
夏日炎炎防晒伤

美容知识越来越普及! 估计大多

数人都知道! 仅仅准备防晒帽" 防晒

衣"防晒霜是绝对不够用的# 除了护肤

防护! 还需要更深层的增强皮肤的抗

晒能力$ 于是补充什么元素%增加什么

饮食能提高防晒能力成了人们比较关

注的话题$

番茄帮助皮肤防晒

我们都知道! 番茄绝对是一种集

美容嫩肤"调节身体"减肥养生等多功

能集一身的食物# 另外!番茄的有效成

分也为皮肤增加了防晒壁垒!

让皮肤可以抵抗紫外线

的直射! 防晒效果可

以达到极佳状态!所

以! 夏天美眉可以

将番茄当成水果

吃$

补充维生素可

以美白防晒

众所周知! 维生素
!

是非常好

的美白元素! 维生素
!

经常作为各类

美容项目的最佳主角$ 这是因为维生

素
!

是黑色素的强劲死敌! 如果多吃

富含维生素
!

的食物! 可以有效补充

维生素
!

!让皮肤更加美白!同时也能

抵御紫外线的照射! 可有效防晒$ 另

外!维生素
"

%

#

也可以缓解衰老!增加

皮肤的抗体!所以!各种蔬菜"水果更

是夏季食补的最佳选择$

不要经常吃感光蔬菜! 更不要用

这些食材做面膜

像芹菜"白萝卜"木瓜"柠檬"胡萝

卜等食物营养丰富! 对人体有很多好

处!但是!这些食物不是什么时候都可

以吃的$ 因为这些食物对阳光及其敏

感! 这些食物中富含铜这样的金属元

素!经常食用!会对紫外线敏感!让皮肤

出现黑色素沉积的现象$如果你脸上有

色斑!更要少吃这些食物!特别是在夏

天!更不要经常食用这些食物$ 夏季做

$%&

面膜时! 也要关注所用的材料中

到底有没有感光材料!如果有!一定不

要使用!否则效果适得其反$ 其他的感

光食物有莴苣"香菜"土豆"苋菜"橘子"

菠菜"紫菜"油菜"田螺"九层塔"红豆"

韭菜"无花果$如果想摄入更多营养!这

类食物也可以在晚上食用!

或食用后尽量不晒太

阳$

不要用热水

洗脸

很多人喜欢

用稍热一点的水

洗脸!因为觉得脸上

油腻腻的更容易洗净$但

是用热水洗脸很容易让皮肤的抵

抗力减弱$ 特别是在户外活动后!直接

用热水洗脸! 会给皮肤造成更大的伤

害$因为!皮肤被晒后!最需要的是镇静

舒缓! 这时需要用稍凉一些的水洗脸!

让毛孔收缩$ 只有这样!皮肤才能有效

去热!退掉晒红!也不至于让皮肤产生

斑点等晒伤症状$

夏季防晒!需要外部护肤"内部调

节$内外结合!再加上正确的生活习惯!

才会轻松达到你想要的夏季美白效果$

不过!偶尔晒伤也不要过于担心!因为

皮肤也有很好的自我修复能力!只要晒

后修复工作做得好!就不会影响到你的

美白$
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感染性腹泻是由细菌"病毒"寄

生虫等病原微生物引起的以腹泻

为主要症状的常见病!患者每天排

便在三次及以上! 多为水样便"黏

液便"血样便等 !严重的还会继发

脱水"休克"溶血性尿毒综合症等$

而一般的肠道功能紊乱性腹泻症

状较轻!具有自愈性$

出血性大肠杆菌&

"'"!

'比较耐

酸!在冰箱的低温环境中仍可以生存

数月!在
()!*+,!

生长最好!但不耐

高温$ 如果在加工食物中生熟交叉污

染%加热不透%直接进食未加热冰箱

储存的食物!都有可能造成感染$ 此

外! 出血性大肠杆菌可以通过牛%羊

等动物粪便长期排菌!一旦这些粪便

污染了食物!如牛肉%牛奶等!且加热

不彻底!就会感染进食者$

随着气温增高!夏秋季肠道传

染病也进入高发季节!预防发生肠

道传染病应注意(

-.

养成喝开水 %吃熟食 %勤洗

手的良好卫生习惯#

,.

尽量不要到卫生条件差的

街头摊点就餐!尽量在外少吃凉拌

菜和肉类烧烤食物#

(.

注意家庭饮食卫生!食物制作要加热三

分钟以上# 尽量不吃剩饭菜# 冰箱不是)保险

箱*!冰箱内储放的直接入口食品!经卫生处理

后才能进食$

+.

加工凉拌菜时!加工者要把双手清洗干

净!一定要用专用的熟食案板和刀具!不要和

生肉刀具和案板混用!将生菜在加工前用开水

过一下!盛放凉拌菜和色拉的容器要专用$

/.

蔬菜水果要先用清水浸泡!然后使用清

洁水冲洗三遍以上!特别是一些带叶"带根的

蔬菜!要特别注意根部的清洗$ 葡萄"草莓等水

果需要在清水中适当加一点盐浸泡几分钟!用

清水冲净!在冲洗的过程中!在表面用手轻轻

地洗刷一下$

0.

