
进入秋季，气候变得越来越干燥，手部皮肤

也变得非常干燥。用护手霜来保护手部皮肤，确

实是行之有效的护手方法。但是护手霜使用也有

所讲究。

错用1：面霜代替手霜

很多人会认为面霜与手霜都是一样的，但是

即使面霜也有滋润效果，却也不能取代护手霜。

因为面霜是根据面部肌肤设计的，对手部的滋润

和保湿都远远不够。所以还是选择专用的护手霜

较为适宜。

错用2二：全家共用同一款护手霜

我们的手部皮肤与我们的年龄、肤质息息相

关，从年龄上来说，年轻人可以选择保湿效果较好

的护手霜来保湿滋润肌肤，而年长者除了保湿滋润

之外，还需要修护淡化斑点，所以需求并不一样。

错用2：不洗手直接擦护手霜

我们的手由于经常各种各样的东西接触，一

天下来它带上的细菌不计其数。此时如果不洗手

就直接擦上护手霜，不但起不到好的护肤效果，

还会由于其富含油脂而促进细菌繁殖，这是十分

不利护手的方法。所以擦护手霜前，不论如何都

要先把手部皮肤清洗干净。

日常护手的关键词

洗：每天你的手都会接触很多的东西，因

此无论从卫生的角度，还是从手自身的保护都

应及时清除手部的污物、灰尘等。但要注意的是

应用温水来洗手，因为过热的水会使手部的皮

肤干燥变粗，而过凉的水又不能完全洗净手上

的污垢。

涂：涂护手霜是有诀窍的，很多女生都是抹

在手上随便涂几下就了事了，这样吸收效果不

好，而且不均匀。最好是先将护手霜挤在双掌中

搓热，然后在手心、手背、手指和指甲上都涂抹上

护手霜。接着用一根手指按摩涂抹，温热的感觉

不但很舒服，也让吸收度更好。

剪：经常修剪指甲，可防止指缝内积存污垢

而破坏双手的美观。若要留指甲，应将指甲边缘

摩擦修饰光滑并修剪成椭圆形。过尖的指甲形状

会削弱指甲的韧性，而变得易折断。

戴：女人免不了都会做些洗衣、洗碗、拖地等

家事，如果要接触像洗碗精、洗衣精等清洁剂时，

最好戴上手套来阻隔化学品对肌肤的伤害，或是

在碰水前先擦上一层护手霜也具有隐形手套的

保护功能。

护：保护手部还应注意不要将双手置于阳光

下曝晒。在夏天的时候，双手的防晒工作一定要

做到位，选择的护手霜最好兼有防晒功能。寒冷

天气外出时，则要准备质地柔软的保暖手套。另

外也要防止在提重的东西或搬运粗糙物品时，擦

伤、碰伤等对手部造成的意外伤害。

科学破解谣言1：

排宿便保健康

“宿便”在 10大生活谣言榜上

排行第一。

“宿便是健康杀手，排宿便保健

康。”许多市民都听过类似的说法。有

的更耸人听闻，说什么“宿便有多种

危害，会压迫小肠绒毛的活力和弹

性，发酵、胀气导致酸毒症，还会改变

腹部和脊柱形状，让身材变形。”

真相如何呢？

通过《生理学》及国外相关文

献论证：宿便是个伪概念。 “宿

便”并非一个医学概念，它是被商

家创造出来的概念，各种宣传中

“宿便”的危害皆为夸大其辞的商

业宣传。“宿便论”有四大破绽，普通

成年人的结肠和直肠的容积总和大

约是4升至5升。即便被全部填满，

粪便的总量也只有5千克左右。而

即便是肠梗阻，这种情况也不会出

现。正常情况下，人体的小肠内不可

能存在“粪便”，因而也不会出现宿

便压迫小肠绒毛，导致营养吸收被

阻碍的情况。人体肥胖主要是由脂

肪堆积造成的，与粪便无关。那些所

谓“排毒通便”的药物往往是各种泻

药，通过破坏人体的水和电解质平

衡造成腹泻。使人体脱水，造成体重

下降的假象。

而以“宿便”为噱头的商业宣

传，多是为其所谓“排毒”药物作铺

垫的。这些药物往往以大黄等泻药

为主要成分。长期服用会造成肠道

功能紊乱，甚至导致结肠黑变病。

建议大家多吃新鲜的蔬菜水果，增

加体育运动，如果长期便秘，要到

医院寻求正规医生的帮助，而不是

自己选择所谓的“清宿便”保健品。

科学破解谣言2：

坐月子洗头一身病

10大生活谣言榜上最具传统

色彩的话题就要算是“经期洗头易

患癌、坐月子洗头一身病”了。老话

儿说得更邪乎：女人坐月子期间禁

忌多，不能洗头洗澡、不能刷牙、不

能开窗吹风、不能出门，甚至不能

自己开冰箱，否则就可能落下怕

冷，怕风，出虚汗等毛病。

经过分析《口腔科学(第 7版)》

等国内外文献论证，这些说法不科

学，产后应勤洗澡、勤刷牙、尽早下

地活动、在注意保暖的同时及时通

风换气。

产后发“虚”是女性的自我保

护机制。怀孕期间，由于盐皮质激

素的作用，体内会储留大量水分，

产后这些水分主要经肾形成尿液

排出，也有一部分通过出汗的形式

排出体外，称为“褥汗”，是皮肤排

泄功能旺盛的表现，不属于病态。

通常顺产后 4天由于伤口原

因暂时不洗澡，可以擦浴和洗头，

伤口愈合后就可以淋浴了;剖腹产

的妈妈应在伤口完全长好后(通常

需要两周左右)再洗澡，期间也可以

擦浴和洗头。

怀孕期间，由于激素的作用，头

发的正常生长周期延长了。当分娩

后，激素水平急剧下降，就会表现出

头发脱落。这是正常的生理现象，并

不是因为梳头洗头所造成的。

产后不能刷牙的说法更是错误

的。孕期由于雌激素的毛细血管扩

张作用，会使得原有的牙龈炎症加

重，牙龈肿胀甚至形成龈瘤样改变，

刷牙时容易出血。然而炎症和出血

并非是由于刷牙导致的。
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大最流行的生活谣言
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宿便是健康杀手!排宿便保健康

