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“大海航行靠舵手，万物生长靠太阳
……”正如歌曲所唱的那样，阳光是人们生
活中不可或缺的一部分。不过，如果长期在
阳光下暴晒则会引起皮肤疾病。特别是在烈
日炎炎的夏天，如何才能科学地防晒，以防
受到紫外线伤害？

为此，中国医师协会皮肤科医师分会的
专家们特意撰写了《皮肤防晒专家共识》。

日光照射适可而止

了解防晒知识，首先要弄清楚阳光是由
什么组成的。

中国医学科学院整形医院皮肤科主任
医师王宝玺告诉记者，阳光主要包括紫外
线、可见光、红外线，“其中紫外线与皮肤健
康密切相关”。

通常波长很短的紫外线被臭氧层吸收，
无法到达地面，对皮肤无任何影响；波长居
中的紫外线主要引起皮肤急性晒伤，表现为
阳光暴晒部位出现鲜红色的斑片与肿胀，重
者出现水泡，自觉灼热和刺痛，数日后红斑
逐渐消退，可出现脱屑和色素沉着；而长波
段的紫外线能引起皮肤光照部位的弥漫性
灰黑色色素的沉积。

相比紫外线，可见光能给人类带来光
明，红外线则给人类以温暖。“不过，可见光
和红外线的穿透能力强，可到达皮肤的深层
结构，过度照射也可以引起皮肤红斑和胶原
蛋白流失，导致皮肤光老化。”王宝玺表示，
过度或长期的日光照射能加速皮肤衰老，严
重时还会诱发和加重光感性皮肤病，更严重
者，还可以诱发皮肤肿瘤。

化妆品防晒效果看“系数”

“不过，只要防晒得当，我们依然可以在
阳光下自由穿行。”王宝玺表示，防晒方法主
要分为两种，即硬防晒和化妆品防晒。

所谓硬防晒，主要通过遮阳伞、遮阳帽、
防晒衣等织物产品直接阻隔日光来达到防
晒的目的，评价织物防晒性能的指标称为：
紫外线防护系数（UPF）。防晒化妆品的防晒
效果则由 SPF（日光防护系数）和 PFA（长波
紫外线 UYA 防护系数）说了算。

“当产品 SPF 值小于 2 时，没有防晒效
果；当产品 SPF 值在 2～50 时，防晒效果逐
渐提高；当产品的实测 SPF 值大于 50 时，效
果增加就不太明显了。”华西医院皮肤科主
任医师李利表示，一般亚洲人在强烈日晒
下，皮肤只需 10 分钟左右即可发生红斑，如
果产品的 SPF 值为 15，那么理论上，涂抹这
款防晒产品后，可以在太阳下停留 150 分钟
而皮肤不被晒伤。

而 PFA 的防护等级分为 4 级，分别为 PA
+ 、PA ++、PA +++、PA++++，“PA 等级越高，
表示防晒黑的能力越强”。李利提醒，生活中我
们一般涂搽防晒化妆品的量只有测量时候的
1/4～1/2，防晒效果会大大降低。

防晒凝胶使用感最好

目前，防晒霜是防晒化妆品中最常见的
剂型，其他剂型还包括喷雾、凝胶、油、固体、
粉剂、乳剂等。

李利分别向记者讲述了不同剂型防晒化
妆品的优缺点：乳霜剂中的原料易于分散，产
品基质稳定，更容易制备高 SPF 值产品，其中
油包水型（W/O）耐水性能好，但是油腻腻让
人不舒服。而水包油型（O/W）使用感更好，是
最常用的剂型，但经不起水和汗液浸泡。

防晒油皮肤附着性好，防水防汗效果突
出，但使用起来较黏腻，适合水中活动时使
用。防晒凝胶使用感最好，也很受欢迎；防晒
喷雾使用方便，感觉清爽，尤其适合妆后使
用，但防晒效果不稳定、耐水性较差。

而固体型防晒剂主要见于彩妆如粉饼、
粉底、口红等，更容易添加高比例的无机防
晒剂 TiO2、ZnO，所以这类产品的防晒效果
一般较好。

“当然，如果能避免在紫外线过强的情
况下出行，就是最好的防晒措施。”李利说，
一天当中，中午时分紫外线最强，而一年当
中晚春和夏季则是紫外线最强的季节，此
外，海拔越高，紫外线越强。

