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生活小常识

夏季出游谨防蜱虫叮咬
牢记四项防护要点 被叮咬后切勿乱拔
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（据人民网）

兼具淡水湖澄澈生机和盐湖空灵绮丽 坐拥“双份美好”

六月 咸水湖天花板颜值“夯爆”
乐龄
旅笺

去年没用完的防晒霜还能不能接着使？
过期防晒霜别盲目上脸 变质易诱发肌肤过敏

洗衣机快洗模式别乱用

咸水湖，顾名思义，它比淡水湖咸
又比盐湖淡，可谓“咸淡适中”。它既
有淡水湖的澄澈生机又兼具盐湖的空
灵绮丽，可谓天然具备“双份美好”。
六月风光正好，不妨探访我国最顶级
咸水湖的壮美一面。

青海湖

中国第一大咸水湖

我国大部分油菜花海在三四月已
然花开花落，而青海湖畔的繁花在六
月至八月才迎来初开与盛放。蓝黄之
间，无边绚烂，这个盛夏去“陆心之海”
邂逅“黄金花海”吧。

青海湖平均矿化度12.32克/升，
是中国第一大咸水湖，也是我国最大
内陆湖，更是被称为我国最美湖泊。

纳木错

离天空最近的“天湖”“圣湖”

六月中旬，“圣湖”纳木错正值景
致最佳时段，大湖已完全开湖，如花朵
般绽放，此时的雪山常清晰可见，空气
清新湿润的同时，还避开雨季高峰期，
含氧量也较高，六月也是前往西藏的
最佳月份之一。

纳木错是世界海拔最高咸水湖，
湖面海拔4718米，堪称“离天空最近的
大湖”，而且纳木错藏语之意为“天
湖”，是西藏三大圣湖之一。

其所处区域被称为中国湖泊景观
最精彩的“大湖地带”，而且该地带之

美远不止大湖本身，更在于蓝湖与雪
山相互辉映。

赛里木湖

“大西洋最后一滴眼泪”

夏日一定要去新疆看看赛里木

湖。六月中旬，湖畔已是花海连片，大
湖内外进入最美时段。

赛里木湖古称“净海”，矿化度约3
克/升，属于微咸水湖，面积约460平方
公里。它位于天山西部高山盆地中，
地处欧亚大陆腹地。因是大西洋的暖

湿气流最后眷顾的地方，所以被称作
“大西洋最后一滴眼泪”。

羊卓雍错

晴光映湖 色如绿松

六月是羊卓雍错色彩与景致最为
饱满的时节之一。冰雪消融，高山草甸
全面返青，晴天较多，在晴光加持下，湖
面还会折射出极致的绿松石色。
此外，与六月的纳木错相似，这时

恰好避开雨季高峰期，气温回暖、少雨
雾，雪山倒影更清晰。

色林错

逆袭的“魔鬼湖”

它早已逆袭为“中国第二大咸水
湖”，至少在2010年，色林错面积已达
2323.6平方公里，超越当时纳木错的
2017平方公里，成为西藏第一大湖、我
国第二大咸水湖。
这里是西藏传说中的“魔鬼湖”，

湖水深邃，湛蓝清澈，周边湖泊星罗棋
布，是一处野性、纯净、充满生命力的
秘境。
【小贴士】秒懂湖泊分类：按湖水

含盐量（矿化度）区分，淡水湖矿化度≤
1克/升；微（半）咸水湖为每升1至35
克之间；咸水湖为每升35至50克之
间；盐湖则≥50克/升，比海水的“均值
35克”还要苦咸；此外还有干盐湖、砂
下湖，共6种。

（据《中国国家地理》微信公众号）

夏季，登山、露营成为许多人出行
游玩的首选。在享受美好自然的同
时，一种藏匿于草丛、灌木丛中的“小
黑点”也开始活跃起来——蜱虫，这种
不起眼的吸血小虫可传播多种疾病。
当前正值蜱虫活动高峰，科学防蜱不
可掉以轻心。

