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健康新知

本报记者 左妍 特约通讯员 吉双琦

图 IC

问：防晒是夏日限定的“季节性工程”吗？挡住

紫外线，可以延缓衰老吗？

答：过度的紫外线照射不仅会诱发皮肤敏感、色
斑，还会加速皮肤衰老和诱发皮肤肿瘤。所以，防晒
不仅是美容的需求，也是健康的刚需。
夏季太阳的直射角较高，紫外线强度更强，但紫

外线全年无休，所以防晒也要全年无休。光老化是
皮肤衰老的主因，坚持防晒可显著延缓衰老进程。

问：物理防晒和涂抹防晒霜，皮肤科医生更推荐

哪种防晒方式？

答：目前流行的防晒方式包括物理防晒（如防晒
衣、帽子遮挡等）与防晒剂（防晒霜等）。国际通用的防
晒ABC原则，就是Avoid（避免被晒到）、Block（物理遮
挡）、Cream（防晒剂）。可见，B和C两者相辅相成。

问：涂抹式防晒霜的产品有物理、化学之分，如

何选择？

答：物理防晒霜的主要成分是氧化锌和
二氧化钛，可以在皮肤表面成膜，反射、散
射或折射紫外线，不易被皮肤吸收，刺激
性极低，适合敏感肌、儿童和孕妇。
化学防晒霜质地轻薄，适合油性皮肤

或追求自然肤色和肤感的人群。其常见成
分包括阿伏苯宗、水杨酸乙基己酯等，这些成
分渗透皮肤表层后会吸收紫外线，将其转化为
热量释放，从而减少紫外线对皮肤的伤害，虽
然有潜在的皮肤刺激性，但发生率很低。
目前较为流行的大分子防晒霜属于化学

防晒霜的一种，也是不错的选择。因其分子
结构更大，难以穿透皮肤角质层，从而可以适
当降低透皮吸收率和潜在的刺激风险。

问：从皮肤科专业角度而言，哪些人群是

防晒重点人群？

答：防晒并非女性专属，防晒理念对全人
群均适用。在皮肤科，以下几类人群是“防晒
VIP”，需要重点关注：光敏性皮肤病或服用某
些光敏性药物的患者、婴幼儿、老年人、户外
工作者/运动者、皮肤白皙的人群、色斑患者、
医美术后患者。

问：隔离霜是否可以替代防晒霜？使用

防晒霜后，需要卸妆吗？

答：防晒霜应作为护肤的最后一步、彩妆的第一步。
具体顺序为：洁面、爽肤水、精华、乳液/面霜、防晒霜、隔离
霜、粉底等彩妆。建议每个步骤间隔5分钟左右。
天气太热，有些女生考虑到妆效，担心妆容热化

了，常常犹豫是否可以将隔离霜替代防晒霜使用。
这需要看使用场景：若短时间的户外通勤或室内可
选用带防晒的隔离霜；若长时间户外活动，必须单独
使用高倍防晒霜。
至于防晒霜是否需要卸妆，则主要根据防晒霜是

否防水来决定。普通防晒（非防水型），无需专门卸
妆，用洗面奶即可洗净。防水型防晒（标注Water
Resistant）的产品，因防晒剂为油性，洗面奶难彻底清
除，根据“相似相溶”原理，需用卸妆油卸除。

问：阴天、窗边、美甲，这些生活场景为何也建议

防晒？

答：防晒不只是在夏天户外或是烈日当空时，以
下这些容易忽略的防晒场景也会造成晒黑或晒伤。
一是阴天：阴天只是可见光低，但仍有80%的紫

外线穿透云层。二是窗边/车内：玻璃可以阻挡
UVB，但挡不住UVA。三是美甲照灯：美甲灯含
UV，建议美甲时涂防晒霜或戴防晒手套。

做了防晒，却还是晒伤了，这是为何？晒伤后，该如何补救？复
旦大学附属眼耳鼻喉科医院眼耳鼻整形外科副主任医师郭英表示，
一些人做的防晒可能是“无效”的。晒后修复的黄金时间是晒后24
小时，应立即抓住时机来修复。

