
วิธีดูแลผิวไหมจากแสงแดด 

ผิวไหมจากแสงแดด เปนหนึ่งในปญหาท่ี
มักจะเกิดขึ้นหลังจากท่ีคุณสาวๆออกไปทํา
การตากแสงแดดแรงๆในเวลากลางวันเปน
ระยะเวลานานๆ โดยท่ีไมไดทําการปองกัน
โดยการทาครีมกันแดด หรือปกปองผิวจาก

เส้ือผาแขนยาว รม หรือการสวมหมวก จนทํา
ใหเกิดอาการไหมแดดขึ้นบนผิวหนัง 

โดยเฉพาะคุณสาวๆ ท่ีมีผิวขาว ผิวจะบางกวา
คนท่ีมีผิวสีคลํ้า และก็จะมีความไวตอ
แสงแดดมากกวาปกต ิซึ่งเจาปญหา ผิวไหม

จากแสงแดด เปนหนึ่งในส่ิงท่ีไมพึงปรารถนา
จากคุณสาวๆ อยางย่ิง 

สําหรับคนท่ีเกิดปญหาดังกลาวขึ้นมาแลวนั้น 
ก็ควรท่ีจะมาทําความเขาใจ และรูจักกับ
วิธีการรักษาผิวไหมท่ีถูกตอง เพื่อผอนหนักให
เปนเบา ท่ีจะชวยรักษาผิวใหกลับไปเนียนใส
ไดเหมือนเดิมอยางงายๆ ดังตอไปนี ้

เราจะรูไดอยางไรวา ผิวหนังกําลังมีอาการ
ไหมจากแสงแดด…?? 

อาการเบ้ืองตนของการแพแดด จะเร่ิมตน
จากอาการคัน และแสบผิว จนสามารถท่ีจะ
รูสึกไดถึงความรอนท่ีเกิดขึ้นในบริเวณผิวของ
ตัวเอง เมื่อเกิดอาการดังกลาวขึ้นแนะนําวา 
ใหรีบหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีกําลังทําอยูทันที 
เพราะผิวหนังไมสามารถรับมือจากแสงแดด
ไดแลว 

ถาหากยังคงพยายามฝนทํากิจกรรมดังกลาว
ตอไป ก็จะทําใหผิวหนังเกิดอาการไหมจาก
แสงแดดขึ้นได ซึ่งอาการของผิวไหมจาก

แสงแดด คือ เมื่อเลิกทํากิจกรรมกลางแจง
ใหมๆ ผิวจะเปล่ียนเปนสีแดง และมีอาการ
แสบผิวเปนอยางมาก เมื่อผานไปสักหนึ่งวัน
ผิวจะกลายเปนสีคลํ้า และเร่ิมมีอาการคัน 
พรอมกับมีผิวหนังลอกออกมาเปนขุยๆ 

วิธีการรักษาผิวไหมอยางถูกวิธ ี

สําหรับวิธีการรักษาผิวท่ีไหมคลํ้าเสียจาก
แสงแดดมีอยูมากมายหลายวิธี ซึ่งคุณสาวๆ
สามารถเลือกนําเฉพาะวิธีท่ีตัวเองสนใจไป
ประยุกตใชได ดังตอไปนี ้
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1. การอาบน้ําเย็น เปนการชวย Cool 
Down ผิวหนังและรางกายของคุณสาวๆให
เย็นลง เมื่ออาบน้ําเสร็จแลว ใหนําผาขนหนู
ชุบน้ําเย็นมาทําการประคบตามตัว โดยเนน
ในบริเวณท่ีผิวหนังมีอาการไหมจากแสงแดด 

2. อาบน้ํานม สําหรับคุณสาวๆท่ีมีอาง
อาบน้ําท่ีบาน สามารถทําการเทนมจืดใส
เอาไวในอางแลวทําการนอนแชไดเลย หรือ
อาจจะใชวิธีนําผาขนหนูไปซับกับน้ํานม แลว
นําไปประคบผิวหนังบริเวณท่ีเกิดอาการไหม
ไดเชนเดียวกัน 

3. ทาผิวดวยโยเกิรตแชเย็น นําโยเกิรตแช
เย็น มาทาในบริเวณผิวท่ีไหม ท้ิงเอาไว
ประมาณ 20 นาที แลวจึงคอยทําการลาง
ออกดวยน้ําสะอาด 
 
4. ประคบผิวดวยขาวโอต นําขาวโอตบด
ละเอียดมาหอในผาขาวบาง หรือผาอะไรก็ได
ท่ีมีลักษณะบางๆ จากนั้นนําไปแชเอาไวในน้ํา
เย็นสักครู แลวนําผาท่ีหอขาวโอตเปยกน้ํามา

