
沐浴露过期勿再用

沐浴露中含有很多的化学

成分，若是使用了过期的沐浴

露可能会对皮肤产生一定的刺

激，出现肌肤发痒、泛红等问

题，甚至可能引起皮肤过敏症

状，严重者可能出现疼痛、丘

疹、心慌等症状。过期的沐浴

露，可以用来清洗马桶、地板、

瓷砖等地方。

■ 据《医药养生保健报》

饭后两小时再喝酸奶

饭后马上喝酸奶达不到

助消化的目的，而在饭后两小

时喝较为合适。这是因为，只

有当人体胃液的pH值较高

时，才能让酸奶中所含乳酸菌

充分生长，利于身体健康。饭

后两小时左右，胃液已被稀

释，pH值会上升到 3～5，此

时饮用酸奶最佳。

■ 据《保健时报》
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最近天气干燥，很多人到皮肤科就诊，有说身上痒的，有

说嘴唇裂口的，还有手脚皲裂的。

南方医科大学第三附属医院皮肤科主任周冼苡说，冬季

气候寒冷干燥，人体皮脂腺、汗腺分泌的皮脂及汗液的分泌也

会相对减少，皮肤干燥皲裂的情况确实比较常见。

如何有效预防和缓解皮肤干燥引起的各种不适呢？日常

要注意以下三点。 ■ 据《广州日报》

常识C

美食M 当归汤浸羊肉

在冬季食羊肉进补，似乎已成大家约定俗

成的习惯，从营养上来说，羊肉中含有丰富的

优质蛋白质和较多的脂肪，加上羊汤的温度能

让身体暖和。

材料：羊肉 500 克，当归 50 克，生姜 60 克，

蒜头50克，米酒20毫升，花生油、盐各适量。

做法：羊肉先洗净、切块，用开水烫过，沥干

水备用；当归、生姜用清水洗净，生姜和蒜头切片

备用；开锅下油，将姜片、蒜片下锅爆香，倒入羊

肉炒至血水干后盛出。将爆香的羊肉与当归同

放入砂煲内，加米酒、开水适量，大火煮沸后改用中

火煮半小时，加盐调味后即成。 ■ 据《广州日报》

冬季皮肤干痒？
做好这三招可预防

养生Y

新说X

减少洗澡次数 不用太热的水
勤洗澡可以使皮肤保持干爽清洁，但在寒冷的冬天，要适

当地减少洗澡次数。

天气变冷，人体内的新陈代谢能力变慢，此时皮肤分泌出

的油脂减少，保护皮肤的作用就会减弱。此时，不宜用过热的

水洗澡，用过热的水洗澡会破坏皮肤皮脂膜，还会把皮肤烫得

又红又痒，进而用手去抓，又会损伤皮肤。

洗浴时少用或避免使用肥皂、硫磺皂等碱性过强的清洁

产品，洗浴产品在清洁皮肤表面污垢的同时，化学成分也在刺

激脆弱的皮肤，如果冲洗得不彻底，残留下来的洗浴品化学成

分就会使得皮肤更加的干燥。

洗澡后3分钟内 全身涂抹身体乳
冬季皮肤干燥缺水，选用保湿润肤的护肤品必不可少，洗

完澡后3分钟内全身涂抹身体乳。

脸部不要过度清洁，皮肤敏感者建议单纯用清水洗脸，洗

脸后不要急着把脸上的水分擦干，留住些许水分，使脸部微微

湿润，再涂抹一些面霜。

对于脚部皲裂的人群，洗脚后涂抹润肤露，特别是脚后跟

皲裂严重的部位，好转不明显时可尝试外用多磺酸粘多糖乳

膏，在涂抹软膏的同时适当按摩，促进软膏的吸收。

冬天很多人感觉自己手非常粗糙，摸一下毛衣都能刮下

一把毛，尽量避免用冰水和过热的水洗手，温水洗手后涂抹护

手霜可以缓解手部皮肤的干裂。

对于皮肤本身就比较敏感的人群，可以考虑到医院开一

些医用护肤品。

每天最少要喝2000毫升水
皮肤也需要喝水，这里的给皮肤喝水指的不单是使用各

种保湿精华、补水精华，而是平时就要多喝水，每天最少要保

证喝2000毫升的水，更有助于保持一个水水嫩嫩的皮肤。

心烦睡不着，喝补中益气汤
你平时是否有这样的感受，白天越累，晚

上反而越睡不着？这种状态中医称为“虚烦不

得眠”，是身体经脉太弱所致。

中医认为，睡眠其实是“阳入于阴”，如果

整个人体气血阴阳都不够，经络就处于一个不

