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“是时三伏天，天气热如汤。”7月以
来，我国多地发布高温橙色预警，气温屡
创新高。墨镜、防晒帽、防晒口罩、防晒
衣……各式防晒用品成了很多人的度夏
标配。

打开购物软件，百元防晒伞“已售出
4万+”，各种防晒霜更是“全网热销10
万+”；社交媒体上，“晒不黑的秘密”“夏
日防晒必备”“防晒大作战”等相关话题
的文章、视频，点击量上千万，讨论破万。

为啥要注意防晒？防晒防的是什么？
如何科学防晒？记者就此进行了采访。

为什么防晒

“天气越来越热，但还穿着长袖长
裤。对防晒霜这事儿也没太明白，只是
从网上知道一定要涂防晒霜，涂了它才
能防老防黑。”在北京工作的90后小蕊
说，为了防晒，仅防晒衣她就有三四件。

需求拉动、供给提升，“防晒经济”越
来越热。数据显示，2023年我国防晒服
配市场达742亿元，预计 2026年将达
958亿元，市场规模朝着千亿迈进。其
中，防晒衣占比超50%。

“想变美，美白是基础”“女孩子千万
不要偷懒，防晒是最好的抗老手段”“美
白是一辈子的功课”……社交媒体上满
是这样的话术，它们将美白、抗衰老与拥
有更美好的人生挂钩，影响了众多年轻
女性消费者。

90后上班族小叶告诉记者，每天出
门前仅防晒就要准备半小时，涂防晒霜、
戴防晒帽、穿防晒衣、备太阳伞，“甚至要
戴上防晒口罩，一丁点都不想被晒到”。

像小叶这样的人不在少数，更多人
选择用“养蜂人式”防晒套装出行，甚至
将防晒“武装到牙齿”。

在多数人为了美白而防晒的同时，
一股“美黑”风潮却越刮越猛。互联网从
业者小天告诉记者，“我现在追求健康肤
色，防晒实在太麻烦。”有网友在社交媒
体上分享自己的经历，“看到别人在沙滩
上尽情享受阳光，自己也加入其中，但是
没多久皮肤就晒伤了”。

那么，日常生活中需要防晒吗？防
晒仅与审美有关吗？

“防晒事关健康。黄种人既容易晒
黑，又容易晒伤。”北京大学人民医院皮
科主任医师李厚敏说，“不论个人审美如
何，长时间暴露在紫外线环境下一定要
做防晒措施。简单追求‘美黑’，会加速
皮肤衰老，导致皮肤粗糙、弹性降低、皱
纹增多、色素加深、形成红血丝和斑点，
严重的甚至会导致皮肤癌。”

你可能不知道，皮肤之外，眼睛同样
需要防晒。北京清华长庚医院眼科主治
医师王韧琰说：“保护眼睛免受紫外线伤
害至关重要，每个年龄段的人都应该在
阳光强烈时佩戴太阳镜，这样可以有效
保护眼睛免受紫外线伤害、减少眩光、保
护眼部周围皮肤，并提供更舒适的视觉
体验。”

防晒是裹得越严实越好吗？“过度防
晒不可取”，李厚敏表示，“适当的紫外线
照射，有益于皮肤健康和身体健康。太
阳光能帮人体合成维生素D、促进钙质
吸收。紫外线还有杀菌作用。防晒观念
的加强说明大家对紫外线带来的肌肤损

害有了一定的认识，但既要注重防晒，也
不能过度防晒。”

《柳叶刀》发表的一项研究显示，光
照会增加大脑内血清素的周转率，带来
愉悦感和幸福感，对于调节情绪、改善睡
眠同样有明显功效。

防晒防什么

在社交媒体上搜“防晒”，各式各样
的防晒产品、防晒攻略层出不穷，但很多
人仍然对防晒防的是什么不太了解。“每
天都必涂防晒霜，但是究竟能防什么？
真能防晒黑、防晒老、防晒伤吗？”家住西
安的赵女士心存困惑。

