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科学防晒，掌握“ABC”原则

天气渐热，紫外线越来越强，防

晒的重要性不言而喻：日光中的紫外

线辐射,短期内可导致晒黑或出现日

晒斑，长时间暴露在紫外线中则会导

致光老化和致癌风险增加，还会加重

黄褐斑、日光性皮炎等皮肤病。

可明明每天出门都涂了防晒霜，

为啥还是被晒黑、晒伤呢？防晒霜涂

抹有什么小窍门？首都医科大学附属

北京佑安医院皮肤科主任医师刘翠

娥给出了“ABC”原则：

A- Avoid 原则，规避性防晒。

2002年，世界卫生组织提出紫外线指

数（UVI）这一概念，用于衡量日光紫

外线的强度。UVI值是通过计算紫外

线引发人体皮肤产生红斑反应的强度

来确定的，其范围在0-11+之间，数值

越大，对皮肤和眼睛的伤害越严重。目

前，中国气象局已将UVI纳入气候预

报的参数范畴。通常情况下，一天中，

中午时的UVI值最高；而一年中，春末

和夏季是UVI值最高的季节。在这两

个时间段，应尽量避免日光长时间直

射皮肤，并采用相应的防晒措施。大家

出门前可以查看天气预报，如果UVI

值小于2，则无需进行防晒。

B-Block 原则，遮挡性防晒。遮

阳伞、太阳帽和防晒衣等物品能够直

接遮挡日光，起到防晒作用。一般来

说，织纱密度越高、颜色越深或添加

了防晒涂层，其紫外线吸收能力就越

强，防晒效果也就越好。紫外线防护

系数（UPF）是衡量织物防晒效果的

重要指标，UPF 值越高，防护效果越

出色。在选购防晒衣时，建议选择标

有UPF>25、紫外线透过率<5%的织

物产品。太阳帽的帽檐边长最好在

7.5 厘米以上，这样能提供更有效的

防晒保护。太阳镜则应选购能覆盖全

部UV波段，并尽量减少蓝光和紫光

透过的款式。

C-Cream原则，防晒霜。防晒霜

是避免晒伤和光老化的重要手段之

一，不过在选择防晒霜时需要“因地

制宜”。日光防护系数（SPF）反映了

防晒霜防止日晒红斑的能力，数值越

大，防护效果越好。UVA防晒系数则

是评价防晒化妆品预防皮肤晒黑效

果的指标，同样也是数值越大，防晒

效果越佳。

“需要注意的时，过高的防晒系数

也可能会给皮肤带来负担。在室内活

动时，一般无需使用防晒产品。但如果

处于靠窗位置，或者接触到较强紫外

灯光源、驱蚊灯、娱乐场所的霓虹灯光

等，建议选择SPF15/PA+以内的防晒

产品。”刘翠娥建议，室外活动时，应根

据日晒强度选择合适的防晒霜，最高

可选择SPF50+/PA++++产品。

防晒还有一个误区——有的人

认为阴天、多云天气不用防晒。事实

上，伤人的主要是“藏”在阳光里、肉

眼看不见的紫外线。

首都医科大学附属北京佑安医

院皮肤科主治医师崔文颖提醒，即使

在阴天，紫外线辐射强度也可达到晴

天 的 20% ～30% ，多 云 天 可 高 达

50%，这些强度的紫外线，尤其是

UVA，穿透力强，可透过云层和玻璃，

导致皮肤晒伤、光老化及色斑，所以

阴雨天、室内靠窗也需要防晒。

过度防晒，小心维生素D缺乏

前不久，这则新闻登上热搜：成

都一女子睡觉翻身竟然骨折了。检查

后发现，因其体内维生素 D 含量过

低，从而加速了溶骨和破骨的过程。

医生认为，该女子是过度防晒导致的

骨质疏松。

“骨质疏松即骨骼变薄、变弱，容

易导致骨折等骨骼问题”，首都医科

大学宣武医院骨科副主任医师王宇

介绍，维生素D对于骨骼健康至关重

要，充足的维生素 D 可帮助钙吸收，

还能促进骨骼矿化、保持肌力、改善

平衡和降低跌倒风险等。当皮肤暴露

在阳光下时，阳光中的紫外线会促使

皮肤合成维生素D。但过度防晒就会

阻碍紫外线与皮肤的接触，减少维生

素D的合成。

“长期缺乏维生素 D 会导致钙、

磷等矿物质的吸收障碍，影响骨骼的

正常生长和代谢，增加骨质疏松的风

险。”王宇提醒，多数老年人，包括绝

经后的女性，骨骼较为脆弱，过度防

晒更容易引发骨质疏松等问题。

“许多人过度防晒，以为这样做能

抗老，但实际上，他们的身体内部正经

历着另一种由人为因素导致的老化。”

