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秋天天气干燥，很多人的嘴唇也会
因此而干裂，这时候，应当如何处理呢？

秋高气爽，干燥多风，很多人都会
觉得嘴唇发干，出现皲裂，因而就会不
自觉地舔唇，但结果常常适得其反，嘴
唇的干燥症状反而加重，甚至导致唇部
肿胀、结血痂。其实，以上这些症状都是
慢性唇炎的典型临床表现。

慢性唇炎是唇部慢性、非特异性的
炎症性病变，多由各种长期、持续的刺
激导致，如干燥、寒冷，尤其是与舔唇及
咬唇等不良习惯有关。当用舌头舔嘴唇
时，由于外界空气干燥，唾液带来的水
分不仅会很快蒸发，还会带走唇部本来
就很少的水分，造成越干越舔、越舔越
干的恶性循环，严重的甚至会使嘴角处
的皮肤出现色素沉着。

此外，秋天时，嘴唇还容易结痂，这
也和舔唇这一坏习惯有关。由于唾液里
含有多种消化酶，嘴唇上的唾液蒸发
后，这些大分子的蛋白质会残留在嘴唇
上，与唇部脱落的细胞一同形成痂皮。
由于痂皮下方的组织不完整，如果强行
撕去，就会造成更多的局部渗出，从而
形成更多痂皮。

其实，嘴唇干裂是秋冬季节的常见
症状，可以从调整饮食和日常习惯上来
防治。第一，多吃新鲜蔬菜，如黄豆芽、
油菜、白菜、白萝卜等，以增加B族维生
素的摄取。第二，及时补充足量水分，充
足的饮水量，对于人体机能的均衡有很
大帮助，能有效防止嘴唇干裂。第三，无
论男女，都应使用护唇膏来呵护双唇，
尽量选择添加刺激性成分少的无色唇
膏。过敏体质的人，用棉签将香油或蜂
蜜涂抹到嘴唇上，也能起到很好的保湿
作用。第四，尽量避免风吹日晒等外界
刺激，可以采取戴口罩的办法来防护。
第五，纠正舔唇、咬唇等不良习惯。

(人民网)

如何防治

嘴唇干燥

换季人体皮脂腺、汗腺分泌
的皮脂及汗液减少，皮脂膜明显
减少。老年人很容易发生皮肤瘙
痒，如何才能解决换季的皮肤瘙
痒问题呢？

换季人体皮脂腺、汗腺分泌
的皮脂及汗液减少，皮脂膜明显
减少。老年人皮脂腺、汗腺萎

缩、皮肤变薄干燥，表现得较

为突出，加上气候干燥而且气

温偏低，老年人就很容易发生

皮肤瘙痒，最初瘙痒仅局限于

某一处，进而扩展至身体大部

分，尤其以夜间最为严重。

有人以为烫澡能够缓解

皮肤瘙痒的政治，这样做是不

对的，因为热刺激可以抑制痒

感，所以当时会感到舒服，但

“烫洗”会严重地破坏皮肤表

面的皮脂膜，使皮肤更干燥，

瘙痒会更严重。

专家建议，洗澡时水温不

要超过45℃，可以使用含有薄

荷、冰片的止痒药膏来止痒，

同时多使用护肤霜，但不要随

意使用含激素的外用药。同时

尽量不要搔抓，搔抓不仅会使

皮肤破损，还会继发皮炎、湿

疹，使局部的感觉神经因反复

刺激而更加兴奋、敏感，瘙痒

进一步加重，这样就会越痒越

抓、越抓越痒，形成恶性循环。

同时养成定时定量喝水的习

惯，因为如果总是感到口渴时

才喝水，就会处于缺水状态，

而一旦缺水就会从皮肤中夺

取水分。

(健康网)

换季皮肤痒

洗澡别烫多喝水
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丢失，特此声明

节日饮食油腻 为肠胃“减负”
节日期间，人们往往作息

不规律，不是省略了某顿饭，就
是一天有好几场聚会，暴饮暴
食。同时，亲朋好友相聚，往往
大鱼大肉忽视了新鲜蔬菜的补
充，从而造成便秘等症状，这种
做法都会增加肠胃负担。今天
小编为您推荐7种蔬菜，帮你补
充膳食纤维，清理肠胃，从而减
少肠胃负担。

芹菜是高纤维食物，它不
仅可以加快粪便在肠内的运转
时间，而且芹菜在经过肠内消
化作用后会产生一种木质素或
肠内脂的物质，多吃芹菜不仅
可以瘦小腹，还可预防结肠癌。

菠菜是补铁的良品，它含
有大量的植物粗纤维对于便
秘、痔疮等疾病有治疗作用，这
在促进肠道蠕动利于排便的同
时能促进胰腺分泌，帮助消化。

毛豆中富含食物纤维，可
以改善便秘问题，虽然毛豆的
脂肪含量较高，但多以改善脂
肪代谢的不饱和脂肪酸为主，
所以过节时候食物吃的太油腻
可以煮一盘毛豆来清清肠。

西兰花含有十分全面且含
量高的营养成分，其不仅是人
们熟知的抗癌防癌的佳品，而
且西兰花是一种高纤维蔬菜，
我们都知道，纤维有助于肠道
蠕动，促进排便。

黑木耳，黑木耳性平，味
甘，木耳中的胶质可把残留在
人体消化系统内的灰尘、杂质
吸附集中起来排出体外，从而
起到清胃涤肠的作用，它还有
帮助消化纤维类物质功能，对
无意中吃下的难以消化的头
发、谷壳、木渣、沙子、金属屑等
异物有溶解与烊化作用，因此，

