
夏日防晒大作战

防晒霜,你选对了吗？
文|李心如

到了夏天,防晒就成了必不可少的话题。皮肤专家表示，皮肤衰老、晒黑

90%的原因来自于紫外线，而且皱纹生成的直接元凶也是紫外线，紫外线照射

严重者更是会被晒伤皮肤导致皮肤癌。面对市面上众多的防晒霜，你选对了吗？
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帮眼睛躲太阳
10 时到 15 时是一天中阳光最强

的时段。过强的紫外线会导致角膜损

伤，造成黄斑病变，加重白内障。在此

时段，外出一定要戴太阳镜，帮眼睛躲

太阳。镜片最好是灰色、茶色、棕色，

防紫外线功能最强；其次为绿色最次

为蓝色、红色、粉红色。颜色深的镜片

不一定好。如果镜片没有防紫外线功

能，深色镜片会令瞳孔放大，让更多紫

外线进入眼中。

冷热交替敷眼
早晚各花 5-10 分钟热敷眼睛，促

进眼周血液循环，帮眼睛放松。如果

眼睛出现浮肿、干痒、疲劳等症状，可

先冷敷再热敷。洗澡时也可以采用这

种冷热水交替的方法。而当眼睛有了

急性炎症时，如出现麦粒肿、眼睑红

肿，或者眼睛有外伤，冷敷可起到缓解

的作用；热敷则更适合患有干眼症的

人，一般用温热的毛巾敷眼睑 10-15

分钟就能有所改善。一手抻着外眼

角，把眼皮拉平，一手按摩睫毛根部，

也能缓解干眼症的不适。

每天眨眼 300 下
正常情况下，20 至 40 岁的人每分

钟眨眼约 20 次，但看电脑或开车等注

意力高度集中时，眨眼次数会减少到

每分钟 4 至 5 次。其实，每眨眼一次，

就会在眼表形成一个新的泪膜。眨眼

次数少了，自然泪膜分泌不足，让眼睛

干燥酸涩。此外，泪膜有清洁、保护眼

表的作用，眨眼少了，还易导致角膜病

变 。 一 般 来 说 ，每 天 眨 眼 最 少 300

次。除了有意识地眨眼外，打开加湿

器或在桌上放一杯水，也会让眼睛很

舒服。

电脑屏幕比眼睛低
眼科医生在选择和使用电脑时，

电脑屏幕要 15 寸以上，眼睛和屏幕之

间的距离是屏幕对角线长度的 3 至 5

倍，眼睛望着屏幕中央向下呈 15°至

20°角；看完一页文字再向下滚动；边

看资料边打字时，把资料竖在电脑旁，

不让眼睛来回换焦距。

如今，很多平板电脑越做越小，对

眼睛的伤害越来越大，且液晶屏亮度

大，对眼睛的刺激更厉害。建议看小

屏幕不超过 1 小时，尤其是手机，亮度

不能过暗，否则对比度就会降低，同样

伤眼睛。

间隔45分钟往远眺
人的眼球就像照相机的镜头，近

视眼是因为镜头调节的灵敏度下降

了。好的镜头要不停地前拉、后拉，好

的眼睛也要不停地远看、近看，保持肌

肉的弹性。有研究表明，小孩的视疲

劳极限是 35 分钟，中学生为 40 分钟，

大学生和成人为45分钟。所以到了这

些时间，要调节眼睛的焦距。

睁一只闭一只自测眼睛
两眼一起看时，往往发现不了单

眼的问题，经常睁一只眼、闭一只眼看

