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化妆品的货架期一般是 3年，也就是
说，只要保存得当，没有开封的化妆品在这
3年中的任意一天开启，都可以放心使用。

但防晒霜是一种较为特殊的化妆品，
它不是直接让皮肤变得更年轻、更健康，
而是为皮肤提供保护。判断存放一段时
间后的防晒霜是否还有防护力，可以参考
以下几个方法。

未开封

未开封的防晒霜，只要在生产日期后3
年内、没有明显的霜体异常（例如水油分层、
豆腐渣样），基本可以正常使用。如果不放
心，可以取少量的防晒霜涂在耳后，15分钟后
观察皮肤有没有不良反应，例如刺痛、红肿、
发痒；一切正常的话，就可以放心使用了。

已开封的摇摇乐防晒霜

摇摇乐防晒霜即内部有小钢珠的防

晒霜，摇晃时可以听到小钢珠的声响。这
类防晒霜正常时就是水油分离状态，需要
用力摇 10次左右再使用。

因为油层在上方起封闭作用，基本不
用担心霜体变质的问题。做好耳后测试
后，同样可以正常使用。

已开封的乳液型防晒霜

乳液型防晒霜如果存放超过 6个月，
可能已经超过了产品的开封后保质期，不
建议再继续使用。

化妆品包装上一般印有开封后保质
期标识，6M为 6个月，12M为 12个月。

如果存放时间没有超过 6个月，也
要结合存放环境具体判断。当存放环
境干燥、阴凉，如常温下的抽屉、柜子
里，可以结合耳后测试，酌情使用。当
存放环境潮湿、高温，如浴室，则不建议
继续使用。

去年没用完的去年没用完的防晒霜防晒霜
能不能接着用能不能接着用

进入夏季，紫外线逐渐增强，很多人会找出去年夏天囤货又没用完的防
晒霜，想着继续用一用，但又担心接着用会“烂脸”。

那么，经过一段时间存放的防晒霜还能用吗？它的防护力还有吗？用防
晒霜需要注意哪些事宜？今天一文说清楚。

注意用量
防晒霜的正常用量是全脸

每次使用大概1元硬币大小的霜
体。如果每天使用，大概要在1
个月内用完1瓶30mL的防晒霜。
如果用量不足，也会减弱防晒霜
的防护力。

阴天也要做好防晒
阴天的紫外线辐射强度只

比晴天低约20%，同样可能造成
皮肤损伤。

户外记得定时补涂
户外时，建议每两小时补涂

一次防晒霜，同样使用1元硬币
大小的量。

及时清洗卸妆
日落后，建议尽快

清洗掉防晒霜。特别是
防水的防晒霜，建议使
用卸妆油清洗。

防晒霜由很多不同功用的化学成分
组成，任何成分的变化都有可能影响防晒
霜的防护效力。

防晒剂：最重要的成分，吸收或反射
紫外线，可能因缓慢分解而失去保护能
力。一些防晒剂可能经过颗粒处理（如纳
米化、片层化）、包裹处理（如使用介孔材
料包埋）等，处理技术同样会改变防晒剂
的稳定性。

溶剂：用来溶解防晒剂，一般为油脂
成分，比较稳定。但溶剂也有可能染菌变
质、挥发，造成防晒剂析出，影响使用。

成膜剂：用来在皮肤表面形成均一稳
定的防晒膜，帮助防晒剂均匀分布在皮肤
上。好的成膜剂对于防晒霜来说也很重
要，但常常被忽视。试想，如果一把伞表
面全是漏洞，也无法隔绝雨滴。如果成膜
剂变质，就像给皮肤打了一把满是漏洞的
遮阳伞，起不到应有的防护效果。

乳化剂：帮助水相与油相互溶。如果
乳化剂失效，乳化体系崩溃，防晒霜会呈
现水油分离的外观，难以使用。有小钢珠
的摇摇乐防晒霜本身即为水油分离状态，
基本不用担心这一点。

去年的防晒霜 能不能用分情况

为什么防晒霜会失效？

使用防晒霜 注意 4 点

另外，需要注意的是，在紫外线
强烈的夏季、正午，更推荐室内躲避
阳光、户外使用硬防晒手段（遮阳
伞、防晒帽、防晒服、墨镜、口罩）遮
蔽阳光，涂防晒霜只是辅助手段。