崔文颖表示，适当晒太阳不仅能预防

骨质疏松，还对睡眠、心血管等系统具

有调节和保护作用。现在很多人为了

防晒，从头到脚裹得严严实实，这不仅

隔绝了阳光，还可能影响身体的正常

调节功能，甚至导致情绪不佳。

专家提醒，防晒产品使用不当会

加重皮肤负担，可能会导致过敏、长

痘、皮肤暗淡以及化学残留等问题。

“部分防晒衣材质不透气，会影响皮

肤的排汗功能，进而造成皮肤受损或

过敏。”崔文颖说，“在合理防晒的前

提下，还是要试着与阳光牵手。”

离太阳“远”了，离维生素 D 就

“远”了。

“可以通过调整饮食来补充维生

素 D。”王宇说，在国人的饮食习惯

中，深海鱼的摄入量相对较少，这也

是维生素D缺乏的常见原因。

王宇介绍：“维生素D是一种脂溶

性维生素，主要存在于深海鱼类（三文

鱼、沙丁鱼、金枪鱼等）、动物肝脏（猪

肝、羊肝、牛肝、鸡肝、鸭肝、鹅肝等）、

蛋黄和瘦肉中。此外，菠菜、蘑菇等食

物也含有维生素D，公众可以通过食

用这些食物来补充维生素D。”

“闭经后的女性、肾功能不全、甲

状腺疾病患者以及长期使用激素的

人群，都容易出现维生素D缺乏的情

况。”王宇说，这种情况下，仅靠“食

补”可能不够，应该适当补充外源性

的维生素D。

“对大多数人来说，服用普通的维

生素D即可满足需求，对于严重骨质

疏松的人群，则建议使用25-羟基维

生素D。”但王宇提醒，这种活性维生

素D虽然补充效果更好，但过量摄入

存在风险，必须在医生的指导下服用。

“晒背”虽好，但有讲究

这几年，“晒背”悄然兴起。人们将

其称为“天灸”，认为这是“免费的大自

然补药”，具有去湿气、养阳气的功效。

“晒背”真的好处多多吗？北京中

医医院风湿病科副主任医师邵培培

解释，中医理论认为，背为阳、腹为

阴，背部运行着督脉和足太阳膀胱

经，这两条经脉统摄着身体的阳气，

并联通各个脏腑。它们正是人体中两

条至关重要的经络，沿着脊柱正中的

是督脉，它是人体阳气聚集的主要部

位；与督脉并行的是膀胱经，维持人

体的水液代谢。

“当下流行的‘晒背’，其实就是

借助大自然的阳气来充盈人体这两

条最重要的经脉。这两条经脉的阳气

旺盛起来，便能流灌全身，保障人们

正常的生理功能。”邵培培说。

北京中医药大学东直门医院主

任中医师龚燕冰提醒：“晒背”在时段

和时长上颇有讲究。“应尽量避免在

阳光强烈的时候暴晒，最好选择上午

8~10点，或者下午三四点之后的时间

段，因为此时紫外线强度相对较弱，

阳光也较为柔和。”

“晒背”的时间也需合理控制。专

家提醒，刚开始可以先晒 15~20 分

钟，再循序渐进地增加到30分钟。

三伏天是一年中自然界阳气最

为旺盛的时节，依据中医“春夏养阳，

冬病夏治”的养生观念，在三伏天“晒

背”效果最好，具有温通经脉、振奋阳

气、畅通气血、防病健体的功效。

什么人更适合“晒背”呢？“一般来说，

阳虚、体质虚弱或者寒湿比较重的人

比较适合，普通人也可以通过‘晒背’

来养生。”

龚燕冰提醒，患有高血压、心脏

病等基础疾病的慢性病患者，以及容

易上火、有湿热症状的人群，“晒背”

