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花露水可以说是很多人在夏季

对付皮肤瘙痒
!

蚊虫叮咬的
"

一号

武器
#$

但是有一点要特别提醒的

是
$

颈前部皮肤瘙痒
$

要慎用花露

水
$

以免引起皮肤光敏反应
%

在夏季
$

人体颈前部皮肤汗液

分泌特别多
$

然而该部位的表皮较

薄
$

很容易受汗液中尿酸
!

尿素
!

氨等人体代谢废物的刺激
$

从而使

颈前部皮肤发红
$

长出红色小疹子
!

瘙痒
$

这就是发生于颈前部皮肤的

夏季皮炎
%

有些人喜欢用花露水涂

抹患处
$

结果是颈前部皮肤越来越

红
$

红斑范围越来越大
$

以致起水

疱
$

瘙痒加重
%

这是因为花露水不

是以水为溶剂的溶液
$

而是以酒精

为溶剂的酊剂
$

其所含酒精浓度比

较高
$

酒精很容易透过较薄的颈前

部表皮渗入真皮
$

引起真皮毛细血

管扩张
!

充血
$

从而使颈前部皮肤

发红
$

并伴有烧灼样疼痛
$

这就是

酒精引起的原发性接触性皮炎
%

花露水中的香精和染料都属于

光敏性物质
$

颈前部皮肤涂擦花露

水后
$

易发生光敏性接触性皮炎
$

表现为颈前部皮肤弥漫性潮红和水

肿
$

同时伴有很多小米粒样红色丘

疹和水疱
%

夏季颈前部皮肤发生瘙痒
$

可

酌情选用氧化锌洗剂
!

炉甘石洗剂
!

!"

硼酸溶液外涂
$

此类外用药均以

水为溶剂
$

不含酒精
$

不含光敏性

物质
$

对人体皮肤无刺激性
$

不会

导致过敏
%
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最好
12

34

偶尔睡个懒觉
$

对健康人来说没有什

么问题
$

但对糖尿病人来说
$

很可能使病

情加重
%

因为要想控制血糖
$

糖尿病人必

须坚持有规律的生活
$

不良的睡眠习惯会

影响血糖的波动
%

上海交通大学附属第一人民医院内

分泌科主任彭永德说
$

患者用药也要有规

律
$

睡眠时间过长会影响进餐的时间
$

当

然就影响了吃药的时间
$

因此不利于血糖

的控制
%

早晨
#

时到上午
$

时
$

是血糖最容易

升高的时段
%

所以早晨用药量较大
$

如果

早晨没有按时起床和按时吃饭用药
$

整个

白天的血糖规律就会被彻底打乱
$

会引起

血糖的升高
$

增加肾脏的负担
$

随后导致

血糖的波动
$

增加对血管的伤害
$

也加重

了病情
%

彭永德建议
$

糖尿病人的睡眠必须遵

循科学的时间
$

晚上睡觉的时间不要太

迟
$

最好在
%&

时之前
$

第二天早晨在
'

时

至
(

时起床
%

除了科学的作息时间外
$

糖尿病患者

还要注意对病情的了解
$

除了日常的监测

血糖外
$

还要每
)

个月
*!

个月检查一下糖

化血红蛋白
$

以便更好地控制病情
%
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"

啤酒肚
#

的说法
$

最初是因为喜

欢喝啤酒的德国人爱长
"

啤酒肚
#

得

来的
%

但是
$

英国和捷克的研究人员

近日对近
)&&&

名捷克人的饮酒

习惯与身体肥胖状况进行了随

机抽样调查
$

发现
"

啤酒肚
#

与喝啤酒并没有多大关系
%

实际上
$

一杯啤酒的热

量仅为
%+&

卡路里
$

脂肪也只

有
&,!

克
%

德国联邦营养医学

会最新研究表明
$"

啤酒肚
#

与

男性的遗传基因有关
$

就像女

性肥胖从臀部开始一样
$

男性

的脂肪大部分储存于腹部
%

男人

长肚子
$

说明男人们正在长胖
$

他们每天摄入

的营养已经开始有
"

结余
#$

他们脂肪的兴奋

度远远大于肌肉的兴奋度
%

世界卫生组织规定的腰围最高界限是

$&

厘米
$

这是一个红色警戒线
$

当你的腰围接

近
$&

厘米时
$

你就应该注意了
%
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稍微留意一下
$

你会突然发现
$

原来身边

有不同程度的
"

啤酒肚
#

的男人还真不少
%

同

事小刘
$

脸上和四肢都很
"

苗条
#$

但就是有个

初见端倪的
"

啤酒肚
#$

有些人开玩笑地形容

他是
"

蜘蛛人
#%

但是
$

他的精神和身体上表现

很好
$

没有什么不好的变化
$

他有必要注意

吗
&

运动教育专家赵之心说
$

这类
"

蜘蛛人
#

式的
"

啤酒肚
#

更危险
%

他们在
!)

岁以后得代

谢性疾病的概率比一般人要高
$

比如
$

脂肪

肝
!

