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夏日一些过敏体质的人，
常因紫外线、芒果、菠萝等引发
过敏性皮肤病。

协和医院药剂科主管药师
李英涛表示，伏天的特点是温
度高、湿度大、紫外线强烈，要

想预防过敏性皮炎，要尽量避
免上午 10 时到下午 3 时的日
晒。若需较长时间暴露于日光
下时，尽量穿长袖衣裤，戴遮阳
帽或打遮阳伞；即使有遮阳伞
或帽，也要涂上防晒霜。

另外，在这种天气下，真菌
繁殖能力增强，以致脚癣、手
癣、股癣、汗斑患者增多，病
情加重，尤以脚癣、股癣最明
显。因此，要增加皮肤清洁次
数，尽量保持干燥和清爽，穿

宽松、吸汗的衣物，以防汗液
增多，霉菌滋生导致或加重感
染。还可以给脖颈、腋窝、肘
窝等部位扑痱子粉、爽身粉，
症状严重者可以使用干燥收敛
和抗真菌的药物。

炎炎夏日 谨防三类常见病

近日来，受潮湿闷热的

骚扰，患病的人明显增多，

有表现为头晕、胸闷的，颈

椎不舒服的，过敏性皮肤病

的，就连脚癣也跟着凑热

闹。那么，夏日常见疾病该

如何预防呢？

朝阳医院骨科教授海涌介
绍，夏季高温时节颈椎病最易
发作，主要常见于以下原因。

一是温度高，睡眠中翻身
次数增多，导致落枕。室内温
度不能太热，给枕头增加一个
草席套也是非常有用的。

二是天气燥热，多愁善
感、脾气暴躁的人易患神经衰

弱，神经衰弱会影响骨关节及
肌肉休息，长此以往，颈肩部
容易疼痛。因此，一定要保持
快乐、平和的心情。

三是空调温度过低或猛吹
风扇，颈部受凉，诱发颈椎病。

四是天气炎热，外出减
少，在家上网、看电视时间增
多，长期保持一个姿势不动，

这也是对颈椎不利的。不妨多
安排一些就地取材的“运
动”，比如仰卧起坐、擦窗
户、隔上一个小时远眺等，充
分运动颈部、背部肌肉，保持
颈部血液畅通。

五是日长夜短，夜生活丰
富，睡眠减少诱发颈椎病。

六是夏日易犯困，午休不

良姿势伤颈椎。不提倡向前趴
着睡觉；一定要为颈椎找到托
扶点，比如在颈部后面垫一个
卷裹的衣服或带上U形颈舒枕
等。

专家提醒，夏天天气炎
热，人体血液循环加快、关节
韧带肌肉变舒展，正是治疗颈
椎病的最佳时机。

＞＞高温闷热颈椎易受伤

北京中医药大学教授杜金
行表示，桑拿天气压低，天热
人体出汗多，这种天气会导致
突发性眩晕、脑出血、脑梗死
等脑血管病患者增多。当气温
达到35摄氏度时，如果出汗失

去的水分得不到及时补充，血
液黏稠会诱发缺血性脑中风、
脑梗塞，甚至猝死。

专家建议，患有心脏病、
高血压等基础病的老年人在这
种天气里最好少去人多、空气

流通不好的场所，并按医嘱服
药。老年人不论感觉口渴不
渴，都要多饮水。要多喝凉
白开，不要喝饮料，当出汗
特别多时，可以喝些淡盐水。
最好减少使用空调的时间，以

手摇扇取凉为好。应特别重
视中风先兆，一般来说，头
昏、头痛、半身麻木、酸软
无力、频频打哈欠等都是中风
前的预兆，这些症状明显时，
速去医院。

＞＞桑拿天脑血管病高发

＞＞皮肤病夏日爱作怪

市面上的儿童防晒产品琳琅满目，
让妈妈们不知该如何选择。专家指出，
市场上的防晒霜有两种类型，一种是物
理遮光剂，另一种是化学防晒剂。

物理遮光剂使用越多防晒效果越
高，但产品也就越油，皮肤会感觉油腻
不透气。化学防晒剂皮肤涂抹后透明干
爽，但是紫外线吸收到一定的程度，防
晒的效果就弱了，而且其含有的防晒剂
对皮肤有一定的损害。

对于宝宝来说，物理遮光剂是更为
适合的防晒品。不过，一般来说，防晒
护肤品的SPF值越大，给予皮肤的保护
就越大，但加入的防晒剂也越多，而防
晒剂的增加可能会导致皮肤不良反应。

烈日当空要避免宝宝晒伤
夏日阳光当道，宝宝可以玩沙戏水，充满无限乐趣，如果此时父母忽

视宝宝的防晒问题，婴幼儿的细嫩皮肤就很容易被紫外线晒伤，因此家长

应提前给孩子做好防晒，避免孩子“受罪”。

关于防晒，很多家长都
有一个疑问：那就是多大的
孩子才能用防晒霜？

北京中医药大学附属
中西医结合医院儿科原主
任张思莱指出，0—6个月宝
宝不建议用防晒霜，原因是
这个年龄的婴儿皮肤十分
娇嫩，皮肤较成人薄，且皮

肤的通透性较强，任何外用
物质都比年长儿或成人易
经过皮肤吸收。而防晒霜或
多或少都会含有一些不利
于宝宝身体的物质，所以 6
个月以内的婴儿不建议使
用防晒霜。

