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冬季皮肤干燥敏感
怎么办？

进入冬季，天气变得干燥寒
冷，在添衣保暖的同时，呵护皮肤
也至关重要。

“干燥的空气容易夺走人体中
的水分，寒冷的气候也会使得皮肤
脂质分泌减少。一旦皮肤屏障受
到损伤，皮肤便会变得干燥、脆弱
和敏感。”中国日用化工协会化妆
品专委会副主任委员由冰介绍。

当前市面上各类护肤产品琳
琅满目，应该如何有效选择护肤
品，改善皮肤干燥状态？

由冰表示，选择合适的秋冬
护肤品，一方面要注重减少刺
激。干燥敏感的皮肤不应过度清
洗皮肤的天然油脂，建议可选择
温和的氨基酸清洁产品。同时洗
护、护肤产品配方应尽量精简，减
少香精、酒精等可能带来皮肤刺
激的成分。另一方面要关注保湿
滋润功能。经典的保湿成分甘
油、泛醇、透明质酸等能有效帮助
皮肤补水，另外配方中加入油脂
成分的产品，也能更好滋润皮肤，
形成皮脂膜，减少皮肤水分散失。

专家表示，冬季护肤除了使
用护肤品，还应注意改变一些生
活习惯。比如避免皮肤直接暴露
于极端天气，长时间处于干燥的
空调房内要注意加湿。

同时，可以多穿棉麻丝绸等
天然材料的内衣物，减少频繁长
时间以及用过热的水清洗皮肤，
当皮肤敏感不适时，尽量避免抓
挠等刺激行为。

据人民日报
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春节将近，家家户户忙活置办年货。年货种类繁多，让人眼花缭乱，一些

市民本着宁可多买不少买的原则购置。对此，市疾控中心营养专家提醒市民
备年货要悠着点儿，按需购买、理性选择，注意挑选营养健康的年货。
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本报讯(YMG全媒体记
者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖
雪)春节假期即将到来，探亲访
友、旅游、聚餐聚会等聚集性活
动少不了。市疾控中心提醒市
民，注意预防流感和诺如病毒
性胃肠炎，健康过大年。

从近期监测情况看，烟台
市流感主要以乙型流感病毒
为主。

做好流感防控，应规范戴
口罩：将口罩罩住鼻子、嘴巴
和下巴，让口罩与面部紧密贴
合。一旦口罩潮湿或损坏应
及时更换。保持良好的个人
卫生习惯：在公众场所不随地
吐痰，不用手触摸嘴巴、眼睛、

鼻子等。咳嗽或打喷嚏时尽
量避开人群，用纸巾或手肘掩
住口鼻。保持社交距离：在车
站、机场、商超、酒店等公共场
所活动时，与他人尽量保持1
米社交距离，避免面对面直接
接触。接种流感疫苗：接种流
感疫苗仍是预防流感最经济、
有效的措施，建议没有接种禁
忌症的人们积极接种。

诺如病毒性胃肠炎主要通
过接触感染的病人以及食用被
病毒污染的水、食物等传播。

做好诺如病毒性胃肠炎
防控，应注意保持良好饮食习
惯：食物一定要蒸熟煮透，特
别是海蛎子等海鲜水产类、瓜

果蔬菜类的食物要清洗干
净。不吃隔夜的冷饭、冷菜，
不喝生水，饭前、便后以及加
工食物之前要彻底清洗双
手。加强锻炼：提高机体免疫
力，保持规律作息，增强身体
对病毒的抵抗能力。及时就
医：一旦出现呕吐、腹泻等可
疑症状时要做好自我隔离，避
免与他人密切接触。当吐泻
症状严重时要及时就诊排查，
避免延误病情。注意清洁消
毒：被呕吐物污染的物品和场
所要及时用含有效氯1000毫
克/升的消毒液进行消毒，在
消毒时要戴好口罩，消毒半小
时后开窗通风。

春节假期注意预防流感和诺如病毒

根据《中国居民膳食指南
（2022）》推荐，建议每天摄入
12种以上食物（不包含调味
品），每周摄入25种以上。备
年货时也要注意食物多样化，
水产类、禽类、畜类、蛋类、奶类

