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紫外线会让胶原蛋白和弹性纤维受损

固定起床时间，不睡回
笼觉。从行为上解决睡眠问
题的第一步是固定起床时
间。不管晚上睡眠如何，早
晨需坚持在固定时间起床。

坚持户外活动，适当晒太
阳，可增强人体免疫力，促进
激素的合成与分泌，有利于快
速调节生物钟。但要注意运动
结束时间距离睡眠时间，尽量
保持在3个小时以上。

建议睡前1个小时调暗灯
光，睡前半个小时尽量避免
使用电子设备。睡前可进行
放松活动，比如听轻音乐、
拉伸身体、折叠衣服、泡泡
脚等。

规律作息是维护健康的
关键因素之一，你我不妨从
今天起，起居有常，饮食有
度，规律锻炼，照顾好自
己。 (本版综合)

生物钟不规律 调整有方法

不同人群吃花生养生有讲究
不同身体条件的人，吃花

生的方法和数量也不尽相同。
一般健康成人，一天内不超过
50克是安全的。

高脂血症和糖尿病患者，
一天吃的总花生量，按照花生
米的重量来计算，一般不要超
过20克。15至20克足矣，这个

量大概是30粒左右的花生米。
不能吃油炸花生米，可以吃水
煮的。

儿童属于特殊人群，每日
吃花生的量应是成年人摄入
量的一半以下，建议儿童不要
超过20克，而且吃的时候一定
要谨防气道堵塞。

孩子的皮肤娇嫩，自身
免疫力也相对较弱，到了夏
季，更容易出现皮肤问题。
下面就为大家介绍几种儿童
夏季常见皮肤病的防治。

虫咬性皮炎
虫咬性皮炎是一种常见

的过敏性反应，主要是由叮
咬昆虫的分泌物引起，好发
于四肢、躯干，症状表现为
红肿、水疱或丘疱疹、丘疹
或风团等，常伴有瘙痒感，
有时可出现大疱或脓疱，病
程可持续1-2周。

孩子被昆虫叮咬后，家
长应该注意观察孩子是否出
现了发热、皮疹等全身症
状。如果有发热及全身皮疹
比较严重时，应及时到医院
就诊。

水痘
水痘是一种常见的急性

传染病，由“水痘-带状疱

疹病毒”引起，会导致全身
性斑疹、丘疹、疱疹及结痂
等症状。

水痘的传染性极强，水
痘患者是唯一的传染源，主
要通过呼吸道飞沫和直接接
触两种途径传播。易感儿童
接触患者后约 90%都会发
病，俗称“见面传”。

水痘典型的病程可分为
前驱期和出疹期。患儿在前
驱期常无明显症状或症状轻
微，也可出现低热、头痛、厌
食等症状，发热1-2天后出现
皮疹。出现这些症状要及时
到医院就诊，使用抗病毒药
物如阿昔洛韦等进行治疗。

夏季炎热 儿童谨防皮肤病

日光所导致的晒斑需要一
个很长的淡化周期，坚持使用美
白产品或是借助镭射手段虽然
可以慢慢让色斑面积缩小，同时
颜色变浅。但是由日晒引起的肌
肤内部光氧化损伤却是很难逆
转的。

此外，紫外线还会让胶原蛋
白和弹性纤维受损，这可是肌肤
弹性的两大重要支柱，一旦受
损，会令肌肤老化，出现松垮，产
生皱纹。这种发生在深层的肌肤
问题虽然也可以借助抗老产品
或是光学嫩肤来改善，但也很难
让肌肤恢复到之前的状态。

擦擦防晒霜就够了？别傻
了！补水和晒后修复更重要

紫外线强度高的夏季，即便
使用了防晒霜也需要提高自身

皮肤免疫力。皮肤在紫外线中裸
露时间过长，会大量缺水，所以
补水保湿不能停。大家在出门前
或是前一晚给肌肤做个湿敷。

晒前补水与晒后修复都非
常重要！卸妆后来个湿敷不仅可
给皮肤降温补水，还能缓解皮肤
受到的伤害，选择温和无刺激的
护肤品有助于修复干燥脱皮、晒
后红肿过敏等肌肤问题。如果晒
得较为严重，就需要选择较为专
业的晒后修复产品或前往皮肤
科进行就诊了。

