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当人体自身的修复功能不足以

治愈紫外线带来的伤害时，皮肤就

会被晒伤。生活中，皮肤白的人往

往更容易中招；皮肤黑的人黑色素

多，抵抗防护能力更强，皮肤不易老

化受损。

皮肤晒伤有三个阶段，初期为皮

肤发红发热，中期皮肤则有灼热和

刺痛感，且缺水紧绷的感觉比较明

显，后期，部分人群晒伤后立即脱

皮，也有经过初期、中期后慢慢脱皮

的。皮肤晒伤后应进行紧急处理，

如果处理不当，不仅是晒黑、留下晒

斑，还会使肌肤变得敏感、出现皱

纹、过早衰老等。晒伤的次数越多，

造成的损伤越严重。

晒伤后的皮肤能否快速愈合，取

决于皮肤健康程度与天然愈合能

力、晒伤的严重程度以及晒后护理

的方法正确与否。

晒后6~8小时内予以肌肤正确保

养，可大大减少变黑、变干或晒伤的

机会。用冷牛奶外敷，牛奶的酸性对

皮肤具有消炎收敛的作用，而且不易

过敏，缓解初期轻微晒伤效果较好。

具体方法是：将牛奶放入4~10℃左右

的冷藏室，放凉后，将干净的小毛巾

或纱布浸湿，拧至不滴水，敷在晒伤

的皮肤上。晒伤面积大时，可用毛巾

隔5分钟浸一次牛奶，敷30~60分钟，

一天2~3次，持续3天左右，晒伤的皮

肤就会得到修复。

晒伤后敷冷牛奶，有助快速修复肌肤
本报综合报道

在高温炙烤和闷热桑拿的天气

模式下煎熬的你，是不是又开始仰

仗 着 冰 箱 里 的 冰 镇 美 食 降 温“ 续

命”？然而，两大不怕冷的致病菌或

许就潜伏在冰箱里，再加上贪食冷

饮，小心“冰箱病”找上门。

专家介绍，“冰箱病”是指人以

不适当的方式食用了存放在冰箱中

的食物后出现的腹痛、腹泻、呕吐等

肠胃道不良反应。

“冰箱病”为什么会找上门？一

方面，冰箱里取出的食品温度与人

体温度相差较大，若快速进食，会反

射性地引起血管收缩，血流量减少，

导致生理功能失调，诱发头痛、上腹

阵发性绞痛、呕吐等症状。

另一方面，很多人习惯认为冰

箱就是“保险箱”，食物储存其中

是安全的，无论是生、熟食品，只

要放入冰箱的食物就不会腐败变

质 。 但 这 种 想 法 是 错 误 的 ！ 其

实 ，冰 箱 内 存 活 着 种 类 丰 富 的 微

生物，一些嗜冷菌在低温、低氧环

境 中 都 能 生 长 ，冰 箱 中 存 放 的 食

品 成 为 其 重 要 污 染 源 ，如 果 没 有

正 确 食 用 食 物 ，就 可 能 会 导 致 食

源性疾病的发生。

那么，究竟应该如何避免“冰箱

病”呢？做好以下几招，有助于预防

病从口入。

1.放置一段时间。从冰箱取出

的食物，如冷饮、冷食等，宜在室温

下放置一段时间后再食用。对于能

加热的食物，如熟食等，应彻底煮熟

后再食用。

2.免疫力低下人群少食生冷。

儿童、孕妇、老年人、免疫力低下人

群以及脾胃虚弱、消化能力较差的

人尤其要注意，最好少吃或不吃冷

饮、冷食。

3.定期清理冰箱。冰箱应定期

清理、除菌，夏季建议每周一次。

正确的流程是断电、清空、用小苏

打或者洗洁精彻底清洗冰箱内部

并风干。同时要注意，不留死角，

冰箱门上的橡胶密封圈和缝隙也

要记得清洗。

4.食品分区摆放。冰箱内的食

品摆放应分区分类，生熟分开，防止

交叉污染。可用塑料袋、保鲜膜或

保鲜盒封装。

5.食物不宜塞满。冰箱内食物

不要放得太满，要留一些空隙，以保

证食物内部达到理想温度。

6.食用前检查食品质量。冰箱

不是保险箱，冰箱内食品存放的时

