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 紫外线基础知识

 



紫外线的定义与范围

紫外线是电磁波谱中波长 shorter than that of visible 

light的一种辐射。自然界的紫外线主要来源于太阳光，此外，

一些人工设备如紫外线灯 also emit紫外线。紫外线对生物

体具有重要的生理和生态作用，但过量的紫外线照射会对生

物体造成伤害。



紫外线的分类

波长范围320-

400nm，能穿透

大气层，到达地面

UVA：长波紫
外线

波长范围280-

320nm，部分被

臭氧层吸收，影响

皮肤和眼睛

UVB：中波紫
外线

波长范围100-

280nm，大部分

被臭氧层吸收，极

少到达地面

UVC：短波紫
外线

 

 



紫外线的作用机制

紫外线与皮肤的相互作用主要表现在：1) 促进维生素D的合

成；2) 引起皮肤红斑反应；3) 导致皮肤老化和皮肤癌。此

外，紫外线还可通过皮肤进入血液循环，影响内脏器官。



紫外线的影响因素

波长越短，能量越

高，对生物体的伤

害越大

波长对生物体
的影响

紫外线强度越大，

照射时间越长，对

生物体的伤害越严

重

强度与时间的
影响

地球赤道附近紫外

线较强，夏季紫外

线较冬季强

地理位置与季
节的影响
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 紫外线对人体的影响

 



紫外线对皮肤的影响

紫外线照射皮肤可引起晒伤、老化、甚至皮肤癌。其中，

UVA可穿透皮肤表层，导致皮肤老化；UVB主要引起皮肤晒

伤和皮肤癌。



紫外线对眼睛的影响

长期紫外线照射可

损伤角膜，引起角

膜炎

紫外线对角膜
的损害

紫外线可增加白内

障的发生风险

紫外线与白内
障的关系

紫外线可损伤视网

膜细胞，引起视力

下降

紫外线对视网
膜的影响

 

 



紫外线对免疫系统的影
响

紫外线对免疫系统具有双重作用：适量的紫外线照射可增强

免疫力，但过量的紫外线照射可抑制免疫系统，导致免疫系

统疾病。



紫外线对其他器官的影响

紫外线可引起心脏

炎症，增加心脏疾

病风险

紫外线对心脏
的影响

紫外线可损伤肝脏

细胞，引起肝功能

异常

紫外线对肝脏
的影响

紫外线可引起肺部

炎症，增加肺部疾

病风险

紫外线对肺部
的损害
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 紫外线防护措施

 



日常防晒措施

选择防晒霜时，应查看SPF值和PA值，以确保足够的防护效

果。SPF值代表防护时间，PA值代表防护效果。



日常防晒措施

涂抹时应均匀覆盖

所有暴露在阳光下

的皮肤，特别是鼻

子和脸颊等容易晒

伤的部位。

正确涂抹

每两小时补涂一次，

以确保持续的防护

效果。

定时补涂

涂抹时避免遗漏耳

后、颈部等部位，

这些地方容易晒伤。

避免遗漏

 

 



防晒衣物的选择

防晒衣物应选择紧密编织
的面料，深色系列更能有
效阻挡紫外线。

了解防晒衣物的材料与设计



防晒衣物的选择

选择适合自己身材

的款式，以确保衣

物紧贴身体，减少

紫外线穿透。

选择合适款式

定期清洗防晒衣物，

以保持其最佳的防

晒效果。

注意衣物清洗

根据穿着时间和洗

涤次数，适当更换

防晒衣物，以确保

其防晒效果。

适当更换

 

 



遮阳用品的选用

选择宽边遮阳帽，以保护脸部和颈部不受紫外线侵

害。

遮阳帽01

03

选择能够阻挡UV400的墨镜，以保护眼睛不受紫

外线侵害。

墨镜

02

选择有较大遮阳面积的伞，并确保伞面足够坚固，

以阻挡紫外线。

遮阳伞



合理安排户外活动

避免在10am-4pm的高温时段进行户外活动，以减少紫外线

对身体的伤害。
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