真相：“宿便”并非一个医学概

念，它是被商家创造出来的概念。

$#

酸性体质是百病之源

真相：“酸性体质”只是一个

“伪概念”。人体的不同体液pH值

也有所不同，比如胃液就是强酸性

的。正常情况下血液的 pH值在

7.35—7.45之间。酸中毒和碱中毒

都是必须接受专业治疗的严重疾

病。短期内的特定食物不可能改变

正常人血液的酸碱度。

%#

食物相克"果汁与海鲜不能同吃

真相：这些传说要么来自于人

们对日常生活的不恰当总结，要么

来自于对科学研究的夸大和误读。

有科学家验证了坊间流传的数百

种食物相克传说，无一成立。

&#

水知道答案"人的态度会影响食物

真相：水不可能对人类情绪进

行感知和反应。“水知道答案”这项研

究并不符合相关的技术流程，其结论

自然也不足为信。

'#

孕妇需要穿防辐射服保护胎儿

真相：这条谣言故意歪曲了一

些二十多年前的

研究结论。目前没

有证据表明日常

非电离辐射会导

致孕妇流产率、胎

儿畸形率的提高，

也不会导致新生

儿出生体重过低。

孕妇无需特别防

护。

(#

人造鸡蛋能当

乒乓球打

真相：橡皮蛋其实只是“不合

格”的鸡蛋，并非人工制造的假鸡

蛋。虽然研究数据表明其中有害物

质的含量并不会对人体造成影响，

但是仍然不建议大家食用。
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维生素
*

可以治疗和预防感冒

真相：大量的科学研究都证实

大剂量的维生素 C并不能降低普

通感冒的发病率。这只是上世纪早

期维生素 C刚被分离纯化之后诞

生的诸多神话之一。

+#

经期洗头易患癌

真相：目前没有任何证据表明

这样的生活方式可导致妇科疾病，

更不会因此而患上癌症。

,#

木瓜能丰胸

真相：木瓜酵素和维生素 A都

无法起到丰胸效果。流言甚至弄混

了古代中国的宣木瓜和作为水果

的番木瓜。

!"#

指甲上的#月牙$是健康晴雨表

真相：指甲上的“月牙”只是指

甲生长过程中形成的自然现象，它

是新生的尚未完全角质化的指甲，

只有看不见的“月牙”，没有不存在

的“月牙”。用“月牙”的数量和大小

来评判是否健康是不正确的。
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瘦子的肠道细菌
可帮助治疗肥胖症
一项新研究表明，瘦子肠道内的细菌有望

成为肥胖症的新疗法。科学家发现，瘦子和胖

子体内菌落数量的不同可导致小鼠体重上升

或下降。相关实验招募了 4对双胞胎姐妹，每

对姐妹中一人体重正常，另一人肥胖。研究者

收集了参试者的肠道细菌并植入经特殊培养、

本身没有肠道细菌的小鼠体内。植入瘦子肠道

细菌的小鼠仍保持正常体形，而植入胖子肠道

细菌的小鼠体重增加。检测显示，“类杆菌”在

纤瘦的参试者体内数量更多，它可以防止小鼠

增加过多的脂肪。然后，研究者将小鼠放在同

一个笼子中，10天后胖小鼠变瘦了。原因是小

鼠有食粪癖，而粪便中含有大量肠道细菌，这

使得两种肠道细菌得以混合。

吃得素一些可以护胰腺
健康的饮食不仅有助于保持身材，还可以

保护胰腺。据英国“路透社”网站报道，美国一

项最新研究发现，健康饮食可以让人们患胰腺

癌的风险低15%。

美国《国家癌症研究所》期刊上的研究显

示，胰腺癌虽少见，但却是增生快速、最致命的

癌症之一。为探究饮食和患癌风险之间的关

系，贝塞斯达国家癌症研究所的研究人员对 50

多万名年龄为 50岁以上的美国人的饮食数据

进行了分析。并以 2005年发布的美国政府饮

食指数为依据，对受试者的饮食质量进行了评

分。研究人员还通过癌症登记协会和社会安全

局的数据，对受试者进行了长达 10年的追踪

研究。结果发现，有2383人患了胰腺癌。患者

中约 22%的人饮食质量得分很低，另外 19%

的人则取得高评分。从整体来看，饮食健康者

(饮食所含热量、盐分、糖分都比较低，少油炸，

多蔬菜水果)的胰腺癌发病率比饮食不良者低

15%。研究人员在考虑了影响胰腺癌的其他因

素，比如像吸烟、饮酒以及糖尿病后，饮食质量

对胰腺癌的影响仍然存在。

戳破
十大健康谣言

护手霜错用反伤手


