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不 知 道 居 住 在
双 井 的 细 心 读 者 有
没有发现!有一天所
住 社 区 的 居 委 会 旁
聚集了各种小狗!博
美"泰迪"秋田"哈士
奇 #$ 狗 狗 们 依 次
排开!俨然成了宠物
大会!旁边还站着不
少居民!这些居民带
着爱犬来做什么% 如
果你不知道!那就需
要关注一下了&

最近! 为了推进
辖区犬类管理和防疫
工作! 控制狂犬病的
发病率! 双井街道各
社区陆续开展犬疫苗
防疫工作! 联合区疫
控中心士为辖区犬类
注射三联' 五联等狂

犬疫苗(

目前 !各社区通
知 注 射 疫 苗 截 止 时
间为

!

月
""

日!但为
了方便居民!错过为
爱 犬 注 射 犬 疫 苗 的
居民!可以到社区进
行报名登记!各社区
会 进 行 统 一 报 名 统
计!最后电话通知养
宠物居民!进行爱犬
疫苗注射( 目前!可
注射犬疫苗价钱为)

狂犬疫苗
#$

元!卫佳
伍疫苗

%$

元!卫佳捌
疫苗

"&$

元! 如果您
持有犬注册证明!可
免费注射狂犬疫苗(

请 家 有 爱 犬 的
居民多多注意!抓紧
时间及时报名(

!
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年
&

月
$'

日 星期四
主编
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入夏!人应夏季!夏三月( 此谓蕃莠!天地之
交!万物华实!夜卧早起无厌于日( 且注意午间一
休( 一般情况下!午饭

'$

分钟后适宜休息!约
'$(

#$

分钟( 以日休应时之完美(

$%&

论道饮食!四季有章法有节律( 夏!乃初夏阳
气上升!食不宜过油腻应防上火( 应择应季食物!

律清淡格律!施蒸煮炒拌之法!多食牛奶豆制品!

鸡瘦肉!以利祛火!祛座疮!防口腔溃疡等(

'()

应季选食择当下之美食!行科艺!享用应和之
功益( 诸如!地三鲜一一蚕豆苋菜黄瓜( 蚕豆发芽!

应夏吃豆!讨之彩头(时令苋菜!烹制红汤餐食得之
红运( 树三鲜一一樱挑'枇杷'杏子( 应季补营补水
失(如枇杷性味甘酸平无毒!有止泻下气利湿气!止
吐逆止焦热润五脏之功!应季而用而功( 水三鲜一
一海螺河豚鲥鱼*鲥鱼鲳鱼黄鱼四季有市+&海螺味
甘性冷无毒!具清热明目!利隔利湿益胃之功!应季
以食常食建功&

讲述

姓名!齐结存

简介!九龙社区居民!

毕业于北京经济学院!空
军后勤部现役军人!曾任
空军烹饪基地首任主任!

国际美食养生协会副主
席 !法治中国 ,食品安全
与法-高级顾问&

人物名片

1234 5657

,素问.四气调神大论-)夏三月!此谓蕃秀!天地
之交!万物华实&夏!包括立夏!小满!芒种!夏至!小暑!

大暑& 立夏小满均在农历四月前后!称之孟夏&

夏"立夏#

奉三候& 即)一候蝼蝈呜& 二候蚯蚓出& 三候王瓜
出& 此季天气渐热!植物繁茂!利于心脏活动& 由此说
来!立夏夏渐热!天候温热重选交互!应季养生亦应循
因人因地因时因是之守则!应季养生养仁昇& 即)

*+,

动静平衡& 不要说夏日!既便是四季亦应守衡
持恒永恒& 尤以夏日为要& 夏日气温渐升渐高渐
热!易出汗甚至大汗淋淋& 汗心之液!运动至汗显
微汗为佳& 故夏日锻炼应以散步慢跑太极为主调!

锻炼取佳时避风雨曝晒!以求佳果&

-./

人之七情)喜怒忧思悲恐惊& 随季随景随因随
环境变化而变化!时有恶性发展的不良后果& 面对
夏日& 常态养心防伤心!高温易使人心烦!需要戒
怒护肝!戒急燥!戒思虑伤肺等& 理应平常心度夏!

