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炎炎夏日
!

人们喜欢在凉爽的游

泳池中畅游
"

人们游完泳
!

通常只是

简单地洗个澡
!

很少想到认真地进行

一番清洗
!

殊不知这样并不符合卫生

要求
"

北京大学第一医院皮肤科副主任

医师杨淑霞提醒人们
!

夏季游泳池里

人很多
!

他们的汗液
#

唾液
#

尿液等

会溶进水里
"

如果游泳者本身就伴有

痢疾
#

肺结核
#

红眼病等疾病
!

他们

携带的病原微生物就很容易污染池水
!

进而感染他人的口腔
#

鼻孔
#

眼睛等

部位
"

虽然池水中加有消毒剂
!

但仍

不能杀死所有的病原微生物
"

所以游

泳后最好清洁一下身体和口腔
!

以避

免感染疾病
"
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游完泳后不要忘记刷牙

漱口
"

杨淑霞说
!

人们游泳时
!

池水

常会进入口腔
!

一些病菌也随之而来
"

如果游完泳不及时清洁口腔就接着吃

东西
!

这些病菌就会进入胃肠道
!

抵

抗力较差的儿童很容易成为受害者
"

!"%$

认真清洗皮肤
"

杨淑霞

说
!

游完泳
!

病菌很容易残留在皮肤

上
!

再加上游泳池常用氯制剂消毒
!

容易刺激皮肤
!

所以游完泳最好用含

有滋养成分的沐浴液认真地洗个澡
"

有些人认为
!

既然氯制剂呈酸性
!

那么游泳池中的水自然也是酸性的
!

便用碱性的香皂洗澡
!

觉得可以酸碱

中和保护皮肤
!

其实这样对皮肤并不

好
"

一般来说
!

皮肤的角质层比较耐

酸
!

但不耐碱
!

用碱性强的香皂洗浴
!

皮肤很容易干燥
"

此外我们还要注意
!

洗浴后最好涂保湿性较强的润肤乳
"
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清洗头发不能马虎
"

头

发被浸湿后
!

很容易藏病菌
!

而且池

水中的氯制剂会直接损伤头发
!

导致

发质枯黄
#

干涩
!

所以游泳后一定要

仔细洗头
!

最好再用护发素加强保护
"

有些人游泳后不用洗发水
!

只用热水

随便冲一下或者干脆就用毛巾把头发

擦干
!

这样很容易残留病菌
!

如果头

皮有破损的话
!

伤口很容易被感染
"
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适当滴氯霉素眼药水
"

潜水时最好戴上游泳镜
!

避免含有病

原微生物的池水进入眼睛
!

导致结膜

炎
"

此外
!

池水中的消毒剂也刺激眼

结膜
"

游泳后如果眼睛酸疼
!

或有其

他不舒服的感觉
!

可适当用点儿氯霉

素眼药水
"

!"($

游泳不忘防晒
"

如果选

择室外游泳池
!

最好在下午
!

时以后
!

以免阳光太强晒伤皮肤
"

建议用
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以上的防水防晒霜保

护皮肤
"

为保证效果
!

每半个小时至

'

个小时涂抹
(

次
"

杨淑霞建议
!

体质较差者最好不

要去人多的公共泳池
!

以免感染疾病
"

另外
!

患有传染病或皮肤有破损的朋

友也不要去公共泳池
!

以维护他人健

康
"
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多喝汤 多吃酸
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一到夏季
!

原本活蹦乱跳的宝宝开

始打蔫儿
!

不爱玩也不爱吃
!

还总犯困
!

大便也稀了
!

有时还可能发点儿低烧
"

但

是
!

到医院检查又找不出病因
"

面对这种

小患者
!

中国中医科学院西苑医院儿科

主任李荣辉给爸爸妈妈们支两招
!

让宝

宝多喝点儿汤
!

多吃点儿酸
"

由于宝宝们多在夏天出现上面的症

状
!

因此这种情况中医称之为
&

小儿疰

夏
'!

虽然它不是很严重的疾病
!

但宝宝

却没精神
#

没食欲
!

且每年夏季两三岁的

宝宝最易
&

中招
'"

李主任说
!

这个时候要

让宝宝多喝些解暑开胃的汤
"

例如用红

枣
#

乌梅煮汤喝
!

口味酸甜
!

又能补气
#

酸

敛开胃
!

对于体弱的宝宝来说再合适不

过了
"

而用荷叶
#

丝瓜叶与西瓜皮煮汤

喝
!

可以清热解暑
#

生津止渴
#

开胃消食
#

润肺
!

对夏季低热
#

口渴心烦有较好疗

效
"

对于脾胃不好
!

小便发黄的宝宝
!

可

以喝些冬瓜汤
!

能健脾利湿
"

传统的绿豆

汤给宝宝当饮料喝
!

不仅解暑
!

还能解

毒
"

此外
!

丝瓜豆腐汤也不错
!

将适量丝

瓜与豆腐同放入锅中
!

加水煮汤
"

吃丝

瓜
#

豆腐
!

饮汤
!

适宜于脾胃虚弱又感暑

热者
!

除发热
#

少汗
#

口渴
#

多尿外
!

又疲

乏无力
#

食欲下降
#

大便稀薄
#

面色发黄

的病儿
"

除了喝汤
!

