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广告

就像硬币有两面一样，阳光暴
露可能增加皮肤癌风险，但也可以
收获众多好处。那么，怎么晒太阳
安全、有效、获益大？

冬季中午晒 夏季早晚晒

简单来说，冬季紫外线强度较
弱，可选择在中午晒；夏季紫外线强
烈，就要选在早晚。

若想在一天内找到晒太阳的最
佳时间点，不妨遵循“影子法则”。

◎当你的影子是身高的两倍，
甚至更多时，紫外线指数最安全，可
以不需要防护，好好晒一晒。

◎当影子在 1—2 倍身高长度
范围内时，晒太阳时长控制在 20分
钟左右最安全。

◎当影子短于身高，紫外线可
能在 30分钟内对皮肤造成伤害。

◎若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。

每天晒20分钟

多数人每天在阳光下晒 20分
钟，即可满足机体所需；儿童时间短
些，老人时间长些，但一般都建议控
制在 30分钟内。

在高海拔和长期缺氧环境下生
活的人，由于缺氧会加剧骨量丢失，
需延长日晒至每天 30—60分钟，不
过要做好防晒工作。

最好在户外晒

晒太阳的最佳地点当然是户
外。但如果非要改在室内晒太阳，
是否可行？

有研究表明，隔着窗户玻璃，
所需波段紫外线的透过率不足
50%，若距窗口 4 米，仅有室外的
2%。所以，如果不得不在室内晒
太阳，应打开窗子，让皮肤直接与
阳光接触。

冬天可以选择晒手

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。所以，“夏天短裤、
短袖，冬天露出手”就是一个不错的
选择。

晒后可以多吃果蔬，蔬果中含
有丰富的维生素 C，有助抑制黑色
素生成，防止晒斑。总之，多晒太
阳，不仅能给身体带来显而易见的
改变，更代表的是一种积极、开放、
阳光的生活方式。

冬天多晒太阳相当于免费吃“补药”

想晒好太阳 试试“影子法则”

荷兰马斯特里赫大学研究小
组对一组Ⅱ型糖尿病患者展开一
系列代谢测试，参试者平均体重
指数 30.1，平均空腹血糖 8.1 毫摩
尔 /升。

试验期间，参试者的膳食及活
动受到严格控制。参试者 8:00—17:
00 随机接受日光暴露或人造光照
射。两次干预至少间隔 4周，每次持
续 4.5天。

对比结果显示，在自然日光或

人造光干预期间，参试者的血糖水
平处于正常值（4.4—7.8毫摩尔/升）
的时间占比分别为 59%和 51%。这
表明，多晒太阳更能稳定血糖。

晒太阳相当于免费吃“补药”，
除了有助控糖外，还有 7 个方面
的 好 处 ：不 容 易 缺 维 生 素 D；激
素分泌更优；昼夜节律更佳；心
情更好；骨质疏松风险低；痴呆
和中风风险下降；结直肠癌、乳
腺癌风险低。

研究发现，多晒太阳能稳定血糖

这样晒太阳效果最好

12月 20日，湖北新梦渡传媒有
限公司新办公楼在位于武汉新城核
心区的葛店双创谷产业园揭幕剪彩，
宣布正式投入启用，近 100人出席本
次活动。

公司总经理阳春主持庆典仪式，
执行董事肖本亮致辞，总编辑池的、
副总编辑闻立出席。肖本亮表示，
2024年，新梦渡传媒购置葛店开发区
双创谷产业园自有产权办公楼，同步

扩充 1200平方米电商仓储中心，始
终怀揣“走出湖北做出版，走出行业
做产业”的文化理想，以严谨的态度
和专业的精神，致力成为国内优质图
书的发现者、打造者、传播者，愿为推
动新时期中国书业的繁荣与发展作
出应有贡献。湖南省新邵县作家协
会主席肖克寒作为作家代表发言，介
绍了他与新梦渡传媒的渊源和业务
合作故事。 陈孟宜

湖北新梦渡传媒新办公楼启用庆典仪式举行

受委托，我公司定于 2024年 1
月 3日 9:00时在本公司拍卖厅对十
堰市中粮粮油工贸有限责任公司拥
有的部分房屋建筑物、附属构筑物
及配套设施进行拍卖。根据委托方
提供的资料显示，这部分资产为破
产资产，详见本公司微信公众号
（JM8670813）。
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你 相 信 吗 ，

经常晒太阳，还

能预防糖尿病。

这是欧洲糖尿病

研究协会汉堡年

会上公布的一项

最新研究成果。

那 么 ，如 何

晒太阳才更有效

呢？

■据《武汉晚报》


