
最近很多去海边玩的朋友都不约

而同地被晒黑或是晒伤，关于晒后修

护的问题被很多人询问，为此，小编搜

集了一些比较实用的信息，让你晒后

的肌肤得到更多的关爱！
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炎炎夏日，正是去海边的好时候，一些从海边回
来的朋友都抱怨说抹了防晒霜可还是晒黑了。所以不
要以为带上一瓶防晒霜就万事大吉，晒后修复是有讲
究的，门道可是不少。

第一时间给皮肤降温镇静
及时给皮肤降温和涂晒后修护很必要，可以出门

前先在冰箱里冻几条湿毛巾，回来敷在面颊、手臂、肩
膀、膝盖、脚面这些容易晒伤的地方，或者可以用最古
老的敷冻黄瓜片或西瓜皮方法，给表皮天然补水。

不可忽视头发的防晒修护
我们把大把的精力都花在脸和身体的防晒上，却

常常忽略同样脆弱的头发，所以夏季出门前要抹上抗紫
外线的发胶，或者用增强头发抗晒能力的洗护产品。

即使不泛红也要晒后修护
即使没有晒伤，如果在海边活动两个小时以上是

一定要做晒后修复的，因为热量伤害肉眼看不到，它
会潜伏 1 个多月后出现敏感、色斑、干燥等问题。所以
在爽肤水后，精华前，加一道晒后修复的程序吧！

●推荐产品：

薇姿晒后急护修复乳 参考价：188 元

倩碧晒后修复露 参考价：320 元

佰草集晒后修护冰肌雪芙 参考价：120 元

有很多男士从不用防晒霜，更谈不上晒后修护
了，夏季皮肤长时间无防护地处于阳光下，不仅会使皮
肤晒伤，红肿脱皮，还会导致肌肤过早衰老，并加速色斑
的形成，防晒以及晒后的修护对于男士一样必不可少。

噪短时间暴晒后，用凉水冲
如果只是短时间外出，出了很多汗，却没有太多

的不适，或者即使在外面时间长，但防护措施到位，只
要喷些补水喷雾就可以了。这时的皮肤最重要的是先
做好降温工作，但不提倡用冰块敷。

噪暴晒后出现红肿不要抓挠
如果皮肤因为暴晒时间较长，已经出现瘙痒和红

肿，这时候的皮肤比较脆弱，千万不要因为痒痛就用
手挠，要等皮肤温度降下来后，再进行一些护理。

噪晒出黑斑不能敷面膜
如果由于工作原因，不得不在阳光下长时

间暴晒，那皮肤就可能出现因脱皮造成的黑
斑、花脸斑等严重现象，甚至还有非正常组织
液渗出。一旦出现这种状况，千万不能敷面膜，
最好立即到医院治疗。

噪补充维生素 C
众所周知，维生素 C 的美白效果是比

较明显的。因此，要想美白，一定程度的内
调也是必不可少的。平时在饮食的时候尽
量多食用番茄、黄瓜、土豆、胡萝卜、空心
菜、牛奶、海鲜等富含维生素 C 的食品，以
保持肌肤的健康美丽和自然美白。

噪避免红色、黑色食物
营养学家的研究表明，使用红色食物

后再晒太阳，皮肤将会更容易晒黑。因此，
要尽量在日晒前避免食用吃红萝卜、木瓜
等红色类食品；另外，黑色的食物如酱油、
黑醋、咖啡等由于含有黑色素较多，因此
容易让皮肤变黑。

周迅：一年四季防晒
要保持白皙的皮肤，

一定要做好四季防晒工
作。不仅是在盛夏，只要经
过一天的日晒，我都会在
家里用冰块敷面，镇静、滋
润一次完成。我觉得卸妆
比化妆要重要，这也是让
肌肤干净透明的好方法。

▲徐静蕾：不做防晒，也要做晒后修护
在夏天，我不喜欢用防晒霜，觉得很油

腻。但是为了不让皮肤变黑，我会以隔离霜
代替防晒品，效果也很好。如果怕晒黑，就在
日晒后用棉片沾上爽肤水，敷上半小时，可
以缓解皮肤受到的伤害，还不容易变黑。
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