远处一个固定的东西可以检查左右眼

是否正常。例如走在路上可以看看远

处的电线杆是不是直的，如果发现自

己看它是弯曲的，说明眼睛可能出现

了黄斑病变。另外，老人一旦发现远

处的东西看不清了，而且颜色发黄、灰

暗，可能是白内障的早期表现。

晚上看书开两盏灯
床前灯和台灯的光线不是从正前

方或正上方投射下来的，会造成视疲

劳。时间长了，第二天眼睛会发疼发

胀。如果一定要看，最好同时打开大

灯，以减少房间内的明暗差。

少吃甜食多咀嚼
人体血糖升高，会降低体液渗透

压，使晶状体变形，屈光度增高，易导

致近视。对孩子来说，吃糖过多会令

体内钙含量减少，造成眼球外壁巩膜

弹力降低，易形成近视。此外，有研究

表明，喜欢吃软的食物的人，视力会有

不同程度的下降。咀嚼会让眼球晶体

的肌肉得到调节。多吃胡萝卜、豆类、

干果等耐嚼的食品，能预防近视。

“科学护眼做起来并不难，很多人

看了后会去行动，但行动几天或许就

松懈了。所以说，科学护眼最难的是

坚持。实现我们对眼睛更加全面的保

护，这样我们的眼睛才能长久保持健

康好视力。

紫外线——
女人衰老的罪魁祸首

当皮肤接受紫外线过度暴晒后，

会损伤表皮细胞，活化酪胺酸酶，加速

色素合成，破坏皮肤的保湿功能，使皮

肤变得干燥，让真皮层中的弹力纤维

受损，使细纹产生。在强烈照射下，还

会造成肌肤发炎、灼伤。有异常情形

时，则会变成色素性的皮肤癌等。

UVA 区紫外线是令皮肤提前衰

老的最主要原因，可穿透真皮层，使皮

肤晒黑，并导致脂质和胶原蛋白受损，

引 起 皮 肤 的 光 老 化 甚 至 皮 肤 癌 。

UVB 区紫外线可到达真皮层，使皮肤

被晒伤，引起皮肤脱皮、红斑、晒黑等

现象，但它可被玻璃、遮阳伞、衣服等

阻隔。

SPF、PA都是啥？
全面解读防晒指数

■防晒指数SPF：对抗UVB(晒伤)

科学上的防晒指数是指在涂有防

晒剂防护的皮肤上产生最小红斑所需

能量与未加任何防护的皮肤上产生相

同程度红斑所需能量之比值，简单说

来，它就是皮肤抵挡紫外线的时间倍

数。

对于黄种人来说，它是这样被计

算出来的：一般黄种人的皮肤平均能

抵挡阳光 15 分钟而不被灼伤，那么使

用 SPF15 的 防 紫 外 线 用 品 ，便 有 约

225 分钟的防晒时间。理论上讲，防

晒伤指数的高低反映出防晒产品紫外

线防护能力的大小。SPF 指数越高，

所给予的保护越大。

一般来说，最低等防晒品的防晒

指 数 为 SPF2 至 6，中 等 防 晒 品 为

SPF6 至 8，高等防晒品为 SPF8 至 12，

SPF 值在 12 至 20 范围内的产品为高

强防晒产品，SPF 值在 20 至 30 之间的

产品为超高强防晒品。但是，在国外，

由于喜欢在日光下曝晒的人很多，所

以设计的防晒产品指数相对要高，有

的甚至达到 SPF80。

■防晒黑指数 PA：对抗 UVA(晒黑
晒老)