“防晒，主要是为了防止紫外线(UV)
对皮肤的伤害。紫外线是太阳光中的一
部分，根据波长分为三种类型：紫外线A
(UVA)、紫 外 线 B(UVB) 和 紫 外 线 C
(UVC)。其中，UVC在大气层中几乎被
完全吸收，不会到达地面，我们主要关注
的是UVA和UVB。”李厚敏解释，“UVB
波长较短，是引起皮肤晒伤的主要因
素。长时间暴露于UVB下，皮肤会出现
红肿、疼痛、脱皮等症状，严重时甚至可
能导致皮肤癌。UVA波长较长，能够穿
透皮肤表层，到达真皮层，导致皮肤出现
老化、色斑、皱纹等问题。”

李厚敏建议，无论是在阳光强烈的夏
季还是在其他季节，只要长时间暴露在紫
外线下，都应该适当做一些防晒措施。

选择物理防晒还是化学防晒？
“物理防晒剂(如氧化锌和二氧化钛)

通过反射或散射紫外线来防止其穿透皮
肤，化学防晒剂是通过吸收紫外线的方
式来减少皮肤损伤。”李厚敏说，“目前市
面上的防晒产品大多是物理防晒和化学
防晒结合的混合型防晒。”

防晒衣会比普通衣服更防晒吗？李
厚敏说，“普通衣服就有防晒功能。防晒
衣的布料中加入了一些防晒助剂，可以
增加衣服表面对紫外线的反射和阻挡，

在防晒效果上会表现更好。至于要不要
买防晒衣，看个人需求，如果只是上下班
通勤，普通衣服完全足够了。”

对于很多人反映的防晒霜闷痘、堵
塞毛孔等问题，李厚敏说，“大部分防晒
霜都经过正规备案，本身没有问题。但
确实有一些防晒霜体感比较油腻，只要
认真清洁，偶尔辅助卸妆产品去除，就不
会堵塞毛孔，也就不会闷痘。涂抹在身
体其他部位的防晒霜，一般用沐浴露就
可以清除干净。”

如何正确防晒

现在的防晒产品已经精准到身体的
各个部位，有必要如此大费周章吗？如
何根据不同场景和需求选择合适的防晒
方式？

“防晒这件事，适度最重要。”李厚
敏表示，“如何选择合适的防晒措施需
要综合考量。比如，长时间待在户外，
才需要考虑天气预报中的紫外线强度
指标。外出时，应着重考虑紫外线的暴
露时长，再结合当时的紫外线强度来采
取相应措施。”

李厚敏告诉记者，紫外线指数通常
用0~15的数字表示。当指数值在3~4
时紫外线强度较弱，指数值5~6时紫外
线强度较强，指数值7~9时紫外线强度
很强，指数值≥10代表紫外线强度特别
强。当紫外线强度＞3时就应做好防晒。

外出地点和场合也要考虑。如果是
到海边、沙滩、雪地等需要长时间、高强
度的紫外线暴露的地方，就要使用高倍
数防晒霜。鉴于防晒霜涂抹的量可能不
够，或者出汗后防晒效果打折扣，还要再
配合使用防晒伞、防晒服等。如果只是
朝九晚五通勤，很多隔离霜、日霜就够
用。但在上午十点到下午两点之间出
门，可以配合使用一些物理防晒。

对于很多人纠结的阴天是否需要防
晒，李厚敏说：“并非只有强烈的日光下

才有紫外线，在阴凉处包括地面也会反
射紫外线，需要综合考虑紫外线强度和
外出时间。”

究竟是物理防晒还是化学防晒效果
更佳？李厚敏坦言，物理防晒和化学防
晒的防晒原理、防晒剂成分、适合人群和
使用肤感不同，无法在同一维度比较，选
择适合自己的就是最好的。

