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BEIBEI
BAO 健康

全国多地陆续进入“高温模
式”后，每年夏天的重头戏——防
晒，也终于提上了日程。身处同一
片紫外线之下，为什么有的人怎
么晒都不会黑，有的人一个夏天
就能黑上好几度？实际上，人更容
易被晒伤还是晒黑，和肤色有关。

《生命时报》采访了陆军军医
大学西南医院皮肤科教授杨希
川、中南大学湘雅医院皮肤科主
任医师陈翔、中国医学科学院整
形外科医院皮肤科主治医师张晓
峰，教你科学防晒。

人类肤色分6种类型

紫外线照射下，不同肤色对于
晒黑和晒伤分别是什么反应？根
据 Fitzpatrick 皮肤分型，皮肤可以
被分为6个类型。

它由美国哈佛医学院皮肤科
医生 Fitzpatrick 在 1975 年首次提
出，经补足和改进后沿用至今。

容易出现日晒后皮肤变黑的，

一般是 III、IV 型肤色肤质；I 型肤
色的白种人基本不会晒黑，但很
容易晒红晒伤。

亚洲人多为 Fitzpatrick 皮肤分
型中的III型或IV型，容易被晒黑。

肤色越深越容易晒黑

深肤色其实是身体自带的“保
护色”。

紫外线照射皮肤时，皮肤为了
自我保护，基底层的黑色素细胞
会生成大量的黑色素“撑起”防护
罩，吸收紫外线。

肤色深的人，皮肤生成黑色素
的能力更强，生成速度也更快，能
把有害的紫外线转化成无害的热
量，防止皮肤晒伤。

当黑色素生成能力超过黑色
素降解代谢的速度时，就容易导
致皮肤色素沉着。

所以，肤色黑的人在经过阳光
暴晒后，会更容易变黑，也会黑得
更明显。但皮肤越黑，在日光暴晒

下的自体保护能力就越强，抵抗
紫外线损伤的能力越强：不容易
被晒伤，相对不容易被晒出皱纹，
皮肤肿瘤发病率也相对更低。

防晒对任何肤色都是必修课

从每年3月起，紫外线强度逐
渐增加，3~4月可达盛夏的90%，5~
8 月为顶峰。最新发布的《日晒伤
基层诊疗指南（2023 年）》给出了
具体防晒建议。

◎避免长时间日晒
紫外线强度高的季节，避免长

时间日晒，户外活动时尽量选在阴
凉处，尤其是小于6月龄的婴儿。

如果条件允许，应尽量避开上
午11点~下午3点进行户外活动。

◎穿长袖、戴大檐帽
长时间户外运动时，建议穿戴

宽檐帽和长袖衫来保护和遮盖身
体。

织纱密度越高、颜色越深或有
防晒涂层，其紫外线吸收能力越

强，防晒效果越好。需提醒，帽沿
宽度大于 7.5 厘米，才有较好的防
晒效果。

◎出门前提早涂防晒霜
建议选择 SPF30 以上的防水

防晒霜，均匀涂抹在面、颈、肩等
部位。防晒霜应在日晒前20~30分
钟涂抹，并每 2 小时或出汗、游泳
后补涂。

需注意的是，别给儿童使用含
有维生素A、羟苯甲酮、香料、对羟
基苯甲酸酯及其他防腐剂的防晒
霜，以免诱发刺激性皮炎。

◎防晒涂不够影响效果
一般来说，涂抹防晒霜用量至

少是2毫克每平方厘米，比如一张
正常大小的脸大概需要涂抹一元
硬币大小的防晒霜，才足以保护
脸部不受紫外线侵袭。

◎皮肤“疼”了马上回屋
皮肤开始感到灼热或刺痛时，

应立即停止日晒，回到室内或阴
凉处。

来源：生命时报

炎炎夏日，做好防晒这门必修课

有传言说，不锈钢电热水壶、
不锈钢水壶都属于不锈钢材质，里
面含有锰元素，在烧水的过程中锰
元素会析出，长期喝这种水壶煮出
来的水可能会导致体内锰元素超
标，从而损伤神经甚至致癌。这是
真的吗？