ประคบในบริเวณผิวท่ีมีอาการไหม โดย
สามารถทําซ้ําไดทุกๆ 4-6 ชั่วโมง 

5 .วานหางจระเข นําวุนดานในของวานหาง
จระเขท่ีทําการลางยางออกจนหมดเปนท่ี
เรียบรอยแลว มาทําการทาถูในบริเวณท่ีถูก
แสงแดดเผา 

6. ประคบผิวดวยถุงชา นําถุงชาท่ีไมใชแลว
ไปแชในน้ําเย็น จากนั้นใหนําถุงชาไปวาง
ประคบบนใบหนา จะเปนการชวยบรรเทา
อาการปวดแสบปวดรอนท่ีเกิดขึ้นตามผิวได
เปนอยางดี 

7. น้ํามันมะพราว นําสําลีไปชุบน้ํามัน
มะพราว แลวทาไปในบริเวณท่ีผิวมีการไหม 
จะชวยทําใหรอยไหมคอยๆจางลงอยางเปน
ธรรมชาติ 

8. ทาครีมกันแดดอยางตอเนื่อง ครีมกันแดด
นอกจากจะชวยในการปกปองผิวจาก
แสงแดด แตก็ยังมีสรรพคุณในการรักษา
อาการไหมของผิวจากแสงแดดอีกดวย เมื่อ
เกิดอาการไหมของผิวจากแสงแดด ใหทําการ
ทาครีมกันแดดในบริเวณนั้นตอไปอีก 2 
สัปดาห พรอมกับพยายามหลีกเล่ียงแสงแดด 
ผิวจะเกิดการผลัดเซลลผิวเกาท้ิงไป ผิวหนัง
ชั้นใหมท่ีเกิดขึ้นมาแทนก็จะกลับมาเนียนใส
ไดเหมือนเดิม 

9. น้ําสมสายชู นําผาขนหนูมาชุบ
น้ําสมสายชู แลวไปวางทับไวในบริเวณผิวท่ี
เกิดอาการไหมขึ้น 

 

 



 

10. น้ําแอปเปลไซเดอร นําผาขนหนูมาชุบ
น้ําแอปเปลไซเดอรแลวไปวางทับไวในบริเวณ
ผิวท่ีเกิดอาการไหมขึ้น 

11. แตงกวา นําแตงกวามาหันใหเปนชิ้น
บางๆ แบสรําไปวางไวตามจุดตางๆของผิวท่ีมี
อาการไหมเกิดขึ้น วิตามินและความเย็นจาก
แตงกวาจะชวยเยียวยาผิวท่ีถูกทํารายจาก
แสงแดดใหแข็งแรงขึ้น 

12. น้ําผ้ึง นําน้ําผ้ึงไปทําการทาในบริเวณท่ี
ผิวหนังมีอาการไหม หรืออาจจะทําการผสม
กับน้ํามะนาว หรือนมสด 

13. การทานวิตามินซี วิตามินซีจะชวยทําให
ผิวท่ีกําลังออนแอไหมเสียจากแสงแดด เกิด
การฟนฟูใหกลับมาแข็งแรงไดดังเดิมอยาง
รวดเร็วมากขึ้น โดยควรทําการรับประทาน
วิตามินซีควบคูไปกับครีมบํารุงผิวไปสัก
ประมาณวันละ 3,000 มิลิกรัม 

14. มะเขือเทศ นํามะเขือเทศมาหั่นเปนชิ้น
เล็กๆ แลวทําการวางไปตามบริเวณผิวหนังท่ี
เกิดอาการไหม วิตามินและความเย็นใน
มะเขือเทศจะชวยเยียวยาใหผิวท่ีถูกทําราย
จากแสงแดดมีความแข็งแรงมากย่ิงขึ้น 

15. ประคบดวยกอนน้ําแข็ง นํากอนน้ําแข็ง
เล็กๆมาทําการประคบผิวหนังท่ีมีอาการไหม 
ซึ่งจะชวยทําใหผิวหนังเกิดความออนนุม ปดรู
ขุมขน และบรรเทาอาหารปวดแสบปวดรอน
ท่ีเกิดขึ้นไดเปนอยางดี 

16. เบกกิ้งโซดา นําเบกกิ้งโซดาปริมาณ 1-2 
ถวยตวง ผสมใสลงในอานน้ําสําหรับแชตัว 
หรือละลายเบกกิ้งโซดาลงในน้ําเย็น เพื่อใชใน
การฉีดผิว 

การรักษาอาการผิวไหมเสียจากแสงแดด เปน
ส่ิงท่ีไมควรมองขาม และควรรีบทําการรักษา
ตั้งแตเนิ่นๆ เพราะถาหากปลอยเวลาใหผาน
พนเลยไปนาน ปญหาผิวเหลานี้อาจจะเกิด
การสะสมกันมากขึ้น จนกลายเปนปญหาท่ี
ใหญมากขึ้น อยางเชน การเกิดมะเร็งผิวหนัง 
เปนตน 

 


