
2021年8月17日 星期二

本版责任编辑 杨文奇

3健康养生
电话：0433-7537167 E-mail：tumenjiangbao@163.com www.tmjnews.net www.tmjnews.cn

刚洗完的头发，坚持不到一天

就油腻腻的，一绺一绺的，有时候

还闻到难闻的头油异味，不仅影响

个人形象，还影响自信心和生活质

量。想要让自己在人际交往中广

受欢迎，尽快摆脱头发过度出油问

题就成为职场和社交的“头等大

事”。今天就跟大家聊聊头发出油

的原因，并分享几个治理头顶油腻

的方法。

头发出的油 并非一无是处

皮脂腺开口于毛囊，正常情况

下皮脂腺分泌适量的油脂，依附

着毛囊输送到头皮和毛发表面，

均匀分布以保护和滋养我们的头

皮和毛发，让我们的头发和皮肤

有光泽。同时，油脂和汗腺分泌

的汗液形成弱酸的脂膜，可以维

持皮肤和毛囊的正常定植菌的平

衡，避免某些细菌或真菌的过度

繁殖，造成皮肤屏障破坏或皮肤

感染。所以，适量的油脂分泌可

以保护皮肤健康。

但油脂分泌过多时，会表现出

头发出油，使头发打绺，有异味，引

起头皮红、头屑、头痒、脱发和毛囊

炎等一系列问题。

五大因素 让头顶产油量超标

导致油脂分泌过多，主要有以

下五个原因。

激素水平 无论男女，体内雄

激素水平过高或个体对雄激素比

较敏感，会促进皮脂分泌，使头面

部过度出油，还可能抑制头顶毛发

生长，最终会形成秃顶。

饮食作息 现在不少年轻人都

是“无辣不欢”“无肉不香”和“夜猫

子”，肥甘厚味、辛辣油腻食物、甜

食、咖啡、浓茶成为饮食中不可或

缺的主角；熬夜打游戏、加班到深

夜未眠、紧张、工作压力大等不良

生活习惯都会影响人体神经和内

分泌系统，不仅头发分泌出大量油

脂，头面部也容易长出痘痘。在中

医理论中，头发出油多辨为湿热，

有些辨为痰湿或者是其他证，往往

是先天体质或是由于嗜食肥甘、厚

味损伤脾胃，化湿生热、郁结成痰、

熏蒸皮肤，从而油脂过度分泌。

真菌感染 马拉色菌是日常与

我们头皮互利共生的一种真菌，它

的食物就是头油，当头油过剩时，

马拉色菌会过度繁殖，破坏头皮的

屏障系统，出现头皮潮红、瘙痒、头

屑过多，并促进头油的产生，周而

复始，恶性循环。

护发不当 频繁地洗头，皮脂

腺也会进一步分泌油脂，导致头发

越来越油。许多人习惯刚洗完头

发就开始吹头发，当吹风机中的热

风接触到湿润的头发时，容易使头

皮的油脂分泌旺盛，从而让自己的

头发变得更加容易出油。

过度防护 疫情期间的医护工

作者，因长期佩戴帽子，透气性不

佳，头皮分泌的油脂、汗液混合后

停留在皮肤表面，加之头发上的细

菌增殖，很容易造成头发出油增

多、瘙痒、异味等情况。

治理头发油腻 试试这四招儿

调整饮食结构 少吃高糖、高

脂、辛辣、刺激、煎炸、烧烤的食物，

避免酗酒，多吃富含维生素的水

果、蔬菜以及豆类。黑豆、芹菜、粗

粮杂粮是含有维生素B族较丰富的

食物，维生素B族可在体内形成烟

氨酸，有助于调节油脂的平衡。

良好生活习惯 避免熬夜，早

睡早起。长期熬夜，精神压力过大

引起内分泌紊乱，从而导致皮脂腺

分泌增多，出油增加。养成良好的

作息习惯在一定程度上可缓解头

皮出油。

适合的洗护用品 头油、头屑

的产生与马拉色菌有关，日常可选

择具有控油抑菌成分（吡硫翁锌、

酮康唑、水杨酸等）的洗护用品，每

