PA หรอื Protection �ra�e o� 
UVA คือ ส�รที่ทำ�หน้�ที่ปกป้องแสง UVA ซึ่ง UVA นั้นเป็นส�เหตุสำ�คัญ ของริ้วรอย คว�มหมองคล้ำ�คล้ำ� 



ฝ้� กระ ค่� PA มีด้วยกัน 3 ระดับ คือ PA+ คือ มีคว�มส�ม�รถในก�รป้องกันผิว จ�กรังสี UVA ได้ 
2 เท่� เหม�ะสำ�หรับผู้ที่สัมผัสแสงแดดบ้�งระหว่�งวัน เช่น ส�วออฟฟิศ PA++ คือ มีคว�มส�ม�รถ
ในก�รป้องกันผิว จ�กรังสี UVA ได้ 4 เท่� เหม�ะสำ�หรับคนที่ต้องออกไปทำ�ง�นกล�งแจ้ง หรือออก
แดดม�กกว่�ปกติ PA+++ คือ มีคว�มส�ม�รถในก�รป้องกันผิว จ�กรังสี UVA ได้ 8 เท่� เหม�ะ
สำ�หรับคนที่ต้องไปเที่ยวทะเล หรือต้องต�กแดดทั้งวันน�นๆ ใช้ครีมกันแแดดอย่�งไร ให้ได้ผลจริง ! 
นอกจ�กก�รเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ครีมกันแดดท�ตัวที่มีค่� SPF และ PA ที่เหม�ะสมกับก�รสัมผัสแดด
ของแต่ละคนแล้ว ก�รท�ครีมกันแดดอย่�งถูกวิธี เป็นอีกหนึ่งขั้นตอนสำ�คัญที่จะช่วยปกป้องผิวของ
คุณให้ปลอดภัยจ�กแสงยูวีได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ ซึ่งผู้เชี่ยวช�ญ มีคำ�แนะนำ�ดังนี้ ดร.คัทย� ว�น
เก่ ผู้จัดก�รฝ่�ยพัฒน�ผลิตภัณฑ์ประจำ�ห้องแล็บของ นีเวีย ซัน เปิดเผยว่� วิธีก�รใช้ครีมกันแดดท�
ตัวหรือท�หน้�ให้ได้ประสิทธิภ�พสูงสุดนั้น ควรเลือกลักษณะเนื้อครีมหรือโลชั่นที่ตนเองพอใจ และ
อย�กใช้ เพร�ะถ้�ไม่อย�กใช้ต่อให้กันแดดนั้นมีประสิทธิภ�พดีเพียงใดก็ไร้ประโยชน์ เนื้อกันแดดควร
ซึมซ�บเข้�สู่ผิวได้ง่�ย สดชื่น ไม่เหนียวเหนอะหนะ เมื่อได้ผลิตภัณฑ์ที่เหม�ะสมกับตนเองแล้ว ก�ร
ใช้แต่ละครั้งควรเริ่มจ�กก�รแต้มครีมกันแดดที่ผิวเพื่อทดสอบอ�ก�รแพ้ และควรท�ในปริม�ณม�ก
พอ นั่นคือ 2 มิลลิกรัมต่อต�ร�งเซนติเมตรหรือบีบครีมกันแดด หรือ 1 ข้อนิ้วชี้ต่อก�รใช้ท�ใบหน้�
หนึ่งครั้ง และท�ซ้ำ�อีกหนึ่งครั้งในปริม�ณเดิม รวมถึงก�รท�ซ้ำ�ทุกๆ 2 ชั่วโมง ทร�บเคล็ดลับดีๆในซ้ำ�อีกหนึ่งครั้งในปริม�ณเดิม รวมถึงก�รท�ซ้ำ�ทุกๆ 2 ชั่วโมง ทร�บเคล็ดลับดีๆในอีกหนึ่งครั้งในปริม�ณเดิม รวมถึงก�รท�ซ้ำ�ทุกๆ 2 ชั่วโมง ทร�บเคล็ดลับดีๆในซ้ำ�ทุกๆ 2 ชั่วโมง ทร�บเคล็ดลับดีๆในทุกๆ 2 ชั่วโมง ทร�บเคล็ดลับดีๆใน
ก�รเลือกครีมกันแดดท�ตัวเพื่อปกป้อง ผิวจ�กรังสี UVA และ UVB แล้ว คงช่วยให้ทุกบ้�น ได้ทำ�
กิจกรรมกล�งแจ้ง และท่องเที่ยวในฤดูก�ลซัมเมอร์นี้ อย่�งปลอดภัย ผิวไม่เสีย ไม่กลัวแดดนะคะ

