
不洗澡就润肤？
皮肤受得了吗！
每年冬季，都有不少前来就诊

的小朋友，皮肤上出现零星的小红
点和小脓点。更夸张的是，大冬天
竟然还长痱子、长疖子！原因就是
冬季要润肤的概念已经深入人心，
不分南北方。但问题是，润肤是做

到了，但如果每天不洗澡就润肤，
皮肤受得了吗？

只润肤不洗澡？听着就不合常
理！皮肤时有代谢物产生，每天洗
一洗，去除身上的污垢和汗渍。定
植在皮肤上的各种细菌，包括金黄
色葡萄球菌等，也能冲个干净。

绒绒的保暖衣裤、毛毛的大衣

外套，光鲜了外表，却让皮肤不时
接触到化纤羊毛织物的纤维。特别
是孩子们，都喜欢毛绒玩具，加上
很多家长在室内穿着毛衣就抱孩
子，也不管这些衣物纤维对孩子娇
嫩的皮肤是不是友好。

最具中国特色的那个“妈妈觉
得你冷”的穿衣习惯，加上暖气空

调的“神助攻”，小朋友们大多数都
保暖过度，大冬天还时不时出汗。
洗澡这环节，还真不能省！

专家说：代谢物、接触物、残
留物……加上细菌病毒无孔不入，
洗个澡更安心。不洗澡就涂润肤
乳，只会雪上加霜，让你的皮肤无
法呼吸。
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腊八粥的食材以黄米、白米、江米等
为主，加之有栗子、红小豆、红枣等，合水
煮熟。还有红桃仁、杏仁、瓜子、花生及白
糖或红糖……红豆不仅富含B族维生素，
还含有优质的植物蛋白质，从中医的角度
讲，红豆具有养血清热、健脾益胃的作用；
花生含有丰富的不饱和脂肪酸，其油脂不
易在体内储存，可以改善高血压等心脑血
管疾病；莲子，具有养心安神作用，莲子心
具有祛火的功效，尤其适合工作压力大的
人食用；大枣与桂圆具有补充气血的作
用，另外桂圆还含有维生素K，具有抗凝
血的作用。

制作方法
做法一
【材料】:圆糯米150克，绿豆25克，红

豆25克，腰果25克，花生25克，桂圆25
克，红枣25克，陈皮1小片。

【调料】:冰糖75克，
【做法】:1.先将所有材料用水

泡软，洗净待用。
2.锅内注入水，加入所有材

料煮开后，转中火煮约30分钟。
3.放入冰糖调味即可食用。
【特点】:甜爽可口，营养丰

富。
【厨师一点通】:此粥凉食、热

食均可。
做法二
【原料】大米50克，小米50克，粘黄米

50克，糯米50克，秫米(黏高粱米)50克，红

小豆100克，莲子100克，桂圆100克，花生
米100克，栗子100克，小红枣100克，白糖
适量。

【做法】:1.先将莲子去衣去心放入碗
中加热水浸没，再放入蒸笼，用旺火蒸约1
小时，蒸熟取出备用。

2.将桂圆去掉皮、核，只要肉；栗子剥
掉壳及衣。

3.锅内放入适量的水，然后把秫米、
红小豆、花生米、小红枣洗干净倒入锅内
煮，待煮成半熟时，再将大米、小米、黏黄
米、糯米洗干净倒入锅内一起煮，待锅开
后，再用微火煮。将粥煮熬到七八成熟时，

把蒸熟的莲子倒入粥内搅拌均匀，开锅后
再煮一会移下火来，盛入清洁消毒的锅
内，撒上白糖。如今超市里有配好了的腊
八粥原料，但您也可根据自己的饮食习惯
以及身体状况选择腊八粥的配料，熬出的
腊八粥会独具特色。

