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那么什么才是科学的防晒？专家指
出，科学的防晒就是要将防晒与晒太阳
有机结合，在防晒的同时，每天要保证适
量的晒太阳时间，但要注意避开太阳紫
外辐射最强的时段。

对于大多数人而言，使用防晒霜是
有效的防晒手段。日常通勤可选择SPF
值30+、PA+++的通勤防晒霜，出门前
15分钟涂抹，每隔2小时补涂一次，同时
搭配宽檐帽和防晒伞等物理防晒，减少
紫外线直射；进行户外活动时，需选用
SPF值50+、PA++++且防水防汗的专业
防晒产品，暴露在外的皮肤要全面覆
盖。此外，对于皮肤敏感人群应优先选
择物理防晒。

太阳紫外辐射强度因时间、季节、纬
度、云量及反射情况不同存在较大的变
异，晒太阳时要综合考虑这些因素，以气
象部门发布的预告作为判断太阳紫外辐
射强度的依据。张馨予介绍，可根据“影
子原则”判定紫外辐射强度，即当身影比
身高短时紫外辐射会较强，此时应当采
取防护措施。

对于儿童和孕妇等特殊人群，晒太
阳的时间应更加谨慎。“儿童的皮肤娇
嫩，对紫外线的抵抗力较弱，更容易受到
伤害。”张馨予建议，6个月以下的婴儿应

尽量避免直接暴露在阳光
下，可选择在早晨或傍晚时
分外出，并且采取一定的物
理防晒。6个月以上的儿童
可以使用儿童专用的防晒
霜，但要注意选择成分简
单、温和、无刺激的产品。

饮食与防晒也有关
联。日光性皮炎是皮肤受
到紫外线照射后引发的炎症性反应，通
俗来说就是“皮肤被阳光晒伤或对阳光
过敏”。何洛芸提醒，部分蔬菜、水果中
的光敏物可引起或加重日光性皮炎，因
此日光性皮炎患者要避免食用含光敏物
的蔬菜及水果。常见的含光敏性物质的
蔬菜有香菜、芹菜、胡萝卜、菠菜、小白
菜、油菜、芥菜、芥末等，水果有无花果、
酸橙等。

眼睛无法涂抹防晒霜，为了避免太阳
的直射伤害，墨镜则不失为一个好的选
择。首都医科大学附属北京积水潭医院
眼科主治医师邓凯鑫说，在选购墨镜时，
建议购买商品标签上标有100%UV（阻
挡所有紫外线）或者UV400（阻挡400nm
波长以下的紫外线）的墨镜，这两种可以
阻挡到危害较大的UVA（长波紫外线）。

在镜片颜色的选择方面，灰色、茶色

镜 片 能 均
匀 过 滤 光
线，减少色
偏，是日常
防 晒 的 优
选；绿色镜
片 可 缓 解
眼疲劳，适
合 长 时 间
户外活动。镜
框 的 包 裹 性
也很关键，大
框设计能减少
紫外线从侧面
射入。
新华社记者

黄凯莹
朱丽莉 侠克
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夏日炎炎，
防晒必不可少。
然而，晒太阳对
于健康而言也至
关重要。如何在
防止紫外线对皮
肤造成伤害的同
时，又保证身体
能够获得足够的
阳光照射？

忽视防晒危害多，损伤身体需警惕
“我不怕晒黑，懒得防晒，没想到居

然被晒伤了！”广西南宁市民陈立清就医
时说，周末他带孩子露营时，在阳光下
骑行了不到一小时，回家便发现皮肤出
现了红肿、脱皮的现象，一晚过后仍不见
好转。

接诊医生广西医科大学第一附属医
院皮肤性病科副主任医师张馨予说，每
到夏天，像陈立清一样因忽视防晒被晒
伤的患者时有出现，“很多人没意识到，
防晒最主要的目的并不是避免晒黑，而
是为了保护皮肤健康”。

日光中的紫外线辐射对皮肤的伤害
是多方面的。张馨予说，紫外线中的
UVB（中波紫外线）主要作用于皮肤表皮
层，是引起皮肤晒伤、红肿、疼痛的“元
凶”；而UVA（长波紫外线）穿透力强，可
深入皮肤真皮层，若长时间照射会破坏
皮肤中的胶原蛋白和弹性纤维，让皮肤
变得松弛，出现皱纹甚至色斑。

反复日晒且缺乏防护还可能导致严
重疾病。广西壮族自治区妇幼保健院皮
肤科副主任医师何洛芸说，国际癌症研
究机构将紫外辐射划为人的2类（2B-

2A）致癌物，皮肤长期暴露在紫外线下
可能导致DNA损伤、免疫抑制和基因突
变，进而提升皮肤癌发病风险。

防晒不仅事关皮肤，还关系着眼睛
的健康。航空总医院眼科主任辛志坤
说，若眼部长期暴露在紫外线下且缺乏
有效防护，可能导致睑裂斑形成、诱发翼
状胬肉、增加白内障早发风险、损伤眼底
组织，同时会引发一些眼底疾病，威胁眼
部健康。此外，儿童的角膜和晶状体比
成人更容易受到紫外线的侵害，强烈的
阳光可能会灼伤视网膜。

过度防晒亦有害，缺乏日照隐患生
防晒必不可少，但近年来在一些爱

美人士中出现的过度防晒问题也日益引
发关注。

什么是过度防晒？专家称，这是一
种类似“养蜂人”式的防晒，如外穿“脸基
尼”、遮阳帽、“全包围”式防晒衣，内涂高
倍防晒霜、隔离乳，遮阳伞不离手，尽可
能远离阳光等。

专家提醒，如此过度防晒同样可能
引发健康问题。

广西壮族自治区江滨医院保健科主

任医师刘晓梅说，晒太阳是人体合成维
生素D的主要途径，维生素D代谢过程
分为皮肤合成、肝脏转化、肾脏活化和靶
器官作用，因此维生素D对于维持骨骼
健康、增强免疫力、调节情绪等都具有重
要作用。阳光照射不足时，皮肤合成维
生素D的能力会随之下降，从而可能引
发维生素D缺乏症。

“维生素D缺乏会影响钙的吸收和
利用，增加骨量流失加剧、骨质疏松症、
骨折等发生的风险。”刘晓梅提醒，维生

素D缺乏还与心血管疾病、糖尿病、自身
免疫性疾病等多种慢性疾病的发生发展
有关。

过度防晒对情绪的影响也不容忽
视。广西壮族自治区妇幼保健院临床心
理科主任医师雷灵说，长期处于阴暗环
境，减少与自然阳光的接触，会抑制人体
血清素的分泌。血清素作为一种神经递
质，对情绪调节起着关键作用，其分泌不
足易使人出现情绪低落、焦虑、抑郁等不
良情绪，降低生活质量。

科学防晒有门道，综合防护保健康

更俗剧院新官方网站 http://www.ntgsjy.cn/
售票热线：85512832 服务监督：85528668
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(广告)

动画《名侦探柯南：独眼的残像》

张小斐、梅婷主演《恶意》

斯嘉丽·约翰逊主演《侏罗纪世界：重生》

章宇、任素汐主演《无名之辈：否极泰来》

演出信息
7月27日19:30——俄罗斯少儿芭蕾舞剧《美人鱼》
8月3日19:30——《小精灵与可可的音乐冒险之旅》儿童戏剧音乐会
8月15日19:30——昆剧《白罗衫》
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