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和煦春风渐行渐远，骄阳盛夏将如约而至，阳光与我们展开一次又一次亲密接触，防晒成了爱和煦春风渐行渐远，骄阳盛夏将如约而至，阳光与我们展开一次又一次亲密接触，防晒成了爱
美女性不可回避的话题，太阳的曝晒会形成色斑、皱纹、皮肤松弛，然而这些仅仅是美女性不可回避的话题，太阳的曝晒会形成色斑、皱纹、皮肤松弛，然而这些仅仅是肉眼所能见到肉眼所能见到
的。事实上，它还会对细胞与基因造成一定程度的破坏，所以在夏天，防晒功课一定要做好的。事实上，它还会对细胞与基因造成一定程度的破坏，所以在夏天，防晒功课一定要做好。。

出门前涂抹防晒霜对皮肤进行防护非常重要。日常护理、
外出购物、逛街可选用SPF5－8的防晒用品，外出游玩时可选
用SPF10－15的防晒用品。游泳或做日光浴时用SPF20－30的
防水性防晒用品。当照射时间超过有效防晒时间应及时补充
涂抹。

虽然SPF30防晒霜阻隔紫外线的能力大于SPF15防晒霜，
但这并不意味着SPF30防晒霜可以阻隔两倍的紫外线。如果
SPF15能阻隔94%的紫外线，那么SPF30的防晒霜则能阻隔97%
的紫外线。当然，不管是哪一种防晒霜，都应该每隔2到3个小
时重新涂抹一次。

而且事实上，50%的紫外线都能透过遮阳伞，它只能隔离会
让人产生灼热感的UVA，而UVB却能毫无困难地穿透遮阳伞。

UVB可以使皮肤在短时间内晒伤、晒红（对一般人来说是25
分钟左右），现在市场上绝大多数防晒品是UVB型的，SPF就是
对UVB防护能力的标志。

UVA则是可怕的阳光杀手，它波长比较长，穿透能力强的
本领，可以穿透皮肤表层，深入真皮以下组织，破坏胶原蛋白、
弹性纤维组织等皮肤内部的微细结构，产生皱纹和幼纹，令皮
肤松弛衰老。这在医学上称之为光致老化。

阳光里紫外线的能量分布中，UVA是UVB的15倍，是令
皮肤晒黑的主要原因。它能使皮肤里结合水的透明质酸含量
减少，令皮肤干燥，加速黑色素形成，使肤色变黑，同时也是引
起皮肤癌的重要原因。

人们发现一般强度的阳光UVA照射在皮肤上，约经过2－
4小时，皮肤就会出现比较稳定的黑化，学术上称“持续型即时
黑化”。

人受晒“资本”约5000小时
成年人的黑色素瘤大多起因于儿时所受的暴晒，

6个月的婴儿不能进行海滨浴，7岁前的幼儿要穿上T
恤衫，戴上遮阳帽，并涂抹儿童用防晒霜，夏季中午12
点至下午2点尽可能不外出。

据资料显示，普通人晒5000小时才可能引起皮肤
癌，但这个日晒时间不仅仅是指夏季阳光的暴晒，也
包括日常所有与阳光的接触。因此，日晒次数较多，
扣分越多，当5000小时都扣完了，把皮肤暴露在阳光
下就非常危险了。

晒伤并非阳光的唯一伤害
众所周知，太阳的曝晒会形成色斑、皱纹、皮肤

松弛，然而这些仅仅是我们肉眼所能见到的。事实
上，它还会对细胞与基因造成一定程度的破坏，有
些细胞当场被杀死，而有些受伤的细胞则会释放出
一种化学物质，刺激毛细血管，造成其破裂，也就是
通常意义上说的晒红。尤其是UVA能渗透皮肤，
破坏DNA，使皮肤失去弹性，严重的还会引起皮肤
癌。此外，紫外线是不会发热的，如在海边、爬山或
滑沙时，你越觉得凉爽，紫外线其实也越强。

物理防护：遮阳伞、长袖衣
夏日里，一定的遮挡可以防止我们晒黑、晒伤。

因此，如果夏天出门时一定要注意打伞、戴遮阳帽或
者穿长袖衣服等防护措施，这是非常有效、成本又低
的物理防护方法，即使在多云天气也不例外。穿短
裙，腿部容易被直射及反射的紫外线伤害，我们更应
注意。

