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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

近年來，市場上不斷推出防曬新品，讓消費者們不知該如何選購適合自己的

防曬品。而一般人都會以下列作為不防曬的藉口：陰天雨天不用防曬、為了充分

的維生素 D 而不防曬、皮膚不易晒黑就不用防曬、穿外套、撐洋傘或戴帽子就不

用防曬、在室內車內就不必防曬、擦了防水的防曬品就不必再補擦、防曬一天擦

一次、指針對接觸陽光部分擦防曬。其實，真正的防曬觀念應是全面性的，只要

一出門，就跟防曬有關。台灣的艷陽是人類皮膚的隱形殺手，若想要擁有晶瑩剔

透的白皙美肌，防曬工作絕對是不可缺少的。「「「「根據國人癌症統計皮膚癌罹患率根據國人癌症統計皮膚癌罹患率根據國人癌症統計皮膚癌罹患率根據國人癌症統計皮膚癌罹患率，，，，

每十萬人約為七點七人每十萬人約為七點七人每十萬人約為七點七人每十萬人約為七點七人，，，，居前十大癌症發生率第九位居前十大癌症發生率第九位居前十大癌症發生率第九位居前十大癌症發生率第九位。。。。世界衛生組織也表示皮膚世界衛生組織也表示皮膚世界衛生組織也表示皮膚世界衛生組織也表示皮膚

癌癌癌癌發生率的增加與臭氧層破壞發生率的增加與臭氧層破壞發生率的增加與臭氧層破壞發生率的增加與臭氧層破壞、、、、生活型態改變生活型態改變生活型態改變生活型態改變、、、、過度的日曬過度的日曬過度的日曬過度的日曬，，，，遭受紫外線危害有遭受紫外線危害有遭受紫外線危害有遭受紫外線危害有

關關關關。。。。」」」」(蔡呈芳醫師，2007) (註一) 

 

二、研究目的 

 

俗話說：『一白遮三醜』。美白，是東方人最嚮往的部份，而防曬–則是美白的

第一道防線。相信最令大家頭痛的問題，就在於如何選購最適合自己的防曬乳以

及如何正確的使用防曬品。以下本組就針對防曬乳的種類、防曬乳的成分、防曬

指數…等等做一分析整理，為大眾解開迷惑，打破錯誤的迷思。 

 

三、研究方法 

 

本組將以「文獻探討法」進行我們的研究，到學校或各地方圖書館查詢相關

書籍，和上網搜尋各大網站的資訊，並加以討論、研究、分析、歸納出所整理的

結論。 

 

貳●正文 

 

一、認識防曬係數和紫外線指數 

 

    (一) 防曬係數－SPF 

    

        1、何謂 SPF：即太陽防護因子(Sun Protection Factor)為美國系統防曬係數，   

        主要是針對 UVB 防曬能力做為指標。 
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        2、SPF的測定：是依照皮膚最低致紅劑量(Minimal Erythema Dose) MED

所算出。 

 

(1) 何謂 MED：MED 是指照射光線後，所產生皮膚微紅的低劑量，其

數值因人而異。 

 

(2) SPF遮蔽率換算公式= [(SPF-1)/SPF] x 100% = 遮蔽率(%) 

 

          舉例一：如果塗抹防曬油後，需要四倍的時間才會皮膚發紅，則其   

SPF4，即可阻隔 3/4 (75%)之紫外線。 

 

          舉例二：若以最常見的 SPF15及 SPF30商品，其阻隔效果分別是 14/15 

(93%)及 29/30 (97%)。 

   

     (二) 何謂 UVA、UVB、UVC 

           

     從太陽發射出來的光線，可以分為紅外線、可見光、紫外線。紫外線 又

可細分為長波紫外線 UVA1 及 UVA2、中波紫外線 UVB、短波紫外線 UVC

三種。其中 UVA 到達地表約占 95%、UVB 約占 5%-2%、UVC 則幾乎為 0%。 

          

          1、UVA-1 

 

