
防晒产品怎么挑？

□本报记者 周美玉

近日， 来京旅游的王女士
突发低血糖，晕倒在地铁5号线
雍和宫站站台， 在民警和地铁
工作人员的关心和帮助下，王
女士逐渐缓解。夏日炎炎，您是
否在赶地铁时出现过突然心慌
手抖、眼前发黑的症状？为何在
地铁上更容易诱发低血糖？

“低血糖是血糖过低的一
种表现。 轻度低血糖会出现手
抖、出虚汗、心跳加快、头晕乏
力、嗜睡、焦躁不安、饥饿感明
显、视物模糊等症状。 ”北京市
疾病预防控制中心健康教育所
所长韩烨说， 若得不到及时处
理，还可能出现抽搐、摔倒、意
识丧失、昏迷，严重时甚至危及
生命。一般来说，正常成年人若
血糖低于2.8毫摩尔/升， 或糖
尿病患者低于3.9毫摩尔/升 ，
属于低血糖范畴。 不吃早餐或

长时间空腹是引发低血糖的主
要诱因之一。清晨赶时间的“上
班族”有时会省去早餐，若再遇
上地铁里人多、空气不流通，会
加速症状发生。

韩烨介绍， 如果在地铁遇
到乘客发生低血糖晕倒， 千万
别慌张， 要立即向民警和地铁
工作人员求助。 急救时注意两
点： 一是通风； 二是补糖。 此
外， 温馨提示广大职工， 不要
过度减肥， 爱护身体。

北京市疾病预防控制中心
专家和北京公交警方提醒乘
客， 乘地铁前请合理安排作息
和饮食， 尤其是在早高峰出行
时， 切勿空腹赶路， 避免引发
身体不适。 特别是老年人、 孕
妇和糖尿病患者， 更要提高警
惕， 建议随身携带糖果， 以备
不时之需。

修剪指 （趾） 甲时要先中间
后两边， 这样容易掌控长度。 不
能剪得太深、 太短， 让指 （趾）
甲尖露出1毫米左右小条白边 ，
最好剪成方形。 尤其要注意在剪
脚趾甲时不能太深， 不要向甲沟
内修，防止嵌甲。指（趾）甲甲板侧
缘长入附近的软组织中， 轻则走
路疼痛， 重则导致局部感染、 红
肿热痛、 流脓等甲沟炎症状。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

中医认为， 脾阳健旺， 运化
有力， 湿气就能化去。 相反， 如
果睡眠不足， 等于断了阳气的升
发之力， 使得阳气亏虚， 脾失健
运， 湿气便会趁虚而入 。 因此 ,
祛除湿气的第一步是保障充足、
规律的睡眠 ， 让阳气有升发之
时， 脾有健运之力。

出汗后立刻洗澡， 不管是热
水还是冷水都危险； 空调冷风对
着吹， 有基础病的人群更要悠着
点；冰水饮料大口猛灌，尤其剧烈
运动、大汗淋漓时别喝；汗湿的衣
服自然晾干， 小心捂出真菌毛囊
炎；在高温的户外硬扛，头晕、出
汗，可能已经轻度中暑了。

趾甲剪太短反而会嵌甲

祛湿第一步就是保证睡眠充足

暴雨洪涝可能将生活垃圾、
粪便、工业废物等冲入日常水源，
不慎饮用或接触会威胁健康。 建
议饮用符合卫生标准、密封完好、
未被雨水泡过的瓶装、桶装水，或
将清澈的自来水彻底煮沸饮用。
避免直接接触或饮用生水，刷牙、
洗菜、做饭、洗碗等也最好使用瓶
装水或煮沸过的水。

中伏养生的5个常见误区

暴雨后这样用水更安全

蚊蚊媒媒传传染染病病怎怎么么防防？？

夏季紫外线强度较强， 为避
免皮肤遭受损伤， 很多市民都会
选购防晒衣、 防晒霜等产品来保
护皮肤。 市面上的防晒产品种类
繁多、 琳琅满目， 其实际防晒效
果如何？ 又该如何正确选购？ 近
日， 海淀区市场监管局聚焦消费
领域民生关切， 开展防晒产品安
全监管专项行动。

“我们日常穿的普通衣服虽
有一定的防晒能力， 但防紫外线
效果欠佳， 难以应对高强度的日
晒环境。 大家在购买防晒服时，
可以看看吊牌或水洗标上是否标
注了紫外线防护系数 （UPF） ，
这是挑选防晒衣时需要关注的数
据之一。” 海淀区市场监管局工
作人员介绍。 据悉， 根据执行标
准， 紫外线防护系数 （UPF） 需
大于40才算达标， 当吊牌上标注
UPF大于40， 就说明这款防晒衣
可以阻挡97.5%以上紫外线 ， 对
于喜欢旅游、 钓鱼等户外活动的
人来说， 建议选择UPF50+的防
晒衣， 其防晒效果会更好。 工作
人员还特别提示： “如果防晒衣
上只标了 ‘防晒’ 字样， 却没有
具体的UPF值， 购买时就需要谨
慎考虑了。”

此外， 消费者还可以进一步
了解UVA （长波紫外线 ） 值 ，
其透过率一定要小于5%， 如果
不想让皮肤晒黑、 老化， 就一定

要留意这个数据。
在一家美妆店内， 工作人员

拿起一支防晒霜查看， 根据 《化
妆品监督管理条例》， 具备防晒
功效的化妆品属于特殊化妆品，
实行注册管理。 无论是国产还是
进口产品， 都必须经过相关部门
批准方可上市。 因此， 消费者在
选购时， 要留意产品是否已取得
“身份证”， 具体可查看是否标注
有 “国妆特字 2024××××” 或
“国妆特进字 2024××××” 等批
准文号。

