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眼下春光明媚，很多人选择去户外晒
太阳，不仅能收获好心情，还能“补钙”。

对于早出晚归的上班族来说，只能隔
着玻璃窗，和阳光来个亲密接触。

事实上，隔着玻璃晒太阳不仅收效甚
微，还可能把人晒黑。专家告诉你，太阳
到底要怎么晒，可是大有学问。

康养堂《每日健康科普》栏目启事
2023年，重庆晨报全新改版，为您提供身体健康、心理健

康、运动营养、中医养生等生活内容，当好您的家庭医生。重庆
晨报的读者朋友，如果您在生活中遇到上述问题，想请医师专家
解答，请拨打本报健康热线17783599645，或通过邮箱kang-
yangtang@qgzjk.com投稿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对重庆晨报读者提供健

康帮助，请将联系方式发给我们，《真知卓健》——重报健康大讲
堂智库期待您的加入。

联系邮箱：kangyangtang@qgzjk.com
合作电话：18602356025（微信同号）

长寿首例近视公开手术
20分钟重现清晰世界

本报讯 （重庆晨报记者 王宏
伟）近日，长寿爱尔眼科医院飞秒激
光近视手术开机，现场完成首例公开
手术。从术前准备到手术结束，仅仅
不到20分钟。

本次手术，医院全程直播。重庆
爱尔眼科医院（总院）彭艳丽院长主
刀手术，屈光科副主任文燕在场外
做讲解。患者在接受激光近视手术
前，医生会用生理盐水为其洗眼，目
的是清洁结膜囊内的分泌物和异
物，预防感染。值得一提的是，激光
近视手术不需要打麻药，而是滴药
水做表面麻醉。患者在手术过程中
基本不会有疼痛或不适感，只需摆
正头位，听从医生的指挥，便可以顺
利地完成手术。

口服玻尿酸真的有用吗？
读者张小姐：
最近我皮肤不好，准备补充玻尿

酸。一个姐妹告诉我，这东西现在可
以口服了，不用注射不用涂，直接喝
就可以改善皮肤。想问问晨报，这是
真的吗？

陈健（美容外科主治医师、重庆
渝北医院医疗美容科主任）：

玻尿酸又称透明质酸，具有很强
的吸水能力。在皮肤里，透明质酸能
够通过锁住水分，进而发挥对皮肤的
保湿作用。因此在护肤品和医美中，
经常能看到它的身影。

在护肤界，面膜、精华液、水光
针、玻尿酸就像一道光照亮了每个
爱美的人。爱美的你可能听说过很
多可食用的玻尿酸产品，比如玻尿
酸气泡水、玻尿酸饮用水、玻尿酸奶
茶等等。口服护肤的理论认为玻尿
酸进入消化道后被分解，分解的产
物会被重新利用。但其实，作为皮
肤中玻尿酸合成成分还有一部分进
入肝脏参与能量代谢，代谢产物被
尿液排出。由此可见，口服玻尿酸
不能直接补充皮肤中玻尿酸。所
以，口服玻尿酸是否有用，还需要更
加扎实的研究证明。

隔着玻璃晒太阳
不能补钙只会晒黑

每日健康科普

隔玻璃晒太阳不能补钙
人们说晒太阳补钙，其实补的是维生素D。
体内的维生素D来源主要有两个，一是在阳光或紫外线照

射下，由皮肤中的化学物质合成；二是通过膳食获取。
维生素D经过肝脏和肾脏的活化，成为活性维生素D，具有

调节骨骼生长发育的重要作用；可促进肠道和肾脏对钙、磷的
吸收；或直接作用于骨，促进骨形成和骨矿化；还可作用于骨骼
肌，加强肌力。

在室内隔着玻璃晒太阳有用吗？
很遗憾，基本没有什么效果。虽然隔着玻璃确实能受到紫外

线照射，但是并非所有的紫外线都可以促进皮肤产生维生素D。
紫外线被划分为：UVA、UVB、UVC。
UVC，几乎都被臭氧层所吸收，对我们影响不大。
UVA，不易受到玻璃阻挡，能够透过玻璃照射身体，会加速