             穿透力最強，可以穿過 9 英尺的水和雲層達真皮層使皮膚曬黑，對

皮膚的傷害性最大，但也是最容易忽視的，特別是在非夏季時，UVA-1

強度較弱但仍然存在，長時間累積的量足以造成皮膚傷害。特別是皮

膚老化鬆馳、皺紋、失去彈性、黑色素沉澱等……。 

          2、UVA-2 

             與 UVB 同樣可到達皮膚表皮，UVA-2 會引起皮膚曬傷、變紅發痛、

日光性角化症(老人斑)、失去透明感。 

          3、UVB 

             使皮膚角質增厚、暗沈、變紅、發痛且變得較乾，也易造成眼膜炎。

雖 UVB 能量比 UVA 來的強，但較容易防護。 

          4、UVC 
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             波長最短，但傷害性最大，因滲透力最差而不易通過臭氧層，幾乎

無法達到地表。 

 

 
圖一：紫外線分析圖 

(資料來源：UV100 Health Apparel網站，2011年 8 月 20 日)(註二) 

 

(三)何謂 PA 值 

   PA值是日本化妝品公會針對 UVA 訂定的防曬係數。PA+表輕度遮斷，PA++

表中度遮斷，PA+++表高度遮斷。 

表二：PA 值與延緩曬黑時間關係表 

PA＋ 延緩曬黑時間 2~4倍 

PA＋＋ 延緩曬黑時間 4~8倍 

PA＋＋＋ 延緩曬黑時間約 8 倍以上 

(資料來源：UnSum紫外線防護的專家，2011年 8 月 23 日)(註三) 

 

(四)何謂紫外線指數 

 

1、紫外線指數 

        紫外線指數是測報中午陽光最強的一個小時中（約 11:30至 12:30），紫外

線到達地面時單位面積的輻射量（單位：百焦耳／平方公尺），測量影響人類

皮膚的程度。紫外線指數越高，皮膚和眼睛受的傷害的機會越大，造成傷害

的時間也越短。 

 

   2、紫外線指數分級 
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表三：紫外線指數分級表 

強度 指數 裝備 

微弱 0－2 帽子/陽傘 

弱 3－4 
1、帽子/陽傘 

2、防曬品﹝SPF15﹞ 

中等 5－6 

1、帽子/陽傘 

2、防曬品﹝室內 SPF15，室外 SPF25~30﹞ 

3、太陽眼鏡 

4、盡量待在陰涼處 

強 7－8 

1、帽子/陽傘 

2、防曬品﹝室內 SPF15，室外 SPF30~40﹞ 

3、太陽眼鏡 

4、盡量待在陰涼處 

5、長袖衣服 

6、10:00AM~16:00PM盡量減少外出 

極強 
9－10

以上 

1、帽子/陽傘 

2、防曬品﹝室內 SPF15，室外 SPF40~50或更高係數防曬品﹞ 

3、太陽眼鏡 

4、盡量待在陰涼處 

5、長袖衣服 

6、10:00AM~16:00PM盡量減少外出 

(資料來源：中央氣象局網站，2011年 8 月 30 日)(註四) 

 

   3、影響紫外線強度的因素 

 

表四：影響地面紫外線強度的因素 

因素 對地面紫外線強度的影響 

太陽的位置隨每年的不同日子、每日的

不同時間及緯度的高低而變化 
太陽的位置越高，紫外線的強度高。 

大氣中的臭氧量 
臭氧吸收紫外線，大氣中的臭氧多越少

紫外線能到達地面。 

雲、雨、霧和煙霞 雲、雨、霧和煙霞會吸收和散射紫外線。 

地面反射 

自然界中大多表面如草地、泥地和水面

反射不足百分之十的紫外線，但雪地會

強烈反射多達百分之八十的紫外線，而
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(資料來源：世界衛生組織網站，2011年 8 月 30 日)(註五) 

 

三、防曬種類─物理性和化學性 

 

     防曬成分可分化學性防曬及物理性防曬兩種： 

 

（一）物理性防曬 

    物理性防曬較溫和，質地較濃稠；防曬效果是將太陽光直接阻擋、反射

或散射。其優點是不易過敏，且擦上立刻可出門；缺點則是質地厚重，有一

層白膜感。 

 

（二）化學性防曬 

    化學性防曬的防曬效果是直接吸收紫外線，以達到防曬效果。其優點是

較為清爽不會泛白，缺點則是需要等待約 30 分鐘皮膚吸收後才能有效防曬，

且有些嬌弱肌膚會引起過敏。 

 

 表五：物理性、化學性防曬成分分析 

(資料來源：華人第一時尚美容網站，2011年 9 月 10 日。)(註六) 

