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非但不能止痒!还可能加重损伤
花露水驱蚊!止痒"被蚊虫叮咬

后"许多人会在红肿处涂上一点#其

实" 这个大家都习以为常的处理方

法大错特错" 非但不能止痒" 还可

能导致中毒$

花露水之所以可以预防蚊虫叮

咬 " 是因为其中含有 %驱蚊酯 &$

但它仅有 %预防& 作用" 被叮咬后

涂抹 " 起不到任何效果 $ 不仅如

此" 花露水中的驱避剂含有轻微的

毒性$ 人体被蚊子叮后" 皮肤上会

留下创口" 加上很多人会因痛痒挠

破皮肤 " 甚至出血 $ 这时涂花露

水" 其中的酒精! 驱避剂等化学物

质会直接通过创口刺激皮肤" 进入

人体" 不但不能减轻炎症" 反而加

重皮肤损伤 " 甚至引起中毒 $ 所

以" 被蚊虫叮咬以后" 千万不要喷

花露水" 也不要用手搔抓患处" 以

免引起感染$ 可以先用肥皂水或小

苏打水冲洗" 中和蚊子分泌的酸性

毒素$

用花露水预防蚊虫叮咬" 也不

能直接涂在身上$ 应滴
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滴花露

水在水里" 稀释后洗澡" 或将其滴

在凉席上$ 需要提醒的是" 给婴幼

儿使用" 至少要稀释
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倍$

!王永春"

抹完防晒再涂层保湿
美国皮肤病专家提出防晒新原则

夏日来临"防晒问题又成热议

焦点$ 如何防晒更有效' 美国(健

康)杂志最新载文"总结出防晒的

6

个新旧原则$

一!旧原则*出门半小时前涂

防晒指数为
-4

的防晒霜$ 补充原

则*仅仅涂防晒霜还不够"还要再

涂富含抗氧化剂的保湿霜$纽约市

皮肤病专家弗雷德里克+布兰特表

示"紫外线不仅会晒黑皮肤"暴晒

还会导致人体产生自由基"破坏皮

肤角质和弹力纤维$ 此外"多吃大

豆,喝绿茶"其中的抗氧化剂及维

生素
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也能防止自由基损伤人

体$

二!旧原则*阳光下别穿太暴

露$补充原则*阳光强的时候出门"

若没穿防晒服"可以穿深色!编织

密集的衣物$美国皮肤癌防治基金

会建议"防晒衣物紫外线防护系数
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三,旧原则*防晒霜用量为脸

上一茶匙"身上一小杯$补充原则*

使用防晒霜应分层涂抹" 全面覆

盖$ 迈阿密皮肤病专家艾丽萨+赫

尔曼表示"谁也不会测量每次防晒

霜用量$但是"应注意脖颈,胸口和

手背等易漏抹的部位$喷剂防晒霜

使用方便"不黏手"覆盖面广"适合

身上使用$

四,旧原则*日光浴有助于身

体产生维生素
<

$ 补充原则*纽约

皮肤病学专家弗朗西斯卡+弗斯科

表示" 人体的确需要维生素
<

"但

即使短时暴晒也会导致衰老和癌

症$因此外出或晒太阳时不做保护

措施并非明智之举"使用维生素
<

补剂更安全$ !陈宗伦"

红枣不能补血是真是假
中医认为!吃红枣补的是"气血#!很难短时间纠正"贫血$

红枣素来被奉为%补血圣品&$

但近日"不少媒体指出*%红枣并不

能补血$ &一位北京营养师的观点

也被广为援引* 鲜枣晒干成红枣

后"所含维生素
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会随水分流失"

其铁含量也不如动物肝脏及猪 ,

牛,羊等瘦肉"因此不会有补血功

效$一时间"老百姓没了主张*说了

那么多年的红枣补血"怎么一下子

就没功效了呢'

上海中医药大学附属龙华医

院临床营养科主任医师蔡骏介绍"

该营养师说的%补血&"应该是从西

医角度理解的"补的是%贫血&$ 而

老百姓说的补血"多是从中医角度

理解"补的是%气血&$ 前者是后者

的一部分$

首先"西医%补血&"多是指通

过增加铁元素的吸收"改善血的具

体有形成分"包括红细胞,白细胞,

血小板等$若要通过饮食在短时间

内纠正贫血状态"难度很大$ 中医

%补血& 则是在改善有形成分的基

础上"增加了活血,调整凝血因子

等功能$有些人尽管血常规化验正

常"但有面色萎黄,眩晕,心悸,失

眠,脉虚细等表现"中医辨证就属

于血虚$ 此时吃红枣"可以充分利

用其良好的健脾功效$ %/健脾0对

应西医的说法"即指保护,改善胃

肠道功能"促进消化吸收$ 如此一

来"身体底子好了"血气自然补得

进$ &蔡骏说$

其次"虽然经过干制"红枣中

的维生素
7

和叶酸等有所流失"但

还是有一些残余的"甚至优于一些

新鲜水果 $ 拿维生素
7

来说 "据

(中国食物成分表
5;;5

)"干枣中的

维生素
7

就优于或等于桃$ 而维

生素
7

等营养素"有助于促进铁的

吸收"提升补气血的功效$

可见" 血虚者适量吃红枣"是

有补血益处的$ 蔡骏介绍"市场上

有不同种类的红枣"若是要补脾气

进而补气血" 适合选用大红枣"如

新疆的和田大枣$小红枣更偏向于

补心血"能缓解焦虑,紧张"改善失

眠等$ 红枣的吃法也有不少"蔡骏

推荐用枣熬粥" 这样较易吸收"并

且粥也有补脾胃的功效$ !徐李燕"

脖子!手腕
是最佳降温点

!!!!!

