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360度“防晒经”
unscreenS

每个爱美的女生身边都有个神神叨叨说防晒是多么重要的朋友，也会有

个朋友嫌防晒又油又腻打死也不用。这就是让人又爱又恨的防晒，这就是让

人又喜又忧的夏日。阳光、沙滩，还有那晒伤了一年都白不回来的心啊！
文 l 李连幸   图 l 资料

对策：认识UV爱上防晒

如果美容、护肤是你的爱好，你一定能对UVA、UVB、UVC如数家

珍：UVC被臭氧层过滤，无法达到地球；少量的UVB能穿透臭氧层到达地

面，短时间内使肌肤表皮晒伤，但大部分情况下它会被玻璃、水泥等阻

隔。UVA则是紫外线中对皮肤伤害最大的，能穿透玻璃、钢筋水泥等，它

会直接穿透表皮层、真皮层到达皮下组织，破坏弹性纤维组织和胶原蛋

白，使肌肤无法得到“支撑”，由此产生松弛、皱纹、斑点等一系列的老化

问题。

正是由于UVA的无处不在，才会有护肤达人们的高声疾呼“防晒比

什么都重要”。但并非使用了防晒产品就不会被晒黑了，这是误区！防晒产

品只是帮助肌肤免于被晒伤，免于UVA、UVB结合深入肌肤细胞，使黑色

素过度产生，并增加皮肤细胞癌变的概率。通俗地说，用了防晒，即使晒

黑，美白回来也比较容易。

一般早晚通勤的白领，并不需要“严格”按照“至少反涂抹两遍防

晒”的要求，也不需要每隔2小时就补擦一次，只需保证防晒霜能够涂

抹到每寸肌肤即可，大约用量在1元硬币大小。在防晒指数的选择上，以

SPF15～20为宜。

但是，如果你的工作是长期暴露在毒辣辣的阳光下，抑或是去海边、

沙滩度假，那防晒必须彻底。很多人在短短的时间内就被晒红、晒伤，这就

是UVB造成的恶果。B表示“晒伤”（Burning），UVB让皮肤立刻发红、变黑、

出现斑点，并失去水分。因此，这时防晒霜的涂抹就需按高标准、严要求执

行：脸部肌肤至少反复涂抹两遍，每遍使用量为1元硬币大小；身体防晒可

以用简单的防晒喷雾，喷至液体沿手臂滴下，然后均匀涂抹。如果持续保

持几小时都在太阳底下，那么2小时补擦一次防晒是绝对没有错的。

数字：读懂神秘防晒指数

防晒产品上标注的SPF值是指它对UVB的防护能力。我们正常的皮肤暴露在阳光

下10～15分钟便会泛红，继续暴晒就会晒伤。“15分钟”就被称作“最低红斑剂量”，以

它为基数乘以SPF值即为该防晒产品所能确保肌肤不受UVB伤害的时间。例如SPF10的

产品，能确保肌肤在“15分钟×10=150分钟”内不受UVB的损害。而这些公式和数字所

确保的功效，都需要在一个前提下才能实现，即涂抹“1元硬币”的量。

“1元硬币”这只是个形象的比方，根据FDA（美国食品和药物管理局）标准防

晒霜涂层厚度，每平方厘米的肌肤应涂2毫克的防晒霜。大致上相当于一张脸涂1.2

克，即1元硬币大小。如果没有达到这个量，那么，防晒的时间、功效就会大打折扣。

但这并不代表所用防晒产品的防晒系数越高越好。有人做过统计，SPF8能防护

88%的UVB，SPF15能防护94%的UVB，SPF30能防护97%的UVB，SPF50能防护98%的

UVB……可见，在SPF8～SPF30范围内的防晒产品才是我们日常选择中最为有效的。系

数越高，所含有物理或化学防晒剂就多，对皮肤的刺激也相对较大一些，容易堵塞毛

孔，甚至滋生暗疮和粉刺。
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