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再过几天就要入伏了，三伏天迎接我
们的不仅是酷热还有烈日下的暴晒。暴晒
带给我们的不仅是外表上的美丽杀伤，更
重要的是带来身体上的无情伤害。这个夏
天，我们选择什么样的防晒产品应对炽热
的骄阳？防止晒黑需要注意哪些？饮食方
面可有讲究？

本期健康问诊整理了许多专家意见，
为您奉上夏季防晒攻略。□ 蔡富根/整理

三伏天不仅有酷热还有暴晒

烈日炎炎暑难当，科学防晒有良方

1.根据肤质 由于每个人的肤质不用，所

以选择防晒产品有很大的不同，如油性皮肤的

人，可选择清爽的防晒喷雾或乳液；而中干性

皮肤可选择防晒霜，如果外出游泳则可选用防

晒油。

2.根据防晒系数 长时间处于室内的人可

选用防晒系数 SPF 值 10 左右，PA+的防晒产

品；经常在户外活动、容易晒黑、对强光敏感的

人，可选用 SPF 值 20 左右，PA++；长时间在烈

日下工作或者到海边游玩，最好选用SPF值30

左右，PA+++强效防晒产品。日常使用SPF值

15-25，PA++即可。

夏季外出要带好遮阳装备，但是市面上

产品那么多，应该怎么选？

1.防晒伞 衡量防晒伞的防晒性能主要

是检测它的UPF和UVA。UPF值代表防护

系数，越大越好；UVA代表防晒阻挡效果，越

小越好，一般来说，内表面是黑色涂层的防晒

效果更好。

2.防晒衣 如果长时间呆在户外，可以选

择一款防晒衣让你的皮肤免受紫外线的伤

害，小伙伴们在挑选时要注意，一款合格防

晒 衣 要 符 合 紫 外 线 防 护 系 数 UPF>40 且

UVA透过率<5%两项硬性指标哦！

3.太阳镜 研究发现，戴太阳镜可以防止紫

外线对我们眼睛的伤害。因此，在紫外线较强

的环境下，我们最好戴上太阳镜，防止紫外线对

我们的角膜和晶状体的危害。但是，太阳镜的

选择一定要慎重。最新推出的太阳镜除了日常

防晒功能还可以听音乐啦，集合了无线蓝牙耳

机和防晒功能的黑科技太阳镜你pick吗？

为了我们眼睛的健康，除了戴太阳镜

外，最重要的还是要在平时注意用眼，多吃

保护眼睛的食物，提高免疫力，多补充新鲜蔬

菜和水果，果蔬内富含抗氧化物和维生素 C

等，有助于暴晒后损伤的恢复。

4.遮阳帽 新型的遮阳帽除了材质清凉

透气之外，还非常灵活，通过松紧记忆棉在头

箍和帽檐之间连接，可以实现360度的转动，

而且颜值超高。怎么样，心动了吗？

防晒装备如何选？

1.衣服强于防晒霜：一件普通的T恤衫胜

过任何一种防晒霜，SPF值大约为15～30，可

以隔离95%的紫外线光，所以外出时，尽量不

要将皮肤过多地暴露在外面，应穿着织法细

密的长袖衬衫和长裤。要提醒大家的是，如

果衣服湿了，那就失去了防晒的效果了。

2.选择宽檐帽和太阳镜：选择宽檐帽不

仅可以保护脸部，还可一并将耳朵和后面的

脖子遮蔽，通过防紫外线测试的可以遮盖包

括眼睛四周的大镜面太阳眼镜，可以阻挡

100%的紫外线。

3.远离一切反射面：反射面会反射高达

85%的紫外线，所以日常生活中应尽量远离

一切反射面，常见的反射面如海面、沙堆、雪

地，甚至是逛街的橱窗。

4.做好办公室防晒工作：防晒是每天要

做的功课，即使在办公室里也不能放弃，因为

引起皮肤衰老的 UVA 紫外线具有很强的穿

透性，可以穿透玻璃、穿透云层而进入皮肤真

皮层，对皮肤造成直接的伤害，所以在办公室

里也要涂抹防晒霜。

5.防晒霜涂抹要及时全面：防晒霜不是

出门前涂抹一次就万事大吉了，应记得每 2

个小时补充一次防晒乳，尤其是游泳或运动

流汗后，还有别忘了抹耳后、嘴唇、眼睛周围

等，这些都是易被忽略的地方；另外，两颊、T

字部分是脸部最突出的两处五官，最好使用

较高系数的防晒品。

夏天防晒的小技巧

科学防晒怎么“防”？

1.去角质清除皮肤污垢：眼下各大商

场已开始力推防晒产品，让 MM 们提前做

好准备。除了防晒之外，含有美白成分的

护肤产品也十分热销，为的是能够在夏季

将自己的皮肤调整到最佳状态。但是，大

家忽略了一个问题，那就是你的肌肤有可

能盖满了老废的角质，如果角质不除，涂抹

再多的美白产品肌肤也是无法吸收的。因

此，首先要做的就是去角质，为美白做好铺

垫。一般情况下，老废角质在晚上产生的

速度最快，而去角质的绝佳时间是早晨。

MM 们可以根据自己的肤质和需要将磨砂

颗粒与洁面产品混合使用，既温和又有

效。如果你想一次去角质去除得比较彻底

的话，还可以选用去角质面膜，这种方式尤

其适合油性肌肤的 MM。

2.补水保湿修复肌肤：对于每天忙碌

的白领人士来说，早晨很难有多余的时间

护理自己的肌肤，可能只是每天用些爽肤

水当做给肌肤补水了吧。不过当下美白防

晒大战在即，这些是不够的，何不给肌肤来

次彻底的深层补水呢？当早晨给肌肤去过

角质后，此时再进行补水工作是最合适不

过了。因为，此时的肌肤毛孔都处于打开

状态，补水精华比较容易进入肌肤里层。

此外，提醒各位，补水绝不单单只是“脸上”

