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如果你的头发细长
!

油腻
"

需要经常

清洁
"

那么你的头发是油性发质
#

油性发

质的人应如何注意饮食
$
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发丝油腻
"

洗过发翌日
"

发根就出现

油垢
"

头皮如厚鳞片般积聚在发根
"

容易

头皮痒
#

皮脂分泌过多
"

头发油腻
"

大多

与荷尔蒙分泌紊乱
%

遗传
!

精神压力大
!

过度梳理以及经常进食高脂类的食物有

关
"

这些因素可使油脂分泌增加
&

发质细

者
"

油性头发的可能性较大
"

这是因为每

一根细发的圆周较小
"

单位面积上的毛囊

较多
"

皮脂腺同样增多
"

故分泌的皮脂也

多
&
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主要手段在于洗发和合理使用洗发剂

以及注意饮食
&

某些避孕药会影响女性的

荷尔蒙平衡
"

改变油脂分泌
"

选用时应征

求医生的意见
'

改以啤酒作发胶
"

用柠檬

水润发
"

可有效去除油脂
'

用苹果醋润

发
"

可滋养头皮
"

清除洗发精的残余
&

在饮食方面应注意多喝水
"

多吃一些

经过慢火加工的新鲜绿色蔬菜
"

荤菜以低

脂蛋白质为宜
"

如河鱼
%

鸡肉等
&

饭后喝

些温热的薄荷茶
"

坚持每天吃两个新鲜水

果
"

服用少量维生素
!

和酵母片
&
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黄油和干酪

$#

奶油食品
%

牛奶

%#

肥肉

&#

含防腐剂食品

'#

香蕉

(#

多脂鱼
)
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*

+#

鱼子酱

,#

冰淇淋

-#

腌制食品

".#

食用鸡蛋每周不超过
'

个
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注意清洁头皮
0

1#

不要用温度过高的水洗发
"

以免刺

激油脂分泌
0

2#

护发素只宜涂在发丝上
"

不要抹在

头皮上
0

3#

不要经常用发刷梳头
"

宜以梳子代

替发刷
"

并只梳理发丝
&

,(-.+

油性头发容易粘上灰尘等脏物
"

过多

的油脂分泌也容易堵塞头部皮肤的毛孔
"

产生头屑
&

因此
"

建议经常洗发
"

保持头

发的清爽洁净
&

使用含去头屑活性成分的

滋润去屑洗发露
"

能将头皮中糠枇孢子菌

)
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的数量减少至正常的

水平
"

可更有效地去除头屑及抑制头皮

痒
&

洗发时
"

水温不要过热
"

以免刺激头

部皮肤的油脂分泌
&

同时
"

注重养成良好

的生活
%

饮食习惯
"

避免压力过大和吃高

脂肪食物
&
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夏季白天较热
"

午夜

后又较凉
&

不开窗睡觉则

闷热难受
'

开窗睡觉则老

幼体弱者很容易受夜寒

感冒
"

轻的全身酸懒不

适
"

重则发热
%

头痛
%

身

痛
%

腹泻
&

且暑天人们喜

食冷饮
%

瓜果
"

食物又易

腐败
"

很容易患胃肠道疾

病
&

因此
"

夏季家中可备

些单味中药
"

必要时参考

选用
&
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有解暑化

湿
%

理气和胃作用
&

治疗

感冒头痛
%

胸脘闷胀
%

恶

心呕吐
&

每次
".

克
"

分
$

次
5%

次煎服
'

鲜藿香量

加至
$'

克
5%'

克
&
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有解暑
%

化

湿
%

醒脾的作用
&

治疗头

晕昏闷
%

胸脘闷胀
%

食少
%

恶心呕吐
%

腹泻
&

每次
".

克
"

分
$

次
5%

次煎服
'

如

有鲜佩兰更好
"

量加至

$'

克
5%.

