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进入秋天!许多人会有这样的

感觉"脚部皮肤干燥#粗糙!尤其是

足跟部位!甚至出现掉皮#开裂的

现象$严重时还会疼痛出血并妨碍

工作和活动$ 皮肤科专家表示!足

部角质层的增厚!除了%掌跖角化

症&等遗传病症外!还与局部疾病

有关系'过多的摩擦也会刺激皮肤

增厚'一到秋冬季节!天气干冷!水

分蒸发加速而造成皮肤失水!就容

易出现爆裂'

女性人群出现这种情况较多'

皮肤科专家表示! 许多女性夏天穿

着凉鞋或拖鞋!表面上看似很宽松!

但实际上鞋与皮肤的摩擦会增加!

从而刺激皮肤增厚'%因此选择松紧

合适! 鞋底较为柔软的鞋子是保护

脚部皮肤的关键'&因为穿着不合适

的鞋子对脚部角质层增厚有极大的

影响'过紧的鞋子会产生压力!但过

松的鞋子亦会增加摩擦'

许多人脚底皲裂比较轻度 !

仅仅是很浅的干裂! 并不影响生

活' 那么! 不理它行不行( %不

做适当的护理会造成恶性循环 '

足部角质层增厚造成的压迫! 会

反过来继续刺激增厚' 增厚的角

质层在皮肤水分不足的情况下会

更容易干裂'& 皮肤科专家说! 秋

天穿上袜子! 对干冷空气的直接

吹袭可以阻隔作用! 减慢水分蒸

发速度! 即使是局部的皲裂! 因

为失水减少! 也容易恢复'

而脚底皮肤干裂! 有的人会

忍不住去撕扯! 或者用剪刀# 指

甲钳剪掉! 但无论怎么处理! 过

一段时间情况仍然没改善' 杨健

表示干磨或者撕扯属于一种机械

性刺激! 同样会促使角质层增生'

因此! 去除增生的角质层! 应该

在脚皮泡软了再进行' 要及时涂

上足部润肤膏' 皮肤科专家提醒

足部润肤膏# 护足霜要选用封闭

性较好# 比较油性的' 需要提醒

的是! 足部护理不可三天打鱼两

天晒网! 最好每天进行! 坚持两

到三个月才会有比较好的效果'
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!!妙招教你强壮筋骨
大蒜洋葱助补钙 少喝汽水和咖啡

骨骼是人体最重要组成部分!

骨骼越强壮!身体就越结实!生活

才更健康'除了每天必须从饮食中

摄入足量钙之外!还应该考虑其他

方法强壮筋骨' )印度时报*近日载

文! 总结出改善骨骼健康的
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多吃富含维生素
5

食物!各

种深绿色蔬菜+西兰花#乳制品都

含有丰富的维生素
5

!补充维生素

5

能促进钙质吸收!进而增强骨质

密度'

4!

常吃大蒜和洋葱! 大蒜和洋

葱中含有丰富的硫' 骨骼#软骨和

结缔组织的修补与重建都离不开

硫这种重要原料!补充它有助于钙

质的吸收' 此外!芦笋和鸡蛋也含

有硫'

/!

尽量不喝汽水! 汽水饮料含

有大量的磷'而摄入过多的磷会导

致骨骼释放出钙与镁等骨骼健康

的营养要素'长期饮用汽水饮料会

增加骨质疏松症的患病风险'
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不要过量摄入高蛋白动物

食品! 高蛋白饮食,尤其是动物高

蛋白饮食- 也容易引发骨质疏松'

暴饮暴食大鱼大肉会使体内过多

分解的脂肪酸与钙质结合!并排出

体外'

7!

少喝咖啡和茶"每天一杯牛

奶! 咖啡因本身具有利尿效果!如

果长期大量喝茶和咖啡容易造成

骨质流失!对骨量的保存有不利影

响' 牛奶中富含钙质以及维生素

5

#蛋白质和钾等多种有益骨骼的

营养成分!可每天喝一杯'

.!