市面防晒霜种类繁多，到底
应该怎么选？

物理防晒霜的优点是安全
性高，稳定性好，不易引起过敏，
且即涂即防晒。但其比较厚重，
涂抹后皮肤表面容易泛白，堵塞

毛孔。
化学防晒霜的优点是较清

爽，不黏腻。但敏感皮肤可能会
有过敏反应，需要提前涂抹才能
发挥作用，且需要反复涂抹。

SPF是防晒霜对 UVB损伤
皮肤的保护能力指标。但SPF值
越大，通透性约差，给皮肤造成
的负担越大。

PA防晒指数以+表示防御
UVA 能力。+愈多防御能力愈
佳，三个+是上限，可抵挡约90%
的UVA。

防水指防晒功效能在水中
维持 80分钟，抗水指防晒功效
能在水中维持 40分钟。抗汗指
防晒功效能在水中维持 30 分
钟。

研究表明：涂抹防晒霜比使

用沙滩伞效果更佳。
防晒过度反而易被晒伤
防晒过度易被晒伤，因为皮

肤对日晒的耐受能力弱。每天晒
太阳 30分钟左右，还可以合成
身体所需的维生素D，促进钙的
吸收。

防晒喷雾只适用于补涂
喷雾类，棒状类防晒，滚珠

类，防晒蜜粉等等虽然用起来比
较方便，但是它们只适合补涂，
而日常的防晒还是要用面霜类
或者乳液类产品。

晒后修复才是正经事，快来
学几招，不做小黑人

晒后灼热，用冰牛奶湿敷患
处：光毒侵袭肌肤后，应解毒清
热，凉血消斑。所以离开暴晒环
境后要迅速用凉水冲洗局部降

温，或用冰牛奶湿敷。将牛奶和
水按 10∶1的比例调和，将面膜
纸沾湿后敷在晒伤处，每次 15
至 20分钟，每日 2至 3次，可起
到明显缓解作用。

晒后出斑，自制茶素中药
面膜：紫外线照射会促使两颊
和前额部位的黄褐色色素沉着
成斑，有黄褐斑的患者在日晒
后还会出现斑色加重的情况。
可取杏仁粉、冬瓜仁粉、豆
腐、蜂蜜、隔夜茶各适量备
用。先将隔夜茶用搅碎机搅成
细末，再与杏仁粉、冬瓜仁
粉、豆腐一起用蜂蜜调拌均匀
涂抹在面部，每周2至3次，可
起到祛斑、洁面、润肤及美颜
的功效。

太阳这么大，你还没防晒？要知道阳光带给皮肤的改变远不只是晒黑那么简单！肌肤为了抵御阳光侵害会自主分泌黑
色素来自我保护，这是肌肤在晒后变黑的原因。而紫外线才是伤害皮肤的幕后黑手，让我们的皮肤出现各种恼人的情况！
其中UVA会伤害皮肤中的胶原蛋白和弹性纤维，产生皱纹，发生光老化，甚至病变；而UVB则会令肌肤出现皮肤红肿、脱皮
和水泡等晒伤问题。

大街小巷上许多色香味
俱全的小吃摊吸引着众多吃
夜宵的人，那么，吃夜宵到底
会不会影响健康呢？

22时后，肠胃处于休息
状态，这个时候进食会给肠
胃造成压力。人体的胃黏膜
上皮细胞两三天就要更新一
次，这一过程是在夜间进行
的，所以太晚进餐会影响胃

黏膜修复。
不过，夜宵并不是对任

何人都有危害，对于正常休
息的人或23时左右能按时睡
觉的人，一般不建议吃夜
宵。但是对于一些特殊人群
来说，比如胃肠功能差的老
年人、无法经口补充足够营
养的管饲患者、经常上夜班
者等，建议少食多餐，甚至晚

上加餐来满足一天内足够的
能量及营养素。这些特殊人
群可以选择热牛奶、全麦面
包、低升糖指数的水果等饱
腹感强、营养价值高的食物。

不过，即便选择吃夜
宵，也建议在睡前 2小时内
不要再吃，因为胃肠对糖类
的消化吸收高峰大约在饭后
2小时。

太晚进餐会影响胃黏膜修复
研究人员发现辣椒的主

要成分——辣椒素是调控TRP
通道拮抗高血压和肥胖的关
键因子，找到了瞬时受体电
位(TRP)通道调控代谢性血管

病的作用及机制，解释了嗜
辣人群高血压、冠心病、肥
胖发病率相对较低的原因，
为膳食因子防治重大慢性病
提供了科学依据。

吃辣椒有益血管健康

小儿生理性出汗多见于
头部和颈部，常在入睡后半
小时内发生。一般不伴有其
他症状，且孩子的精神状
况、饮食、大小便都正常。

对此无需治疗，一段时间后
会自愈。

但若小儿出现睡熟后出
汗，醒后汗又止的情况则属
于盗汗，需要就医。

婴儿生理性出汗 无需治疗
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