旅游者要注意个人卫生!尽量避免在疫

区当地进食生冷食品!尤其生食蔬菜!避免接

触牛"羊"鹿等动物!如发生腹泻及时就诊$

1.

开展)三管一灭*&管水"管粪"管饮食!

消灭苍蝇 '! 保持良好的环境卫生和饮食卫

生$ "邓莉#
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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
/-

交通事故外伤$

/1

其他类别外伤$

+1

心血管系统疾病
-/

药物中毒
2

酒精中毒
1

其他
1

脑血管系统疾病
1

妇"产科
+

呼吸系统疾病
(

其他外科系统疾病
,

电击伤"溺水
,

各类烧伤
-

儿科
-

一周提示$本周
-,)

急救共接诊
,-0

次$

夏日发生中暑的多是一些打工者$ 其劳动强

度大"工作时间过长"生活环境恶劣"房间闷

热不通风"营养差是引起中暑的主要因素$此

外!年老体弱"孕妇"肥胖及有甲亢"糖尿病"

心血管疾病的患者也极易发生中暑$因此!人

们一旦出现头昏眼花"乏力"口干"恶心呕吐"

发烧"惊厥"抽搐"无汗"呼吸困难等症状!应

马上在阴凉通风处休息片刻或用冷水" 冰水

湿敷!随后立即到医院就诊$ 若治疗不及时!

容易引起合并症!甚至死亡$ 因此!遇到中暑

晕倒的人!应该将其移到阴凉处!该举措能防

止体温继续升高!有利散热$然后给其饮用清

水或淡盐水!补充出汗过多而失掉的水分!患

者很快就会清醒$ 若患者醒过来后感觉四肢

麻木!应即刻以按穴法进行急救$手部发麻者

急救方法&可按虎口合谷穴'大概在拇指和食

指相连接处(%手肘赤泽穴%曲池穴#脚部发麻

者急救方法&可按脚底涌泉穴'大概在脚板底

中央(或脚部昆仑穴#

"晚报记者 王凯 信息提供 耿清华'
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样本采集地$市中医院
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科别 门诊接诊总量"人次'

脑病科
1,-

儿科
1(3

肝病科
30)

肺病科
/()

妇"产科
/()

皮肤科
/0,

温馨提示$ 由于夏季人的胃酸分泌减少!

加之饮水较多!冲淡胃酸!导致机体消化功能

较弱!故饮食应清淡一些#应多吃营养丰富%气

味清淡之品!忌食油腻%煎炸及热性食物#

医生建议!夏季经常吃些苦菜%苦瓜等苦

味食品!能起到解热祛暑%消除疲劳等作用#

例如 !素有 )菜中君子 *美称的苦瓜 !苦中带

甘!略含清香!食之回味隽永$ 夏天常食苦瓜

汤或苦瓜菜肴!能调和脾胃"清除疲劳"醒脑

提神! 对中暑" 胃肠道疾病有一定的预防作

用$ 苦菜也是一味药食同源的蔬菜!具有清凉

解毒"消毒排脓"去瘀止痛"防治胃肠炎等功

能!食用苦菜时!将它的根"叶洗净!可拌"可

炒"可做汤!味道苦中带香!是解暑开胃的佳

肴!而且对肠炎"痢疾等有一定的防治作用$

"晚报记者 王凯 信息提供 姚娟'
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本报讯 近日! 我市第二人民医院分

院成功完成了甲状腺瘤剔除术!为一名南

非籍国际友人
!56789:;

解除了病痛$

据了解!

!56789:;

是南非人!中文名叫

森林!现年
(/

岁!在北京做国际贸易$ 两

个月前! 他发现右侧甲状腺有一肿物!后

来声音慢慢失哑!喝水呛咳$ 在朋友推荐

下!他了解到河南省周口市第二人民医院

分院的外科主任医师刘双国在治疗甲状

腺疾病方面技高一筹!所以不远千里慕名

来周寻医$

0

月
0

日上午! 森林在周口市第二人

民医院分院确诊为右侧甲状腺瘤!需要手

术治疗$ 由于甲状腺所处位置周围血管异

常丰富!且涉及气管"食道等较多器官!病

人在手术过程中有被损伤血管"神经或其

他器官的风险$ 但在该院各科室的共同努

力下!术前为他进行各项检查!外科主任

医师刘双国主刀!为他进行了甲状腺癌肿

瘤剔除术 ! 剔除出一个大小约
,)<<"

-1<<

的瘤体$ 手术在全麻下进行! 历时

+/

分钟$

术后第二天!森林就可正常下床活动

并开口说话了$ 采访中!他用一口标准的

普通话告诉记者!该院的医护人员对他特

别关心照顾!不但治好了病!而且费用也

低!他已经开始爱上这块土地了!想留在

周口发展自己的事业$

来自南非的森林"右二'与周口市第二人民医院院长张双成"左二'(外科主任医师

刘双国"右一'(管床医生黄医生&