每天做跳跃运动! 常锻炼!

骨骼好 ' 跳舞 #爬楼梯 #跑步 #慢

跑# 举重等都是有益强壮骨骼的

很好运动方式' 在身体条件允许

的情况下! 坚持跳跃动作对提高

骨密度峰值和延缓骨密度下降起

着非常重要的作用' 另外!足球#

篮球# 羽毛球等运动可以增强肌

肉组织! 同时也有助于防止骨质

疏松'
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蒲公英煮水喝! 我们身边有

很多方便实用草药和食材!像蒲公

英根#大麦草#荨麻和玫瑰果,蔷薇

果-等都有壮骨的功效' 像蒲公英

生吃#炒食#做汤#煮水!炝拌等食

用方法都可以'
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早睡早起! 晒太阳是提高人

体维生素
5

水平的重要途径' 早

睡早起! 早上晒太阳至少
-7

分钟

可大大提高体内维生素
5

水平 !

促进钙质吸收!增强骨骼'

:!

戒烟少酒! 吸烟和醉酒与骨

质流失存在密切关联' 因此!最好

彻底戒烟!控制饮酒量'

-;!

经常吃蓝莓! 美国)骨骼与

矿物质研究杂志*刊登堪萨斯儿童

营养中心一项最新研究发现!多吃

蓝莓可以使骨骼更强壮更健康'

--!

服用膳食补充剂! 如果通

过饮食无法摄入足量的钙质和维

生素
5

! 那么在营养师的指导下!

我们可以适当选择相应的膳食补

充剂'

!陈宗伦"

伤害身体的 "种垢
水龙头垢伤肠胃 锅底油垢易致癌

漱口杯#铁锅#加湿器#水龙头!很多家居

用品使用久了就会形成一层厚厚的污垢' 这

些污垢不仅仅是影响美观# 容易滋生细菌这

么简单!有的甚至还会致癌!不得不除'

漱口杯底垢# 刷牙后杯里的水如果未倒

干净!时间一长杯底就会结一层黄垢' 有的人

涮牙刷时还会将牙刷在杯中搅几下!殊不知!

却将杯底的污垢搅了起来! 非但不能达到清

洁口腔的目的!反而成为诱发疾病的祸根' 除

垢小窍门#漱口杯应随时保持干燥"每星期放

在水中煮沸
-;

分钟" 或在杯中泡一些醋"然

后用醋仔细地刷洗杯底即可!

锅底油垢# 锅外的油垢接触火焰后容易

产生致癌物' 所以从新锅开始使用时!就要注

意每次都把锅外洗净#擦干' 除垢小窍门#趁

锅热时用海绵很容易就能擦净锅外油垢! 难

处理的焦糊可以用牙刷蘸醋和小苏打擦洗"

再用干布擦干! 如果污渍严重"可以先用开水

和小苏打粉泡一晚!

茶垢# 俗语说"%喝茶不洗杯! 阎王把命

催' &天津药物研究院副研究员李红珠介绍"

%茶垢中含有镉#铅#汞#砷以及亚硝酸盐等有

毒和致癌物!与食物中的蛋白质#脂肪酸#维

生素等结合!生成难溶的沉淀!不仅阻碍了人

体对这些营养素的吸收和消化! 还会损伤肠

胃' &同时!还会引起神经#消化#泌尿#造血系

统病变和功能紊乱!甚至引起早衰' 除垢小窍

门#在茶杯内壁涂上食盐"然后用牙刷轻轻刷

洗茶杯"最后再用清水冲洗干净即可!

加湿器垢# 中国环境科学研究院环境污

染与健康研究室副教授聂静曾指出!%市面上

的加湿器没有自动清洗功能!如果得不到定期

清理!暗藏在内的霉菌等微生物会随着喷出的

气雾进入室内' &抵抗力较弱的人就容易引发

肺炎或呼吸道感染,加湿性肺炎-' 因此!加湿

器应每天换水!每周清洗一次'除垢小窍门#用

加湿器自带的软毛刷蘸白醋"轻轻刷洗水槽和

传感器"然后注入清水"多涮几次即可!