周使用1至2次即可。不建议频繁

使用，否则会破坏头皮的正常菌

群。如果普通去屑洗发水不能解

决头皮出油、头屑的现象，需要就

医，在医生的指导下使用药用洗发

水或服药治疗。

正确洗发护发 头油脂过多造

成头发油腻，必然需要清洗。在使

用洗发水时不要直接抹到头上，可

倒在手上打出泡沫后再抹到头上，

用手指肚以画圆的方式慢慢清洗

头皮和头发。涂抹护发素时应避

免抹在头皮上，涂到离发根 1 至 2

厘米的地方即可。

如果您使用上述方法仍不能

摆脱油腻的头发，同时伴有头皮潮

红、头屑、瘙痒、头油异味、毛囊炎

和脱发等问题，建议到正规医院皮

肤科门诊就诊，可以做头皮真菌镜

检或直接免疫荧光检查，还可以用

毛发镜检查头皮和毛囊，可以帮助

医生准确分析头皮和毛囊损伤情

况，根据检查的结果给出个体化的

头皮健康管理方案，达到控制头

油、防止脱发、重拾形象、恢复自信

的目的。

（摘自《北京青年报》）

据人民网电（记者 崔元苑）日

前，国务院联防联控机制就进一步

做好疫情防控有关情况举行发布

会。儿童青少年接种新冠疫苗时

有哪些注意事项？中国疾控中心

免疫规划首席专家王华庆进行了

解答。

王华庆称，在接种疫苗前，接种

医生要向受种者如实告知疫苗接种

的种类、疫苗的保护作用、疫苗的禁

忌、疫苗的安全性和相关注意事

项。接种医生要询问受种者的健康

状况。因为12-17岁儿童属于未成

年人，这些信息的告知和获得需要

由陪同家长或监护人来完成。

在家长或监护人在陪护孩子

接种疫苗时，王华庆建议做好以下

工作：

接种前，家长或监护人要了解

新冠疫苗的疾病知识、疫苗知识、

接种流程。

接种过程中，家长或监护人要

带好孩子的相关证件包括身份证、

接种证等。另外还要了解孩子的

健康状况。到现场后，要把孩子的

健康状况以及过去接种疫苗的禁

忌、疾病史等如实告知接种医生，

以便由医生来判断孩子是不是应

该接种。

接种后在现场留观 30 分钟，

家长或监护人要全程陪护。如怀

疑出现身体不适可能和疫苗可能，

要向接种医生报告，情况严重时应

及时就医并进行相关诊治。

据新华社电（记者 田晓航）随

着立秋后天气逐渐干爽，去野外秋

游、采摘的人越来越多。医学专家

提醒，野外出行要警惕昆虫过敏，发

生严重过敏反应有可能危及生命。

北京协和医院变态反应科副

主任医师关凯说，在我国，常见的

蚊子有按蚊、库蚊、伊蚊，它们在立

秋后叮咬人类往往更加猖獗，叮咬

过敏体质人群可能引发丘疹性荨

麻疹，叮咬处可能会出现大小不等

的大丘疹。仔细观察，会在大丘疹

中央看到被叮咬后的刺孔，严重时

会出现小水泡、破溃，瘙痒明显，通

常持续1至2周。

而蜜蜂、胡蜂、蚂蚁叮咬可引

发严重过敏反应，不但发作急骤，

通常在数分钟内患者还会出现全

身潮红、皮疹、呼吸困难，严重者血

压下降、意识丧失，甚至危及生命。

“户外旅游爱好者尤须警惕蜜

蜂或胡蜂蜇刺过敏。”关凯说，蜇刺

过敏反应分为普通局部反应、大局

部反应以及全身性严重过敏反应3

个类别。其中，大局部反应是指蜂

蜇局部肿胀直径超过 10 厘米，且

持续时间超过1天；全身性严重过

敏反应是指蜂蜇部位以外的组织

和（或）器官出现症状。

关凯建议，严重过敏反应患者

除了查明过敏原因后采取相应回

避措施以外，均需配备急救包，急

