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公告牌

不知道你们有没有同样的烦
恼：昨天洗的头，今天就油了，关
于洗头这件事，我好像就不会了！
看似简单的洗头，其中有很多环节
需要我们去关注，包括洗头的频
次、洗发用品的选择、洗发水的涂
抹方式等，这些都会影响到头发的
健康。

这些错误，你有没有在犯
1、频繁洗头或长时间不洗头。

头发清洁的频率因人而异，以头发
不油腻、不干燥为度。根据发质，油
性可以每 1-2 天洗一次，中性或干
性可以每 2-4 天洗一次。根据季
节，夏季可以每周 3-6 次，冬季可
以每周 1-3次。
2、洗头发水温过高或过低。洗

头发的水温应该接近体温 37℃为

宜，最好不要超过40℃，水温过高会
伤害发质或是头皮。水温过低也不可
取，水温过低难以彻底清除头皮和头
发上的油脂和污垢，影响清洁效果，
还可能引发头痛、感冒等不适。
3、全家共用一套洗发护发用

品，所用产品不适合自身发质。生活
中经常是一家人共用一套洗发护发
用品，然而每个人的发质和头皮状
况都不尽相同，难免会出现一款产
品难以满足所有人的需求。
根据头皮状况选择不同功能洗

发水：干性头皮，应注重保湿，舒缓
干痒，可选择含有玻尿酸、氨基酸等
成分的洗发水。油性头皮，应注重头
皮清洁和减少油脂分泌，建议选择
含有茶树、芦荟等成分的洗发水。混
合性头皮，头皮油但头发干，应注重
控油和保湿，可选择具有控油成分

和保湿成分的洗发水。
根据发质选择合适的护发素：

干性发质，可以选择含保湿成分的护
发素，如乳木果油、橄榄油。油性发
质，可选择含有控油成分的护发素，
如茶树、芦荟。中性发质，可选择滋养
成分的护发素，如维生素 E、维生素
B5。受损发质，可选择具有修复成分
的护发素，如角鲨烷、神经酰胺。
4、洗发水直接涂抹在头发或

头皮上。很多人在洗发时为了方便
快捷，直接将洗发水涂抹在头皮或
头发上，殊不知，洗发水如果事先没
有和水充分接触，没有经过皂化就
与头皮或头发接触，其中的碱性物
质会给头皮和头发带来刺激，而且
未经皂化的洗发水没有形成泡沫、
产生乳化作用，难以有效去除油脂
和污垢，从而影响清洁效果。洗头

时，建议将洗发水先挤在手心，加少
量水揉搓打出丰富的泡沫后，再涂
抹到头发上。
5、洗完头发后自然晾干或是

直接吹干，二者仅选其一。洗完头发
后是自然晾干好还是吹干好，要根
据个人需求和具体情况来定。如果
想要减少电热高温损伤头发，在干
燥环境下，可以选择自然晾干。如果
时间紧迫想要快速出门时，或是在
天气寒冷潮湿环境下，可以选择吹
干。不论选择哪种方式，都应事先用
干发巾尽量吸掉头发表面的水，吸
水时请勿用力揉搓头发。

养发护发，还可以这样做
养发护发，除了选择合适的洗

发用品定期洗发、正确洗发，正确使
用吹风机外，我们还可以这样做：

1、减少烫发、染发频次。烫发、
染发等对头发有明显的损伤，建议
一年内烫发、染发不超过两次，且每
次间隔半年以上，而发质不好的人
应尽量避免烫发、染发。
2、按摩头皮。早晚按摩头皮

5-10 分钟，用手指揉一揉或拉一
拉头皮，或用木梳或手指梳发，可促
进头皮血液循环。
3、保持良好饮食习惯。头发健

康离不开充足的蛋白质、维生素和
矿物质等，建议日常生活中均衡饮
食，经常摄入鸡蛋、菌菇、蔬菜、薯
类、豆类和海藻等食物。
4、规律作息。避免熬夜，每晚

保证 7-8 小时的充足高质量睡眠，
有助于维持身体的健康状态，进而
促进头发的生长和健康。

（上海疾控）

立秋遇中伏！ 要做好“三防一养”！

久躺和久坐，哪个更伤身体？

快来全面了解这件“头等大事”

健康提示

生活妙招

今年 8 月 7 日，迎来了二十四
节气中的———立秋。在此季节交替
之际，自然界中的阴阳盛衰发生显
著变化，人体易因此受到影响，增加
患病风险。因此，我们一定要重视
立秋后的养生，保持身体健康。

立秋遇中伏！
一个变化要留意
“立秋”字面上送来的一丝丝

凉意，不过，今年的立秋刚好在中伏
和末伏内，不少地方应该还会多少
还会热上一段时间。此外，出伏后，
还可能有“秋老虎”发威，短期回热
到 35℃以上。
明明还有一段时间依旧炎热，