宝宝需要防晒吗？小叶是新晋宝
妈，儿科医师建议每天带娃外出两小
时。可看着宝宝皮肤逐渐变黑，小叶心
里越来越矛盾，不敢轻易给宝宝涂防晒
霜，但又怕宝宝皮肤晒伤。在江苏苏州
工作的小雷也有同样疑问，她的女儿今
年2岁，正值暑假，计划带女儿出门旅
行，却不知道应该怎样给孩子做防晒。

对此，李厚敏建议：“儿童比成人更
需要紫外线，他们要合成维生素D促进
生长发育。如果在度假或者在紫外线特
别强的时候出门，可以涂抹儿童适用的、
正规厂家生产、经过备案的防晒产品。
当然，尽量还是选择清晨或傍晚，紫外线
较弱时出门活动。”

针对大多数人都有的晒伤顾虑，李
厚敏说，首先要学会判断。“晒伤初期皮
肤会发红发热；中期有灼热和刺痛感，感
到缺水紧绷；到了后期，部分人群的皮肤
会慢慢脱皮，也有些人晒伤后会立即脱
皮。如果日光暴露部位有水肿性的红
斑，有痛感，大概率就是晒伤了。”

在确认皮肤晒伤后，需做紧急处
理。最重要的是做冷敷，可以使用一些
面膜类的产品。症状特别严重的话，要
在医生指导下使用小剂量的激素或者抗
炎药物。

李厚敏还叮嘱，要避免反复晒伤，
“皮肤晒伤后若处理不当，不仅会晒黑、
留下晒斑，还会让肌肤变得敏感、出现皱
纹等。晒伤次数越多，损伤越严重。特
别是光敏感疾病人群，患皮肤病及皮肤
癌的风险也会有所增加。”

一根细长的导管，如同探索者手中
的钥匙，轻轻穿越曲折的血管，直达肝脏
肿瘤的深处。随着轻轻的一推，几百万
到几千万颗钇90树脂微球，被精准地注
入到肿瘤的内部。

操作这一切的人叫邵海波，他是中
国医科大学附属第一医院介入治疗科的
主任，也是东北地区首个开展钇90治疗
肝癌患者的医生。

患者是一位77岁的老人。手术3个
半月后，最近一次复查结果显示，老人的
肿瘤已经小了将近一半。随着时间的推
移，体内肿瘤或许还将逐渐缩小，直至最
终消失。

不过，对于发生的这一切，老人至今
不是特别清楚。

肝癌的发生，与肝炎有一定关系，尤
其是乙型肝炎，不少患者感染之后，经过
很多年逐渐发展成肝硬化，最终变成肝
癌。今年7月28日，第14个“世界肝炎
日”到来之际，老人的外孙杨华向中新健
康讲述了他们一家人的战癌故事。

隐瞒

故事的起点，是三年前一场看似平
常的体检。

2022年11月末，杨华带姥爷林峰去
体检。经过医院诊疗发现胆管结石并同
时发现有一个两厘米大小的肝部占位。
随即，医院开具的诊断结果显示：“肝恶
性肿瘤”。

当诊断书摆在面前时，杨华一家仿
佛遭遇了晴天霹雳。肝癌，这个沉重的
字眼，瞬间打破了家庭的平静。

姥爷曾经在沈阳一家国营厂工作，
因工作原因常有应酬，年轻的时候更是
烟酒不离手。退休后，一手带大的外孙
去了外地读书，他和儿子、儿媳居住在一

起。平日里，女儿也就是杨华的母亲常
来照料。

常年作为单位领导和一家之主的个
性，以及年事已高的现实情况，一家人选择
先将病情瞒下来。“我们告诉他这只是一个
囊肿，需要进行一些处理。”杨华说到。

邵海波告诉中新健康，肝癌在未达
到中晚期时通常不会出现太多临床症
状，因此患者往往意识不到自己的病情
已经恶化。

2022年12月，老人因胆管结石接受
了手术，与此同时，医生发现体内原本
2.5厘米的小肿瘤已经长到了5厘米。
短短一个月的时间，肿瘤长了一倍。

“核爆”

