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看往期电子报 文摘

生 活

最近秋意渐浓，但日间紫外线依
旧很强。防晒没做好，不仅会晒黑，引
起皮肤衰老，而且可能被晒伤。不少
女性为了省事，会选用带防晒功能的
粉底，以为涂了这类产品就不用再涂
防晒霜了。
事实果真如此吗？带着这个问

题，笔者采访了黑龙江省医院南岗院
区整形美容中心美容师刘嘉庆。她表
示，在绝大多数日常场景下，防晒粉底
无法完全替代专业防晒霜。
刘嘉庆介绍，专业防晒霜与防晒

粉底有本质区别。防晒霜的核心功能
就是抵御紫外线，防晒剂添加量充足、
配方经过专业优化，防护效果相对稳
定。而粉底属于彩妆产品，防晒只是
附加功效，商家为兼顾产品遮瑕力与
持妆效果，可能会限制防晒剂添加
量。这类产品标注的防晒值可能只是
实验数据，日常使用无法达到宣称的
防护效果。
若在办公室非靠窗工位，无强光

直射且搭配遮阳窗帘的情况下，短
时间内可使用SPF值（防晒系数）较
高的防晒粉底进行防护。防晒粉底
防护力不足，若坐在靠窗工位，大量
紫外线可穿透玻璃照在脸上，仍可
能造成肌肤光老化，必须叠加使用
专业防晒霜或采取硬防晒措施（如
遮阳帘、防晒衣）。如果身处户外高
强度紫外线场景，无论粉底标注的
SPF值有多高，都不能将其作为主力
防晒手段，必须使用足量的专业防
晒霜。
把防晒粉底涂得厚一点，防晒效

果是否能好一些？刘嘉庆说，防晒产
品标注的SPF值是在每平方厘米2毫
克的标准用量下测得的，成年人全脸
大约需要涂抹一元硬币大小的产品。
防晒粉底如果按这一用量涂抹，妆感
会异常厚重，容易脱妆、卡粉，还可能
堵塞毛孔、诱发痤疮。而且，简单加厚
粉底并不能保证防晒剂均匀成膜，防
护效果依然有限。
那么，该如何正确使用防晒产品

与底妆？刘嘉庆给出如下建议。
日常化妆应遵循“防晒打底、底妆

加成”的原则，护肤后先薄涂一层清爽
型专业防晒霜，静置1分钟至3分钟等
待成膜，再正常涂抹防晒粉底，让防
晒霜承担主要防晒任务，粉底仅作为
辅助。
户外活动时，应选择SPF30及以

上的广谱防晒产品，并每隔2小时左
右补涂一次；带妆状态下可使用防晒
粉饼或防晒喷雾补涂，但补涂量同样
要足够。同时，撑伞、戴帽、戴墨镜等
硬防晒措施也能够有效减少紫外线对
皮肤造成的伤害。
专家提醒，秋季紫外线依然不可

小觑，防晒是全年、全天候的护肤必修
课。“只有科学防晒、坚持防晒，才能有
效减少晒黑、晒伤和光老化风险，守护
皮肤健康。”刘嘉庆说。

朱 虹（摘自《科技日报》）

手机、平板、带社交功能的智能手
表……如今，这些电子设备已从新鲜
玩具变成不少家庭的育儿标配。无论
是等候就餐的间隙，还是通勤往返的
途中，一块屏幕便能让孩子安静下来，
甚至在不知不觉中开始占据孩子的童
年美好时光。
孩子为何紧抱屏幕不放？这背后

是多重现实因素的叠加。一方面，短
视频平台的精准推送、小游戏的简易
操作、刷内容时的即时正向反馈，使得
心智尚未成熟、自控力薄弱的未成年
人更容易成为被精准锁定的对象，在
无意识的滑动中消耗掉大量时间。另
一方面，不少家长无暇抽出完整时间
陪伴孩子，而屏幕随叫随到、不用额外
成本，成了很多家长眼中最“经济”的
育儿替代方案。更值得警惕的是家庭
里的“示范效应”：当餐桌上父母各自