做法三
【原料】红枣、核桃、黑米、香米、玉米、

葡萄干、红豆、小米(根据自家人口配比即
可)。

【做法】:1.红豆、玉米提前泡3小时。
2.其他材料混合洗净。
3.所有材料混合放入锅内，加足量

水，烧开小火熬成粥即可。
用紫砂煲或其他煲粥工具，煮3小时

后最好。腊八粥简单又营养，喜欢甜的
就放些冰糖一起熬，也可就菜吃。

做法四
步骤1.莲子、红豆、桂圆干

洗干净浸泡。
步骤2.将泡好的红豆、莲

子和桂圆下锅煮，大火烧开小
火熬煮。

步骤3.糯米，银耳洗干净
泡上。

步骤4.豆子熬煮 40分钟
后放糯米、银耳、山药再煮。

步骤5.放入适量枣泥，煮开
15分钟。
步骤6.出锅前放入百合、冰糖煮片

刻，煮到粥粘稠即可。 (王 红）

丰富食材巧搭配，营养安全记心间

选购有窍门。消费者应到商超、农贸市场等正规
渠道选购无霉烂、无变质、无哈败味的食材。如购买
已搭配好可直接熬制的包装食材，应注意观察产品是
否在保质期内，包装是否完整无损。

科学熬制很重要，避免营养丢失掉

家庭熬制腊八粥简单易行，但需要注意以下两
点:

(一)在食材处理时，要对不同食材依据其特点进
行清洗、浸泡、剥皮、去核、精拣等操作。例如豆类
等不易煮烂的食材，需要在煮前充分浸泡，煮后才会
更加柔软可口。

(二)民间有熬煮腊八粥时加食用碱的习惯，认为
这样熟得快并且粥的稠度好。但是这种做法容易造成
B族维生素等营养物质的流失。专家建议熬制腊八粥
时不要加碱，巧用电饭锅和电压力锅的"杂粮粥"功

能，就可轻松煮出美味的腊八粥。

特殊人群需注意，享用美味讲究多

腊八粥食材丰富，搭配合理，营养均衡，尤其适
宜于年老体弱或病愈后脾胃虚弱者。但是不同体质人
群在食用腊八粥时，也应有所注意。

(一)糖尿病患者对于含糖的腊八粥要适量食用，
尽量选择不加糖的腊八粥。宜用燕麦、大麦来增加粘
稠感，同时可适当多放些杂豆类食材，帮助控制血糖
上升速度。

(二)对于消化不良者，腊八粥中应少放黄豆、黑
豆等豆类，因为豆类中含有胀气因子，如食用过多，
会造成肠胃不适。

(三)对于肥胖人群，要少加白米等容易消化的食
材。最好不加糖，多加芸豆、红豆等种皮相对厚一些
的淀粉豆类，使粥的质地软而不烂，具有良好的口感
和饱腹感。 (小 丽）

冬季洗澡“护肤攻略”

洗澡越洗越干？
水温、时长把握好
有人会问，干性皮肤、敏感

皮肤，洗澡会不会越洗越干？其
实，合理洗澡并不会使皮肤变
干！下面两个误区，切勿“踩到”。

一是泡澡时间长。冬季天气
寒冷，舒舒服服地泡在热水中，
那个惬意！轻易不舍得离开啊
……有些孩子喜欢在澡盆里玩
水，有些大人一到冬天就恋上洗
桑拿、泡温泉……乐此不疲。这
可不是什么好习惯！

泡澡时间太长，会使皮肤表
面失去油脂保护，容易产生干燥
瘙痒等症状，还会引起皮肤发
皱、脱水等情况。特别是老年人

长时间泡澡，除导致皮肤瘙痒，
还易出现疲劳，诱发严重后果。

二是洗澡水温高。为对抗寒
冷，很多人喜欢调高热水器的水
温，甚至觉得越烫的水，越能提
高身体热度，驱除疲劳。但洗澡
水温过高，会让皮肤苦不堪言，
加剧皮肤干燥的程度。同时，
过高的水温还会增加心脏负担。

总之，只要不是高温洗澡，
不是长时间泡澡，每天洗个澡不会
使皮肤变干，反而能在清洁皮肤时，
让皮肤角质层水合状态更好。

专家说：洗澡的水温，建议
以皮肤温度37℃略有浮动加减；
洗澡的时间，以盆浴10分钟左右、
淋浴3分钟—5分钟为宜。

洗澡“神器”来助攻？
请温柔对待你自己
洗澡时是否要用香皂、沐浴露呢？

搓澡巾、泡沫球当真一个也不能少？很
简单，大家不要忘了洗澡的初衷就好。

初衷就是清洁皮肤，那么越脏的部
位就越需要好好清洁了。比如孩子的口
周口水和食物残留部位，比如所有人的
颈部腋部躯干上方等多汗部位，比如容
易接触尿粪的隐私部位，都建议用沐浴
露清洗。那种企图用一块香皂解决所有
皮肤清洁问题的人注意了！

