
周刊 生命 2022年7月5日 星期二 编辑 古瑾 版式 胡骏 校对 叶凡投稿邮箱：jjwbxwchb@163.comA14

江苏大学附属医院

健康门诊

夏天防晒要避免
这些误区

金鑫

很多女性明明已经把防晒提到日程上了，可
肌肤却是一天天变黑。其实这和日常养成的一些
防晒误区有着直接关系。

误区一：不出门就不需要防晒
事实上除了能感觉到的阳光会损害皮肤外，

电脑辐射、灯光等等都有可能会造成皮肤伤害。
因此建议从早上一起来就做好防晒工作。

误区二：没有太阳就不需防晒
防晒，顾名思义就是防止太阳光紫外线对皮

肤的伤害，但是并不是说在没有太阳的日子里，阳
光中的紫外线就不会伤害到人。要知道防晒工作
是天天都要做的，而且是一年四季都需要做的基
础美容工作。

误区三：使用防晒霜就一定能防晒
并不是所有的防晒霜都可以起到很好的防晒

作用，也不是一天只要涂抹一次防晒霜就可起到
永久性防晒效果。因为紫外线的危害是无孔不入
的，所以要做好防晒工作就要综合各种细节，比如
一天至少涂抹3次防晒霜，在使用防晒霜时也要正
确使用必要的遮阳工具等。

夏季常见皮肤病
林生

进入酷热的夏季，各种皮肤病开始“蠢蠢欲
动”。夏季常见皮肤病主要有热痱、痤疮、湿疹、多
形性日光疹、日光性皮炎、虫咬皮炎、毛囊炎、脓疱
疮等。及时、正确的防治措施,可以减少其发生、发
展、流行。

1.痱子
痱子是夏天最多见的皮肤急性炎症，由汗孔阻

塞引起的，分白痱、红痱、脓痱三种，多发生在颈、胸
背、肘窝等部位，小孩可发生在头部、前额等处。初
起时皮肤发红，然后出现针头大小的红色丘疹或丘
疱疹，密集成片，其中有些丘疹呈脓性。生了痱子
后瘙痒、疼痛，有时还会有一阵阵热辣的灼痛等表
现。

预防痱子发生，平时就要加强室内通风散热，
注意皮肤清洁，勤洗澡，保持皮肤干燥，特别是颈
部、腋下等褶皱部位，清洗后扑上痱子粉。生了痱
子不要用手抓，洗澡不要用强碱性肥皂，可涂上六
一散等。

2.湿疹
湿疹是一种常见的表皮炎症，发生的原因较复

杂，一般认为与变态反应关系密切。过敏、内分泌
障碍、感染、物理因素（寒冷、湿热、搔抓)、精神因素
等可诱发本病。表现为以丘疹为主的多种皮损、瘙
痒，有渗出倾向，反复发作。

炎热是引起湿疹发作或加重的一个诱因，开始
可能只是单纯的汗液积留于皮肤表层内形成痱子，
接着引起皮肤发红、发痒发炎反应，再经抓搔，甚至
并发细菌感染，如此恶性循环。

针对引起湿疹的原因，平时多注意环境及衣物
的通风与舒适，并保持身体清洁干爽。

3.皮肤癣病
皮肤癣病是受到真菌感染而引发的有传染性

的皮肤病。皮肤癣菌喜热喜湿，而夏季天气炎热出
汗多，故皮肤癣经常于出汗较多处发生。可发生于
躯干和四肢的各个部位，皮肤癣瘙痒明显，如果不
及时治疗，受累皮肤面积还会越来越大，而且极易
复发。

想根除皮肤癣病，除了要严格遵医嘱进行治疗
外，患者自身也要多加注意，保持皮肤干燥，忌食辛
辣。

孙卉 古瑾

夏日炎炎，防晒霜、遮阳伞是出
门必备品，能把全身遮得严严实实
的防晒衣，甚至魔性的“脸基尼”也
都成了畅销品。

除了善于利用“装备”，还有人
从“食补”的角度出发。有人说，每
天喝一杯柠檬水能美白；但也有人
说，白天喝柠檬水反倒更容易晒
黑。那么，真相到底是什么呢？

“这些说法都不完全对！”江大
附院专家表示，面对同样疑问的食
品，还有荠菜、芹菜、莴苣、柑橘等含
有光敏性物质的食物。谈到光敏性
食物，就要讲到一种疾病——光敏
性皮肤病。

