
防晒的重要性
阳光中的紫外线会导致皮肤晒伤、皮肤癌等问题，严重影响皮肤健康。防晒

是保护皮肤不受紫外线伤害的重要措施。
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紫外线的种类和危害

UVA

UVA 辐射可穿透表皮，造成皮肤晒黑、

老化和皱纹。

UVB

UVB 辐射可引起皮肤晒伤、红肿和脱皮。

UVC

UVC 辐射被臭氧层吸收，对人体没有直

接危害，但会造成眼睛伤害。



防晒指数(SPF)和防晒因子(PA)的含义

SPF

SPF 代表防晒系数，主要衡量的是

防晒产品对 UVB 的防护能力。SPF 

值越高，代表防晒时间越长，但要

注意 SPF 值并不意味着完全防晒。

PA

PA 代表防晒因子，主要衡量的是防

晒产品对 UVA 的防护能力。PA+ 表

示轻度防护，PA++ 表示中等防护，

PA+++ 表示高度防护，PA++++ 表示

最高防护。

综合防护

选择防晒产品时，建议选择同时具

备高 SPF 值和高 PA 值的产品，才

能全面抵御紫外线伤害。



选择适合自己肤质的防晒品

油性皮肤

油性皮肤更容易出现毛孔

堵塞和痘痘，因此选择防

晒产品时，要选择清爽不

油腻的，最好是水性或啫

喱质地的，并具有控油和

保湿的功效。

干性皮肤

干性皮肤容易缺水，因此

选择防晒产品时，要选择

保湿效果好的，最好是乳

液或霜状的，并具有滋润

和修护的功效。

敏感肌肤

敏感肌肤容易过敏，因此

选择防晒产品时，要选择

成分温和，不含香料、色

素和酒精的，最好是物理

防晒，并具有舒缓和修复

的功效。

混合型皮肤

混合型皮肤要根据不同部

位选择不同的防晒产品，T

区可以选择清爽控油的，

脸颊可以选择滋润保湿的

，并注意选择适合自己肤

色的防晒产品。



防晒品的成分介绍

化学防晒剂

化学防晒剂吸收紫外线，将其转化为热

量释放。常见的化学防晒剂包括阿伏苯

宗、奥克立林和二氧化钛等。

物理防晒剂

物理防晒剂通过反射和散射紫外线来保

护皮肤。常见的物理防晒剂包括氧化锌

和二氧化钛。

其他成分

防晒产品可能包含保湿剂、抗氧化剂和

香料等其他成分，以提升使用体验或增

强功效。



化学防晒剂和物理防晒剂的区别

1 化学防晒剂

化学防晒剂吸收紫外线，通过化学反应将其转化为热能

，释放到空气中。化学防晒剂通常含有阿伏苯宗、二氧

化钛、氧化锌等成分。

2 物理防晒剂

物理防晒剂通过反射和散射紫外线来保护皮肤。物理防

晒剂通常含有二氧化钛或氧化锌，它们以微粒的形式存

在，可以反射和散射紫外线。

3 主要区别

化学防晒剂吸收紫外线，而物理防晒剂反射紫外线。化

学防晒剂需要一段时间才能起作用，而物理防晒剂可以

立即提供保护。

4 适用人群

化学防晒剂适用于大多数肤质，而物理防晒剂更适合敏

感肌肤或容易长痘的人群。化学防晒剂的防晒效果更持

久，而物理防晒剂的防晒效果更强。



防晒品的正确使用方法

清洁面部

使用温和的洗面奶清洁面部，确保皮肤干净无油脂，以便防晒产品更好地吸收。

涂抹防晒霜

取适量防晒霜，均匀涂抹于面部、颈部、手臂和手背等暴露部位，建议使用“点涂-推开”的方式，确保防晒霜能够覆盖整个区域。

轻拍至吸收

轻轻拍打面部，帮助防晒霜快速吸收，避免过度搓揉，以免影响防晒效果。

及时补涂

防晒霜的有效时间通常为2-3小时，建议每隔2-3小时补涂一次，尤其是出汗或游泳后。



不同肤质的防晒需求

油性肌肤

油性肌肤更容易出油和长痘

，选择清爽控油的防晒霜，

注意防晒成分是否容易堵塞

毛孔。

干性肌肤

干性肌肤容易干燥和敏感，

可以选择保湿滋润型的防晒

霜，注意防晒成分是否温和

不刺激。

敏感肌肤

敏感肌肤要选择成分简单、

低刺激的防晒霜，最好选择

物理防晒，避免使用含香精

、酒精等刺激性成分的防晒

霜。

混合性肌肤

混合性肌肤可以选择针对不

同部位的防晒霜，T区可以选

择清爽控油的，两颊可以选

择保湿滋润的。



防晒品的使用量和涂抹时间

使用量

防晒霜的用量应足够覆盖所有暴露

的皮肤。 一般来说，脸部需要用量

约为一颗黄豆大小，全身则需要用

量约为两汤匙。

涂抹时间

建议在出门前 20 分钟涂抹防晒霜

，让防晒霜充分吸收。 即使是阴天

，也应该涂抹防晒霜，因为紫外线

依然存在。

重复涂抹

建议每隔 2-3 小时重复涂抹一次防

晒霜，尤其是在出汗或游泳后。



防晒品的使用频率

日常防晒

即使在阴天或冬季，紫外线依然存在。建议每天使用防晒霜，

尤其是在户外活动时。

防晒霜应涂抹在暴露在阳光下的所有皮肤区域，包括脸部、颈

部、手部和手臂。

户外运动

在进行户外运动时，如游泳、跑步、徒步旅行，应更加频繁地

涂抹防晒霜，每 2 小时或更短时间补涂一次。

可以选择防水防汗的防晒霜，并在运动后及时补涂。



防晒品的保存方法

避光保存

防晒霜应避免阳光直射，否

则会降低功效。

阴凉干燥处

防晒霜应存放在阴凉干燥处

，温度过高或潮湿会影响其

稳定性。

密闭保存

使用后要及时盖紧瓶盖，避

免空气接触，防止氧化。

定期检查

建议定期检查防晒霜的保质

期，过期后不要继续使用。



防晒品的过敏反应及应对

1 症状

防晒品过敏反应可能包括红

斑、瘙痒、刺痛、起疹等症

状，严重者可能出现水泡或

肿胀。

2 原因

过敏反应通常是由于防晒品

中的化学成分引起，例如香

料、防腐剂、紫外线吸收剂

等。

3 应对方法

一旦出现过敏反应，应立即

停止使用该防晒品，并用清

水冲洗 affected area。 必

要时，寻求皮肤科医生帮助

。

4 预防措施

使用防晒品前，建议先进行

皮肤测试，将少量防晒品涂

抹在手臂内侧，观察24小时

是否有过敏反应。



防晒品与化妆品的搭配

顺序

防晒霜应在化妆水和精华之

后，粉底液和遮瑕膏之前使

用。

类型

物理防晒霜更适合作为妆前

乳使用，因为它能有效阻隔

紫外线，不会影响妆容。

粉底

选择含有防晒功能的粉底液

或散粉，可以增强防晒效果

，但也要注意防晒系数和防

水性。

补妆

外出时，建议随身携带防晒

喷雾或防晒粉饼，及时补涂

，确保全天防晒效果。
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