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1、那么，皮肤干燥与哪些原因有关呢

A、天气原因
气温寒冷、干燥，为了减少能量的消耗，身体会

减慢新陈代谢的速度，使得皮肤毛孔紧闭，汗腺与
皮脂腺分泌减少，使得皮肤表面的水分、油脂减少，
皮肤容易变得干燥。

B、洗澡过于频繁
天气干燥，出汗量少，皮肤所分泌的油脂也会

减少。如果洗澡过于频繁，很容易将皮肤表面有保
护作用的油脂洗掉，并且还会破坏皮肤表面的保护
性菌群，导致皮肤抵抗力减弱。

且对皮肤角质层产生一定的损伤，还会加快皮
肤表面水分的蒸发速度，使皮肤变得更容易干燥，

尤其是洗澡时水温过高，或是经常使用碱性的清洁
用品洗澡，均可加剧皮肤干燥的程度。

C、缺乏维生素
若是身体缺乏维生素，可导致皮脂腺分泌减

少，从而加重皮肤干燥的症状，尤其是许多人喜欢
吃热腾腾的火锅、麻辣烫等辛辣食物，更容易加快
体内水分的流失，造成皮肤干燥。

因此，秋冬季可以适当多吃一些富含维生素
B、维生素C、维生素E的食物，如南瓜、胡萝卜、橙
子等，饮食以清淡为主。

2、那么，皮肤干燥应如何改善呢

A、多喝水
合理的补充水分可以保持皮肤平衡，改善皮肤

干燥的问题。一般来说，人体每天需要的水分大约
在1500~2000毫升，约为6~8杯水的量，喝水时要做
到少量多次，不可等到口渴严重时再去喝水，此外
还可以通过喝牛奶、汤等补充水分。

B、使用合适的护肤品

可以选择一些合适的保湿护肤品，如保湿喷
雾、润肤霜、身体乳等，每天使用，可以有效改善皮
肤干燥的症状。

在选择护肤品时，要选择天然无刺激的产品，
可以防止出现皮肤敏感的问题，有条件的话可以在
室内放置加湿机，有助于增加空气湿度，改善皮肤
干燥的问题。

C、保证充足的睡眠
长期熬夜会让肌肤变得干燥、晦暗，夜间的23

点至凌晨2点是新陈代谢较为旺盛的时机，也是身
体内部进行自我调整的时间，在这段时间内应处于
睡眠状态，肌肤才可以更好地完成自我修复，使皮
肤状态变得更好。

总之，秋冬季皮肤干燥，一方面与天气本身的
原因有关，另一方面还与人们对皮肤护理不善有
关。

所以进入秋冬季，想要预防皮肤干燥，要做好
皮肤的保湿，同时在饮食、生活习惯上也要做出调
理，多吃蔬菜、瓜果，多喝水，养成规律的作息，避免
刺激皮肤，可以有效改善皮肤干燥的症状。
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为何秋季皮肤易干燥脱屑为何秋季皮肤易干燥脱屑？？

提醒提醒：：做好做好 33 件事可预防件事可预防

进入秋季之后，许多人都会发现自己的皮
肤开始变得干燥、紧绷，容易脱屑，甚至伴有
瘙痒的症状，长期皮肤干燥，还容易滋生皱
纹、色斑，令人烦恼不已。

秋季皮肤干燥是十分普遍的现象，只有
知道皮肤干燥的原因，才可以针对性采取措
施，改善这一现象。

芋头虽然看起来“土气”不起眼，但是营养功效
却很不错。

那么吃芋头对身体具体有哪些好处？需要注意
什么呢？一起来了解一下吧！

吃芋头可以辅助降血压
还是胆固醇的“搬运工”

我们知道薯类富含钾离子，钾离子有助于身体
将钠排出，起到辅助调节血压的功效。

而芋头相对其他薯类，比如红薯和山药，钾离
子含量更高，是薯类中控制血压的佼佼者。

芋头还是“胆固醇的搬运工”，它富含可溶性膳
食纤维，能帮助我们把体内多余的脂肪和胆固醇排
出去，延缓人体对能量的吸收，使人体不至于在短
期内迅速发胖。

大芋头适合炖肉
小芋头适合蒸着吃

芋头特别适合和肉一起搭配。因为芋头里富

含能够吸附油脂的结构，还有一些黏性物质，比如
黏液蛋白，与肉混搭在一起的烹调过程中，可以通
过这些物质吸附油脂。所以，芋头又叫“炖肉伴
侣”。

市面上有大芋头和小芋头，大芋头一般是荔浦
芋头，小芋头一般是毛芋。

究竟哪种芋头的吸油效果好呢？让我们通过
吸油实验来说话。

将等量的大芋头和小芋头切成大小相同的块，
放入等量的油中，模拟芋头在油锅中的炖煮过程。
结果发现，大芋头吸走的油量更多。也就是说，大
芋头和肉一起炖，能起到更好的吸油效果。

所以小芋头更适合蒸着吃，大芋头适合炖肉。

芋头虽好但算是主食
不推荐当菜吃

芋头应归到主食的范畴，膳食指南推荐一般成
人每天摄入50-100克薯类，生重。食用薯类时，注
意相应减少其他主食的摄入量。

这是因为芋头淀粉含量高，如果把芋头当蔬菜
食用，这样做容易导致能量摄入超标，更容易催肥。

事实上，非常建议大家用芋头等薯类食物代替
部分主食，薯类都含有促进免疫活性的黏蛋白，对
维护抵抗力十分有帮助。 于康

这种这种““土气土气””食物食物，，

是免疫力的好帮手是免疫力的好帮手

血糖波动大比持续的高血糖更可
怕。建议糖友记住“2244”来判断自己
的血糖波动是否在正常范围内。“22”是
短期血糖波动，指餐前、餐后的血糖变
化值小于2.2毫摩尔/升；“44”是一天血
糖波动，指每天血糖最高值和最低值之
间的变化幅度小于 4.4 毫摩尔/升。如
果超过“2244”，说明糖友当日血糖控制
不佳，需引起重视。

建议糖友做好个性化血糖监测。
使用口服降糖药者，可每周测2—4

次空腹和（或）餐后2小时血糖；血糖水
平很高或有低血糖风险时，可测餐前血
糖；空腹血糖已获良好控制，但糖化血
红蛋白仍不能达标的人，或是需了解饮
食和运动对血糖影响的人，要密切监测
餐后 2 小时血糖；注射胰岛素（特别是
晚餐前注射）者，应测睡前血糖；经胰岛
素治疗，已接近达标，但空腹血糖仍高
者，疑有夜间低血糖者，可加测夜间血
糖。另外，糖化血红蛋白在治疗之初应
每3个月测1次，达标后可每6个月测1
次。 王惠琴

血糖波动血糖波动
记住记住““22442244””