水龙头垢#水管用久了!一些污垢就会沉

积在水龙头的过滤网上!导致水量变小!时间

长了还容易长青苔!滋生大量细菌!导致喝后

患上肠胃炎!因此!水龙头的过滤网应该每个

月清洗一次污垢' 除垢小窍门#用牙刷蘸温和

的液态清洁剂或牙膏轻轻刷洗即可"注意不要

使用钢刷或质地粗糙的刷子刷洗"以免划伤过

滤网!此外"饮水机#暖水瓶应每个月用醋泡一

次"方法是倒入热醋"盖紧盖子或封住口"轻轻

摇晃后静置半小时倒出冲净即可! !徐文婷"

口腔溃疡
喝点椰子汁
一些饮料不仅能用来解

渴! 还能帮助解决许多生活中

的难题'近日!美国%每日医学&

网站推荐!遇到身体小问题!不

妨喝饮料试试'

口腔溃疡喝椰子汁! 椰子

汁富含月桂酸!具有抗病毒#抗

真菌#抗细菌和抗炎特性!还能

在口腔内形成化学性阻挡层!

有助于保护伤口! 让口腔溃疡

得到恢复'

肚子胀喝小苏打水! 小苏

打水含碳酸氢钠! 有助中和胃

酸!解决腹胀' 但是!钠会引起

血压升高!高血压患者慎用'

怕长胖喝牛奶!)美国临床

营养学杂志* 上的一项研究显

示! 早上喝脱脂牛奶会增加饱

腹感!减少下一顿饭的摄入量'

咽喉痛喝甘菊茶! 用晾凉

的甘菊茶漱口能减轻喉咙疼

痛!还可以加入柠檬和蜂蜜!能

减少黏液的分泌和喉咙不适

感'

睡不好喝樱桃汁! 樱桃汁

能增加褪黑激素的分泌' 英国

诺森比亚大学研究发现! 樱桃

汁对失眠#倒班等导致的时差#

睡眠功能紊乱都有帮助'

!臧恒佳"

坐得直!排便畅
一旦吃点辣# 睡不好! 几

天下来! 肠道就会抗议' 其实

除了这些被熟知的原因外! 一

些生活习惯也影响着人的排便

状况'

日本专业医师小林弘幸指

出! 防治便秘最重要的是设法

提高副交感神经系统功能! 从

而放松身心! 改善肠功能' 此

外! 改善血流状况也很重要!

血流状况不佳就会令含肠道在

内的各种人体器官的功能下

降' 小林弘幸介绍了几种有助

肠道通畅的日常生活习惯"

坐着时用坐骨支撑身体'

坐下来时! 有意识地用坐骨来

支撑身体! 这样能使骨盆自然

抬起! 挺直脊骨! 改善血流状

况' 既能促进肠道活动! 又能

端正姿势! 一举两得'

走路时缩小腹 ' 小林指

出! 走路姿势对肠功能正常很

重要 ! 建议走路时 ! 小腹用

力! 带动步伐! 这样可使背脊

自然挺直! 脊骨周围的血管也

会随之拉直! 促进血液循环'

-4

点前要入睡 ' 人体副

交感神经系统在晚上
-4

点达

到顶峰! 这个时候是肠道的黄

金时间! 肠道机能最活跃! 此

时入睡就能促进肠道的蠕动'

!姚力杰"

流鼻血
用红霉素软膏

!!!!!!

干燥的天气会让一些人原

本干燥的鼻黏膜更加脆弱!于

是流鼻血的现象时有发生' 容

易出鼻血的人不妨试试涂红霉

素软膏'

将红霉素软膏于鼻内壁!每

日
6"7

次!可消毒#软化鼻腔!

滋润鼻黏膜!改善鼻腔内环境!

预防出血' 注意涂抹的量不要

过多! 以防药膏倒流进口中'

!刘晓雁"