别让化妆品防晒打了折扣
姻本报记者 张思玮

酷品
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可太阳能充电的夜光外套

夜晚行走害怕车辆看不到自己，这款夜光户外夹
克，与众多户外产品一样，使用高反光材料制作，可储存
一定的光能，最长提供 12 小时的夜光发亮效果。

小型遮阳伞

晒太阳确实是件很惬意轻松的事，不过问题在于
我们并不想让脸部直射阳光。这种小型翻折遮阳伞，
恰好遮挡住脖子以上的部位，避免眩晕或太阳直晒造
成的不适。

太阳光烧烤

烧烤本来就是一件趣味性十足的事情，这张装着
一块巨大菲涅尔透镜的烧烤桌利用纯天然的太阳光
聚焦来烤制食物，由于异常刺眼，烧烤者需要佩戴墨
镜与防烫手套。

可自清洁的太阳镜

在户外活动，戴太阳镜再合适不过，但佩戴它进
行户外活动时，很容易被弄脏。这款运动太阳镜拥有
自洁功能。使用者只需把眼镜片向上推、特制的镜框
就可以把镜片擦干净，完全不需要额外携带眼镜布。

导光仪

没有阳光照射的房间往往比较阴暗潮湿，也有不
少人的屋子窗户比较小，接收不到足够的光照。这款
球形导光仪，用聚焦、反射的原理把阳光带进屋内。其
边缘嵌有单晶太阳能发电板，可以能源自给自足，人
们远程即可操控反射光照射位置；而圆盘采用非弧面
设计，避免阳光过度聚焦带来火灾的隐患。

阳光画笔

这款画笔用实木搭配玻璃，聚焦无处不在的阳
光，其炙热的温度足以在任何材质上留下烙印。而且，
搭配的彩色滤光镜让阳光的笔迹更为独特，保存时间
也比任何颜料都要持久。

与传统打伞、涂抹防晒霜相比，防晒衣和
冰袖是新出现的一种防晒方式，受到不少人
的青睐。因为相对于占用一只手打伞和出门
前复杂的涂抹来说，直接将轻薄的衣物穿在
身上更便捷。只是市场上防晒衣与皮肤风衣
两者类似，很多人将两者混为一谈。

那么，所有的皮肤风衣都有防晒功能
吗？检测认证工程师、魏老爸评测 DAD-
DYLAB 创始人魏文峰告诉《中国科学报》
记者，答案是否定的。

防晒功能如何实现

其实，仔细观察就不难发现，有些轻薄
的风衣虽声称是防晒衣，但却没有标注防
晒指数。“防紫外线纺织品必须执行国标
GB/T 18830-2009《纺织品防紫外线性能的
评定》。”魏文峰表示，该标准要求，只有符
合以下两点的才能叫作防晒服，即透过紫
外线不超过 1/40（UPF>40），以及透过 U-
VA 不超过 1/20（UVA <5%）。

若要达到这一标准，一般有三种途径可
以实现。其一是在衣物材料上添加防晒助剂
涂层。“这种方法最简单，成本也最低，缺点是
透气性差，洗涤后涂层容易掉落，便宜的防晒
衣大多采用这种方式。”魏文峰解释说。

另外一种方法则是在纺丝液里加防晒
助剂，形成具有防紫外线能力的纱线。这种
纱线形成的织物，其防晒性能与织物的密
度有关。但纱线制成的衣物，不会让人体产
生憋闷之感，只是成本较高。

第三种实现途径则是不添加防晒助
剂，仅依靠面料材质的高密度实现。“我们
曾制作过一批文化衫，其材质是 95%以上
的棉，没有任何涂层。但因为材料高密，所
以也符合防晒标准”。魏文峰介绍说。

“前两种防晒衣服往往采用涤纶，即聚
酯纤维作为衣物面料。这是因为化纤更容
易改性，而且夏天衣服需要轻薄的特性。”
魏文峰解释说。从面料上来讲，涤纶（聚酯
纤维）的防紫外线效果会比锦纶（聚酰胺纤
维）更好。不过如果采用第二种方法，在喷
丝过程中添加防晒助剂，那么锦纶面料防
晒效果也很不错。而且锦纶的吸湿性和透
气性都要比涤纶好很多，解决了穿着闷的
问题，所以高质量的防晒衣多为锦纶材质。

选购好的防晒产品

魏文峰去年就曾经评测过两批防晒衣
的质量。他选择了多款防晒衣，从材质、颜
色、厚度等方面进行评测。最终发现相同材
质、颜色下，服装面料厚度越厚，防紫外线
效果越好。

这一结论早在 1997 年就被研究人员
证实。当时，加拿大阿尔伯塔大学的研究人
员实验对比了不同材质衣服阻挡紫外线的
能力，并发表在了《皮肤病学》杂志上。他们
发现：人造纤维类的衣物，防紫外线能力要
好于纯棉；染色的衣物要好于白色的。