认识蜱虫

蜱虫可传播多种疾病，危害不可
小觑。它是仅次于蚊虫的重要病媒生
物，可携带病毒、细菌、原虫等多种病
原体。
蜱虫传播的主要疾病包括发热伴

血小板减少综合征、莱姆病、森林脑
炎、蜱传回归热、斑点热群立克次体
病、人粒细胞无形体病、克里米亚刚果
出血热等。
蜱虫体型微小（幼蜱仅1至2毫

米），常潜伏在低矮灌木、草丛、落叶
堆等温暖潮湿处。当人或动物经过
时，蜱虫攀附至人体，寻找皮肤薄弱
处叮咬吸血，可持续数日至一周。
一只携带病原体的蜱虫，若叮咬时
间足够长，就可能将病原体传入人
体，引发上述疾病。最危险的是，蜱

虫吸血时会分泌麻醉物质，叮咬时
几乎无痛感，极易被忽视。因此，防
蜱不仅是防叮咬，更是防多种传染
病的威胁。

蜱虫活跃期与分布

蜱虫在我国分布广泛，每年3至10
月为主要活跃期，高峰集中在5至7
月。丘陵、山区、草丛、灌木丛等环境
是蜱虫的主要栖息地。目前，正是华
中、华东和华北地区蜱虫活动高峰期，
需格外警惕。

被蜱虫叮咬的高风险场景

露营野餐：草地坐卧、帐篷搭建等。
山林徒步：穿越灌木丛、采摘野

菜等。
宠物互动：遛狗至草丛后未检查

宠物体表。
茶园采摘：丘陵茶园劳作、体验采

茶、农家乐田间活动等。

公众防护四步法

1.穿衣——“紧、长、浅”

●紧 穿长袖衣裤，扎紧袖口、裤
脚，将裤腿塞入袜子或鞋内，减少皮肤

暴露，阻断蜱虫贴近皮肤。
●长 穿包脚鞋，避免穿凉鞋、短裤，

选择能覆盖脚踝的鞋袜，减少皮肤暴
露面积。

●浅 穿浅色长袖上衣与长裤，便
于及时发现附着的蜱虫。

2.驱避剂——“涂抹+喷洒”

●皮肤暴露部位 使用含避蚊胺
（DEET）、羟哌酯（派卡瑞丁）、驱蚊酯
等有效成分的驱避剂，按产品说明适
时补涂。

●衣物装备 可使用含0.5%氯菊
酯的气雾罐处理衣物和帐篷（具有杀
蜱效果）。注意：氯菊酯仅限用于衣
物，不可直接用于皮肤。

●宠物防护 出发前为猫、犬使用
兽用驱蜱药物（如非泼罗尼滴剂）。

3.出行规划——“避、备、查”

●避 避免在草地、灌木丛、落叶
堆等蜱虫活跃区域长时间坐卧。露营
时选择干燥开阔地带，清理帐篷周边
杂草，铺设防潮垫。

●备 随身携带尖头镊子、碘伏、
酒精棉片，用于应急处理。

●查 野外返回室内前，先抖净外
套、背包；进入室内后尽快淋浴，并进

行全身检查，重点查看头皮、耳后、颈
部、腋窝、腰部、腹股沟、大腿内侧、膝
盖后侧、脚踝下方等皮肤薄嫩、褶皱、
隐蔽处。携带宠物者，也需认真检查
宠物体表。

4.叮咬后正确处理——切勿乱拔

●错误做法
用手直接拔拽或捏碎蜱虫；用火

烧、烟头烫蜱虫尾部；涂抹指甲油、凡
士林等“闷死”蜱虫。

这些操作会导致蜱虫反吐唾液，
增加病毒注入风险，或使口器断裂，残
留于皮肤内。

●正确做法
稳定情绪：保持冷静，让同伴协

助，在光线充足处操作。准确拔除：用
酒精涂抹蜱虫，使其头部松口；若无酒
精，直接用尖头镊子紧贴皮肤夹住蜱
虫口器，平稳垂直向上拔除，不可扭
转、猛拽。消毒处理：取出后，立即用
碘伏或酒精消毒叮咬部位和双手。观
察14天：密切观察身体状况。一旦出
现发热、乏力、肌肉酸痛、恶心等不适，
立即就医，并主动告知医生蜱虫叮咬
史或野外活动史。

