
新乡日报社出版 地址：新乡市平原路东段441号 电话：3068877 邮编：453003 广告中心：3052742 发行中心：3833728 发行夹投部：3833789 经营许可证：豫新广字95001号
新乡日报社印刷厂印刷 地址：新乡市平原路东段441号 电话：3021636 零售价：1元

生活服务A 打开报纸读新乡08
2024年5月10日 星期五 编辑：闫鸿飞 校对：杜家俊 版式：夏鹏

进入5月份，天气逐渐炎热，紫外线
强烈，防晒成了大家关注的话题。有人
认为防晒就是防晒黑，有人觉得防晒会
影响补钙，有人认为孩子不需要防晒。
那么，防晒到底防的是什么？如何有效
防晒？天津市中研附院皮肤激光科副
主任医师张秀君推荐了这份防晒指南。

我们的皮肤长时间暴露在阳光下，
不仅可能晒黑、晒伤皮肤、加速皮肤老
化，也会增加患日光性皮炎、皮肤癌的
风险。可以说，防晒最重要的目的是防
晒伤，防止紫外线过度破坏皮肤细胞。

人们常说晒太阳能补钙，所以有人
认为防晒就会影响补钙。其实晒太阳补
钙，补的是维生素D。体内的维生素D
来源主要有两个，一是在阳光或紫外线

照射下，由皮肤中的化学物质合成；二是
通过膳食获取。适度的日晒有助于钙质
在体内沉积。有研究表明，极致程度的
防晒可能会影响维生素D的合成，但很
多人的日常防晒并不能长时间完全屏蔽
紫外线，正常防晒并不会造成缺钙。

每天适度晒太阳，对正在生长发育
的孩子们来说非常必要，但强烈的紫外
线也容易损伤孩子的皮肤。孩子防晒
更关乎健康，因为孩子的皮肤薄、屏障
弱、黑色素含量低，更容易受到紫外线
的伤害，比如晒伤、日光性皮炎、皮肤老
化等，而且紫外线对人体的伤害是具有
累积性的。6个月以下的婴儿，要尽量
避免太阳暴晒。出门要在阴凉地，可穿
长衣长裤、戴宽檐帽，尽可能做好物理

防晒。在无法完全物理遮挡的情况下，
可以小面积、小剂量使用防晒霜；6个月
以上的宝宝，除了上述防晒措施，还建
议出门时佩戴太阳镜，涂抹SPF值至少
15的儿童防晒霜。

张秀君建议，市民参加户外活动要
注意做好防晒，防晒霜（乳/喷雾）是所
有年龄段人群的必备用品，最好选择
SPF 值至少为 30 的防晒霜以有效阻挡
紫外线，注意要在出门前30分钟涂抹。
户外活动时每两小时重新涂抹一次。
如果游泳或出汗，需要更频繁地补涂。
同时建议穿戴防晒衣物，比如戴宽边帽
和UV防护眼镜、穿长袖衣物以更好地
保护皮肤。另外，应尽量避免上午10点
至下午4点紫外线最强的时段进行长时

间户外活动。户外活动后，皮肤可能会
因风吹日晒而变得干燥，补水保湿对皮
肤健康也尤为重要。可以使用温和的
清洁产品清洁皮肤，并在洗澡后立即涂
抹保湿霜，以锁住水分。如果皮肤被晒
伤，可以使用含有芦荟或维生素E的产
品来帮助皮肤恢复。需要提醒的是，儿
童不能使用成人防晒霜。如果孩子出汗
较多，要缩短涂抹间隔。从户外回到室
内后，用温水洗掉防晒霜；如果有晒红的
部位，可以薄薄涂抹一层护肤乳液。

此外，还有人觉得阴雨天或是秋冬
季节就不用防晒。其实，虽然阴雨天和
秋冬季节的紫外线指数较低，强度较
低，但大量的紫外线仍然存在，因此防
晒工作仍需做好。 据《今晚报》

据纵览新闻、《重庆晨报》

荔枝好吃忌贪多
当心引发“荔枝病”

立夏一到，各种水果似乎排着队上市了：樱桃、枇杷、桑葚、杨梅……作为每年夏季最
火热的水果品类之一，荔枝一直备受关注。最近，网传“荔枝吃多了会得‘荔枝病’”“过量
食用荔枝后果很严重，甚至致死”……这让很多爱吃荔枝的人都慌了。那么，什么是荔枝
病？哪些人容易“中招”？如何吃荔枝才最安全呢？

