
防晒从娃娃抓起

美白焦虑或致过度防护

防晒不足或成皮肤肿瘤诱因

新华社北京5月23日电（记者 顾
天成）5月17日至23日是2025年全民
营养周，今年的主题为“吃动平衡 健
康体重 全民行动”。根据中国疾控中
心近日发布的健康科普，随着年龄增
长，人体基础代谢率下降，应通过合
理饮食和坚持运动相结合，长期控制
好体重。

发胖真的有“年龄分界线”吗？中
国疾控中心营养与健康所有关专家指
出，从全球肥胖相关研究看，超重和肥
胖的总体患病率在不同年龄人群中的
趋势不同，从24岁至29岁年龄阶段开

始，肥胖率增加，在中年男性群体（55
岁至 59 岁）和老年女性群体（65 岁至
69岁）中达到峰值。

复旦大学附属上海市第五人民医
院内分泌科副主任医师查英表示，对
于多数人而言，青、中年时期体重更容
易逐年增加。这可能与多重因素有
关，包括随着年龄增长，营养能量摄入
升高；运动量相较年轻时有所降低；肌
肉流失、代谢率下降，能量代谢速度降
低等。特别是代谢率下降，可以理解
为吃同样的食物，会有更多的能量在
体内储存起来。

这位医生强调，饮食是保持健康
体重的头等大事。过多的脂肪会增
加各类疾病的风险，也会使我们的身
材变得臃肿。有利于健康的减重，不
是减骨骼、肌肉、身体水分，而是要减
脂肪。

专家建议，要养成长期健康合理
的饮食习惯，少吃高油高糖等高能量
食物，少喝含糖饮料，少吃油炸食品
等。与此同时，尽量坚持每天运动，或
每周坚持三次以上的半小时运动，增
加体内肌肉含量，提高人体能量代谢
能力。

发胖有没有“年龄分界线”？

吃动平衡是关键
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研究发现
日光可增强人体免疫力

新华社惠灵顿5月25日电（记者 龙
雷 李惠子）新西兰一项最新研究发现，
人体免疫功能在白天更为活跃和高效，
这得益于一种免疫细胞对光线作出反应
的生物钟机制。

新西兰奥克兰大学研究人员日前在
美国《科学·免疫学》杂志上发表的这一
研究成果，进一步佐证了此前有关昼夜
节律紊乱（如夜班工作、时差反应）可能
增加感染风险的科学观点。

新研究显示，体内重要的免疫细
胞——中性粒细胞受到一种昼夜节律控
制，在白天更能有效应对感染。研究团
队表示，这是人体免疫系统与自然昼夜
变化相协调的体现，是人类在进化过程
中形成的一种适应机制。因为人类白天
活动频繁，更容易接触到细菌感染，因此
免疫系统在白天更为警觉。

为深入观察免疫细胞的活动，研究
人员选用了斑马鱼作为实验模型。这种
淡水鱼与人类有高度基因相似性且体表
透明，便于实时追踪细胞行为。

研究人员拍摄了中性粒细胞在一天
中不同时间杀灭细菌的影像，结果发现
它们在白天杀菌的效率比夜间更高。随
后，研究人员通过基因编辑方法关闭中
性粒细胞的生物钟。结果发现，这类重
要的免疫细胞具有一个由光调控的内部
昼夜节律钟，能够像闹钟一样提醒细胞
白天的到来，从而增强它们杀灭细菌的
能力。

研究人员指出，中性粒细胞是免疫
系统在炎症发生时最早被动员的“前线
战士”。此次新发现的生物钟机制不仅
有助于理解免疫系统的运作方式，也为
治疗各种炎症性疾病提供了新思路。
后续他们将深入研究光线信号如何在
分子层面调控这些免疫细胞的节律，以
期为未来开发增强免疫力的新型疗法
奠定基础。

随着夏季紫外线辐射增强，科学防晒又成为热点话题。
5月25日是全国护肤日。权威专家提示：防晒绝非仅仅是为
了美观，更是预防多种皮肤疾病的关键举措。从抗老化到防
癌变，爱肤防晒应成为全民健康“必修课”。

北京大学第一医院副院长、国
家皮肤与免疫疾病临床医学研究
中心主任李航指出，皮肤老化主要
分为自然老化和日光老化。自然
老化是随着年龄增长不可避免的
生理现象，日光老化从青春期就开
始积累，60 岁以后会有显著性差
异。

日光老化主要来自紫外线的伤
害，其中长波紫外线能够深入皮肤
真皮层，导致皮肤变黑，还会破坏胶

原蛋白和弹性纤维，加速皮肤老化；
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”。
“ 虽 然 晒 太 阳 有 助 于 钙 质 吸

