
化妆品防晒指南
防晒是护肤的重要步骤，可以保护皮肤免受紫外线的伤害。 选择合适的

防晒产品，并定期涂抹，可以有效预防晒伤、晒黑和皮肤老化。

11



什么是防晒

防晒，顾名思义，就是保护皮肤免受阳光照射的伤害。阳光中包含紫外线，

会对皮肤造成多种危害，例如晒黑、晒伤、加速皮肤老化等。

防晒是保护皮肤健康的重要步骤，是日常护肤必不可少的一部分。选择合

适的防晒产品，并正确使用，可以有效地抵御紫外线的侵害。



为什么需要防晒

防晒是保护皮肤免受阳光紫外线伤害的必要措施。紫外线会造成皮肤晒黑、

晒伤、加速衰老，甚至引发皮肤癌。防晒可以有效减少紫外线对皮肤的伤

害，保持皮肤健康，延缓衰老。

除了阳光直射，阴天和雨天也需要防晒，因为紫外线可以穿透云层和玻璃。

即使在室内，也建议使用防晒霜，因为紫外线可以透过窗户照射进来。长

期积累的紫外线伤害会逐渐累积，导致皮肤出现不可逆的损伤。



紫外线的危害

晒伤

紫外线照射皮肤会导致晒

伤，症状包括皮肤发红、

疼痛、肿胀，严重者还会

出现水泡。

皮肤老化

紫外线会加速皮肤老化，

导致皮肤出现皱纹、色斑、

松弛等问题，失去弹性，

变得粗糙。

皮肤癌

长期暴露在紫外线下，会

增加患皮肤癌的风险，包

括基底细胞癌、鳞状细胞

癌和黑色素瘤。

眼睛损伤

紫外线会对眼睛造成损伤，

导致白内障、角膜炎、黄

斑变性等眼部疾病。



防晒霜的作用

抵御紫外线

防晒霜能有效阻挡紫外线，保护皮肤免

受晒伤、晒黑和光老化的伤害。

预防皮肤问题

长期使用防晒霜可以减少皮肤癌、雀斑、

色素沉淀等皮肤问题的发生率。

维持皮肤健康

防晒霜可以帮助皮肤保持水分，延缓衰

老，并保持皮肤健康光泽。



防晒霜的种类

物理防晒

物理防晒主要依靠氧化锌或二氧化钛等

成分，形成物理屏障，阻挡紫外线。物

理防晒效果稳定，不会刺激皮肤，适合

敏感肌肤使用。

化学防晒

化学防晒主要依靠化学物质吸收紫外线，

并将其转化为热能释放出去。化学防晒

吸收性好，涂抹后不泛白，但可能刺激

皮肤，需要选择适合自己肤质的产品。

混合型防晒

混合型防晒是物理防晒和化学防晒的结

合，兼具两者优点，但价格相对较高。



防晒霜的SPF值

1 SPF值的含义

SPF值代表防晒霜对紫外线B (UVB)的防护能力。SPF值越高，防

晒效果越好，能更长时间地抵御UVB的伤害。

2 SPF值的计算方式

SPF值是通过测试防晒霜阻挡UVB的能力来计算的。SPF值越高，

表示防晒霜可以延缓皮肤被晒红的时间越长。例如，SPF15可以

延缓晒红时间15倍。

3 SPF值的选取建议

选择SPF值时，需要根据个人的肤质、活动时间和环境光照强度

进行选择。一般来说，日常使用SPF15-30的防晒霜就足够了，而

户外活动时则可以选择SPF30以上甚至更高的防晒霜。

4 SPF值与防晒效果的误区

SPF值并不能完全代表防晒霜的全面防护能力。防晒霜除了SPF值，

还需要关注PA值，以及其他成分和防护功能，才能确保全面的防

晒效果。



防晒霜的PA值

PA值的意义

PA值代表防晒霜抵御UVA的能

力，UVA是导致皮肤晒黑和老

化的主要因素。

PA值的等级

PA值分为四个等级，从低到高

分别为PA+、PA++、PA+++、

PA++++，等级越高，防晒效果

越好。

选择合适的PA值

根据自己的肤质、环境和活动时间选择合适的PA值，日常生活中可以

选择PA++或PA+++，户外活动时间长可以选择PA++++。



选择合适的防晒霜

1

了解自己的肤质

敏感肌、油性皮肤等

2
明确防晒需求

日常通勤、户外运动等

3
选择合适的SPF值和PA值

根据紫外线强度选择

4
阅读成分表

避免过敏成分

5
参考产品评价

了解用户体验

选择合适的防晒霜是保护肌肤的关键。首先要了解自己的肤质，然后根据使用场景确定防晒需求。其次，根据紫外线强度选择合适的SPF值和PA值，

并注意成分表，避免含有过敏成分。最后，参考产品评价，了解其他用户的使用体验。



正确使用防晒霜

1清洁面部

在涂抹防晒霜之前，请确保您的面部清洁干净，可以有效地

提升防晒霜的吸收效果，更充分地发挥防晒作用。

2 均匀涂抹

将防晒霜均匀地涂抹在脸部、颈部、耳朵等暴露的皮肤上，

不要遗漏任何部位，并轻轻按摩至完全吸收。
3适量涂抹

建议每次涂抹防晒霜的量为两指节长度，根据皮肤的具体情

况调整用量，避免过量或不足。



防晒霜的使用量

面部

使用量约为一个硬币大小，均

匀涂抹于整个面部，包括颈部、

耳朵和头发边际线。

身体

使用量约为两勺，均匀涂抹于

整个身体，包括手臂、腿部、

背部和肩膀。

敏感部位

对于唇部、眼周等敏感部位，可以选择专门的防晒产品，用量更少，

轻轻涂抹即可。



防晒霜的涂抹时间

早晨出门前

早上出门前涂抹防晒霜，可以有效抵御

紫外线的伤害，防止皮肤晒黑和晒伤。

户外活动时

户外活动时，建议每隔2-3小时补涂一

次防晒霜，以维持有效的防晒效果。

长时间户外

长时间在户外活动时，即使是阴天，也

需要涂抹防晒霜，因为紫外线仍然可以

穿透云层。



防晒霜的涂抹方法

1 均匀涂抹

轻轻地将防晒霜涂抹在面部、颈部和

暴露在阳光下的皮肤上，确保覆盖所

有区域。

2 薄薄一层

防晒霜应该薄薄一层，避免厚重或涂

抹过多，影响皮肤的吸收和透气性。

3 轻拍吸收

轻轻拍打脸部，帮助防晒霜更好地吸

收，避免搓揉，以免破坏防晒膜。

4 从内到外

从面部中心开始，沿着脸部轮廓，从

内向外涂抹，避免遗漏任何部位。
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