低头刷着短视频，客厅里大人机不离
手沉浸在虚拟内容里，正给孩子做着
最直接的反面教材。
屏幕对童年的“霸占”，带来的伤

害是全方位且长期的。视力健康首当
其冲，我国儿童青少年近视低龄化趋
势明显。更深层的影响在孩子的心理
成长上——算法搭建的信息茧房，正
在一点点缩窄孩子的认知边界，让他
们越来越难和现实世界建立深入的联
系。不少孩子习惯了在网上互动，面
对真实的人际交往反而容易手足无
措，本该在奔跑嬉闹中度过的童年，正
在一次次“滑动”中流逝。
破解“屏幕困局”，从来不是某一

方的单打独斗，而是需要家庭、平台、
社会多方协同发力。家庭要筑牢第一
道防线。家长先要以身作则放下手
机，用陪伴替代管控，用约定替代命

令，以亲子共读、户外运动、家务协作
等真实互动，让孩子在现实世界中收
获归属感与成就感。平台须守好防沉
迷底线，将儿童友好理念贯穿产品设
计，严格落实使用时长限制、非理性消
费限制和青少年专属内容池要求。社
区和社会层面则应加大普惠资源供
给，多建设免费的运动场地和亲子活
动空间，常态化举办公益绘本阅读、手
工实践等活动，切实降低家庭线下育
儿的时间与经济成本，让孩子们的课
余有处可去、有趣可寻。

数字时代的孩子不可能完全脱离
电子产品成长，我们要做的是构建全
链条的防护体系，让他们既不被屏幕
吞噬，也不与丰富的现实生活脱节。
童年少一块无意义的屏幕，人生便多
一份真实的情感底色。

郭云飞（摘自《经济日报》）

近期，在部分高原、草原景区，投
喂、抚摸野生旱獭(土拨鼠)或与其近
距离合影打卡，成为不少游客跟风的
行为。野生旱獭看起来温顺可爱，但
是暗藏公共卫生安全隐患。“从传染病
防控角度来看，野生旱獭是鼠疫的自
然宿主，有极高的鼠疫传播风险。”内
蒙古医科大学附属医院急诊外科副主
任医师刘补报介绍。
鼠疫是由鼠疫耶尔森菌引发的甲

类烈性传染病，也是我国法定传染病
中管控级别最高、危险性最大的传染
病之一。鼠疫属于典型自然疫源性疾
病，病菌长期在野外啮齿动物种群中
循环存续，无需人类参与即可在自然
界长期存活、传播。
“很多人存在认知误区，认为旱

獭外观活泼可爱，摸一摸、喂一下不
会感染。事实上，携带鼠疫菌的旱獭
外在可能没有任何异常表现，让人肉
眼无法分辨。”刘补报说，“旱獭体表
寄生跳蚤，游客近距离投喂、触摸、合
影，甚至在旱獭洞穴周边坐卧停留，
都可能被携带病菌的跳蚤叮咬，造成

感染。”
据介绍，鼠疫潜伏期短，一般为

1—6天，多为2—3天，个别病例可达
8—9天，起病急、进展迅猛。鼠疫临
床分型较多，常见的主要有3种：腺鼠
疫患者主要表现为突发高热、寒战乏
力，腹股沟、腋下、颈部淋巴结剧烈肿
痛，若未及时救治，可快速进展为败血
症型；肺鼠疫患者会出现胸闷、干咳、
咯血、呼吸困难等症状，可短时间内引
发呼吸循环衰竭，同时具备极强的人
传人能力，容易引发聚集性疫情；败血
症型鼠疫最为危重，患者会出现全身
出血、皮肤瘀斑坏死、感染性休克，未
经有效治疗致死率极高。

