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為小孩作好防曬安全措施 

Sun Safety for Children  

陽光對小孩有多危險？ 

人類如暴露於高強度的紫外線（UV），或會導

致曬傷、皮膚癌、白內障及其他眼疾。部分研

究人員表示，暴露於UV 幅射更會影響免疫系

統。 

 

陽光也可引致早衰和皮膚受損。我們接觸UV的

機會，在十八歲之前最多，到踏入成人階段

後，很多人所吸收的紫外線已足以導致皮膚

癌。如果你能為兒童作好防曬措施，便可大大

減低他們患上皮膚癌的危險。 

我如何為子女作好防曬準備？ 

沒有作防曬措施的學前幼童和兒童，不要在烈

日當空的時份（上午 10 時至下午 4 時）曬太

陽。學前班或學校的時間表，應盡量避免在這

些時段有戶外活動。嘗試將戶外活動安排在早

上較早時份，或下午較晚時份。在戶外時，要

盡量在樹蔭或其他天然遮蔭的地方玩耍。 

如何從衣著方面著手？ 

鼓勵兒童防曬，要有適當衣服遮擋陽光。密針

織物料是天然遮擋太陽的好方法。如果衣服薄

身而透視，便表示 UV 光線也很容易穿透。長袖

衣服和長褲是保護皮膚的最佳衣著。帽子要選

擇闊帽邊款式。不要戴棒球帽，因為這種帽不

能遮蓋耳朵和項背。 

 

 

 

太陽油有多重要？  

皮膚科醫生強烈建議，如果你和子女要出外接

觸陽光，要使用SPF 30或以上以及防UVA的太

陽油。同時，亦要塗上SPF 30 的潤唇膏。要選

擇加拿大皮膚科醫生協會（Canadian 

Dermatology Association）認可的產品。 

 

要達到最佳防曬效果，便要在接觸陽光前15至 

30分鐘塗上太陽油，這樣，太陽油便被皮膚吸

收，不會那麼容易給揩走或洗掉。你要根據指

示每隔數小時塗一次太陽油。游泳或流汗較多

的人應使用防水太陽油。 

 

兒童如穿泳衣，太陽油便必須塗到泳衣的周邊

和周邊底，以保護大腿上半部及胸膛等敏感部

位。要尤其留意腳面及膝蓋背部。在雙眼附近

塗抹太陽油時要特別小心，太陽油會令雙眼刺

痛，要避免在上下眼瞼塗抹。 

 

嬰兒對UV 幅射和熱力尤其敏感。一歲以下的嬰

兒不應直接暴露於猛烈的陽光下。例如，中午

時份的陽光便要避免。 

 

未滿 6 個月大的嬰兒不應使用太陽油。 

 

太陽油如其他大部分產品般，效力受期限影

響，時間愈久，效力便愈弱。太陽油如果是舊

有的，便要查閱生效期限。產品如已過期，便

要重新添置。 

 

      
                 

 

 

 



如何從太陽眼鏡著手？ 

損害皮膚的 UV 光線，對眼睛同樣造成損害。嬰

兒和兒童受損的機會尤其大。隨著太陽眼鏡的

質素不斷改良，現在大部分太陽鏡均能有效過

濾或反射紫外線。購買太陽鏡時，要選擇 99 至 

100 %預防 UVA 及 UVB 的種類。 

 

購買太陽鏡時，要看看太陽鏡遮蓋雙眼的程度

有多好。大鏡片、貼面式或包邊式眼鏡均有助

預防 UV 幅射。如果你配戴視力矯正眼鏡，也應

測試膠鏡或玻璃鏡片能否預防 UV。 

其他警號  

皮膚白晢，或長有金色或紅色頭髮的兒童要額

外小心，他們較容易曬傷，長大後亦較容易患

皮膚癌。 

 

陽光中具損害性的UV幅射，大部分均能穿透薄

雲和煙霧。因此，即使在陰天或不感到很熱的

時候，仍要為兒童作好防曬準備。陽光會從我

們周圍的表面反射出來。從雪反射出來的UV幅

射可高達80 %，從混凝土、沙和水反射出來則

少於20 %。無論滑雪、游泳、戶外玩耍或散

步，兒童都需要作防曬準備。 

 

如要了解其他詳情，請參閱 HealthLink BC File

（卑詩健康結連檔案）#35 熱疾病。 

增加防曬安全度的提示 

你可以使用下列提示以增加防曬安全度： 

 由春季後期至初秋期間，每天都要作防曬準

備。 

 上午 10 時至下午 4 時要為皮膚作預防措

施。 

 1 歲以下的嬰兒，不能在猛烈的陽光下曝曬

（一般指上午 10 時至下午 4 時的時段）。 

 穿著長袖衣服、長褲、戴帽和太陽眼鏡。 

 如果你一定要在沒有衣帽保護下曬太陽，便

要使用太陽油，切莫忘記要在耳朵、鼻和頸

項等部位塗抹。 

 塗太陽油是要保護你在陽光下免致曬傷，而

非要增加你曬太陽的時間。  

 古銅色皮膚不足以保護你免受太陽曬傷。事

實上，皮膚曬黑了便表示你已經受 UV 幅射

損害。 

 教導兒童如何作防曬措施，讓他們免受太陽

曬傷。 

 “室內美黑”和使用太陽燈就如暴露於 UV 一

樣，同樣會損害你的皮膚。 

 

 

 

 

 

 

 

 

如欲了解較多 HealthLink BC File 課題，請瀏覽 

www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm 網

頁，或到訪您區內的公共衛生單位。 

 

如要獲取卑詩省的非緊急健康資訊和服務，可

點擊 www.HealthLinkBC.ca，或致電 8-1-1。  

 

失聰或弱聽人士如需協助，在卑詩省內可致電  

7-1-1。 

 

我們可按要求，提供 130 多種語言的翻譯服

務。 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/bilingua/chinese/hfile35-C.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm
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