张思莱表示，随着皮肤
的发育，6个月以后的宝宝

就可以使用防晒霜了。她指
出，婴幼儿的防晒霜一般都
不含香料和染料，性质比较
温和，并且不少产品还采用
了无油配方，含有维生素E
等天然成分，手感非常清爽
不油腻，因此这类产品不仅
适用于婴幼儿，皮肤敏感的
成人也能选用。

半岁内宝宝不宜用防晒霜

虽说婴幼儿防晒霜性
质比较温和，但有些宝宝还
是会对防晒霜过敏，因此，
初次使用一定要少量，而且
要注意有无过敏反应。

张思莱提醒，第一次给
宝宝涂抹防晒霜的时候，最
好先在宝宝的耳后或皮肤
敏感处少量涂抹些，看看宝
宝是不是有过敏等不良反
应。

在确保安全后，再大面
积使用。如果宝宝初次使
用中有过敏或其他不良的

反应，家长应该立即停止使
用，并带宝宝去看医生。

为宝宝选择防晒霜时，
家长一定要注意防晒指
数。一般来说，SPF10适用
于不经常在室外活动；
SPF15 适用于日常生活和
游戏；SPF20—25适用于海
边游泳，享受日光浴；如果
是连续的暴晒则一定要选
择 SPF30 或 SPF30 以上的
防晒产品。

此外，防晒霜应在外出
前 30分钟涂抹。在给宝宝

涂防晒霜之前，最好先涂一
层宝宝润肤露，以减少防晒
霜对宝宝皮肤的刺激。涂防
晒霜时，一定要将身体裸露
的地方都涂抹到，尤其是阳
光容易晒到的部位要多抹
一些，比如脸部、耳朵和肩
膀等。如果宝宝出汗较多，
应每两个小时再抹一次。

专家称，需要提醒家长
的是，外出回到家中后要立
刻清洗干净身体上涂抹的
防晒霜，然后擦拭干净，给
宝宝涂上清爽的润肤乳液。

先抹润肤露再抹防晒霜

物理遮光剂
更适合孩子

眼下年轻人提前备餐的做法很流行，这
种吃法是一周时间只采购烹调制作一两次，
按照食谱安排好，然后每天从冰箱里取出一
份食用。那么，这种方法是否可行？

中国农业大学食品学院营养与食品安全
系副教授范志红表示，只要烹调和储藏得当，
每周只做1-2次烹调的方式并不至于带来安
全风险。需要注意的是，烹调好的食物要趁
热取出不翻动，分几份放在干净的保鲜盒中，
及时冷藏或冷冻。从冰箱取出后要注意彻底
回热，再加热温度超过 85摄氏度，保证杀灭
可能存在的致病微生物。

冷藏或冷冻后二次加热，的确可能造成
维生素损失增大，但蛋白质和矿物质不会受
到影响，维生素也不至于全军覆没。只要刚
烹调好及时分装冷藏，就不必担心亚硝酸盐
过多的问题。虽然冷藏后的确略有上升，但
仍然在安全范围里。

不过，专家同时建议，不要完全依赖这种
方法，最好还是尽量新鲜烹调更加多样化的
食物。但对于杂粮粥、杂粮饭、肉类、鱼类等
一次烹调体积比较大，当时吃不完的食物，可
以在一次烹调后马上分成几份冷藏或冷冻，
在以后的两三天中食用。

游泳后眼睛发红，根源在于水里尿太
多？日前，美国的一项调查研究称，游泳者的
眼睛是泳池中尿液最有效的检测器。不过专
家表示，此种说法并不全面，泳镜令眼睛太
闷、游泳者对水中的尿素或消毒剂过敏、过敏
体质等，都可能让游泳者眼睛发红。

知名保健专家孙树侠介绍，国内泳池水
尿素的合格率偏低一直是影响泳池水质的突
出问题。主要原因是夏季气温较高、游泳人
数较多，绝大部分游泳场馆进入泳池前没有
强制淋浴设施，人体表的汗液直接被带入泳
池；个别游泳者，特别是儿童在泳池内排尿，
均会造成泳池水尿素超标。再加上有的泳池
换水不勤，极易导致尿素超标。

不过，游泳后眼睛发红并不代表着泳池
尿液过多。游泳后眼睛发红是个体表现，可
以被多重因素导致，如眼睛进水受到刺激，水
中尿素过高、消毒剂太多都会对眼睛产生刺
激，导致结膜出现过敏反应，尤其是过敏体质
的人群，更容易对水中的某些物质出现过敏。

在餐馆里吃饭，常会听到这样的对话，
“肉差不多了，再点些素菜吧！”可餐馆里的素
菜就一定营养健康吗？

北京中医药大学教授杜金行表示，洗过
“油锅澡”，再健康的素菜也变得不健康了。
地三鲜、干煸豆角、过油茄子，虽是素菜，但一
过油，热量比肉还高。

地三鲜的主要食材是土豆、茄子、青椒。
专家表示，土豆经过高温油炸后，会生成丙烯
酰胺等致癌物；茄子富含维生素P和抑制角
苷，常吃能降血脂，但具有超强的吸油能力。
炸过的茄子，简直变成了一个个小油包；青椒
经过油锅，维生素C差不多也消耗殆尽了。

干煸豆角，听起来似乎与过油无关，其实
也多半是油炸过的。过油的干煸豆角不仅热
量超标，还存在安全风险。豆角如果不彻底
做熟，就可能导致食物中毒。而在油炸时，豆
角可能外焦里生。

游泳后眼睛红
未必是水不洁

提前备餐别忘搭配
新鲜蔬果

三道素菜最好少吃

（本报综合）