克
&
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有清暑利湿

的作用
"

可治疗中暑头

晕
%

痱毒
%

身痒
&

每次
"'

克
"

分
$

次
5%

次煎服
&

做

荷叶粥食用亦有疗效
&

方

法是用大米
"..

克
5"'.

克煮粥
"

粥熟时将洗净的

鲜荷叶有绿茸的一面向

下放进粥内
"

浸闷
".

分

钟后可食用
&

粥色碧绿
"

气味清香
"

为夏季良膳
&
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有发汗解

表
%

祛暑化湿的作用
&

治

疗夏日受夜寒后发热无

汗
%

腹痛腹泻等症
&

每次

%

克
5'

克
&

平素体弱
%

出

汗过多及中暑者慎用
&
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即西瓜

的青色外皮
&

有清暑
%

止

渴
%

利尿的作用
&

治疗中

暑心烦
%

燥热
%

口渴
%

小便

短少
&

每次用
%.

克
"

煎服

数次
"

多食西瓜亦有上述

作用
&
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有清热除

烦
%

利尿的作用
&

治疗夏

日受热心烦
"

小便色深

黄
%

量少不畅
&

每次
".

克
"

分两次煎服
&

口舌生

疮时
"

更为有效
&
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可清暑

热
%

止烦渴
"

治疗中毒
%

心

烦
%

口渴
&

每次用鲜丝瓜

皮
$.

克
"

分两次煎服
&

wx y1

./01234567

夏天家中药物如不

能妥善保存
"

多数药品的

药效可能会打折扣
"

一些

药品还可能会失效
&

更可

怕的是
"

还有一些药品会

产生有害物质
"

人吃了这

些失效或变质的药品
"

不

但无助于病情的缓解
"

甚

至有中毒的可能
&

那么
"

夏天应该如何保存药品
$

专家指出
"

一些药品

需放入冰箱
"

而另一些则

不宜放进冰箱
&
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主要是胰岛

素
&

如果外出
"

胰岛素可

保存在室温
$'!

以下
"

时

间大约
(

周
&

|{7

使用后应拧紧

瓶盖
"

放置于冰箱中冷

藏
&
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滴眼液
%

滴鼻液
%

滴耳液
%

洗剂和

漱口液等
&
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以粉末状盛

装在容器内的药品
"

在未

冲泡的状态下
"

室温下的

保存期为标示的有效期
&

一旦加水后
"

其保存期限

缩短
"

一般不超过
"'

天
"

因此应该放置在冰箱中

冷藏
&

�{7

栓剂因气温过

高可出现软化
"

在夏天高

温时
"

栓剂可放置在冰箱

中
"

或使用前放入冰箱
"

等硬化后取出使用
&
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一般指止

咳糖浆
%

抗过敏糖浆
%

解

热镇痛溶液或感冒糖浆
"

这些糖浆制剂开瓶后一

般不需要放在冰箱内
"

只

要在室温下保存即可
&

因

为大部分液体制剂在过

低的温度下会降低药物

的溶解度
"

导致药物浓度

与原先标注的不符
&
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外用的乳膏

保存温度过低可引起基

质分层
"

影响软膏的均匀

性与药效
&

因此
"

软膏不

宜放入冰箱冷藏保存
"

室

温中存放即可
&
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研究表明
"

在皮肤温

度高于环境温度时
"

赤膊

可增加传导散热
"

而盛夏

气温一般都接近或超过

%+!

"

打赤膊会更热
&
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研究表明
"

夏季空气

污染物在
(

时前最不易

扩散
"

此时是污染的高峰

期
"

对人体健康是不利

的
&

所以夏季晨练不宜早

于
(

时
&
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医疗气象学家通过

试验发现
"

不断调节居室

温度
"

可以使人的生理体

温调节机制不断地处于

(

紧张状态
)"

从而提高人

的自我保护能力
#

因此
"

刚开始利用空调进行这

种调节时
"

整个居室的温

度变化幅度应控制在
%!

至
'!

'

半个月后
"

幅度可

逐渐提高到
(!

至
".!

"

每次调节以
"!

