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■ 倪一宁

“读书时没注意到学校这么美
啊。”前两天搭档来上海，说找个地
方玩吧，我也不知道上海除了迪士
尼还有哪里值得专程“玩”的，最后
我灵机一动，说你要不要去我们学
校兜一圈？就在市中心，还挺美。

上海交通大学有好几个校区，
徐汇校区其实跟我没啥关系，我读
书的时候都是在闵行校区。我是
2019 年硕士毕业的，毕业那年我在
北京，次年回到上海，就住在离交大
直线距离不超过 1km 的地方，但新
冠开始了……所以，这是我毕业后
第一次回学校。

交大前身是南洋公学，南洋公
学的创始人是当年的晚清首富盛宣
怀。这次回学校发现多了一个叫作

“盛宅”的景点，据说是盛宣怀的夫
人为了方便孙子读书，在南洋公学
边上建的小楼……很有金粉世家的
味道。

虽然没有在徐汇校区上过一节
课，但这个校区承载了我很重要的
回忆：我读研的时候已经开始做“网
红”了，心野了，所以我没有再住学
校宿舍，而是偷偷跑到徐汇交大旁
边租了个房子，两个校区有校车往
返，我就每天早上6:40起床，然后乘
7：00的校车去上课。这样坚持了一
年，把所有课时都修完了。

我现在回忆起那时候的自己，
也会感叹……真有力气啊。那是我
人生第一次自己租房子，老公房，很
小，只是五六十平的一个开间，房租
5k。目前所有的照片都已经遗失，
回忆里只有油腻腻的灶台。但那是
我大冒险的开端。

那天我跟搭档坐在学校的树荫
底下聊天。我一直在感叹：“这里太
美了，当时为什么不觉得，一门心思想要往外面
跑？”后来想，我从本科入学到毕业，真的赶上了一
个沸腾的时代。移动互联网、自媒体、热钱涌动、
一夜暴富的神话遍地。外面的世界好像随时天翻
地覆，真的很难安心在学校里上课写作业。

然后就是新冠疫情来袭，过了这三年，感觉整
个时代都变内向了。

现在学校参观还是挺方便的，公众号上预约
就可以，当然我记得以前我们读书的时候，校外人
员随便进，偶尔还有人来我们食堂蹭饭。时代变
内向了，有些东西一去不复返了。

天晴的时候学校真的好漂亮，可以去当《金粉
世家》取景地的那种漂亮。而且坐在草坪上，真的
有种“吸到元气”的感觉。会想起自己当年早晨是
怎么小跑着焦急地赶校车去上课，又是怎么踌躇
满志地奔向外面的世界……

近日在读庆山的《一次旅行》，看到明亮而深
邃的句子就抄录收藏。庆山说：“为何不让自己的
口袋里装满更多的糖。这样不必期待他人给，可
以自己吃，兴之所至，也可以给对方、他人吃。”又
想起自己读书那些年，如果那时候就开始懂得在
自己的口袋里多积攒一些糖果，想必中年的自己
会过得更加精彩甜蜜吧。

夏日茵茵，当下的时光已然是余生之中最年
轻的时光。不肯将就，那就认真过好每一天。当
然，青春的梦还是可以做的，只是要懂得及时醒
来。

天晴的时候学校真的好漂亮，可以去
当《金粉世家》取景地的那种漂亮。而且坐
在草坪上，真的有种“吸到元气”的感觉。
会想起自己当年早晨是怎么小跑着焦急地
赶校车去上课，又是怎么踌躇满志地奔向
外面的世界……

■ 谢文凡

随着气温升高逐渐入夏，紫外线也越来越
强，各种有关防晒的宣传也越来越多。随便刷
刷社交媒体，惊叹于现代人为防晒做的努力，
已经往100%全隔离的方向发展。不只是涂
防晒霜那么简单，防晒已经可以从每一个脚趾
头武装到每一根头发：帽子、墨镜、面罩、手套、
防晒衣，主打一个“养蜂人”套装。

但是有专家指出，如果你极度恐惧阳光
照射到皮肤，使用各种防晒手段彻底隔绝紫
外线，已经到了影响自己的生活和心理状态
的程度，可能就演变成了“防晒焦虑”。虽然
的确有不少日光皮炎患者无法接触阳光，因
为紫外线对他们来说无异于“毒药”，但对于
大部分健康肌肤的人来说，尽管紫外线确实
会引起晒黑、皮肤老化等问题，过度防晒同样
对健康有害。