沙地也會反射百分之十至二十五的紫外

線。 

離海平面的高度 

海拔越高，紫外線強度越高。這是因為

隨著海拔高度增加，大氣會變得較薄，

對紫外線的吸收亦會減少。 

 物理性防曬 化學性防曬 

主要作用 反射紫外線 吸收紫外線 

成份來源 天然礦物、二氧化碳、氧化鋅 合成 

特性 

不可溶性 可容於水或油 

不會穿透肌膚 可穿透肌膚 

無毒性，安全性高 不適合嬰兒使用 

優點 穩定性較高、不易過敏 是較為清爽不會泛白 

缺點 是質地厚重，有一層白膜感。 

是需要等待約 30 分鐘皮膚

吸收後才能有效防曬，且有

些嬌弱肌膚會引起過敏。 

顏色 不透明 透明 
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 (三) 防曬成分 

 

     1、物理性防曬常見成分： 

〈1〉二氧化鈦(Titanium dioxide)： 

    可以阻隔 UVB 和部分的 UVA，但是對長波長部份的 UVA 無法完全保護。

欲達到較高的 SPF時擦起來會有些白白的。  

〈2〉氧化鋅(Zinc oxide)： 

 

可以幾乎阻隔掉所有波長的 UVA 和 UVB。但是因為塗起來會白白且粘

粘厚厚的一層，所以限制了它的實用性。後來有些廠商發展出粒子較小的氧

化鋅分子，即所謂的 Z-Cote，使用上塗在皮膚是透明的，改善了上述的缺失，

同時還是可以對所有波長的 UVA 和 UVB 進行防護。 

        

     2、化學性防曬常見成分： 

〈1〉對氨基苯甲酸 PABA〈para-aminobenzoic acid〉： 

可以阻隔 UVB。曾經一度被廣為採用的化學防曬成份，後來因為過敏反

應發生的比例太高現在已經少用。 

〈2〉戊烷基二甲對胺基苯甲酸 Octyl dimethyl PABA〈Padimate-O〉： 

可以阻隔 UVB。紫外線吸收劑，防曬成份，可以阻隔 UVB，但有可能引

致敏感，且可能會釋放出致癌的亞硝胺類. 因為 PABA 過敏反應發生的比例太

高，所以研發此成分取代。 

〈3〉甲氧基肉桂酸辛酯 Octyl methoxycinnamate〈OMC〉： 

可以阻隔 UVB.紫外線吸收劑，可以阻隔 UVB 290-320，為防曬成份，目

前全世界被廣為採用的化學防曬成份。衛生署限量 10%。目前全世界最被廣

為採用的化學防曬成份。 

〈4〉奧克立林 Octocrylene： 

可以阻隔 UVB。紫外線吸收劑，可阻隔 UVB 250-360 及部分 UVA(需

高濃度)，為較新的防曬成份。 



夏日大作戰－安心去防曬 

7 

〈5〉辛-水楊酸 Octocrylene salicylate〈OCS〉： 

單獨使用是微弱的 UVB 阻隔劑。通常被使用來加強其他防曬劑的效果。

本身是很弱的 UVB 阻隔劑，通常將它與其他防曬成份一起使用，以提昇產

品的防曬能力。 

〈6〉二苯甲酮 Oxybezone〈benzophenone-3〉： 

紫外線吸收劑，可阻隔短 UVA & UVB 270-350，為防曬成份，它完全無

法阻絕 UVAI 光波，並易引起過敏及其他不適反應。可以阻隔 UVA。偶見過

敏反應。 

〈7〉帕索 1789Avobezone〈Parsol 1789〉： 

紫外線吸收劑，能隔離 UVA 320-400nm，也可隔離一些 UVA-I 的化學

性防曬劑，帕索並非是很好的 UVA-II 阻絕劑，也因此它常和二苯加酮

-3(Benzophenone-3)混合使用，本身易引起過敏及不適。可以阻隔 UVA。常與

benzophenone-3並用。 

〈8〉對苯二亞甲基二樟腦磺酸 Mexoryl SX： 

防曬劑，水溶性成份，為現今最有效的 UVA 防曬成份之一，但因並未

涵蓋所有 UV 範圍，故常搭配其他成份使用可以阻隔短波長部份的 UVA。 

(以上資料取自於 CosDNA網。) (註七) 

