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BEIBEI
BAO 健康

①运动时口渴，猛喝水或忍着不喝
当你感觉特别口渴时，说明身体已经处于

缺水状态了。即使在运动过程中，也可以适当
补水，以防体力不支。喝水应小口缓咽，每次不
宜喝太多，而且水不要太凉。在运动前、运动中
和运动后都要注意补水。

②剧烈运动后，马上洗个澡
剧烈运动后，人体为保持体温恒定，皮肤

表面血管扩张，汗孔张大，排汗增多，以方便散
热。此时如果洗冷水浴，会刺激血管立即收缩，
导致血液循环阻力加大，同时让机体抵抗力降
低，人就容易生病。

如果洗热水澡，则会导致血液过多地流进
肌肉和皮肤中，心脏和大脑供血不足，轻则让
人头昏眼花，重则虚脱休克，还容易诱发其他
慢性疾病。因此，运动结束后，建议给身体一个
缓冲的时间，之后再洗澡。

③长时间不锻炼，有时间就猛炼

突然大量、高强度运动，会让机体难以适
应，出现严重的疲劳感、浑身酸痛，还可引起肌
腱、肌肉拉伤，甚至发生运动猝死事件。正确的
锻炼方法，是从小运动量、小幅度、简单的动作
开始，让机体有个适应的过程，大约半个月后，
逐渐增加运动量、增强运动强度，动作也要由
易到难，循序渐进。

④一双鞋应付所有运动项目
挑选运动鞋要注重其功能性，进行不同项

目的运动，要穿不同的鞋。运动鞋应该合脚、舒
适，防震气垫能减轻关节压力，带来更多的安
全保障。

⑤运动会加速膝关节退化
随着年龄的增长，膝关节会产生退行性变

化，这是自然现象，但因此就完全停止运动是
错误的。人不运动，容易患骨质疏松症，肌肉萎
缩，身体也会缺乏敏捷性和协调性，让体能下
降。

建议根据自身膝关节的健康状况，选择合
适的运动项目。膝关节有病变的人应尽量减少
负重、长距离行走和长时间站立，不要练习跑
跳、深蹲等。最好选择对膝关节没有损伤的运
动，如游泳、骑车、散步等。

⑥运动时出汗越多，减肥效果越好
很多人开始减肥时，总会说“我的目标是

瘦到多少斤”，这其实从一开始就错了。减肥是
指减去多余的脂肪，体重不一定下降。减体重
可能是脂肪的减少，也可能是瘦体重（除脂肪
外身体其他成分的重量，主要是肌肉）的减少，
后者不是科学的减肥方法。

女性的体脂率控制在 25%以下为宜，如果
低于10%，就可能出现月经紊乱，引发缺铁性贫
血和免疫力降低。运动大量排汗导致的体重下
降，主要是体液丢失，减掉的是水，不是脂肪。
一般经过补水后，体重又会恢复。
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运动常见六大误区，不要再犯错了

脸干、手干、嘴唇干……一到秋天就到处
干。最痛苦的莫过于嘴唇干了，干燥起皮都不
值一提，有些人严重到会皲裂出血，然后总会
下意识舔嘴唇，结果越舔越干，恶性循环……

这时候感觉狂喝水都没用，只能拼命涂
唇膏。然而，润唇膏选择不当或者使用方式不
正确，不仅不能缓解干燥症状，甚至可能导致
唇炎。

秋季嘴唇容易起皮的真相

相对于其他部位的皮肤，嘴唇的皮肤和
粘膜非常薄，只有周边皮肤的约三分之一厚
度。同时，它几乎没有皮脂腺和汗孔开口，不
能分泌皮脂或水分来滋润自己。因此，相对于
其他部位的皮肤，嘴唇几乎没有自我保护机
制，尤其容易干燥起皮。

另外，由于嘴唇区域的毛细血管分布丰
富，如果出现皲裂，就容易损伤毛细血管而出

血。因此，脆弱的嘴唇往往需要特别的呵护。

润唇膏不宜用得太频繁

常见的润唇膏有两种类型——棒装的和
罐装的。它们的主要成分都是来自动植物的
油脂和蜡质。

常见的油如凡士林、甘油，蜡有蜂蜡，它
们的功能都是保湿锁水，在嘴唇和外界空气
之间提供一层脂质薄膜，减少水分蒸发。

棒装的润唇膏质地偏硬，一般蜡比油略
多一点，涂上嘴唇的时候，并不会立即变得滋
润，但相对保湿的效果更加持久。

而罐装的润唇膏质地较软，油的比例比
蜡多，抹上就能瞬间滋润，可以作唇膜使用，
不过嘴唇可能会油油的不太舒服。

既然这样，是不是润唇膏用得越多越好
呢？

其实不然。唇膏中的甘油虽然有一定的

吸水作用，可以吸附空气中的水分子，使皮肤
更加湿润。然而，也正是由于它的这一特性，
如果在比较干燥的季节单纯使用甘油产品，
反而会从皮肤中吸取水分，使皮肤更加干燥，
甚至出现脱水。所以，即使在干燥的季节，唇
膏也不要使用得太频繁，一般一天使用3至5
次即可。