最后，希望你在享受户外活动
时，做好防护紫外线的措施，安心度
夏，无惧阳光。

（健康中国）

“万物至此皆长大”，立夏节气已过，
大自然也变得更加热烈起来。当我们以
现代营养学视角重新审视立夏节气时，
会发现古人的养生智慧与当代科学形成
了奇妙共振。从《黄帝内经》的“夏气者
病在脏”到现代营养学的膳食纤维研究，
从《齐民要术》的时令食谱到分子营养学
的抗氧化理论，中国人在二十四节气的
轮转中，早已将天人合一的哲学理念融
入日常饮食。

古人“饮食有节”的智慧在立夏习俗
中充分显现。江南有“立夏见三新”的说
法，指导人们食用樱桃、青梅、麦子等时
令作物。这些食物富含维生素C、多酚类
物质，能增强人体抵抗力。福建有“吃虾
面”的习俗，虾肉提供优质蛋白，面条补
充碳水化合物，形成完美的营养搭配。
“立夏秤人”的民俗看似游戏，实则包含
体重管理的原始智慧。现代研究表明，
夏季人体基础代谢率提高 5%—10%，这
种习俗暗合能量平衡原理，提醒人们注
意夏季饮食节制。

从“立夏蛋”习俗也能看到人们补充
营养的智慧。民间认为“立夏吃蛋，石头
踩烂”，鸡蛋提供的优质蛋白和卵磷脂，
确实能增强肌肉力量。客家人立夏烹制
的“立夏羹”，将肉类、时蔬、豆类熬煮成
汤，符合食物多样化的现代营养原则。

古代医家对立夏饮食还有“增酸减
苦”建议。唐代孙思邈在《千金要方》中
主张“夏七十二日，省苦增辛，以养肺气”。夏季高
温导致消化酶活性降低，酸味食物中的有机酸能
促进胃液分泌，增强食欲，避免苦夏的发生。

值得关注的天然酸味食物

番茄
富含番茄红素和有机酸，可刺激胃液分泌，缓

解夏季食欲不振。《本草纲目》记载其“生津止渴”。
推荐制作番茄炒蛋、番茄汤或凉拌番茄沙拉。

柠檬
柠檬含维生素C、柠檬酸等成分，可制成柠檬

水或柠檬蜂蜜茶，每日晨起饮用有助消化。也可
与海鲜搭配，如柠檬虾能去腥提鲜，酸性物质还可
促进钙质吸收。

山楂
中医认为其能“消食化积”，可泡制山楂茶或

制作冰糖葫芦，缓解夏季腹胀。现代研究证实其
所含黄酮类物质有助于调节血脂。

猕猴桃
维生素C含量非常高，可直接食用或拌酸奶，

以增强免疫力。
除了天然的酸味食物，也可以选择发酵类酸

性食物。酸奶含益生菌和乳酸，建议选择无糖酸
奶搭配蓝莓、燕麦，可维护肠道菌群平衡。冷藏后
食用清凉解暑，但应避免空腹食用刺激肠胃。酸
梅汤也非常适合夏季饮用。古法配方酸梅汤含有
乌梅、山楂、陈皮等，煮沸后冰镇饮用，兼具生津祛
湿功效。

烹饪增酸技巧及饮食搭配

醋的使用
凉拌菜和炒菜时可加陈醋、香醋或米醋，如醋

熘土豆丝、凉拌木耳、大拌菜等，酸味能激活味蕾。
炖肉时加1勺醋，可使肉质更软嫩并促进矿物质溶
出。出锅时淋一勺锅边醋，还能起到增鲜除腥的
作用。

果酸入菜
菠萝咕咾肉利用菠萝蛋白酶分解蛋白质，酸

甜口感开胃。芒果青木瓜沙拉用青柠汁调味，补
充维生素的同时促进消化。

酸味可与甘味食物搭配，如山楂配红枣、柠檬
配蜂蜜等，可滋阴润燥。酸性饮品建议常温或微
凉饮用，避免冰镇过度损伤脾胃。

需要注意的是，胃溃疡患者要控制柠檬、山楂
等强酸性食物的摄入量。糖尿病患者要注意酸味
食物中可能含有的糖分。

（中国疾控中心）
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