下面这些知识点你需要了解：
沐浴露能将皮肤表面的油脂、污垢

和微生物乳化，使其更容易清除，清洁
效力比单纯清水洗更好。对比之下，仅
用清水沐浴只能清除皮肤上大约65%的

污垢。选购沐浴露产品时，尽量挑弱酸
性、无刺激的，普通香皂更容易破坏皮
肤屏障。

一些地方有搓澡的传统，可能是过
去冬天洗澡的机会少，难得洗回澡当然
要彻底搓一搓，于是就对自己下狠手！
殊不知，这样容易破坏皮肤屏障，宝宝
娇嫩的皮肤还会出现疖子、病毒瘊等。

还有人钟情泡沫丰富的洗浴用品，
浑身涂满再一冲，倍儿爽！可是，这可
能会过度清洗掉皮肤表面油脂，是造成
皮肤干燥和瘙痒的重要原因。

专家说：请温柔对待你的皮肤！搓
澡巾、泡沫球和刷子之类，能不用还是
别用吧。洗完澡在身体感觉要干之前，
立即涂上润肤乳，可以起到事半功倍的
保湿效果。

洗澡之后，润肤这么做
润肤乳一定要管够，多洗就要多抹。
1.1岁以内的婴幼儿建议每月使用

250克—500克的润肤乳，可以预防婴幼
儿湿疹的发生。

2.成人虽没有明确用量建议，但建议
大家在秋冬季节，使用质地较厚重的霜
剂，抹得厚一些，帮助减轻皮肤干燥。

3.特别应覆盖到手肘、膝盖、脚踝、屁
股等皮脂腺较少、容易干燥的部位。

提示：特别累的时候别洗澡
洗澡让人神清气爽，整个人都舒服。

但是，有几种情况千万不要洗澡。
长时间体力或脑力活动后不要洗

澡。长时间体力活动后，血液循环处于活
跃状态，立刻洗澡会加重心脏和血管的
负担，体质差的人还有致命的危险。长时

间脑力活动时，大脑对血液需求量非常
大。如果立刻去洗澡，血液会向体表皮肤
进行转移，很可能造成大脑供血量迅速
降低，从而导致晕厥。

吃饱或空腹不要洗澡。吃饱后，体内
血液集中在消化系统，如果这时洗澡，周
围血管扩张，造成消化系统血液循环相
对减少，容易导致消化不良。空腹时体内
血糖水平降低，洗澡让流向皮肤组织的
血液增加，供应脑部血液量减少，可导致
晕倒等意外发生。

酒后不要洗澡。酒精会抑制肝脏功
能活动，阻碍糖原释放。洗澡时，人体内
的葡萄糖消耗增多，血糖得不到及时补
充，容易发生头晕、眼花、全身无力等症
状，严重时还可能发生低血糖昏迷。酒后
泡澡，还有睡着后溺水的风险。 (玉 兰)

美味腊八粥 吃出幸福感

随着生活节奏的加快，阻击发际线后退成为许
多人的共同目标。针对脱发，中日友好医院毛发医
学中心主任杨顶权介绍，常见的脱发类型有雄激素
性秃发、斑秃和休止期脱发。休止期脱发主要由营
养不良、季节变换等因素造成，病因解除后3到4
个月脱发数量能逐渐恢复正常。斑秃主要与遗传、
免疫和精神压力等因素有关，一般需要去医院皮肤
科就诊，找到诱发因素并接受专业治疗，多数可以
治愈。雄激素性秃发占到脱发患者数量的95%，主
要发生于成年男性，在中国，男性雄激素性秃发患
者约有1.3亿，女性患者约有0.3亿。

杨顶权介绍说，雄激素性秃发主要特点是前
发际线后移，头顶毛发减少，最终形成秃顶，而
颞侧和枕部毛发减少不明显，最终头顶形成M
型、C型、U型脱发区。

引起雄激素性秃发的原因主要包括遗传、雄
激素代谢、精神压力、毛囊微环境等因素。遗传
方面，雄激素性秃发目前被认为是多基因遗传疾
病，大约50%的男性雄激素性秃发患者有明确的
家族史。