科学已经证实 UVA-1 是导致肌

肤老化的凶手，所以日本科学家研发

了专门抵挡 UVA-1 的防晒品，并以

“+”来表示防御强度。PA 正确的说

法是 Protection of UVA-1，它的程

度是以+、++、+++三种强度来标示，

“+”越多，防止 UVA 的效果就越好。

仔细观察现在市面上销售的防晒

品，你就会发现，很多的防晒霜已不只

有 SPF 值 ，有 的 还 明 确 标 上 了 PA

值。由于 SPF 是针对 UVB 紫外线的，

也就是说只能防御占到地面紫外线总

量 的 1% ，而 它 对 真 正 的 阳 光 杀 手

UVA 却无能为力。所以，针对 UVA

的防晒品会发挥更加有效的作用，而

标有 PA 的产品就有这样的功能，以

便在最短的时间内到达真皮底层，防

止紫外线损害弹性纤维，造成皮肤老

化。

不同肌肤类型
如何选择防晒霜

■油性肌肤
肌肤状况：油性皮肤的女性，皮脂

腺活动旺盛、毛孔粗大、皮肤多油少水

的本质，决定了选择夏日防晒品的同

时还要照顾到以上的肌肤需求。另

外，紫外线对油性肌肤的附加作用是

造成表皮肥厚、角质层增厚、毛孔进一

步扩大、油脂分泌更多。

防晒霜的选择：渗透力较强的水

剂型、无油配方的防晒霜，使用起来清

爽不油腻，不堵塞毛孔。

健康提示：油性皮肤在夏天使用

防晒霜之前一定要使用控油系列的护

肤品调理肌肤毛孔、出油等状态，每天

的清洁工作也显得尤为重要，使用专

用的防晒清洁品，以使毛孔达到没有

负担的状态。

■干性肌肤
肌肤状况：干性肌肤的先天性皮

脂活动力弱，后天性皮脂腺和汗腺在

逐渐减少，皮肤血液循环不良导致角

质层水分含量低下。紫外线最大的伤

害就是导致肌肤缺水、保水能力下降，

而不可逆转地光老化，这是对干性皮

肤比晒黑更为危险的伤害。

防晒霜的选择：质地滋润并添加

了补水功效以及增强肌肤免疫力的防

晒品，现在很多防晒品已经增加了防

晒以外的补水、抗氧化功效。

健康提示：干性皮肤使用防晒霜

之前要先做好保湿工作，调理好肌肤

的水油平衡。至于是否是物理性防晒

还是化学性防晒并不是干性肌肤的选

择重点，抗老化、补水的附加功能才是

最佳选择。

■痘痘型肌肤
肌肤状况：成年痘痘主要发生在

油性皮肤的人身上，但是比单纯油性

肌肤更烦恼的是过量的皮脂及皮肤代

谢产物与灰尘、污垢混合，导致微生物

的感染，生成痘痘。紫外线的附加伤

害是光线强气温每上升 1℃，皮脂的

分泌量就会增加 10%，皮脂的大量增

加，粉刺的生成就会跟着加快。

防晒霜的选择：与油性皮肤相同，

选择渗透力较强的水剂型、无油配方

的防晒霜，但是当痘痘比较严重，发炎

或者皮肤破损，就要暂停使用防晒霜，

出门时候只能采用遮挡的物理方法防

晒。

健康提示：痘痘皮肤在夏天使用

防晒霜之前一定要使用控油去痘的护

肤品调理肌肤，并且涂抹防晒品以轻、

薄为要点，先在手上涂抹开了，然后双

手均匀按在脸上即可。

■敏感性肌肤
肌肤状况：敏感肌肤的天然防御

功能降低，皮脂膜、皮肤角质层较薄、

酸碱值紊乱，防晒是非常重要的工作，

因为抵抗不良外界因素的能力较其他

皮肤低，紫外线很容易就造成光敏感，

甚至其他不良后果。

防晒霜的选择：尽量选择专业针

对敏感性肤质的护肤品牌的防晒品，

或者产品说明中明确写出“通过过敏

性测试”、“通过皮肤科医师对幼儿临

床测试”、“通过眼科医师测试”、“不含

香料、防腐剂”等说明文字，最好选择

物理性防晒品。

健康提示：无论怎样，对于敏感肌

肤建议所有防晒霜在开始使用前在手

腕的内侧或者耳后进行测试，24 小时

后没有反应再放心使用。
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互联网盛行时代 眼部健康不容忽视

科学护眼的科学护眼的88种方法种方法
文|杨微微

互联网盛行的时代，也是眼病高发的时代。在手机、电脑、平板电脑等电子设备盛行的今天，这些

电子产物为我们带来了工作便利和生活娱乐的同时，也给我们的眼健康造成了巨大的伤害。

经常加班熬夜，久盯电脑手机，每天，我们都在理所当然透支着自己眼睛的健康，却常常在眼睛酸

痛、视力下降时才想起要保护它。再怎么放不下手机、鼠标、遥控器，你也要让眼睛休息一下，在生活

中更要学会科学正确护眼。


