
众所周知，太阳光中除
可见光和红外线以外，剩下
的就是紫外线了，适量的紫
外线对人体健康有着很大益
处，比如以下几个方面：

杀死病毒、细菌
一般放射紫外线能削弱

细菌活力，抑制其生长繁
殖，而直射的紫外线能直接
杀死细菌和病毒，可进行室
内空间消毒。

预防佝偻病
阳光中的紫外线能使人

体皮肤中的胆固醇转变为维
生素D。缺乏维生素D，婴
儿容易患佝偻病，成年人则
容易发生骨软化病。

增强皮肤抗病力
紫外线能促进皮肤新陈

代谢，使皮肤变得柔润光
泽，富有弹性。阳光下待的
时间长，照射部位的皮肤可
能出现血管扩张、充血，随
之形成红斑。这种紫外线红
斑具有抗神经痛、抗过敏以
及及时改善皮肤营养状况的

功效。
提高机体造血功能
适量紫外线照射能促进

机体造血机能，对贫血人群
有辅助疗效。 晚综
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■《新增限高杆 挡住公交车》后续

公交线路恢复正常

本报讯 （记者 李林润） 4
月 3 日，本报 07 版以 《新增限
高杆 挡住公交车》为题，报道
了市区黄河东路与东山南路交
叉口附近的限高杆挡住了公交
车。

4月10日，记者再次来到现
场，看到限高杆已经整改完毕，

公交车可正常通行。
“这多好啊，也不影响公交

车、消防车正常通行了，还能有
效防止大货车过境。”一位乘坐
102 路公交车的市民说，整改
后，她也不用再转乘其他交通工
具去东边了。

记者联系了漯河市生态环境

保护局召陵分局的工作人员。
“我们接到反映后，立即联系了
施工方。”该工作人员说，4月3
日就对限高杆进行了整改，安装
了“自动升降”设备。

最后，记者联系了市公交集
团相关工作人员得知，目前102
路公交车线路已恢复正常。

本报讯（记者 齐 放 实习
生 李博昊） 近日，有市民向记
者反映，市区街头安装了许多新
式路名牌，在完善了城市功能的
同时，也让城市更加美观。但
是，原来旧的灯箱式路名牌却没
有拆除，又破又旧的灯箱式路名
牌矗立在街头，让人感觉很不雅
观。

4月10日上午，记者来到市

区黄山路与辽河路交叉口，看到
距路口约 20 米左右的黄山路和
辽河路上，都设置了新的路名
牌，可是这些路名牌不远处，以
前的灯箱式路名牌，依然矗立在
原地。不过，上面安装的路名已
经去掉。而这些旧灯箱，因为经
历多年雨淋日晒，大多已有破
损，灯箱外透明的有机玻璃已泛
黄，看上去确实有点与周围环境
不协调。

记者随后查看了市区海河
路、泰山路，看到这些道路的路
口处都有旧的灯箱式路名牌。既
然新的路名牌已经安装到位，旧
的灯箱式路名牌要不要拆除呢？

当天下午，市城管局公共设
施科相关负责人告诉记者，年初
以来，全市主次干道已基本都安
装了新的路名牌，旧的灯箱式路

名牌目前已纳入拆除计划，近期
将陆续进行拆除。

新款路名牌“上岗”，旧款的咋办
相关部门：近期将陆续拆除
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说说洗脸这件小事
皮肤科专家指出，皮肤位于

人体体表，是人体最大的器官，
抵御外界不良刺激的同时保护机
体内环境的稳定。要人体健康，
维护皮肤清洁可是基本条件，尤
其是脸部皮肤的清洁。但是，看
上去再简单不过的洗脸，很多人
却做得不对或不好。专家提醒，
不同的皮肤状况，适合不同的洗
脸方式。

不同季节，洗脸水温不同

“早晚各洗一次脸对面部皮
肤清洁来说是最基本的。”皮肤
科专家说，根据不同的季节，洗
脸水的温度也要有所变化；夏天
可与室温一致；天气转凉时，水
温 可 随 之 增 高 ， 但 不 要 超 过
40℃。

有的人认为冬天用冷水洗脸
能够刺激皮肤，让皮肤更健康，
这种说法是不正确的。冬天用冷
水洗脸，会使毛孔收缩，不利于
彻底祛除毛孔内污垢，洗不干
净。当然，太热的水也不合适。
因为热水会将皮肤表面的油脂祛
除得太多，破坏皮脂膜。建议，
油性皮肤因为油脂分泌比较旺
盛，可以用冷热水交替洗脸，热
水溶解皮脂、冷水避免毛孔扩
张。

选清洁剂，把握四原则

其实正常情况下，清水洁面
即可，但因现代人较多地坐在电
脑前，生活环境污染较多，且使
用防晒剂或其他化妆品，因此需
要使用到洁面产品。对于面部清
洁产品的选择，要把握以下几点：