导致雄激素性秃发的主要因素就是精神压
力，经常熬夜工作，精神压力大，长时间紧张、
焦虑、抑郁、愤怒都会导致体内激素水平的波
动，令人体产生应激激素，进而使毛囊周期变
短，加速毛发的脱落。

脱发是一个由多种因素在综合作用下导致的
疾病，性激素水平、个体敏感性和毛囊微环境等

都可能是脱发的条件。
那么该如何判断是否正在脱发呢？杨顶权

说，男性可以用手按压一下头顶，然后再按压一
下后枕部，如果感觉头顶毛发厚度比后脑毛发薄
就可能有脱发问题。女性若发现洗头时头发脱落
较多，或头顶有很明显的“中分”，露出头皮较
多，则说明脱发明显。

杨顶权建议，如果脱发较轻可以采取养护、
按摩、饮食保健等居家治疗方式。应规律作息，
避免熬夜，心情舒畅。同时注意饮食，可多吃粗
粮、豆类、黑木耳、新鲜的蔬菜水果、海产等其
他蛋白质含量高、具有丰富维生素的食物以及粗
纤维食物。要少吃糖类食物，不吃辣椒、生蒜等
刺激性食物。此外，应注意多做有氧运动。

雄激素性秃发是无法根治的，但有效的预防
和治疗可以减轻发病的程度，延缓发病时间。脱
发的治疗只要遵循早期、长期、规范、联合和个
体化的防护原则，90%的患者可以止住病情，
70%的患者可以生发。

若在经过药物治疗之后仍不满意则可考虑做
植发手术。植发不是一劳永逸的，植发的本质是
毛囊资源再分配，要把“养、植、护”结合起
来，这是一个需要长期坚持的过程。

“治疗脱发不要随便相信所谓的神奇速效方
法，也不要轻信民间偏方。治疗较为严重的脱发一定
要前往医院或是正规医疗机构的毛发专病门诊或
毛发医学中心进行诊疗。”杨顶权提醒说。(莉 莉)

这样可止住后退的发际线
第五十三条 卫生主管部

门、兽医主管部门、环境保护主
管部门的执法人员执行职务时，
应当有2名以上执法人员参加，
出示执法证件，并依照规定填写
执法文书。

现场检查笔录、采样记录等
文书经核对无误后，应当由执法
人员和被检查人、被采样人签
名。被检查人、被采样人拒绝签
名的，执法人员应当在自己签名
后注明情况。

第五十四条 卫生主管部
门、兽医主管部门、环境保护主
管部门及其执法人员执行职务，
应当自觉接受社会和公民的监
督。公民、法人和其他组织有权
向上级人民政府及其卫生主管
部门、兽医主管部门、环境保护
主管部门举报地方人民政府及
其有关主管部门不依照规定履
行职责的情况。接到举报的有关
人民政府或者其卫生主管部门、
兽医主管部门、环境保护主管部
门，应当及时调查处理。

第五十五条 上级人民政府
卫生主管部门、兽医主管部门、
环境保护主管部门发现属于下
级人民政府卫生主管部门、兽医
主管部门、环境保护主管部门职
责范围内需要处理的事项的，应
当及时告知该部门处理；下级人
民政府卫生主管部门、兽医主管

部门、环境保护主管部门不及时
处理或者不积极履行本部门职
责的，上级人民政府卫生主管部
门、兽医主管部门、环境保护主
管部门应当责令其限期改正；逾
期不改正的，上级人民政府卫生
主管部门、兽医主管部门、环境
保护主管部门有权直接予以处
理。

第六章 法律责任
第五十六条 三级、四级实

验室未经批准从事某种高致病
性病原微生物或者疑似高致病
性病原微生物实验活动的，由
县级以上地方人民政府卫生主
管部门、兽医主管部门依照各
自职责，责令停止有关活动，
监督其将用于实验活动的病
原微生物销毁或者送交保藏
机构，并给予警告；造成传
染病传播、流行或者其他严
重后果的，由实验室的设立
单位对主要负责人、直接负
责的主管人员和其他直接责任
人员，依法给予撤职、开除的
处分；构成犯罪的，依法追究
刑事责任。 (待 续)
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白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