时要格外慎重。

“对紫外线过敏人群，以及孕妇

和幼儿，正常晒太阳即可，不需要刻

意‘晒背’。”邵培培特别提醒。

转载自《光明日报》

现如今，防晒的花样越来越

多：防晒霜、遮阳伞、遮阳帽、防

晒衣裤、“脸基尼”……从头“武

装”到脚早不是啥稀奇样。殊不

知，过度防晒可能带来一个意想

不到的健康问题——骨质疏松。

专家提醒，暴晒虽然会加速

皮肤老化，但过度防晒又会引发

骨质疏松等问题。到底该怎么防

晒？防晒的“分寸感”如何拿捏呢？

◎光明日报记者 张晓华

防晒也要拿捏“分寸”
健 康 提 示

本报讯 近日，浙江省杭州市桐

庐县对口支援得荣县医疗队普外科

专家徐辉医生，刚刚踏上得荣县，还

未来得及适应高原环境，便迎来了一

场与时间赛跑的生命救援。得知一名

当地青年因剧烈腹痛急诊入院，初步

诊断为风险极高的急性化脓性阑尾

炎伴穿孔可能，徐辉未作片刻休整，

立即赶往得荣县人民医院手术室。

面对初抵高原的身体不适和当地

腹腔镜设备有限的客观条件，徐辉没

有丝毫犹豫。他迅速组织手术团队，结

合实际情况优化方案，仅用一小时便

高效完成了术前准备。手术台上，他一

边沉稳操作设备，一边向身边的助手

本土医生详细讲解腹腔镜阑尾切除术

的技术要点。凭借精湛的技艺，手术仅

耗时30分钟便成功完成。术后患者生

命体征平稳，恢复良好，这例徐辉医生

在“西部太阳谷”的“紧急第一刀”，成

功守护了患者的安康。

“刚到得荣就上手术台，既是救

人的本能，也想用实际行动展现桐庐

援派干部的作风。”谈及这次争分夺

秒的手术，徐辉医生表示，“既然来

了，就要尽快适应、尽快融入，用专业

能力为当地带来实实在在的帮助。”

他特意采用了“手把手带教”模式，从

穿刺进腹、寻找阑尾、切除病灶到切

口缝合，每个环节都为得荣县人民医

院的医护人员进行了细致示范。

对于这例意义非凡的手术，得荣

县人民医院外科主任罗勇深有感触：

“过去，这类急危重症患者往往需要

承受开腹手术的痛苦，或冒着风险紧

急转送至 700 公里外的康定。现在，

桐庐专家不仅带来了先进微创技术，

更重要的是通过现场教学，为我们留

下了带不走的技术和理念。”

