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阅读提示

只要不是高温洗澡，不是长时间泡澡，每天洗个澡不会使皮肤变干，反而能在清洁皮肤
的同时，让皮肤角质层水合状态更好。

到了冬天，气温低了，天气干燥了，洗澡前后便

多了些难处。怎样洗澡和护肤，才能保证皮肤的滋

润健康呢？

洗澡越洗越干？水温、时长把握好

有人会问，干性皮肤、敏感皮肤，洗澡会不会越

洗越干？其实，合理洗澡并不会使皮肤变干！下面

这两个误区，你有没有“踩到”？

一是泡澡时间长。泡澡时间太长，会使皮肤表

面失去油脂保护，容易产生干燥瘙痒等症状，还会

引起皮肤发皱、脱水等情况。特别是老年人长时间

泡澡，除了导致皮肤瘙痒，还容易出现疲劳，诱发严

重的后果。

二是洗澡水温高。为了对抗寒冷，很多人喜欢

调高热水器的水温，甚至觉得越是烫的水，越能提

高身体热度，驱除疲劳。但洗澡水温过高，会让皮

肤苦不堪言，加剧皮肤干燥的程度。同时，过高的

水温还会增加心脏负担。

专家说，洗澡的水温，建议以皮肤温度 37℃略

有浮动加减；洗澡的时间，以盆浴 10 分钟左右、淋

浴 3分钟～5分钟为宜。

不洗澡就润肤？皮肤受得了吗！

每年冬季，都有不少前来就诊的小朋友，皮肤上

出现零星的小红点和小脓点。更夸张的是，大冬天

竟然还长痱子、长疖子！原因就是冬季要润肤的概

念已经深入人心，不分南北方。但问题是，润肤是做

到了，但如果每天不洗澡就润肤，皮肤受得了吗？

只润肤不洗澡？听着就不合常理！皮肤时有

代谢物产生，每天洗一洗，去除身上的污垢和汗

渍。定植在皮肤上的各种细菌，包括金黄色葡萄球

菌等，也能冲个干净。

专家说，代谢物、接触物、残留物⋯⋯加上细菌

病毒无孔不入，洗个澡更安心。不洗澡就涂润肤

乳，只会雪上加霜，让你的皮肤无法呼吸。

这几种情况千万不要洗澡

洗澡让人神清气爽，整个人都舒服。但是，有

几种情况千万不要洗澡。

长时间体力或脑力活动后不要洗澡。长时间体

力活动后，血液循环处于活跃状态，立刻洗澡会加重

心脏和血管的负担，体质差的人还有致命的危险。

长时间脑力活动时，大脑对血液需求量非常大。如

果立刻去洗澡，血液会向体表皮肤进行转移，很可能

造成大脑供血量迅速降低，从而导致晕厥。

吃饱或空腹不要洗澡。吃饱后，体内血液集中

在消化系统，如果这时洗澡，周围血管扩张，造成消

化系统血液循环相对减少，容易导致消化不良。空

腹时，体内血糖水平降低，洗澡让流向皮肤组织的血

液增加，供应脑部血液量减少，可导致晕倒等意外发

生。

酒后不要洗澡。酒精会抑制肝脏功能活动，阻

碍糖原释放。洗澡时，人体内的葡萄糖消耗增多，

血糖得不到及时补充，容易发生头晕、眼花、全身无

力等症状，严重时还可能发生低血糖昏迷。酒后泡

澡，还有睡着后溺水的风险。

据人民网

对于女性来说，用谈“更”色变来形容一点也不

夸张。特别是许多人还会遇上脱发的困扰，大把大

把地掉头发，眼睁睁地看着自己浓密的秀发日渐稀

疏，却无能为力。严重者甚至会因此产生焦虑、自

卑和社交障碍等症状。

出现更年期脱发怎么办呢？如果出现女性更

年期脱发，建议从以下几方面入手：

首先，建议女性朋友用平和的心态，面对更年

期的到来，这是人生必经的生理阶段；

针对更年期雌激素水平下降，必要时可以在医

生指导下适量服用小剂量雌激素，以延缓生理变化

的骤变带来的副作用；

对于不愿意或者不适合服用激素的女性，可以选

择中医药进行调理，适当服用一些补肾养血生发的中

药，可以减轻脱发。但请务必选择正规中医院就医；

保持心情愉悦，睡眠充足，每天适度锻炼，比如

可以试试慢走等；

