
Fitzpatrick皮肤分型
分型 晒伤 晒黑
Ⅰ型 总是灼伤 从不晒黑
Ⅱ型 总是灼伤 有时晒黑
Ⅲ型 有时灼伤 有时晒黑
Ⅳ型 很少灼伤 经常晒黑
Ⅴ型 从不灼伤 经常晒黑
Ⅵ型 从不灼伤 总是晒黑

健康视点
jian kang shi dian

1.防晒不只在晴天
防晒，防的自然就是“紫外线”，采取一些方法阻

隔或吸收紫外线，以达到防止肌肤被晒黑、晒伤等目
的。

众所周知，日照是合成维生素D所必需的，对人
的身心健康有益。然而，日光中的紫外线却不那么

“友好”。紫外线可分为UVA，即长波（波长320-
400nm）；UVB，即中波（波长290-320nm）；UVC，
即短波（波长200-290nm）三种。到达地球表面的
紫外线辐射中，长波大约占95%，中波占5%，它们
对人类皮肤有一些急慢性有害影响，如使肤色变黑、
皮肤老化及细纹产生，引起日晒伤、红斑，甚至皮肤
癌等。

晴好天气的紫外线强度相对较高，但一天中的
紫外线强度却不稳定。一般来说，从上午10时到下
午3时之间，紫外线照射强度最大。阴天的紫外线
强度相对较小，对人的伤害也小，但紫外线也仍然存
在。另外，云层薄厚和空气质量的好坏对紫外线强
度均有影响，空气质量越差，紫外线的散射越多。

因此，防晒这件事不能只在晴天进行，一年四季
都应该做。

2.为什么有人晒不黑
生活中你可能有这样的感受，有的人好像怎么

都晒不黑，有的人大热天出趟门回来就黑了“好几
度”。这个不是你的错觉。因为每个人的皮肤状况
不同，自然就有了耐晒与不耐晒的区别。

根据日光照射后的灼伤或晒黑的反应特点，我
们将皮肤分为Ⅰ-Ⅵ型，也叫做Fitzpatrick分型。

不同人种的肤色不同，主要是因为皮肤基底层
黑素细胞产生黑素的数量不同。黑素能吸收紫外线
的辐射，对皮肤起到保护作用。中国人的皮肤一般
为Ⅲ-Ⅴ型。对应上表可知，在“晒伤”这一项上，中
国人对阳光晒伤的反应总体并不敏感，但在“晒黑”
这一项上，中国人拥有容易被晒黑的肤质。

但无论是属于哪种皮肤类型，所有人都可能受
到紫外线辐射的潜在不良影响，因此防晒的益处毋
庸置疑。

防晒的方式有哪些呢？目前，普
遍被认可的防晒方法是外用防晒
霜。选购防晒霜时，你需要了解一些
知识。

首先，防晒霜主要分为两大类型。
一类是有机型防晒霜（又称化学

防晒霜），另一类是无机型防晒霜（又
称物理防晒霜）。当正确使用防晒霜
时，它可以在皮肤角质层表面形成一
层薄膜，就像穿了一件外套，减轻紫外
线带来的辐射。从原理上讲，防晒产
品中的活性成分是通过吸收或散射到
达皮肤表面的紫外线，而发挥防晒作
用。其中，起吸收作用的成分是有机
化合物，即化学防晒剂；起散射作用的
成分是透明的非有机颗粒物质，即物

理防晒剂。
现在市面上的防晒霜，大部分都

是物理防晒、化学防晒结合的产品。
其次，选用什么样的防晒霜有讲

究。
大家经常会在防晒霜的外包装

上看到两个字母组合代号：PA 和
SPF，这正是选择防晒霜的两个重要
指标。

PA（Protection UVA）其实是
1996年日本化妆品工业联合会公布

的“UVA防止效果测定法标准”，也就
是防止UVA（长波紫外线）的有效程
度指标，为日系商品中采用最广泛的
标准。其防御效果被区分为三级，即
PA+、PA++、PA+++。其中，PA+表
示 有 效 、PA ++ 表 示 相 当 有 效 、
PA+++表示非常有效。

SPF（Sun protection factor）代
表防晒系数，主要是衡量防护UVB
（中波紫外线）的水平。产品包装上标
注SPF为15、30、50的防晒霜，分别
吸收的 UVB 辐射量为 93%、97%、
98%。