皮肤老化，同时对促进皮肤中维生素D的产生并没有作用。
UVB，可以促进皮肤产生维生素D，但是会受到玻璃的阻

挡。因此，隔着玻璃晒太阳，皮肤无法产生维生素D，也不能促
进钙的代谢。

阳光是怎么让人“延寿”的
在中医看来，春天晒太阳很重要。此时天气由寒转暖，人

体内的阳气开始升发。晒太阳可以温煦体内的阳气，是补充阳
气最直接有效的方式之一。晒太阳，除了能促进钙质吸收，还
有很多让你意想不到的好处。

预防骨质疏松
晒太阳有利于人体生成维生素D，促进对钙、磷的吸收和利

用。相反，则会导致维生素D缺乏，增加骨质疏松风险。

保护心脑
维生素D可调节血压，改善心脏功能，降低心脏病和脑卒

中发生风险。摄入充足的维生素D，可使心血管病患者早逝风
险降低30%。

调节血压
晒太阳可通过抑制体内肾素-血管紧张素系统的活性来调

节血压，防止过高或过低。

改善情绪
见阳光太少，会导致褪黑素增多，加剧困倦、乏力；它还会

抑制脑内“快乐激素”的生成。晒晒太阳，人体肾上腺素、甲状
腺素以及性腺素分泌水平都会有所提升，有助改善情绪。

降低患癌风险
加拿大皇后大学研究表明，青年时期晒够太阳，乳腺癌风

险至少降低17%。《英国医学杂志》刊文称，血浆中维生素D水
平与患癌风险呈负相关。

预防痴呆和中风
澳大利亚的研究者发现，痴呆症和中风与维生

素D缺乏存在直接联系，多晒太阳有助预防痴呆和
中风。

稳住血糖
西班牙国立马拉加大学研究发现，日晒不够导

致的维生素D水平较低，可增加患肥胖症和Ⅱ型糖
尿病的风险。

出现这5种状况，多晒晒太阳
若有以下表现，可能是身体在提示你该晒晒太阳

了：
1 常出现炎症或感染炎症后不易好；
2 感觉抑郁，特别在阴雨天、冬季；
3 总觉得累；
4 关节疼痛，四肢无力；
5 感觉肌肉疼。

晒太阳时要注意以下几件事
最佳时间点
如何找到晒太阳的最佳时间点？可以看影子长度判断：
◎影子是身高的2倍及以上，紫外线指数最安全，可以不需

要防护；
◎影子在1~2倍身高长度范围时，晒太阳时长控制在20分

钟左右；
◎影子短于身高，紫外线可能在30分钟内对皮肤造成伤

害；
◎影子长度不到身高的一半，紫外线在15分钟内就可伤及

皮肤。

每次晒10~20分钟
晒太阳所需时长随海拔、地区、季节、人种、个体、部位的不

同而不同。绝大多数人每天在阳光底下晒10~20分钟即可满
足机体所需。

肤色深的人晒太阳时间应多于肤色浅的人，儿童短些，老
人长些。

尽量到户外晒
晒太阳带给人的健康益处是一种综合效果，即接受阳光照

射和外出活动的叠加。户外活动还有助于改善情绪。
不得不在室内晒太阳，应该打开窗子，让皮肤直接与阳光

接触。

裸露皮肤直接晒
一般而言，躯干部皮肤对日晒的敏感性高于四肢，上肢皮

肤的敏感性高于下肢，肢体内侧皮肤的敏感性高于外侧，头、
面、颈部及手、足部对紫外线最不敏感。

夏天短裤、短袖，冬天露出脸和手，春季气温适宜时，裸露
前臂、双手、小腿等部位。

温馨提示
生活在青海、西藏等高海拔地区的人，以及长期从事室外

工作的人要注意防晒。
去海边日光浴，意味着短时间内接受大量阳光照射，易导

致晒伤，应做好防晒措施。
光过敏患者及正在服用磺胺类、喹诺酮类等光敏性药物的

人最好严格防晒。
体弱者、高血压和心脏病患者应量力而行，不能晒太久。

据生命时报

天
气晴好，市民在树下拍照、休憩。据重庆日报