其实，这种说法并不科学，不锈
钢电热水壶的制作材料中虽然含有
锰元素，但它并不是以单独元素形
式存在的，日常煮水很难溶解出来。

就算是持续反复煮沸 1000 小
时以上，真的有锰元素能析出，但
是以离子形式进入水中的锰元素
几乎是极小的量，对人体的影响基
本可以忽略不计，是没有致病风险
的，不过前提是购买符合国家标准
的正规产品。

电热水壶的选购技巧

市面上的电热水壶，主要分为
不锈钢、玻璃、陶瓷等材质的，可根据

自己的需求，按以下标准进行购买：
1、不锈钢电热水壶：
食品级不锈钢有 304 不锈钢、

316 不锈钢等，在购买不锈钢电热
水壶时应尽量选择带有该标识或
字样的，或是购买带有“执行标准
GB 9684-2011”或“食品接触用”
标识以及字样的不锈钢电热水
壶。

2、玻璃电热水壶：
应选择购买高硼硅玻璃制成

的电热水壶，它的性能比较稳定，
材质相对来说比较安全。

3、陶瓷电热水壶：
如果陶瓷电热水壶的内壁是

彩色的，在煮水的过程中可能会析
出重金属等有毒元素，建议最好选
择内壁无颜色、无图案的陶瓷电热

水壶。
不管哪种电热水壶，只要是在

正规渠道购买的合格产品，都不必
过于担心其产品的安全性，可根据
个人及家庭的需求，对比大小、价
格、材质后按需购买。

这三种水要少喝

真正要少喝的水是这三种：
1、特别烫的水
经常食用特别烫的食物和热

饮会存在健康隐患。例如食用高于
65℃的热饮或食物会增加患食管
癌的风险，因为过热过烫的饮食在
食管中会对食管黏膜造成物理性
损伤。当黏膜损伤之后，胃酸反流
也会对损伤部位产生刺激，这种反

复的损伤和刺激容易导致细胞癌
变，增加患食管癌的风险。

2、生水
没有煮沸或未经有效措施处

理的生水，可能存在细菌及多种微
生物等对人体健康不利的因素，会
对健康构成潜在威胁，易导致急性
胃肠炎和一些传染病。

3、长期没有清理的饮水机里
的水

大部分饮水机用的是桶装水，
只要质量合格，都是安全卫生的。

比起水，更需要留意的是饮水
机本身，这是因为饮水机在使用过
程中可能会滋生细菌，如果长期不
清理，就有安全风险。建议每隔1～
2个月清理一次饮水机。

来源：CCTV生活圈

健康喝水，电热水壶这样选

数据显示，我国腰椎病患者人
数众多，且近年来呈现低龄化的发
病趋势。腰肌劳损如何防治？平时
应怎样锻炼腰部肌肉？

“学习工作中的不良坐姿站
姿、腰部长期过度负重，或运动中
导致腰部急性扭伤后未愈等情况
都可能引起腰痛，最常见的问题可
能是腰肌劳损。”中国中医科学院
望京医院骨伤综合科主任医师王
尚全介绍，腰肌劳损主要表现为腰

部肌肉的痉挛、疼痛、力量减弱，生
活中要注意动静结合，加强腰部肌
肉的锻炼。

日常有必要佩戴护腰吗？王尚
全表示，急性发作期可以佩戴，一
般不超过1个月，腰椎融合手术的
患者应咨询医生合理佩戴。不建议
长时间佩戴护腰，长期佩戴可影响
腰部肌肉活动，导致腰部肌力减
退。

王尚全介绍，从预防上来说，

日常生活中应养成好的习惯，避免
久坐、久站，每小时站起来活动5至
10 分钟。腰痛的患者，如果处于稳
定期或者亚健康期，可以采取合适
的肌肉锻炼来治疗，如平板支撑动
作、小燕飞动作、三点支撑动作、腰
部伸展等。此外，腰肌劳损的患者
不适合睡太软的床，不要突然弯腰
搬重物，搬重物前要做好准备动
作。

“腰痛患者应当积极应对，否

则一旦形成慢性劳损需要长时间
的锻炼和治疗才能恢复，给生活造
成不便。”王尚全强调，腰肌劳损
可以通过艾灸、理疗、针灸、肌肉
锻炼等对症治疗。而对于腰椎间
盘突出症患者，并非一定要进行
手术，如果患者的活动不受限、没
有太过疼痛，可以视情况选择保
守治疗方案，并及时咨询医生对
症治疗。