光敏性皮肤病是什么？

光敏性皮肤病也称光源性皮肤
病，是皮肤在紫外线或可见光暴露
后发生的异常反应，分为光敏性皮
炎和植物日光性皮炎。

植物日光性皮炎是在大量食用
或接触光敏性食物后，在一定条件
下曝晒引起的急性皮肤炎症。

在光敏物质中最为常见并且被
研究最多的是呋喃香豆素，它广泛
存 在 于 植 物 中 ，在 波 长 为 320-
380nm 的紫外线作用下，会破坏人
体皮肤细胞的细胞膜以及DNA。

如果大量食用或接触光敏性食
物后，暴露于 320-380nm 的紫外线
下，会导致皮肤黑色素沉积，引起发
炎红肿、起疹、长水泡，并且伴有瘙
痒、刺痛等反应，这些都是植物日光
性皮炎的症状。

“不过，日常饮食无需过分担
心，因为对于‘大量’的概念，曾有实
验证明，需摄入 1KG光敏性蔬菜才

能达到反应剂量。”专家表示，所以，
虽然柠檬确实含有呋喃香豆素，但
剂量低，不会因为喝柠檬水就变黑
的。

常见含有呋喃香豆素的
蔬果有哪些？

常见含有呋喃香豆素的蔬菜
有：菠菜、莴苣、茼蒿、芹菜、香菜、油
菜、防风、荠菜。

常见含有呋喃香豆素的水果
有：酸橙、葡萄柚、柠檬、无花果、柑
橘、佛手柑。

除了呋喃香豆素之外，新鲜的
木耳和银耳等含有的卟啉，以及黄
泥螺等动物中含有的感光化合物，
都可能诱发日光性皮炎，人人都有
一定程度的易感性。但种族、肤色、
光照时间及强度等，会影响反应的
严重程度，并不是所有人食用这些
食物后，都会出现不良反应。

因此，因食用光敏性食物发生
光敏性皮肤病，需要满足3个条件：

1.极易晒伤的体质或有光敏性
疾病史。

2.摄入大量光敏性食物或者服
用含光敏成分的药物。

3.吃完就暴露于 320-380nm的
紫外线下。

皮肤直接接触光敏性食物
真的会晒黑！

如果皮肤直接接触光敏性食
物，比如徒手采摘无花果、挤柠檬、
剥橘子、喷洒柑橘精油或香水等等
之后然后暴晒，是真的会变黑的，需
要花上一段时间才能改善。

如果担心自己敏感的皮肤中
招，就需做好防晒工作。食用光敏

蔬菜时，可以焯水后再吃，并且戴手
套接触光敏蔬果。

日常防晒怎么做？

❶ 不外出是躲避烈日最直接
的办法；

❷ 在外寻找荫蔽处：如果嫌打
遮阳伞麻烦，荫蔽处是最好的选择；

❸ 墨镜、遮阳帽、防晒衣，能不
露就不露；

❹ 涂防晒霜：不能遮挡的皮
肤，出门前半小时涂抹防晒霜。

有食物能帮助防晒吗？

已有不少相关研究证实，含有
抗氧化物的天然食材，可以降低紫
外线对皮肤的影响。

比如Omega-3脂肪酸，在奇亚
籽、亚麻籽等坚果种子及三文鱼、银
鳕鱼等深海鱼中含有。

绿茶里的茶多酚，蓝莓、树莓里
的鞣花酸也可以防晒。此外，含有
类胡萝卜素的食物也可以帮助防
晒，如含有番茄红素的番茄、胡萝卜
等，含有叶黄素的羽衣甘蓝、南瓜
等。

专家提醒，除了患有植物日光
性皮炎的人群，患有日光性荨麻疹、
全身性红斑狼疮等疾病的人群也应
控制光敏性食物的摄入，以及进行
日常光防护。

夏天喝柠檬水夏天喝柠檬水，，
更容易被晒黑更容易被晒黑？？
专家表示专家表示，，柠檬水中光敏物质柠檬水中光敏物质
含量低含量低，，不会因为喝水而变黑不会因为喝水而变黑