多给宝宝吃点儿酸性食

物也能防治小儿疰夏
"

山楂糕
#

果丹皮都

有开胃健脾的效果
"

宝宝的日常饮食也

应清淡些
!

少吃油腻
!

少吃羊肉
#

虾等补

发的食物
"

另外
!

当气温较高时
!

应减少宝宝的

户外活动时间
!

在上午
)

时以后
#

下午
*

时以前
!

宝宝都应待在凉爽的室内
"

:RST=

!!"*+

02345678

炎炎夏日
!

不少人因为怕出汗而不

愿意活动
!

有些人甚至贪图凉快整日开

着空调
"

有关专家认为
!

通常情况下
!

天

热出汗是人体正常的生理现象
!

尤其是

夏季
!

该出汗时就得出汗
!

否则可能会影

响健康
"

据了解
!

出汗是人体重要的生理现

象之一
!

我国古医术向来把出汗正常与

否作为观察人体健康状况的一面镜子
"

即使在现在
!

一些医生仍然把患者的出

汗情况作为线索来诊断疾病
!

比如甲亢

病人通常不易出汗
!

出汗时常自感心跳

加快
(

手心出汗常是精神紧张
(

老年人半

身出汗可能是中风的前兆等
"

郑州市第七人民医院健康教育科主

任医师张志民介绍
!

出汗一方面可以将

体内和体表的一些污物排出体外
!

给身

体进行一次大扫除
(

另一方面由于汗液

的适当分泌
!

使得体温可以控制在安全

的范围内
"

因此
!

日常生活尤其是盛夏酷

暑之际
!

适当流汗有利人体健康
"

张志民表示
!

如果该出汗的时候没

有出汗
!

则可能是身体健康状况不佳的

信号
"

比如人体感冒着凉
!

实际上就是皮

肤孔隙和体表汗腺因受寒而紧闭
!

不能

以出汗的方式散发体内的热量
!

导致人

体温度升高
"

有关专家还提醒人们
!

为了不妨碍

皮肤的水分蒸发和汗液蒸发
!

夏季衣着

应具有一定的透湿性和吸水性
!

比如麻

织物和真丝织物的衣料透气性好
!

穿起

来感觉就凉快
(

此外
!

对于运动一族来

说
!

由于出汗多
!

血液浓缩
!

应多吃些新

鲜蔬菜
#

瓜果来补充水分
#

调配膳食
(

还

有就是要保持皮肤洁净
!

天天洗澡
"

:U V=

9:;<

=>?@

夏天许多人贪凉
!

喜欢用冷水洗

脸
"

皮肤科医生提醒说
!

夏天常用冷水

洗脸
!

会引发粉刺等皮肤病
"

忌用冷水洗脸
!

道理十分简单
!

就

像热油遇到冷水
!

马上就会凝固成厚厚

的油脂一样
"

想象一下
!

当满脸的汗水
#

油腻和灰尘的混合物堆积时
!

马上用冷

水洗脸
!

面部皮肤温度相对比较高
!

在

没有完全冷却的情况下
!

突然受到冷水

的刺激
!

会引起面部皮肤毛孔收缩
!

致

使毛孔中的油污
#

汗液不能得到及时清

洗
!

毛孔扩大
!

敏感的肌肤甚至可能会

因此急性发炎
!

油性皮肤就容易出现粉

刺
"

皮肤科医生提醒
!

一要等面部毛孔

适当收缩后再进行清洗
!

可有效避免面

部毛孔突然收缩
"

二要注意使用温水清

洗面部
"

一般可用卸妆产品溶解毛孔的

污垢
!

防止粉刺生成
"

用完卸妆乳后
!

再

用洁面产品仔细清洗面部
"
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英国医学研究发现
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英国最新的医学研究发现
!

长痣还

有意想不到的好处
!

身上痣多的人
!

更

能留住青春的脚步
!

甚至更长寿
"

据
&

中央社
'

报道
!

伦敦国王大学科

学家近日对
(+,&

多对双胞胎进行比较

研究
!

发现身上痣多的人
$
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体内的端粒比身上的痣不超过

-.

个的人要长
"

端粒是染色体末端的结构
!

随着细

胞老化和失去分裂能力
!

端粒会逐渐缩

短长度
!

换言之
!

端粒越长显示细胞老

化越慢
"

国王大学双胞胎研究中心巴泰尔

博士指出
!

研究结果首次发现
!

痣多的

人患皮肤癌的风险可能高一些
!

但是他

们老化慢
!

而且较不易患与老化相关的

疾病
!

例如心血管疾病
#

骨质疏松症等
"

报告指出
!

孩提时长的痣到中年后

会慢慢消失
!

一般白种人平均有
%,

个

痣
!

有人全身甚至有高达
*,,

个痣
!

造

成这些差异的原因及痣的功能究竟何

在
!

目前仍不明
"

过去有研究指出
!

痣的

多少和遗传有关
"

依据痣随着年纪增长而消失的现

象
!

巴泰尔博士与研究人员以
/

年的时

间
!

每年观察被研究的双胞胎染色体端

粒长度
"

结果显示
!

痣越多的人
!

端粒也

越长
!

同时痣可以维持更久
(

而端粒短

的人不仅痣少
!

而且随着年长
!

痣也跟

着消失
"

从最新的医学研究来看
!

不论在何

位置
!

痣的数量应该是越多越好
"

:Y2=