这份跨越千里的医者仁心，正是

桐庐县对口支援得荣县医疗协作的

生动缩影。自 2021 年两地建立结对

关系以来，桐庐已累计选派 19 名医

疗专家赴得荣帮扶，开展新技术新项

目 10 余项，举办医护人员培训班 50

余期。援派医疗队不仅开展常规诊

疗，更着力提升得荣医疗“造血”能

力：协助建成县级血透室，完成县医

院急救中心升级，以及中藏医院制剂

室和康复科室建设，打牢了当地医疗

救治基础，让“浙里健康”的福祉惠及

更多高原群众。

“从富春江畔到金沙江边，桐庐

医务工作者始终牢记‘人民至上’的

初心，以实际行动践行着‘缺氧不缺

精神、艰苦不怕吃苦、海拔高境界更

高’的信念。”桐庐县对口支援得荣县

工作队负责人表示，未来，桐庐将持

续深化医疗援建工作，将其作为对口

支援的重点，不断强化得荣医疗卫生

的“软硬件”实力，为当地打造出一支

真正“带不走的高水平医疗队”。

得荣县委宣传部

全媒体记者 罗文婕 文/图

↑图为医生正

在为患者做手术。

→图为医生正

在查房。

跨越千里的医者仁心
桐庐援川医生紧急手术守护得荣患者安康

“无痛”分娩服务将全国普及

艾滋病硬核知识(一)
（危害性认识）

1、艾滋病是一种危害大、病

死率高的重大传染病，目前既不

可治愈，也没有疫苗。

艾滋病，即获得性免疫缺陷

综合征（AIDS），是人体感染人类

免疫缺陷病毒（艾滋病病毒，

HIV）而引起的，以人体 CD4+T

淋巴细胞减少为特征的进行性免

疫功能缺陷，疾病后期可继发各

种机会性感染、恶性肿瘤和中枢

神经系统病变的综合性疾患。

艾滋病的传染源是艾滋病病

毒感染者和艾滋病病人。

艾滋病病毒感染者在急性期

表现为发热、咽痛、恶心、呕吐、腹

泻、皮疹、关节痛等症状。若不及

早发现并规范治疗，绝大多数感

染者经过潜伏期都会发病，发病

后病情发展迅速，表现为体重减

轻、神经精神症状，持续性全身性

淋巴结肿大，多因各种感染和肿

瘤致命，发病后病死率很高。目前

我国艾滋病年报告死亡人数居传

染病首位。

迄今，尚无可以根治艾滋病

的药物，也缺乏有效预防感染艾

滋病的疫苗。一旦感染艾滋病，需

要终身规律服药，会带来很大的

精神压力和健康损害，对学习、就

业和家庭等方面带来较大影响。

艾滋病有三种传播途径：血

液传播、性传播和母婴传播。人们

对艾滋病普遍易感，可通过接触

带有病毒的血液、精液、阴道分泌

液、乳汁而传染。

2、目前我国艾滋病主要传

播方式为性传播。

3、不能通过外表判断一个人

是否感染了艾滋病病毒，只有通

过检测才能判断。

艾滋病病毒感染阶段分为急

性期、无症状期和艾滋病期。急性

期和无症状期的感染者没有特殊

的体征和症状，不能从外表判断

是否感染了艾滋病,只能通过检

测出体内病毒的核酸、抗原或者

抗体来判断。急性期和无症状期

的感染者虽然外表看不出来，但

具有传染性。

感染者经过有效抗病毒治

疗，可使体内病毒持续保持在检

测不出的水平，外表也与普通人

无异。因此，不能仅从外表判断一

个人是否感染艾滋病。

州疾控中心供稿

健康热线：12320

州疾控中心主办
https：//www.gzzcdc.cn/

健康素养

新华社北京电（记者 董瑞丰）

减轻分娩的疼痛感，让生娃尽可能

“不遭罪”——国家卫生健康委等部

门 5 日公布相关工作通知，将推动

医疗机构广泛开展分娩镇痛服务。

根据《关于全面推进分娩镇痛

工作的通知》，到2025年底，全国开展

产科医疗服务的三级医疗机构将全部

能够提供分娩镇痛服务；到2027年，

开展产科医疗服务的二级以上医疗机

构将全部能够提供分娩镇痛服务。

分娩镇痛服务，俗称“无痛”分

娩，即通过将药物注入产妇的脊柱

椎管内，极大缓解其生产疼痛。医学

界公认这是一项简单易行、安全成

熟的技术。

根据通知，医疗机构要落实分

娩镇痛技术基本要求，加强分娩镇

痛基本设施建设和设备药品配置，

强化分娩镇痛相关专业技术人员培

养，建立产科与麻醉科协作机制、完

善分娩镇痛服务流程。同时，还将规

范开展分娩镇痛服务，加强分娩镇

痛支持保障。

此外，地方各级卫生健康行政

部门将积极协调相关部门提供政策

支持，强化对医疗机构分娩镇痛工

作的日常监督管理，切实保障分娩

镇痛医疗质量安全，并定期组织培

训、指导和开展评估。

此前，国家卫生健康委在全国

近千家医院开展了分娩镇痛试点工

作。多地还在积极推进将分娩镇痛

医疗服务项目纳入医保报销范围。

本报讯“母亲瘫痪两年，每月

输液港维护一次不落，丹巴县人民

医院的护士们风雨无阻上门，从没

收过一分钱！”患者家属丹巴扎什一

番感慨，道出了丹巴县行动不便患

者的心声。近年来，丹巴县人民医院

以党建为引领，创新推出“延伸护理

上门服务”，将三甲医院的专业护理

从病房延伸至患者家中，用“零距离

守护”破解特殊群体就医难题。

丹巴扎什的母亲在两年前因脑

梗导致半身瘫痪，时常需要输液治

疗，在进行了输液港植入后却面临

着两难困境，定期维护输液置管需

长途跋涉至医院，但上下楼和路途

颠簸易加重病情；若放弃维护，则可

能引发感染、堵塞等致命风险。针对

这一痛点，县人民医院静疗团队主

动行动，将优质护理资源下沉，主动

上门为其进行维护。

“我们带着无菌包、血压计、急

救药品等，每次维护都像在病房一

样严格！”静疗专科组长唐旭说道，

并展示护理记录单，上面详细标注

着穿刺点状况、冲管时间、健康宣教

内容。为确保服务质量，医院制定

《上门护理标准化流程》。自2023年

启动服务以来，团队累计上门30余

次，行程超2000公里，免费为长期

输液置管患者提供导管维护、并发

症预防及健康宣教，将导管相关风

险降低60%以上。

“穿上白大褂是护士，戴上党徽

是公仆。”县人民医院党委书记拥毅

说。两年来，医院将延伸护理纳入

“我为群众办实事”清单，通过“党

员+骨干”双带头模式，确保服务零

间断、零收费。

患者家属丹巴扎什算了一笔

账：“以前包车去县城医院，单程

200元，每月一次维护就是400元，

两年省下近万元！”更让她安心的

是，护士每次都会调整患者卧位、检

查皮肤状况，还教会家属预防压疮

的技巧，“这才是真正的‘医靠’！”

杨洪川 文/图

零费用享受三甲护理

丹巴将优质护理延伸入户

图为护士上门服务。