1.无不良气味，稳定性好，
使用方便；

2.清洗时能够祛除皮肤表面
的各种污垢；

3.对皮肤屏障的损伤少，洗
完能够保持正常皮肤的pH值；

4.洗完不干燥，能保持皮肤
光泽润滑。

夏天气温炎热，面部清洁更
要重视，在把握以上四点外可依
据个人喜好选择适宜的护肤品，
每晚使用，每次用量1g~2g （黄
豆至蚕豆大小），以面部T区为
重点，用手指轻轻画圈涂抹后，
再用清水洗去。在洁面后还应喷
润（爽）肤水或涂抹保湿霜，以
恢复皮脂膜，维护正常的 pH
值。

洗脸方式，要看皮肤状况

人人都想要健康的皮肤，但
大多数人都会出现这样那样的皮

肤问题，如干燥缺水、出油、痤
疮、敏感、色素异常等。对处于
亚健康状态的皮肤或问题皮肤，
洗脸的原则和方式也应不同。

皮肤干燥：包括干性皮肤、
皮肤瘙痒症、鱼鳞病等，这一类
人洗脸时要注意，尽量少用或不
用皮肤清洁剂，仅用清水洗脸，
或使用性质温和的医用护肤品，
之后使用保湿类产品。

脂溢性皮肤：最常见的就是
油性皮肤、痤疮等。这类皮肤要
根据皮脂量的多少，调整皮肤清
洁剂使用的频率。可选择专门针
对油性皮肤的产品，如一些富含
泡沫的洗面奶。有明显丘疹、脓
包的情况可使用含有二硫化硒的
产品达到控油抑菌的作用。不
过，过度清洁会破坏皮肤膜，出
现“外油内干”的现象。因此，
脂溢性皮肤清洁以清洁后皮肤不
油腻、不干燥为度。

不耐受皮肤：常见的如敏感
皮肤，此外还有日光性皮炎、接
触性皮炎、特应性皮炎等。这类
皮肤表现为对环境耐受性较低，
清洁应仅用清水，或使用专门针
对这类皮肤的医用舒缓类清洁产
品。水温以室温为宜，秋冬寒冷
季节略高于室温。此外，洗脸动
作须轻柔，时间应缩短。

据《新快报》

路边破损的灯箱式路名路边破损的灯箱式路名
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近日气温变化大，很容
易就能传染上流感。营养师
建议，改善日常的生活习
惯，提高自身抵抗力，实行
内外防疫对抗流感。具体提
高哪些生活习惯呢？

早餐要营养

营养充足的早餐，可以
是粟米片、面包，加一杯牛
奶、豆浆或橙汁，或吃一个
水果。橙汁是上佳的营养选
择，一杯纯鲜橙汁，提供一
日所需的维生素 C，33%所
需要的钙质及叶酸。专家建
议，如有时间可制鲜榨橙
汁，时间紧迫就吃一个橙
子。

全麦五谷

将所有五谷类食物改为
全麦类，因全麦类五谷的维
生素可以完全得以保留，有
抗氧化作用，纤维也高许
多。

新鲜最要紧

每日摄入人体的食物，
最好是新鲜的。例如水果，
清洗干净后连皮吃下，能够
使人体全面吸收水果中的纤
维。蔬菜也要新鲜，确保营
养能全面吸收。

豆类最有营养

在每日的饮食中，可加
多一些豆类食物。因豆制品
类含有丰富的纤维、叶酸及
黄酮素，是一个很好的蛋白
质来源。而抗氧化物质，豆
类含量也是最高，比草莓类

更高。

红肉要减少

减少红肉进食。研究显
示红肉与乳腺癌、前列腺
癌、大肠癌有关，因红肉内
某种氨基酸会增加患上述疾
病风险。饮食中的蛋白质，
应尽量吃鱼、鸡肉或豆腐来
吸收。肥肉、油类、煎炸食
物都要减少。

蔬菜要多吃

每日两碗蔬菜的量，尽
量拣不同颜色的蔬菜，以摄
取不同维生素及矿物质。

多用橄榄油

最好用橄榄油煮食，因
橄榄油中含有大量单元不饱
和脂肪酸，对免疫系统最有
利。尽量少用反式脂肪酸及
饱和脂肪酸，两者均会削弱
免疫力。

保持健康体重

健康体重能增加新陈代
谢及血液循环，令抗体及白
血球在身体运行畅顺，迅速
侦测到病菌从而进行消灭。

加强日常运动

运动时，身体温度会短
暂提升，可阻止细菌滋生。
做运动亦可以减低身体分泌
压力荷尔蒙“皮质醇”，压
力少，抵抗力自然好。运动
会出汗，肺部会排走有害物
质 （细菌），有排毒作用，
另外身体也会通过排汗及尿
液中排走细菌。 晚综

9个习惯提高抵抗力

紫外线益处多
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