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适度运动健身不仅能减重、

塑形，还能舒缓压力，调节身心，

还有人冲着“运动后，皮肤都变好

了”加入运动队伍，但也听到不少

朋友抱怨，运动后被各类皮肤问

题困扰。运动前后这样做，远离皮

肤问题。

1.和带妆跑步说再见

运动过程时毛囊会排出汗水

和毒素，如果带妆跑步，会让这些

脂粉颗粒通过汗水，溜进毛孔里

造成细菌感染，所以运动前要彻

底卸妆和清洁。

2.运动前简化护肤

护肤品尽量简化，涂敷厚度

也以轻薄为宜。同时，户外跑步别

忘涂抹防晒产品。运动时尽量选

择纯棉或麻质地的衣物，以便透

气吸汗。

3.记得带一瓶水

运动时要比平常消耗更多水

分，多喝水不仅有利于排汗排毒，

更有利于皮肤的呼吸畅通。有条

件的，再准备一瓶保湿喷雾，它可

以直接喷在面部和身体肌肤上，

随时补充肌肤表面流失的水分。

4.避免外伤

避免破溃而引起病毒感染。

要勤换内衣，公共场所不和他人

共用生活用品，尽量不到消毒不

严格的公共浴池、游泳池去，减少

间接感染机会。

5.适当清洁皮肤

可以先用清水洗去表面杂

质，再用适合肤质的温和型洁面

用品彻底清洁皮肤。

6.补充碱性食物

剧烈运动之后，常有肌肉发

胀、关节酸痛现象，这是因为体

内的糖、脂肪、蛋白质被大量分

解，产生乳酸、磷酸等物质，刺激

人体组织器官，使人感到肌肉、

关节酸胀。所以，这时需要食用

蔬菜或水果，可以消除体内过剩

的酸性物质。运动后，多吃些碱

性食物，如水果、蔬菜、豆制品，

才能保证身体的需要，尽快缓解

运动后带给肌肤的疲劳。

（据《文汇报》）

在中医理论认为，从立秋到

秋分这个夏末秋初时期被称为

“长夏”。专家提醒，长夏湿热之邪

横行，特别容易出现上火、中暑、

发炎、感冒发烧等热性病，所以日

常做好预防很重要。

简单自测心火旺

夏季五行属火，对应着人体

的心脏，而夏季也是阳气最盛的

季节，阳气助长着夏火，火气通于

心，所以很容易出现心火旺的情

况。

如何及时发现自己出现心火

亢盛，适时调理？以下几项可作为

简单自测：

●面红，额头长痘痘；

●眼白处有红血丝；

●心烦口渴，喜欢喝冷饮；

●尿急、尿痛、尿黄；

●口舌生疮，舌尖红或有芒

刺等。

清热宁心吃点苦

心火亢盛，如何养生？此时可

多吃点“苦”。苦入心，可以降心

火，如莲子心煲汤、小炒苦瓜、凉

拌苦菊等，也可以在下午茶时安

排一杯绿茶或苦丁茶，调理心火

旺盛的状况。

莲子作为夏天时令食材，可

煮汤在此时饮用，清热宁心还可

祛痘。对于心火旺盛者以及睡眠

不好者尤为适用。脾虚者，如经常

感到腹胀、腹泻、胃口差、四肢倦

怠、神疲乏力、少气懒言、舌胖大

伴随有齿印者也适用。

（据《羊城晚报》）

清心祛痘吃点苦

谨慎食用凉菜生腌食品

集合了酸甜咸辣调味汁的凉菜、生

腌食品最能勾起“干饭人”的兴趣。但正

要拿起筷子大快朵颐的你，是不是突然

又被冷食、生食的安全性疑虑给挡住了

呢？

大蒜和酒杀菌力度有限

很多消费者认为凉菜和生腌调料

中的大蒜和白酒可以杀死病菌，无需过

多担心感染的风险，尤其是生腌要经过

长时间酒制，更是不存在细菌、寄生虫

等致病原。但事实并非如此。

大蒜中具有杀菌作用的主要成分

是大蒜素，其含量为每公斤6~9.3克，而

凉拌菜或者生腌中的大蒜素含量远远

达不到杀菌浓度。酒作为生腌中的调

料，加入生腌后，其酒精浓度远小于一

般医用酒精。另有实验表明，用酒精浸

泡48小时，肝吸虫囊蚴依然可以存活。

冷食生食潜藏安全隐患

加工过程带入污染。凉拌菜是冷加工

食品，在制备过程中，环境、厨具和手上的

细菌都可能污染食物。

生熟交叉带入污染。门店若没有独

立的冷食处理场地，在准备凉菜时，很

难完全做到生熟分离，易交叉污染。

不加热存在风险。凉菜食用前一般

不经过高温烹调杀菌，易被金黄色葡萄

球菌、蜡样芽孢杆菌、沙门氏菌等食源

性致病菌污染。

病毒、寄生虫风险。生腌除了一些

的细菌之外，一些肠道病毒、寄生虫也

令人望而生畏。

切勿长时间常温存放

无论是堂食还是外带，都应该选择

具有冷食类食品制售条件与许可的门

店购买凉菜。

切勿长时间在常温下存放，防止凉

菜变质。

颜色偏暗偏深、闻起来很腥、口感特

别咸且肉质软塌的生腌，应谨慎食用。

不是所有人都可食用

凉菜应适量购买，不适宜长时间储

存在冰箱中，冰箱只是延缓细菌生长但

无法杀灭细菌。

肠胃不适的消费者不适宜吃凉拌

菜。凉菜虽然能最大程度地保存菜品营

养，但因其熟制程度较低，质地较硬，不

易消化。

老人、儿童和孕妇等抵抗力较低的

人群易受微生物的侵染，不宜吃凉菜。

（据《中国消费者报》）

处暑过后，天气由热转凉，宜

适当“秋冻”，早睡早起，养阴润燥。

此时夜晚已能感受到丝丝凉

意，但暑热尚未尽退，白天气温仍

然较高。专家提醒，宜适当“秋

冻”，不要过早增添衣物，以助于

提高机体对寒冷环境的适应能

力。如果出现气温骤降，外出时需

及时增加衣物，夜间盖好被褥，保

护阳气。抵抗力较弱的老年人，要

留意气温变化，避免慢性病的复

发与加重。

处暑之后，人体阳气逐渐收

敛，容易出现困乏的表现。化解秋

乏，应早睡早起，保证充足睡眠，

避免熬夜。

处暑时节雨水较少，气候逐

渐干燥，空气湿度开始下降，人体

会发生许多不适，如皮肤干涩、毛

发枯燥、口唇干燥等“秋燥”现象。

此时应多吃酸味果蔬，如苹果、橘

子、西红柿等，少吃辣椒、花椒等

辛热食物，还可自制百合银耳雪

梨羹等药膳，主要目的都是滋阴

润燥。 （据《北京晚报》）

早睡早起 适当秋冻

运动后皮肤变差可能是忘了这几点


