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福州的夏天，市场里的榴莲、荔枝、龙眼轮番“登场”，香甜气息勾得人忍不住大快朵颐。但“水
果自由”的快乐没过多久，不少市民就被喉咙肿痛、口腔溃疡、口干便秘缠上——这“甜蜜的烦恼”究
竟咋来的？该怎么吃才健康？记者咨询了福建省营养协会副会长张雄畴为大家支招。

防晒衣UPF差异大？别追“数字游戏”
海都报邀请福建省纤维检验中心专家，教你挑选防晒好物

水果好吃别贪多 易惹“甜蜜烦恼”

□相关新闻

系数虚标、过度营销……

“高科技”防晒产品
真有用还是玩噱头？

“当样品的 UPF 值大于 40，并且 UVA
的透过率平均值小于5%时，才可称为‘防紫
外线产品’。”现场，王敏对记者带来的防晒
产品进行严格检测。检测通过专业仪器测
量紫外线防护系数（UPF）和紫外线透射比
[T（UVA）、T（UVB）]。

检测结果显示，记者带去的一款标价
100多元的某品牌防晒衣，经检测UPF值仅
为 3.56；另一款 100 多元的防晒衣 UPF 为
176.62；平价灰色面罩的UPF达200。

王敏指出：“UPF值越高，防紫外线效
果越好。国家标准要求UPF＞40才算合格
防紫外线产品。很多人不知道的是，UPF40
和UPF400对防紫外线效果的影响没有想
象中差异那么大。UPF40 表示可阻挡
97.5% 的 紫 外 线 ，UPF400 表 示 可 阻 挡
99.75%的紫外线。虽然UPF400 的数值是
UPF40 的 10 倍，但实际防护效果仅相差
2.25%。”根据国家标准，UPF>40后，防护能
力的提升对人体的影响可以忽略不计。

“消费者在采购时，不必盲目追求高
UPF值。实际上，适当的太阳光照射对人
体是有好处的。”王敏说道。

【专家】
UPF40和UPF400
防紫外线效果差异并不大

选购防晒产品
不看宣传看实效

张雄畴说，关键在“控
量”和“对症调整”。

“根据中国居民膳食
指 南 ，成 人 每 天 吃 200~
350 克水果（1~2 个拳头大
小）就够了。像荔枝、龙
眼 ，一 次 别 超 10~15 颗
（150~200 克）；榴莲一次

1~2 瓣（50~100 克）就行，
不能天天吃。”张雄畴解
释，西瓜、梨这些水分多、
糖分适中的水果，一次吃
200~300 克没问题，但要
算进总量里。

若不小心吃多了出现
不适，张雄畴建议先停吃惹

“麻烦”的水果，多喝温开水
（每天至少 1500ml），也可
以喝点菊花茶、绿豆汤清
热，多吃冬瓜、苦瓜等清淡
蔬菜，用淡盐水漱口缓解口
腔不适。便秘的人可多吃
全谷物、绿叶菜，加些燕麦
麸、奇亚籽。

“另外，别用水果替代
正餐，它缺蛋白质、必需脂
肪酸，长期吃会营养不良。”
张雄畴强调，最好在两餐之
间吃水果，空腹别大量吃荔
枝；糖尿病人要选柚子、草
莓等低糖水果，吃前最好问
问医生。

“上周买了5斤荔枝，追
剧时不知不觉就吃完了，第
二天嘴里就起了好几个溃
疡，喝水都疼！”福州市民陈
女士的遭遇，不少人感同身
受。在福州晋安区一家社区
超市内，正在挑选龙眼的林
阿姨说：“我家老头子就爱吃
榴莲，说夏天吃着过瘾，结果

前几天吃多了，愣是便秘了
好几天，现在见着榴莲就摇
头。”“这几天荔枝卖得特别
好，好多年轻人一来就买好
几斤，说是冰镇后吃着爽。
不过也有回头客说吃多了上
火，得配着凉茶才敢多吃
点。”上述超市工作人员说。

张雄畴表示，这些不适

和水果的成分及福州的气
候脱不了关系。“榴莲含糖
量为 27~30g/100g，荔枝为
15~20g/100g，高糖分就像

‘脱水剂’，会让口腔和咽喉
黏膜变干、变脆，容易受损
发炎。”张雄畴说，这两种水
果热量也高，榴莲每百克
150~160千卡，荔枝约70千

卡，过量吃会让身体代谢产
生“内热”，再加上福州夏天
湿热，内外夹击下，口干、便
秘自然就找上门了。对此，
他特别提醒，荔枝含次甘氨
酸A等特殊成分，空腹大量
吃可能干扰糖代谢，出现头
晕、心慌等“荔枝病”症状，
市民得格外注意。

N海都见习记者
何丹莹 文/图

贪吃惹“火”这些水果别多吃

控量+对症 避开“甜蜜陷阱”

时值盛夏，防晒衣、遮阳帽、防晒面罩等产
品销量持续火爆，但记者调查发现，一些防
晒产品存在数值虚标、面料成分造假、过度
营销科技概念等行为，引发消费者质疑。

日前，记者在某电商平台上搜索“防
晒衣”，发现多数品牌防晒衣都能满足
UPF40+或UPF50+的条件，但有的商
家却在商品页面标注“UPF200+”
“UPF500 + ”，甚 至 出 现 了
“UPF2000+”。

“防晒衣标注 UPF200+甚至
UPF2000+，存在变造规范概念、过

度营销的嫌疑。”中国消费者协会相
关负责人对记者说。
中国法学会消费者权益保护法研究

会副秘书长陈音江表示，经营者向消费者
提供的商品信息应当真实、全面，不得作虚假

或者引人误解的宣传。“在商品页面中夸大紫外线
防护系数，涉嫌侵犯消费者的知情权和选择权。”陈
音江说。

除了数值虚标之外，中消协 7月 16日发布的全
国消协组织受理投诉情况统计信息显示，夏秋季节
防晒衣物类产品投诉相对多发，其中产品质量、虚假
宣传、货不对板等问题较为突出。

中消协相关负责人表示，当前，一些防晒产品声
称结合了高科技元素，实则制造噱头以抬高价格。
例如，有商家宣称防晒服面料中添加玻尿酸成分，穿
上后就像给皮肤做保养，实则并无科学依据。一些
主播声称面料添加艾草精华或特殊成分，具有抗菌、
驱蚊等作用，实际只为驱动价格上涨。 （工人日报）
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夏季来临，防晒衣、防晒面罩等物理防晒产品成了市民们出
行的标配。那些宣称UPF40+、50+，信誓旦旦能阻挡99%紫外线
的防晒产品，真的有那么神奇吗？

近日，海都报联合福建省纤维检验中心，
对市面上热销的防晒衣、防晒面罩、防晒袖

套等进行了专业检测，并邀请福建省纤
维检验中心高级工程师王敏为

市民进行科普。

□提醒

王敏介绍，目前所谓的防晒产品，大部
分指的是防紫外线产品。选购防晒产品不
能只看宣传，更要注重实际防护效果。

首先要查看防晒产品标签标识的规
范性和正确性，尤其要关注产品执行标
准和防护性能的标注；其次，判断一下
织物密度，因为越紧密的织物，其紫
外线防护性能一般越好；再者，织物
的厚度对防紫外线性能影响也较
大，同种材质而言，织物越厚，其
防紫外线效果一般会越好；然后，在颜色选择上，一般来说深色
面料对紫外线的吸收能力更强，相同的材质，随着织物颜色深度
的增加，其抗紫外线性能也越好；最后，夏天应尽量挑选防护且
透气性好的防晒产品。
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