“荔枝病”指某些人空腹进食大
量鲜荔枝后，会产生突发性低血糖，
出现头晕、出汗、面色苍白、乏力、心
慌、口渴、饥饿感等症状，重者还可
有四肢厥冷、脉搏细数、血压下降，
甚至抽搐和突然昏迷等症状。医学

上称之为荔枝急性中毒，即“荔枝
病”。

“荔枝病”按临床表现可分为轻
重两型，轻型“荔枝病”的机体处于
低血糖状态，若救治及时，大多轻症
患者均能在短时间内缓解。若延误

治疗，低血糖昏迷时间超过 5 小时，
就会相继引起全身性代谢紊乱，出
现能量代谢障碍、缺氧、昏迷、多脏
器功能衰竭而死亡。“荔枝病”的发
生虽然罕见，但也不容小觑。

什么是“荔枝病”

专家表示，这是荔枝中果糖惹的
祸。荔枝中的甜味是由大量果糖提
供的，而果糖必须由肝脏内的转化
酶转化为葡萄糖才能被人体吸收。
因此，如果短时间内进食大量荔枝，
大量果糖就聚集在血管里面，从而
出现转化酶供不应求的状态，不能
及时将果糖转化为葡萄糖的情况。

与此同时，果糖还会刺激人体分泌
大量胰岛素，使肝脏调低血糖浓度，
导致血液内葡萄糖供应不足，再加
上大量摄入荔枝很容易有饱腹感，
从而减少了其他食物摄入量，进一
步减少葡萄糖供给，会引发低血糖
症状。

目前医学上并没有完全研究明

白“荔枝病”的发病机制，以及荔枝
的致病原因。但通过对大量发病过
程的总结来看，空腹情况下大量吃
荔枝，是致病的关键因素。此外，

“荔枝病”多发于儿童人群，儿童由
于体内自我调节能力不足，灭活胰
岛素的能力不足，因此就会更容易
发生低血糖症状。

为什么会出现“荔枝病”

如果吃多了荔枝，真的出现了低
血糖症状，在未发生抽搐、昏迷等严
重症状的情况下，可以先通过摄入糖
果、蜂蜜、白砂糖、饼干等家中常见的

食物来紧急缓解症状。但需要注意
的是，用果葡萄糖浆调味的甜味饮
料、牛奶、其他水果、冰淇淋、巧克力
等的效果不佳，不建议用于急救。

此外，如果已经出现了比较严重
的症状，比如抽搐、神志不清等，建议
直接拨打急救电话送医，不要擅自喂
食食物或者水，避免发生窒息。

出现症状，怎么急救

虽然有“荔枝病”的存在，但我
们也不用因噎废食而放弃荔枝这
种美味的食物。福建中医药大学
附属人民医院临床营养科医师林
莉提醒，这样吃可避免“荔枝病”发
生：

1.吃荔枝时不要空腹，最好在
饭后半小时食用。

2.吃前适当喝点盐水、凉茶或
绿豆汤，或者把新鲜荔枝去皮浸入
淡盐水中，放入冰柜里冰后食用。

3.荔枝虽好，但也不宜贪吃。
我国居民膳食宝塔推荐每日水果
摄入量200克~400克，成年人每天
吃荔枝一般不要超过 300 克，儿童
一次不要超过5枚。

此外，林莉还列举了吃荔枝的
宜、忌人群：

√适合脾胃虚弱、寒性体质的
人群吃。

×常心烦失眠、咽干口燥的人
最好少吃。

×患有肝病、肾病、扁桃体炎、
咽喉炎、便秘及糖尿病的人应慎
吃。

×妊娠期妇女、婴幼儿忌吃。

1.看表皮：如果表皮呈明显褐
色，说明糖分已经丧失或变质了。

2.看果柄和果皮交界处：如果此
处出现虫孔，或者柄部已经发黑，则

很有可能已经被虫子占据，不建议
购买。

3.用手轻捏：表皮有弹性偏硬、
比较水润的，就是新鲜的荔枝。

4.闻味道：新鲜荔枝会有一股清
香味，闻上去有酸味或酒味的就不
要买了。

如何挑选荔枝

如何吃荔枝才安全

防晒会影响补钙吗？如何做好科学防晒？

晴热天气来了 防晒指南收好