间不宜过长，食用前，应检查食品质

量，尽量食用新鲜食物。

自从电脑、智能手机普及之后，

很多人每天早晨一睁开眼，便拿起

手机开始刷，因此用眼过度导致视

力下降。如何挽回节节“败退”的视

力，多看绿色是网上各种说法中很

具代表性的一种，但这样做真的有

用吗？

事实上，绿色和保护视力真没

太大关系。专家表示，人之所以感

到眼睛疲劳、视力下降，是因为长

时间看近物，使得眼球的睫状肌一

直处于收缩的紧张状态。睫状肌

长时间不能放松，就会产生眼睛疲

劳。如果睫状肌长期处于收缩状

态，导致调节紧张甚至痉挛无法调

节，久而久之眼睛只能看清近处的

东西，看不清远处的东西，这就产

生了近视。

所以，就算桌面摆满绿植、把屏

保都换成绿色，只要双眼的睫状肌

处于收缩的紧张状态没有放松下

来，眼睛该疲劳还是会疲劳。如果

睫状肌长期处于这种状态，近视也

是难以避免的，该加深还是会加深。

不过，很多人试过久盯着书本或

电子屏幕后，偶尔走到窗边眺望远

处的草地或绿树，过一阵子感觉眼

睛真的舒服了些，难道它们就没有

保护眼睛的“功劳”？其实，这种缓

解眼疲劳的“功劳”，更多是来自眺

望远处这个动作让睫状肌得以放松

下来。当然，绿色确实相对温和，相

对红色、黄色等热烈的颜色对眼睛

刺激性小，可能更容易给人舒缓的

感觉。

说白了，想减少眼疲劳、避免

视力明显下降，看什么颜色真的没

有太大关系，更重要的是不要过度

用眼。

冬病夏治是中医特色疗法，更

是智慧结晶。夏季天气炎热，人

体 阳 气 最 为 旺 盛 ，适 宜 冬 病 夏

治。但在生活中，人们对冬病夏

治有一些错误认知，而这些认知

都是在治疗过程中需要避免的。

错误一：所有人都适合冬病夏

治。冬病夏治是为了温补人体阳

气，比较适合阳气不足，致使阴寒

之邪侵袭人体引发疾病的人群。

而平素阳气充足、阴气亏虚的人

群，不适合冬病夏治。如果一味

增补阳气，会损害阴气，导致人体

阴阳失衡，反而加重疾病。

错误二：“夏治”有效就不用

继续治疗了。不少患者在治疗过

程中一旦症状有所减轻，就不再

继续治疗，这种半途而废的做法

非常不可取。冬病夏治疗法后出

现症状减轻，证明温补阳气的治

法正确，这时需要的恰恰是巩固

疗效，而不是自行终止。

错误三：“夏治”可保冬病不

发作。人体极为复杂，身体发病

与否由多种因素共同导致。例

如，青壮年和年老体弱者对治疗

的敏感性和疾病的抵抗能力就不

一样，疾病严重程度、病程长短等

因素都会影响发病。因此，冬病

夏治虽然有效，但应顺势而为、因

势利导，不可过度依赖或迷信。

错误四：冬病夏治就是穴位敷

贴。穴位贴敷是中医一种外治的

特色疗法，通过将药物贴敷在特

定穴位和经络上，刺激该处穴位

经络，达到温补阳气、通经散寒、

调理气血的作用。但冬病夏治的

特色疗法不只有穴位贴敷，还包

括艾灸、针刺、拔罐等其他疗法。

因此，医生会针对不同人群的体

质辨证治疗，不会只用一种疗法

单打独斗。

错误五：不分疾病盲目采用冬

病夏治。是否适合冬病夏治，需

要根据患者体质和疾病情况决

定。比如支气管哮喘、风湿性关

节炎、过敏性鼻炎等，这些疾病如

果因为素体阳虚、感受风寒邪气

引发所导致的就适合冬病夏治；

但如果上述患者出现黄痰、咽干

口燥、心烦胸闷等热症的征象就

不适合。因此，冬病夏治前应咨

询医生后再进行。

（通讯员 张 琼）
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