然而， 在实际选购时， 不少
消费者很难直观判断产品是否存
在问题。 对此， 工作人员建议 ，
可以在手机上下载 “化妆品监
管” APP， 消费者在购买产品前
可在APP首页上方输入产品名称
或产品的注册/备案号进行查询，
除了核对产品的名称、 生产企业
等信息是否与实际相符， 还可以
仔 细 核 对 产 品 的 成 分 表 等 其
他 信 息 。 若发现产品标签内容
与APP上备注的不一致， 则需谨
慎选购。

海淀区市场监管局提醒广大
消费者， 在选购防晒产品时， 务
必选择正规渠道， 并妥善留存发
票、 小票等消费凭证。 如发生消
费纠纷， 可向属地市场监管部门
或消费者协会投诉举报， 依法维
护自身合法权益。

主动配合社区清除积水容
器， 定期清理蚊虫孳生地。 主要
采取清理卫生死角、 翻盆倒罐、
加盖、 水培改为沙土或陶粒种植
植物、 疏通排水沟、 投放灭蚊幼
剂等方式。

疫情区域居民外出需加强做

好个人防护。
专家强调， 三种蚊媒传染病

的防控关键都在于切断 “人———
蚊———人” 传播链。 当前正值夏
季蚊虫活跃期， 全民参与防蚊灭
蚊是保护健康的核心举措。

（新华）

海淀区市场监管局：看UPF，查批号

———国家疾控局解答热点关切

近期， 我国南方个别城市发生基孔肯雅热输入疫情并引发本地传播。 针对当前公众关心的蚊媒传
染病防治热点问题， 国家疾控局组织中国疾控中心专家作出权威解答。

预防低血糖 切勿空腹赶路
□本报记者 宗晓畅

北京疾控中心提示：

蚊媒传染病指的是通过蚊子
叮咬传播病原体的疾病。 其中，
登革热、 基孔肯雅热、 寨卡病毒
病是在全球广泛流行的3种常见
病毒性蚊媒传染病。

三者均主要由埃及伊蚊、 白
纹伊蚊叮咬传播， 不会通过日常
接触或呼吸道传染。

登革热 由登革病毒引起 ，
典型症状包括高热 （可达40℃）、
剧烈头痛、 肌肉关节痛、 皮疹，
严重者可能出现出血或休克。 多
数登革热患者症状轻微或无症
状， 会在一两周内好转。

基孔肯雅热 由基孔肯雅病

毒引起 ， 典 型 症 状 包 括 突 然
发热 ， 常伴有严重关节痛， 尤
其影响手腕、 踝关节和指趾等小
关 节 。 皮 疹 、 肌 肉 痛 、 乏 力
等 也 较常见 。 大多数人一两周
内恢复。

寨卡病毒病 由寨卡病毒引
起， 约80%普通成年人感染后无
症状 。 少数人会出现低热 、 皮
疹、 结膜炎等轻微症状， 通常1
周内自愈。 然而， 孕妇感染会带
来极大健康风险， 病毒可通过胎
盘感染胎儿， 导致 “小头畸形”、
胎儿头部和脑部发育异常及其他
严重出生缺陷。

热点 什么是蚊媒传染病？11 热点 有无特效药或疫苗，如何治疗？22
目前国内尚无针对这三种疾

病的疫苗或特效药。 临床上主要
采取支持性治疗、 实施防蚊隔离
治疗。

针对基孔肯雅热 ， 充分休
息、 补充液体以及服用非处方止

痛药 （如对乙酰氨基酚） 可缓解
部分症状。

专家强调， 患者在排除登革
热之前， 切勿服用阿司匹林或其
他非甾体抗炎药 （如布洛芬 ），
以降低诱发登革热出血的风险。

热点 个人如何有效预防？33
在个人防护方面， 尽量为自

己打造一个安全的 “无蚊空间”。
户外活动要防蚊 户外活动

时尽量穿浅色长袖衣裤， 宜在皮
肤暴露部位和衣服上喷涂含有避
蚊胺、 驱蚊酯、 羟哌酯和柠檬桉
叶油等活性成分的驱蚊液或驱蚊
花露水， 并按照说明使用。

住宿环境需防护 优先选择
安装有纱门纱窗的住宿场所， 可

使用蚊帐、 电蚊拍或灭蚊灯等物
理措施防蚊灭蚊， 也可以使用电
热蚊香液等化学手段灭蚊。

出现症状速就医 若出现发
热、 皮疹、 关节痛等相关症状，
应立即就医并告知旅行史 和 蚊
虫叮咬史 ， 以便医生能够及时
准确地诊断和治疗 ， 并及 早 实
施防蚊隔离 ， 避免传染给家人
和朋友。

热点 出境旅行需注意什么？44
专家建议， 暑期出境旅行要

主动了解风险。 通过互联网、 咨
询海关或国际旅行卫生保健中心
等多种渠道， 提前了解目的地蚊
媒传染病疫情的发生情况和防控
建议。

专家明确强调， 孕妇应尽量
避免前往寨卡病毒病流行区。

其次， 提前备足防护用品和
常用药物。 包括驱蚊液、 蚊帐、
浅色长袖衣裤、 解热镇痛药等，
以备不时之需。

旅行结束后两周内仍需预
防 蚊 虫 叮 咬 、 做好健康监测 。
一旦出现发热等不适症状， 应及
时就医。

热点 出现本地疫情时，公众如何配合好防控？55


