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要點 

※ 曬 傷 是 因 皮 膚 過 度 暴 露 於 陽 光 或 其 他 來 源 的 紫 外 線 而 導 致 的 急 性 皮 膚 發 炎 反 應。

任何外露的身體部分都可以被曬傷，包括耳垂、頭皮、唇、甚至眼睛。

                           

 

※ 本地研究發現年齡介乎 18 至 64 歲在社區居住的人當中，報稱在調查前一年內曾曬傷

的比率，由二零零八年的 9.8% 上升至二零一五年的 12.7%。

                       

 

 
 

簡單可行的防曬措施 
 

※ 減少暴露於烈日下的時間 

※ 穿着防護衣服，如長袖衣服和戴闊邊帽 

※ 配戴可阻隔 99-100% 紫外線的太陽眼鏡 

※ 打傘或躲在有遮蔭的地方，例如樹下、簷蓬或其他建築物下  

※ 於所有外露的身體部分，適量地使用廣譜、有防水功能和防曬系數最少 15 的防曬霜 

※ 留意紫外線指數，並於強度達中等或以上時採取恰當的防曬措施 

 

給父母及照顧者為兒童加護防曬的精明指示 
 

※ 不建議給六個月以下的嬰兒使用防曬霜。對嬰兒和幼童，最好的防曬方法是避免被猛烈 

的 陽 光 直 接 照 射（例 如 正 午 時）和 讓 他 們 留 在 有 遮 蔭 的 地 方。進 行 戶 外 活 動 時，幫 助 

他們穿上長袖衣服，戴闊邊帽保護皮膚 

                 

                    

※ 教導兒童恰當的防曬方法 

※ 以身作則，鼓勵並協助兒童在戶外時採取恰當的防護措施 
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曬傷 

香 港 的 秋 季 非 常 宜 人，陽 光 明 媚、金 風 

送 爽 和 氣 溫 舒 適。對 於 熱 愛 戶 外 活 動 的 

人來說，是個踏單車、遠足、登山，或在公園 

閒 坐 享 受 陽 光 的 最 好 季 節。然 而，不 少 人 

卻 忽 略 因 暴 曬 而 引 致 的 嚴 重 皮 膚 損 傷，

亦 如 其 他 季 節 一 樣，可 在 秋 天 發 生。除 了 

光 與 熱，  太 陽 亦 會 放 射 出 無 形 的 紫 外 線。 

少 量 的紫 外 線對 人 體有 益，可 刺激 身 體製造 

維 生 素 D，有 助 建 立 及 維 持 健 康 的 骨 骼。 

但 皮 膚 過 度 暴 露 於 紫 外 線 下 會 對 身 體 

有 害，而 其 中 一 項 最 為 人 熟 悉 的 即 時 影 響 

就是曬傷 1。

                   

             

      

        

               

        

        

                

                 

                      

                 

 

 

曬傷的表現 
 

曬 傷 是 因 皮 膚 過 度 暴 露 於 陽 光 或 其 他 來 源

的 紫 外 線（例 如 亦 可 加 速 皮 膚 老 化 和 增 加

患 上 皮膚 癌 風險 的 太陽 燈 及太 陽 床）而導致

的 急 性 皮 膚 發炎 反 應。任 何 外露 的 身體 部分

都 可 以 曬 傷，包 括 耳 垂、頭 皮、唇，甚 至 對

大 陽 紫 外 線 特 別 敏 感 的 眼 睛。曬 傷 後 皮 膚

會 變 紅、疼 痛 並 發 熱，而 被 曬 傷 的 眼 睛 亦

會有如飛砂入眼般出現刺痛。

               

                

             

          

           

             

              

 

 

曬 傷 症 狀 一 般 會 於 曝 曬 後 數 小 時 內 出 現，

但 如 果 曬 傷 的 情 況 嚴 重，數 小 時 或 數 日

亦 會 出 現 脫 皮 或 水 泡。如 果 是 極 嚴 重 或

大 面 積 曬 傷，還 可 能 會 出 現 如 頭 痛、發 燒、

                  

後                

                      

            

寒 顫、噁 心、嘔 吐 或 昏 厥 等 其 他 症 狀。

處 理 輕 度 曬 傷，可 自 行 以 冷 水 浴、冷 敷 及

用 潤 膚 霜 紓 緩 疼 痛。視 乎 嚴 重 程 度，曬 傷

所        引 起 的 疼 痛 和 不 適 或 需 數 天 至 數 星 期 後

才 會 消 退。如 果 曬 傷 的 情 況 嚴 重，皮 膚 出 現

多 處      水 泡 及 劇 痛 持 續，或 同 時 有 其 他 症 狀，

應立即求醫          2。

  