过度防晒容易出现三种问题

过度防晒容易闷痘。
就算防晒衣做得再轻薄舒适，并且有些

甚至还宣称有加入玻尿酸的黑科技效果，在
30多摄氏度的天气里穿着也很难不出汗。
本来皮肤上的汗液会随着空气流动而被蒸
发，但是布料如果不透气、排汗功能不足，就
会导致皮肤闷热，局部温度升高，进而造成过
敏、长痱子或长痘，尤其是在面部、脖子、腋下
等不容易散热的位置。

过度防晒容易滋生细菌，导致面部长痘、
发炎等问题。

面罩等物理防晒产品如果不是每天清洁，
沾染了化妆品、灰尘和汗液，更容易滋生细菌，
导致面部长痘、发炎等问题。

过度防晒影响维生素D合成。
近些年已经有不少研究表明，过度防晒可能

会出现日晒不足，导致人体缺乏维生素D。维生
素D是一种脂溶性维生素，缺乏维生素D会造成
骨量流失加剧、骨质疏松症、骨折的发生风险增
加，免疫力降低。而人体内的维生素D来源主要
有两个：一是在阳光或紫外线照射下，由皮肤中
的化学物质合成这是主要获得渠道；二是通过膳
食获取只不过能摄取的比例较低。一般来说血
液中血清25-羟基维生素D低于30mg/ml即为
维生素D不足，低于20mg/ml即为维生素D缺
乏，低于12mg/ml为维生素D严重缺乏。

2017年的一项调查显示，国内86%的人
维生素D缺乏或不足，城镇居民维生素D缺乏
患病率明显高于乡村居民。

一般来说，只涂抹防晒霜是不会导致维生

素D的合成不足，但是如果100%隔绝紫外线
的物理防晒，加上长期身处室内等原因，就容
易导致维生素D合成不足，如果不额外补充的
话，就很容易出现维生素D缺乏。更可怕的
是，现在还有很多给孩子从小常年严格防晒
的，要知道如果小朋友维生素D长期不足，容
易导致佝偻病。

过度防晒容易引发睡眠或情绪问题

阳光会造成光老化，但是阳光也会给你带
来强大的生命力。长时间不见阳光，会导致人
体内褪黑素分泌减少，影响睡眠质量。

阳光有助于调节人体的生物钟和昼夜节
律，而且有大量研究表明晒太阳可以促进神经
递质如血清素和多巴胺的合成和释放，这些神
经递质对维持情绪稳定和愉悦感至关重要。
缺乏阳光可能导致这些神经递质水平下降，增
加抑郁风险。

阳光虽然不是食物，但对生物的重要性不
亚于食物。它能为植物和藻类提供能量，调节
植物生物酶活性，也能调节动物内分泌和物质
合成，对于生物在自然界中存活有重要意义。

防晒焦虑背后是资本的力量

为了防晒为了白，真的需要做到这样吗？
为什么那么多人跟太阳“势不两立”？说到底，
抛开部分因为皮肤疾病不得不防晒的人群之
外，大部分防晒焦虑人群背后隐藏的底层逻
辑，还是肤色焦虑和年龄焦虑。怕晒黑怕晒
老，认同一白遮百丑，认同幼态审美，认同被夸
少女感是对女人最高的褒奖。

审美多元喊了这么多年，但“白皮审美”
在国内一直屹立不倒。从“白富美”“白幼瘦”

“肤白貌美大长腿”——这类社会对美丽女人
的定义，可以看出“肤白”永远是第一位的。
不少影视剧里，不论男女都抹着比肤色浅好
几个度的粉底，大灯补光，美白滤镜加持，弱
化脸部线条也弱化了年龄感，恨不得所有人
都是瓷娃娃。

明星们的红毯图也都是大修特修，不管
30多岁、40多岁还是50多岁的明星，都不能
看到一点儿岁月痕迹，否则就要被网友说“状
态不好”。这样的明星图片看多了，很多读者
把这当成了人生目标。看着镜子里的自己，
没有P图软件可以一键抹平的色斑暗沉黑眼