所以，由于UVA和UVB都参与
光老化和光致癌过程，所以大家应优
先选择能充分防护UVA和UVB的
广谱防晒霜产品。通常，SPF15、PA+
至PA++的防晒霜可每日使用。从事
户外工作、户外运动和户外娱乐活动
的人群，建议使用SPF≥30、PA+++
的广谱防晒霜。

有的人认为，防晒霜的防晒系数
越高越好，这个观点是错误的。防晒
霜的SPF＞50时，防护紫外线辐射的
效果几乎不会再增加。同时，防晒系
数高的产品往往含有大量物理和（或）
化学防晒剂，对皮肤造成的负担也相
对会大一些。

3.两大指标PA和SPF怎么看

4.效果好不好
还要看涂抹量
防晒霜选好了，涂在皮肤上就万

事大吉了？这里有两个问题需要注
意，一是涂得够不够，二是“补涂”。

防晒霜必须足量、反复涂抹于所
有受到日晒的皮肤，以提供有效的防
护。如果想达到防晒产品上标注的
SPF值，那么受到日晒的皮肤所需防晒
霜的用量为2mg/cm2。简单估算，大
概面部需要1分币大小的量。但现实
生活中，大部分人涂抹防晒霜都没有
达到这个要求。当只涂抹了建议剂量
的一半时，防晒效果就只能达到所标
注SPF值的大约1/3。

因此，我们建议每日有防晒需求
的人使用SPF≥30的防晒霜，以弥补涂
抹量的不足，或者“涂抹两次”防晒霜，
以确保每cm2皮肤表面积用量恰当。

涂抹防晒霜的时机也很重要，应
在受日晒前15-30分钟涂抹，以便皮
肤表面能够形成防护膜，此后至少每
两个小时再次涂抹。此外，由于游泳
或出汗可以冲掉防晒霜，即使产品上
标有“抗水”（水中活动或出汗40分钟
后，仍维持其SPF）或“非常抗水”（水中
活动或出汗 80 分钟后，仍维持其
SPF），每次游泳或大量出汗后仍需再
次涂抹防晒霜。

5.防晒衣和防晒伞有没有用
防晒霜虽然有效，但在炎热的三

伏天里，光靠它显然是不够的，还需要
结合其他物理防晒方法。最有效的物
理防晒方法就是穿防晒衣、打防晒伞。

衣物的紫外线防护程度由紫外
线防护系数UPF（Ultraviolet pro-
tection factor）界定，这是指某种织
物遮挡太阳紫外线辐射的有效程
度。UPF值15-24表示防护效果好，
UPF值25-39表示防护效果非常好，
UPF值40-50表示防护效果极好。

织物编织的紧密程度比其他因
素对衣物UPF的影响更大。使用含
光学增白剂的洗涤剂清洗衣物可提
升衣物的光防护能力。反复清洗和
烘干导致衣物缩水实际上也可提高
衣物的UPF。

其实，防晒衣对紫外线的隔离效

果要好过防晒霜。当然，如果涂抹防
晒霜后再穿上防晒衣效果肯定更
好。但这种防晒方法不适合长时间
使用，毕竟闷热难耐，对皮肤也不好。

防晒伞如何选择可能大家都知
道，有黑色涂层的伞对紫外线的隔离
效果最好，银色涂层次之。如果手边
没有防晒伞，即便撑起一把普通雨伞
遮挡阳光，其物理遮挡带来的防晒效
果，也比涂抹防晒霜的效果好。不
过，如果需要“解放双手”的话，就只
能选择防晒霜了。

不过，由于地面或其他镜面物体
对太阳光有反射作用，在反射光线中
紫外线也是存在的。所以要想万无
一失的话，夏季出门可以既打防晒
伞，又涂防晒霜，打造防晒“双保险”。

(本报综合）

jian kang jiao yu
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高血压患者
盲目运动减肥降压风险大

担心药物有副作用，通过运动减肥、进而帮助控制
血压，是一些血压偏高人群的“健康选择”。专家提醒，
未经治疗的高血压状态下，运动尤其是剧烈运动有风
险，可能导致心脑血管意外事件发生。

