
晒后修复,还你洁白无斑

生活百科

营养美食

保健新知

霉菌处理

若木头、油漆表面、瓷砖等地方长了

霉，可以用半杯含磷酸三钠的清洁剂、一

杯半普通清洁剂、一杯漂白粉，加3.8升的

水配成溶液清洗；墙和地板上的霉可以用

普通的漂白粉溶液或酒精清洗。

另外，在一盆水中加入少许芥末配成

芥末水，将浴室的墙壁用清洁剂清理干净

并擦干水分后，再用抹布蘸上芥末水擦

拭，也能明显减少和抑制霉斑出现。

炎炎夏季，烈日当头，外出又避免不

了，一不小心就会晒伤皮肤。美国《女性挚

友》杂志近日载文推出夏日晒后修复7招，

对此，我们特邀北京大学第一医院皮肤科

副主任医师杨淑霞进行点评。

抹芦荟提取物、牛奶冷敷、抹蜂蜜。晒

伤后的皮肤，保持局部清凉不仅可以缓解

疼痛，还能减轻炎症反应。最简单的就是

用冷水敷。此外，也可用清凉多汁之物替

代，如西瓜皮、芦荟、冰牛奶、蜂蜜。

补充维生素。为了减轻和修复晒后组

织的损伤，可补充一些抗氧化剂。杨淑霞建

议，晒伤后，每天应摄入1克维生素C、400国

际单位维生素 E 和 15 毫克β胡萝卜素等。

此外，要多吃一些富含维生素的食物，如胡

萝卜、柑橘类果汁及深色绿叶蔬菜等。

多喝水。如果晒伤面积较大，会导致

身体丢失水分，甚至脱水，所以要多喝淡盐

水。

保湿。晒后皮肤会逐渐脱皮，要注意

保湿。可在淋浴后涂抹含有花粉、椰子油

和芦荟提取液的保湿药膏，既能消炎止痛，

又能锁住水分。

多吃鱼。三文鱼、沙丁鱼、青鱼所含欧

米伽—3脂肪酸有助于减少炎症，促进组织

康复。但鱼为发物，在皮肤受损时吃，可能

会加重皮肤过敏反应，所以最好是在平时

多吃，减轻晒伤后的炎症反应。

夏季易犯困，可是一些市民午睡后

却出现头晕犯困、四肢无力的现象。中

医专家称，午睡后犯困大多是因为睡姿

不正确导致的。

“午睡前不能吃得过饱，并且最好

在饭后半小时后再午睡。”专家称，饭后

胃部需要血液消化，如果马上入睡，就

会导致脑部供血不足。同时，午睡时间

不宜超过1小时，半小时最为适宜。

夏季，婴幼儿很容易起痱子，家长

如何应对呢？

妇产医院儿科专家：起痱子后，不

要拿低于30℃的水去擦宝宝的面部、颈

部等，或拿凉水擦身。预防生痱子，可

在宝宝的洗澡水里滴一点花露水，或用

花椒煮些水，倒10~20毫升在澡盆里。

中医医院皮肤科专家：生了痱子，

可用西瓜的瓜皮直接来回涂抹患处，每

天反复几次，除痱效果很好。

水果属于低热能食物，若先吃水

果再吃饭，让水果占据了胃中一定容

积，有利于减少吃进其他食物的量，可

防止摄入过多热能，对控制体重，预防

肥胖有一定作用。需要减肥的人，在

饭前吃水果比单纯节制膳食有更好的

效果。

然而，对于正常体重或者需要增

肥的人，吃水果的时间就应该放到饭

后。很多人都有这样的体会，因为天

热每天吃半个西瓜解暑，结果一个夏

季下来，长了不少肉。这正是由于三

餐之外增加了大量糖分，结果脂肪增

加了。

本报综合整理

老人缺乏维生素D
易患代谢综合征

驱逐霉菌试试这些招

到了夏季，凉席成了每个家庭必备

品。而细心的消费者会发现，在合肥众多

的卖场中有大量的“保健”凉席出售。这

种保健凉席真有所宣称的“保健”功能

么？记者走访发现，这种所谓的“保健”凉

席，保健功能不可信。

一进城隍庙批发市场，就会有许多卖

凉席的店家很卖力的向你介绍自家的“保

健”凉席有很好的“保健”效果，比如“不生

痱子、消除过敏、净化空气”，更有甚者竟

然有“治关节病、失眠症”的疗效。有的甚

至把产品起名为“纳米凉席”。记者发现，