为什么古人要把这个时节定为立秋
呢？
“立秋时节，对于我国大部地

区来说，天气依然炎热，距离气象意
义上的秋天仍有一段时间。气象意
义上的秋是着眼于气温的点位，而
天文意义上的立秋是着眼于气温的
趋势，雨热由放到收，这便是古人所
说的‘天地始肃’的含义所在。”
中国天气·二十四节气研究院

副院长宋英杰 2022 年在接受人民
日报采访时说，尽管气温下降的幅
度不大，但昼夜温差变大，相对湿度
降低明显，降雨频率和降雨量也发
生重大变化。在立秋节气之后，降雨
大幅减弱，气候有明显改观。“我们
的体感舒适度由此发生微妙的变
化，有了一种由湿热到干爽的渐进。
虽然还很热很晒，微风时常能够送
来一丝清凉，正如古诗所云‘向风
凉稍动，近日暑犹残’。”

立秋要注意“三防”
1、防暑：立秋时节，暑热未褪，

白天仍然炎热，外出作业、游玩、行
走仍有可能导致中暑。因此，立秋后
仍要降温防暑，补充水分，多吃新鲜
蔬菜和水果，同时要保证充足睡眠。
2、防泻：立秋刚至，暑热未退，

而夏天贪“凉”造成的脾胃虚弱尚
未恢复，需注意健脾和胃、勿伤脾
阳，避免腹泻。
3、防燥：立秋后要注重防燥。

燥为秋季主气，其性干燥，易耗津
液，导致口干舌燥、鼻咽干痛、皮肤
干燥瘙痒、大便干结、心烦气躁。因

此，秋季防燥应该多喝汤水、多喝
粥，多吃前述养阴润燥食物。同时少
吃或不吃辛辣刺激食物。

立秋之后养肺记住这几点
北京中医药大学教授李志刚曾

在健康时报刊文表示，秋季养生重
点就是润肺。中医认为，“春养肝，
夏养心，秋养肺，冬养肾”。肺是人
体最“娇嫩”的器官，而立秋后天气
逐渐变得干燥，很容易伤肺，特别是
老年人，如果因秋燥而伤肺，到冬季
就容易感染许多肺部疾病。
1、少吃辛辣多润肺。李志刚教

授指出，立秋之后不比夏季，秋风吹
出些许寒意，此时更是温软肠胃的
关键时刻，千万不要贪吃各种油腻
辛辣的食品。饮食上多吃些芝麻、
核桃、糯米、蜂蜜、雪梨、甘蔗、酸奶
等。为了益胃生津，喝些粥更好。
2、少吃瓜类多吃梨。俗话说

“秋瓜坏肚”，西瓜性寒，立秋之后
尽量少吃，以防损伤脾胃阳气。中
日友好医院中医部主任、主任医师
张洪春 2022 年在接受央广网采访
时提示，立秋后，气候逐渐转为干

燥，易耗伤津液，应少吃寒性食物，
如西瓜，多吃些润肺的食物，如梨、
桃、甘蔗、百合等，预防口鼻干燥、干
咳无痰、皮肤干裂等症状。
3、少吹凉风多安神。秋天就别

再过于贪凉风、开空调，最好避免皮
肤直接被风吹，尤其是敏感的面部
和脖子等处的皮肤，不妨用丝巾遮
挡一下脖子。
4、适当运动别多汗。李志刚教

授表示，还可以增加运动量来发汗，
缓解燥邪。对于老年人来说，做些舒
缓的运动，比如太极拳、五禽戏、八
段锦、慢跑、呼吸操、快步走，都是不
错的选择，但运动强度不要太大，只
要达到微微发汗的程度就好。

立秋后养生

4大禁忌要知道
1、忌：进补太多。广州中医药大

学三附院王校宇 2023 年在该院健
康号刊文介绍，“贴秋膘”是立秋后
一个经典传统，许多网友讨论着“秋
天的第一杯奶茶”“秋天的第一顿
烧烤”，呼朋唤友准备“贴秋膘”。
2、忌：熬夜太狠。秋天应“早卧

早起，与鸡俱兴”。早卧以顺应阳气
之收敛，早起为使肺气得以舒展，且
防收敛太过。一般来说，秋季以晚
9-10 点入睡、早晨 5-6 点起床为
宜。除了做到早睡早起，还应争取
每天午睡半小时。
3、忌：贪凉太多。立秋后，早晚

温差会慢慢加大，有些人还习惯开
着窗户睡觉，或者整天都开着空调，
很容易因为贪凉而出现身体不适。
此时节早晚偏凉，空调开放时间不
宜太长。首先，温度不要调得太低，
老人儿童要适时适度；其次，应尽量
避免一身汗进空调屋；再有，身体不
宜直接对着空调风口，尤其保护好
各关节。
4、忌：宅家太久。立秋是由阳

盛逐渐变阴盛的时期，秋内应于
肺，肺在志为悲为忧，悲忧易伤肺，
所以要心态保持平和，可以适当闭
目养神，听一些舒缓的音乐，下班
后逛逛公园，周末天气适宜时去郊
外踏青，欣赏一下大自然美景等，
通过一切手段使自己和周围人保
持一份好心情。