此外，遮阳伞必须是防UV的，且不要选择晴雨两
用的伞，因为伞的防晒功效大多依靠防晒涂层，如果
再做雨伞的话，往往容易把防晒涂层冲刷掉，起不到
防晒作用。

猕猴桃
猕猴桃是一种营养

价值极高的水果，其可容
性固形物含量为20%，含
亮氨酸、苯丙氨酸、异亮
氨酸、酪氨酸、缬氨酸、丙
氨酸等十多种氨基酸，含有丰富的矿物质，每100克果
肉含钙27毫克，磷26毫克，铁1.2毫克，还含有胡萝卜
素和多种维生素，其中维生素C的含量达100毫克（每
百克果肉中）以上，有的品种高达300毫克以上，是柑
桔的5－10倍，苹果等水果的15－30倍，因而被誉为

“水果之王”。

番茄
番茄是最好的防晒食

物，富含抗氧化剂番茄红
素，每天摄入16毫克番茄红
素可将晒伤的危险系数下
降40%。而且，番茄煮熟后比生吃效果更好。

西瓜
吃西瓜不同于喝水或饮

料，它对人体不仅仅是水分的
补充。西瓜汁中含有多种有
益健康和美容的化学成分，如
能促进皮肤生理活性的氨基

酸。这些成分易被皮肤吸收，对面部皮肤的滋润、营
养、防晒、增白效果较好。

柠檬
柠 檬 含 有 丰

富的维生素 C，能
够促进新陈代谢、
延缓衰老、美白淡
斑、收细毛孔、软
化角质层，对皮肤
有很强的护理作用，同时还能增强皮肤的抗晒能力。

橙子
橙子含有大量维生素

C 和胡萝卜素，可以抑制
致癌物质的形成，还能软
化和保护血管，促进血液

循环，降低胆固醇和血脂。研究显示，每天喝3杯橙汁
可以增加体内高密度脂蛋白(HDL)的含量，从而降低
患心脏病的可能，橙汁内含有一种特定的化学成分即
类黄酮和柠檬素，可以促进HDL增加，并运送低密度
脂蛋白(LDL)到体外。

防晒品包装上除了标志SPF值以外，经常可

以发现“PA+”的字样，它们表示产品防护UVA的

能力，也就是防止晒黑的能力。PA值指数对应代

表的含义如下：PA值 有效防护时间PA+ 大约4小时PA++ 大约8小时PA+++ 超强防护

所谓SPF值是指产品防护UVB的能力，也

就是防止皮肤晒红晒伤的能力。一般地说，人的

皮肤在日光直射下产生红斑的时间是20－25分

钟，如果一瓶防晒乳的SPF值为8，用它涂敷一次，

对皮肤的保护时间就是20（25）×8＝160（200）分

钟左右。具体可以参考下表：

SPF值 使用条件

2－8 冬日阳光，春秋早晚阳光和阴雨天

9－20 夏日早晚和中等强度阳光

21－30 户外工作、旅游、夏日强烈阳光

大于30 特定环境下（如高原），强烈阳光照射
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童心天地

亲子物语

西塘特色美食惹人爱

亲子阅读

独爱美食

向着太阳的方向

校园文学

又下雨了！ ■张维维

文苑投稿电子信箱：
zfk@yptimes.cn，欢迎投稿

■刘雪峰 文

“本次列车终点站淞虹路！”“本
次列车终点站徐泾东！”充满稚气的
声音在客厅里飘荡，洋洋举起双手
在客厅来回奔跑，小嘴巴里念念有
词，原来他又开始玩地铁游戏了，而
他总是亲自担任主角“地铁”。之所
以举起双手，是因为地铁上面吊着
电线，洋洋追求形似，手臂暂时成了
电线。

洋洋是个标准的地铁迷，四岁
多的他能说出除了5号线外，上海所
有已运行地铁的颜色，并能报出相
应的终点站，还可以区分区间车和
全程运行车。

凡事皆有因才有果，谁让我们
是无车族，住宅又靠近地铁站呢？
周末出去玩，我们常选择坐地铁，一
来二去，洋洋迷上了地铁。

因为靠着6号线临沂新村站，洋
洋最先熟悉的便是6号线，紧接着是
2号线、4号线、1号线，慢慢地扩展到
3 号线、7 号线、8 号线、9 号线、10 号
线，终于最近又实现了乘坐 11 号线
的梦想。