发病隐匿、病情进展迅速是肝癌的
重要特征。

有数据显示，在我国，70%至80%的
肝癌患者在确诊时已失去了手术机会，国
内肝癌患者的五年总生存率仅14.1%。

邵海波介绍，目前肝癌患者的主要
治疗手段是以手术切除和肝移植为主的
外科治疗，对于无法进行手术的肝癌患
者，则采取介入治疗、免疫治疗、靶向治
疗等治疗方式，以尽可能地延长患者的
生存期。

最早，考虑到患者的年龄较高，并伴
有基础疾病，手术风险很高。医生开始
尝试使用靶向药物治疗，随即，头晕、呕
吐等一系列副作用开始折磨老人，期间
也做了常规的介入治疗，但是效果也不
理想。

与此同时，家族成员们仍然小心翼翼
地守护着这个秘密，不让老人知道自己的
真实病情。每当老人问起自己的身体状
况时，家人总是尽量以轻松的语气回答：

“没事，只是一点小毛病，很快就会好的。”

随着病情的发展，杨华和家人开始
寻求更先进的治疗方法。作为人工智能
与医学交叉领域的从业者，他对钇90治
疗肝癌的技术早有耳闻。为了尽快帮姥
爷找到合适的解决方案，他翻阅了大量
文献资料。就连后来的主治医生邵海波
教授都说，难得见到如此了解病情的患
者家属。

钇90是一种治疗用放射性核素，通
过介入技术，将载有钇-90放射性核素
的树脂微球经肝动脉送入肿瘤内部，针
对肿瘤给予近距离高剂量放射性照射杀
死肝癌细胞。其放射能量高、穿透距离
短，可精准打击肿瘤组织，对正常肝脏组
织伤害较小。

临床文献数据显示，合并门静脉癌栓
的肝癌晚期患者中位生存期为2.7个月，
使用钇90树脂微球治疗后中位生存期达
到了2.2年。此外，钇90树脂微球治疗还
能缩小肿瘤，让患者重新获得手术的机
会，通过钇90树脂微球治疗后可肝移植
的患者，中位生存期达到了12.5年。

凝聚

中国医大一院是目前东北地区唯一
能够开展钇90治疗的单位，也是国内首
批开展钇90治疗的中心。2022年6月，
该院首个钇90微球介入手术就是在介
入治疗科邵海波带领下完成。

根据老人的病情，邵海波团队制定
了治疗计划，并决定采用钇90树脂微球
选择性内放射治疗技术。

没有任何犹豫或者逃避，杨华一家
人决定携手并肩，共同面对。手术当天，
整个家族都聚集在手术室外，默默地为
老人祈祷。

手术进行得非常顺利，钇90树脂微
球精准地进入了林峰体内的肿瘤区域。

微球体就像一个个微小而坚韧的战士，
携带着高能量的β射线，在肿瘤内部安
营扎寨，释放出足以摧毁癌细胞的强大
力量，而周围的正常肝组织，则成功被

“豁免”。
这一切，都在老人毫无知觉中悄然

进行。出院后的老人病情一直相对稳
定，在家人的照顾下，杨华印象中那个总
是说一不二、精神饱满的姥爷似乎又回
来了。

不过，肝癌的治疗仍然充满挑战。
邵海波教授说，不同个体的肝癌病情可
能是千差万别，常常需要针对性的治疗
方案，钇-90作为肝癌治疗中的有力武
器，亦需全面评估，方可最强“制敌”，最
大程度保护“战友”！为了让“核弹”在精
准打击肿瘤的同时不伤害肝组织，需要
专家团队对肝脏血管、肺分流、钇-90剂
量等进行十分严谨地评估。

