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本报讯（记者狄慧）连日高温，日
晒强烈。市中医药研究院附属医院美
容科主任李敬提醒，老年人外出更要
做好防晒措施，减缓皮肤老化、防止皮
肤疾病。

学会挑选防晒霜
皮肤衰老是一个复杂的、多因素综

合作用的过程，根据衰老成因的不同可
分为内源性衰老和外源性老化。随着
年龄增长，内源性衰老属于自然老化是
不可避免的。外源性老化是指由于外
界因素如紫外线辐射、吸烟、风吹日晒
以及接触有毒有害化学物质而引起的
皮肤老化。其中紫外线辐射是导致皮
肤外源性老化最主要的因素，也称为光
老化。

光老化是可以控制的，只要平时做
好防晒工作，防止紫外线对皮肤的过度
辐射，就可以控制或减缓光老化对皮肤
造成的伤害。做好防晒可以选择物理
防晒，如戴帽子、戴口罩、打伞或穿防晒
衣等，也可以选择外擦防晒霜。

市面上防晒霜种类繁多，如何挑选
是关键，首选要学会看防晒霜系数。紫
外线分为 UVA、UVB和 UVC，通常
UVC会被臭氧层所吸收，因此对我们
皮肤造成损伤的主要是UVA和UVB。

预防被UVB晒伤看SPF，SPF指延缓肌
肤被UVB晒伤/晒红的防晒强度，倍数
越大，防晒时间越长，防晒效果越好。
假设一个人在没有涂防晒霜的情况下，
晒20分钟，皮肤就出现红斑，那么涂
SPF15的防晒霜后，可保证在300分钟
（20分钟?15倍）后才会晒伤皮肤。预
防被UVA晒黑看PA，PA+可延缓肌肤
晒黑时间2-4倍；PA++可延缓肌肤晒
黑时间4-8倍；PA+++可延缓肌肤晒黑
时间8倍以上。

防晒霜正确用法
不同场景的防晒霜应该如何选

择。室内活动，比如日常生活通勤、居
家办公选择SPF15，PA+。室外活动根
据不同情况选择不同系数的防晒霜。
直接在阳光下活动时间较长，选择
SPF≥30，PA++；春末或夏季在阳光、雪
山、海滩、高原等环境下，选择 SPF≥
50，PA+++。李敬主任建议，皮肤出
现严重过敏、红肿热痛等不适反应时，
建议不要涂防晒霜，以物理防晒为主，
如遮阳伞、宽檐帽、墨镜等。

防晒霜要在出门前30分钟涂抹完
毕，如果需要长时间户外活动，建议出
门前再补涂一次，最好结合打伞戴帽
物理防晒。涂抹剂量约为1枚1元硬

币大小的量。室外活动建议每隔两三
个小时补涂一次，具体时间和频率遵
照防晒产品说明书。敏感肌肤在皮肤
稳定的情况下，建议平时选用物理防
晒，不易致敏。一般的防晒霜用普通
洗面奶清洁即可。含粉底、防水防汗
成分的防晒霜，建议用卸妆产品清
洁。需要注意的是，出汗后如果擦汗，
擦拭的过程中会把防晒剂在皮肤部位
形成的防晒膜擦掉，同时汗液可能会
稀释掉防晒剂。

老年人更要防晒
不少老年人认为防晒是年轻人爱

美的表现，其实老年人经常外出遛弯，
接触紫外线的时间更长，更要做好防晒
措施，防止皮肤衰老与皮肤疾病。

由于老年人体内水分较少，皮肤因
失水及皮脂腺分泌减少变得干燥，表皮
萎缩，皮肤变薄，防护能力差，所以阳光
曝晒容易引起日光性皮炎，使得皮肤发
红瘙痒十分难受。如果再不注意保护，
老年人的面部、上肢皮肤还可能出现色
素脱失白斑及老年疣，甚至可能诱发皮
肤癌。老年人可以在清晨和傍晚时分
出门，这些时间段的阳光相对柔和。在
户外活动时，涂一些性质相对温和的防
晒产品最合适。

减缓皮肤老化 防止皮肤疾病

烈日炎炎，注意做好防晒

昨天，和平区新兴街联合市城市

管理综合行政执法总队、卫华里社区、

兴河里社区共同举办“分出文明新风

尚”垃圾分类科普课堂，通过亲子共

学、小手拉大手的方式，倡导小朋友和

家长在日常生活中相互监督，养成健

康、文明、绿色的生活方式。

本报记者 庞剑摄

亲子共学
垃圾分类

本报讯（记者胡智伟）正值暑假
期间，为了增强社区内青少年的消
防安全意识，北辰区双环邨街益春
里社区将于21日下午举办消防大讲
堂活动。

据了解，此次活动社区将联合消
防部门，组织社区青少年儿童走入消
防站，除了学习消防安全知识外，还有
机会和“蓝朋友”们来次亲密接触，了
解他们的日常工作。如果有兴趣，居
民可以提前向居委会咨询报名。

