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生活 指南

阴天海边玩，皮肤晒到脱皮

周末天气预报显示多云，最
高气温 32℃ ，小刘看了看窗外，
天空灰蒙蒙的，觉得根本没有太
阳，于是放心大胆地去了海边，
防晒霜也没涂。他和朋友们在
海里游泳、在沙滩上打排球，玩
得不亦乐乎，整整待了一下午。
傍晚回家路上，他就觉得肩膀和
后 颈 火 辣 辣 地 疼 ，到 家 一 照 镜
子，整个后背和肩膀红得像煮熟
的虾，碰都不敢碰。第二天早上
起来，晒伤的部位开始脱皮，一
片一片地往下掉，露出底下嫩红
的新皮，疼得他连躺着睡觉都费
劲，只能侧卧。

生活提示：这是最常见的防
晒误区之一——以为阴天没有太
阳就不需要防晒。事实上，云层
只能阻挡约 20%的紫外线，剩下
的 80%仍然会穿透云层到达地
面。尤其是 UVA，它的穿透力极
强，阴天、多云天甚至雨天都能直
达 皮 肤 深 层 ，导 致 晒 黑 和 光 老
化。只要白天在户外活动，无论
晴天阴天，都必须涂抹足量的防
晒霜。

防晒做不对防晒做不对 努力全白费努力全白费

夏季防晒至关重要，一旦防晒没做
好，轻则皮肤晒红脱皮，重则引发过敏、
长斑甚至加速皮肤老化。然而很多人明
明做了防护，却还是中了招——涂了防
晒霜反而过敏，穿了长袖照样晒伤，阴天
海边也能脱层皮。以下三个真实案例，
帮你避开防晒路上的隐形坑。

每到盛夏，人们的第一反
应往往是往脸上身上猛涂防晒
霜。诚然，防晒霜是抵御紫外
线的第一道防线，但它绝不是
唯一的手段，甚至在某些情况
下还不是最有效的。

硬防晒才是真正的“王者”

专家指出，一把合格的防
晒 伞 ，紫 外 线 防 护 系 数 达 到
50+时，可以阻挡 98%以上的紫
外 线 ，效 果 远 超 大 多 数 防 晒
霜。更重要的是，硬防晒不存
在补涂的问题，也不会因为出
汗或沾水而失效。选择硬防晒
产品时，有几个关键指标值得
留意：防晒伞要看伞面的涂层
密度和颜色，深色伞面优于浅
色 ；防 晒 衣 要 认 准 标 签 上 的
UPF 值，40+为合格，50+为优
秀。

饮食调理：吃出来的防晒力

你 可 能 不 知 道 ，餐 桌 上
的某些食物本身就是天然的

“防晒剂”。番茄富含番茄红
素 ，这 是 一 种 强 大 的 抗 氧 化
剂 ，能 够 帮 助 皮 肤 抵 抗 紫 外
线造成的自由基损伤。研究
表 明 ，每 天 摄 入 适 量 番 茄 制
品 ，持 续 数 周 后 皮 肤 的 天 然
防 晒 能 力 会 有 所 提 升 。 此
外 ，胡 萝 卜 、南 瓜 等 富 含β -
胡 萝 卜 素 的 食 物 以 及 绿 茶 、
蓝莓等富含多酚类物质的食
物 ，都 对 增 强 皮 肤 抗 紫 外 线
能力有一定帮助。

晒后修复：正确处理

即便防护做得再周全，也
难免有疏忽的时候。一旦发
现皮肤被晒红、发热，第一时
间采取正确的修复措施至关
重要。晒后的最初几个小时
被称为“黄金修复期”，此时皮
肤正处于急性炎症状态，正确
的处理可以大大减轻后续的
损伤。

首 先 ，尽 快 离 开 暴 晒 环
境，进入室内或阴凉处。然后
用凉水冲洗或冷敷晒伤部位，
注意不要直接用冰块接触皮
肤，以免造成冻伤。冷敷可以
收缩血管，减轻炎症反应和灼
热 感 。 接 下 来 ，涂 抹 含 有 芦
荟、积雪草、神经酰胺等成分
的舒缓修护产品，帮助皮肤镇
静和补水。

本报记者 刘雪娇

夏季护肤
从防晒到修复

绝大多数人的防晒方法都存
在误区。你以为涂了就万事大
吉，实际上可能只是在做无用功。

误区一：防晒霜涂一次管一天

这是最常见也是最致命的误
区。很多人早晨出门前涂一次防
晒霜，就觉得这一天都安全了。
事实上，防晒霜的防护效果是有
时效的。化学防晒剂在紫外线照
射下会逐渐分解失效，一般 2 小
时左右就需要补涂一次。如果是
在户外活动、出汗较多或者下水
游泳，补涂的频率还要更高。

正确做法是：日常通勤至少

中午补涂一次；户外活动每隔
2 小时补涂一次；游泳或大量
出汗后，擦干身体立即补涂。

误区二：涂了防晒霜就
能肆无忌惮晒太阳

有些人认为，既然涂了高
倍数防晒霜，就可以放心地在
太阳底下暴晒一整天。这种想
法大错特错。防晒霜的作用是
减少紫外线伤害，而不是完全
隔绝紫外线。即使涂了 SPF50
的防晒霜，仍然有一部分紫外
线会穿透防护层到达皮肤。