圈，转头赶紧打开购物软件，把防晒衣、防晒
帽加入购物车。

反对“白皮审美”并非就要热爱小麦色皮肤，
不管白皮、黑皮还是黄皮，都不应该是一种潮流。
只要某一种审美占上风，那么就会有跟风，就会制
造焦虑，就容易陷入消费主义陷阱。所以，只要“白
皮审美”一直存在，过度防晒就不会消失。

防晒焦虑背后，是百亿级别不断增长的
市场和生意。根据一项最新的《2024国人防
晒趋势洞察报告》公开数据显示，71.43%的
受访者使用防晒化妆品，73.81%的受访者选
择硬防晒，如遮阳伞、帽子、口罩等，只有
7.14%的受访者完全不防晒。华经产业研究
院发布的《2023—2029年中国防晒服饰行业
发展前景及投资战略咨询报告》显示，中国防
晒服饰行业的市场规模已由2016年的459
亿元增至2022年的675亿元，年复合增长率
为5.9%。

因为市场有利可图，几乎所有品牌纷纷推
出硬防晒单品。“防晒第一股”蕉下的招股书显
示，蕉下的营收从2019年 3.85亿元增长到
2022年的22.11亿元，截至2022年上半年，蕉
下的毛利率达到了60.3%。前不久老牌羽绒
服品牌波司登股价大涨，因为该公司2023年
防晒服营收同比增长300%，2024年加大布
局，目标流水10亿元。

为了让动辄几百甚至上千的防晒衣听起
来更合理，有些品牌开始卷起了附加功能。比
如某国产品牌推出了一款玻尿酸面膜衣，穿上
之后可以给肌肤降温4℃，一件防晒衣将防
晒、润肤、清凉三效合一了。还有某户外品牌
防晒衣则表示，拥有“驱蚊”功能，因为其面料
中融入了某种防蚊科技。

坚持防晒才能不黑、不老，这种焦虑转换
为商品，已经拓展成一条巨大的商业链，且在
宣传愈演愈烈之时又不断加剧防晒焦虑症的
生成。

享受阳光，适度防晒

说了这么多，是为了让你放弃防晒吗？当
然不是。我们从未否定防晒的重要性，在全球
所有皮肤科医生的护肤法则里面，防晒也是个
永恒的要素。尤其对于日光过敏的人来说，这
是保持皮肤健康的首要法则。

只不过，我们反对针对大众的“过度防
晒”，提倡“适度防晒”，这样可以防止晒伤、光

老化，以及皮肤癌等问题，也会让生活变得更
加简单轻松。防晒霜依然是最简单便捷的保
护皮肤的方法，在极端天气下，硬防晒也是有
效的。保护皮肤不晒伤没有错，我们想要说的
是，停止防晒焦虑，回归理性。

在家不出门：不用防晒。
曾经专家建议在家也要涂防晒霜，理由是

紫外线会穿透玻璃到室内。但是近两年，专家
们建议在家不出门可以不用防晒，除非你一直
在有太阳的窗边待着，因为通过窗户能照射到
室内的紫外线并不多，涂防晒霜后还容易给皮
肤造成负担，尤其对于油痘肌来说。

日常城市通勤：防晒霜足矣。
都在早晚紫外线还不是最强烈的时间段，

皮肤专家建议SPF30/PA++的防晒霜已经完
全能满足防晒需求，这类防晒一般轻薄好吸收
不黏腻，日常使用肤感好，皮肤负担小，且和
SPF50+/PA+++的防晒霜比起来，防晒效率
也就低上1%~2%。以往大家选择防晒霜的
时候都会注重SPF值和PA值，现在则更加提
倡正确使用防晒霜，也就是用足用量以及定时
补涂（每隔2~4小时）更为关键。

城市户外：防晒+遮阳帽。
SPF50+的防水防晒霜可以满足城市户

外防晒需求，并且要在出汗后及时补涂。再加
上遮阳帽或遮阳伞以及墨镜，已经能隔绝大部
分紫外线，给皮肤足够的保护。

海边、高海拔地区：防晒霜+硬防晒。
在海边、高海拔等紫外线非常强烈的地

区，如果只是户外时间短暂的日常通勤，同样
防晒霜加墨镜、遮阳帽就可以满足需求。但
是如果在这些地区长时间从事户外运动，除
了高倍数的防晒霜需要经常补涂以外，也可
以根据需求加上防晒口罩和防晒衣等硬防晒
装备。