的事，内外调理缺一不可。研究表明，人在

清晨醒来时最缺水，因此大家起床后第一

件事最好是先喝一大杯清水，进行简单有

效的补水“作业”。另外，不妨多吃含维生

素 C 的水果。

3.面部按摩提亮肤色：在补水步骤完成

之后，要想将皮肤调整到最佳的状态来抵抗

外界伤害，那么为面部排毒按摩就必不可少

啦。面部按摩能促进肌肤的血液循环、淋巴

循环，加快肌肤内部老化废弃物的排出，净

化肌肤内部环境，恢复肌肤的光彩亮丽。专

家建议有条件的 MM 节日期间可安排一次

美容院的按摩排毒护理；或者平时也可自我

按摩，改善肤色。

1.皮肤晒红的急救方法：夏季烈日炎炎，

面部和身上的皮肤常被晒得红扑扑的，怎么

办呢？这时需用蘸了化妆水的化妆棉敷面，

最好是不断交替敷面，直至皮肤感到冰凉为

止。另外，以面部及鼻子等发红的部位为中

心，慢慢用化妆水、冰块敷之，敷后需用润肤

露保湿。

2.皮肤灼伤的急救：当皮肤被强烈的阳

光灼伤并感到灼热不堪时，可将化妆水放入

冰箱冷却，然后取出已凝结的冰块敷之。如

果条件允许，还可用富含水分的面膜来缓解。

3.皮肤疼痛的急救：皮肤感觉疼痛时差

不多已达到烫伤的地步了，唯一的急救办法

是采取冰敷，不要搽任何护肤用品。如果手

部和足部晒伤时，可用沾过冰水的毛巾包起

冰块敷之，直到肌肤感觉舒服为止。

夏天防晒的方法有很多，选择适合自己

的才是最正确的。

夏天皮肤晒红的紧急处理方法

1.胡萝卜：胡萝卜中含有丰富的胡萝卜素，而

胡萝卜素是一种具有减少 紫外线对人体危害的

物质，因此适当吃胡萝卜也能够起到相当不错的

防晒功效。

2.西红柿：西红柿中富含丰富的番茄红素，番

茄红素具有很好的抗氧化作用，因此常吃有助于

防晒，延缓皱纹的产生。同时研究发现，每天只需

摄入16毫克的番茄素，就可降低40%的晒伤危险，

所以常吃西红柿更有利于女性保持年轻姿态，防

止被晒黑。

3.绿茶：绿茶也是一款很好的防晒食物。许多

防晒配方中都加入了绿茶的成分，特别是因为晒后

皮肤变得粗糙、松弛等现象，更可通过绿茶减少其

中的过氧化物，因此可以起到很好的防晒效果。

4.芒果：芒果不仅富含丰富的维生素 C，而且

其中富含丰富的胡萝卜素及其它植物化学物质，都

有抗氧化、增强皮肤抵抗力等作用，特别是对于经

常晒太阳者，更建议适当多食用。

5.坚果类食物：夏季多吃坚果类食物也有助于

防晒，坚果类食物中富含丰富的不乌金和脂肪酸，不

饱和脂肪酸具有软化皮肤、防止皱纹的作用，同时还

兼具防晒保湿等功效，因此适合夏季适当食用。

6.西瓜：夏季吃西瓜也有助于防晒。首先西瓜

中富含丰富的水分，可以起到补水的作用，此外西

瓜中还含有丰富生理活性氨基酸，这一种生理活性

氨基酸，具有增白、防晒、营养肌肤等效果。

7.全麦食品：全麦食品中富含 B 族维生素，

粗纤维。因此就可提高人体肌肤对于阳光的抵

抗力，及恢复能力，进一步减少由于防晒不到位

引起的色素沉着等问题。此外，丰富的粗纤维，

对于减少体内积聚的毒素、减少黑斑的形成也有

一定的帮助。

1.感光食物：因为它们富含铜、铁、锌等金

属元素，这些金属元素可直接或间接地增加与

黑色素生成有关的酪氨、酪氨酸酶以及多巴胺

醌等物质的数量与活性；多吃感光食物会令肌

肤更加容易受到紫外线侵害，从而导致您的皮

肤变黑或是某个地方长斑，所以感光食物要适

量地摄取。

2.油炸食物：油炸食物吃了不仅容易发胖，而

且其所含的氧化物可能加速肌肤老化，所以应尽

量少食；如果实在忍不住的话，不妨在食用前补充

一些富含维生素 E 的食物，以抵抗老化，比如南

瓜、胡萝卜、花生、芝麻、糙米等。