海岛游玩 无效防晒可致脱发
夏日海岛游要警惕两个晒伤的“案发现场”：一是潜水造成“面镜

脸”，二是让头皮“裸奔”造成的脱发。
郭英提醒，海边紫外线强度更高，尤须避免无效防晒。如物理防

晒时，遮挡不全的地方无法达到防晒的效果，就属于无效防晒。化学
防晒容易降解失效，所以要提前用、随时补，做不到这两点也是无效

防晒。
海边潜水项目造成的“面镜脸”是常见的海岛游日

晒“后遗症”，其实是由于潜水面镜区域以外面部被晒
伤后产生的色素沉着。生活里使用的防晒霜产品在
接触海水后都会被溶解或擦掉，此时需要使用特殊
的防晒装备——潜水泥，以起到物理防晒的作用。
使用时，注意将面镜外暴露区域均匀涂抹，潜水过
程中发现被擦拭掉后要及时补充，否则同样会造成
面部花斑样肤色不均。

头发和头皮也存在晒伤风险。高温
和紫外线不仅会伤害皮肤，也会造成头
皮的光老化。尤其是发量较少的男士，
如果没有做好头皮防晒更容易被晒伤，
出现头皮发红发痒，甚至断发、脱发现
象。为了保持秀发的色泽，可以戴遮阳
帽或打遮阳伞。

晒伤修复 抓住黄金24小时
晒伤后，皮肤会经历红、肿、痛、痒等

情况。轻度晒伤表现为发热、泛红、轻微
肿胀，偶有瘙痒，一般一两天可以自行缓
解。重度晒伤疼痛、肿胀明显，还可能出
现水疱或大面积脱皮，甚至伴随发热等全
身症状，恢复时间较长，需要到医院处理，
否则愈后可能会留有色素沉着。
晒后修复的黄金时间是晒后24小时，

可以在第一时间物理降温，用流动的凉水
冲洗或冰敷；迅速回到室内，防止紫外线

进一步灼伤；在24小时内多次使用面膜或凝胶类产品帮助表皮修
复。含胶原蛋白和表皮生长因子的面膜，可以帮助皮肤屏障功能恢
复；含有积雪苷、马齿苋提取物、神经酰胺的面膜，可以辅助褪红、面
部舒缓；单一成分的芦荟胶，对皮肤有镇静和舒缓作用，厚涂还能防
止水分进一步流失。
郭英提醒，晒后的皮肤非常敏感、脆弱，晒伤后的护理更要温柔

以待，否则会延缓皮肤的愈合。应避免热水洗浴和过度清洁；避免使
用美白祛斑类产品，其中的果酸类成分反而会加重皮肤伤害，同时，
也不可化妆，不能使用磨砂类洗面奶和去角质产品。除非水疱破裂
感染，不能使用酒精类产品。

激光治疗 晒后1—2个月再进行
皮肤晒伤后产生色素沉着，修复往往比较困难，需要数周甚至数

月。除了口服或使用一些药物来稳定色素细胞，减少黑色素的生成
之外，也可以通过激光美容的方式来加速色素颗粒的吸收和排出。
郭英介绍，常见的激光项目有光子嫩肤和皮秒激光，具体的选择

需要经过医生面诊后，根据皮肤的状态来选择合适的波长，治疗的时
机一般是晒后1—2个月，切不可急于治疗。需要注意，在皮肤敏感
期治疗会增加激光灼伤的风险，而且，晒后的轻度色沉在一个月左右
通过积极的面部护理可以自行恢复一部分，不必急于激光治疗。
除了激光美容，晒伤后皮肤干燥脱水的情况可以进行水光针治

疗来帮助机体早日恢复水润，治疗时机一般是晒后2周左右。

从红肿晒伤到色素沉着治疗

晒后修复要按“时间表”