邵海波还表示，不同阶段的肝癌患
者，其实都可以进行钇90树脂微球治
疗。早期的患者能够进行根治治疗，避免
手术，实现通向治愈。而中晚期患者可以
用钇90进行降期，缩小肿瘤，增大余肝，
消退门静脉癌栓，争取手术切除或肝移植
的机会，使患者能够战胜癌症。针对有高
复发风险因素的肝癌患者，也可以使用钇
90树脂微球进行新辅助治疗，然后再进
行手术切除，降低复发风险。

与病魔的抗争之路显然还有很长一
段，杨华和家人也为此做好了准备。

作为一名科研工作者，杨华第一次
如此近距离见证勇气与智慧较量，科技
与生命完美融合。他说。希望能有更多
像钇90树脂微球治疗这样的创新疗法
能够惠及更多患者。同时，他也坚信，在
家人和医生的共同支持下，姥爷一定能
够战胜病魔，重获健康。

中医认为三伏天是“冬病夏治”的
养生好时机。什么是“冬病夏治”？适
用人群有哪些？为此，人民网采访了江
苏省中医院呼吸与危重症医学科主任
中医师徐静。

徐静介绍，“冬病”主要指人体受寒
气侵袭容易发作或加重的疾病，通常
呈明显的季节性，秋冬季加重，夏季有
所减轻。例如，夏季养生不当而诱发
的过敏性鼻炎、咽炎等慢性呼吸系统
疾病，慢性支气管炎、哮喘、肺气肿等
寒性疾病。

“‘夏治’即利用夏季阳气升发，皮
肤腠理开泄的特性，进行预防性调理，
以益气温阳、散寒通络，提高机体的抗
病能力，达到减轻冬季易发疾病症状的
传统中医药特色疗法。”徐静表示，常见
的“夏治”方法有穴贴、中药、针灸、推

拿、药膳、艾灸等。“三伏贴”就属于穴贴
的一种，是目前普及最广的“夏治”方法
之一，它是将中草药物熬成膏药、油膏
或将药物赋形做成药饼，贴敷于人体体
表特定部位，以刺激穴位、激发经气，使
药物成分渗透吸收发挥治疗作用。

徐静指出，不建议患者自行在家贴
敷“三伏贴”，因为“三伏贴”药方成分不
同，作用不同，在非医疗机构购买的“三
伏贴”很可能存在质量参差不齐的情
况，存在一定安全隐患。她还强调，三
伏天养生不要盲目跟风走极端，“三伏
贴”“三伏灸”“天灸晒背”等都是针对哮
喘、慢性支气管炎、过敏性鼻炎等有寒
症的患者。这些“冬病”须由中医师通
过辨证论治，诊断出确实属于中医“阳
虚体质”的“寒”性特征，才能运用“冬病
夏治”的方法治疗。

夏季除了高温，蚊虫叮咬也让很多
人心烦意乱，究竟哪些人更招蚊子？被
蚊子叮咬后该怎么办？

哪些人更招蚊子？

蚊子侦测和定位目标主要靠二氧
化碳、热量、挥发性化学物质等因素。
因此，这几类人可能比较招蚊子：

一是二氧化碳排出较多的人。如
肺活量大、偏胖人群、新陈代谢相对活
跃的孕妇、儿童；饮酒后、运动后，二氧
化碳排出量也会增加。这些人更容易
成为蚊子的目标。

二是汗腺发达、体温较高的人。这
类人爱出汗，皮肤表面排泄出带气味的
乳酸或其他成分会吸引蚊子。

三是爱化妆的人，被蚊子叮咬的概
率也会增加。因为香水、面霜等花香味
的化妆品也可能含有吸引蚊子的化学
成分。

此外，身着黑色、红色等颜色较深
的衣服时，更容易引起蚊子的注意。

如何正确防蚊？

家庭做好防蚊工作，首选安装纱窗、
纱门等；其次，正确使用防蚊、驱蚊产
品。过敏体质的人和2岁以下的小孩不
建议使用蚊不叮、含避蚊胺的花露水。

如果不慎被蚊子叮咬，可以外涂清
凉油、风油精等止痒、消炎。如果发生
局部肿胀、感染甚至发热、皮疹，要及时
去医院就诊。

你
是
招
蚊
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体
质
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？