来源：人民日报

正确护腰有方法

随着天气越来越热，闲置了一年的空调再
次成为家庭的主力电器。不过，空调如果使用
不当，它“体内”的微生物也可能成为人类健康
的隐形杀手。今天，让我们跟随北京市疾控中
心的专家一起来看看空调的正确打开方式。

北京市疾控中心环境卫生所副主任张雅
婕介绍，空调的卫生状况对我们的健康可以产
生很大影响。由于致病菌污染空调，而导致人
群健康损害的事件已经遍及世界各国，并引起
了各国政府的高度重视。对于集中空调通风系
统，我国已经有国家卫生标准和严格的卫生监
督制度进行监管，以保障公众的健康。

而家用空调的卫生状况则需要人们自身
提高认识，定期维护保养，从而达到预防疾病
的目的。

日常清洁过程中，如果打开空调的外罩拆
出家中使用了一年的空调滤网，你会发现上面
布满了灰尘和棉絮状的物质，让人感觉特别
脏。但是，这个世界上偏偏就有这么一群生物
特别喜欢这样的环境，它们就是肉眼看不到的
微生物。一旦这些微生物占领了空调滤网，便
会抓紧时机在滤网上迅速繁殖。

当我们开启这样一个没有清洗过的空调
时，大量的微生物被吹到室内空气中，一个健
康的人在不知不觉的情况下，吸入足以致病的
微生物后，便会被微生物击倒。

因此，建议空调在长期不用重新开启前一
定要对其进行简单清洁。特别是家中有体弱多
病者，更应加强清洗。

如何才算给空调彻底洗了个“干净澡”呢？
步骤如下：

第一步，切断电源，用半干的抹布擦拭空
调的外表面，然后打开空调面板，找到空调滤网，轻轻取下，用
干抹布擦拭空调内部，将取下的空调滤网用自来水刷洗，有条件
的可以选择用消毒液浸泡后再刷洗。

张雅婕介绍，经试验证实，用清水直接冲洗空调滤网，滤网
上的细菌总数能大大减少，而浸泡了消毒液的空调滤网，可以达
到检测不到细菌的程度，这说明浸泡消毒液的清洗效果更好。

第二步，清洗完的滤网应放到通风处晾干，要避免太阳直
晒。

第三步，将干透的空调滤网安装回空调里。当然，在长时间
不用空调的时候，大家最好给空调穿上一件“外衣”——防尘罩，
将空调好好地遮盖起来。

特别提醒，在保证空调清洁的同时，大家还应该保持空调房
间具有良好的卫生环境。因为，微生物是可以以气溶胶的形式，
在地面、室内空气、空调滤网间相互转移的。

据北京青年报
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俗话说“树老根先枯，人
老脚先衰”。江苏省淮安市中
医院副主任中医师徐宝在百
家号刊文介绍，对身体来说，
脚上的一些特征，或许能暗示
身体是否健康。

特征一：双脚皮肤光滑，
红润

人们的脚长时间包裹在
袜子、鞋子里面，按理来说应
该是全身皮肤比较细嫩的地
方。如果你的脚比较光滑，并
且很少出现裂口等问题，其实
也说明你的身体是比较健康
的。

特征二：双脚温暖，不容
易凉

冬天，很多人都会出现
双脚冰凉的情况。然而，如

果你在很冷的环境下，还能
保持双脚温暖，往往说明体
内的循环比较顺畅，中医口
中将其称为气血充足。

特征三：脚趾甲红润，有
光泽

手指甲的颜色能够看出
人体内的气血是否充足，脚趾
也不例外。如果脚趾甲红润有
光泽，说明身体是比较健康
的。

特征四：脚底板颜色红润
中医早就有五色辨病的

说法，五色指的是青赤黄白
黑。中医认为，正常的脚底应
该是淡红色。如果发现自己的
脚底板颜色不太对劲，或许要
留个心眼了。

来源：健康时报

脚是健康“晴雨表”