至
$!

为

宜
#
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夏季选择太阳镜的

标准是
*

镜片应能穿过

"'65%.6

的可见光线
"

以灰色和绿色为佳
&
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炎夏
"

人们外出活动

时会吸收大量的热量
"

人

体肌肤的毛孔都处于
(

张

开
)

的状态
"

立即
(

冲凉
)

会使全身毛孔迅速闭合
"

因热量滞留体内而引起

高热症
&

同时
"(

冲凉
)

时
"

因脑部毛细血管迅速收

缩
"

也容易引起供血不

足
&

因此
"

夏季外出回家
"

应先让自己出汗
"

待身上

的热散发过后
"

再采取一

些清凉措施
&
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为繁荣我市摄影事业
"

培养女性摄影人才
"

发

展壮大摄影爱好者队伍
"

我市拟成立女摄影家协

会
&

现面向全市征集会员
"

凡身体健康
"

具备一定

摄影水平
"

愿意参加摄影活动的女性摄影爱好者

均可报名
"

年龄不限
&

报名时需交两张近期
"

寸免

冠照片
!

两幅摄影作品
&
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*

-

月
".

日
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在大河鹤壁网
+

7889:;;<<<#
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,(

女摄影爱好者报名启事
)

中下载申请

表
"

填写后发邮件至
*

ABC7=1><#2?@

&

个人免冠照

片及摄影作品可一同发至邮箱中
&
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说起肾脏
"

其实每个普通人都不陌生
"

经常有人

会因为提不起精神
!

腰酸
!

腰困等情况就随口说自己

肾虚
"

可见大家对肾脏还是有一定了解的
&

祖国医学认为
*

肾为人体之根本
"

其产生的
(

肾

阴
)! (

肾阳
)"

是人体生长衰老的基础
"

对身体的重

要性不言而喻
&

所以中医历来重视对肾的调养和保护
"

如六味地黄丸
!

金匮肾气丸等都是众所周知的调养肾

阴
!

肾阳的经典方药
&

肾阴
!

肾阳失调
"

会出现乏力
!

腰酸
!

腰困等肾虚信号
&

肾脏的分泌功能
"

为人体内

环境的稳定提供了可靠的保障
&

如果肾脏功能异常
"

就会出现尿量减少
!

夜尿增多
!

尿血
!

小便泡沫增多

且不易消退
!

腰痛
!

浮肿等症状
'

如果早期得不到积

极有效的治疗
"

病程迁延
"

还会出现贫血
!

血压升高
!

不思饮食
!

恶心
!

呕吐等多系统病变
&

近年来
"

由于受生活节奏加快
!

环境污染加重
!

饮食习惯改变等因素的影响
"

肾脏病的发病率呈逐年

上升趋势
"

且发病年龄越来越小
"

肾脏病越来越成为

影响大众健康的
(

罪魁祸首
)"

有人甚至把肾病说成是

(

慢性癌症
)&

成千上万的肾病患者四处奔波多方求药
"

很多患者因为肾脏病漫长的疗程
!

昂贵的治疗费而倾

家荡产
&

难道肾脏病就那么可怕吗
$

笔者经过多年的

临床观察和实践发现
"

大部分肾脏病是可以早期发现

及早治疗的
"

其中尿液检查是最可靠最简便的发现肾

脏病的方法
&

所以有人称尿液就是肾脏的一面镜子
&

发现肾脏病后不要恐慌
"

也不要不了了之
"

应及

时到肾病专科接受正规的诊断和治疗
"

同时应调理情

绪
"

勿劳累
!

避风寒
"

谨防感冒
"

注意饮食调摄
"

以

清淡饮食为主
"

忌食辛辣
!

油腻
!

生冷
!

腌制以及海

鲜类食物
&

总之
"

肾脏病已引起临床工作者的广泛关注
"

我

们有理由相信随着医学水平的不断提高和中西医结合

治疗方法的不断完善
"

肾脏病终将被人类攻克
-
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