收，但防晒必须从娃娃抓起。”李航
强调，1 岁以下的婴儿皮肤娇嫩，对
化学物质的耐受性较差，如需防
晒，应避免使用防晒霜，可采用物
理防晒方式，如使用遮阳伞、为婴
儿穿上长袖长裤、戴上宽边遮阳帽

等。1 岁以上的孩子可逐渐开始使
用 标 注 适 用 年 龄 的 儿 童 防 晒 产
品。家长在给孩子使用防晒霜前，
应进行过敏测试。

专家特别提醒，气雾型防晒霜
虽然使用方便，但存在误吸风险，且
可能存在颗粒状物吸入性肺炎风
险，尤其对于呼吸道较为敏感的儿
童来说，吸入气雾型防晒霜可能会
引起咳嗽、呼吸困难等不适症状，应
慎用。

“许多女性为了追求美白，存在
过度防晒现象。”北京大学第一医院
皮肤性病科副研究员赵嘉惠指出，
紫外线防护是为了预防皮肤疾病和
老化，属于健康刚需，而美白产品属
于美容范畴，旨在改善皮肤色泽，提
升外在形象。

对于进行医美项目的人群来
说，术后防晒不可少。赵嘉惠说，像
激光、光子嫩肤等医美项目，在治疗

过程中会暂时破坏皮肤屏障，使皮
肤变得更加敏感脆弱。若术后忽视
防晒，紫外线很容易刺激皮肤，引发
色素沉着，影响治疗效果。应首选
物理防晒方式，待皮肤恢复一段时
间、屏障功能逐渐完善后，再根据需
要叠加使用化学防晒产品。

北京大学人民医院皮肤科主任
医师陈周说，中波紫外线可助力人
体合成维生素 D，对皮肤和骨骼健

康意义重大，缺乏维生素 D 可能引
发骨质疏松症，损害身体健康，适当
接受日光照射是有益处的，可选择
不晒脸部，晒晒胳膊、腿等部位，每
天晒20分钟左右即可。

专家也提醒，长波紫外线具有
很强的穿透力，能够穿透云层和玻
璃，因此，即使在室内、阴天或冬天，
皮肤也会受到一定程度的紫外线辐
射，不能忽视防晒工作。

近年来，皮肤肿瘤发病率持续上
升。中国医学科学院北京协和医院
皮肤科主治医师王海朦指出，紫外线
辐射是诱发皮肤肿瘤的关键因素之
一，对于已确诊患者，科学防晒不仅
是预防复发的核心措施，更是降低新
发皮肤肿瘤风险的重要手段。

专家介绍，皮肤肿瘤种类繁多，
从细胞来源看可分为上皮来源肿瘤
和非上皮来源肿瘤两大类。其中，

基底细胞癌、皮肤鳞状细胞癌和皮
肤黑色素瘤与长期日晒关系密切。
患者通常因皮肤异常病灶首诊于皮
肤科，通过活检明确诊断后，再根据
分型及分期转至外科、肿瘤科等进
行专科治疗。

与普通人群相比，皮肤肿瘤患
者的防晒需从“基础防护”升级为

“治疗级防护”。王海朦建议，患者
应避免上午10点至下午4点的强紫

外线时段外出，严禁日光浴或美黑
行为；全年需无间断防晒，阴天或室
内也需防护；选择高倍广谱防晒霜，
并每两小时补涂一次。此外，患者
需定期自查皮肤变化，每年接受专
业检查。因部分抗癌药物会增强皮
肤光敏感性，接受化疗、靶向治疗的
患者应详细了解药物光敏性，必要
时调整外出时间或加强防护等级。

据新华社电

预防中风
尽早识别救治是关键

新华社沈阳5月24日电（记者 高
爽）5月25日是世界预防中风日。医生
表示，尽管中风发病急、病情进展迅速，
但也可防可治。

中风，学名叫脑卒中，是一种突发性
脑血管疾病，具有高发病率、高致残率和
高死亡率等特点。“脑血管如同城市水
管，一旦堵塞，下游脑组织会在4.5小时
内发生不可逆坏死。”辽宁省沈阳市第一
人民医院神经内科主治医师李婷说。

中风有哪些症状？李婷介绍，如患
者出现面部不对称、肢体无力、言语不
清、突发严重头痛、单眼视物模糊等症
状，应立即就医。

目前针对中风最有效的急救手段是
到医院进行动静脉溶栓治疗。因其病程
极快，需要医患共同构建识别、转运、决
策、治疗的黄金救治链。李婷介绍，针对
发病4.5小时及以内的非出血性脑卒中
人群，一般采取静脉溶栓；而错过4.5小
时黄金救助时间窗、大血管闭塞或静脉
溶栓无效的患者，则要采取动脉取栓等
治疗方案。

“针对中风患者的救助是一场与时
间的赛跑，每一分钟都很重要，掌握快速
识别和应急处理方法可为患者争取更多
生存和康复机会。”李婷说。

爱肤防晒：

一堂全民健康“必修课”