这些凉席比普通凉席制作要精美一些，闻

上去还有丝丝的香味，但是价格也比普通

的凉席要贵出不少，一般的都在百元以

上。虽然价格不菲，但是来选购“保健凉

席”的人还是很多。据店家介绍，从端午

开始，这种“保健凉席”就一直卖得很火。

“保健”凉席真的有商家所说的保健

效果吗？记者咨询了合肥市质量技术监

督管理局的工作人员。据介绍，现在合肥

市场上的保健凉席大多没有权威部门的

检验证书，目前，对于保健凉席的生产，国

家没有一个统一的执行标准，大多的凉席

都是在普通凉席上进行深加工，“保健凉

席”的保健功能还有待验证。这位工作人

员提醒消费者，所谓的“保健功能”是商家

为了迎合消费者的保健心理而推出的，甚

至，有的“保健凉席”上面涂的一些树脂还

会引起皮肤过敏。

质监局的工作人员建议，在选择“保

健凉席”的时候，要持有一个慎重的态

度。市民要是想选购好的保健凉席最好

到一些正规的卖场，购买时一定要认准

“卫监”证号，同时保留好发票。产地不

明、厂家不正规的产品不要买，以免造成

不必要的麻烦。

颜晶记者 殷江霞

饭后立即午睡
可致脑供血不足

孩子起痱子
学学这些方法

保健凉席“猫腻”多

夏季必吃解暑面荞麦冷面

经历了一段时间的高温天气后，大暴

雨、甚至特大暴雨发起进攻，各种霉潮之

气也随之侵入我们的生活。霉菌属于真

菌，它的孢子成熟后会散布到空气中，只

要遇到潮湿、黑暗、温暖和空气不流通的

环境，就会开始生长，也就是“发霉”了。

如果霉菌已经成了你家的座上客，不妨学

学这些防治妙招，将损失减到最低。

柜子或小储藏室里，可以用活性炭、

硅胶土、活性矾土等来吸收空气中的水

分，控制湿度。

使用超过半年的洗衣机，60%以上

都能检测出有霉菌，这主要是因为清洗

衣服后，没有及时处理洗衣机内桶上的

残留物。可以去超市买点专门清洗洗衣

机内桶的清洁剂清洗。

买点活性矾土

洗净洗衣机

可爱宝贝

吃水果,
胖人饭前瘦者饭后

荷兰研究人员抽样调查了1300多

名65岁以上的老年人，其中约半数老年

人缺乏维生素D。结果发现，缺乏维生

素D的老年人比不缺乏维生素D的老年

人更易患代谢综合征。

专家介绍，适当接受阳光中的紫外

线照射、喝牛奶、吃富含脂肪的鱼等都

是摄取维生素D的有效途径。

丽人会所

教你一招

荞麦冷面是夏季首选的面条，既清淡

爽口又能解暑。

原料（2人份）：荞麦冷面300克，酱牛

肉10片，牛肉汤1升，辣白菜泡菜、卷心菜

泡菜适量，豆芽1小把，小番茄6个，卤蛋2

个，黄瓜半根，大蒜几瓣。

调料：米醋 3 汤匙，糖 1 茶匙，梨汁 2

汤匙，白芝麻少许。

调汁：牛肉汤中加入米醋、白糖、梨

汁，分两份，直接盛入2个面碗中，入冰箱

冷藏2小时以上。

备料：豆芽焯水，小番茄一切为二，大

蒜拍碎，黄瓜切丝，卤蛋一切为二。

煮面：荞麦冷面先放入冷水中浸泡1

小时回软，然后锅里烧开水，放入泡好的

荞麦冷面，大约煮 2 分钟，面条变软后捞

出，迅速放入冰水中冲洗几遍。

拌面：取出冷藏汤汁的 2 个面碗，分

别加入沥干水分的荞麦冷面，在面条上依

次摆上牛肉片、卤蛋、豆芽、黄瓜、泡菜、番

茄、蒜碎，最后撒白芝麻即可。

生活
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天热喝25℃～30℃的水
夏季饮白开水的温度应以25℃～30℃为宜。25℃左右的白开水，水中溶解的气体减少了一半，内聚力增大，表面张力增强，与人体细胞内的水

分最为接近，被称为“活性水”，极易渗透到皮肤细胞中去，既解渴又美容。


