
夏天来临， 阳光中的紫外线辐射增强， 出门防
晒是头等大事， 怎么选择适合自己的防晒产品， 怎
么达到最佳的防晒效果， 是每个消费者最关心的，
尤其是女性消费者特别关注的。 北京东城区消费者
协会和大家分享一些选购和使用防晒产品的科普知
识， 以解除您的 “防晒之忧”。

判断防晒效果
消费者在选购防晒类产品时， 首要关注的就是

产品的防晒效果， 而判断防晒效果的标识有两个，
一个是SPF值， 另一个是PA等级。 SPF值称为日光
防护系数， 是对UVB （中波紫外线） 防护效果的
评定 ， 与之对应的是PFA值 ， 它反映的是产品对
UVA （长波紫外线） 的防御效果， 通常用与其数
值相对应的PA等级标示。

查看产品标签
在购买防晒类产品时应查看产品标签的内容是

否完整规范， 防晒化妆品在我国属于特殊用途化妆
品， 产品标签上必须要有特殊用途化妆品批准文
号， 并且标明防晒系数SPF值和PA防护等级。 一般
情况下 ， SPF值和PA防护等级越高 ， 防晒效果越
好， 但同时刺激性也越大， 带来的不安全因素也就
越多。 所以， 消费者应根据日光暴露情况选择适宜
防护强度的防晒产品。

读懂保质期
在选购防晒类产品时， 还要读懂防晒品标签的

保质期。 防晒品标签的保质期一般通过下列两种方
式标注： 一是生产日期和保质期； 二是生产批号和
限期使用日期。 需要注意的是， 防晒品标注的保质
期都是在未开封的情况下的保存期限。 开封后产品
会与空气直接接触， 保质期就会相应缩短， 在使用
时要多留心。 有些进口产品标签上会有一个开了封
的小罐头图标， 图标上有 “6M” 或 “12M” 的字
样， 它的意思就是表示开封后的6个月或者12个月
内是最佳使用日期。

网购 “五注意”
一是， 选择到正规合法的网站购买产品。 二

是， 购买防晒类产品时， 要仔细查看产品标签和产
品资质证明， 不购买标签信息不完整的产品。 三
是， 不盲目轻信互联网广告和宣传， 与市场价格相
比明显过低的产品， 要谨慎购买。 四是， 注意索要
发票和保存电子购物凭证， 核对内容并妥善保存。
五是，“海淘”产品（跨境电商零售进口产品）按个人
自用进境物品监管， 不适用我国化妆品监管要求。

学会使用知识
一是涂抹时间： 在出门前15-20分钟涂抹防晒

产品， 使其在出门时已经均匀紧密地附着于皮肤表
面。二是涂抹量：涂抹防晒产品要保证足量。另外，每
隔2个小时可重复涂抹一次。 三是涂抹方法：涂抹防
晒产品时应轻拍，不要来回揉搓，更不能用力按摩，
以防产品中的粉末类防晒剂被深压入皮纹或毛孔
中，造成堵塞毛孔、清洗困难。
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教练门槛将会越来越高

■健康提示

□本报记者 博雅
？？你你会会选选用用防防晒晒霜霜吗吗

■健康服务

随着疫情防控形势持续向
好 ， 一些体育场所有序恢复开
放。 彭屹东是一家健身俱乐部的
店长。 “由于疫情防控需要， 会
员入场率不及往年同期的一半 ，
很多健身房都面临着压力 。” 彭
屹东说， “如何 ‘触底反弹’ 是
现在每个健身房乃至体育行业都
需要思考的事。”

疫情初 ， 为减少会员流失 ，
全国很多健身房将线下授课转成
“云端 ” 直播 。 健身教练化身短
视频主播， 录制健身视频供会员
参考。 彭屹东和同事在微信组建
健身群 ， 由健身教练指导会员
“线上” 练习。

“开始只有一两个人 ‘打
卡’， 后来， 练习的人越来越多，
很多人还会询问详细动作要领 ，
这是一个好趋势。 疫情期间， 居
家健身已经从简单模仿走向专业
训练。” 彭屹东说。

新冠肺炎疫情让越来越多的
人认识到了身体健康的重要性 。
不爱运动的人走进健身房开始锻
炼， 而有锻炼习惯的则希望得到
专业的指导。

章鹏是一名健身爱好者。 平

时， 他常去健身房做一些简单的
有氧运动。 现在， 随着健身房有
序复工， 他希望得到更加专业的
指导。 “健身房复工后， 我找了
一名私人教练指导健康饮食并进
行无氧训练， 希望通过锻炼拥有
更完美的身材和更健康的体魄。”