早晚按摩头皮各一次：按摩时十指张开，用手

指在头皮上轻轻按摩，一般 5 至 10 分钟即可。还

可以外用米诺地尔溶液改善头皮血液循环，延缓毛

发脱落，促进毛发新生。

在饮食方面，要注意均衡，营养充足，多吃一些

富含铁、植物蛋白、维生素E的食物。

据《北京青年报》

女性更年期遇脱发这样做

电视剧里经常有这样的桥段：女主在寒风中瑟

瑟发抖，一旁的男主默默脱下外套给女主披上。按

道理，女性体脂率比男性更高，为什么会更怕冷？

不少女生的手脚像冰棍一样，一碰透心凉。

一项调查显示，女性手脚和耳朵的平均温度比男

性 的 低 了 1.5℃ 。 难 道 女 生 真 是“ 冷 血 动 物 ”？

不，女性的体核温度实际上略高于男性。身体要

维持更高的体核温度，就得对冷更敏感，肌肉组

织才会开启战栗产热模式。而大多数女性身体

的肌肉比例又低于男性，因此需要更多地依赖外

界手段保温。

另一方面，为了避免热量从体表散失过多，肢

端的毛细血管会发生收缩，减少那里的血流量，好

让热量集中在内部，优先供应给重要脏器。而女性

为了维持更高内温，只好委屈下手脚。

激素差异也是女性更怕冷的关键原因：男性体

内的雄激素，如睾酮能够促进肌肉生长，让他们的

基础代谢率更高。一项研究表明男性的基础代谢

率比女性高 23%，这意味着产热更高效。

据新华网

女生为什么比男生更怕冷

今日为冬至节气，是一年中白天时间最短的一天。冬

至既是节气，也是传统节日，曾有“冬至大如年”的说法。

丽水市第二人民医院副主任中医师林丽红表示，

在这阴极阳至的时日里，正是养生的大好时机，冬至养

生，以调护阳气为重中之重。

阳气渐强，养生好时机

冬至当天，昼短夜长，时差达到极致。虽天寒地

冻，却潜藏生机。

林丽红表示，冬至养生，以调护阳气为重中之重，建

议可行艾灸神阙穴。建议于冬至前后四天，加冬至日共

九天，每天艾灸神阙穴，每天一次，每次十五到二十分钟

即可。具有提升阳气、温通经络，缓旧疾、祛病邪之功。

早睡晚起，御寒防感冒

冬至在养生学上是一个最重要的节气，所谓“冬至

一阳生”。冬至是“数九”的开始，养生首要任务就是防

寒保暖。老人在早晚气温较低时少出门，适量运动。

冬至后，阳气伏藏，养生当注重于“藏”，早睡晚起，勿过

度操劳，避免急躁发怒，以免扰动闭藏在内的阳气。

“寒从足下生”，冬天腿脚的保暖尤为重要。对于

血寒的人，可以每天坚持用热水泡脚。如果头部微微

出汗，是最好的。此外，怕冷的朋友早上起来的时候，

也可以喝杯姜糖水，能温脉养血。

冬至到小寒、大寒，是最冷的季节，患心脏和高血

压病的人往往会病情加重，患“中风”者增多，要提高警

惕，注意保暖，谨防发作。

饮食补钙，少食多餐

冬至这一天，阴极阳生，人体内阳气蓬勃，最易吸

收外来的营养。俗话说，药补不如食补。进补时，饮食

宜多样化，适当选用高钙食品，饮食清淡少吃肥腻和过

咸食品。冬天阳气日衰，脾喜温恶冷，宜吃温热的食物

以保护脾肾。吃饭宜少量多餐。

中医认为，女属阴，为凉性。女性如果不注意保暖

就会出现月经不调、痛经等不适症状。女性冬至吃些

肉类可中和寒气，加快内分泌，增强机体的抵抗力，来

应对严寒。

吃肉御寒，进补有禁忌

冬至吃羊肉有滋补功效，但吃完羊肉火锅后不宜

马上喝茶，否则会使茶叶中的鞣酸与肉中的蛋白质结

合，诱发便秘。羊肉也不宜与醋同食，因为酸味具有收

敛作用，会使温补作用大打折扣。

羊肉也不宜与南瓜同食。因为南瓜属于温热食

物，两者放在一起吃极易“上火”。同理，在烹调羊肉时

也应少放辣椒、胡椒、生姜、丁香、茴香等辛温燥热的调

味品。

冬至养生：此节大如年，食补胜药补

冬季洗澡越洗越干？
这份“护肤攻略”请收藏！