除了野生旱獭，黄鼠、沙鼠等啮齿
动物也是鼠疫的自然宿主，野兔、狐
狸、野猫等野生动物也可成为鼠疫的

偶然宿主，均存在传播风险。对此，刘
补报提醒：
第一，前往草原、高原等鼠疫自然

疫源地，做到不投喂、不触摸、不近距
离接触野生旱獭及各类野生动物，保
持安全距离观赏。第二，做好个人防
护，出游尽量穿着长袖长裤、封闭鞋
袜，减少皮肤暴露，可喷涂合规驱虫药
剂，避免在动物洞穴、草丛深处停留坐
卧。第三，严禁捕猎、宰杀、食用野生
动物，不接触、不捡拾野生动物尸体，
不携带野生动物皮毛、骨骼等制品。
第四，做好健康监测，若到访疫源地、
接触野生动物后两周内出现不明原因
高热、淋巴结肿痛、咳嗽咯血、乏力寒
战等症状，需立即就医，并主动告知旅
居史和动物接触史，实现早发现、早诊
断、早治疗。
刘补报提醒，鼠疫可防可控但绝

不可轻视。远离野生疫源动物、拒绝
近距离接触野生动物，既是守护个人
生命健康的关键，也是筑牢公共卫生
安全防线的重要举措。

李祉瑶（摘自《人民日报》）

童年不能困在屏幕里

“贴秋膘”进补因人施养

秋季紫外线依然不可小觑
防晒粉底不能替代防晒霜

野生旱獭抚摸不得
看着呆萌其实危险

不少人认为立秋后是
进补的好时节，网上更是
流行“贴秋膘补阳”“秋梨
膏润肺”等养生方法。专家表示，初
秋余热尚存、燥湿交织，此时养生讲
究的是“辨证施养、因人而异”，不能
一概而论。

“贴秋膘”并不适配所有人

按照传统习俗，一到秋天大家就
想着通过大鱼大肉来“贴秋膘”，这其
实更符合食物匮乏年代的需求。现
代人的调养，只要保证优质蛋白和膳
食纤维的摄入就可以了。
更重要的是，中医养生强调因人

制宜，体质不同，适宜的进补方法也不
一样。比如立秋后，有些人想吃牛羊
肉温补阳气，这更适合阳虚体质的人，
适量吃可以温补气血，改善体寒、乏力
等症状。但痰湿和湿热体质的人，如
果吃太多牛羊肉，反而会加重痰湿内
热，引起上火、身体困重等问题。

体质不同秋补各有侧重

平和体质者不用特意进补，只要

保持规律作息，营养足够，就可以了。
阳虚体质者可以适当进补一点

牛羊肉，同时还要注意在早晨、夜里
比较凉的时候，不要进行运动锻炼。
此外，平常注意不要吃太寒凉的食
物，比如梨、百合尽量少吃。

阴虚肺燥者可选用梨和百合，蒸
着吃或者煮水喝均可，同时少吃辛辣
刺激的食物。此外，阴虚肺燥引起干
咳的人群，如咳嗽没有痰，或者痰特
别少还夹带少许的血丝，伴有五心烦
热、潮热盗汗的，可以吃一些秋梨膏。

痰湿、湿热者可以吃山药、茯苓、
薏米等健脾化痰祛湿的食物，比如用
上述食材煮粥。此外，湿热体质的人
还可以配合一点冬瓜汤进行食疗。

气郁体质者要注重疏肝、调畅情
志。尽量少吃生冷食物避免阻滞气
机运行，可以喝陈皮玫瑰茶，并适当
进行户外活动。

气虚体质者可以适当用一些西
洋参、山药，起到健脾益气的功效。

此外，气虚的人要注意运
动量不能太大，否则出汗
过多容易伤气。

慢病人群调养要兼顾病情

慢性病人群在调养的同时还要
兼顾自己的病情，比如有很多高血压
患者，在调养的时候要注意监测自己
的血压，千万不要自行减停药物。慢
阻肺、哮喘等慢性呼吸系统疾病的患
者，一定要注意保暖，并进行适度的
肌肉锻炼。而糖尿病患者，要注意所
吃食物的热量控制，如果不舒服一定
要及时就诊。

自测体质仅供初步参考

需要提醒大家的是，虽然大家可
以通过日常感受、精神状态以及大便
和舌苔情况等，简单辨别自己的体
质。但体质自测是具有一定局限的，
而且自测全凭主观的感受，仅供初步
参考。如果希望确切地了解自己的
体质状况，还是建议大家找专业的中
医师咨询，并且做适当的调整。

樊茂蓉（摘自《北京青年报》）