救包内要有可自动注射的肾上腺

素笔。他说，根据欧美国家经验，

使用 50 至 200 微克作为维持剂量

的蜜蜂或胡蜂蜂毒进行脱敏治疗，

可以使75%至95%的严重过敏反应

患者实现临床治愈。

专家提醒，昆虫种类及数量庞

大，不可避免地与人类生活产生交

集，因此，过敏体质人群需格外警

惕昆虫过敏，在野外游玩要随身携

带常规抗过敏药物，必要时还需携

带急救药物和设备，确有必要者可

前往医院变态反应专科检查与评

估后再安全出行。

日本长崎大学和早稻田大学

研究小组发表在《细胞报告》杂志

网络版的一项研究表明，蛋白质增

加肌肉的效果不仅取决于摄取量，

而且还受时间影响。早餐摄取蛋

白质，能增加肌肉的数量和力量。

肌肉减少和肌力下降的人，可根据

“生物钟”来调整进餐时间。

研究小组首先进行了一项动

物实验。结果发现，早餐摄取蛋白

质多的动物，与晚餐摄取蛋白质多

的动物、早餐和晚餐均等摄取蛋白

质的动物相比，肌肉有所增加。在

一天蛋白质摄取量相同的场合，以

早晨（人体活动开始）为重点摄取

蛋白质，具有增加肌肉的效果，即

增加肌肉的蛋白质摄取具有生物

节律。研究还发现，早餐摄取蛋白

质增加肌肉数量，与增强肌肉合成

作用的分支链氨基酸有很大关系。

随后研究小组又以老年女性

为对象，进行一项人体试验，探讨

和研究一日三餐蛋白质摄取量与

骨骼肌功能（数量和力量）的关

系。结果显示，与晚餐摄取蛋白质

多的女性相比，早餐摄取蛋白质多

的女性，骨骼肌指数和握力均提

高，即早餐摄取蛋白质越多，骨骼

肌指数越高。

研究人员认为，上述研究说

明，根据生物钟摄取蛋白质能有效

增加人体肌肉，相反，上夜班、倒

班、不吃早餐等扰乱生物钟的生活

节奏，则很难从中受益。因此，了

解这一机制，利用“生物钟”调整和

安排膳食，对老人有效维持和增进

肌肉数量和力量，是非常有益的。

（摘自《生命时报》）

据新华社电（记者 田晓航）1

岁宝宝舔食米粒大小的奶滴后，立

刻全身皮肤瘙痒、起红疙瘩、面肿嘴

肿，继而不省人事。生活中这样的

牛奶严重过敏反应，让患儿家长惊

心动魄。医学专家提醒，牛奶严重

过敏可能危及儿童生命，不容小觑。

“牛奶过敏是儿童特别是婴幼

儿最常见的一种过敏性疾病，可能

发生在各种喂养方式的婴儿中，包

括纯母乳喂养、配方奶粉喂养和混

合喂养。”北京协和医院变态反应科

副主任医师李宏说，大部分牛奶过

敏者的过敏状况随着年龄增长逐渐

改善，约50%的牛奶过敏患儿在5至

6岁时发生耐受，但牛奶过敏严重

者不易发生耐受，少数人的牛奶严

重过敏甚至持续至成人阶段。

李宏介绍，儿童的牛奶过敏症

状表现多样，如突发性或迟发性的

皮肤瘙痒，皮肤黏膜红肿、渗出、斑

块，严重者可能会在接触或进食牛

奶制品后出现烦躁哭闹、剧烈的呕

吐、面色苍白、倦怠昏睡、腹泻水样

或血性便、黏液便，以及咽刺痒、咳

嗽、咽喉水肿、喘息、肉耳可闻及喘

鸣、呼吸困难、不省人事、血压下

降、休克等。

李宏说，牛奶过敏具有可重复

性。大多数情况下，严格规避牛奶

食品2至4周后症状可完全缓解，

再进食牛奶会再出现过敏反应。

由于无法预见牛奶严重过敏反应

的发生，因此，牛奶过敏患者应尽

早到专科门诊就诊，及时干预；严

重过敏者应随身备好急救药物，出

现过敏反应及时就医。

“患者提供的详细观察记录的

病史往往包含有价值的诊疗线

