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清洁、保湿、防晒，夏季护肤应“简便”

B版 周刊

夏日吃辣椒 祛湿还减肥

哪
些
人
群
不
宜
使
用
胖
大
海？

进入夏季，气温不断攀高，许多

人身体开始出现各种不适： 有的人

胃口不好，吃不下饭；有的人吃东西

不消化，容易拉肚子；还有人一到夏

天就觉得浑身黏糊糊的， 甚至油光

满面……这些“季节病”常被人们称

作是“苦夏”和“湿气重”。 那么我们

在饮食上怎样调节， 可以有助于祛

暑湿？

夏季天气炎热，雨水多，空气潮

湿。 在饮食上，人们喜欢吃冷饮，使

得体内的寒湿蓄积， 同时也会刺激

脾胃，导致脾胃虚弱，无法很好地运

化水湿。夏季经常吹空调，导致寒气

进入体内，也会加重体内的湿气。

中医认为，辛味能行、能散，具

有解表、行气、活血的作用。 辛辣食

物能辛散宣通， 可以把体内困重的

湿邪发散出去。

辣椒和芥末是两种日常常用的

辛辣食物。 辣椒可以促进血液循环

和人体代谢， 辣椒中的辣椒素能够

刺激消化液的分泌，增进胃肠蠕动，

夏季适当吃一些辣椒辅佐的食物，

能够改善食欲。 辣椒还含有丰富的

维生素和矿物质， 可以给身体以营

养的补充。芥末的原料是芥子，有化

痰散湿的作用， 中药里内服外敷都

有应用。 三子养亲汤中的三子是就

是指苏子、白芥子和莱菔子，具有降

气、化湿、化痰、消食的功效。芥子的

主要成分是芥子油，可以健脾胃，另

外它还可以促进脂肪代谢， 有活血

化瘀的功效。

有的人吃辣椒上火， 可以吃泡

椒来代替。 泡椒经过发酵会缓解辣

的性质，它的温热作用相应会减小。

不过，泡椒泡制时间较长，含盐量较

高，高血压人群不宜多吃。

如果吃辣了该如何缓解？ 牛奶

可减轻辣味， 牛奶中含有的酪蛋白

可以和辣椒素结合， 从而减轻辣的

感受。吃辣后来一杯酸梅汤，既能清

热祛暑，又能缓解辣味。

辣椒还有另一种神奇的功能，

那就是辣椒里含有的辣椒素有减脂

作用，能促进脂肪代谢。

不过，辣椒也不是适合所有人。

专家提醒， 辣椒和芥末都是辛温之

品，阴虚火旺、有内热的人不适合食

用。另外患有胃溃疡、痔疮的人也不

宜多吃。 摘编自央视网

很多人都喜欢用

胖大海护嗓。 它虽有

保健作用， 但毕竟药

性寒凉， 不宜长期饮

服。 哪些人不宜使用

呢？

1. 脾胃虚寒者。

由于胖大海性寒，故

中焦脾胃虚寒、 脾肾

阳虚者不宜选用。

2.腹泻者。 慢性

结肠炎、 大便溏泄者

不宜选用。

3. 风寒感冒患

者。 由风寒感冒而起

的咳嗽、 咽喉肿痛不

宜使用。

4.肺阴虚者。 肺

阴虚导致的咳嗽，表

现为干咳无痰、 声音

嘶哑， 多属慢性呼吸

道疾病。 不宜使用胖大海。

5.糖尿病患者。 胖大海含

有半乳糖、半乳糖乙酸等，过多

摄入会引起血糖升高。

6.低血压患者。 胖大海具

有降压作用， 血压偏低的人不

宜使用。

7.孕妇、女性经期慎用。

摘编自中国经济网

夏日炎炎，随着紫外线变强烈，

各种皮肤问题也开始出现。其实，日

常护肤应遵循“简便”原则，主要做

好 3个步骤：清洁、保湿和防晒。

第 1 步：保持皮肤清洁。 皮肤

清洁包括面部皮肤和身体皮肤清洁

两部分。 面部皮肤清洁建议每日

1—2 次，使用洁面产品后双手轻揉

面部， 不推荐使用洁面仪等清洁工

具。 洁面后用纯棉毛巾轻轻按压面

部，吸干表面多余水分即可。敏感肌

人群应避免使用皂基类洁面产品；

面部皮炎或湿疹患者不建议使用任

何洁面产品，清水洗脸即可。

对于正常皮肤状态人群， 夏天

出汗多时可每日用清水冲澡， 其他

季节每周 1—3次即可。 腋下、后背

等皮脂分泌旺盛部位可适当使用清

洁剂，不建议搓澡。洗澡时水温不要

过热，沐浴后可适当使用润体乳。

第 2步：锁住皮肤水分。面部皮

肤保湿主要集中在补水和锁水两方

面。补水常用的是化妆水和面膜，油

性皮肤推荐爽肤水或啫喱， 面膜使

用次数最好不超过每周 2—3次。

锁水主要是靠乳液或面霜。 天

气炎热、皮脂分泌旺盛时，应使用轻

薄乳液；天气寒冷干燥时，应使用锁

水能力更强的面霜。

第 3 步：做好皮肤防晒。 提到

防晒，大家首先想到的是防晒剂。市

面上的防晒剂主要分物理防晒和化

学防晒两大类。 物理防晒剂防晒原

理是反射紫外线， 一次涂抹防晒时

间长，但有肤感厚重、假白等缺点；

化学防晒剂防晒原理是产生化学反

应吸收紫外线，肤感清透、不假白，

但防晒时间相对较短， 需按时根据

环境补涂。

防晒产品上常标有 PA 和 SPF

的系数。 PA代表防护 UVA（长波紫

外线）的能力，由于 UVA 可透过玻

璃射进室内， 所以在阳光房等室内

也应涂抹防晒霜；SPF 代表防护

UVB（中波紫外线）的能力，数值越

大，防晒时间越长。

需要注意， 防晒剂在皮肤上成

膜后才具有防晒作用， 并且成膜需

要一定的时间， 所以需在出门前

10—20 分钟涂抹， 去海滩要提前

30 分钟涂抹。 当然，如果不想用防

晒剂，穿防晒服、打太阳伞、戴遮阳

帽和墨镜等也不错。

多吃两种食物，可消暑美肤。中

医认为，夏主“火”及“暑”，适当多吃

这两种食物有助于去火消暑。 针对

“火”邪，日常可适当食用西瓜，因其

具有清热生津功效，又有“白虎汤”

