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炎炎夏日，穿什么颜色的衣服出门

防晒效果好？衣服穿得越少越凉快

吗？很多人会毫不犹豫地选择浅色系

衣服，也有人会自然而然地随季节和气

温增减衣服：冬天多穿，夏天少穿。这

似乎很符合常理，但事实果真如此吗？

红色衣服防晒效果最佳

“许多人认为夏天穿浅色衣服更防

晒，但事实恰恰相反。”中国气象学会科

普部助理研究员赵芃表示，在相同面料

下，颜色越深防晒效果越好，其中红色

衣服的防晒效果最佳。这是因为衣服

的防晒性能取决于其吸收紫外线的

能力。

赵芃介绍说，紫外线是太阳光谱

中波长最短的射线，它容易被波长较

长的颜色吸收。而在所有颜色中，红

色光波最长，能够吸收、过滤掉更多

的太阳紫外线，从而减少紫外线对皮

肤的损害。

此外，深色衣服不仅能吸收紫外

线，其吸收的热量还能促进衣服内外空

气对流，加速汗液蒸发，有助于降低体

感温度，因此，深色衣服特别适合长时

间户外活动。相比之下，浅色衣服虽然

能反射部分光线，不容易吸收热量，可

以带来短暂凉意，但时间一长，紫外线

会直接穿透衣服，导致皮肤晒伤。

赵芃提醒，红色衣服在防晒的同

时，可能更容易吸

引蚊虫。研究表

明，蚊子对红色、橙

色和黑色有明显偏

好，而对绿色、蓝

色、白色等颜色则

反应较弱。因此，

在阳光减弱时，应

及时更换其他颜色

的衣服。

衣服穿得
少不一定凉快

很 多 人 认 为

夏天衣服穿得越少越凉快，但赵芃指

出，夏天衣服穿得少不一定更凉快。

虽然衣服穿得少可以减少衣物对身体

的包裹，增加皮肤与空气的接触面积，

有助于散热，但也有一些其他因素需

要考虑。

“尤其是环境温度。”赵芃解释，

当外界气温低于人的体表温度（约

36℃至 37℃）时，阳光相对温和，少穿

衣物确实能增加皮肤与空气接触，帮

助散热；但是当外界气温超过人的体

表温度，且阳光比较“毒辣”，皮肤不

仅无法散热，反而会吸收外界热量，

导致体温升高，此时穿得过少反而更

容易中暑。

此外，衣服的宽松程度也很重要。

穿宽松一些的衣服会更凉爽，领子、袖

口和裤腿，也不宜过紧，宽松的剪裁更

利于通风散热。

在面料选择上，棉、麻、丝等天然纤

维比化纤更透气，是高温天气下穿衣的

首选。其中，棉质吸汗性好，亚麻透气

性强，而丝绸亲肤轻薄，都能提升夏季

穿着的舒适度。

炎炎夏日，为何外出要多穿红色衣服
□ 科普时报记者 胡利娟
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近期，广东佛山等地暴发的基孔肯

雅热疫情，正是通过蚊虫叮咬传播的急

性传染病，再次为我们敲响了警钟：科

学防蚊刻不容缓。

然而，货架上的驱蚊产品简直让人

挑花眼：手环、植物精油、各种喷雾……

是不是瞅着就犯难？到底哪个靠谱？

谁才是真正的“蚊虫克星”

避蚊胺——驱蚊界的“老牌冠军”，安

全使用70多年，驱蚊效果强、持续时间长，

不仅能防蚊，还能防蜱虫、跳蚤等害虫。

派卡瑞丁——新一代“清爽之选”，

一种植物来源的化合物，无色无味不黏

腻，不伤衣物，适合敏感人群。

柠檬桉油——天然植物成分，提取

自柠檬桉树叶，有效驱蚊，适合喜欢天

然产品的人群。

其他成分，如驱蚊酯，有一定驱蚊

效果，但持久性和防护范围稍逊。

浓度越高越好吗

不少人觉得买驱蚊剂就得挑浓度

最高的，效果肯定最“顶”——这种想法

就“跑偏”了。

其实，驱蚊剂的浓度和“效果多强”