以平静的心态应变度夏& 夏调情志!心平气和度夏
养心应季&

012

夏!尤其烈日炎炎!阴雨绵绵!暑湿天忝& 需要
的是)常态理性理应常态!不急不慢!不火不躁平常
心&功在当下当下长远!长远施工施细工施贞工!在
衣食住行动静居!柴米油盐酱醋茶的排列应运中出
实招出贞工!以获得养生的主动权&
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阿伏苯宗'二苯酮
)

'

'奥 克 立 林 '依 莰 舒 四
种成分常被添加进化学
防晒霜中& 购买时可以
查看配方表)

阿伏苯宗
*

丁基甲氧
基二苯甲酰基甲烷

+

的光
稳定性不高!容易致敏&

二苯酮
)'*

氧苯酮'

羟苯甲酮
+

是以前的防晒
产品最常用的成分& 它
风险较大! 可能影响内
分 泌 和 雌 激 素 水 平 !容

易引起皮肤过敏! 有刺
激性! 目前很多防晒产
品已经将其淘汰&

奥克立林不刺激皮
肤!也不易被吸收!但它
达 不 到 全波 段 防 晒 !且
暴露在阳光下会释放出
氧自由基! 长期使用可
能导致皮肤老化&

依莰舒
*

麦色滤
,-

'

对苯二亚甲基二樟脑磺
酸

+

相对安全!光稳定性
较强&
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防晒霜机理分为物
理作用和化学作用&

"

物理防晒) 相当
于在皮肤表面形成一面
镜子!将光线反射!比较
温和!对皮肤负担较小!

适合敏感肌肤! 而缺点
是容易泛白!看着明显&

清爽指数一颗星! 适合

敏感和痘痘皮肤&

"

化学防晒) 化学
物质与细胞结合! 先吸
收紫外线! 再将其转化
成较低状态的能量释放
出去& 优点是较为清爽!

缺 点 是 部 分 人 会 敏 感 &

清爽指数三颗星! 适合
油性和混油皮肤&
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!长波紫外线!俗称/晒黑
段0!既能让人变黑!也能让皮肤老化!

特点是穿透力很强!即便阴天下雨!也
可以穿过云层到达地面! 一般的太阳
伞'帽子也不能完全遮挡住它&
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!中波紫外线!俗称/晒红
段0!是皮肤晒伤晒红的元凶!穿透力
一般!玻璃'遮阳伞'帽子和长袖的衣
服!就可以阻挡部分
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代 表
防 晒 霜 对

./0

的 遮 蔽 率 和 遮 蔽 时
间&

遮 蔽 率
=

1

,12)"

+

>,12 ? "$$@

!

例如
,12'$

的遮蔽率为
A#BC@

遮蔽时间
=,12?"$

分钟 ! 例如
D

,12'$='$$

分钟
挑选时我们应该注意)

,12

不是
越高越好! 越高其他添加物越多!对
肌肤负担越大&

1E

)
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!大
多数防晒霜以

1E

表示防护
./E

的
能力!

!

号越多! 代表抵御
./E

的能
力越强& 一个

!

号表示可以延缓肌肤
晒黑时间

I (&

倍&

1EJ

是抗 防 晒 !

1EJJ

是 非 常 抗
晒!

1EJJJ

是超级抗晒&

(

"#$12(3

!"

!"#$%&'()#

直观地说! 脸部防晒霜用量要达到
"

枚
"

元硬币才行!这指的是欧美较为厚重的防晒霜&

如果你的产品是日系需要摇一摇的乳液状防
晒!则要加量到两个硬币&
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防晒霜要经过一段时间才能起到吸收'屏
障紫外线的作用

K

最好在出门前半小时涂抹&

!&

3-$4567%8%

防晒霜通常可保质两年& 如果防晒霜出现
过多水分或者结块说明已变质&

!'
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带有防晒指数的粉底! 是无法完全替代防
晒霜的&因为如果想防晒霜充分发挥作用!必须
涂足够的量&
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防晒霜在阳光照射下会逐渐失效! 建议每
I

小时补涂一次!爬山'游泳'室外运动等建议
根据防晒霜抗水性

K

每
&$

或
%$

分钟补涂一次&
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敏感肌应谨慎使用含有对氨基苯甲 酸的
防晒霜避开含有二苯酮

)'

的产品& 另外!做好
物理遮蔽

K

如打遮阳伞等&

34567


