
正確使用防曬化妝品



臺灣紫外線指數APP
行政院環保署推出的「臺灣紫外線指數」APP

http://focus.www.gov.tw/subject/class.php?content_id=184

2



臺灣紫外線指數 防曬抗艷陽
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紫外線指數防曬措施
紫外線指數

曝曬指數 低 中等 高 甚高 極高

曬傷時間
(分鐘)

--- 45 30 15 10

建議防曬
措施

--- 需要保護措施，外出時，盡量
待在陰涼處，並使用長袖衣物、
帽子、陽傘、防曬乳、太陽眼
鏡作為保護

上午10點至下午2點最好不
要外出，盡量待在室內，
並使用帽子、陽傘、防曬
乳、太陽眼鏡作為保護
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建議要採取保建議要採取保護 一定要採取保護



選購防曬產品的建議

• 使用防曬品最重要的是正確觀念

• 防曬產品並不是一般的保養品

• 產品的標示要正確清楚

• 選擇適當係數的產品。
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防曬分子選擇
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不同皮膚類型對於防曬商品SPF的選擇

皮膚類型
建議SPF

1hr 2hr 3hr 4hr 5hr 
1 只曬傷不曬黑 15 30 30 50 50

2 容易曬傷稍微曬黑 15 30 30 50 50

3 不易曬傷緩慢曬黑 8 15 15 30 30

4 稍微曬傷容易曬黑 4 8 8 15 15

5 幾乎不曬傷褐黑膚色 4 4 4 8 8

6 從不曬傷黑色膚色 4 4 4 8 8
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黑色素 黑色素癌



不同生活場合下對於防曬商品的選擇
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日常生活
(散步、購物)

稍微戶外活動，
休閒等

烈日下海灘邊
的休閒運動等

紫外線格外強烈
的場所及對紫外
線過敏的人



防曬功能與塗抹量之關係

• 防曬乳塗抹劑量

2 mg/cm2，才能達到防

曬乳所聲稱的系數。

• 一般人平均塗抹劑量

約在 0.5-1.25 mg/cm2

之間。
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如何使用足量的防曬化妝品
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正面分為7個區域 背面分為5個區域

區域1使用一指長防
曬乳量
區域2-11使用二指長
防曬乳量



防曬劑塗抹厚薄對防曬效果的影響
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防曬乳

皮膚

防曬劑較薄 防曬劑塗較厚



防曬乳中活性成分的濃度和分散性的影響
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皮膚 皮膚 皮膚

防曬乳 防曬乳

高濃度高分散 低濃度高分散 高濃度低分散



防曬乳液上妝使用順序

原則『先水、中乳，最後油。』

化妝水--精華液--凝膠--乳液--乳霜--防曬霜。

日霜--防曬--隔離霜--粉底。
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補擦防曬乳液

不補防曬如「國王的新衣」

• 補擦防曬乳液: 適合中午本來就要重新補妝的室內上班
族

• 補擦有防曬係數的防曬粉底: 只化淡妝的女生
• 補擦有防曬係數的防曬粉餅:需要常常補擦又怕妝糊掉
的人或是油性肌膚的人

防曬粉底或粉餅的防曬功能較差。
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曬傷有等級嗎？

輕微的曬傷: 肌膚泛紅發燙

輕度的曬傷: 肌膚泛紅的現象持續超過2個小時以上

劇烈急性曬傷: 肌膚發紅發燙且會痛，幾天后開始脫皮

重度或嚴重曬傷: 肌膚起水泡，從臉到身體都痛得不得了。
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搶救曬後膚況從何下手？
•原則是鎮定和降溫。
•用冰敷或是保濕噴霧快速降溫。
•輕微的曬傷: 濕敷具有鎮靜保濕、抗敏感的化妝水、面膜或
抹上凝膠、凍膜，最好兼顧水油平衡保養原則，為肌膚鎖
住水分。

•嚴重的發紅、水泡的曬後熱痛感: 除了緊急冰敷降膚溫，清
潔時水溫不宜過高，避免任何刺激性成分，甚至只能以清
水清洗，並且盡快就醫治療，透過專業護理改善不良膚況。
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肌膚脫皮，可以直接撕除皮屑嗎？

• 不要主動去戳破或撕除，以免導致細菌感染發炎，或使正

在重新長出的表皮再度受傷。

• 等泛紅發炎刺痛的肌膚問題消除後，以鎮靜舒緩敏感的保

養乳液加速代謝死皮

• 出門要記得撐傘、戴帽或穿長袖衣物保護脆弱的肌膚。
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搶救曬後肌膚，也有黃金期？

曬後三天是肌膚修復的黃金期。

只要肌膚呈現乾燥泛紅，立即使用濕敷品。
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曬傷後可以馬上去角質嗎？

• 曬傷後千萬不要去角質，也不要馬上塗抹美白保養品，以

免引發過敏反應

• 重點放在舒緩發炎、補充水分和潤澤肌膚，約3天至1週後，

可視膚況改善程度進行去角質保養。

• 避免擠痘痘、粉刺或是做臉，暫時停用治痘藥品。
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曬黑的過程

分為急性和慢性兩種

• 急性曬黑是由UVA引發，曝曬陽光約1至2小時后出現。

• 慢性曬黑是由UVB造成，約莫在2至3天后出現。
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曬黑-曬傷時黑色素的製造
當肌膚曬傷時，已發炎的細胞會刺激製造黑色素，使肌膚黑

色素不斷沉澱，並在3-7天后隨著肌膚的代謝移到角質層。
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曬後美白保養法

透過全方位的美白保養

• 溫和去除老廢角質，再以含有美白保濕功效的保養品改善

• 想要快速白回來，可以在夜晚加強使用美白產品淡化黑色
素、斑點

• 多喝水、多吃富含維他命C、E等蔬果

• 出門一定要擦防曬劑、撐傘和穿戴防曬衣物。
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美國FDA對於防曬的建議
1. 避免日曬:尤其是10-15(早上10點,至下午3點),即使陰天
(80%穿透)

2. 使用防曬油:至少SPF15
3. 戴帽子:3吋寬邊
4. 戴太陽眼鏡:須有標示UV400寬邊無色尤佳
5. 以衣物遮蓋
6. 避免太陽燈
7. 每月定期自我檢查皮膚。
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課後反思

正確使用防曬化妝品