今年33岁的赵女士很少运动，为减肥近来开始跑
步。日前在一次跑步途中，她突发晕厥。家人将她送
医检查发现，其血压为120-170毫米汞柱。专家通过
相关检查，排除了恶性心律失常、心肌病、脑血管病变、
继发性高血压等各种可能，确诊为原发性高血压3级。

专家提醒，在高血压药物治疗基础上，非药物治
疗方式除了运动外，健康饮食、控制体重很重要。一
般而言，体重下降10公斤，收缩压可下降8-20毫米汞
柱，长期规律运动可降低血压2-9毫米汞柱，推荐循序渐
进的、个体化运动方式，每周3-5次、每次30分钟为宜。

如何科学祛湿
本报讯 记者陈希子报道：近日，家住咸安凤凰社

区的市民董爹爹想咨询，夏季该如何科学祛湿？
凤凰社区卫生服务中心相关医务工作人员介绍，

夏季雨水较多，而潮湿的气候很容易加重体内的湿
气。湿气遇风则成为风湿，一旦成了风湿，往往就是慢
性疾病。湿气凝滞皮下，就会形成肥胖。

运动出汗是很好的去湿方式。每天坚持适量的运
动，对身体是非常有益的，可以舒缓压力、活络身体器
官运作，加速湿气排出体外。

现在居民体力消耗少，加上长期待在密闭空调室
内，很少流汗，身体调控湿度的能力变差。试试跑步、
健走、游泳、瑜珈、太极等会流汗的运动，有助活化气血
循环，增加水分代谢。

居民平常不要穿潮湿未干的衣服，潮湿下雨天尽
量减少外出，不要直接睡地板。空气中水分下降且地
板湿气重，容易入侵体内造成四肢酸痛，最好睡在与地
板有一定距离的床上。

房间内的湿气如果很重，建议多保持空气流通，让
空气带走湿气。地板湿了，立即拖干，免得湿气滞留。
如果外界湿气也很重，可以打开风扇、空调，借助这些
电器保持空气的对流。

在湿气重的环境下，别吃伤脾胃的食物。比如凉
拌食品，冷饮，中医认为生冷食物、冰品或凉性蔬果，会
让肠胃消化吸收功能停滞，不易过量食用。甜食也要
少吃，因为“甜腻化湿”。
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防晒的这些事，你应该知道
正如一句俏皮话所说的：“打败我的不是天真，是

天真热。”如今已入伏，烈日高照，人们又面临着皮肤晒
黑或晒伤、紫外线过敏等困扰。这些困扰衍生出防晒
这个话题。在皮肤科医生眼中，防晒是保护皮肤不受
高温伤害的最有效方法。但何时需要防晒、怎样正确
防晒，人们仍有误区。今天，我们就来谈谈防晒与皮肤
的这些事儿。

预防夏季腹泻
警惕“病从口入”

随着我国多地气温进入“烧烤模式”，医院的胃肠
道门诊也成了患者扎堆的地方。专家提示，夏季是腹
泻高发的季节，要谨防“病从口入”，避免“过冷过热”。

“预防夏季腹泻首先要注意饮食和环境卫生，冷藏
过的熟食要加热后食用，外出就餐时要避免食用卫生
条件不好的凉菜等，对于哺乳期婴幼儿，要保持奶嘴清
洁。同时，不要贪凉而过度吹空调、吃喝冷饮，注意冷
热调节，谨防夏季受凉。”中国中医科学院广安门医
院脾胃病科主任医师陶夏平提示。

专家提醒，一般情况下，如果大便每日超过3次，
粪便稀薄，甚至携带脓血或黏液，则属于腹泻。严重的
腹泻会使机体丢失大量水分和电解质，甚至发生酸中
毒和休克。因此患者在病程中应多喝水或口服补液
盐，若体力不支，或见心慌、乏力、意识不清等严重不适
症状，应立即就医。

