
B 皮肤还能被“热黑”？
不少人将“严防死守”当作防

晒的唯一策略，却忽视了“热辐射”
可能带来的反作用。在广州市红
十字会医院皮肤科副主任医师陆
小娟看来，近年来流行的“严密包
裹式防晒”，其实存在被误解的风
险。

“很多人误以为遮得越多就越不
容易晒黑，其实防晒并不是让人变
白，更不是绝对意义上的防黑。”陆小
娟指出，皮肤变黑的主因是 UVA 引

发的黑色素细胞激活和光老化，而在
过度包裹后，身体长期处于高温密闭
环境中，还可能因“热辐射”而引发黑
色素生成。

所谓“热辐射致黑”，并非空穴
来风。陆小娟介绍，这一理论尚存
争议，但已有动物实验和体外研究
显示，过高的热环境会通过皮肤释
放炎性因子、扩张血管，间接激活黑
色素细胞，进而诱发色素沉着。

另外，防晒面罩、防晒衣等物理

遮蔽产品如若材质不透气，还容易
导致汗液堆积、局部发炎，进而造
成一系列皮肤问题。“我们临床上
最常见的就是痤疮、毛囊炎、热痱、
疖肿等，尤其是脸部、颈部这些遮
盖区域。”

因此，在使用防晒面罩、冰袖、防
晒衣时，陆小娟建议应“有遮有放”：
长时间在户外暴晒后，应及时到阴凉
处休息，脱掉部分防晒装备，让皮肤
透气散热。

C 防得太狠也可能“防”走健康
部分人对长期防晒造成的健康

隐患缺乏认知。陆小娟提醒，过度
防晒可能影响人体对阳光中紫外
线 B（UVB）的吸收，从而抑制维生
素 D 的合成，影响钙代谢与骨骼健
康。

她表示，长期处于“全身包裹”状
态，可能导致维生素D合成不足。维
生素D作为调节钙磷代谢的重要激
素，对骨骼强度、免疫系统有着重要
作用。若摄取不足，儿童可能出现佝

偻病、成年人易患骨质疏松。
中华医学会《中华预防医学杂

志》2021年刊文也指出，维生素D缺
乏已成为我国常见公共健康问题之
一，过度室内活动、极端防晒行为是
其高发原因之一。

那么，该如何在防晒与健康之
间找到平衡？陆小娟建议，防晒应
因人而异、因地制宜。对于通勤者
来说，选择宽边帽、防晒伞等简单遮
蔽物，避免强烈日晒时间段外出即

可；从事长时间户外作业者需配合
防晒霜与遮蔽用品，并注意皮肤透
气与清洁。

据《羊城晚报》

物理遮蔽防晒品为何走红？A
在炎炎夏日，物理遮蔽类防晒

品可谓炙手可热。“我的防晒战袍安
排上了！”“不涂防晒霜，只靠防晒面
罩+长袖防晒衣”……在各社交平台
上，不乏网友分享“出门零紫外线暴
露”的严密防晒穿搭攻略，甚至还有

“人类防晒赛博朋克”标签走红。“能
遮多少遮多少”的心理，使得许多人

“裹”成了夏日街头的“防晒忍者”。
这种消费热情同样体现在数据

上。天猫国际数据显示，2024年5月
起，防晒衣、防晒口罩、冰袖等物理防

晒品类销售量同比增长超过30%，其
中部分爆款防晒衣在“618”前夕实现
了“秒光”抢购。京东健康平台则指
出，95后、00后用户在防晒用品消费
中占比持续走高，尤其偏好UPF值标
识明确、具备“科技感”的防晒衣面料。

但物理遮蔽产品真的是“防晒无
懈可击”的终极方案吗？面对琳琅满
目的产品，我们又该如何科学选择？

首先，应明确“UPF”这一核心指
标 。 UPF 即 紫 外 线 防 护 系 数
（Ultraviolet Protection Factor），代表

衣物对紫外线的阻挡效果。根据国
家标准，当 UPF≥40，且 UVA（长波
紫外线）透过率＜5%时，才可称为

“防紫外线产品”。其中UPF50+为最
高等级，表明该衣物可阻挡95%以上
的紫外线。

此外，消费者还应注意查看产品
标签上的生产批号、执行标准等，避免
购买“三无”产品。据中国消费者协会
发布的相关测评，有些打着“冰感”“抗
晒”标签的衣物并未通过国家防晒衣
标准检测，防晒效果远不及标称。

生活服务A 打开报纸读新乡08
2025年6月26日 星期四 编辑：姬国庆 校对：丰雁 版式：申宝超

《平原晚报》编辑部出版 地址：新乡市平原路东段441号 电话：2681111 邮编：453003 广告中心：3052742 发行中心：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：3024427 零售价：1元

当人们谈论健康隐患时，
“致癌物”三个字总不免让人
心头一紧。许多人首先想到
的是食物中的风险，然而在我
们每日生活的居所、通勤的途
中，甚至享受阳光的时刻，一
些看不见的因素同样需要我
们的关注。科学认识它们，让
我们在烟火日常中更从容、更
智慧地守护自身与家人的健
康。