唇膏选不对会导致唇炎

据统计，约90%的唇炎患者为女性，其中
一半以上是由于唇膏接触过敏引起的。

某些唇膏会为了更好闻的味道或者更独
特的颜色，而使用芳香烃等添加物，这些成分
可能会使某些使用者过敏，造成接触性唇炎。
表现为唇部或唇周出现干燥、裂隙、水肿、瘙
痒等症状。如果发生上述情况，需要立即停用
相关化妆品或护肤品，并及时就医。

可以选择成分相对温和的产品，除了基

础的油和蜡外，尿囊素、甘草酸、维生素E等
都是致敏性较低同时修复功能较好的成分。

唇膏最好竖着涂

相信很多人都不知道，唇膏是应该竖着
涂的。由于唇部的皮肤纹理是垂直的，因此涂
润唇膏的时候，最好可以沿着唇部纹理，从上
至下，由内而外竖着涂抹。

通过这种方式可以将润唇膏涂到唇部纹
理的缝隙中，从而使得保湿成分达到更理想
的效果。此外，还有其他几点嘴唇护理建议：

1.不要咬掉或撕掉嘴唇死皮
唇部皮肤很薄，直接咬掉或者撕掉干燥

的起皮，可能会直接伤到表皮下的毛细血管，
导致出血。

有条件的情况下，可以考虑先用湿毛巾热
敷唇部三五分钟，然后再用柔软的刷子刷掉唇
上的死皮，最后涂上带有修复功能的润唇膏。

2.避免经常舔嘴唇
嘴唇与口腔粘膜不同，对唾液中的多种

消化酶并没有抵抗能力，经常舔嘴唇会导致
红斑、脱屑、干燥加重，引发或加重唇炎。

另外，唾液中的水分蒸发，还会在不知不
觉中带走唇部表面本来就很缺乏的水分，所
以嘴唇才会越舔越干。

3.睡前也要涂唇膏
很多人白天不忘润唇，但睡前往往就疏

忽了，早上起来后会发现唇部很干燥。
由于睡觉的时间平均占据了一天中的三

分之一，如果睡前使用唇膏可以有效降低夜
间的水分挥发。

来源：科普中国

嘴唇干燥起皮
快收下这份秋季护唇小贴士

今年9月20日是第34个“全国爱牙日”，本次爱牙日的主题是“口腔
健康 全身健康”，副主题是“护牙健齿少年强 健康中国民族兴”。口腔
健康是全身健康的前提，那么应怎么保护我们的口腔健康呢？一起了解
一下。

一、养成良好的刷牙习惯
每天早晚刷牙，每次刷牙时间不少于 2 分钟，晚上睡前刷牙更重要。

选择合适的牙刷，一般每三个月更换一次，若出现牙刷毛变形外翻，要及
时更换，做到一人一刷一口杯。

适合青少年的刷牙方法是“水平颤动拂刷法”，将刷毛末端指向牙根
方向，与牙面呈 45 度角，放在牙与牙龈交界处，短距离水平颤动 5 次，
然后转动牙刷柄，沿牙齿长出的方向拂刷牙面，每个牙面都刷到。

二、使用牙线清洁牙齿缝隙
青少年应学习使用牙线清洁牙齿缝隙，可选择牙线架或卷轴型牙

线，使牙线拉锯式进入两颗牙齿之间的缝隙，紧贴一侧牙面呈“C”字形
包绕牙齿，上下刮擦牙面，再以同样方法清洁另一侧牙面。建议每天使用
牙线，尤其晚上睡前要清洁牙齿缝隙。接受牙齿矫正的青少年，还需要使
用牙间隙刷辅助清洁牙面。

三、健康饮食，限糖减酸
经常摄入过多的含糖食品或碳酸饮料，会引发龋病或产生牙齿敏

感。青少年应少吃含糖食品，少喝碳酸饮料，控制进糖总量，减少吃糖次
数及糖在口腔停留的时间。晚上睡前清洁口腔后不再进食。

四、为适龄儿童进行窝沟封闭
窝沟封闭是预防窝沟龋的最有效方法，不产生创伤，不引起疼痛，是

用高分子材料把牙齿的窝沟填平后，使牙面变得光滑易清洁，细菌不易
存留，从而预防窝沟龋。建议 11-13岁可进行第二恒磨牙的窝沟封闭。

五、每天使用含氟牙膏，定期涂氟
青少年使用含氟牙膏刷牙是安全、有效的防龋措施。还可以每半年

到医院接受一次牙齿涂氟，预防龋病，尤其是已经有多颗龋齿和正在进
行正畸治疗的青少年，属于龋病高危人群，更应采取局部用氟措施。

六、积极诊治错 畸形
错 畸形会增加龋病、牙龈炎等口腔疾病患病的风险，影响咀嚼、发

音和美观，也会影响青少年的心理健康。在乳恒牙替换过程中或替换完
成后，可以去正规医疗机构进行错 畸形的诊治，确定具体的治疗时机
及方案。正畸治疗时间较长，佩戴矫治器后牙齿不易清洁，因此在正畸过
程中特别需要注意口腔清洁。