（上接第一版）2018年，卢德明凭着
勤奋刻苦考取了湖北理工学院道路桥梁
与渡河工程专业，昂贵的学费难倒了一家
人。

黎逢林了解到在大界村还有很多像
卢德明一样的贫困学子，组织7家爱心企
业对接7名贫困大学生，每年资助4000
元以上，直至大学毕业。卢德明就是其中
一位。

“关键时刻，黎书记帮我们解了燃眉
之急。”说起黎逢林的善举，卢德明的爷爷
卢进才老泪纵横。

脚上沾有多少泥土，心中积淀多少真
情。黎逢林用真情帮扶困难群众，不愧是
大界村困难群众的知心人。

脱贫致富的帮扶人

“黎书记是真扶贫、扶真贫！按照有
关规定，帮扶干部驻村是5天4夜，他是7
天5夜。”原村支部书记胡仁胜说。

大界村从产业扶贫到人居环境整治，
从改善村级基础设施到乡风文明建设，黎
逢林功不可没。

走进大界村园满春土鸽养殖基地，鸽
舍干净整洁，几千只鸽子正在欢快进食。

“去年第一批购买种鸽4000对，产值
150万元，纯利润40万元，今年又准备扩
大规模”。负责人吴卫龙说。大界村以产
业扶贫资金入股50万元，基地每年向村
集体和贫困户共分红5万元。

在大界村，像园满春土鸽养殖基地这
样的种养殖基地共有5家，惠及贫困户
137户。

近两年，黎逢林带领村“两委”班子成
员立足本村实际，大力发展土鸽、油茶、中
药材、蔬菜等村集体产业。

以产业扶贫资金入股，建立完善“村
委会合作社基地贫困户”的产业带动模
式，先后成立了通城县三公庙种养植专业
合作社、通城县绿满园农副产品专业合作
社、通城县断峰山种养殖专业合作社，主
要经营蔬菜种植收购、加工、销售一条龙
服务。

大界村4组贫困户李雪斌，年过八
旬，依靠林地优势，种植花生、蔬菜等农副
产品。

“往年都是自给自足，自从加入到通
城县绿满园农副产品专业合作社后，当年
销售农副产品8000余元。”李雪斌说。

自成立以来，这几家专业合作社共收
购、销售本村65户村民和邻乡邻村纯绿
色、无公害农副产品25万元，实现村集体
增收7万余元。

美丽乡村的建设者

6月27日，记者来到大界村委会，只
见黎逢林衣着朴素，被太阳晒得黝黑的脸
上淌着汗水。

在大界村，村民看到的总是热心快肠
的黎逢林。很少有人知道他早已离异，独
自抚养一个患有脑瘫的女儿。

“他女儿3岁时由于误诊误治导致脑
瘫，至今20岁还停留在1-2岁时的智力，
生活不能自理……”村干部对记者如是
说。

一边是任务艰巨的扶贫工作，另一边
是无人照管的患病女儿，黎逢林义无反顾
地将扶贫工作放在首位。

月工资4000余元的黎逢林托人请来
保姆照顾女儿，每月支付2200元保姆费
用后所剩无几。黎逢林却说，“我家虽不
宽裕，但在大界村，有3860多位村民的认

可，我是最‘富裕’的人！”
正是这位最“富裕”的人多方奔走，为

大界村争取到了大界村楠木河河道治理
项目。340万元项目资金，近2000米的
楠木河河畅、路通、水美。

项目工程竣工当天，70岁的老党员
胡仁胜拉着黎逢林的手，感激地说：“黎书
记，谢谢你为我们村做了一件好事！”

大界村历来重视婚丧嫁娶的操办，近
年来，大操大办、铺张浪费之风愈演愈烈。

正是这位最“富裕”的人和村“两委”
共同制订了村规民约，建立了大界村红白
理事会。

一方面，用好村规民约，革除陋习，化
解矛盾；另一方面，实施“传家训、育家风、
立家教、践行社会主义核心价值观”，厚植
美德，弘扬正气。

村民胡亮保想在城里给儿子操办婚
宴，黎逢林得知后上门劝说：“在理事会办
喜事乡里乡亲都能帮衬，在城里铺张浪费
不说，大家还要坐车劳顿，何必讲那个排
场。”

一席话让胡亮保如梦初醒，儿子的婚
礼办得简约而红火。“仅一桌酒席就比在
酒店节约了200块钱，还是在理事会办喜
事好。”胡亮保说。

正是这位最“富裕”的人把提升城乡
人居环境作为重点工作，带领全村党员群
众，以国道G353沿线、河流沿线、村庄沿
线为重点，扎实开展“村庄人居环境百日
攻坚行动”，对村庄进行清、拆、改、种、建，
清理垃圾、渣土 1000 余吨，植树绿化
2600棵。