心血管病
!

高血压等
%

而且
$

!)

岁以后
$

身

体状况的滑坡现象可能更明显
$

主要体现在

心肺功能方面
%

因为受腹部脂肪堆积的影响
$

全身的血液循环和代谢功能都会受到阻碍
$

心脏负担加重
!

脂肪代谢系统失调
$

还有胆固

醇升高等问题都会无约而来
%

男人长出
"

啤酒肚
#$

就要及时
"

回击
#%

因

为一旦发展成
"

规模
#$

就难以控制了
%

123456*")$%

睡得少
$

正常来说应该是日渐消瘦
$

但是

没想到这也是很多男人形成
"

啤酒肚
#

的重要

原因
%

睡眠不足时
$

人体分泌的促进身体生长

的荷尔蒙被打乱
$

内分泌失调从而影响代谢

功能
%

体内脂肪不能很好地通过这样的方式

分解
$"

啤酒肚
#

自然不可避免地产生了
%

所以
$

控制啤酒肚应该从保证充足的睡

眠开始
$

每天至少保证
(

个小时的睡眠时间
$

让荷尔蒙分泌更充分
%

早饭
!

午饭吃得合理营

养一些
$

晚饭就简单地吃一点儿$而且吃晚饭

的时间最好别超过晚
(

时
$

这样可以给胃
)

个小时的消化时间
$

晚
%&

时左右睡觉则刚刚

好
%
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在办公室里工作的人更容易长出
"

啤酒

肚
#$

望着日益隆起的肚子
$

还会调侃地和同

事说
"

这是皮带勒的
$

以前没这么大
#%

"

啤酒肚
#

的生成确实和腰带有一定的关

系
$

吃完饭后马上就坐下来工作
$

体内的脂肪

没有经过分解代谢
$

就直接堆积到了腹部
$

加

上很多人喜欢把腰带勒得紧紧的
$

腰部以上

被勒住
$

更是加速了
"

啤酒肚
#

的形成
%

偶尔站着办公是预防
"

啤酒肚
#

的好方

法
$

在打电话的时候
$

思考问题的时候
$

最好

能习惯性地站起来
%

尤其是在中午饭以后
$

先

站半个小时再安静地坐下来
%

经常站立可以

防止脂肪在腹部的堆积
$

对于办公一族来说
$

这种方法虽然被动
$

但是却非常有效
%

通常
$

不要在饭后久坐
$

平时坐
%

个小时至少起来

站十几分钟
$

除了偶尔的站立办公外
$

最好在

坐下的时候把腰带放得松一些
$

对预防
"

啤酒

肚
#

也有帮助
%
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对于一些中年人
$

消化功能逐渐变差
$

脂

肪在体内更不容易分解
$

增加一些蔬菜
$

减少

一些肉食
$

可以让脂肪的摄入相对减少一些
$

蔬菜中含有的维生素和植物纤维可以促进体

内的新陈代谢
$

其中植物纤维能促进消化
%

运动则要侧重于耐力
$

最好是有氧运动

与肌肉锻炼相结合
$

比如长跑和游泳加力量

的锻炼
%

锻炼仍是星期一
!

三
!

五隔天一次
$

每次

进行
+

分钟
*!&

分钟的心血管系统锻炼
-

慢跑

或游泳
.

$

强度不要像年轻时那样大
%

可以买

副哑铃
$

做
)&

分钟增强体力的锻炼
$

与年轻

时相比
$

试举的重量要轻一些
$

但做的次数可

多一些
%
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为提高采编人员及通讯员

写作水平
$

鹤壁日报社定于
!

月

"

日上午
!

时
#$

分在本社
%

楼

会议室举办新闻采访讲座
$

时间

为
&

天
%

本次讲座特邀中国传媒

大学电视与新闻学院副教授
!

博

士后王灿发先生主讲
%

敬请新闻

写作爱好者提前预约
$

名额有

限
$

报满为止
%

截止时间为
!

月

#

日下午
%

时
%
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(

月
)

日
$

在市第一人民医院内科

和儿科的门诊室
$

排满了前来求诊的

患者
$

据市第一人民医院内科张医生

介绍
$

由于近日天气多变
$

造成多种疾

病高发
%

老年人和女性患泌尿系统感染的

居多
$

年轻人患上呼吸道感染
!

腹泻
!

急性肠胃炎的居多
$

而儿童则患感冒
!

肺炎的居多
%

张医生介绍
$

因为近段时

间空气比较潮湿
$

容易滋生细菌
$

所以

一定要注意个人卫生及饮食卫生
$

因

婴幼儿抵抗力比较差
$

所以他们的奶

瓶一定要用热水消毒
%

其次张医生提醒市民要注意防中

暑
$

我们一般认为天气炎热时才容易

中暑
$

其实多雨天气空气潮湿也要当

心中暑
%

因为在这种天气里
$

即使大量

出汗
$

热量也很难消散
$

滞留在体内使

体温上升
%

只要感觉身体不适
$

就要到

通风
!

阴凉或有空调的地方降温
%
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