
打喷嚏时
请用纸巾或衣袖掩口鼻

!"喷嚏传播病毒惊人

喷嚏指鼻黏膜受刺激 !病毒 " 细

菌" 过敏原等#$ 急剧吸气$ 然后很快

地由鼻孔喷出并发出声音的现象$ 它是

人体将鼻部有刺激性的东西驱赶出去的

一种应激手段%

有研究表明$ 一个正常人的喷嚏里

大约有
!"

万个微生物 !病毒 " 细菌

等#$ 患呼吸道疾病时则呈数倍增长 $

喷嚏携带的微生物并非都很可怕$ 只有

部分微生物会造成感染$ 前提就是这个

打喷嚏的人是否感染了呼吸道疾病% 另

外$ 英国 &每日邮报' 曾报道$ 患有感

冒等上呼吸道疾病的人$ 在公共场所室

内打一个喷嚏$ 其中所含的病原微生物

可以在
#

秒之内附着到扶手" 座位" 门

把手等不停被人抓摸和触碰的地方$ 可

以在
$

分钟之内把感冒病毒传染给
%$"

个人%

耳鼻咽喉
&

头颈外科专家杨钦泰

说$ 正是因为喷嚏这种巨大的病原体携

带量同时具备强大的喷射力$ 所以如果

喷嚏打的不正确$ 则可能成为呼吸道疾

病最有杀伤力的传播工具$ 同时喷嚏打

不好$ 也很可能会在一瞬间造成脊柱脆

性骨折 $ 对自身也可以造成一定的伤

害%

打喷嚏采取坐姿保护

脊柱别骨折

打喷嚏有巨大的

冲击力$ 喷嚏从肺到

口腔再到鼻腔$ 沿途

胸部"颈部"头面部的

肌肉突然剧烈收缩 $

力量一道加上一道 $

而且是瞬间完成的动

作%因此$有时强烈的

喷嚏可引起其他疾

病$如鼻出血"颅内出

血"腰椎间盘突出"耳

鼓膜破裂等%

杨钦泰指出 $我

们建议打喷嚏时要保

持良好姿势$ 如鼻子

发痒了就做好准备 $

坐着比站着好$站着打喷嚏的时候$双手最好

扶着一样东西$ 同时有意收缩颈部和腰部肌

肉$使人体产生一种抵抗力$好对抗打喷嚏时

产生的巨大冲击力% 另外$在打喷嚏时$如果

将口鼻完全捂住$ 喷嚏的压力经过咽鼓管作

用在耳道鼓膜上$严重时会造成鼓膜穿孔%因

此$ 打喷嚏用纸巾或手帕扣住鼻子时不要压

太紧$要留有一定空间来减压%

为了减少因打喷嚏而引发某些危险的可

能性$打喷嚏时最好采取坐姿$这样可以减小

胸腹腔的压力变化% 只有将胸腹腔的压力变

化小了$ 上述危险发生的可能性自然而然也

就小多了$ 如果你是孕妇那就更加需要重点

保护了% !张华"
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立冬已过# 又到了感冒$

流感和过敏性鼻炎的高发季%

这些疾病的首要症状是&打喷

嚏'#然而一个喷嚏里含有
!"

万个微生物!病毒 $细菌等 "#

可以在
#

分钟之内把感冒病

毒传染给
$#%

个人%在公共场

合#我们需要如何&打喷嚏'才

符合卫生标准及不传染到其

他人呢( 现在我们告诉你)打

喷嚏时该怎么做%

#"怎样打喷嚏才正确呢!

纸巾或者衣袖掩口鼻

在很多场合下$ 很多人打喷嚏都是稍微偏

下头$喷得唾沫到处都是$又或者用双手掩住口

鼻$殊不知这些做法都不对% 打喷嚏时$不能直

接用双手掩住口鼻$ 而应以手帕或纸巾捂住口

鼻$如果临时找不到手帕或纸巾$情急之下$可

以用手肘衣袖来代替
:

以手肘衣袖来捂住口鼻$

在欧美已经形成一股风潮$弯曲手肘后$再靠近

口鼻$这是吸血鬼特有动作$因此$还为此项个

人卫生礼仪取了一个(吸血鬼挡喷嚏)的专有名

词
;

%

用胳膊衣袖挡住口鼻喷出的飞沫$ 这个部

位不容易再接触其他公用物品$ 可以有效阻断

病原微生物的传播% 如果是用手捂住口鼻打喷

嚏后$一定要及时洗手$避免与人握手或者触碰

公用物品后造成二次污染%

!!!!!!

