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补水降温 让肌肤更清爽

为了要控制旺盛涌出的汗与油，不可缺少的是

“水分补给”！利用保湿喷雾和保湿补妆术在肌肤

表面直接充分大量地灌注水分，让中暑的皮肤，立

即降温、恢复滑润的感觉。

保湿小计：

●化妆包内放保养用化妆棉。沾满化妆水和乳

液的化妆棉随身带，可补妆用。

●边保湿边卸妆不怕脸干。脱妆处直接盖粉只

会越补越糟，用化妆水棉片擦拭清洁，再用乳液保湿。

●化妆棉擦过要用指腹推匀。

●简单又不易脱落的拍打法。在擦拭干净部位

取少量粉底用指腹拍打上妆，即可恢复湿润细嫩的

皮肤。

降肤表的温 避免发炎反黑

1、调节像被火烧的发烫肌肤 冰镇绝招退热

皮肤泛红发烫就是一种发炎反应，不能即刻降

温镇静，随之而来就是反黑！中暑肌肤就跟人体一

样，胃口变差，用大量化妆水和冰块降温，再补充点

营养爽口的水凝冻，慢慢恢复中暑肌肤体力。

2、肌肤中暑急救 降温 镇静

当皮肤发热，首先要让它冷静下来，因干燥会

让情况更恶化，用化妆水补水加外力冰镇后再用手

掌按压吸收，千万不能再画圆按摩加温。

降温小计：

给予水分抑制发炎。化妆水浸湿面膜纸或化妆

棉粘贴，再喷洒化妆水保持表面湿润，敷10分钟。

用冰块帮助急速降温。避免冰块直接接触肌肤

冻伤，隔层面膜用摩擦方式冷却发热的皮肤。

用两手掌心按压。拿下后用两手手掌包覆脸

颊，从中心朝外侧轻柔按压让化妆水吸收。

不可画圆摩擦。接着用两手交互缓慢按摩下巴

和额头，注意不可摩擦，而是轻柔加压按摩。

利用“五招”拐骗大脑 给全身降温

天气热还没出汗、冒油，会先出现的是闷热感，

其实这就是轻微中暑。一有中暑现象马上降温，就

不会有后面的汗臭、泛油脱妆的状况。大脑其实很

情绪化，利用视觉、嗅觉等五感就能成功拐骗。

招数1、视觉降温。利用蓝、绿、白等凉色，不会

给视觉太多刺激，心静自然凉就是这个道理。如果配

上通风不闷热的雪纺纱、棉麻等薄透材质，不仅降别

人的视觉温，而且也可降自身体温的双赢局面。

招数2、味觉降温。 一直很不解为何日本OL在

大热天能穿得住套装通勤，却不狼狈？原来妙招就

是出门时在嘴巴含颗冰块调控体温，维持和室内相

仿温度，自然不易在大街上演“湿身秀”了！

招数3、嗅觉降温。香味能对人体生成积极的

生理影响，有的使人兴奋、有的使人平静、消除人体

疲劳等。香水咨询师说，在所有香味中，绿色芳香

最能给人清新、凉爽感，如：西西里柠檬、橙花、薄

荷、柑橘类、白色花朵等，就像喝下一杯清凉冰饮。

招数4、触觉降温。其实脖子是全身的中央空

调控制处，就像天冷围围巾就能立即温暖起来，同

理可证，把干毛巾装进夹链袋冰在冷冻库中，一有

闷热感，就拿来围在脖子上。

招数5、按摩消暑穴。（1）拳头重压按摩手背。

手握拳由上往下同一方向按摩约 10秒，不要来回

摩。（2）掌心按摩要放慢。接着再按摩掌心，力道加

重、步调放慢，同方向约10秒。（3）有点痛的力道拉

手指。从指根往前拉，要有点痛的感觉，依次由小

指到拇指。

肌肤也会中暑

全方位解决肌肤“热”危机

10个心梗，9个可以被预测

三十几年前，一个美国医学代表团住在燕京饭店，

一位负责人早上拉开窗帘，看到长安街上的自行车流非

常壮观，感慨地说：“中国人很健康！”三十年后，还是这位

负责人，又一次来到北京，他早上推开窗户，只见长安街

上车流滚滚，他长叹一声：“中国人得病了！”