防晒不是夏季限定
做对了才能免伤肤

申城持续高温，开启“暴晒”模式，尤其是午后紫外线较强，你的防晒功课做到位了吗？
防晒霜、防晒衣、防晒面罩……市面上五花八门的防晒产品如何选择？生活中有哪些容易
忽视的防晒场景？上海交通大学医学院附属第九人民医院皮肤科主任医师徐慧、主治医师
孙祺琳给出了解答。

近日，一则新闻引发
热议：一位年仅26岁的女
孩因多年“极端防晒”被确
诊骨质疏松。她常年不晒
太阳，出门必打伞、防晒
衣、防晒霜三件套，甚至避
免一切阳光直射——最
终，“防晒防出了骨头病”。

这是一个日益被忽视
的健康隐患：年轻人在追
求“白”与“颜值”的同时，
正在悄悄地埋下慢性病的
伏笔。

过度防晒，真的有危
害吗？

适度防晒当然有益，
“防晒过度”则可能带来一
连串连锁反应的代谢紊
乱，比如骨质疏松。太阳
光中的紫外线照射皮肤可
合成维生素D，维生素D
是钙吸收、骨代谢平衡和
骨密度维持的重要因子。

若长期避免日晒，也
就是防晒过度，就会导致
维生素D缺乏，进而导致钙吸收障碍，发生骨量减
少，最终提前发生骨质疏松，甚至骨折。研究发现，
长期缺乏阳光照射（过度防晒）的年轻女性，其骨密
度显著低于同龄正常日照组，骨折风险显著上升。

人体维生素D的补充来源于食物摄入，太阳
照射等多种渠道，偏食、节食、胃肠道疾病、肝肾
不全、某些药物（抗病毒、抗真菌药物，糖皮质激
素等）等都会引起维生素D缺乏，但是防晒过度一
定是年轻人维生素D缺乏的最主要原因之一。

维生素D不仅影响骨骼健康，更是全身多系统代
谢调节因子，缺乏它，会导致免疫力下降（易感染），易
疲劳、抑郁、注意力差，胰岛素抵抗上升等风险。

有人会问，维生素D缺乏，会引起肥胖吗？
这看起来似乎不可思议，但这是一种双向关

联的事实。一方面，维生素D缺乏与肥胖密切相
关。因为维生素D缺乏，会影响脂肪代谢酶活性、
增加食欲调节紊乱、抑制脂肪氧化、促进脂肪堆
积。另一方面，肥胖人群更容易缺乏维生素D。因
为维生素D是脂溶性维生素，容易被“脂肪吸住”，
降低其在血液中的活性水平。

原本被大家认为是“老年病”的骨质疏松、2
型糖尿病、代谢综合征，正在年轻群体中提前
上演。而这些问题的一部分源头，可能就是从
“防晒过度”开始。因此，年轻女性、长时间室
内办公人群需要格外注意。

防晒与健康并不矛盾，关键在于掌握“度”。
推荐一些科学防晒和保持健康的方法：

■ 日晒时间和部位建议

每天早上8—10时或下午4—6时

晒15分钟左右，手臂、小腿暴露即可

每周3—5次，有助于合成足够维生素D

■ 饮食补充

多吃深海鱼类（三文鱼、金枪鱼）、蛋黄、奶制品

必要时，在医生指导下口服维生素D3补充剂

■ 防晒方式选择

外出长时间暴晒时使用防晒霜

平日适度暴露皮肤

注重防晒场合与时间的“个性化匹配”
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涂抹式防晒霜使用应
注意频率：

■ 首次涂抹建议在

出门前15—30分钟，均匀

涂抹全脸及身体其他部

位，脸部用量约1元硬币

大小。

■ 补涂频率根据场

景有所区分，日常通勤可

在下班前补涂一次即可；

户外活动时，建议每2小

时补涂一次，出汗或游泳

后立即补涂。

TIPS

■ 首次涂抹建议在出

门前15—30分钟，均匀涂抹

全脸及身体其他部位，脸部

用量约1元硬币大小。

■ 补涂频率根据场景

有所区分，日常通勤可在下

班前补涂一次即可；户外活

动时，建议每2小时补涂一

次，出汗或游泳后立即补涂。

涂抹防晒霜
注意事项