索。”李宏说，牛奶过敏一经确诊，

患者应遵医嘱，根据病情严重程度

进行合理的饮食规避或替代，同时

应保障满足患儿正常生长发育需

求的营养，定期复查随诊，对症治

疗，尽早判断耐受的发生，及时恢

复正常饮食。

如今，手机不离手已成常态。

手机带给人们极大便利的同时，其

表面携带的大量病菌也会带来严

重的健康问题。定期给手机消毒

是预防病菌感染的重要措施。美

国全国广播公司消费者新闻与商

业频道等多家媒体建议采取以下

两种方法给手机消毒。

肥皂水基础消毒法。拔掉电

源，关闭手机。开机消毒容易导致

短路或损坏手机内部部件。取下

手机壳，并与手机分开放，避免交

叉污染。用温水和肥皂（抗菌肥皂

杀菌效果最佳）自制肥皂水，搅匀

备用。如果没有肥皂水，可用1~2

滴专用洗液或者洗手液替代。将

超细纤维布浸入肥皂水，彻底拧干

后以画圈方式擦拭手机表面，灭菌

消毒。轻轻擦净手机上的肥皂

水。将布再次浸入肥皂水中，拧干

后擦净手机壳，清除污垢灰尘。特

别注意，在擦拭过程中，避免肥皂

水进入麦克风、端口和按钮处，以

防损坏手机内部电子零件。

酒精消毒法。将超细纤维布

浸入含量为60%~70%的酒精中，拧

干后擦拭手机表面。用另一块干

燥的超细纤维布吸干手机上的残

留酒精溶液。

手机在平日使用中，应注意：

保持手部卫生。洗手时抹上肥皂，

揉搓至少 20 秒，不留死角。洗净

后用毛巾擦干双手。在时间比较

紧张的情况下，可用清洁湿巾给手

机消毒。重点擦拭容易滋生细菌

的缝隙。也可用免洗酒精洗手液，

其酒精含量至少达到 60%。减少

手机贴脸的机会。使用耳机或者

免提功能，减少细菌通过手机传播

的机会。如厕时别用手机，否则会

增加手机带菌量，应将手机放入口

袋。上完厕所，洗净双手后再拿手

机。专家提醒，手机消毒至少每周

一次。 （摘自《生命时报》）

油炸薯条和薯片对健康不利，

这一点也让土豆背上了“不健康食

物”的骂名。然而，美国普渡大学

研究发现，只要烹饪方法得当，土

豆其实有益于心脏健康，可降低高

血压，而且不会导致肥胖。

研究人员选取了30名有高血

压前期、高血压的男女参与者，随

机将其分配到 4 项为期 16 天的干

预措施之一：对照饮食（含2300毫

克钾）、对照饮食+1000毫克来自于

土豆的钾、对照饮食+1000毫克来

自于炸薯条的钾、对照饮食+1000

毫克葡萄糖酸钾。其间，研究人员

多次测量了参与者的血压和每天

的尿液、粪便样本，以评估钾和钠

的排泄和潴留。结果发现，将烤、

煮土豆作为饮食的一部分，对减少

参与者体内钠潴留有最大好处，效

果甚至超过营养补充剂；食用土豆

的参与者，收缩压降低幅度也更

大。

研究负责人表示，从营养学角

度看，土豆具有低脂、低热量、营养

丰富的特点，富含多种抗氧化剂。

土豆还是微量元素钾的绝佳食物

来源，所以常吃土豆有助控制血

压，进而有益心脏健康。连皮煮熟

或烤制最佳，既不增加脂肪或热

量，也不会破坏土豆中有益健康的

营养物质。

（摘自《生命时报》）

天气炎热，空调常常开一整

天，室内空气质量严重下降，影响

夜晚休息。养这三种植物，改善居

室环境，提升睡眠质量。

薄荷又叫银丹草，青气芳香，

它蕴含独特的薄荷酮等物质，可以

驱蚊，对人体健康好处多多。如果

被蚊虫叮咬，薄荷叶能止痒消毒，

夏天放在卧室最利睡眠。薄荷喜