北辰益春里社区
明有消防大讲堂

本报讯（记者胡智伟）记者自交管
部门了解到，因地铁线路盾构施工，7
月21日起，交管部门将对解放南路与
大沽南路交口通行方式进行调整，请
过往车辆按照交通标志指示通行。

施工期间，该路口通行方式将进
行如下调整：

一、解放南路与大沽南路交口南口
（黑牛城道往新围堤道方向）车道分布
依次调整为：3条机动车左转车道、1条
机动车直行车道、1条机动车右转车道、
1条非机动车道和1条人行道；解放南
路与大沽南路交口北口（新围堤道往黑
牛城道方向）通行方式保持现状通行。

二、解放南路与大沽南路交口西
口（围堤道往陈塘庄地铁站方向）车道
分布依次调整为：1条机动车左转车
道、2条机动车直行车道、1条机动车
右转车道、1条非机动车道及人行
道。需要注意的是，该路口设置有右
转专用信号灯，右转车辆须按照红绿
灯指示通行；解放南路与大沽南路交
口东口（南北大街往日报大厦方向）通
行方式保持现状通行。

解放南路大沽南路
交口通行方式调整

本报讯（记者庄媛）正值暑期，很
多家长都不知该如何丰富孩子的暑期
生活，感觉孩子经常无所事事。本市
家庭教育指导师陈玥表示，暑期不仅
是孩子放松身心的时刻，更是培养孩
子良好习惯的大好时机。

假期的时间更充裕，家长可以利
用假期培养孩子阅读、生活自理、规律
作息、坚持锻炼等良好习惯。

通过阅读，不仅可以增长见识、
开阔眼界，还能有效提升逻辑思维
能力和言语表达能力。暑假正是孩
子大量阅读的绝佳时期，家长要鼓
励和引导孩子多读书、读好书、爱读
书。阅读题材可以和孩子的兴趣爱
好相结合，也可以广泛涉猎各种题
材，如故事、传记、地理、历史、诗歌、
散文等。家长要以身作则，与孩子
一起阅读。

孩子放假在家，正是培养生活自
理能力的绝佳机会，家长绝不能事事
代劳或包办。孩子养成自理生活的
能力，不仅能满足自身的发展需要，
更能成为今后在社会赖以生存的根
本。多让孩子参与力所能及的家务
劳动，比如打扫卫生、洗衣服、洗碗、
做饭等等。

假期期间，稍有不慎，孩子的作息
就容易紊乱，严重的还会影响开学后
的状态。因此家长要注意引导孩子坚
持规律作息。

假期里，在条件允许的情况下，家
长和孩子一起运动起来，养成自主健
身的好习惯，让运动成为一种生活方
式和生活态度。夏季炎热，尽量避开
特别剧烈的运动，可以适当跑步，也可
以参加羽毛球、篮球、足球、排球等球
类运动。运动中要遵循青少年生长发
育规律，尽量做到适合、适度、适量。
另外，父母的陪伴是孩子运动的动力
之一。父母要做好榜样，强化自己的
运动意识，创造条件与孩子一起动起
来。全家在一起运动的乐趣会给孩子
留下美好的记忆。

阅读 锻炼 学做家务

用好暑期时间
培养良好习惯

本报讯（记者刘波）游乐场往往是暑
假期间孩子们必不可少的“打卡”地，但
翻看报道，近年来因乘坐游乐设施发生
意外的事件时有发生。市应急管理局提
示，到游乐场乘坐游乐设施要注意以下
事项。

乘坐游乐设施之前，要注意查验
一下它的“身份证”。仔细识别安全标
志，看设备是否处在检验有效期内，并
注意游乐场内的安全警示标志。大型
游乐设施的定期检验周期为一年，并
会张贴悬挂在设施入口或者售票处等
显眼位置。如果遇到未经过年检、检
验不合格或者超期未检的设备，千万
不要乘坐。

游乐设施的出口或者售票处都会有
醒目的“游客须知”，介绍乘坐游乐设施
需要注意的事项，携带孩子乘坐的游客

一定要仔细阅读，在对注意事项有了充
分了解后再乘坐。

必须听从工作人员讲解，掌握乘坐
要点。乘坐设备时应系好安全带，扣好
锁紧装置，压紧安全压杠，扶好安全把
手，并观察乘客束缚装置是否牢固，是否
有破损现象，如果有异常情况应及时与
工作人员联系。游乐设施在运行中，千
万不要将手、胳膊、脚等身体部位伸出安
全空间外。

乘坐时及乘坐后如发现身体不适要
及时向服务人员发出信号，大声呼叫并
举手示意提醒工作人员停机，及时处理
身体的异常状态。

当游乐设施发生紧急情况时，乘客
要保持冷静，严禁乱动、私自打开乘客束
缚装置，应听从现场工作人员指挥，耐心
等待救援。

乘坐游乐设施 牢记安全操作


