
夏季紫外线照射明显增强，炎炎夏

日，户外活动以及日常通勤皮肤不可避免

的受到紫外线的损害，了解紫外线对皮肤

的影响以及如何正确防晒护理是预防夏

季皮肤疾病以及美白护肤的关键。

紫外线对皮肤的影响

太阳光包含不同波长的电磁波，其中紫

外线对人体皮肤伤害最大。紫外线的波长

在100-400nm。因臭氧层的过滤最终可

被人体接触的波长在290-400nm。其中，

又分为中波紫外线（UVB:290-320nm）和

长波紫外线（UVA:320-400nm）。

中波紫外线UVB波长短，频率高，能

量强，可以引起毛细血管扩张，产生红斑，

长期暴露在UVB下能导致皮肤增厚、粗糙

并产生皱纹。由于UVB的穿透能力较弱，

只能进入表皮层，因此UVB往往引起的是

表面的晒伤，出现皮肤发红、水肿、烧灼、疼

痛等症状，并伴有色素沉着。

长波紫外线UVA波长长，频率低，光

子能量弱，但是穿透能力较强，可以达到

真皮层，破坏胶原蛋白以及弹力纤维，造

成皮肤松弛老化，形成皱纹，促进皮肤黑

色素的生成，容易诱发或加重雀斑、黄褐

斑等色斑。

晒伤的后果有哪些？

如果不做任何防晒措施，长时间暴露

在强日光下，皮肤便会发生不同程度的晒

伤，临床上根据晒伤后出现的症状可简单

地分为轻、中、重度晒伤。

1. 轻度晒伤：晒伤部位发红、发烫，用

清水冲洗时不会感受到明显刺痛感。

2.中度晒伤：晒伤部位发红、发烫，同

时会伴随不同程度的刺痛感。

3. 重度晒伤：晒伤部位发红、发烫，同

时伴随不同程度的刺痛感，出现蜕皮、水

疱等严重晒伤表现。

长期日晒会导致皮肤内黑色素增加并

沉积在表皮中，同时出现更多皱纹，会使皮

肤更加敏感，对外界刺激的耐受能力下降，

常会出现慢性的刺痛、瘙痒、脱皮、毛囊炎

等症状反复发作。

防晒化妆品的原理

对于防晒化妆品的要求是有抵御紫

外线的能力，预防紫外线对皮肤的损伤。

应用于化妆品中的防晒剂成分可以分为

两类，即化学（有机）防晒剂和物理（无机）

防晒剂，利用光的吸收、反射或散射作用，

以保护皮肤免受特定波长的紫外线所带

来的伤害，或保护产品本身而在化妆品中

加入的物质。根据《化妆品卫生规范

2015版》，化妆品准用防晒剂必须是其中

规定的27种，包括25种化学防晒剂和2

种物理防晒剂，需按照本规范规定的限量

和使用条件应用于化妆品中。

目前，只有氧化锌和二氧化钛两种成

分可作为物理（无机）防晒剂应用于化妆

品中，二者均为白色无机矿物粉末，其防

晒机制与粉末粒径大小有关，起到物理性

质上的屏蔽作用，也称紫外线屏蔽剂。粉

末粒径较大时，皮肤表面形成覆盖层，起

到遮蔽作用，将紫外线反射或散射出去，

减少紫外线进入皮肤的量。当粉末粒径

较小时，对紫外线的反射、散射能力下降，

但对UVB的吸收能力明显增强。粉末粒

径达到纳米级别时，可反射、散射UVA，又

能吸收UVB提升防晒效果。

物理（无机）防晒剂具有安全性高、稳

定性好、增白的优点，由于其物理性质，容

易堵塞毛孔，在皮肤表面形成白色沉积

层，影响皮脂、汗腺的正常分泌代谢，而且

容易脱落，出现卡纹卡粉、面部明显泛白

等问题。

化学（有机）防晒与物理防晒剂不同，

化学防晒剂对紫外线具有较好的吸收作

