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昨日，是二十四节气中的第六个

节气，也是春季的最后一个节气——

谷雨。每年谷雨节气到来以后，气温

开始缓步回升，降雨量增多，日照也

逐步增强。在这样的气候变化下，日

光性皮炎、湿疹等疾病开始多发。那

么，人们应该如何进行预防？

谷雨来临之际，天气转暖，很多

人为了贪凉快会过早地将长袖外衣

脱掉。“冬季人们都会穿得比较严实，

人的皮肤经过一个冬天的保护，相对

缺乏抗晒能力，过早地将皮肤裸露在

外，很容易被强烈的日照晒伤，尤其

是在中午温度较高、日照较强时。”杭

州市第一人民医院皮肤科医生吴黎

明说，皮肤较为敏感的人群最好不要

过早地脱掉外衣，外出前应涂抹防晒

霜，做好相关预防工作，让皮肤有一

个过渡，避免患日光性皮炎。

另外，杭州正值柳絮纷飞、鲜花

盛开的季节，过敏性皮肤病和过敏性

鼻炎患者应注意调节体内的阴阳平

衡，尽量避免接触过敏性环境。随着

降雨增多、空气湿度加大，湿疹也是

这一时期的常见疾病。在谷雨节气，

人们可以考虑在室内日照不充足的

区域放置一台除湿器，提前做好防潮

工作。

谷雨节气如何预防相关疾病？

警惕湿疹、日光性皮炎等A

谷雨处于春夏之交，春季阳气初

升，夏季阴气渐减，谷雨节气正是人

们体内脾阳初升的时候，与脾虚相关

的疾病也随之而来。“随着温度的升

高，人们特别容易感到口干舌燥，于

是冷饮开始流行，但此时人体内的阳

气尚且不足，吸食冷饮会破坏体内初

升的阳气，伤害脾胃。”吴黎明说，对

脾胃的伤害不仅会加重皮肤类疾病，

而且到了夏季以后，胃肠炎也易反复

发作。所以谷雨节气，人们可以多食

用薏米、红豆等清热化湿、健脾补血

的食物。

另外，谷雨节气还应适当运动，

出汗排湿。运动不仅有助于人体阳

气的回升，而且还能够提高人体新

陈代谢的速度，增加出汗量，帮助

体内湿气的挥发。而清晨又是采

纳自然之气的最佳时间，在天气较

好的时候，晨跑是不错的选择。同

时吴黎明提示大家，小葱、香菜、韭菜

等食物有助于人体阳气升发，可以适

当食用。

（通讯员 刘梦怡）

健脾化湿是关键B

不洗头不敢见人，频繁洗头又陷

入了越洗越油的怪圈。而且即使换了

控油洗发水，也不见效果。其实，造成

头发越洗越油的原因不止一个，下面

这些原因都有可能使你变成“油头

人”。

1.不良生活习惯

经常吃高油、高热量、刺激性食物

会刺激人体的皮脂腺过度分泌，从而

导致头皮出油。此外，熬夜、精神压力

大也会影响人的内分泌系统，加剧头

皮出油现象。

2.使用了不适合的洗发水

市面上的洗发水多种多样，很多

人买时只看品牌和作用，完全不顾成

分。其实，大多数的洗发水中都有一

种叫“聚二甲基硅氧烷”的物质，它就

是我们常说的“硅油”。长期使用这种

含硅油的洗发水，会导致毛鳞片封闭，

使护发素、发膜等护发产品无法进入

头皮。再加上有些人用完洗发水后清

洁不够，头皮上残留的化学物质也会

引起出油问题。

3.洗头方法不对

长时间不洗头，头发不仅看起来

脏，还容易出油。为此，很多人养成了

天天洗、早晚洗的习惯，认为这样就能

摆脱油头。可事实上，头发洗得过频，

也会让它越来越油。皮脂是根据周围

环境的水油平衡分泌的，而频繁洗头

会洗掉头皮上的皮脂，所以头皮就会

加大油脂分泌量来平衡头皮环境，如

此就造成了恶性循环，使头发越来越

油。

4.过度使用造型产品

许多人在早上起床时，觉得头发

凌乱，就会使用发胶、弹力素等美发产

品来定型。但市面上的美发产品基本

都含有化学物品，它必然会对身体带

来损伤，经常使用就会导致头皮油脂

分泌物增多，而且还会加大清洗难

度。有些造型产品还容易吸引灰尘，

而这些污染物也会让你的头发看起来

更油。

经常洗头，
头发反而越洗越油？
本报综合报道

1. 养成正确的洗头方法

洗头不能太频繁，又不能隔太久，

一般 2-3天洗一次即可。并且，一定

要选择适合自己头皮的洗发水，如头

发太油则选择无硅油的，如果头屑太

多则选去屑的。

2. 健康的饮食习惯

平时饮食太油不仅会影响消化功

能，多余的油脂还会从头皮分泌出

来。所以，平时要适当减少油脂摄入，

饮食清淡就能改善头皮出油的问题。

3. 增强肝功能

人体消化和分泌油脂的主要器官

就是肝脏，肝功能异常，则会对油脂的

消化率降低，使它从皮肤中分泌出

来。所以，想要改变大油头的情况，调

理肝功能刻不容缓。

3招教你告别“油头”

现在的草莓奇形怪状，吃了对身体有害么？
本报记者 金万君

草莓因清爽可口、营养丰富在当季颇受人们欢迎。但是，网上的一些流言，让大家

在享受美味的同时不免有一些担忧，比如“白肉草莓用了催熟剂”，“大草莓都使用了膨

大剂”等，真相究竟是什么？ 草莓不仅味道甜美，还有

非常好的保健作用：

养肝

当季草莓所含的胡萝卜

素是合成维生素 A 的重要物

质，具有明目养肝的作用。

消炎

中医认为，草莓有润肺生

津、健脾解热和利尿止渴的功

效。当咽喉炎轻微发作，没有

伴随高热、喉头水肿这些较为

严重的症状时，除了多喝水，

吃些草莓也能帮助消炎和缓

解喉咙不适等症状。

果肉呈白色的草莓，是否真的如

网上流言所说使用了催熟剂？邵逸

夫医院营养科医生吴梦佳告诉记者：

“这种说法没有科学依据，草莓果肉

颜色有深有浅，与其品种及生长过程

中受到的光照、授粉情况、温度等有

关，与激素没有关系。譬如一种叫

‘章姬’的草莓品种，其果肉就呈偏白

色，另一种叫‘照香’的草莓品种的果

肉完全呈白色。”

另外，吴梦佳表示，由于草莓的保

存期很短，一般并不会使用催熟剂。

白肉草莓由品种决定，与催熟剂无关

大草莓并非都用膨大素催生

市面上很多草莓不仅个头很大，外

形也是奇形怪状，这种草莓都是用膨大

素催出来的？吴梦佳解释说：“这个说

法也不科学。膨大素作为一种植物生

长调节剂的确能让草莓变得更大更饱

满，但草莓的大小同样与其品种、种植

方式等多种因素有关。”

原来，我们常见的草莓分两类，

一类是日本等地培育的草莓，味道甜、

香味较浓，体积相对较小；另一类是欧

美等地培育的草莓，体积较大、酸度较

高。草莓品种通过不断杂交，也可以

繁育出个头比较大、味道更好的草莓

品种，这样的草莓品种会越来越多。

草莓形状及口味多种多样，在正

规超市或水果商家处购买，质量一般

没问题。但吴梦佳提醒大家，如草莓

价钱很便宜、来源不明，且畸形较多，

最好谨慎购买。

小贴士