用凉水冲
!!"

秒!

能驱热避暑

近些天烈日炎炎" 酷热难

耐" 稍一动就大汗淋漓" 让人

不由地心生烦躁$ 美国 %生活

黑客& 网站刊文提醒" 身体有

几个降温点" 保证这些地方凉

爽" 就能很快使全身都凉快下

来$

这些部位一般都是动脉或

血管密集的地方" 可迅速降低

血液温度 " 带走体内多余热

量$ 主要有以下几个部位* 耳

朵, 脖子, 手臂内侧, 手腕内

侧, 大腿内侧, 膝盖后方, 脚

背 , 踝关节内侧 -如上图 .$

其中脖子和手腕是最佳降温

点$ 感觉热时" 用冰袋或者其

他低温物放在这些降温点上"

或是用凉水冲
/!4

秒" 不一会

儿就能驱散热气了$ !龚蕊"

贴墙睡易受寒

!!!!!

引起痛经%关节炎%

心血管疾病

很多家庭的床都是靠墙放

的" 觉得既节约了空间" 又不

会在睡梦中掉下床$ 但专家认

为" 睡觉离墙太近其实对健康

并不好" 床与墙壁保持
5;

厘

米以上才是最佳距离$

哈尔滨医科大学附属第四

医院门诊部主任王秀菊介绍"

墙壁的温度和室温可以相差

/!!=!

" 如果中间没有
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厘

米以上的距离" 或者没有木质

材料等的阻隔" 墙壁的寒气极

可能诱发一些寒证 " 如关节

炎, 风湿, 类风湿等" 女性还

可能导致痛经" 严重的甚至可

能导致心脑血管, 消化道疾病

的发作$ 尤其在夏天" 靠墙睡

害处更大" 人的汗毛孔都是张

开的" 长时间挨着墙睡" 受风

寒的影响更大" 使各种疾病发

生的几率大大增高$ 此外" 如

果靠床的墙壁是邻居家的电视

墙" 就更易遭受辐射的风险$

床与墙应保持
5;

厘米以

上1 床两侧应留出活动通道"

方便上下床" 被褥的潮气也更

容易散发$
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好睡姿要配好枕头
医学专家温馨提醒

床柔软舒适" 一觉醒来" 却感

觉腰酸背痛 1 另一半没有健康问

题" 却总时不时打鼾" 让人难以入

睡22有时" 这不是人们身体出了

问题" 而是睡姿不对" 或缺少一个

好枕头# 近日美国 (健康) 杂志载

文" 请专家为您解析睡姿与枕头间

的奥秘#

仰卧 易打鼾# 枕头应松软

优点$ 纽约按摩师史蒂文+迪

曼特说* %仰卧时" 头, 颈和脊柱

自然弯曲 " 腰背不会出现侧弯扭

曲#& 对于常泛酸的人" 这也是理

想的体位" 头枕得稍高" 胃部低于

食管" 胃酸就不易返回# %仰卧还

避免脸部被挤压出皱纹" 尤其对女

性来说" 乳房不受挤压" 可减轻下

垂状况#& 圣路易斯大学皮肤科教

授迪伊安娜+格拉泽说#

缺点$ 仰卧时头部若过高" 会

阻碍呼吸" 因此采用这个睡姿最容

易打鼾" 对心肺疾病患者也极为不

利#

选个好枕头$ 最好选择蓬松柔

软! 约
-;

厘米高的枕头" 既能让

头颈得到足够的支撑 " 又不会太

高#

侧卧 脖子疼# 枕头加厚些

优点$ 侧卧总体来说对健康有

利" 它可以减轻打鼾及泛酸现象"

保持脊柱正常舒展 " 避免腰背疼

痛" 并且最适合孕妇# 需要提醒的

是" 孕妇应向左侧卧" 这样能保持

血流通畅#

缺点$ 侧卧会挤压脸部产生皱

纹" 并易使乳房下垂# 侧卧时" 人

们通常会蜷缩身体" 这有助于缓解

脊椎间盘压力" 但头不宜过高或过

低" 否则醒后易头颈痛# %侧卧还

限制了膈肌移动和腹式呼吸#& 康

奈迪克州格林威治医院综合医疗中

心针灸师多迪+常说#

选个好枕头 $ $经常侧卧的

人" 需要一个稍微厚点的枕头" 躺

下后" 枕头的侧面应形成马鞍状#

这样才能填补头和肩膀之间的空

隙" 使头% 颈! 脊椎处于一条直线

上&' 波士顿伯明翰妇科医院理疗

师肯(莎伦说# 另外" 侧卧时" 两

膝之间还可以夹个小枕头#

俯卧 爱落枕# 薄枕头最好

优点$ 气道更通畅" 最不易打

鼾#

缺点$ 最不利于健康# %俯卧

不利于脊柱保持在一条直线上" 容

易引起落枕等 # & 莎伦解释道 "

%关节和肌肉都会产生一定的张力"

刺激神经导致疼痛, 麻刺感#& 此

外" 俯卧时胸部受压" 会加重心肺

负担#

选个好枕头$ 夜间不知不觉就

会俯卧睡觉的人" 最好选一个薄薄

的枕头" 或者干脆不枕枕头# 睡觉

时" 还可以在肚子下垫一个柔软的

薄枕头" 以减轻后背压力#

!李方路"