通畅的状态，阳气入阴受阻也会造成睡不好

觉。对于这种情况，要先补气再养阴，采用补

养法治疗失眠。中医里有一个非常好的方剂

——“补中益气汤”(黄芪、白术、陈皮、升麻、柴

胡、人参、甘草、当归)，服药的时机很重要，尽量

白天吃。白天让自己的精力充沛，把中气补足

了，到了晚上才能睡得好。千万不要晚上吃，因

为晚上吃可能会导致兴奋，更加睡不着觉。

另外，对于“虚烦不得眠”的人，还有一个好

方法就是，把手搓热了，用手掌的劳宫穴，也就

是手心的地方对准肚脐部位，缓慢地做深呼吸，

让意识跟着呼吸节律走，大家不妨试一下。

■ 据《生命时报》

新加坡国立大学医学院的研究者发现，老

人每周食用2份以上蘑菇，患认知障碍的几率

降低超四成。研究认为，蘑菇中含有一种独特

的抗氧化剂和抗炎剂麦角硫因，能降低认知障

碍发病率。人类无法自行合成麦角硫因，它的

主要来源之一就是蘑菇。

这项研究收集了663名居住在新加坡的

60岁以上老人的数据。研究团队考察了参试

者对新加坡最常见的6种蘑菇（金针菇、平菇、

香菇、白蘑菇等）的食用量。研究中，1份蘑菇

的数量约为150克，2份蘑菇相当于半盘。结

果显示，与每周食用蘑菇不到1份的老人相比，

每周食用蘑菇超过2份的老人患认知障碍的几

率降低了43%。 ■ 据《中国妇女报》

前沿Q

老人经常吃蘑菇
头脑灵活防痴呆

粗粮杂豆先泡再煮可补钙
对于很多食物来说，要想让里面的钙充分

释放，需注意烹调方法，否则即使选的是高钙

食物，也未必能补足钙。

比如粗粮和黄豆等钙含量较高，其中黄豆

高达191毫克/100克，红小豆为74毫克/100

克，小米为41毫克/100克。但这些食物中含有

较多植酸，会与钙形成不溶性的植酸钙，影响钙

的吸收。因此，建议大家烹调时先将其浸泡4~

12小时，不但有助去除部分植酸，还能大大缩短

烹调时间，使其更好消化吸收。除此之外，黄豆

发芽后，植酸大量减少，钙等矿物质也更容易被

吸收利用，所以黄豆芽是补钙的好食物。面粉

中也含有部分植酸，将其进行发酵处理做成馒

头，有助于将钙释放出来。 ■ 据《生命时报》

冬季又是满大街烤红薯飘香的季节。数

据显示，煮红薯的升糖指数GI是77，烤红薯GI

则直接飙升到94，接近葡萄糖（100），因为烤的

过程中部分蔗糖转变成了升血糖更快的麦芽

糖。因此，对于血糖高的人，建议首选煮红薯，

但也要少吃。吃红薯时最好搭配淀粉含量低、

升血糖慢的食物，如叶菜、瓜茄类蔬菜以及鸡

蛋、瘦肉等富含蛋白质食物。

此外，血糖不高的人也不要吃太多烤红薯，

除了升糖快外，红薯烤后失水，单位重量能量更

高，吃完容易转化成脂肪堆积，让人长胖。

■ 据《中国妇女报》

提醒T

升糖快能量高 烤红薯别多吃

冬天，“蒸水果”更适合孩子
冬天寒冷干燥，很多孩子都有上火、咳嗽、

消化不良现象，常给孩子吃三种“蒸水果”，不

仅可加强营养，还有治疗疾病作用。

蒸苹果。苹果泥中有丰富的维生素和矿

物质，孩子身体虚弱时吃点蒸苹果能补充维生

素和矿物质，有利增强体质。有些宝宝腹泻也

可吃蒸苹果泥，对肠道有修复作用，可止泻。

苹果泥最好饭前或饭后半小时食用，饭前吃增

加食欲，饭后吃助消化。

蒸梨。宝宝感冒咳嗽，可以给孩子吃蒸

梨。梨中有大量粗纤维、维生素、蛋白质和糖

分，水分又充足，能清热降火、止咳化痰。梨偏

寒，小宝宝生吃可能会让肠胃不舒服。而蒸后

的梨，不仅润肺止咳，还能治便秘。做梨泥很

简单：先把梨切成小块，放入搅拌机内打碎，再

将梨泥放到蒸锅里加热，也可加入一些冰糖和

川贝，效果更好。

蒸橙子。很多宝宝着凉、生病后总会一直

咳嗽，推荐吃蒸橙子。橙子皮里的橙子油是镇

咳药的重要成分，橙子也有润肺止咳功效。

■ 据《中国妇女报》