七、运动时做好牙齿防护，防止牙外伤
青少年参加体育活动时，宜穿运动服和防滑的运动鞋，预防摔倒造

成牙外伤。必要时应佩戴头盔、防护牙托等防护用具。一旦发生牙外伤，
应尽快去医院就诊。

八、定期口腔检查，每年洁治一次
龋病和牙龈炎是青少年常见口腔疾病，可引起牙痛、牙龈出血等症

状。青少年应每半年至一年进行一次口腔检查，以便及时发现口腔问题，
早期治疗。

洁治可以清除牙齿表面的软垢、牙菌斑和牙石，让牙龈恢复健康。建
议青少年每年进行一次洁治。

综合中国疾控动态

口腔健康 全身健康

生活中，不少人喜欢直接带着塑料袋用微
波炉加热食物，还有人拿饮料瓶分装食用油使
用……常见的塑料制品究竟有哪些使用误区呢？
这就带你去了解一下。

这3种使用习惯要避免

1.用塑料瓶装食用油
装矿泉水、果汁、碳酸饮料的塑料瓶，通常底

部都写着“1”。
1 号塑料，也就是聚对苯二甲酸乙二醇酯

（PET）。这种材质耐热性差，最高使用温度不超过
70℃，一加热或装开水就容易变形，还会溶出有害
物质。

有明确的研究表明，在同一温度下用PET塑
料瓶装油，邻苯二甲酸酯（塑化剂的一种）的迁移量
比装水的多了近20倍。所以，喝完的饮料瓶建议直
接扔掉。

2.打包的塑料餐盒放进微波炉加热
塑料餐盒的标准有1（PET）、5（PP）、6（PS）这3

种，PET 耐热程度只有 70℃，PS 耐热程度只有
90℃，而PP材质的耐热程度则达到130℃，熔点高
达200℃。所以一般只有5号PP材质的塑料才可以
放进微波炉里面加热。

出于成本控制等原因，通常一次性餐盒没有
非常高的安全标准，其制作出来的目的，就是盛装
一次温度较高的、可能有油的食物，在这个条件下

使用是安全的。
但如果使用次数较多，就会破坏其稳定性，其

中的有害物质析出，长期下来可能会影响健康。所
以，尽管有些一次性餐盒可以用微波炉加热，但是
不建议反复使用。

3.用钢丝球洗塑料饭盒/保鲜盒
钢丝球刷塑料会破坏塑料的完整性（如划伤

等），进而增加低分子化合物迁移的可能性。所以，
建议最好用质地比较柔软的抹布进行清洗，这样
塑料饭盒或许不会受到太大损坏。

日常使用塑料制品注意事项

世界卫生组织下属的癌症研究中心将
DEHP列为2B类致癌物质，“2B类致癌物”主要
是指“对人可能致癌，但证据有限或不足的物
质”。

虽然以DEHP为代表的塑化剂的确有可能在
某些条件下，会从一些塑料制品中迁移到食物中
而最终进入人体，但DEHP在食品包装中的使用
是有严格限定的，其迁移量并不会达到对人体产
生伤害的剂量，另外其对人体的致癌性本身证据
不足。

所以，“塑化剂致癌”还需要科学看待。
在使用塑料制品时应认真阅读产品包装的标

注或使用说明书，比如该塑料制品适用的温度，以
及是否可以放进微波炉或者冰箱等。

一般塑料制品会用 1-7 的数字标清楚“身
份”，这些数字里包含了一些安全提
示：

1号塑料：常用于制作矿泉
水瓶、碳酸饮料瓶。

注意：不能装热水，
也别重复利用。

2号塑料：多用于制作盛放清洁用品、沐浴产
品的容器。

注意：密度很高，很结实，可以重复使用。
3号塑料：常用于制作生活中的雨衣、垃圾袋，

农业用的塑料大棚、胶皮管子等。
注意：性能好，耐磨、抗酸，但是不耐热、毒性

大。
4号塑料：常用于生产保鲜膜、塑料膜等材料。
注意：透气不透水，耐热性不强。
5号塑料：常用于制作塑料杯、塑料饭盒。
注意：可以用于存放食品、微波炉加热。
6号塑料：常用于碗装泡面盒、快餐盒的生产。
注意：耐热（耐热60℃~70℃）、抗寒，但不能放

进微波炉中，并且不能用于装强酸、强碱性物质。
7号塑料：多用于制造奶瓶、太空杯等。
注意：不宜装开水。
此外，建议减少使用塑料制品，更推荐使用布

袋、纸袋、瓷器或玻璃制品，这样既能保护环境也利
于身体健康。

CCTV生活圈

如何安全使用塑料制品
一起了解一下