作为健身行业业内人士的许
琦认为， 健身房的地理位置、 装
修环境对行业发展固然重要， 但
健身房真正的竞争优势早已不再
是这些 “客观因素”。

“专业化程度是健身房 ‘复
活 ’ 的一大因素 。 ” 彭屹东说 ，
“健身器材的配备 、 团体操课的
师资和现场氛围， 以及私人教练
的资质， 都是健身房 ‘促活’ 的
关键。 我们应该对这些方面进行
反思和改善。”

上班族李铭每周都参加健身
房的 “莱美热舞 ” 团体操 课 。
“我很喜欢在健身房跳舞 ， 在家
锻炼感受不到这种轻松热闹的锻
炼氛围。 莱美热舞不仅可以锻炼
身体， 还能在音乐伴奏下放松身
心， 是一种健康高效又快乐的锻
炼方式。”

彭屹东介绍， 随着会员对健

身要求的不断提高， 团体操课也
不断增质增效。 “我们开办了15
种以上的团体操课 ， 包括瑜伽 、
搏击操、 普拉提等， 满足不同会
员的爱好需求 。” 他说 ， “以莱
美热舞为例， 授课老师需要通过
莱美这一专业机构培训， 才能使
用指定音乐进行授课。 能有这项
专业资格的操课老师非常少， 能
把课堂氛围 ‘燃’ 起来的老师更
是难得。”

专业需求带动专业化发展 ，
优胜劣汰成为健身行业发展的必
然趋势。 许琦认为， 随着健身知
识的普及和健身需求的不断提
高， 健身教练的 “门槛” 将会越
来越高， 而高素质的私教群体也
会带动健身行业的发展。

“现在， 人们的锻炼目标已
经不能用 ‘瘦身 ’ 来简单形容
了 。” 他说 ， “大众锻炼需求已
经根据不同人群产生差异 。 例
如， 青少年以减肥为主， 而产后
人群以产后恢复训练为主。 这要
求健身教练有更专业的知识和丰
富的训练经验， 不然就会被健身
市场淘汰。”

（朱艺琳 白丽萍）

夏季来临

健身行业按下“复工键”

手足口病进入高发期 专家建议重视疫苗接种
随着夏季来临气温升高， 手

足口病进入高发期 。 专家表示 ，
对于手足口病， 保护易感人群的
最好方式是接种疫苗，做好预防。

中国疾控中心流行病学首席
科学家曾光表示， 夏秋季节是疫
苗接种的关键时期。 如果忽视手
足口病疫苗接种， 重症手足口病

例数可能明显高于目前水平。 据
统计， 2018年全国法定传染病报
告发病中， 手足口病以发病人数
237.6万位居第一。 曾光表示， 手
足口病传播系数达4.2至6.5， 是
新冠病毒的3倍 。 国家儿童医学
中心、 北京儿童医院感染内科副
主任医师胡冰表示， 保护易感人

群最好的方法就是接种疫苗， 尤
其对于6个月至3岁的孩子要尽早
接种疫苗。 此外还要做到勤洗手、
吃熟食、喝净水 、加强锻炼 、开窗
通风、少去人群密集场所等。 手足
口病发病人数较多， 目前仍无特
异性治疗手段， 最有效的应对措
施就是做好预防。 （樊曦）

“长期吸烟的 ‘铁杆烟民 ’
除了容易患上呼吸道疾病， 高血
压、 中风、 主动脉瘤等心血管疾
病的概率也较高 ， 吸烟年龄越
早、 吸烟时间越长、 每日吸烟量
越大， 患病的危险性越高。”

中南大学湘雅三医院院长张

国刚教授介绍， 吸烟是引起心血
管疾病的重要原因。 近年来， 医
院收治的心血管疾病患者呈现低
龄化趋势， 其中大部分患者都有
长期吸烟的习惯。 张国刚教授建
议， 保持心血管系统健康， 需要
维持健康血压、 控制胆固醇、 降

低血糖 、 科学运动 、 饮食健康 、
维持正常体重， 还要戒烟。 建议
吸烟者尽早戒烟， 如在30岁以前
戒烟， 能使肺癌的风险减少90%。
有研究表明 ， 吸烟者在戒烟5年
后， 心脏病风险将大大降低。

（帅才）

“铁杆烟民” 更容易得心血管疾病