 
ที่มา : http://www.mamaexpert.com/posts/1748 ข้อมูลวันที่ 8/07/2559
คำาถาม 1. ให้นิสิตคิดวิเคร�ะห์ว่�เหตุใดจึงจำ�เป็นต้องเข้�ในคว�มหม�ยของค่� SPF และ

ค่� PA มมมีคว�มสำ�คัญอย่�งไร 

บทความ 6.3 หมอเตือนส�รผิวข�วเสี่ยงมะเร็งผิวหนัง

“หมอเตือนวัยรุ่นใช้สารที่อ้างสรรพคุณผิวขาว” เสี่ยงมะเร็งผิวหนัง ต�เป็นต้อกระจก 
เส้นเลือดอุดตัน ย้ำ�ไม่ควรใช้ย�รักษ�โรคม�ใช้ผิดประเภท อ�จได้รับผลค้�งเคียงที่ไม่พึงประสงค์ เกิด
คว�มเสียห�ยถึงชีวิต

 ผศ.พญ.สุวิร�กร โอภ�สวงศ์ สม�คมแพทย์ผิวหนังแห่งประเทศไทย กล่�วว่� ปัญห�คว�ม
ต้องก�รมีผิวข�วยังพบม�กในวัยรุ่น จึงทำ�ให้มีก�รพย�ย�มห�วิธีก�รใหม่ๆ ม�ใช้เพื่อทำ�ให้ผิวข�ว 
ซึ่งบ�งครั้งมีก�รนำ�ย�ที่ใช้รักษ�โรคต่�งๆ ที่มีผลข้�งเคียงทำ�ให้ผิวข�วม�ใช้อย่�งผิดวิธี เช่น ก�รใช้
ย�ละล�ยเสมหะ ที่มีส�รอะเซตติลซีสเตอีน (acetylcysteine) ซึ่งเป็นส�รตั้งต้นของกลูต�ไธโอนม�
ใช้ ห�กใช้ม�กจนเกินไป ส�รดังกล่�วก็จะเป็นพิษต่อร่�งก�ยได้ และเป็นอนุมูลอิสระ ซึ่งแทนที่จะได้
ผลดี แต่กลับให้ผลเสียได้



 ผศ.พญ.สุวิร�กร กล่�วต่อว่� มีก�รใช้ส�รต่�งๆ เพื่อไปยับยั้งก�รสร้�งเม็ดสีของผิว หรือเม
ล�นนิ เสีย่งตอ่ก�รเปน็มะเรง็ผวิหนงั และต�เปน็ตอ้กระจก เนือ่งจ�กเมล�นนิมกีลไกออกฤทธิป์อ้งกนั
แสงหล�ยประก�ร ทำ�หน้�ที่เหมือนแผ่นกรองแสง

 ขณะที่ รศ.พญ.เพ็ญพรรณ วัฒนไกร หน่วยโรคผิวหนัง ภ�ควิช�อ�ยุรศ�สตร์ คณะ
แพทยศ�สตร์ โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี มห�วิทย�ลัยมหิดล กล่�วว่� ปัจจุบันมีวัยรุ่นบ�งกลุ่มนิยมใช้ย�
ทร�นย�มีค แอซิด (tranexamic aci�) ซึ่งมีฤทธิ์ทำ�ให้เลือดแข็งตัว ท�งก�รแพทย์นิยมใช้กับผู้หญิง
ที่มีประจำ�เดือนม�ก หรือหมอฟันและศัลยแพทย์ใช้เพื่อห้�มเลือดเวล�ผ่�ตัด และมีผลข้�งเคียง คือ 
อ�จทำ�ให้ผิวข�วขึ้นได้ชั่วคร�ว ซึ่งห�กใช้ผิดวัตถุประสงค์และติดต่อกันเป็นเวล�น�น จะส่งผลทำ�ให้
ลิ่มเลือดแข็งตัว ส่งผลให้เส้นเลือดอุดตัน และย�มีพิษสะสมในตับและไต