用，也称紫外线吸收剂。化学防晒剂可选

择性吸收紫外线，其分子结构不同，可吸

收的紫外线波段也不同。一部分主要吸

收UVB，一部分主要吸收UVA，也有既吸

收UVA又吸收UVB的广谱防晒剂。通

常采用多种不同防晒剂协同配合，尽可能

全面覆盖紫外线波段，增强防晒效果。化

学防晒剂与物理防晒剂相比，防晒效果

强，但安全性与稳定性相对较差，有可能

刺激皮肤，导致皮肤过敏等问题。市面上

有将化学防晒剂与物理防晒剂复配使用

的产品，提高安全性的同时保证较高的防

晒效果。

晒后修复如何做？

如果我们不可避免地进行长时间的日

晒，除了做好晒前防护外，晒后修复也十分

重要。室外活动后，当皮肤出现直观可见

的发红、发烫等现象时，说明皮肤已经被晒

伤了。皮肤晒红一般2-4小时出现，24-

48小时达到高峰。长时间接触紫外线会

造成皮肤自由基增多、屏障受损、黑色素生

成、发生炎症等情况，抑制胶原蛋白、弹性

蛋白生成，加速皮肤衰老。

在远离日晒条件后，应该及时做好晒

后修复，按照降温舒缓、修复屏障、抗氧化

美白三个步骤，预防或减轻皮肤损伤。

第1步降温舒缓：长时间室外活动后，

应及时降温舒缓，用凉水洗脸的方式，清

洁面部的油脂和灰尘，减缓局部灼热感，

或使用含有芦荟、尿囊素等舒缓抗炎成分

的水状或凝胶状产品，也能够起到降温舒

缓的作用。

第2步修复屏障：使用含有神经酰胺、

角鲨烷等成分的产品，如医用面膜等，帮助

修复受损的皮肤屏障。在使用前可以先将

其放于冰箱内冷藏，每次使用约20分钟，可

帮助快速补充肌肤流失的水分，也可使用

冰块给肌肤降温。在使用医用面膜后还要

涂上适量的保湿乳液锁水。

第3步抗氧化美白：当皮肤不再泛红、

敏感，可使用具有抗氧化、美白功效的产

品，预防皮肤衰老、变黑。

长时间的日晒后不要忘记多补充水

分，增加皮肤含水量，促进修复损伤和全

身循环代谢。此外，还要多摄入富含维生

素C、维生素E等的水果蔬菜，可抗氧化美

白，可以有效降低氧化损伤。白天时间比

较紧促，晒后修复的工作可以在晚上进

行，无论何时做都不晚，同时需要注意避

免使用含有刺激性成分的产品如水杨酸

等，一旦出现脱皮、水疱等不要人为地去

破坏，防止感染，等身体自然吸收即可。

能做好上述工作将会让您的肌肤变得更

加健康。

不同肤质选择防晒产品的建议

防晒乳、防晒露和防晒霜三种防晒产

品的效果是一样，但由于三者的质地不同

而适用于不同的肤质。

防晒乳：一般防晒乳的含水量在70%

以上，使用时呈流动的乳液状，相对稀薄，

适合混合肌肤以及油性肌肤，

防晒霜：一般可用于大面积使用如全身

涂抹。而防晒霜的含水量一般在60%左右，

同时分子结构比乳液大，用起来就要比防晒

乳稠厚一些，多呈膏状，适宜干性皮肤。

防晒露：防晒露质地相比前两者要轻薄得

多，用起来十分清爽，不易堵塞毛孔，适合于油

性和偏油性的肤质。干性肤质的人群，以及在

秋冬干燥季节时更为推荐使用防晒霜，油脂含

量更丰富，可以避免皮肤干燥。油性肤质的人

群，以及在春夏潮湿闷热季节时更为推荐防晒

乳、防晒露，两者质地较为轻薄，有效减少面部

油腻感。
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