   

 

     

 

             

                

                  

                    

                

                   

 

  

曬傷的普及程度 
 

外國（包括美國、加拿大和丹麥）的研究指出，

每 三 名 成 年 人 中 約 有 一 人 於 過 去 一 年 內 曾

曬 傷 至 少 一 次。曬 傷 的 情 況 較 常 見 於 男 性、

年 紀 較 輕 的 人、戶 外 工 作 的 人，以 及 淺 膚 色 

和收入較高的人 3-5。

               

              

            

 

 

在 香 港，衞 生 署 的 電 話 調 查 發 現 年 齡 介 乎

18 至 64 歲在社區居住的人士當中，報稱在

調 查 前一 年 內曾 曬 傷（即 任 何時 候 甚至 只是

一 小 部分 的 皮 膚，因暴 曬 而變 紅 或疼 痛 多於

12 小時）的比率，由二零零八年的 9.8% 上升

至 二 零 一 五 年 的 12.7%。如 圖 一 顯 示，二 零

一 五 年 男 女 和 各 年 齡 組 別 的 人 報 稱 曾 曬 傷

的 比 率 相 比 二 零 零 八 年 的 比 率 均 上 升。

總 體 而 言，男 性 報 稱 曾 曬 傷 的 比 率 較 女 性

為高；年齡越小的受訪者，報稱在調查前一年

內曾曬傷的比率越高 6, 7。
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圖一：按性別和年齡組別劃分二零零八年和二零一五年年齡介乎 18 至 64 歲人士報稱在過去 

一年內曾曬傷的比率  

預防紫外線的傷害

曬傷除令皮膚疼痛之外，市民需警覺過度暴露

在 紫 外線 下與 增加 患上 皮 膚癌 風險 有關 連，

尤 其 是 黑 色 素 瘤（一 種 惡 性 程 度 最 高 的 皮 膚

癌）。與 從 沒 有 曬 傷 的 人 比 較，曾 曬 傷 的 人

患上黑色素瘤的風險高一倍 8。患上黑色素瘤

的風險，亦會隨曬傷次數增加而遞增 9。過度

暴露在紫外線下亦會導致眼睛白內障、老年黃班

病變及翼狀胬肉（覆蓋眼角膜的增生組織），

因 而 令 視 力 受 損。為 減 低 曬 傷 及 其 他 暴 露 在

紫 外 線 下 引 致 的 風 險，在 計 劃 戶 外  活 動 時

必 須 認 識 減 低 接 觸 紫 外 線 的 方 法。以 下 是

一些簡單可行的防曬措施 10—

     

            

           

        

          

       

            

            

                 

   

 減 少 暴 露 於 烈 日 下 的 時 間。盡 量 減 少 於

正 午 陽 光 最 猛 烈 的 時 段 內 暴 曬（如 早 上

10 點至下午 4 點）。

 

 

 

             

                

 穿 着 防 護 衣 服。穿 編 織 緊 密 的 寬 鬆 長 袖

衣 服。戴 闊 邊 帽 以 保 護 眼 睛、耳 朵、面 及

後頸部分。

         

            

 

 配戴太陽眼鏡。選擇可阻隔 99-100% 紫外線

的 太 陽 眼 鏡。要 知 道「有 色」的 眼 鏡 未 必

有完全阻隔紫外線的作用。

         

 

 躲在有遮蔭的地方。在正午紫外線最強時，

打傘或 走在 其他有 遮 蔭的地方（如樹下、

簷蓬或其他建築物下）。

            

 

 使 用 防 曬 霜。於 外 露 的 身 體 部 分，適 量 地

使用廣譜（可阻隔紫外線 A 及紫外線 B）、

有防水功能和防曬系數最少 15 的防曬霜。

對中等身材的成年人或兒童來說，每次需

約 兩 湯 匙 份 量 的 防 曬 霜 覆 蓋 所 有 外 露 的

身體部分。出門前 15 至 30 分鐘，在外露的

皮膚包括一些容易忽略的地方如耳廓、唇、

頸背及 足面，要 均勻 和充分 地塗 防曬霜。

每兩小時或更早補塗防曬霜一次。在一輪

室 外 工 作、游 泳、遊 玩 和 運 動 流 汗 後，亦

須留意補塗。然而，即使塗了防曬霜也不應

延長暴露於太陽下的時間。
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基數：全部被訪者不包括資料不詳／遺漏的被訪者；  二零零八年全部被訪者有 2 100 名；二零一五年  全部被訪  

             4 253 名。 

資料來源：衞生署行為風險因素監測系統。 

                      

