
近日安庆天气情况：
今日，晴，26~35℃；

明 日 ， 晴 转 多 云 ， 26~
35℃。

本报讯（见习记者 唐秀
婷）“离离暑云散，袅袅凉风
起”。上周六，我们进入了“处
暑”时节，盛夏渐行渐远，季节
悄然更迭。上周后半段几场

“偷袭”的雷阵雨，也确实给早
晚时段“充值”了几分凉意，稍
稍缓解了燥热。

气象部门介绍，整体来看，
“处暑”之后暑气逐渐收敛，早
晚趋于凉爽，但暑热并不会“一
键消除”。夏天的“余威”仍在，
高温随时可能杀个“回马枪”，
也就是俗话说的“秋老虎”。

安庆的“秋老虎”已经开
始”发威”了，幕后“养虎大师”
正是副热带高压。在它的强势

“控场”下，晴热天气继续“单曲
循环”，高温持续输出，今明两
天最高气温轻松达到 35℃高
温线。而这还只是“预热环
节”。随后几天，温度“更上一
层楼”，最高气温直接狂飙至
36~37℃，最低气温也能达到
27℃。

不过天气舞台也并非全是
高温“独角戏”。据省气象台预
报，由于天气条件不稳定，近期
我省部分地区仍有阵雨或雷雨

“客串”，尤其淮北、大别山区等
需注意防范短时强降水、雷暴
大风等“不速之客”。

总之，近期天气“套路”不
变，晴热是“主调”，雨水是“插
曲”，大家在防暑的同时也要注
意防雨，随身带伞，从容应对天
气“变脸”。

持续高温不仅身体易感不
适，也容易令人情绪波动、心烦
气躁。专家提醒，要注意“情绪
降温”，学会主动调适心情，保
持从容、乐观的心态，可以通过
听音乐、阅读、散步等方式放松
身心、缓解压力。此外，也应保
持规律作息，尽量避免熬夜，以
维持良好的身心状态。

“秋老虎”发威

本周“高烧”不退
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烈日当空，走在安庆街头，随处
可见“全副武装”的市民：遮阳伞下，
防晒衣包裹严实，防晒面罩遮得只剩
眼睛，手套袖套层层防护，防晒已成
为夏季出行的“标配”。尤其是爱美
的都市女性，对阳光的“严防死守”近
乎极致。然而，如此严格的防晒真的
对身体有益吗？过度防晒是否隐藏
健康隐患？医生提醒，过度防晒可能
引发健康风险，科学防晒至关重要。

“全副武装式防晒”渐成潮流

8月22日午后2时的菱湖南路，
阳光把柏油路晒得发烫。记者沿街
而行，发现大部分行人基本都采取了
防晒措施：骑电动车的上班族穿着浅
灰、米白的防晒衣，帽子压得低低的；
步行的市民大多撑着遮阳伞，有的女
孩甚至穿着连脚踝都被裹得严严实
实的长款防晒衣；就连路边卖水果的
摊贩，也戴着宽檐草帽，躲在巨大的
遮阳棚下。

“这太阳太‘毒’了，不遮严实点
根本不敢出门。”28岁的上班族林悦
非常注重防晒，她的通勤包装着遮阳
伞、防晒霜、防晒口罩三件套。“早上
出门先涂SPF（防晒系数）50+的防晒
霜，骑车戴防晒面罩和冰袖，中午吃
饭撑伞去食堂，下午下班再补涂防晒
霜。连阴天都不敢松懈。”她说。

相比林悦的“精致防护”，宝妈张
莉对孩子的防晒更显“紧张”。女儿
刚满3岁，夏天出门她必定给孩子穿
长袖防晒衣、戴防晒帽、涂儿童防晒
霜，连婴儿车都加装了防晒篷。“上

次带孩子去公园，没戴帽子晒了半
小时，脸颊就红了，从此再也不敢
马虎。”

记者在人民路商圈发现，防晒用
品的销售十分火爆。某连锁美妆店
的货架上，SPF50+、PA++++的防晒
霜占据最显眼位置，冰丝防晒衣、全脸
遮阳面罩、带指套的防晒手套等“硬核
装备”被摆在促销台“C位”。店员一
边整理货架一边告诉记者：“入夏后防
晒类产品销量激增，其中高倍数、防水
抗汗型产品最受欢迎，尤其是那种能
把脸遮到只露眼睛的面罩，年轻女性
顾客几乎人手一个。”