（据中国疾控中心微信公众号）

如今，室外紫外线增强，很多人会
找出去年夏天没用完的防晒霜继续使
用，又担心涂抹后会“烂脸”。那么，经
过一段时间存放的防晒霜到底还能用
吗？防护力是否还在？使用防晒霜又
需要注意哪些事项？

去年的防晒霜还能用吗？

化妆品的货架期一般是3年。也
就是说，只要保存得当，未开封的化妆
品在3年有效期内任意开启，都可以放
心使用。但防晒霜属于特殊的“保护
型”护肤品，变质后带来的肌肤风险更
高，需要格外留意。

防晒霜变质的首要风险，并非防晒
效果下降，而是微生物污染引发的皮肤
过敏、炎症。也就是说，即便防晒霜质
地正常、防晒力尚存，一旦滋生微生物，
涂抹后也可能损伤皮肤。

因此，判断存放已久的防晒霜能否
使用，首要标准是安全性。

1.未开封

未开封的防晒霜，只要在生产日期

3年内、霜体无水油分层、豆腐渣样等
异常情况，均可正常使用。
若仍有顾虑，可取少量防晒霜涂抹

于耳后，静置15分钟，观察皮肤是否出
现刺痛、红肿、发痒等不良反应。无异
常即可正常使用。

2.已开封的摇摇乐防晒霜

摇摇乐防晒霜内部配有小钢珠，摇
晃时可听到声响。这类产品本身为水
油分离配方，使用前需用力摇晃10次
左右。
上层油膜可起到封闭防护作用，能

有效延缓霜体变质。
3.已开封的乳液型防晒霜

乳液型防晒霜若存放超过6个月，
通常已超出开封后保质期，不建议继续
使用。
若存放时长未超6个月，也需结合

存放环境判断。存放于浴室等潮湿、高
温环境中，同样不建议继续使用。

为什么防晒霜会失效？

防晒霜由多种功能不同的化学成

分组成，成分一旦发生改变，就会影响
整体防晒效果。

1.防晒剂

核心防晒成分，负责吸收、反射紫
外线，长期存放会缓慢分解，导致防晒
能力衰减。部分防晒剂经过纳米化、片
层化、介孔材料包埋等工艺处理，稳定
性会有所差异。

2.溶剂

多为油脂成分，性质相对稳定。但
若发生染菌变质、挥发，会造成防晒剂
析出，影响使用效果。

3.成膜剂

可在皮肤表面形成均匀、稳定的防
晒膜，保障防晒剂均匀附着。优质成膜
剂对防晒效果至关重要，却常常被人们
忽视。成膜剂一旦变质，防晒膜会出现
漏洞，如同破损的遮阳伞，无法有效阻
隔紫外线。

4.乳化剂

作用是融合水、油成分。若乳化剂
失效，防晒乳体系会崩溃，出现水油分离、
无法正常使用的情况。摇摇乐防晒霜为

特殊水油分离配方，无需担心此类问题。

使用防晒霜注意这3点

1.注意用量

全脸单次防晒用量，约为1元硬币
大小。日常坚持使用，一瓶30mL的防
晒霜，1个月左右即可用完。防晒用量
不足，会大幅降低防护效果。

2.户外及时补涂

户外场景，建议每两小时补涂一
次，单次用量保持1元硬币大小。出
汗、游泳、衣物摩擦等场景，需缩短补涂
间隔；室内靠窗、低强度户外环境，无需
机械两小时补涂。

3.及时清洗卸妆

日落后，紫外线减弱，需及时清洁
面部防晒霜。防水型防晒霜，建议使用
卸妆产品彻底清洁。

需要特别提醒的是：夏季正午，紫
外线强烈，优先选择室内避光、遮阳伞、
防晒帽、防晒服等硬防晒方式，防晒霜
仅作为辅助防护手段。

（据《光明日报》微信公众号）