没关系，只决定“能护多久”。在合理范

围内，浓度越高，保护时间越长；可一旦

浓度到了某个临界点，再往上加，防护

时长也不会明显增加了。

以避蚊胺为例，日常用选10%-35%

浓度的就够了。只有在蚊子特别多，或

者天热潮湿让药剂挥发快时，才用更高

浓度的。

怎么选？看你在户外待多久：小区

楼下溜达半小时，低浓度的足够；要是

去公园、野外待大半天，就得选能持续

防护的高浓度产品。

需要注意的是，按说明正确使用的

话，避蚊胺对各年龄段儿童都是安全

的。但加拿大相关机构建议，6个月以

下婴儿别用。至于柠檬桉油，3岁以下

儿童不建议使用。孕妇也能安全使用

避蚊胺，推荐用法和普通成人一样。

一些“看起来很美”的防蚊妙招

像香茅醛、肉桂油这些植物精油

类的驱蚊产品，虽然听着天然又安心，

但不少研究都发现，它们的驱蚊效果

和持续时间，比避蚊胺、派卡瑞丁差

远了。

无论里面浸泡了什么驱蚊剂，国

内外多项研究都已证实：驱蚊手环对

自然状态下的蚊子基本没啥用，既挡

不住也杀不死。还有电子驱蚊器号称

能发出令蚊子讨厌的声音来驱蚊，可

一篇汇总了 10 项现场研究的分析明

确显示，这些声音根本没让蚊子有啥

明显反应，没有任何证据能证明它们

真能驱蚊。

如何正确使用驱蚊产品

正确涂抹方式：先把驱蚊剂喷在自

己手心，搓匀后再抹到孩子（或自己）的

脸、脖子、手臂、腿等裸露皮肤上。衣服

盖住的地方不用涂。

用量别贪多：皮肤上薄薄涂一层就

够了，不是涂得越多效果越好，过量反

而没必要。

避开特殊部位：伤口、发炎或过敏

的皮肤不能涂；抹脸时尤其要小心，别

弄到眼睛、嘴巴里，最好先喷在手上再

轻轻拍涂。

注意衣物材质：穿薄衣服时，蚊子

可能透过布料叮咬，这时可以往衣服上

喷点驱蚊剂加强防护。但要注意，含避

蚊胺的产品可能会损坏人造丝、氨纶等

合成纤维衣物，别直接喷在这些面

料上。

防晒和驱蚊的顺序：如果既要涂防

晒霜又要用驱蚊剂，先涂防晒霜，等它

完全吸收后再抹驱蚊剂。不建议给孩

子用“防晒+驱蚊”二合一产品，因为防

晒霜需要经常补涂，容易让孩子接触过

多驱蚊成分。

给孩子涂抹时的注意事项：必须由

大人操作，先喷在自己手上，再轻轻抹

到孩子皮肤上。最好别让孩子自己涂，

避免误触眼、口。

及时清洗：回到室内不需要防蚊

时，记得用肥皂和清水把涂过驱蚊剂的

皮肤洗干净。

（作者系复旦大学附属华山医院感

染科副主任）

手环、植物精油、各种喷雾……

到底哪种驱蚊产品靠谱
□ 王新宇
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立秋：吃瓜“啃秋”

扫描二维码，
了解夏天外出为何
多穿红色衣服。

8 月 7 日，迎立秋节气。立秋之

际，民间讲究“啃秋”，又叫“咬秋”。

历史上“啃秋”的食物有很多种，比如

西瓜、桃李等时令瓜果，寄托了人们

对健康、丰收的祈愿。

藏于陕西历史博物馆的三彩西

瓜，出土于西安东郊田家湾砖厂墓

中。瓜上用绿釉彩画成粗条瓜皮纹

理，上有瓜蒂，造型逼真。据推定，三

彩西瓜的制作年代在公元七世纪末

到八世纪初，即盛唐时期。

从词义上来说，西瓜，本是从西

方传来。明徐光启《农政全书》中说：

“西瓜，种出西域，故名之。”

西瓜原产于非洲，人类栽培西瓜

已有四千多年的历史。西瓜传入我国

的时间，主流的说法是在五代时期。

南宋初年，西瓜种植从中原逐渐

向长江流域推广，到南宋中后期，西

瓜已在江南地区获得普遍种植。

（李梦一）
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