而在众多人造面料中，魏文峰与同事
们发现，锦纶制成的面料弹性比较好、耐
碱，且非常耐磨，手感柔滑舒适，但是相比
其他面料成本也最高；涤纶面料较锦纶硬
挺、耐酸、耐高温；而锦纶与涤纶根据比例
混合的面料，其特性介于两者之间，锦纶成
分比例越高，面料就越柔软。“涤纶在抵抗
紫外线效果上更强，但手感、舒适性能上锦
纶更胜一筹。”

基于此，消费者在选择防晒衣时，吊
牌、颜色和衣物成分都需要考量。首先看吊
牌上是否标记了执行产品标准，即国标现
行标准 GB/T 18830-2009，而且，防紫外线
指标值———UPF 值越大，防紫外线效果越
好；其次，最好选择深中色系面料的防晒
衣，其防紫外线效果会好过浅色系。最后就
看衣物材料成分，就防紫外线的能力来说，
涤纶最佳，其次为锦纶、粘纤、纤维素纤维，
即莫代尔的防紫外线效果最差。

防晒是个系统活儿

当然，夏天防晒是个系统活儿，在魏文
峰看来，“更重要的是，防晒最主要的是减
少户外活动的时间”。

而且，对于防晒衣的护理也必不可少。
因为大多数防晒衣与涂层密不可分，所以
多次水洗衣物会导致其物理防晒性能下
降。“人们可以根据购买的价格以及感受这
段时间使用的效果来判断防晒衣的防晒效
果，也可以找专业机构进行检测。”魏文峰
也提到，遮阳伞的涂层通常在伞内侧，即便
在外层，也要在折叠时保持伞面干燥。

皮肤风衣 防晒衣
姻本报记者袁一雪

晒太阳让你更聪明
姻本报记者张文静

在明媚的阳光下舒展自己的身体，往往
是人们纾解压力、放松身心的好方式。很多
人都知道晒太阳好处多多，阳光能够促进人
体的血液循环，增强人体新陈代谢的能力，
影响人们的心理，让人感到心情畅快。同时，
阳光照射还能促进人体合成维生素 D，这也
是人体维生素 D 的主要来源。

但如果说晒太阳还能提高学习能力和记
忆力，你会相信吗？

中国科学家通过研究给出了肯定的答
案。近日，中国科学技术大学生命科学学院
教授熊伟和化学与材料科学学院教授黄光
明的研究组合作，通过单细胞质谱、光遗传、
分子生物学、电生理及动物行为学等技术和
方法，发现日光照射后可增强动物学习和记
忆能力的机制。这项研究成果发表在《细胞》
杂志上。

脑中出现稀客尿刊酸

研究人员是如何发现这个秘密的？这还要
从一项叫作“单细胞质谱”的技术说起。

2017 年 2 月，由熊伟和黄光明研究组自主
研发的单细胞质谱技术发表在《美国国家科学
院院刊》上。世界上没有两片完全相同的叶子，
对于细胞来说也是如此。比如神经细胞，大脑
中有亿万个神经细胞，这些神经细胞在细胞形
态、突触连结、细胞结构、电生理以及生理功能
上具有高度的多样性。在不同种类的神经细胞
中，基因组、蛋白组，化学分子组成、含量、代谢
都有着很大差别。然而，科学家在进行现代生
物学研究时，大多时候考察的是细胞群体，而
忽略了细胞的异质性。

“单细胞质谱技术则是通过尖端非常细小
的玻璃电极，就像一个极小的注射针头一般，从
单个神经细胞中取出细胞内液，然后通过质谱
检测其中的化学成分。”熊伟告诉《中国科学报》
记者。这样一来，单个细胞内化学分子活动的蛛

丝马迹就被研究人员尽收眼底。
就在建立单细胞质谱技术的时候，熊伟和

黄光明等人竟然在神经元中发现了一种化学
分子———尿刊酸。这种分子正如其名，最初是
在狗尿里分离提取出来的。上世纪八九十年
代，很多科学家就发现并报道了尿刊酸存在于
血液中，但它从未被报道过在脑中存在，这让
研究人员大为吃惊，也很感兴趣。

熊伟和黄光明等人赶紧一头扎进以往的
文献中，通过文献调研，他们发现人类和动
物在被日光照射后，皮肤和血液中的尿刊酸
会增高。皮肤中的尿刊酸具有吸收紫外线的
能力，可以抵挡紫外线对皮肤的损伤。血液
中的尿刊酸目前则被认为可以在肝脏中代谢
成谷氨酸，然后结合体内的游离氨，起到一
定的排毒作用。

那么，尿刊酸出现在大脑中，是否也与日
光照射有关系呢？带着这个问题，研究人员
设计了一项实验，来研究脑中的尿刊酸是否
由日光照射皮肤产生。

“我们对小鼠进行紫外光照射，然后再对
小鼠脑内多个脑区神经元内物质变化进行分
析。”熊伟告诉《中国科学报》记者，他们在实
验前一天把小鼠背上的毛剃光，使其暴露出
背部皮肤。实验当天，他们先对小鼠进行了
每平方厘米 50 毫焦的紫外（UVB）照射，然
后让小鼠回到自己的笼子中恢复 15 分钟，之
后再将小鼠麻醉并取出脑子进行 300 微米的
切片，再进行单细胞取样和质谱检测。