“妈妈，你什么时候带我去坐 5
号线啊！一号线坐到莘庄站就能转
了，”洋洋向我提议，我也爽快地表
示一定尽快满足他的愿望。

最初洋洋对地铁颜色感兴趣，
自从上次去了南京，发现南京地铁
居然与上海地铁颜色不同，他大感
惊讶，“南京地铁 1 号线是蓝色的，
2 号线是红色的。”他足足说了半
个月。

现在，洋洋又扩大研究范围，有

时等地铁他会跑到两端，观察地铁
信号灯颜色的变化。一次等8号线，
车来了，他等的地方却没车，原来 8
号线有长有短，有8节编组，有6节编
组，对这一发现，他也欣喜了很久，
回家还不忘记和我们玩地铁游戏。

“我是8节编组，你是6节编组。”洋洋
规定，我和洋洋两辆“地铁”就在客
厅里来回跑，爸爸则是乘客。

还有一次，我们在临沂新村站
等车，一辆6号线开过来却不停，“乘
客们，本次列车是过路车，本站不
停。”洋洋大感兴趣，回家就变成了

“过路车”，在客厅里一路呼啸着跑
来跑去，经过“站点”也不停，“爸爸，
你等下一辆，我是过路车。”

除了坐地铁、玩地铁游戏，洋洋
也喜欢看地铁线路图，“妈妈，4号线
是不是没有终点的，11 号线有两个
终点。”洋洋的问题永远问不完，我
也尽量和他解释。

如今孩子的玩具真是丰富，因
为喜欢地铁，我们家里也有好几辆
电动“列车”，若干可以拼接的轨道，
有时洋洋会将轨道都接起来，再将
所有车子装上电池运行在轨道上，
客厅俨然成了轨道交通枢纽。

假期，我和先生有时带洋洋去
周边城市玩，上次从杭州站出来，洋
洋最先发现的就是“地铁站”，“妈
妈，你看，杭州地铁。”洋洋大声说。
杭州的地铁还在施工，但洋洋已经
凭经验发现了将来的地铁站。类似
的经历，去无锡也有过，“无锡地
铁！”我们在南禅寺附近游玩，洋洋
很快发现了将来的地铁站。

看来发展地铁是大势所趋，相
信将来会有越来越多的城市拥有地
铁，而洋洋也会有更多的机会去体
验和研究地铁了。

■梅延眉 文

我去接轩儿时，他们在阅览室里
读书呢。

我坐在轩儿身边，看到他脖子上
戴着阅读卡，正在看一本卡通书，感
觉到有闪光灯在闪，一抬头看到老师
正在拍照。

老师说轩儿很聪明，上课时答的
问题基本上都会答对的。“听说他在
家里读书很认真。”老师问我。

我说倒不是很认真，只是有些特
点。我从来不强行要求他做什么，没
有兴趣时特别不要去要求他去读什
么。哪怕是有用的《弟子规》也没强
行要求他去背，要看他有没有这个爱
好和兴趣。复旦大学的图书馆前有
这样一句话“好学力行越前贤”就道

出了教育工作者对学生的要求。
“学”，是学习，要好学，“行”，就是把
学到的东西运用到实践中去，“好学”
的“好”字，“力行”的“力”字，都含有
一个勤奋的意思。“学”，要学者“好”
学，喜欢学，“行”，要学到知识的人努
力去“行”。如此才能超过前辈。

我体会到培养兴趣比学几个字
更重要。所以我在家把重心放在培
养轩儿的读书兴趣方面。他没有兴
趣时我从来不去强行要他怎么样。
而在他兴趣来了时，哪怕你再累也要
陪他去阅读他喜欢读的书或喜欢做
的事情。

培养兴趣的同时要求孩子养成
勤奋的好习惯也十分重要。一个人
只要他勤奋，什么事都能成功。我总
对轩儿说，人一旦养成了勤奋的好习
惯，这个人的人生就成功了一大半。
我不喜欢孩子睡懒觉。看到轩儿在
饭后主动拿来拖把打扫，我非常高
兴。看到他读书时能循着书中的内
容想象出许多事情来我更高兴。勤