3.深色食物：所谓的浅色食物就是指牛奶、鸡

蛋、豆腐、鱼类等，这些食物容易帮助您的黑色素

排出，也是可以减轻您的内脏负担哦，所以多吃浅

色食物是很好的。与此同时，也应少食深色食物

及少喝饮料，如浓茶、可乐、咖啡和朱古力等。

4.富含酩氨酸和稀有元素的食物：研究证

明，酪氨酸酶的活性与体内的铜、铁、锌等元素密

切相关。

5.碱性食物与酸性食物的不均衡：平衡是

自然界里最美好最健康的状态，食物的摄取也

是如此。健康的人体体液呈弱碱性，平时酸性

食物与碱性食物摄入不均衡，血液会倾向酸

性，从而给人体带来各种不适，促进皮肤色素

斑的形成。

6.添加剂：食物中过多的人工添加剂会给内

脏造成负担，导致黑色素沉淀，形成黑斑、雀斑

等。现代生活中，很多食物都是有添加剂的，想美

白你就要当心了。

炎热夏季，防晒防紫外线又成了大家出

门事项中的重中之重。然而，多数人只是知

道紫外线对皮肤的杀伤力，相比之下，却少

有人知道眼睛也会受到紫外线的伤害。其

实，眼睛作为人体中极为娇嫩的部位，更容

易受到紫外线的伤害。

角膜是紫外线进入眼球的第一道防线，

但其防护力有限。当紫外线穿过角膜到达

晶状体，便会被晶体蛋白吸收，从而产生自

由基并对晶体细胞造成破坏，导致晶体蛋白

发生变化，长期作用会导致白内障。常见的

几种紫外线眼病有：翼状胬肉、白内障、黄斑

等。白内障是指眼睛中的晶状体变浑浊，导

致视物模糊的疾病；黄斑是指位于眼睛内部

视网膜中心处的神经组织功能衰落；翼状胬

肉是眼科常见病和多发病，俗称“鱼肉”，是

指眼白处肥厚。

研究发现，戴太阳镜可以防止紫外线对

我们眼睛的伤害。因此，在紫外线较强的环

境下，我们最好戴上太阳镜。但是，太阳镜

的选择一定要慎重。为了我们眼睛的健康，

除了戴太阳镜外，最重要的还是要在平时注

意用眼，多吃保护眼睛的食物。

两类人群更需特别注意防止紫外线对

眼睛的伤害：一类是儿童。因为儿童的角

膜和晶状体比成人的更透明，过滤紫外线

的能力很弱；再就是老年人。老年人累积

的紫外线照射时间长，极易因为紫外线伤

害眼睛，而出现眼部的病变。为了我们的

健康安全，当紫外线指数等级为“极强”时，

尽可能不在室外活动，外出时，最好采取防

护措施。

每到夏季，有关清洁和防晒的护肤误区

总是会让不少人“中招”。皮肤科专家特别

指出，只要了解皮肤背后的一些科学知识，

就能有效预防，夏季护肤要讲科学。

四川大学华西医院皮肤科主任医师李

利说，皮肤由表皮、真皮、皮下组织构成。表

皮结构的最外层为角质层，具有锁住水分和

抵抗各种皮肤表面病菌入侵的作用。作为

皮肤屏障，它一旦被破坏，皮肤就会干、红、

痒、易过敏等，并加速老化。

不少专家指出，正是因为角质层的特

性，夏季过度清洁或频繁用爽肤水、喷雾补

水都不科学。过度清洁会破坏角质层，导致

皮肤薄红、血管扩张、逆光疹等，陷入“遮盖

—清洗”的恶性循环。而爽肤水、喷雾等虽

能直接补充角质层的水分，但很快会蒸发，

过度使用还会存在冲刷掉天然皮脂膜、导致

皮肤干燥的风险。

“很多皮肤病人是中老年男性，因此男

性也应该注意防晒。”昆明医科大学第一附

属医院何黎教授提醒说，无论男女都应一年

四季做好防晒。

专家提醒，应重视皮肤屏障，科学护

肤。保护皮肤屏障应避免下述行为：不恰当

地选择及使用面膜湿敷、深层清洁、热水洗

脸，频繁去角质，忽视防晒，滥用护肤品及化

妆品等。一旦出现皮肤问题，应及时去正规

医院就诊。

□ 据新华社、《人民日报》、《家庭医生》等

夏天防晒吃什么好？

夏天防晒这些食物要少吃

夏天日常护肤应该怎么做呢？

你知道吗？眼睛也需要防晒

护肤要讲科学 男性也要防晒