通过实验，熊伟和黄光明等人果然在照
射过紫外光的小鼠神经细胞里发现了尿刊
酸，证实脑中的尿刊酸是由日光照射皮肤产
生的。那么下一个问题又来了，这种奇怪的
分子为什么会跑到大脑中去呢？

让人变聪明的功臣谷氨酸

说起尿刊酸在动物体内的作用，研究人员

首先想到的就是氨基酸的代谢。人体里有许多
不同种类的氨基酸，这些氨基酸之间会相互转
化。一种叫作“组氨酸”的氨基酸在向“谷氨酸”
的转化过程中，就会产生尿刊酸。

“由于我们通过单细胞质谱技术发现了
脑内神经元里有尿刊酸的存在，这使我们想
到，是否在脑内也存在尿刊酸到谷氨酸的代
谢途径？”熊伟说。也就是说，如果脑细胞正
在积极地产生谷氨酸，尿刊酸的水平自然会
上升。

研究人员随后设计的实验证实了这一
点。在大脑里，合成谷氨酸的代谢通路非常
活跃，于是神经细胞里出现尿刊酸，也就不
奇怪了。而谷氨酸在神经元里起着非常重要
的生理作用，人类大脑里约有高达 90%的突
触都会用到这种分子，而突触的可塑性正是
大脑学习和记忆的关键。

“谷氨酸是脑内最主要的兴奋型神经递
质，神经信息传递很多情况下都是通过谷氨
酸投射起作用。谷氨酸从神经末梢释放，激
活皮层、海马、纹状体等脑区的下游神经元，
进而 增强与 这些脑 区相关 的学习 记忆 能
力。”熊伟说道。

到此为止，研究人员可以推断出，晒太
阳会提高动物的学习和记忆能力。但研究并
未就此结束，因为以上这些只是理论假设，
为了验证这个想法，研究人员又做了一系列
实验。

适度晒太阳能提升学习和记忆能力

首先，研究人员对背部裸露的小鼠进行每
平方厘米 50 毫焦的紫外照射，之后分别检测
了小鼠对新物体的识别能力和运动学习能力。

在新物体识别能力实验中，研究人员先
让小鼠适应两个相同的物体 A，然后在第二
天将其中一个物体 A 换成物体 B。“由于小
鼠和人一样都有好奇心，在新事物出现的时

候就会去探索。如果小鼠能记住物体 A，那当
第二天新物体 B 出现时，它就会更多地去探
索物体 B。”熊伟解释说，“事实上我们观察
到，经过紫外线照射的小鼠，对新物体 B 的
探索时间要大于对照组小鼠。这就说明，紫
外线照射引起的脑内谷氨酸增加，增强了小
鼠的记忆能力。”

对小鼠运动学习能力的实验则是通过转
棒实验来检测的。研究人员将小鼠放在一个
半米高的转轴上，转轴的速度是在一定时间
内缓慢增加的。当小鼠在高速转动的转轴上
站不稳时，就会下落掉在平台上。经过多次
的训练学习，小鼠在转轴上待的时间会逐渐
增长，就像人类训练骑自行车一样。“最后我
们发现，经过紫外线照射的小鼠，更容易学会
如何稳定地待在转轴上而不掉下来。这说明
紫外线照射引起的脑内谷氨酸增加，增强了
小鼠的运动学习能力。”熊伟说。

虽然这些实验是用小鼠做的，但熊伟表
示，它在一定程度上可以模拟人类的行为。

“比如，前人的研究发现，日光照射的确可以
改善人类的情绪、学习记忆等行为；日光照
射皮肤也的确可以增强人类血液中的尿刊
酸水平。我们的研究则通过用小鼠来模拟人
类，对上述现象给出了一个可能的分子机制
的解释。”

“本次实验中采用的照射剂量也是按照
文献中对人类目前合适健康的剂量来照射
的。”熊伟表示，“给小鼠的照射剂量相当于
人类在海滩上晒 30 分钟太阳。”因此熊伟建
议，在不伤害皮肤的前提下，可以适度接受
阳光照射，这对于改善人们的情绪、学习记
忆等都会有一定的帮助。“但是同时也要警
惕，过度的紫外照射也会造成皮炎和皮肤癌
等疾病，因此一定要注意避免高强度的日光
照射。”

所以，为了让自己更聪明，就别总宅在家
里，出去适度接受一下阳光的洗礼吧！

郭刚制图