奋能促进兴趣的形成。
学校组织的亲子阅读是个培养

兴趣的好办法。把阅读卡给他一戴，
幼儿心里一定有一种新奇感。如何
把这个新奇感引导下去，比方说老师
要求孩子到阅览室通过阅读找到阿
基米德是哪国人？树上的苹果，鼠小
弟是如何吃到的？可以给每个小朋
友一个问题，由他去找书，找答案。
把新奇感演变成成就感。“我找到了，
鼠小弟是通过海狮的帮助才吃到苹
果的。”“我找到了，书上说得明显
呢。”他们从而对书、对阅览室产生一
种神圣感。这样做还能解决孩子到
阅览室后无所适从的问题。看书时
家长可以根据书的内容启发孩子“胡
思乱想”。把握一个不离题太远、一
个有目的的引导，把些有用的东西引
导给他，证明读书的重要就可以了。

轩轩的一位同学的家长也是当
老师的，他说，孩子能背几行诗歌，能
认几个字，能算多难的数学不重要，
重要的是兴趣和勤奋。

■钱桂华 文

笔者去年底赴浙江嘉善的古镇
西塘游览。综观西塘，既有古色古
乡的传统建筑特色又有迎合二十一
世纪年轻人特点的各种时尚酒吧、
咖啡馆等，古镇不仅桥多、弄多、廊
棚多，而且具地方特色的美食也多。

漫步在小街上，见前面有人在
排队，快步走上前原来是售荷叶粉
蒸肉的店铺。笔者也购得一只。
方形的外层是鲜荷叶，打开后是豆
腐衣包裹着的用配制秘方调料拌
米粉的夹心肉。打开荷叶时清香
扑鼻令人食欲大增，蒸出的油被炒
米粉吸收，吃起来肥而不腻，口齿
留香。

荷叶粉蒸肉，还让我想起流传
于三国时期的一段故事。相传，当
时蜀汉大将关羽镇守荆州，因手中
有“青龙偃月刀”和“赤兔马”这两件
宝物而常打胜仗。周仓为关羽牵马
扛刀，因他能与赤兔马跑得一样快
而体力消耗大，饭量也大，常用长着
毛的手去抓滚烫的饭菜而边吃边
跑。为此，关羽对腿跑得快、手不怕
烫的周仓产生疑虑，认为周仓性子
暴躁，害怕他一旦变心，对己不利，
便生一计，与周仓同床睡了一夜，次
日早起说周仓的毛像刺一样，扎得
他一夜未眠，故意激周仓把毛剃
光。致使周仓在以后的征战中因饭
菜太烫而不能手抓，只得摘下路边
湖塘中的荷叶包着吃。

谁知歪打正着，用荷叶包裹的
烫饭菜却意外地溢出荷叶的清香
味，于是民间便根据这一传闻创制
出了“荷叶粉蒸肉”。

笔者倘佯在铺有青石板的小镇
上，只见店铺里有一股臭的气味传
来，原来是千年古镇西塘申遗的非
物质文化遗产管老太臭豆腐。臭豆
腐采用优质原料，祖传秘方发酵工
艺，制作方法独特。我们乘热品尝
着现炸的“管老太臭豆腐”，外酥内
糯，清咸带鲜，非臭反香，真是别有

风味。据行家介绍，臭豆腐经过一
种叫毛霉的微生物发酵，能分解出
上百种化合物。其中一种硫化氢就
是臭味来源，但烹制后臭味就会随
气化蒸发，留下来的则是具有芳香
滋味的多种氨基酸，这就是臭豆腐

“闻起来臭，吃起来香”的奥秘。这
种臭中带奇香的现象，可谓是饮食
美学中之一奇。

笔者与猪蹄有缘，曾品尝过周
庄的万三蹄，枫泾的丁蹄，松江的其
昌红蹄，闵行的农家拆蹄。这次在
西塘游玩又见玻璃橱窗内摆放着一
只只色泽红润光亮的荷花龙蹄，不
仅有零售，还有携带方便的礼盒
装。我们品尝后颇感外软内酥，咸
甜适中，油而不腻，香气浓郁，具有
纯真的农家风味。随后笔者面对此
蹄名自问，缘何不以西塘地名来命
名更好？而赋予荷花与龙呢？只得