它是矿山、化工和纺织工人不
可缺少的保健食品。

大家在吃火锅的时候经常
会吃茼蒿，茼蒿也是清肠的高
手，茼蒿中含有特殊香味的挥
发油，有助于宽中理气，消食开
胃，增加食欲，并且其所含粗纤
维有助肠道蠕动，促进排便，达
到通腑利肠的目的。

海带属于碱性食物，富含
的碘可促进血液中三酸甘油
酯的代谢，并防止血液酸化，
有助于润肠通便，而且热量很
低，膳食纤维丰富，能加速肠
道的运动。另外，海带中还含
有褐藻酸，可降低肠道吸收放
射性元素锶的能力，并将其排
出体外，在排毒减肥的同时，
起到预防白血病的作用，一举
两得。

(北青网)

秋季易脱发 不必每天洗发
秋季因为季节关系，大

多数人都会出现比较严重的
脱发现象，遇到这种情况，我
们应当如何应对？

改变头发分缝位置
梳发的方向如果保持不

变，头发缝儿分开的地方，由
于常常被阳光照射的关系，
将会特别干燥或变薄。如果
分开的地方开始变薄，应该
在搽发乳或头油后，加以按
摩，使已经干燥的头皮得到
滋润。有时不妨将分开的方
向改变，不但能够享受改变
发型的乐趣，且能够避免分
开处干燥，减少脱发。

避免过多损害
染发、烫发和吹风等对

头发都会造成一定的损害 ;染
发液、烫发液对头发的影响
也较大，次数多了会使头发
失去光泽和弹性，甚至变黄
变枯 ;日光中的紫外线会对头
发造成损害，使头发干枯变
黄。

染发、烫发间隔时间至
少 3至 6个月。避免日光的暴
晒，游泳、日光浴时更要注意
防护。

选择弱酸性洗发水
洗 发 水 最 好 是 弱 酸 性

的，不可碱性太强。另外要选

择能够强壮头皮与毛囊的洗

护产品，最好能定期去美发

沙龙做深层的专业护理，或

者将一些专业产品买回家，

来加强修护。

保持良好的情绪
压力过大也可能是你最

近掉发过多的原因之一。压
抑的程度越深，脱发的速度
也越快。应经常进行深呼吸，
散步，做松弛体操等，以消除
精神疲劳。另外，应保证充足
的睡眠，睡前用热水泡脚不
仅帮助入睡，同时也有利于
头发的健康生长。

不必每天洗发
天天洗发一度被认为是

滋润秀发的最好方式，其实，
就像吃饭一样，吃撑了未必
都能吸收进去。得给头发足
够的时间来休息，让它吸收
营养和排出污物。因此，隔 1

至2天洗一次为好。
(新闻网 )

秋天养生

多喝三汤

一过中秋，天气明显转凉，早晚温
差大，人体新陈代谢渐缓，容易感冒、咳
嗽。除上呼吸道毛病外，有些人会皮肤
干燥，或腹泻、便秘等肠胃功能失调。中
秋后养生，不妨多喝这三汤。

山药猪肚汤
猪肚甘温，可以补虚损，止漏泄，是

补脾的佳品。山药则味甘，性平，入肺，
润秋燥。这款山药猪肚汤很适合脾胃虚
弱的人群。

除了山药猪肚汤，用山药炖的其他
食物也是秋季佳品，因为山药属于白色
食品，白色食物润秋燥，诸如山药薏米
粥、甘蔗山药粥等，都是秋季养生食物。

莲百枇杷汤
百合味甘性平，具有润肺止咳，宁

心安神的作用；莲藕性甘，有养肺滋阴，
健脾益气的功效。枇杷味酸，性凉，可以
润肺下气，止渴生津。这款汤能滋阴养
气，清热止渴。

用莲藕做主料炖制的其他汤秋季
养生也不错，如莲藕排骨汤，做法简单
又补脾益肺。

海参杞参汤
海参性平，味咸，可以滋阴补肾，

通肠润燥；枸杞性甘，味平，具有滋补
肝肾，益精明目的作用，有益补血虚；
西洋参味甘，微苦，性凉，具有益肺
阴，清虚火，生津止渴之作用。这款汤
适用于躁热干咳、消渴乏力等肺肾阴
虚之人。

(中华中医网)

巧用月饼

做可口小菜
虽然中秋结束了，可家

里还没开封的月饼，成了“老
大难”问题。送人吧，节都过
完了，扔掉吧，包装那么高档
的月饼，太可惜了。

据了解，月饼是一种高
热量、高油食品，而且含糖量
高，无论年轻人还是中老年
人，都不宜吃多，否则容易引

起消化不良。那剩下的月饼
可咋处理呢 ?一些厨师支招，
称把月饼稍稍加工一下，就
能变成清香的小菜。

葱炒火腿月饼。做法：将
火腿馅的月饼切成小长条，
加入葱段、姜丝、精盐、味精，
下锅略炒即可。特点：去除月
饼油腻，增加月饼清香，可作

小菜食用。
凉拌五仁月饼。做法：将

五仁月饼、黄瓜、火腿、榨菜
全部切成丁状，依照个人口
味放入葱花、精盐、味精，拌
匀即可。特点：清爽去腻，口
感咸鲜，很适宜喝粥时作小
菜食用。

(美食网 )
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