
� � � � 日常生活中，有些女性、老年人特别喜欢在洗
澡的时候把水温调得特别高，其实这对皮肤特别不
好。 皮肤表面有皮脂膜，皮脂膜是由皮脂腺分泌的
油脂、汗腺分泌的汗液和脱落的角质细胞经过乳化
在皮肤表面形成的一层保护膜。 如果每次用温度特
别高的水洗澡的话，会破坏皮脂膜，引起皮肤表面
非常干燥，比较轻的就是会有些脱屑，严重的会出
现一些湿疹样的表现。 我们在临床中有一个乏脂性
湿疹，很大一部分原因是洗澡的时候水温太高或者
洗澡过于频繁造成的。

目前来讲，比较推荐的最适合的温度是人体
的温度，37-38℃洗澡是最为适合的。 但是也要根
据情况，如果水温过低洗澡很不舒服，而且还容
易感冒； 水温太高了就会破坏我们的皮肤屏障，
会引起皮肤干燥、湿疹。

对于洗澡的次数是没有严格限制的，但有很
多需要我们注意。

首先要根据季节。 炎热夏季，天天出汗，我们
可以天天洗澡，但洗澡的时候尽量冲一下就可以
了，不要每次都要用沐浴露，这是要注意的问题。

到了秋冬季节，天气特别干燥的时候，如果运动量不
大，出汗又不多的话，一周两到三次就可以了。

当然，不同年龄洗澡的次数也是不一样的。
儿童的皮脂腺没有发育，皮肤表面极容易受外界

环境的影响而改变。 如果外界很干，皮肤也会很干，新
生儿没有必要天天洗澡，同时也要把温度控制在 37℃
左右，每次洗澡的时间掌握在 5 分钟左右就可以了。

老年人皮脂腺萎缩，皮脂膜受到破坏，皮肤很干，
因此秋冬季节一个星期左右洗一次澡也是可以的。

据人民网
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� � � �眼下正是杭城一年之中最好的时节，走在大街
小巷，尤其是风景区，处处能闻到沁人心脾的桂花
香。 但有人却无缘这些人间美“味”，甚至因此进了
医院。王姑娘（化名）就是其中之一，对她而言，丹桂
飘香的秋天就是遭罪的季节。

两天前， 在省人民医院皮肤科，“满脸通红”的
王姑娘走进诊室，手不停地挠着脸。 每到秋天，出去
赏桂望月，王姑娘脸上、身上就会出现多处红斑，还
很痒。 今年也不例外，王姑娘和朋友外出赏桂，忘记

了过敏这事，于是又成了个“大花脸”。
皮肤科陶小华主任医师表示，王姑娘是典型的

过敏性皮炎症状，花草树木过敏比较常见，除了皮
肤的表现，有的人还会伴有过敏性鼻炎及支气管哮
喘，如一闻到玫瑰花就“窒息”，有人一站到桑树下
就打喷嚏、哮喘。

“闻桂过敏属小众，门诊中较少见。 ”陶小华开
了抗过敏药， 并嘱咐她尽量避免去桂花盛开的地
方，同时要做好戴口罩等防护措施。

陶小华介绍，秋季，预防过敏性皮炎最好的办法
是，避免接触可能的过敏原，从源头上解决问题，如
减少在室外的活动时间。另外，有些过敏性皮炎经常
发作的患者，家里可以准备一盒开瑞坦备用，以备不
时之需。但若出现胸闷胸痛、恶心呕吐、腹痛等症状，
一定要及时到医院就诊，有时候，看似不起眼的过敏
也可能发展为过敏性休克，不及时处理的话，后果也
很严重。

据《杭州日报》

姑娘白皙的脸成“赤豆粽”
只因又闻桂花香
阅读提示

现在正是丹桂飘香的季节，城市里随处可以闻见沁人心脾的桂花香，但是有人却
对这香味过敏，甚至进了医院，桂花对于他们而言真是一种“折磨”啊。

晚睡成习惯，别让“睡眠拖延”缠上你

� � � �如今的都市青年，晚睡不稀奇，早睡才难得。
丽水市第二人民医院睡眠中心的卢喜金主任提醒
大家不要让“晚睡成习惯”，除了一部分人是因为
突发任务熬夜工作或值夜班的外， 还有一部分人
是明知熬夜不好，行为上却“故意”延迟睡觉时间，
在自己都没意识到的情况下，形成“睡眠拖延症”。

如果想知道自己有没有“睡眠拖延症”，可以
试着回答以下问题:

1.只有当第二天非早起不可时，才会尝试早睡。
2.早上起不来，要准时上班，起码设 2 个闹钟，

有时候还会设 5 个闹钟。
3.明知道晚睡不好，但依然不想早睡，不想提

早结束夜晚休息时间。

4.睡前必须做些让自己觉得轻松愉快的事,捧
着手机或平板电脑玩游戏、看视频、刷社交软件。

5.对锁门、卸妆、刷牙、洗澡等睡前准备工作心
不在焉，能拖则拖，有时还会忘记掉。

6.了解我睡眠状况的朋友都劝我早点睡。
7.脸上常年挂着熬夜形成的黑眼圈。
8. 一天 8 小时工作时间内， 大脑无法控制地

“启动”2 小时，“待机”3 小时， 拖到最后 4 小时加
班赶工。

如果符合两条以上上述情况， 你可能已经在
无形中有了晚睡的习惯。 如果有半数以上回答
“是”，那你需要正视自己的“睡眠拖延症”了。 当您
怀疑自己患上“睡眠拖延症”时，最好到医院进行
相关的检测和治疗，切忌自己胡乱吃药。 就如何摆
脱“睡眠拖延症”，卢喜金医师也为大家提供了一
些小方法。

1.给自己做积极的心理暗示。例如，“我要做好某
事，然后就可以如何如何”，而不是“我不该做什么”。

2.行动上，尝试抛开一切，好好睡一觉。 一切都会
过去，但只要人还活着，世上就没有大不了的事，睡得
好就是最简单的快乐之源。

3.必须明确晚上是休息的时间，无论是工作还是
娱乐， 都不能干扰到睡前休息时间。 可以尝试在早晨
的时候安排一个自己喜欢的活动， 把兴奋的事情从夜
晚挪到白天。

4.建议特定的睡前仪式提醒自己该放松下来去睡
觉了。 睡前仪式因人而异，可以是：睡前洗热水澡、涂
抹润肤霜、换上喜欢的睡衣、洗漱、泡脚、香薰、听助眠
音乐、做渐进式肌肉放松训练等。

5.借助辅助工具记录睡眠。
6.当获得进步时，哪怕一点点进步也好，适当给予

自己正面激励。
最后，卢医师提醒大家：改善睡眠是一个生活作息

的系统工程， 涉及到白天工作和生活节奏， 坚持和循
序渐进，能够有效帮助大家告别晚睡。

通讯员 马志春

天气渐冷提防急性心梗
� � � �秋冬季节是心血管疾病的多发季节。 心血管病
患者自秋季起就开始增加，特别是在降温幅度大的
日子里，冠心病患者和有高脂血症、高血压、糖尿病
等冠心病危险因素者尤其要多加注意。 这是因为突
然降临的寒冷刺激会使肾上腺素分泌增多，导致血
管收缩、血压上升，心脏负担加重，诱发冠脉痉挛。
有高血压、 动脉硬化等心血管基础疾病的患者，血
管往往存在不同程度的狭窄，受寒冷刺激后，会使
原有病变的血管缺血、缺氧加重，甚至引发急性心
肌梗死。 过度劳累、吸烟、情绪激动、饱餐（尤其是脂
肪餐）、不规律服药或不定期检测血压等因素，也会
增加患病概率。

因此专家提醒，秋冬养生更要养成良好的生活

习惯，预防心血管疾病的发生和恶化。 为此，要做
到以下几点：

充分认识疾病：要对自己所患疾病有充分认
识，避免思想上的轻“敌”，积极治疗心脏原发疾
病，坚持自测血压、严格健康膳食。 同时，要定期
检查心电图和血压，及时调整治疗方案。

了解天气情况： 要重视和了解天气情况，及
时收听气象预报，以便能随时增减衣物。

早发现早治疗： 一旦发生 20 分钟不缓解的
胸痛，要尽早呼叫 120 到医院救治。 一些心血管
病在发作之前是会有预兆的，如心梗发作前会有
胸闷、暂时心绞痛的症状，出现这些先兆时就该
提高警惕，及时就医处理。

健康膳食摄入：日常饮食中，注意多摄入含蛋白
质、镁、钙丰富的食物以及蔬菜水果，日间多喝淡茶，
尤其是帝泊洱（普洱茶珍），对心脏有保健作用。

控制情绪：冬天万物萧瑟，人们的情绪也会有所
影响和波动。 提醒大家保持科学的生活规律、避免情
绪失控。做到“既来之，则安之”，乐观对待疾病和生活
中的波折、打击，保持情绪稳定，才可尽快康复或减少
疾病发作。

适度运动锻炼：心脏病患者平时还是需要多做一
些适当的有氧运动，强健身体。 例如爬山、跳跳广场舞
等，运动时要以自己身体舒适、心情愉悦为度，同时更
要注意保暖。

据《中国中医药报》

热水澡解乏？ 小心湿疹爬上身


