
蜂蜜含有大量人体必需的维生素及
矿物质， 是补充营养的好选择。 外用蜂
蜜也能带来诸多好处， 比如用蜂蜜护发
的效果堪比护发素， 且与人工化学成分
相比， 蜂蜜天然无刺激， 更适合老人及
皮肤脆弱者。

增加头发弹性 如果头发比较脆
弱， 洗澡时可取适量蜂蜜和脱脂牛奶，
将二者等量配合。 涂抹在头发上保持一
段时间后， 冲洗干净， 可增加头发弹
性， 保持头发柔软飘逸。

修复干燥受损 蜂蜜被称为天然保
湿剂， 可帮助头发吸收并保持水分， 滋养
干燥受损的头发。 在日常护理所用的护发
素中加入适量蜂蜜， 这样头发不会有黏腻
感， 同时使蜂蜜渗透发根， 湿润柔软。

变得黑亮有光泽 把蜂蜜和柠檬汁
混合， 涂在头发上， 一段时间后冲洗干
净即可。 坚持一两个月后， 头发会变得
黑亮有光泽， 且不易受损。

胡佑志

�������国庆、 中秋长假将至，
又将进入旅游出行高峰，
大家心里不免会有疑问，
这时出门旅行安全吗？ 中
国疾病预防控制中心流行
病学首席专家吴尊友指出，
从疫情防控角度看， 国庆
节到全国各地旅游没有特
别限制和需要警惕的 。
“在中国的环境中， 现在没
有新冠病毒， 旅行方面没
有特别的疫情风险提示。”

������秋分时节， 早晚凉爽而日间气温较
高， 又时常受寒潮影响， 气温骤降， 皮肤
在这温差变化大、 干湿度不稳定的季节里
很容易过敏和产生皱纹。 这个时节想要养
护好肌肤， 就得注意以下三个方面。

清洁： 不脏就别天天洗澡 南方人
习惯天天 “冲凉”， 在皮肤专家看来，
要想皮肤好过， 最好别洗那么勤快， 不
脏就别天天洗， 反而有助于保住正常的
皮脂分泌。 出汗不多时， 3～5 天洗一次
澡， 尤其是 80 岁以上的老人， 每周洗
一次澡就可以了； 洗澡水温 32℃～35℃
为宜， 最高不能超过 40℃； 最好淋浴，
时间控制在 8～10 分钟； 别用碱性大的
肥皂， 改用滋润型沐浴液， 甚至可以只
用清水洗澡； 也可以每天单独清洗腋
下、 下阴等汗液分泌旺盛部位。

保湿： 力保角质层 20%含水量 秋季
干燥， 皮脂腺和汗腺分泌减少， 皮肤水分
再蒸发， 容易干燥皲裂， 皮内神经末梢更
容易受刺激而发痒， 最好保持皮肤角质层
20%的含水量， 皮肤才能滋润保湿。 一到
秋冬皮肤易出毛病的是一老一少， 要多为
老人孩子检查， 尤其是面部、 手足部、 小
腿前侧等处， 看是否有发红发干、 脱皮，
早发现， 易处理。 皮肤保湿不能等痒了才
做， 洗澡后要马上擦润肤剂， 这时皮肤毛
孔张开， 利于成分渗入表皮。 用润肤剂要
以滋润保湿为主， 比如维生素 E 乳膏、
复方烟酰胺乳膏、 尿囊素、 复方甘油洗剂
等。 保湿油剂中可选用茶籽油进行防干保
湿。 头部皮肤保湿方面， 建议使用酮康唑
洗剂， 让脂溢性皮炎患者保湿去头屑， 缓
解头皮瘙痒等。

防晒： 日常使用SPF10～15防晒霜
防晒是皮肤日常护理的必备步骤。 日常

室内、 户外活动， 要涂防晒霜， 不过秋天
的防晒级别比夏天有所降低， 比如用 SPF
为 10～15、 PA值为+或++。 如果到海边度
假、 游泳等， SPF 值要超过 30， PA 值
为+++以上。 若皮肤敏感， 建议仅使用物
理性防晒方式。

济南市第五人民医院 张洪军

日前， 一段视频在网上引发
热议。 视频中， 一名来自郑州的
家长正在哭诉孩子因为学跳舞被
毁了前途。 一名七八岁模样的女
孩躺在病床上， 说自己很想回到
学校上学。 原来， 该女孩因为跳
舞时做下腰动作导致截瘫。 这样
的事例并非个例， 跳舞下腰存在
的风险大家需要重视关注。

广西中医药大学附属瑞康医
院康复科副主任金欣表示， 孩子
下腰时发生截瘫意外， 通常是没
有做好保护 ， 下腰下得太快太
凶， 或下腰之后没站稳， 这时如

果没有及时保护， 就可能发生意
外。

骨科副主任王明杰表示， 人
体是一个平衡的体系， 如果刻意
去锻炼某处部位、 某个肌肉， 可
能会造成整个结构性发生失稳，
引起功能失调造成新的问题。 他
主张， 在学跳舞前， 家长最好带
孩子去找专业医师做骨盆、 脊柱
的专业评估， 看一下什么样的状
态对孩子才是好的、 健康的。