温暖潮湿和阳光充足、雨量充沛的

环境。养薄荷需要充足的水分，水

培也可以，但是土培会长势更好。

种薄荷需要肥沃松软的土壤，要经

常松土，施肥。

薰衣草能舒缓神经、镇静催

眠。薰衣草中芳樟醇的镇静作用

与精神类镇静药物相比，对运动能

力产生损害微乎其微，可谓帮助睡

眠的不错选择。薰衣草喜光，要能

保障充足的光照，太阳光不强时可

以给它全天光照。如果夏天阳光

很强烈，要遮挡至少一半的光照。

等到土壤完全变干之后才能再次

浇水，不要频繁浇水。

散尾葵也叫凤尾竹，因为体积

较大，蒸腾作用比较强，能营造舒

适的睡眠环境。散尾葵还能吸收

家里有害气体，清新空气。栽培时

要埋得稍微深一些，夏季生长旺盛

期要一天浇两次水，每一到两周施

一次肥。白天要避免阳光直射。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯 出于各种原因，

很多人选择居家照顾年迈的父

母。其实，居家护理老人的难度和

压力很大。护理者很容易感觉身

心疲惫、力不从心。为确保家庭护

理的可持续性，帮助人们减少护理

工作量、减轻护理压力，美国“每日

护理”网站最新载文，总结出“老人

居家护理的5个注意事项”。

列出护理清单，了解老人需

求。在护理老人方面，很多人缺乏

全局意识，“只见树木不见森林”。

面对一连串的护理任务，往往感觉

喘不过气来。此时，第一步就是要

明确老人到底需要哪些护理。不妨

在记事本上列出每日、每周和每月

护理任务清单，以便弄清白天、晚上

和周末护理老人的具体事项。坚持

一周后，基本可以清楚地知晓老人

在重点时段的具体护理需求。

确保自身健康，做到量力而

行。在了解老人护理需求的基础

上，护理者还应该确保在不损害自

身健康的情况下，实事求是地评估

自己的护理能力。护理者长时间

超负荷工作，很容易精疲力竭，甚

至造成自身的严重健康问题，最终

无法继续照顾好家中老人。

积极寻求帮助，做到劳逸结

合。多个帮手自然会减少护理量、

减轻压力。因此，护理老人时，应

保持开放的心态、灵活的态度，积

极寻求帮助。可根据护理清单，确

定需要哪些类型的帮助。比如：1.

给老人报名参加类似“一日游”的

集体活动，老人除了获得额外照

顾，还能与更多的人交流。2.雇用

家庭护理人员帮忙，护理者可定期

休息。3.使用临时护理服务，护理

者可获得更长的休息时间。4. 选

择外卖送餐服务，护理者省去做饭

麻烦。5.请家人或好友帮忙跑腿，

做一些简单的家务或准备一些饭

菜。6. 批量网购护理用品和家庭

用品，省去购物的时间和精力。

兄弟姐妹轮流，分担护理责

任。在任何情况下，从家人那里得

到的帮助都是与众不同的。如果

兄弟姐妹多，且可以分担照顾老人

的工作，应该轮流照顾父母，这样

大家也可以轮流得到充分的休息。

减轻经济压力，保持轻松心

态。尽管有时候居家护理老人也

会带来一定的经济负担，但在可能

的情况下，减少一些护理费用有助

于减轻经济和心理双重压力。

专家表示，护理者须调整自己

的生活节奏，积极寻求帮助，保持

自身健康，方可持续做好老人的居

家护理工作。（摘自《生命时报》）

王磊 杨顶权

四 招 甩 掉 发 丝 油 腻

张卓伯

卧室适合摆三种花

郭铁亮

煮土豆降压护心

陈希

每周给手机消个毒 照护老人，5个技巧帮你“松口气”