提起家居环境，有几样东
西值得留意。氡气，这种无色
无味的天然放射性气体，悄然
存在于土壤岩石之中，尤其可
能通过地基缝隙渗入通风不
佳的地下室或底层房间。它
是世界卫生组织旗下权威机
构认定的明确致癌物，长期吸
入是导致肺癌的重要环境因
素之一。保持室内空气流通，
特别是经常开窗通风，是抵御
它的有效手段。而新装修带
来的烦恼，常与甲醛相伴。无
论是新置的家具、铺设的地
板，还是粘贴的壁纸，都可能

成为它的来源。这种带有强烈刺激性气味的
物质，已被证实与鼻咽癌、白血病等疾病的风
险上升相关。因此，选择环保达标的建材家
具，并在入住前给予新居充分的通风透气时
间，显得尤为重要。同样不容忽视的还有油
漆、粘合剂、某些强力清洁剂乃至汽车尾气中
可能含有的苯类物质，苯更是明确的白血病
致病因素。使用这类产品时务必保证环境通
风，佩戴口罩防护，并尽量减少接触时间。

阳光给予我们温暖和能量，但过度暴露
在紫外线之下却是一把“双刃剑”。在夏日的
骄阳中，蕴含的紫外线辐射是导致皮肤癌的
首要环境诱因。享受户外时光时，请记得避
开上午十点到下午四点这段紫外线最强的时
段。出门前涂抹足量且有效的防晒霜，戴上
宽檐帽和太阳镜进行物理遮挡，这些简单的
习惯能大大降低风险。同时，对于爱美人士
经常接触的染发剂，虽然个人使用的致癌风
险尚未有最终定论，但减少染发频率、选择正
规安全的产品、避免染发剂长时间接触头皮，
无疑是更为审慎的做法。

空气质量同样牵动健康。如今，室外空
气污染，特别是细颗粒物PM2.5，已被列为明
确的人类致癌物。工业排放、汽车尾气等都
是其重要来源。在空气质量不佳的日子，尽
量减少户外活动，如需外出则佩戴合格的防
护口罩，室内使用具有净化PM2.5功能的空
气净化器，都是自我保护的方法。此外，在一
些年代较久的老建筑中，可能还存有过去广
泛使用的石棉材料。这些材料本身如果保持
完好无损，风险相对较低。但一旦老化破损，
释放出的细小纤维被吸入肺部，则可能埋下
严重健康隐患，甚至数十年后引发肺癌等疾
病。若家中或工作场所发现疑似破损的石棉
材料，切记不要自行处理，务必寻求专业机构
的帮助。

面对这些生活中的潜在挑战，关键在于
建立科学的防护意识并将其融入日常。每天
开窗通风，让室内空气保持清新流动，是最基
础也最有效的措施之一。在选购家居建材、
化妆品、日用品时，将环保、安全、低挥发作为
重要考量，选择信誉良好的品牌和产品。无
论晴雨，养成防晒习惯，呵护娇嫩的肌肤。坚
决远离烟草及其烟雾污染，为自己和他人创
造无烟环境。关注每日的空气质量信息，在
污染天做好相应的防护。对于染发等行为，
保持适度与节制。这些点点滴滴的行动，汇
聚起来便是守护健康的坚实屏障。

据《新民晚报》
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随着高考、中考结束，暑期旅游
高峰期即将到来。持续的高温天气
中，应急管理部提示公众，居家或出
行，这三件事一定要当心。

严防电器火灾
天气炎热，冰箱、冰柜、空调等家

用电器的用电量大幅增加。电器设
备线路可能会超负荷运转，一些老旧

电器容易引发火灾。因而需要全面
检查家中电线线路，发现老化失效的
部件要及时更换，避免火灾发生。

严防车辆隐患
高温天气里，无论驾驶燃油车还

是电动车，出行前都需要检查线路是
否老化，以及轮胎胎压是否过高、有
没有鼓包的问题。如果长途行驶，中

途一定要注意停车休息，不仅驾驶员
需要缓解疲劳，车胎也需要冷却。

严防溺水事故
游泳是避暑的好办法，但是家长

一定要看好孩子，不要让未成年人单
独外出游泳，更不能到没有安全设施
和救援人员的水域游泳。

据《今晚报》

盛夏时节，紫外线强烈来袭，遮阳伞、防晒衣、防晒面罩等物理遮蔽产品成为不少人的出行
标配。在社交平台上，“全副武装出门，晒黑一丝都不允许”成为新一代晒后护肤信条。但你知
道吗？裹得太严实不仅可能适得其反地“越防越黑”，还可能引发痤疮、毛囊炎等皮肤问题，甚
至因长期缺乏日晒影响身体健康。物理遮蔽真的越严越好吗？又该如何科学使用？本文为你
拨开防晒迷雾。

防晒“全副武装”
没被晒黑却被“捂黑”

过度防护反易伤身

高温天 居家出行留心这三件事


