
去除头发油腻的 6个小妙招

（接上期）

选对洗发水
如果你的头发出油

多，建议采用清洁能力强
的产品，不要用有滋润或
修护功能的；如果出油一
般，只选用有护发和控油
双重功效的洗发水即可；

若是头皮很少出油甚至
干燥的，可选择有营养作
用的护发功能较强的产
品。如同时有头皮屑甚至
头皮瘙痒的，要选含有效
抗真菌成分的产品。

柠檬水洗发
先将柠檬榨汁，滤净

残渣， 然后将平常使用的
洗发水适量加在柠檬汁
中，搅拌均匀后就可
以直接用来洗发。

功效： 酸性的
柠檬汁， 有很好的

清洁发质的效果。如果油
性头发用柠檬洗发水洗
后就会感觉更干净清爽。

温水洗头
热水的确较易去污，

但会刺激头皮，在洗去油
脂同时，亦令头皮自动分
泌油分， 若再用冷水冲
洗，油分便停留在头皮层
上冲不掉。所以洗头时应
用温水冲洗

!

合理运动
要注意养成规律的

生活习惯，确保充足的睡
眠，并能积极参加体育运
动，让大脑得到充分的调
节和休息，对头发的保养
也很有帮助。 （完）
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“活动下出出汗，这感觉真好”

河区民族社区开展青少年有氧健身运动受欢迎
信阳消息（记者郭晓雨）

为提升青少年身体素质， 激活
青少年运动潜能，近日，市体育
中学与河区五里墩街道民族
社区的青少年们开展了“有氧
健康知识”普及活动。

活动现场，市体育中学的
老师向大家普及了相关知
识， 并给孩子们示范了有氧
运动的正确动作和要领，带
领大家一起做练习。 孩子们
认真观看教练的每一个动作，

并认真学习。 “先摆左手，垫脚

尖，翻手腕……”老师一一进行
慢动作讲解示范， 孩子们认真
地跟随老师的动作一步步学
习， 大家都沉浸在有氧运动的
快乐氛围中。

“整天待在家里看书、学
习，很少出来运动，今天跟着老
师们一起活动下，出出汗，这感
觉真好。 ”初中生小吴说，开学
就要上初二了， 繁重的学业压
力让他大部分时间都宅在家
里， 这次社区组织的有氧健康
知识活动， 既放松了心情又锻

炼了身体，“现在感觉身心都放
松了，很感谢志愿者老师。 ”小
吴说。

活动结束后，孩子们纷纷表
示以后还要参加这样的运动，既
赶跑了身体疲劳， 舒展了肢体，

促进了血液循环，又减轻了学习
压力。

“和孩子们一起运动，感觉
我也变年轻了。”志愿者刘老师
说， 以后这样的活动会走进更
多的社区， 为更多的青少年做
这样有意义的事。
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为进一步改善内河水体环境，提高辖区居民生活质量，河区五星街道平西社区积极
组织协调，动员广大居民支持配合，对辖区流经河的两处入河口河道进行了清理。 图为
清淤现场。 本报记者郭晓雨摄
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