儿童青少年接种新冠
疫苗时有哪些注意事项？

金秋野外游玩当心昆虫过敏

宁蔚夏

给孩子喂牛奶，这些过敏
的 知 识 不 能 不 知 晓

想长肌肉 早晨吃蛋白

（上接一版）推出特色金融产品，支

持新型农业经营主体发展。安排5

个温室大棚，采用标准化种植和绿

色防控技术，开展对俄出口蔬菜品

种的示范种植工作。

该局将继续推进农业产业项

目建设，积极做好服务，确保现有

项目落地。同时，通过政策支持和

招商引资，争取引进规模较大的冷

水鱼养殖项目。将在各药店、商超

建设“虎豹之乡”“珲字号”认证产

品展示馆，筹备建立珲春特产馆总

店。将扶持龙头企业和新型经营

主体牵头成立农业产业化联合体，

推动各方共赢发展。积极做好农

业技术推广、新型职业农民培育、

农机安全生产等工作，为粮食安全

打好基础。

汲取力量 推进农业农村高质量发展

（上接一版）要确保巡逻的频次……”

“会后，我跟村主任检查防火措施，

大家回去要提醒村民放鞭炮时注

意安全……”

2021年春节前夕，珲春市三家

子满族乡古城村会议室里，三家子

边境派出所所长安石林和古城村党

支部成员正在研究讨论春节期间的

重点事项。每逢重大节日都要召开

会议，研究重点工作内容、制定工作

计划，已成为该村的常态。

古城村是典型的边境一线村

屯，村民普遍年龄偏大、法律知识

匮乏。针对这一情况，安石林利用

村委会闲置的大喇叭，开通“乡音

广播”。利用驻村办公之机，结合

不同时期重点，通过以案说法的形

式，讲述发生在村民身边的各种案

例，提升村民的法治意识。

为维护边境社会治安稳定，在

安石林的协调倡导下，古城村安装

了200多个门磁报警器，投入使用

“边境110”联动报警系统。该村还

构建了人防、物防、技防相结合的

警民联防体系，组建了村民护村

队。从加强群防群治入手，将每3

户至 10 户划分为一个联防组，组

成联防队，由民警带领进行护村巡

逻，积极开展村内治安防范工作。

制作宣传物品 疫情宣传
深入民心

为严防疫情输入风险，珲春边

境管理大队围绕主责主业，在全市

102个行政村和国（省）干道沿线，

因地制宜设置宣传点位374处、大

喇叭播放点 102 处，营造“重点部

位有展板、主要道路有标语、村屯

内部有声音、群众门前有画面”的

全域覆盖宣传声势。

边民的居住“点多”“线长”，相

邻的村屯相距较远，固定的宣传展

板无法有效覆盖。为此，珲春边境

管理大队着力打造动态宣传模式，

“警灯闪烁”巡逻警车兼职宣传车，

滚动播放朝汉“双语”宣传音频；民

警化身流动宣传员，逐人逐户签订

告知书，让群众在家门口就能了解

防疫知识。

同时，改变传统宣传模式，将

冷冰冰的文字、图片变形成日常生

活用品，统一标准制作宣传手拎

兜、打火机、烟灰缸、矿泉水等与群

众生活息息相关的物品，使防疫宣

传融入群众生活方方面面，实现人

人参与、同心防疫。

警 民 鱼 水 情 共 画 同 心 圆