过度防晒会导致健康疾病

“科学防晒对健康至关重要。”安
庆市立医院内分泌科副主任医师杨
秀峰介绍，紫外线中的UVC（短波紫
外线）被臭氧层吸收，对人体影响较
小；但 UVB（户外紫外线）会导致晒
伤、红斑，是皮肤癌的重要诱因；UVA
（长波黑斑效应紫外线）则能穿透真皮
层，加速皮肤老化，诱发色素沉着。因
此，在紫外线强烈的时段采取必要防
护，能有效降低皮肤损伤风险。

但凡事过犹不及，过度防晒的危
害往往被忽视。杨秀峰指出，在人体
获得的维生素 D 中，80%～90%都来
源于晒太阳，维生素D被称为“阳光
维生素”，对健康至关重要。皮肤中
的7-脱氢胆固醇在紫外线照射下会
转化为维生素D前体，再经过肝脏和
肾脏的代谢，形成具有活性的维生素
D，它能促进钙、磷吸收，维持骨骼健
康，还与免疫调节、细胞分化等生理
过程密切相关。

杨秀峰解释，维生素D缺乏会导
致钙吸收不良，长期如此可能引发骨
质疏松、骨软化症，儿童则可能出现
佝偻病；同时，维生素D缺乏还会导
致免疫力下降、抑郁情绪、心血管疾

病风险增加等相关问题。
除了维生素 D 缺乏，过度防晒

还可能影响人体生物钟。“阳光是调
节生物钟的重要信号，适度接受阳
光照射能帮助维持正常的昼夜节
律，改善睡眠质量。”杨秀峰说，长期
缺乏阳光接触的人，更容易出现睡
眠紊乱、情绪低落等问题，这在秋冬
季节尤为明显。

科学防晒至关重要

那么，如何把握防晒的“度”？杨
秀峰给出了“分层防护、按需调整”的
科学建议。

从时间维度看，应避开紫外线最
强的时段外出。“上午 10 点到下午 4
点紫外线指数较高，这段时间如需外
出，可采取帽子、遮阳伞、防晒衣等物
理防晒措施，或选择SPF30+、PA+++
以上的防晒霜，提前20分钟涂抹，每
2-3小时补涂一次。”杨秀峰建议。

从人群差异来看，不同群体的防
晒需求各不相同。“婴幼儿皮肤娇嫩，
应避免强光直射，可在树荫下等散射
光环境中适当活动；老年人皮肤老
化，对紫外线更敏感，需加强防护；而
患有光敏感性疾病或正在服用光敏
药物的人群，则需要严格防晒。”杨秀
峰表示。

“即使是在紫外线强烈的夏季，
人体也需要一定的日照，让皮肤充分
合成维生素D。”杨秀峰强调，建议每
周安排 2-3 次“阳光浴”：可以选择
在上午 10 时以前或下午 4 时以后、
阳光相对不强烈的时间点，直接裸
露手臂、腿部于阳光下，不抹防晒
霜，接受 15-20 分钟的自然光照。
此外，还可通过饮食辅助补充，如
多食用深海鱼、蛋黄、牛奶、蘑菇等
富含维生素 D 的食物；若检测发现
维生素 D 严重缺乏，可在医生指导
下服用补充剂。

过度防晒是保护还是隐患？
医生：可能造成维生素D缺乏或影响人体生物钟
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本报讯（全媒体记者 程呈 通
讯员 姚金萍 文/图）8月22日，安
庆市延乔中学体育馆内热火朝天。
为期 3 天的 2025 年安庆市国家体育
锻炼标准达标赛在此举行，来自全市
各县（市）区的近 150 名运动爱好者
积极参与，挑战自我，展现风采。

本次达标赛由安庆市体育局主
办，安庆市科学健身指导中心、迎江
区教体局承办，设置了立定跳远、30
秒跳绳、绕杆跑、坐位体前屈等多个
竞赛项目，全面测试参赛者的力量、
速度、耐力、灵敏度和柔韧性五项核
心身体素质指标。

“国家体育锻炼标准是全民健身
的重要标尺。”市科学健身指导中心
站长艾冉表示，达标赛是一项旨在检
验群众体育锻炼效果、评估身体素质
和运动技能水平的重要赛事，能帮助

人们了解自身体能的优势和不足，掌
握科学健身方法，从而制定更具针对
性的锻炼计划。

本次达标赛不仅检验了市民的
体育锻炼成果，更激发了全民参与健

身的热情。下一步，安庆市将深入推
进国家体育锻炼标准实施，推动国家
体育锻炼标准达标测验活动身边化、
常态化开展，引导群众学习科学健身
知识。

安庆市国家体育锻炼标准达标赛火热举行

立定跳远区域立定跳远区域，，参赛者屈膝摆臂准备起跳参赛者屈膝摆臂准备起跳。。


