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健康百科

1、洗头最佳时间是晚上9点

因为晚上 10点到凌晨 2点是头皮细

胞的再生期和活跃期，在这之前清洗头皮

可以促进头皮细胞再生。其实从下午1点

到晚上10点都比较适合洗头，最不适合洗

头的是10点之后到上午这段时间，都是头

皮松弛和休整期，不适合过度刺激。

2、头发吹干再睡觉

湿着头发睡觉的危害很多，比如容易

着凉感冒、毛鳞片容易受损、掉发增多、发

质变差等等。睡觉之前一定要确保头发

九成干以上，这样可以减少毛鳞片受损，

让头发长期柔顺。

3、不要梳湿头发

刚洗完头发，毛鳞片还处于张开状

态，这个时候如果梳头发次数过多，会造

成明显的毛鳞片受损，头发干燥之后会变

得很毛躁。

4、不要用指甲抓头皮

洗头过程中不要用指甲抓头皮，虽然

这样很爽，但是可能会对头皮造成伤害，

正确的做法是用指肚轻柔按压头皮。

5、水温40度左右

凉水洗头是最刺激头皮的，可能导致脱

发!太热的水洗头也会伤害毛囊，最佳的水

温是在40度左右，感觉到比体温稍热即可。

6、洗头次数少一些更好

如果头发本身不算油腻就不要每天

洗头了，因为洗头会导致毛鳞片张开，毛

鳞片从张开到闭合，这个过程难免有一些

损耗，所以天天洗头不利于发质变好。但

是有些人头发出油厉害，那么可以每天洗

一次头，因为保持清洁比毛鳞片的损耗重

要多了。

7、洗头时头要稍微低一点

用淋浴洗头时，很多人站得笔直洗，

这样的话水流的冲击力可能导致头顶脱

发比其他地方更多，所以更好的方法是头

要低到心脏水平位置，这样可以减轻头发

受到的冲击力，还能促进头部血液循环。

8、洗头后一定要擦干

很多人洗完头都是等头发自然干，这

样其实不好。人在洗完头发时，头发的毛

鳞片是张开的，张开就意味着脆弱，一些

尘埃、细菌、脏东西都会趁虚而入。所以

洗完头之后，最好先用毛巾擦至6、7成干，

促进毛鳞片闭合，这样更有利于减少对头

发的损伤。

“五一”小长假这几天，一枚红色

的野果搅动了不少人的微信朋友圈。

5月 1日晚上，三个家庭的 8口人被救

护车紧急从浦江送到了杭州，原因就

是他们吃了路边刚喷洒过“百草枯”农

药的覆盆子，险些丢了性命。

事情的经过是这样的，这三户人

家是亲戚，都带着 10岁上下的孩子，

5 月 1 日一起在浦江玩，看到水渠边

长着颗粒饱满的覆盆子，就忍不住摘

下来吃。这是孩子们第一次吃覆盆

子，每个人都吃了一大把，足足有

20多颗。吃得正开心的时候，附

近一位工作人员正好看到，

急忙告知：“这片野果刚

在 半 小 时 前 被 喷 洒

过百草枯！剧毒

农 药 ！”三

户人家都慌了神，毕竟百草枯是农

药，其中有个吃了很多覆盆子的大人

比较头晕，而一个小男孩则感觉胸口

隐隐作痛。

被送到医院经过催吐、护胃等一

系列抢救措施以后，又连夜转到了浙

江大学医学院附属第一医院继续治

疗。该院急诊科医生宁建文说，当天

晚上，他们一共接诊了 11位百草枯的

中毒患者，除了这三家8口人是吃了被

农药喷洒过的覆盆子，还有喷农药的

时候药水外溢和误服的。幸运的是，

这些人的中毒量不大，目前状态还算

稳定。

每到春夏之交，野果、野菜也到了

随处可见的时候，不仅浙大一院急诊

科，浙江省内各大医院时不时就有因

为误食了被喷洒过农药的野果、野菜

而送来的病患。

宁建文建议，为了避开这些不必

要的麻烦，最好的方式就是不要随便

