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研究显示

规律睡眠
可降低儿童肥胖风险

新加坡一项新研究显示，儿童若每
天规律睡眠不少于9小时，其肥胖风险较
睡眠不足的同龄人更低，这一关联在男
童中更为明显。

新加坡科技研究局等机构研究人员
在国际学术期刊《肥胖》上发表论文，分析
了638名平均年龄为10.2岁的儿童，结果
显示每天规律睡眠不少于9小时的男童，
肥胖风险比睡眠不足的同龄对照者低
51%。那些规律地达到推荐睡眠时长的男
童，身体各部位脂肪含量均明显较低，血
液中与慢性炎症及心脏病风险相关的炎
症标志物水平也较低。

该研究在女童中也观察到类似情况，
但关联性相对较弱，这表明睡眠对脂肪储
存的影响可能会因生理差异而不同。

研究人员表示，许多学龄儿童平日睡
眠不足，往往寄望于通过周末补觉弥补，
但这种做法不能有效降低肥胖风险。只
有在工作日与周末都保持充足睡眠，才会
对改善儿童健康有明显效果。 据新华社

每到秋冬换季之时，很多人的嘴唇
便容易出现干燥起皮、唇纹加深的情
况。有人会下意识地舔嘴唇、撕咬死
皮，过度刺激嘴唇有可能导致唇炎。那
么，为何季节交替时嘴唇状态较差？我
们又该如何正确处理呢？

“天生脆弱”的嘴唇

嘴唇皮肤较薄（厚度 0.5—4.0mm，
皮下组织除外），只有身体皮肤厚度的
1/3。此外，嘴唇没有汗腺、毛囊以及皮
脂腺，只有一层薄薄的角质层直接覆盖
在真皮上，无法自行分泌油脂和调节水
分，这使得停留在嘴唇的水分非常容易
蒸发流失。

秋冬换季之时，气候干燥，加之嘴

唇没有汗液和油脂的保护，我们的嘴唇
对干燥的空气、大风、低温环境等会特
别敏感。因此，在换季之时很多人的嘴
唇会干燥起皮，甚至皲裂出血。

处理起皮的错误方式

错误的处理方式可能导致唇部疾
病，常见的处理起皮的错误方式有以下
两种。

舔嘴唇：一部分人为了保持嘴唇的
湿润，会经常伸舌头去舔。舔嘴唇后，
唾液中的水分会快速蒸发，带走嘴唇本
来就不多的水分。此举不但无法让嘴
唇持久保持湿润，还会使嘴唇越舔越
干，甚至导致唇炎。

撕咬死皮：不论用手撕还是用牙

咬，力度都难以控制。死皮连着新皮，
稍微用力就可能导致破皮流血，甚至增
加感染的风险。

科学护唇有讲究

换季之时尤其要注重嘴唇护理，保
养嘴唇需要从多个方面入手。

忌撕咬：嘴唇娇嫩，干燥起皮之后
可采用热毛巾湿敷，待死皮软化后，再
用干净、柔软的工具（如棉签）轻轻去除
死皮，最后涂上润唇膏保湿。若不能很
好地除去死皮也不必着急，因为嘴唇皮
肤具有修复能力，死皮会自行脱落。

选对润唇产品：正确选择润唇膏或
润唇油非常重要，不同成分发挥的功能
不同。比如透明质酸钠、神经酰胺、角

鲨烷等成分有助于修护皮肤屏障；蓖麻
油、霍霍巴油、凡士林等封闭剂具有良
好的锁水能力；尿囊素、维生素 E 等成
分具有很好的滋润效果。此外，我们在
使用润唇膏时，要按唇纹排列方向竖向
涂抹以覆盖所有皮肤。

日常养护要到位：日常生活中要注
意作息规律，营养均衡，及时补充水
分。尽量少抽烟、喝酒，少吃辛辣、刺激
性的食物，避免长期日晒引起日光性唇
炎。

需要注意的是，嘴唇起皮除了与干
燥有关外，还可能与一些疾病有关，如
口腔扁平苔藓、盘状红斑狼疮等，出现
症状后一定要及时处理，尽快就医。

据《中国医药报》

秋冬换季，嘴唇干燥起皮怎么办？
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通知

山东省2026年度第二批选调开始报名
11 月 6 日，山东省委组织部

发布《关于山东省2026年度第二
批选调报名时间和笔试安排的通
知》，根据《山东省2026年度选拔
录用选调生公告》等有关规定，就
第二批选调报名时间和笔试安排
等事项通知如下：

一、报名时间
符合条件且具有报考意愿的

人员，登录“灯塔—党建在线”网

站相应入口，注册报名信息、查看
职位计划、进行网上报名。

1. 提交报名信息时间：11 月
10日9:00—14日16:00（报考定向
选调的须在此时间段内上传审核
资料）；

2. 查询资格审核结果时间：
11月10日11:00—14日18:00；

3.报名确认时间：11月10日
11:00—14日18:00。

二、笔试安排
12 月 6 日上午 9:00—12:00，

由山东省委组织部统一组织笔
试。报考人员在报考职位所在市
参加笔试。报考人员于12月2日
9:00—12月6日9:30期间，登录报
名网站，下载打印笔试准考证。

其他事项见《山东省2026年
度选拔录用选调生公告》。