希望看到越来越多的人能真的享受阳光，
不被防晒焦虑绑架。

愈演愈烈的防晒狂热，是时候回归理性
了。要知道，生活在地球上的不管是植物、动
物还是人类，都是围绕着太阳而生。太阳是一
切能量的来源，阳光可以为我们“充电”，不仅
仅是身体层面，也是精神层面。

不过在社交媒体上，我们很高兴看到越来
越多的女孩厌倦为了防晒而牺牲舒适度，不做
防晒的奴隶，开始适度防晒，更多去感受自然，
享受阳光。

想要更快乐吗？去晒太阳吧！
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大部分防晒

焦虑人群背后隐

藏的底层逻辑，还

是肤色焦虑和年

龄焦虑。怕晒黑

怕晒老，认同一白

遮百丑，认同幼态

审美，认同被夸少

女感是对女人最

高的褒奖。

父母心态决定孩子状态

乐活态度态度

■ 张元

总的感觉是：现在的爸爸妈妈们
很焦虑。读幼儿园中班的担心孩子适
应不了大班，读小学一年级的担心孩
子不合群，还有的纠结于到底要不要
棍棒出孝子……在我看来，这些都是
心态问题。

心理学上有个“镜像效应”，你对
生活笑，它就对你笑；你对生活哭，它
就对你哭。父母的心态，影响着孩子
的生活质量和教育效果，影响着孩子
的状态。

幸福来自好的心态

父母都希望儿女幸福，但很少有
父母深入考虑怎么让孩子幸福，光能
挣钱可不够，还需要父母有一个好心
态。如果父母有太多焦虑，心就会不
堪重负，就会影响孩子。有的父母会
把自己遭受的不幸放大，结果导致自
己的生活一团糟。在这样的家庭里，
孩子的生活肯定也是一团糟。

人是可以通过心态来改变生活

的，这其实是一个常识。人的生活并
不完全由客观条件决定，有的时候，生
活也许只是被惯性思维困住了。比如
有的妈妈面对渣男丈夫，却说什么也
不肯离婚，就是抱着让孩子有一个所
谓“完整的家”的惯性思维。在我看
来，真正的好心态，就是认清生活后，
还依然热爱它。

父母心态好，传递给孩子的，正是
这种力量。

希望来自好的心态

这几年，“内卷”成了一个热词，但
对“内卷”讨论越多，焦虑感就会越强，
就越会让人觉得没有希望。

孩子考试没考好，父母就失眠；
看到别人的孩子得了才艺奖，父母
就恨不得孩子赶紧报上；孩子一表
现出与同龄人的差距，父母就恨不
得自己上。

日常对孩子的态度通常是否定。
父母对孩子的否定，会让孩子陷入自
我否定之中，久而久之，孩子不是麻
木，就是失去信心。一旦父母的心态

崩溃了，孩子就会陷入绝望。只有父
母摆正心态，才能真正地和孩子站在
一起，把一起遇到的困难解决掉。

父母心态好，孩子才有希望。

教育来自好的心态

教育绝不仅仅是耳提面命，家庭
教育也一样，是一种潜移默化，润物细
无声。

父母良好的心态，就是对孩子一
种潜移默化的教育。

说到底，无论你遇到什么样的生
活，不管你如何愁来愁去，人生还是这
样的人生，世界也还是这样的世界。
每个人的生活都不容易，我们一下子
也很难改变眼前的环境，可以改变的
是：看待生活的角度，再找点儿开心的
事儿做，生活也许就没那么难了。

比如，多运动，身体好心情好。比
如，多读书，丰富精神世界，眼界胸襟
就会开阔。比如，接纳孩子的不完美，
因为毕竟平凡是大多数。

总之一句话：父母心态决定孩子
状态！

心理学上有个“镜像效应”，你对生活笑，它就对你

笑；你对生活哭，它就对你哭。父母的心态，影响着孩

子的生活质量和教育效果，影响着孩子的状态。

乐活新主张新主张

乐活日子日子