这
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生活中，一些老年人在看电视、用
手机时，喜欢把音量调得很大；与人聊
天时，嗓门也越来越大，而且常常需要
对方重复好几遍，才能明白什么意思
……如果出现了这些情况，老年人很可
能发生了听力损失。

老年听力损失是指老年人因年龄
增长、耳科疾病、遗传、噪声损伤、耳毒
性药物、代谢性疾病以及不良生活习惯
等导致的听觉功能下降。

很多人认为，人老耳背很正常。实
际上，听不见不只是“听”的事。有些老
年人因为听不清别人说话或者需要对
方多次重复，担心误解别人的意思，逐
渐拒绝与他人交流。久而久之，老年人
可能产生孤独感，引发焦虑、抑郁等精
神心理问题。

听力损失还会增加安全风险，比如
在马路上没有听见汽车鸣笛，可能会因
为躲闪不及引发意外。除了年龄增长
以外，高血压、糖尿病等慢性疾病也会

加重老年人的听力损失，这些患者要格
外注意。

人耳能够感受到的频率范围在20—
20000赫兹，日常言语交流的频率范围
一般在500—3000赫兹。蚊子声、搓动
手指的声音是常见的高频声音，冰箱、抽
油烟机工作时发出的“嗡嗡”声则是低频
声音。老年听力损失往往先出现在高频
区，并逐渐向中低频范围扩展。

如何了解自己的听力好不好呢？
以下是几种常用的简单自测方法：将拇
指和食指放在耳边搓一搓，仔细辨别能
否听见捻指音；将手表（石英表或机械
表）放在耳边，能否听到秒针走动时发
出的“嗒嗒”声；揉搓塑料袋、敲桌子等，
能否听见这些声音。如果在嘈杂的环
境中与人交流时，听不见或听不清别人
讲话，看电视、用手机时需要将音量调
得很大，使用上述自测方法后有些声音
听不清，很可能已经出现了听力损失，
建议尽快就医。

“每天一万步，可以促进健康和长
寿。”这一说法其实来源于1965年的日
本东京，当时一家公司发布了一款早期
的计步器，称之“一万步计步器”。该公
司在市场推广中表示，这样的步数可以
降低患心脏病的风险。

如今我们知道，即使走不到一万
步，它对健康的益处就已经开始显现。
每天需要走多少步呢？我们一起来看
一看，根据自己的情况尽量走起来，每
一步都走在通往更健康的路上。

2500步，就足以开始降低死于心血
管疾病的风险。每多走500步或在标准
跑道上跑一圈，就能将风险再降低 7%。

大约4000步有助于降低任何原因

导致的早死风险。
6000步可以降低罹患2型糖尿病

的风险，尤其是老年女性。
6500步，可降低血压。
8000步，可降低患肥胖症、睡眠呼

吸暂停和抑郁症的风险。
9800 步，患痴呆症的风险可降

低50%。
10500步时，死于心血管疾病的风

险可能比2500步时降低77%。
11000步时，患高血压、糖尿病、抑

郁症、肥胖症和睡眠呼吸暂停的风险比
6000步时降低了25%-50%。

11500步时，早死的风险可能比走
4000步时低67%。

不用一万步 走起来就有好处

炎炎夏日，这个防晒指南快收下

精准打击，无声‘核爆’：这项治疗技术直击肝癌

“冬病夏治”正当时
你需要先了解这些知识

老年听力损失要关注
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