如今的大界村，荒山披绿，河水变清，
乡村整洁，乡风文明，一个美丽宜居的幸
福新村跃然眼前。

（上接第一版）

面对“不会干”怎么办

走出去请进来，学方法提能力

今年2月14日至15日，春节收假后的第四天，
嘉鱼县组织党政考察团，赴仙桃、大冶参观学习。

“仙桃、大冶是县域经济全国百强，其经验、做
法，对嘉鱼具有很强的参考价值和借鉴意义。”胡春
雷说，通过实地参观，让大家受震撼、找差距、学方
法、提能力，推动全县各项事业再上新台阶。

“眼界开阔了，方法更多了，信心更足了。”在嘉
鱼县第二期党政人才北京大学专题研修班学习结业
仪式上，专题班优秀学员、高铁岭镇党委书记殷志刚
感慨地说。

今年5月底，嘉鱼携手北京大学，组织开展第二
期党政人才专题研修班，围绕“高质量发展”主题，对
该县60余名一线党政干部进行集中培训。

“内容充实、案例生动、讲解透彻。特别是对基层
治理和风险防控的分析，具有很强的前瞻性和实用性。”
刚刚荣获全国人民满意公务员称号的研修班学员、嘉
鱼县信访局副局长彭光新说，一个星期的专题学习，为
自己更好开展工作提供了很好的借鉴和指导。

“送出去”“走出去”，还远远不够。今年5月，嘉
鱼县委和北京大学马克思主义学院签订合作协议，
把北京大学的专家教授“请进来”，为嘉鱼党政干部
传经送宝，为嘉鱼发展出谋划策。

嘉鱼县扎实推进年轻干部成长工程，提升年轻
干部“会为”的能力。目前已推荐12名优秀年轻干部
到中央、省市单位挂职锻炼，选派30余名干部到项目
建设等“五个一线”实践锻炼。

一组数据，见证了该县年轻干部成长工程的培
养成效：去年以来，全县共提拔80后干部13人，提拔
90后干部9人，90后科级干部实现“零的突破”。

面对“不敢干”怎么办

为实干者撑腰，为担当者担当

“县纪委监委及时澄清不实举报，让我彻底放下
了包袱，全身心地投入到工作中。”谈起县纪委监委
为自己澄清正名一事，县林业局产业股股长刘晓红
满是感激。

去年12月，刘晓红被实名举报，反映其克扣信访
人油茶补贴款、虚报油茶面积、骗取国家油茶补贴款
等问题。后经该县纪委监委调查核实，是反映人对
油茶补贴政策存在误解，举报所反映的问题均属不
实举报。

县纪委监委随即在全县范围内发出专题通报，
为刘晓红等4名受到不实举报的干部澄清正名。

去年底，嘉鱼县对陆溪镇虎山村2016年“一事
一议”美丽乡村工程建设增补合同未经招标问题，启
动问责程序。

在收到陆溪镇虎山村容错免责申请后，嘉鱼县
委容错纠错裁定委员会随即对相关问题进行调查。

调查认为，虎山村“一事一议”美丽乡村工程建
设属重大基础设施建设，在推进过程中，为满足村民
需求，虎山村委会在征求村民代表意见的前提下决
定增补工程内容，属积极作为。面对当时比较复杂
的现实状况，经多方考虑，未进行第二次招标。按规
定满足容错免责条件，建议做免责处理。

根据调查组的建议，嘉鱼对虎山村相关责任人
免于处理，并对该问题从轻降档处理。

为实干者撑腰，为担当者负责。嘉鱼积极落实
容错纠错机制，去年以来，1名村干部受到免责处
理，4名干部的不实信访举报得到澄清。

“政治上激励，工作上支持，待遇上保障，心理上
关怀。”县委组织部相关负责人告诉记者，对影响期
满且表现优秀的，该县按规定程序大胆使用，近两年
来提拔重用4名曾受处理处分的干部，让真正改革创
新者放手闯、大胆干。广大干部干事创业热情空前
高涨，人心思上、人心思干，全县高质量发展驶入快
车道。

嘉鱼：作风效能再上新台阶