不能直接用手捂住口

鼻#如果这样需及时洗手

!!!!!!

应该用纸巾或者手帕轻

捂住口鼻#但不能太紧

!!!!!!

弯曲手肘# 以手肘衣

袖来捂住口鼻最方便

&拱手'比握手更卫生
!!!!!!

在&非典'时期#曾经流行&见面拱手不握手'的现象#目

的是为了防止疾病的接触性传播%

!!!!!

&拱手 '的

传统礼仪既礼

貌又卫生 #值

得进一步继承

和发扬

呼吸道疾病高发季节&握手'礼仪有助于疾病的传播

紧急情况下# 半蹲

位也是不错的姿势

一手放置腰部支

撑身体 # 可以保

护脊椎

低头弯腰姿势不可取

!!!!!!

现在是初冬$ 除了皮肤上体现的干燥感

受外$不少人还出现头发毛燥"断裂"脱落等

问题%中医皮肤科医生提醒$要远离秋冬的季

节性脱发必须(外护内调)$缺一不可*

发根营养供应不足易致脱发

每到冬季$北风萧萧$三千烦恼丝也跟着

簌簌而落% 为啥呢+ 是不是暗示身体出了毛

病+ 对此$皮肤科专家马万里表示$秋冬出现

的脱发现象大多属于(季节性脱发)%

何谓季节性脱发+马万里解释$头皮在不

同季节随着气温的变化$ 皮温也就会随之降

低$ 头皮的微细血管会因皮温的降低而出现

不活跃的状况% 由于微细血管网络是直接输

送营养给发根的$ 而发根受此影响会出现营

养代谢障碍$ 发根部位营养供应不足出现了

发干营养缺失$从而造成脱发的现象%

季节性脱发虽与身体疾病关系不大$但

也是 (亚健康) 的一种警示$(秋冬季头皮干

燥"毛发干枯$如果此时人体的营养摄入跟不

上$生活不规律$外加精神紧张等$就更容易

加重脱发现象% 干燥的冬季不仅是对皮肤的

考验$也是对头发的考验% )马万里说%

大量脱发现象不正常$ 但基于人体正常

新陈代谢的关系$我们每天都会不停地(掉头

发)% (每天掉发不超过
%<<

根属正常范围% )

马万里介绍说$每个人头皮上平均有约
%<

万

个毛囊$ 每一根头发都有
($9

年的生长期%

(毛发代谢是周期性的$就如动物某些季节要

换皮一样$到了秋冬季$处于休止期的头发占

很大比例$所以脱发比别的季节相对多% )