“哥德巴赫猜想”。
每年九、十月间，金风送爽时节

是西塘人采集芡实的最佳时光。聪
明的西塘人就地取材，将鸡头米加
工成粉，与糯米粉、绵白糖一起创制
了各式芡实糕。笔者购得原汁原味
食品带回家分赠亲朋好友。查阅资
料方知经常食用芡实既能益肾，又
能健脾，尤其适合于老年人和小孩。

除以上美食外，西塘特色美食
还有“钱氏豆腐花”、“熏青豆”、“木
捶酥”等。

■李晓明 文

来到这所学校，最多的慨叹便是
时光的飞逝。一天、一月、一年，时间
如同一只有着白色双翼的大鸟，无声
无息地在头顶飞过。等到发觉时，它
早已遥在云端。幽幽地叹了一口气，
明知追它不上，却还是幻想能脚下生
风，与之颉颃长空。

两年的时间，实在太过短暂。怕
浪费一寸一寸珍贵的光阴，于是努力
让日子过得充实。

安静的图书馆里，握一卷发黄的
书册，神游于古往今来，自以为天地
是如此的辽阔无边，熙攘的校园中，
抬头仰望蓝天，却又莫名地迷惘惆
怅。夜里，总进入相似的梦境：空阔
昏暗的车站，手里紧攥着张不明终点
的车票，一路狂奔，却怎么也追不上
早已开动的列车……

露水未干的清晨，立于树下晨
读。总有穿着职业装的同学从身边
匆匆而过。还未真正离开校园，他们
的脚步已开始融入这个城市的紧张
节奏。旁观别人的忙碌，一切离自己
好像还很遥远。可是，遥远吗？明

年，就会轮到我们！此刻，还可以游
离于尘嚣之外，听听鸟鸣，看看日出，
享受校园的宁静。明年，不，不及明
年，就该抱着简历四处游走，为自己
寻找一个新的起点。那时，会是焦头
烂额，还是笑对沧海？老师不厌其烦
地分析着就业形势，每一次听后，心
就往下沉一点。“百无一用是书生”这
个道理，千百年前的古人已经参透。
每当有人问及专业，听到“中文”二
字，他们嘴里称赞着博学，可是，眼神
怎么就有一丝复杂？这里，我们注定
是一群边缘人。正视现实吧！可这
并不意味着要妥协沮丧。摸摸胸口，
感受心脏的起伏脉动。那里，有一双
翅膀正在扑扇挣扎，拒绝下沉，有的
是飞翔的希望。

读到同门师姐的文章，她说自己
生性倔强，两年前做了一个让所有亲
友不解的决定，没人知道两年后她将
去向何方。可是她喜欢叔本华的一
句话：只有当一个人走完了自己的人
生之路时，他才会发现这条道路始终
如一地通往同一个方向。心被猛然
拨动，原来，有人和自己一样，孤独地
坚守着梦想。不同的是，我很脆弱，

她很坚强，当她辞掉家乡那份还算安
逸的工作时，就早知道，自己已没有
退路。青春本就短暂，我无法坐视它
在消磨中变得黯淡。日子可以平淡
如水不起波澜，但不可以停留在同一
个地方，驻足不前。巴金说过：“我们
不单单是为吃米活着”，人生，总该有
一点超脱于现实之外的东西，才不枉
费世间走一场。不然，与蝼蚁何异？
未来也许迷茫，可是也定不会绝望。

抱书走在校园，凉爽的风迎面吹
来，天空格外明净蔚蓝。同行的女孩
感叹：唉，好快啊，这一学年！不记得
自己曾留下过怎样的痕迹，可是，总
该有些什么，会印刻在生命里。教学
楼前，有同学正在拍毕业照，热热闹
闹，喜气洋洋，仿佛不是分离，而是准
备去赴一场华丽的盛宴。天多高？
海多阔？从此，他们将是翱翔的飞
鸟，深潜的游鱼，可以施展手脚大有
作为。

我的天我的海在哪里？“百无一
用是书生”，然而，“书生”自有可用之
处。道理本来就如此简单，何必庸人
自扰？

又做梦了。梦里依然在奔跑。
这一次，不是车站，却在田野。大片
大片的向日葵托着金黄的花盘，将笑
脸迎向太阳升起的方向。我提着裙
裾，奔跑在花丛中。前方，朝阳散发
霞光万丈。 （上海财经大学）