忙碌的现代人惜时如金，恨不得
一天有48个小时。其实，每天抽出4个10
分钟，就能改善身心健康，效率也更高。

休息大脑10分钟

学习工作时，大脑某一区域的细
胞处于兴奋状态。大脑皮层具有自我
保护的能力，当某一样工作做久了，
兴奋性就会减低，如果继续进行，这
些外界刺激就不会使大脑皮层兴奋，
甚至引起抑制作用，让人注意力不集
中，头昏脑涨。要使大脑功能一直保
持旺盛状态，就要让其兴奋区经常轮
换休息。建议每工作45—60分钟休
息10分钟，可散散步、和同事聊聊
天等。

按摩眼周10分钟

人眼就像一台自动调焦的照相
机，近距离用眼时眼球变凸，看远处
时眼球凸度变小。长时间用眼会使眼
球一直处于较大凸度，长此以往影响
眼球调节功能，导致近视。最好每用
眼40分钟就闭目放松10分钟。睡前
可轻轻按摩眼周，再用中指和无名指
按住太阳穴，以画圈的方式按摩10
分钟；或用热毛巾等热敷双眼，不但
消除视疲劳，还能促进睑板腺分泌，
缓解干眼。

饭后揉腹10分钟

揉腹是传统的养生方法。唐代医
学家孙思邈曾说：“中食后，以手摩

腹，行一二百步，缓缓行。食毕摩腹，能除百病。”现代医学
也认为，经常揉腹可令腹肌和肠平滑肌血流量增加，增强胃肠
内壁肌肉张力，不但有助胃肠蠕动、防治便秘，还可有效防止
胃酸分泌过多，预防消化性溃疡。具体方法是：先用右掌心在
胃脘部按顺时针方向揉摩100次；然后，以肚脐为中心，右掌
心顺时针方向揉摩整个腹部100次；最后，再用左掌心绕肚脐
逆时针方向揉摩100次。揉腹时要保持精神安静、集中，同时
也可将腹部微收，能增强按摩效果。

拉伸四肢10分钟

“筋长一寸，寿长十年”，每天睡前或清晨拉伸10分钟，
可放松全身，改善柔韧。推荐几种拉伸运动，能放松全身。头
颈：右手举过头顶，手掌从左侧将头部向右侧拉动，复位，反
复几次。肩部：左手将伸直的右手托起平举，向左拉伸，换手
重复。胸部：双手平举，做扩胸运动。二头肌：侧平举，手抓
住墙角或者其他够高的支撑物，转动上身，坚持10—15秒。
三头肌：右手握住左臂肘关节，将左臂轻轻向右肩方向推，同
时转头看左肩。臀肌：左腿放在右腿上，保持弯曲，左腿触碰
胸腔，向左扭转身体看左肩。腿筋：平躺，单腿向上蹬，另一
条腿弯曲并保持脚掌着地，用一条毛巾套住挺直的脚，向下轻
拉毛巾，同时脚掌上推毛巾。小腿：一条腿向前跨一大步，另
一条腿不动，身体前压做弓步压腿。上背：直立，双手抓住与
腹部齐高的扶手，后背反复弓起、下压。每个动作最好持续
30秒，每组间隔15—30秒。拉伸时保持放松，肌肉、肌腱及
韧带有轻微拉动感，中老年人或有伤痛不要勉强做。 (王 红）

冬季冬季，，由于室外气温低由于室外气温低、、天气干燥天气干燥，，洗澡前后便多了些难处洗澡前后便多了些难处。。怎样洗澡和护肤怎样洗澡和护肤，，才能保证皮肤的滋润健康呢才能保证皮肤的滋润健康呢？？
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在数九寒冬之季,民间百姓在腊月初八有个习俗——喝腊八粥，文字记载是从宋代开始的。延传至今，腊八粥仍
然被喜爱。亲手为家人们熬一碗热乎乎、香喷喷的腊八粥，是件无比幸福的事情。

腊八粥

食用须知及营养价值

健康提醒健康提醒


