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流汗越多运动越有效？
用出汗量来衡量运动减肥效果是一种非常不科学的做法。排汗带走热量同时带走

了身体的大量水分和一些电解质。出汗前后反映出来的体重差，主要是因为身体失去大
量水分。运动减肥的效果不以出汗多少作参考，主要看在运动过程中脂肪转化为热量的
程度。在运动过程中，消耗越多脂肪供能燃脂效果越好，而不是出汗越多就效果越好。

□□记者叶子

□□记者记者 叶子叶子

□□记者叶子

冬季气候寒冷，湿度低，天气渐渐变得
干燥，容易过敏的皮肤开始变得不安定，一
旦受到外界刺激，就会导致皮肤发痒、脱
皮。中国人民解放军第195医院皮肤科主

任张禁提醒，冬季是皮肤容易出现过敏的一
个重要季节，应特别小心。

皮肤过敏是一种很常见的过敏形式，
又称为“敏感性”皮肤。张禁称，从医学角
度讲，皮肤过敏主要是指当皮肤受到各种
刺激如不良反应的化妆品、化学制剂、花
粉、某些食品、污染的空气等，导致皮肤出
现红肿、发痒、脱皮及过敏性皮炎等异常现
象。

“敏感性肌肤可以说是一种不安定的
肌肤，是一种随时处在高度警戒中的皮
肤。”张禁强调，冬季是皮肤过敏的高发期，
特别是过敏性体质的人，由于冬季干燥、风
大，湿度低，体表水分很容易蒸发，皮肤变
干后，就更容易出现掉皮屑、开裂、痒甚至

痛的症状。
“冬季皮肤过敏防治非常重要。”张禁认

为，饮食方面，该群体要注意营养平衡，可多
吃一些牛奶、淡水鱼、豆制品及新鲜蔬菜、水
果，避免吃咸水鱼、虾、蟹等易引起过敏的食
物。同时，过敏体质的人初次使用某种化妆
品应应做皮肤斑贴试验，不能频繁更换化妆
品，含香料过多及过酸过碱的护肤品不能
用。

“因为缺乏滋润，皮肤会出现更严重的
脱皮现象。”张禁补充，在日常护理中，洁肤、
爽肤及润肤是基本的程序，其中爽肤可视个
别需要而定，但要选择一些具舒缓性不含酒
精成分的产品，至于磨砂、面膜，一周至两周
做一次已足够且要小心选择。

冬季皮肤过敏 防治正当时

为了防寒保暖，冬季很多人外出都有戴
口罩的习惯。咸安区中医医院内科主任王
秀枝指出，佩戴时间过长、忽略杀菌消毒、重
外观轻面料是冬季戴口罩的三个常见误区，
市民应注意避免。

长时间佩戴口罩不利健康。王秀枝提
醒，鼻子吸进的冷空气在进入肺部时已接近
体温，使人的耐寒力明显提高。戴口罩人为
地阻止了这种生理功能本应得到的锻炼，时

间一长，会使鼻腔黏膜自身抵抗能力下降，
稍微受寒反而容易感冒。她建议，在马路
上，空气不流通、可能存在大量病原菌的公
共场所，或者去医院就诊时才戴口罩，其他
时候最好要摘下口罩，这样才利于健康。

“日常生活中佩戴口罩还应注意卫生，
市民最好每天都将口罩进行清洗消毒。”王
秀枝表示，清洗口罩时，应先将口罩放入开
水烫几分钟，清洗干净再拿到阳光下晾晒，

这样才能起到杀菌消毒作用。
“近年来流行个性化口罩，很多爱美女性

更是喜爱外观漂亮的口罩，其实外观漂亮的
个性化口罩应谨慎使用。”王秀枝对此表示，
尽管此类口罩外观漂亮，但里外面料很有可
能含化纤成分，这样就不具备口罩应有的过
滤、阻隔细菌的功能。此外，化纤面料还可能
刺激支气管，对一些本身就患有过敏性鼻炎
的患者来说，更易刺激鼻腔，使病情加重。

3天吃了两次火锅，家住温泉城区的小
谢随即发生嘴唇干裂、红肿的症状。近两
日，她频繁使用润唇膏，没想到越涂越干，嘴
唇还脱落皮屑。对此，医生表示，近来气温
骤降，唇炎患者大增，这些患者致病主因大
多都是因天气寒冷贪吃辛辣味食物所致。

唇膏“补救”越涂越干

前日下午，湖北科技学院附属第二医院
口腔科门诊来了一名20多岁的女患者。女
孩长相清秀，化着淡妆，看起来很得体。可

是刚要开口，她便痛得皱起眉头。记者注意
到，她的嘴唇又红又肿，已经看不清边缘，嘴
角还流着淡黄色的黏稠液体。

据了解，女孩姓谢，她说，最近天气变
凉，几个朋友便去附近吃火锅。“但我们每
次都点的‘鸳鸯锅’，也不是全吃辣的。”小
谢说，吃的时候就担心上火，果然，没过两
天，她的嘴唇就开始干裂，于是赶紧涂润唇
膏。