 

四、防曬觀念 

 

    防曬是美白第一要件，除了塗抹防曬品外，更要身體力行、持之以恆。

以下為本組所整理出的幾個準則，可供參考： 

 

1、上午十一點到下午四點盡量不要外出。 

 

2、每天塗抹兼具防紫外線 A 光與 B 光的廣效防曬乳，防曬係數需要至少 15。 

 

3、「水上活動和流汗後要立刻並定時補擦防曬水上活動和流汗後要立刻並定時補擦防曬水上活動和流汗後要立刻並定時補擦防曬水上活動和流汗後要立刻並定時補擦防曬，，，，因為沒有防曬產品能夠完全因為沒有防曬產品能夠完全因為沒有防曬產品能夠完全因為沒有防曬產品能夠完全

防水或長時間抗水防水或長時間抗水防水或長時間抗水防水或長時間抗水。。。。」」」」(王暄茹，2011)(註八) 

 

4、穿著可以防禦紫外線的衣物：如緊織的長袖襯衫和長褲。 
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5、戴四吋寬的寬邊圓帽，不只保護你臉部，也可以兼顧耳朵和後面的脖子。 

 

6、戴上可以確實遮蓋包括眼睛四周的大鏡面太陽眼鏡，鏡片須通過防紫外線 

   測試，可以確實的阻擋 100%的紫外線。 

 

7、確實的塗抹防曬乳液，「每一平方公分的皮膚上每一平方公分的皮膚上每一平方公分的皮膚上每一平方公分的皮膚上，，，，要擦要擦要擦要擦 2mg 防曬乳防曬乳防曬乳防曬乳，，，，才能才能才能才能 

             達到符合該產品所標示係數的真正效果達到符合該產品所標示係數的真正效果達到符合該產品所標示係數的真正效果達到符合該產品所標示係數的真正效果。。。。」」」」(牛爾，2006)(註九) 

 

8、六個月大的小孩就應該開始使用防曬乳液。未滿六個月大的嬰兒應該要絕 

   對的避免待在陽光下。 

 

9、確實的灌輸青少年正確的防曬觀念。因為紫外線的長期傷害是從小慢慢累 

   積，雖然青少年時期不太容易表現，可是卻埋下了日後的苦果。 

 

10、「「「「很多很多很多很多人學習了正確的觀念卻往往因為週遭的人異樣的眼光而不好意思身人學習了正確的觀念卻往往因為週遭的人異樣的眼光而不好意思身人學習了正確的觀念卻往往因為週遭的人異樣的眼光而不好意思身人學習了正確的觀念卻往往因為週遭的人異樣的眼光而不好意思身 

    體力行體力行體力行體力行。。。。應該要透過自己的力量嘗試改變自己親友錯誤的觀念應該要透過自己的力量嘗試改變自己親友錯誤的觀念應該要透過自己的力量嘗試改變自己親友錯誤的觀念應該要透過自己的力量嘗試改變自己親友錯誤的觀念，，，，大家一大家一大家一大家一 

    起來對抗紫外線起來對抗紫外線起來對抗紫外線起來對抗紫外線。。。。」」」」(賴碧芬醫師，2011)(註十) 

 

參●結論 

 

我們每天都會接觸到的陽光能幫助於骨骼發育，促進身體的代謝。但是，過

度曝露在陽光下，卻會加速肌膚的老化，甚至可能使皮膚細胞突變，形成皮膚癌。

因此防曬不止需注重延緩老化，更應該有正確的防曬觀念，以杜絕肌膚因紫外線

產生的病變。 

 

    在本組的討論過後，我們發現防曬工作真的很重要，從認識防曬係數、紫外

線指數到如何選購適合自己的防曬品，每一個階段都要層層把關；我們也發現到

許多人不是不懂得防曬，而是防曬的觀念錯誤或是產品使用方式不對，造成皮膚

的損害、老化。經由這次的研究，我們歸納出平常人都會覺得是正確，但其實是

錯誤的觀念，因為市面上琳瑯滿目的商品廣告經常會誤導消費者，看到喜歡的明

星代言的產品或是知名品牌便盲目的購買，卻忘記了購買防曬乳的初衷。經由這

次的研究，讓更多人嘹解防曬真正的作用以及防曬的重要性。 
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