专家建议，尽量避免在紫

外线最强的时段（上午 10 点到下
午 4 点）外出；使用硬防晒手段，
如防晒伞、防晒衣 、帽 子 、墨 镜
等；涂抹防晒霜作为补充。

误区三：防晒霜用量不
够，涂了等于白涂

很多人一瓶防晒霜能用一整
个夏天，殊不知用量远远不够。
防晒霜包装上标注的 SPF 值，是
在每平方厘米皮肤涂抹 2 毫克防
晒霜的条件下测得的。换算下
来，脸部大约需要一枚一元硬币
大小的量。如果用量减半，防护
效果会呈指数级下降。

防晒霜没用对 难怪你变黑

涂了新防晒霜，脸却红肿起疹

李女士趁着 618 促销买了一
瓶网红防晒霜，看评价都说清爽
不黏腻，她满心欢喜地涂上脸出
门逛街。谁知当天下午脸颊就开
始发痒，晚上回到家对着镜子一
看，整张脸红肿一片，密密麻麻起
了小疹子，又痛又痒，连眼皮都肿
了起来。她赶紧跑去医院皮肤
科，医生诊断是接触性皮炎，罪魁
祸首就是那瓶新防晒霜中的某种
化学防晒剂。李女士后悔不已，
早知道应该先试试再上脸。

生活提示：购买任何新防晒
霜前，务必先在耳后或手腕内侧
涂抹少量，观察 24 小时，确认没
有发红、瘙痒、起疹等过敏反应后
再用于面部。敏感肌肤人群建议
优先选择纯物理防晒霜，主要成
分为氧化锌和二氧化钛，这类成
分不会被皮肤吸收，刺激性远低
于化学防晒剂。此外，第一次使
用时用量不宜过多，给皮肤一个
适应过程。如果本身是过敏体
质，还可以提前咨询皮肤科医生，
做斑贴试验找出自己的致敏成
分，从根源上避开。

穿黑色长衣长裤照样晒伤

王先生一向注重防晒，周末
和朋友去郊外徒步，他特意翻出
一套黑色长袖长裤穿上，心想这
下肯定万无一失。一路上太阳
火辣辣的，他热得满头大汗，衣
服很快被汗水浸透贴在身上。
走了一天回到家，脱下衣服一
看，胳膊和小腿全都晒得通红，
摸上去火辣辣地疼，洗澡时热水
一冲更是钻心地痛。

生活提示：深色衣物虽然
遮挡了阳光直射，但吸热能力
极强，黑色衣物在烈日下表面
温度可比浅色高出十几摄氏
度。穿着深色长袖长裤大量出
汗后，布料被汗水完全浸湿，纤
维间的空隙变大，紫外线透过
率大幅上升，防晒效果大打折
扣。正确的做法是：户外活动
时选择浅色（白色、浅灰、浅蓝
等）、宽松、透气的专业防晒衣，
认 准 标 签 上 的 UPF40 + 或
UPF50+标识。如果没有专业
防晒衣，宁可穿轻薄透气的浅
色棉麻长袖，也比黑色厚衣服
更防晒、更凉快。

我们平常出去
买菜购物的时候，都
是用塑料食品袋来
装 东 西 ，拿 回 家 以
后，通常都是当作垃
圾袋来使用，不过在
使用的过程中，垃圾
袋总是会滑落进垃
圾桶里，不方便还容
易把垃圾桶弄脏，还
有就是小一点的垃
圾袋套不到垃圾桶
上，就直接扔掉了，
很浪费，今天给大家
分享一个小妙招。

取一根一次性
筷子，从中间掰断。
然后用热熔胶把一
次性筷子粘在垃圾
桶的侧面，两根筷子
分别放在两侧对应
的位置，等待冷却凝
固。这样就完成了，
我们把塑料袋套在
垃圾桶上的时候，把
塑料袋的提手挂在
筷子上，这样往里面
扔垃圾的时候，袋子
就不会向下滑落了。

如果是小号的
塑料袋，可以同时挂
在上面两个。赵立新

垃圾桶上放筷子

巧防垃圾袋滑落

不管是铁锅还
是不锈钢的材质，都
逃不过生锈的问题，
只不过不锈钢的锅生
锈的情况比铁锅稍微
好一些。但是使用的
时间一久，锅面还是
会有黄色的污垢，污
垢多的地方甚至已经
变黑了。用久了的锅
又脏又锈，给它贴个

“纸巾”做面膜，敷 3
分钟，白净透亮。

如果自家的锅
变脏的话，不如给锅
贴上一张“面膜”。我
们需要在锅上面撒上
一些白醋，然后倒上
一些食盐，将两者均
匀地涂抹在锅的表
面。如果家中有小苏
打的话可以加上一
些，小苏打的清洁效
果会更加强大，然后
用一张卫生纸包裹在
表面，在上面再撒上
少量的白醋，等待 3
分钟左右的时间以
后，我们将卫生纸撕
开就可以发现锅会变
得很干净。

柳强

3分钟去除

锅面铁锈