 

12.6

7.2

14.9
13.3

11.9

5.8

3.3

17.7

8.3

23.0

17.8

14.9

8.9

5.1

0

10

20

30

男性 女性 18 至 24 歲 25 至 34 歲 35 至 44 歲 45 至 54 歲 55 至 64 歲

比率

(%) 

二零零八年 二零一五年



非傳染病直擊   二零一七年  十月 

頁 4 

 留 意 紫 外 線 指 數。紫 外 線 指 數 是 量 度

紫 外 線 對 人 體 皮 膚 影 響 的 指 標。指 數

越高，紫外線越強，對皮膚的傷害越大。

計 劃 的 戶 外 活 動 時，先 參 看 紫 外 線 指 數

預 測。當 紫 外 線 強 度 達 中 等 或 以 上 程 度

時，即紫外線指數為 3 或以上，便應採取

恰當的防曬措施（表一）。

              

              

          

           

           

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

表一：根據曝曬級數而建議的防曬措施1  

紫外線

指數 

暴曬      

級數 

需要的防曬措施  

0 至 2 低 不需要任何防曬保護 

 可安全地留在戶外  

3 至 5 中 需要防曬保護 

 正午時，躲在有遮蔭的           

地方 

 穿長袖衣服、戴闊邊帽、   

配戴太陽眼鏡及塗防曬霜  

6 至 7 高 

8 至 10 甚高 需要防曬保護 

 正午時，避免在戶外曝曬 

 躲在有遮蔭的地方 

 絕對需要穿長袖衣服、          

戴闊邊帽、配戴太陽眼鏡 

和塗防曬液  

11 或 

以上 

極高 

兒童喜歡戶外活動，但未必警覺到紫外線的

傷 害 性。他 們 的 皮 膚 嬌 嫩，容 易 被 曬 傷。在

正午陽光最猛烈時短暫逗留，亦可曬傷他們

的皮膚；重覆曬傷，可增加日後患上皮膚癌

的 風 險。因 此，父 母 及 照 顧 者 應 為 兒 童 提 供

足 夠 保 護，避 免 過 度 曝 曬。請 注 意，六 個 月

以下的嬰兒並不建議使用防曬霜，因為他們

比 成 年 人 有 較 高 風 險 出 現 防 曬 霜 副 作 用，

例如紅班。為六個 月 以下嬰兒塗防 曬霜前，

應 先 諮 詢 醫 生。對 嬰 兒 和 幼 童，最 好 的 防 曬

           

            

           

           

         

            

            

                

             

           

方 法 是 避 免 被 猛 烈 的 陽 光 直 接 照 射（例 如

正 午 時）和 讓 他 們 留 在 有 遮 蔭 的 地 方。進 行

戶外活動時，幫助他們穿上長袖衣服，戴闊邊

帽保護皮膚 11。但是，家長及照顧者仍可每天

帶孩子到戶外遊玩，給他們的面、手臂、手和

腿短暫接觸柔和的陽光，增加身體產生維生素

D 的機會。此外，家長及照顧者應教導兒童恰當

的防曬方法。以身作則，並鼓勵和幫助兒童在

戶外時，即使只是片刻逗留，採取恰當的防護

措施。對於大多數人，在夏天，每星期兩至三次，

讓陽光照射到臉部、手臂和手部皮膚 5 至 15

分鐘，通常已足夠。膚色較深的人士，需陽光

照射的時間相對較長。由於冬天時陽光普遍

較温和，皮膚需要較長時間被陽光照射才能

製造相同分量的維生素 D。然而，應時刻注意

避免曬傷。
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世界中風關注日 
二零一七年十月二十九日 

你知不知道九成的中風個案是與十個可避免風險有關連？

今年，世界中風關注日的焦點為認知中風風險及預防方法。

中風影響每一個人，我們都有理由預防這疾病！

                        

                                                                              

  
如何減低你的中風風險   

1.   控制高血壓 

2.   每星期進行五次中等強度的運動 

3.   健康、均衡飲食（多蔬果、少鹽） 

4.   降低你的膽固醇水平 

5.   維持健康的體重指數和腰臀比例 
  

6.   停止吸煙和避免接觸二手煙 

7.   減少飲酒 

8.   諮詢醫生，降低患上糖尿病的風險 

9.   識別和治理心房顫動 

10. 認識中風 

要知道更多有關世界中風關注日 2017 或觀看活動的視頻，

請瀏覽 http://www.worldstrokecampaign.org/，

或臉書專頁 https://www.facebook.com/worldstrokecampaign。 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。

編輯委員會歡迎各界人士的意見。

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。
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