应对)马万里表示!中医认为!"发为血之

余#!肝藏血$肾藏精!肝肾不足$经血亏虚$发

失濡养为脱发的主要原因% 因此冬季养发需

先养脾肾!如黑芝麻$桑葚果$核桃等都是秋

冬养发的佳品%

脂溢性脱发秋冬会加重

现代人生活工作紧张" 作息不规律等因

素导致皮脂分泌过旺$脂溢性脱发较普遍%马

万里表示$脂溢性脱发常伴有头屑增多"头皮

油腻"瘙痒明显$主要是真菌感染而造成的%

一般情况下$ 夏季会被认为是脂溢性脱发最

为严重的季节$ 但其实秋冬护理不当也会加

重病情% 马万里分析$冬季天气寒冷$毛孔收

缩$ 让本该排出的油脂得不到排泄$ 过度积

聚$加上冬季一般洗头次数会减少$头皮得不

到及时清洁$更容易引发炎症%

应对)皮脂分泌过多多与激素分泌紊乱$

遗传$ 精神压力大以及经常进食高脂食物有

关! 这些因素可使油脂分泌增加% 马万里提

醒!脂溢性脱发一般分为四个阶段!初期头发

一天不洗显油腻&中期脱发症状明显!头发开

始明显变细软& 后期头顶或前额出现明显的

局部脱发区&到了晚期!头顶部寸发不生!头

皮组织已经转化为毛孔性皮肤区! 发孔变成

了毛孔!此时就回天乏术了% 所以!出现脂溢

性脱发应及时到皮肤科诊治%

过度洗护也很伤发

在冬天$ 人们会加重对皮肤的滋养和护

理$头发亦然%马万里提醒$过度的清洁"护理

反而对头发头皮带来伤害% 怎么才算是过度

清洁"过度护理呢+ 马万里说$冬季由于油脂

分泌减少$一般建议是
($$

天洗一次头$如果

天天洗头对头发也是一种伤害$(大多洗发水

都含有不少化学成分$会刺激头皮和毛囊$天

天如此$头发容易脱落)% 此外$不当梳头"吹

发也会伤发% (冬季干燥容易产生静电$过多

地梳头或者梳子的材质没有选择好$ 就会加

重静电的发生$ 会给头发和头皮带来不良刺

激%烫发吹风也要注意$吹风机吹出的热风会

破坏毛发组织"损伤头皮$因此要避免经常吹

风%染烫次数也不宜过多$染发烫发对头发的

伤害较大% )

应对)马万里建议!可以选择用黄杨木梳

和猪鬃头刷梳头!既能去除头屑!增加头发光

泽!又能按摩头皮!促进血液循环&尽量选用

对头皮和头发无刺激的天然洗发剂!少吹发$

少烫染头发% 冬季为了保暖很多人都会戴帽

子!对此!马万里提醒!要注意帽子的通风透

气! 并且不能长时间戴帽子!"戴帽子会使头

发长时间不透气! 尤其是发际处受帽子的压

迫!容易引起脱发% '

小贴士

养发食疗方

冬日是进补的最佳时机! 冬季养发可通

过补血$补肾$补脾$滋阴的食材来达到调理

的功效%

&'

杜仲羊肉汤

做法(杜仲
%$

克!核桃仁
%$

克!何首乌

!<

克!玉米粒
=<

克!羊肉
($<

克!生姜
!

片!

红枣
$

枚%把上料洗净后加水炖约
!

个小时!

调味即可%

功效(经常食用!有生发$乌发$防脱发的

功效%

('

首乌核桃猪脑汤

做法(制首乌
(<

克!核桃仁
(<

克!猪脑

%<<

克!调味料适量% 把首乌加水煎
(<

分钟

后去渣取汁!用汁炖核桃仁与猪脑!猪脑熟后

调味即可% 隔日食用一次%

功效(有护发美发$防治脱发的功效%

!'

桂圆红枣桑葚羹

做法(桂圆
$<

克!红枣
!<

克!桑葚子
!<

克!枸杞子
!<

克!蜂蜜适量% 加水适量!用小

火煎煮
!<

分钟!放入蜂蜜!煮至汁液黏稠即

可% 每天吃大约
%<

克%

功效( 此方有养血生发作用! 对面色苍

白$阴血亏损者尤为适合%

)'

红枣花生衣汤

做法(花生米
%<<

克!用温水浸泡后!取

花生衣与红枣
%<

枚同放入锅内!用泡花生米

的水!小火煮约半小时!加入适量红糖即成%

每日饮
!

次!饮汤食枣%

功效(有养血补血之功!适用于身体虚弱

者的生发$乌发%

#'

柠檬黑豆

做法(黑豆
$<

克!柠檬
$

片%把黑豆煮熟

软!加入柠檬片!即成%每日或隔日食用一次%

功效(有养发$护发$美容的功效%

*'

核桃芝麻糊

做法(核桃仁$黑芝麻各
$<<

克!炒熟后

捣成细末!混合拌匀%每天早$晚各取
(

匙!用

温开水加蜂蜜冲食%

功效(有养发$乌发的功效% !陈学敏"

冬季脱发!外护内调"