等皆要选购。
在春节餐桌上，可以通过

同类食物之间的变换实现食
物多样化。蔬菜和水果是维
生素、矿物质、膳食纤维、植物
蛋白和抗氧化物的重要来源，

天然、新鲜、多样化的蔬果可
以帮助身体获得必需的营养
素，所以蔬果必不可少。坚果
含有丰富的维生素、矿物质以
及膳食纤维，具有较高的营养
价值，是招待亲朋不可或缺的

年货。不过，坚果含有较多脂
肪，每天食用10克左右（一小
把）为宜。

许多大型超市春节期间
正常营业，蔬菜、水果、鱼类、
鲜肉等易腐坏的食物无需大
量囤积。

常见易腐坏食物的挑选
建议如下：新鲜蔬菜外观鲜
亮、有光泽，手感是略沉于不

新鲜蔬菜，质地硬/脆/有弹性，
如根块类（如土豆、红薯等）用
正常力气按不会凹陷，叶菜类
（如菠菜、油菜等）是脆的，一
掐就断。

新鲜水果颜色好看有光
泽，质地饱满，有水果特有的

香气。
新鲜鱼类体表有光泽，鳞

片完整，不易脱落，眼球饱满
突出，鱼鳃呈鲜红或粉红，鱼
肉坚实有弹性，手指按压后凹
陷立即消失。

新鲜畜肉类有光泽，红色

均匀，脂肪白色（牛、羊肉或为淡
黄色），外表微干或微湿，触摸时
不黏手，指压后凹陷可立即恢
复，具有畜肉应有的正常气味。
新鲜禽肉类的表皮和切面光泽
自然，表面不黏手，肉结实有弹
性，无异味。

如何科学选购预包装食
品？专家说，食品外包装大
多有食品标签信息，市民应
养成查看的习惯，有助于科
学选购。

配料表标明食品的组成，
其顺序大多是按照用量高低
依次列出的，包括食品原料、
辅料、食品添加剂等成分。

购买食品不仅要看生产
日期、保质期，还要看储藏条
件，比如室温阴凉处、冷藏或
者冷冻保存等。

学会看营养成分表。营
养成分表可以说明每100克
（或每100毫升）提供的能量、
蛋白质、脂肪、碳水化合物、

钠等营养成分的含量值，及
其所占营养素参考值的百分
比。大家可以通过比对同类
产品的营养成分表，确定食
品能量高不高、脂肪多不多
等信息。

购买食品时，一定要从正
规渠道购买，避免选择营养成
分单一、高脂肪、高盐、高糖的
食品。

很多市民喜欢在网上置
办年货。网购时应选择资质
全、信誉好的购物平台和网
店，注意查看卖家的食品经
营许可证及经营项目、食品
生产许可证、产品生产日期、
保质期等信息。

这些食物是
“补钙高手”

想要补钙，除了要摄入含钙量
高的食物，我们还需要一些补钙

“助攻手”。
镁：助力骨沉积。镁是叶绿素

的重要组成部分，可适当多食用绿
叶蔬菜（菠菜等）。坚果（腰果、榛
子等）、豆类食物（黄豆、黑豆等）中
的镁含量也比较丰富。

锌：助力骨生长。锌对人体健
康可以起到多种作用，不但支持免
疫调节、影响认知行为，也有助于
人体生长发育，促进骨细胞的增殖
和钙化。贝壳海鲜类、红肉、动物
肝脏等食物是锌的良好来源。

含钙量高的食物有下面这些：
奶类和奶制品：如牛奶、酸奶、

奶酪等。按照《中国居民膳食指
南》推荐，每人每天需要摄入300
克的液态奶，建议每天喝一杯牛奶
和一杯酸奶。

绿叶蔬菜：推荐每天吃够500
克绿叶蔬菜。

豆制品：如豆腐皮、豆腐干、豆
腐等大豆制品。一般大豆制品每
天食用量在100～150克即可。大
豆制品含有丰富的蛋白质，一次食
用过多，容易引起消化不良，可能
出现腹胀、反酸等不适。

据央视

食物多样化是选购关键

新鲜卫生是选购前提

学会看营养成分表