采摘食用野果、野菜，并非所有“野”生

品种都有很高的营养价值，食用这些

没有太大的意义。

如果我们不小心误食了这些被喷

洒过农药的野果、野菜怎么办？可以

喝水、催吐，用压舌板、筷子刺激咽喉

催吐。如果家里有孩子的，那一定需

常备用于儿童急慢性腹泻的药物，及

时吃一些，有助解毒。

另外，要提醒大家的是，还要小

心那些本身就不能食用又长得诱人

的植物。尤其是有孩子的家庭，进行

户外出游时，一定要看住家里的小朋

友，或从小对他们进行一些引导性的

警示教育。

五一期间，8人吃了刚喷洒过“百草枯”的覆盆子险丧命

路边的野果不要随便采食
□本报记者 毛锦怡

早上还是晚上洗头好？

链接：

我国已经将百草枯毒性级别修

订为最高等级的剧毒品。百草枯作

为一种农药来说仅杀伤植物组织、

遇土而降，但一旦接触到人体即可

迅速造成接触部位组织损伤，并可

通过呼吸道、皮肤、消化道被人体吸

收，造成全身器官损伤，尤其是肺

部 ，组 织 浓 度 可 较 血 液 中 高 出

10-90倍。

在重症中毒者中，患者可能发

生全身多器官功能的迅速衰竭、不

治而亡；更为恐怖的是，在部分就医

时看似“轻症”的患者中，百草枯能

造成肺部进行性纤维化，导致进行

性呼吸衰竭，一旦发生死亡率极高。

天气渐热，转眼到了二十四节气中的

立夏，这意味着春天已经过去，夏天即将

来临。浙江的大部分地区气温飙升，甚至

突破了30℃。换季期间，不少人出现食欲

不振，咽干口燥、口腔溃疡等症状，怀疑是

不是“上火”了。

浙江省人民医院保健科中医博士沈

淑华分析道：“上火只是表象，实则是立夏

后雨量较少而大风天气较多，气候干燥，

人体的水分容易通过出汗、呼吸而大量失

去。再加上天气变化反复无常，使得人体

的新陈代谢不能保持平衡和稳定，生理机

能失调所致。”

沈淑华告诉记者，立夏时节要防止

“上火”，生活习惯、饮食和情绪上三方面

都要适当调节。“首先要生活有规律，注意

劳逸结合。饮食宜清淡，多吃易消化、富

含维生素的食物，牛奶，豆制品等都是补

充营养，养心强心的食物。除此之外还要

多吃水果、蔬菜，补充维生素C、维生素B
的供给，起到预防动脉硬化的作用。多饮

水，以促进体内致热物质从尿、汗中排出，

达到清热排毒之目的。”沈淑华罗列到。

随着气温的逐渐升高，人们极易烦

躁不安，这是因为气温过高加剧了人们

的紧张心理，使人们心火过旺所致。“现

代医学研究发现，人的心理、情绪与躯体

可通过神经——内分泌——免疫系统互

相联系、互相影响。”沈淑华强调，情绪波

动起伏会使机体的免疫功能变得较为低

下，起居、饮食稍有不妥，就会引起各种

疾病。特别是老年人，由发火生气引起

心肌缺血、心律失常、血压升高的情况并

不少见。沈淑华推荐，在立夏之时更要

做好精神养生，保持平和的心态，可以多

做一些平静的事情，如绘画、练书法、听

音乐、下棋、种花、钓鱼等，以调节紧张情

绪，保持心情舒畅。

立夏时，昼长夜短，此时人们可以根

据这节气变化调整作息，顺应自然界阳盛

阴虚的变化。立夏之后人们应增加午休，

以让大脑和全身各系统及时得到休息，消

除疲劳，保持充沛的精力。另外，立夏之

时，人们常常衣单被薄，即使体健之人也

要谨防伤风感冒，一旦患病不可随意用发

汗剂，以免汗多伤心。

立夏养身之道：养胃养心气
□本报记者 洪 漩

洗头发是日常头发护理必不可少的一个步骤，很多人都习惯在晚上洗澡时

洗头，但也有人喜欢早晨出门前洗头。那么早上洗头好，还是晚上洗头好? 接

下来就由小编为你来解答。