“二手烟”没有安全暴露水平，即便室内吸烟
区域的房门是关闭的，它也可以通过空气传播到
其它房间。

“二手烟”产生的有毒化学物质可以在实际吸
烟之后很长时间仍然存留。这些有毒物质可以在
吸烟之后保持在房间内数周甚至数月之久。

“二手烟”是指卷烟或其它烟草制品燃烧端释
放出的烟雾（侧流烟）和吸烟者呼出的主流烟，其
成分与吸入部分的烟雾或主流烟成分类似。但是，

“二手烟”在某些颗粒物质方面的单位毒性是主流
烟雾的2到4倍，同时侧流烟的整体毒性高于其各
种成分的毒性之和。

“二手烟”是导致儿童中耳疾病、呼吸系统症
状、肺功能受损、婴儿猝死综合征、下呼吸道疾病
的重要原因，并提示与脑肿瘤、淋巴瘤、哮喘、白血
病有关联。

“二手烟”是导致女性鼻腔刺激、冠心病、肺
癌的重要原因，同时也证明与乳腺癌、鼻窦癌、中

风、慢性阻塞性肺病、慢性呼吸系统综合征、哮
喘、肺功能受损、动脉粥样硬化有关联。孕妇长期
接触“二手烟”还会造成早产、流产，“二手烟”是
导致低出生体重婴儿的重要原因。

拒吸“二手烟”的策略
1、告诉别人和朋友，自己不喜欢吸烟。
2、不要接受别人递上的香烟，要养成拒绝的

习惯。
3、不论身在何地，坚持选择“禁止吸烟”区域。
4、避免或减少在公共场所接触“二手烟”，您

完全有权利用相关法规来保护自身的利益。
5、确保孩子无论上学前、在学校或放学后都

应有一个无烟的生活环境，到无烟或设有无烟区
的餐馆就餐，让吸烟者知道自己不喜欢他们在自
己身边吸烟。

6、让吸烟者知道他们身上的烟味儿令人反
感。

北碚区疾病预防控制中心 提供

“二手烟”的危害

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

邪教组织概况：
1.祸国殃民的“法轮功”

“法轮功”又名“法轮大法”，1992
年由李洪志创立，1999年7月被中国
政府依法取缔。李洪志逃往美国后，
成为西方反华势力的马前卒，大肆从
事抹黑中国的丑恶行径，办有“大纪
元时报”“新唐人电视台”“飞天大学”

“希望之声”等邪教媒体和培训机构，
组织“神韵”演出。

2.自称“上帝使徒”的“血水圣
灵”

“血水圣灵”全称为“耶稣基督血
水圣灵全备福音布道团”，又称“圣灵
重建教会”，由左坤于1988年在中国
台湾地区创立。左坤要求信徒称他为

“老爸”，吹嘘自己是“神的使徒”。宣
扬“推翻人的国度，建立神的国度”，

叫嚷要打倒“无神论者”。
3.异想天开的“银河联邦”

“银河联邦”由郑辉于2012年创
立。郑辉盗用佛教术语，编造所谓外
星人及“宇宙力量”的谎言来欺骗群
众，自称是“银河联邦”在地球上的全
权代表、“佛公主”、“妙乐上师”。

4.暴力凶残的“全能神”
“全能神”又称“东方闪电”“实际

神”，20 世纪 90 年代初由赵维山创
立。赵维山鼓吹“‘全能神’是唯一真
神”“第二次道成肉身的‘女基哲’将
对人类进行审判”等邪说，声称只有
信“全能神”才能得救，凡不信和抵制
的都将被“闪电”所击杀。

5.妄称“基督是我”的“呼喊派”
“呼喊派”又名“神的教会”，自称

“地方召会”“主的恢复”，由李常受于

1962年在美国建立。李常受歪曲基督教
教义，妄称“基督是我，我也是基督”。

6.让人抛家舍业的“门徒会”
“门徒会”又称“三赎基督”“旷野

窄门”“二两粮教”“蒙头教”等，由季
三保于1989年创立。

7.“与主一同掌权”的“全范围教
会”

“全范围教会”又称“哭重生”“懊
悔派”“重生派”等，由徐永泽于1984
年在河南平顶山创立。该邪教组织散
布“世界将到尽头”“信主能治病”等
谣言，聚会时信徒往往嚎啕大哭，以
表示对所犯罪孽的忏悔，每次聚会
（称“生命会”）时间长达一星期，每天
只吃一顿饭，天天跪着祷告、痛哭，直
至“重生得救”，许多信徒不思生产，
一心等待“升天”。
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