 รศ.พญ.เพ็ญพรรณ กล่�วอีกว่� ก�รนำ�ย�ต่�งๆ ม�ใช้ เพื่อให้ได้ผลข้�งเคียง คือ ผิวข�วนั้น
เป็นก�รหวังผลที่ได้ไม่คุ้มเสีย เนื่องจ�กย�แต่ละชนิดนอกจ�กจะมีผลทำ�ให้ผิวข�วแล้วอ�จส่งผลข้�ง
เคียงอื่นๆ ต�มม�ภ�ยหลัง และผิวข�วที่ได้จ�กผลข้�งเคียงจ�กก�รใช้ย�หรือส�รต่�งๆ นั้นไม่คงทน
ถ�วร เมื่อมีก�รเลิกใช้ก็จะทำ�ให้ผิวกลับไปคล้ำ�เช่นเดิม ห�กมีก�รใช้ย�หรือส�รต่�งๆ ที่ทำ�ให้ผิวข�วคล้ำ�เช่นเดิม ห�กมีก�รใช้ย�หรือส�รต่�งๆ ที่ทำ�ให้ผิวข�วเช่นเดิม ห�กมีก�รใช้ย�หรือส�รต่�งๆ ที่ทำ�ให้ผิวข�ว
ในระยะย�วย่อมเกิดก�รสะสมและเป็นอันตร�ยต่อชีวิตได้

 ด้�น นพ. พิพัฒน์ ยิ่งเสรี เลข�ธิก�รคณะกรรมก�รอ�ห�รและย� (อย.) กล่�วว่� ผลิตภัณฑ์
เครือ่งดืม่เสรมิอ�ห�รทีม่กี�รอ�้งว�่มสีว่นผสมของส�รบ�งชนดิทีท่ำ�ใหผ้วิข�วอย�่งกลตู�ไธโอน ขณะ
นีก้ไ็ดม้กี�รดำ�เนนิก�รลงโทษต�มกฎหม�ย ซึง่ห�กมกี�รโฆษณ�โดยไมไ่ดร้บัอนญุ�ตมโีทษปรบัไมเ่กนิ 
5,000 บ�ท แต่ถ้�มีก�รโอ้อวดสรรพคุณเกินจริง เข้�ข่�ยหลอกลวงประช�ชนมีโทษจำ�คุกไม่เกิน 3 ปี 
และปรับไม่เกิน 30,000 บ�ท

 “ผลิตภัณฑ์เสริมอ�ห�ร หรือเครื่องดื่มบำ�รุงร่�งก�ยที่โฆษณ�อ้�งว่�มีส่วนผสมของส�รก
ลูต�ไธโอน ซึ่งส่วนใหญ่อยู่มีปริม�ณของส�รดังกล่�วไม่เกินที่ อย. อนุญ�ต คือ 250 มิลลิกรัม ซึ่งเป็น
ปริม�ณที่ไม่ส�ม�รถทำ�ให้ผิวข�วใสขึ้นม�ทันต�ภ�ยในเวล�รวดเร็วได้”

ที่มา : หนังสือพิมพ์กรุงเทพธุรกิจ วันที่ 4 มีน�คม 2554
คำาถาม 1. ปญัห�ทีอ่�จเกดิขึน้เมือ่ใชส้�รยบัยัง้ก�รสร�้งเมล�นนิคอือะไร ? แกไ้ดอ้ย�่งไร ? 