（健康时报）

很多人都知道，久坐对身体不
好，那躺下休息总可以了吧？但久
躺和久坐，哪个更伤身体？

久躺和久坐

哪个更伤身体？
国家健康科普专家、中华医学

会科普专家委员会副秘书长唐芹
2024 年 8 月在科学辟谣公众号刊
文中表示，首先，要想身体健康，离
不开活动和锻炼，久坐和久躺对身
体都没有好处。
接下来，再来比较一下久躺和

久坐。一般认为，久坐指的是连续
坐着超过 2 小时，或每天坐着的总
时长超过 8小时。而久躺则指每天
躺着不动超过 8小时。
根据人体腰椎的结构，平躺其

实对腰椎压力最小，而坐着，尤其是
看手机或看屏幕、资料时，会给腰部
带来很大的压力。长此以往，可能
导致腰椎间盘突出，而久躺没有这
样的问题。

但需要注意的是，久躺也并不
健康。一方面，久躺不动热量消耗
低，更容易让人发胖；另一方面，很
多人躺着的时候会看手机等电子产
品，姿势往往不合适，常使颈椎承受
压力，影响颈部健康。由此看来，与
其比较 2 种不良生活习惯谁更不
健康，不如多站起来运动运动。
久躺：会引起颈椎问题。躺着

对脊椎的伤害比较小，不容易造成
腰椎间盘突出。不过，久躺又不垫枕
头或枕头不合适，可能会对颈椎造
成伤害。很多人躺久后起身会感觉
脖子酸痛，怎么弄都不舒服。这些问
题的根本原因就是跟颈椎关节错位
息息相关。长期用错误的姿势一直
躺着，非常有可能出现颈椎病。如果
是因为枕头高度不对，睡姿不好的
话，出现颈椎问题的可能性更大了
些。改善方法：如果要长时间躺着的
话，最好选择合适的枕头，枕头的高
度要与颈椎的弯曲度相吻合。
久坐：引起腰突、血栓。长时间

久坐，容易引起腰椎间盘突出。“腰
椎间盘”就是腰椎骨的连接处，类
似一块软垫子，可以缓冲身体外部
带来的强烈震荡、保持脊柱高度、维
持脊柱活动度等。除了导致腰椎
间盘突出之外，长时间久坐还容
易导致下肢静脉血栓。坐着的时
间久了，人体血液循环会受到影
响，血液流动的速度变慢，越发容
易出现下肢的静脉血栓。当静脉
血栓形成后，血栓堵塞血管引起
回流血液受阻，从而使血液凝结
成血栓。当血栓一路蔓延到了管
径比较大的髂静脉、下腔静脉的
时候，这时候由于血管较大，有部
分血流会冲刷血栓造成大的血栓
脱落，一旦大块血栓脱落，会引起
大面积肺栓塞，致死率非常高。改
善方法：如果因为工作、学习等原
因，不得不久坐的话，建议在腰部
垫上靠垫，同时保持良好的坐姿。
有条件的话，可以坐 40 分钟后站
起来活动一下。

这样运动能抵消

久躺久坐的危害
1、提醒自己见缝插针地运动。

可以用手机设置个闹钟，或者使用
计时器，每半小时起身走动一下。
此外，坐着的时候还可以抖抖腿、踮
踮脚，促进血液循环，增加身体能量
消耗。站起身时，伸伸懒腰、做做拉
伸，有助于缓解颈肩部、腰背部和小
腿等部位的肌肉疲劳、紧张和血流
不畅。
2、每天 22 分钟中高强度运

动。对于身体素质尚可、平时有运
动习惯的人群，可以热身后试试中
高强度运动。《英国运动医学杂志》
发表的一项研究发现，与 8 小时相
比，每天久坐超 12 小时的人，只要
每天“中高强度运动”的时间≥22
分钟，就可以抵消增加的死亡风险。
中等强度运动：心率一般在

100-140次 /分，活动时能感觉到出
汗，呼吸比较急促，略感吃力。例如：健

步走、慢跑、骑自行车、太极拳等。
高强度运动：此时大汗淋漓、心

跳剧烈、气喘吁吁，上气不接下气的
感觉。例如：快速跑、高速骑行、快
速高抬腿、深蹲开合跳、快节奏的健
身操、快速爬山、登楼梯等。
3、每天坚持走一走也很不错。

平时时间允许的情况下，可以多进
行快走、慢跑、羽毛球、游泳等运动，
改善因久坐造成的健康隐患。世界
卫生组织建议，成年人每周应进行
150-300 分钟中等强度的有氧运
动，或 75-150 分钟较高强度的有
氧运动，或两种强度有氧运动的等
效组合。
2024年发表在 《英国运动医

学杂志》上的一项研究发现，不论
每天坐多久，每天走路超过 2200
步就可降低死亡和心血管疾病风
险。平时上下班路上可以用走路、
骑车代替开车、坐车，或者多走一
站路等。

（健康时报）