金欣认为： “所有的小朋友
做下腰动作时， 都存在脊柱损伤
引起截瘫的风险， 部分小朋友风

险会特别高。” 他提醒， 如果孩
子刚开始学跳舞， 家长和老师一
定要科学训练， 注意循序渐进，
不要急于求成， 做危险动作时一
定要做好保护。 患有脊髓栓系综
合征的人， 比一般的小孩更容易
出现脊髓损伤问题 。 要提醒的
是， 脊髓栓系综合征症状可能不
明显， 发病的年龄也不确定， 所
以在学跳舞前， 家长最好带孩子
去做一个核磁共振检查， 看一下
是否存在这方面的问题， 有的话
则要及时治疗。

黎淑贞

2020年9月29日 星期二 编辑：殷映月 邮箱：284820975@qq.com� �版式：谢敏智08 时尚健康

吴尊友表示 ， 现在中国境
内可能存在新冠病毒的地方 ：
一是在隔离病人或住院病人之
中 ； 二是在实验室里 。 所以 ，
复学复工后， 在社会层面是不
可能感染新冠病毒的 。 同时 ，
他认为经过半年多的防控实践，
中国对境外输入防控的认识和
能力在提高 ， 可以逐步放开航
线、 逐步加大境外输入的人员。
只要输入病例数和隔离人数在
控制范围以内 ， 就不会造成失
控状况。 但需要注意的是 ， 由
于国庆节旅行人数增多 ， 要高
度重视以下饮食 、 住宿 、 交通
等方面的旅行安全。

饮食安全 要选择资质良好
的餐饮场所就餐， 尽量选择高温
加工的新鲜食物， 特别不要食用
无证摊贩贩卖的生冷食品。 食用
水产要选择鲜活产品， 最好加工
成熟后食用， 不要冒险食用生冷
海鲜、 河鲜。 可随身携带一些治
疗腹泻的非处方药物。

住宿安全 外出游玩尽量选
择条件好、 环境优、 有一定规模
的宾馆旅店入住 ， 提高安全系

数 。 入住后应了解客房安全须
知， 熟悉宾馆旅店的安全进出
口、 安全逃生通道及安全设施。
外出时， 应告知导游或同伴， 索
取饭店联系卡， 如迷路时， 可以
按卡上地址询问或搭乘出租车，
确保安全返回。

交通安全 选择具有合法资
质的交通运营单位提供的服务，
索要并保存好票据。 自驾车出游
的游客请做好车况检查， 并遵守
交通法规。 乘坐或驾驶时请系好
安全带， 不要让未满 12 周岁的
未成年儿童乘坐机动车副驾驶座
位。 远道出行的游客不要长时间
驾车， 避免疲劳驾驶。

游览安全 要注意景区设立
的安全警示标识， 不要到景区划
定的安全游览路线以外游玩， 不
要进入危险区域。 山地旅游要量
力而行， 注意天气和路面情况，
防止不慎跌伤、 坠落。

游乐安全 不要乘坐未经检
验、 检验不合格或超期未检的游
乐设施； 认真阅读 《乘客须知》
与安全提示， 以确定自己是否适
宜游玩； 乘坐旋转、 翻滚类游乐

设备时 ， 要将眼镜 、 相机 、 提
包、 钥匙、 手机等易掉落物品拿
出存放； 设备在运行中若出现意
外情况， 不要惊慌、 乱动， 应在
原位置等待工作人员的救援， 不
要擅自解开安全带、 打开安全压
杠； 少儿乘坐游乐设施须有成年
人陪护。

购物安全 尽量选择正规商
店或管理比较规范的市场购买纪
念品， 不要轻信老乡店， 更不要
随其前往， 以防受到胁迫。 不贪
小便宜， 谨防上当受骗， 购买商
品要索取发票 （收据） 等商家凭
证， 以作为维权依据。

未成年子女的旅游安全 带
孩子出游的家长， 在游览期间须
高度关注孩子的活动， 以免发生
意外 。 避免未成年孩子单独出
游， 提高安全意识。

财物安全 国庆节期间游客
流量较大， 要妥善保管好随身携
带的财物， 不要让贵重物品离开
自己的视线， 防止现金、 首饰和
手机等物品被盗。

防控呼吸道疾病 秋冬季呼
吸道传染病高发， 要做好防控工
作 ， 如接种流感疫苗 、 肺炎疫
苗， 采用戴口罩、 勤洗手、 保持
社交距离等措施。

来源： 央视新闻

疾控中心专家吴尊友：
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重视旅行安全

秋分时节
多方面养护肌肤

跳舞下腰引发截瘫 多因保护不到位所致

蜂蜜护发天然无刺激


