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晒伤后到底应该如何处理
呢？向大家介绍几个处理皮肤晒
伤的简易方法:

1.敷西瓜皮。西瓜皮含有丰
富的维生素C，具有消炎、美白的
功效。使用时，用刀把瓜皮刮成薄
片敷在晒红的皮肤上，有利于缓解
晒伤。

2.敷冷牛奶。将牛奶放入冷
藏室一段时间，然后将纱布在冷牛
奶里浸湿后，拧至不滴水，敷在晒
伤的皮肤上，每次敷30分钟。

3.涂抹维生素E。等皮肤温
度降下来，先用矿泉水喷雾补充水
分。在皮肤得到大量水分后，把维
生素 E 胶囊剪开，取出敷在伤口
上。

4.涂抹黄瓜汁。用黄瓜汁敷

在疼痛的皮肤上 10 分钟，肌肤不
仅感觉清凉，还能消减疼痛。黄瓜
汁既可补充肌肤流失的水分，还能
改善脱皮的现象，敷完后用清水洗
净即可。

此外，如果皮肤已开始出现脱
皮等较严重的晒伤症状，建议及时
到医院就诊。

当晒伤的皮肤得到缓解之后，
为防止肌肤出现干涩、紧绷甚至干
裂无法上妆的现象，应补充水分。
首先，在沐浴时用泡沫式敷面霜进
行保湿，经过一段时间再冲洗掉；
然后，用含保湿成分的润肤乳涂在
面部，用手掌轻轻按压面部，以促
进皮肤对水分的吸收。这样做几
次后，皮肤可恢复原有的保湿能
力。 （据人民网）

皮肤晒伤四种简易修复法

涂了防晒霜仍被晒伤，为什么？

夏天烈日炎炎，又陆续有一些市民因晒伤到各大医院就
诊。医生表示，防晒方法不对、防晒措施不到位是晒伤的主要
原因。那么，应该使用什么样的方法来防晒？防晒霜又该如何
选择？记者就此采访了皮肤科专家。

夏天，不少市民喜欢去游泳
享清凉，却往往忘了要防晒，上
岸后才发觉自己被晒伤了。近
日，被晒伤的市民陈先生到医
院就诊，后背的大水泡让他疼
痛难忍。

“我总觉得防晒是女生的事
情，男人不应该那么娇气，还以为
游泳时身子泡在水里，冰冰凉凉
的，应该不至于晒伤，现在才知道
自己错了。”陈先生说，他到海边游
泳，光着膀子就跳进海水里，泡了
近一个小时才上岸，结果皮肤发
红，第二天醒来后，感觉后背皮肤
越发疼痛。到了第三天，后背竟长
出一大片水泡，疼痛难忍，他赶紧
到医院就医。

解析:
如果身上有水
吸收的紫外线会更多
皮肤科主治医师林玲介绍，像

陈先生这样的晒伤患者，通常要治
疗3-5天后，不适感才能缓解。由
于水中的温度较低，降低了人们对
日晒的主观敏感度，会延长在太阳
下暴露的时间。有研究证明，在桑
拿浴 10 分钟或慢跑 15 分钟出汗
后，会造成皮肤红斑的最小紫外线
剂量明显减少，这可能与角质层水
分增加导致紫外线反射和散射均
减少有关，相应地会导致肌体对紫
外线的敏感性增加。也就是说，如
果身上有水，经太阳照射后皮肤吸
收的紫外线会更多。

在海里游泳一小时 后背长出大片水泡

20多岁的小吴前两天和朋友到
海边游玩，在太阳下待了五六个小
时，导致整张脸都红了。小吴很疑
惑，出门前自己涂了防晒霜，怎么还
是被晒伤了？

她到皮肤科就诊，涂抹几次药
膏后，症状就消失了。
解析:

防晒霜并非万能
室外最好戴帽打伞

“不少人因防晒措施做得不到
位，或防晒霜涂得不够被晒伤。”专
家说，有的防晒霜说明书上说每 4
小时涂一次，专家建议 3 个小时涂
一次，因为人体新陈代谢作用，防

晒霜会被代谢掉。另外，防晒霜
被皮肤吸收也需要一定的时间，
才能达到防晒的作用。

因体质差异，有些人不容易
被晒伤。专家解释，肤质跟基因
有关系，有些人皮肤基础好，即使
不涂防晒霜，也比较不易比晒伤；
有些人皮肤底子薄，即使涂了防
晒霜，也仍有被晒伤的风险。

专家表示，防晒霜并非万能，
涂防晒霜的同时也要尽量戴帽、
打伞。如果长时间待在室外，即
使涂了防晒霜，紫外线也会吸收
较多。另外，皮肤越白的人越容
易晒伤，越黑的人越不容易晒伤。

出门前涂了防晒霜 海边玩还是被晒伤

专家介绍，日光中大部分光波
都不伤皮肤，伤皮肤的是紫外线。
林玲提醒，夏日防晒工作不分男
女，一样重要。阳光中的紫外线分
为长波、中波和短波三种。其中，
长波紫外线（UVA）会导致皮肤
变 黑 及 光 老 化 ，中 波 紫 外 线
（UVB）会导致皮肤变红、变黑。

太阳光中的紫外线照射过
多，会损害皮肤，使皮肤出现红
斑、灼痛，严重的话，可能出现水

肿、水泡等。专家说，紫外线过度
照射，除了造成皮肤损伤外，还会
出现日光性角化（又称“老年角化
病”，主要发生在暴光部位，皮损
为褐色角化性斑片，表面覆以不
易剥离的黑褐色鳞屑），甚至导致
皮肤癌变。

此外，很多人有“阴天无需涂
防晒霜”的想法，其实是错误的。
阴天里，紫外线从云层中反射出
来，可能比晴天还厉害。

阴天紫外线或比晴天厉害

提醒

支招

如何选择防晒霜？林玲告诉
记者，按照防晒原理来分，目前市
场上的防晒类化妆品可分为物理
性防晒品和化学性防晒品两种。
所谓物理性防晒，就是将光反射
掉，犹如在皮肤表面涂了一层反光
液，使得阳光无法接触到我们的皮
肤。化学性防晒，就是把一些物质
涂抹在皮肤上，这些物质能够快速
地将紫外线的能量转化成热能，散
到环境中。市面上的防晒霜一般
以物理性防晒或物理性+化学性
防晒为主，纯化学性防晒霜更适用

于高强度户外活动时使用。
专家说，防晒霜包装上写的

SPF，指的是针对中波紫外线
（UVB）的防护能力，因此选择防
晒霜，要注意SPF值，选择SPF值
较高的。不过，林玲也提醒道，防
晒系数越高的防晒霜越黏稠，易造
成毛孔堵塞，日常生活中使用
SPF15至SPF30的防晒霜就足够
了。

对于皮肤敏感者，卢海刚不建
议使用防晒霜，可用医学护肤品替
代。

如何选择防晒霜？

晒伤后用冰块敷脸的方法是
不科学的。对此，有媒体总结了几
种网上常见的、有误导性的晒伤修
复法:

1.“晒伤后用冰块敷患处”的
方法可能会出现局部冻伤；

2.“用食醋涂抹起泡处消毒止

痛”可能会破坏皮肤酸碱性；
3.“用美白保湿面膜修复”也

不靠谱，因为皮肤处于敏感受伤的
状态下，应避免使用化妆品；

4.“阿司匹林加胃药可治疗晒
伤”的方法有一定道理，但配药浓
度很难把握。

这些“晒伤修复法”不靠谱