出门就打的，进门坐电梯；烟酒不离身，洋快餐不离

口……不健康的生活方式是国人心血管疾病发病的主

因。据统计，中国每年有300万人死于心血管疾病，平均

每12~13秒就有一人被心血管疾病夺去生命。

大家都知道有病去看，但真正的预防却没人重视。

“疾病发展几十年，致残致死一瞬间”，胡大一教授指出，

防治心血管病绝不是老年人的事情。10个心梗，9个可

被预测；6个心梗，5个可被预防。人类告别癌症，可多活

3年，人类告别心血管病，可多活10年。

不做闲人，坚持日行万步路

运动的好处人人皆知，关键是很多人既没有落实，

也不能坚持。

“我带计步器锻炼11年了，每天走1万步。”胡大一认

为走路是运动的最好方式，简单经济、安全有效，对老年

人关节、肌肉、韧带损害很小，对心脏负担相对较小。除

此之外，平时可练练小哑铃、橡皮带等。锻炼身体的灵活

性可选择太极拳及瑜伽。另外，慢跑、扭秧歌、打乒乓球

等都适合老年人。胡大一让大家记住有氧运动中的

“1357”：每天运动1次，持续不少于30分钟，每周确保运

动5天，运动时适宜心率=170-年龄。

吃八分饱，要有适度饥饿感

谈到合理膳食，胡大一建议大家记住这样一个原

则：总量控制八分饱，合理搭配不过分。食盐量每天不超

过5克；减少膳食脂肪，多吃蔬菜水果、五谷杂粮；适度吃

瘦肉，或鸡鸭及鱼肉；海鲜适度；鸡蛋每天1个，如果胆固

醇高或有冠心病，就每星期吃4~5个。

喝酒有度，白酒每天别超1两

胡大一提醒，吸烟是一种疾病。烟草中的尼古丁已

被证实是毒品，其成瘾性与可卡因相似。戒烟是降低心

血管病风险最经济的方式，可降低36%的死亡率。

酒倒是可以喝一点。对喜欢喝酒的人来说，男性每天50克

白酒，100克葡萄酒，300毫升啤酒，三选一是可以的，女性减半。

多喝白开水，饮食八分饱，日行一万步

活不过90那是你的错！

美国《健康》杂志最新载文——

缓解压力试试5招
无论是在职场，还是在家中，压力可能无时不

在。如何缓解压力，成为越来越多的人关心的话

题。美国《健康》杂志最新载文，推荐以下5个解压

小妙招，可以帮助你1分钟缓解压力，放松身心。

1.仰望天花板，倒数60秒。抬头仰望动作有助

于刺激副交感神经系统，降低血压，放慢呼吸节奏。

慢慢倒着数数，也有助于分散注意力，缓解压力。

2.将压力写进日记，把问题留给明天。将带来

压力的问题白纸黑字写在纸上，有助于更好地了解

和分析问题，以便更好地解决问题。

3.深呼吸10次。鼻子吸气，口腔呼气。深呼吸

可降低心率，平静身体。深呼吸时，集中注意力关注

腹部起伏和气流的吸入呼出。

4.想象腾云驾雾。设想自己飘浮于云端，观察

可以看到的一切。沉思默想有助于摆脱日常烦恼和

压力束缚。

5.缓慢活动全身肌肉。压力大的时候会导致全

身疼痛和不适。学会活动全身，从头到脚逐步放松

肌肉，有助于缓解肌肉紧张度和心理焦虑感。

骄阳似火，照在身上热辣辣的。大家已经进入抗暑大作战了！小编特制

降温方案，让你解除肌肤中暑危机，摆脱夏天出油、冒汗狼狈样，美丽一整夏。

据权威统计，中国人的人均寿命为73岁，由此很多人认为活到80岁就实属不易，但全国首席心

血管病专家、北京大学人民医院心研所所长胡大一教授却认为：“只要你遵守四句老话——戒烟限

酒，合理膳食，有氧运动，心态平衡，就可轻轻松松活到90岁，如果活不过，那就是你的错！”

合肥现代妇科医院

开诊粉刺治疗
昨日合肥现代妇科医院粉刺治疗科正式对外开

诊，该院将采取中西医治疗，从根本上祛去患者脸上

的痘痘，让患者过个快乐的夏天。

据合肥现代妇科医院粉刺治疗科专家介绍，夏天

天气热，失水多，盲目祛痘只能让敏感的皮肤更容易

受到伤害，应赶紧停止“挤痘痘”的可怕做法，去正规

的医院治疗。目前本院采取三大治疗法，激光治疗：

当今最先进一代多种激光设备联合应用，消炎杀菌，

祛痘并消除红色印痕；果酸换肤：祛除受损的外层皮

肤，刺激新的细胞生长，治疗青春痘、改善毛孔粗大、

老化、干燥、粗糙，淡化表皮色素斑等；中医面膜：药性

温和，消炎脱敏，通过消炎、排毒、修复生新来缓解症

状，治疗各种皮炎、痤疮、湿疹并修复斑痕。

马鞍山

8亿打造医药产业园
6月28日上午，桂龙药业医药产业园在马鞍山

市当涂经济开发区隆重奠基。此次预期投入8亿元

人民币的医药产业园项目包含两个基地：万吨级现

代中药提取基地，现代生物中药研发基地，包括三条

现代化中药生产线，分别是现代固体中药生产线、现

代液体中药生产线和现代功能性食品生产线。

桂龙药业总经理王俊新表示，2011年是桂龙奠

定百年基业的关键之年，桂龙出品的慢严舒柠清喉

利咽颗粒是我们的拳头产品，荣登“健康中国·中国

药品品牌榜”咽喉口腔用药类榜眼，依托咽喉领域的

优势，桂龙将延伸进入大健康领域。桂龙医药产业

园的建设、桂龙入市筹备、做好做大桂龙品牌，三者

齐驱，互促互动是2011年工作的重点。桂龙的战略

是聚焦咽喉领域，聚焦中药现代化、日常化，通过产

品创新来切分医药市场的蛋糕。桂龙医药产业园落

户于皖江城市带承接产业转移示范区，作为拥有中

药知名品牌的知名企业，桂龙医药产业园列入安徽

重点项目，对促进安徽从中药资源大省向中药生产

强省的转型具有重大意义。