之称。针对“暑”邪，日常可适当饮用

赤豆薏仁汤，有清热健脾除湿功效。

热重者用生薏苡仁， 脾虚者则用炒

薏苡仁， 煎煮方法为大火烧开后转

小火 15分钟左右即可，勿过煮。

由于夏季紫外线强，可适当多吃

一些富含维生素 C的食物或适当口

服维生素 C， 维生素 C具有抗氧化、

抗自由基的作用，可淡化色素及促进

皮肤修复。 摘编自《中国妇女报》

酷暑难耐，高温作业要防中暑
烈日炎炎和酷暑每天和大家

相伴， 坚守在高温作业岗位的劳

动者是否有关心自身健康状况？

职业性中暑有三种

高温作业后， 人体会出现一

系列生理功能改变，如出汗、体温

升高等。 这些变化在一定限度范

围内是适应性反应， 但如果超过

身体承受范围， 则会产生不良影

响，甚至引起病变。 职业性中暑，

通常分为热痉挛、 热衰竭和热射

病三种类型。

1.热痉挛

在高温作业环境下， 从事体

力劳动或体力活动， 大量出汗后

出现短暂、间歇发作的肌痉挛，伴

有收缩痛，多见于四肢肌肉、咀嚼

肌及腹肌，尤以腓肠肌为著，呈对

称性。 体温一般正常。

2.热衰竭

在高温作业环

境下， 从事体力劳

动或体力活动，出

现以血容量不足为

特征的一组临床综

合征，如多汗、皮肤

湿冷、面色苍白、恶

心、头晕、心率明显

增加、低血压、少尿，体温常升高

但不超过 40℃， 可伴有眩晕、晕

厥， 部分患者早期仅出现体温升

高。 实验室检查可见血细胞比容

增高、高钠血症、氮质血症。

3.热射病（包括日射病）

在高温作业环境下， 从事体

力劳动或体力活动， 出现以体温

明显增高及意识障碍为主的临床

表现，皮肤干热、无汗、体温高达

40℃及以上，谵妄、昏迷等，可伴

有全身性癫痫样发作、 横纹肌溶

解、多器官功能障碍综合征。

发现先兆及时就医

在高温作业环境下工作一定

时间后， 当出现头晕、 头痛、乏

力、口渴、多汗、心悸、注意力不

集中、 动作不协调等症状， 体温

正常或略有升高但低于 38.0℃，

伴有面色潮红、 皮肤灼热时，劳

动者应立即脱离高温环境， 到阴

凉通风处休息， 饮用防暑降温饮

料， 直至症状减轻或消失， 必要

时及时就医。

用人单位可从以下三个方面

为劳动者做好防护：

1.改善生产环境

合理布局生产现场， 采用良

好的隔热、通风、降温措施，保证

工作场所符合国家职业卫生标准

要求。 应在高温工作环境设立休

息场所，休息场所应设有座椅，保

持通风良好或配有防暑降温设

施。

2.发放劳防用品 ，密切关注

劳动者状态

应为劳动者提供符合要求的

个人防护用品， 并督促和指导劳

动者正确使用。应为高温作业、高

温天气作业的劳动者供给足够

的、 符合卫生标准的防暑降温饮

料及必需的药品。

劳动者出现中暑症状时，应

立即采取救助措施， 使其迅速脱

离高温环境，到通风阴凉处休息，

供给防暑降温饮料， 并采取必要

的对症处理措施。病情严重者，应

当及时送医疗卫生机构治疗。

3.合理排班，降低劳动强度

高温天气期间， 根据生产特

点和具体条件， 用人单位应采取

合理安排工作时间、轮班作业、适

当增加高温工作环境下劳动者的

休息时间、 降低劳动强度和减少

高温时段室外作业等措施保护劳

动者免受高温作业危害。

摘自上海疾控微信公众号

近日天气炎热，戴

口罩确实会增加闷热

感， 但为了保护自己和

他人， 特别是在人员相

对密集的场所， 一定要

科学规范佩戴口罩。

高温天气如何选用

口罩？

在非人员密集公共

场所可使用一次性医用

口罩或医用外科口罩。

在人员密集的场

所、空间狭小场所，或近

距离接触其他人时可使

用医用外科口罩或防颗

粒物口罩（KN95、N95

等）。

流汗太多， 把口罩

浸湿了怎么办？

出门时多带几个口

罩备用， 不能图省事继

续佩戴湿口罩， 不能在

口罩内垫一层纸巾吸

水。

口罩太紧勒耳朵，

该怎么办？

购买大小符合脸型

的口罩， 戴之前可以涂

抹一点润肤霜， 或在耳

根、 鼻梁处垫一些棉花

纱布。

如何预防长期戴口

罩出现的皮肤问题？

作息规律，饮食清淡，注意皮

肤清洁和面部保湿。

如何正确脱卸口罩？

口罩外表面污染风险最大，

脱卸时避免手抓取口罩外表面，

取下口罩后应该清洁双手。
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