“嘴唇一干我就涂，结果发现越涂越干，
后来还脱皮、红肿。”小谢说，为了让嘴唇早
点康复，她一天涂10来次润唇膏，效果却适

得其反。经检查，小谢被确诊为唇炎。
据该院口腔科主任孔祥槐介绍，近来气

温骤降，前来就诊的唇炎患者明显增加，一
天可达近10名，比前段时间几乎翻了一番，
不少患者都是因为吃火锅或使用唇膏不当
引发疾病。

“热气雾化”疗法好

吃火锅还会得唇炎？润唇膏怎么用才
不会适得其反？小谢不断询问。

“即使天凉降温，火锅之类的辛辣食物
还是应少吃。”孔祥槐称，吃完火锅后嘴唇如
果干燥不适，市民可服用牛黄解毒丸等清热
降火药，还可用“热气雾化”疗法，即端一杯
热气腾腾的水对着嘴巴，让水蒸气充分熏蒸
嘴唇。

“在眼下这样干燥的季节，很多女性会
随身携带润唇膏，感觉嘴唇干了就抹一抹，
其实润唇膏的使用也有讲究。”孔祥槐介绍，
润唇膏的主要成分是甘油，其作用是锁住水
分，如果甘油含量高，加之使用者嘴唇偏干，
那么锁水就变成了“吸水”，容易出现干燥、
干裂症状。因此，干性嘴唇的人，应选择只
含有凡士林成分的润唇膏。除此之外，他强
调过度使用润唇膏会使嘴唇自身的屏障能
力下降，皮脂腺分泌降低。

那么市民该如何正确选择润唇膏？孔
祥槐认为，添加成分较少、功能越简单的唇
膏越好，如凡士林、甘油、各种维生素等。“另
外，市民应注意，气味太香、颜色太鲜艳的润
唇膏大多会含有许多化学添加剂。”孔祥槐
建议，在选润唇膏时，市民最好选择无色、味
淡、刺激性小的产品。

吃火锅应当心唇炎病
专家建议:少食辣 多用热气蒸嘴唇

冬季洗澡太频繁
易患干性湿疹

□□记者叶子

许多市民都认为，湿疹只会发生在夏
季，一进入秋冬季节后，反而忽略了皮肤
的护理。咸宁市第一人民医院皮肤科主
任杨科提醒，冬季护理不当易患上干性湿
疹，症状往往比夏季湿疹更为严重。

如何预防这种皮肤瘙痒症呢？杨科建
议，市民在冬天洗澡时，应根据个人的皮肤
状况随时调整减少洗澡次数，洗澡的时间
控制在10分钟左右，水温以40℃为宜。

“洗澡不要选择碱性偏大的香皂，宜
选用含有滋润成分的沐浴露，浴后即刻全
身涂抹有滋润保湿功能的润肤剂，锁住皮
肤表面水分，缓解干燥瘙痒。”杨科同时建
议。

“冬季天气干燥，平时应多饮水。”杨
科表示，人体一旦缺水就会从皮肤中获取
水分，因此最好养成定时定量喝水的习
惯。在饮食方面，防治皮肤瘙痒必须多摄
取某些维生素，饮食中要尽量多摄入些富
含维生素A、E的食物，如胡萝卜、卷心菜
及花生、芝麻等类的果仁、香菇等，必要时
也可遵医嘱补充适量的维生素。

已出现皮肤瘙痒的患者，杨科建议，该
群体要少食用咖啡、火锅等辛辣刺激性的
食物，如烟、酒、辣椒、胡椒、大蒜、咖啡等。
另外，他指出过多的糖分也会增加皮肤上
细菌的繁殖，刺激皮肤，加剧皮肤的瘙痒。

不少人冬日肌肤干燥很大程度上是
由于贴身衣服含有化纤类物质而引起。
杨科最后提醒，化纤类物质更容易引发静
电，导致肌肤干燥，因此纯棉内衣是冬日
肌肤滋润的最佳选择。

远离颈椎病 重在预防

□□记者叶子

随着生活节奏变快，工作压力加大，
人们呆在办公室的时间越来越长。颈肩、
腰腿痛发病率越来越高，呈年轻化趋势。
咸宁市中医医院康复科余智主任介绍，远
离颈椎痛最好的方法就是预防，因为一旦
患病，往往很难根治。他表示，良好的端
坐姿势和系统的体育锻炼是防治颈椎痛
的最佳办法。

“预防颈椎病最重要的是坐姿正确。
此外，不要长期让颈椎处于一个疲劳的状
态。”余智建议，长期低头工作的人，在低
头工作了半个小时以后，就可以抬起头
来，仰头休息个半分钟到一分钟，让肌肉
有个放松的过程。

“另外一些人长时间以不正确姿势看
电视也是很大的诱因。”余智称，有些人长
时间躺在床上活着沙发上看电视，头的位
置相当于是低着的，很容易引起肌肉疲
劳。此外，选择合适的枕头以及正确的睡
姿对于预防颈椎病而言也很重要。

已患得颈椎病的市民，除改变不良生
活习惯，还需进行适当锻炼。余智建议，
上班时间长期处在办公室的市民，应避免
长期做反复单调的动作。长时间弯腰或
长期伏案工作学习的市民，则可以通过调
整坐椅和桌面的高度来改变坐姿，定期站
起来伸展腰部，使疲劳的肌肉得以恢复。
对于处于生长发育期的青少年，不宜睡席
梦思，而应选用棕绷床、木板床，以维持脊
柱的平衡状态。

冬天戴口罩 要防三误区


