
健康人群内裤健康人群内裤、、袜子可以跟衣服袜子可以跟衣服
一起洗一起洗，，高危人群则必须分开洗涤高危人群则必须分开洗涤。。

心情焦虑容易加剧心血管疾病心情焦虑容易加剧心血管疾病
频繁使用搓澡巾可能会频繁使用搓澡巾可能会

破坏皮肤保护膜破坏皮肤保护膜

醒来以后醒来以后，，““赖赖
床床””几分钟几分钟。。

频繁使用洗面奶频繁使用洗面奶、、
去角质去角质，，反而有损皮肤反而有损皮肤。。

工作累了打个盹工作累了打个盹，，能能
缓解疲劳缓解疲劳、、恢复精神恢复精神。。
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姚庆阳 泉州市第一医院神经
内科主任医师。福建省医学会罕见病
分会委员；海峡医药协会神经病学分
会常务理事；脑卒中高血压防治委员
会理事；福建省睡眠医学会理事；福
建省中西医结合学会睡眠医学分会
常务理事。擅长脑血管病、帕金森病、
痴呆、头痛、失眠、焦虑、脱髓鞘、重症
肌无力等神经系统疾病。

黄小兵 泉州市皮肤病防治院

副主任医师，中国中药协会皮肤科分
会委员、省医疗美容主诊医师、省
化妆品不良反应监测中心专家委
员会委员、泉州市刺桐科学传播学
者，从事皮肤科临床工作 20 余
年，擅长治疗各类皮肤病疑难
杂症，如慢性荨麻疹、慢
性湿疹、银屑病、白癜风
及痤疮等皮肤美容相关
疾病。

【本期医学指导】

冬季“懒习惯”“节能”又护体
冬季懂得养生的人，往往是那些学会适度“偷懒”的人。您有没有发现，一些平时

坚持的“勤快”习惯，到了冬天反而让人更容易感到疲惫，甚至诱发感冒？其实，从科
学角度看，冬季是“储蓄”健康的最好季节，这时顺应时令，遵循“冬藏”之道，在某些
生活细节上学会“节能”，反而能更好地保护身体。

这不是主张懒惰，而是提倡聪明的“储蓄”，暖好自己、养好状态，就能健康长寿。
本期养生堂邀请泉州市第一医院神经内科主任医师姚庆阳、泉州市皮肤病防治院副
主任医师黄小兵，为大家提供专业的意见建议。□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

智慧老人要下好“五盘棋”

不少女性为了美容和皮肤的光鲜
亮丽，频繁地用洗面奶。黄小兵认为，这
在冬季并非良策。他建议，少折腾就是
护肤。冬季皮肤油脂分泌减少，屏障功
能相对脆弱。经过一夜休息，皮肤表面
只有自然分泌的保护油脂。过度清洁和
去角质会破坏天然保护膜，导致皮肤敏
感，出现红斑、干痒、刺痛等症状。

【合理做法】早晨用清水洗脸，晚上
使用一次温和洁面产品即可。不是特别
油 的 皮 肤 ，一 天 用 1 次 洗 面 奶 就 足
够了。

冬季气温低，温差也比较大，皮肤
为了适应环境，容易出现粗糙、起皮屑
等现象。有些市民习惯频繁洗澡，并用

搓澡巾使劲搓。
黄小兵建议，不妨懒一点，少洗少

搓。频繁且强力的搓洗会加速皮脂和水
分流失，甚至破坏皮肤角质层。皮肤就
会变得更加干燥、脆弱，进而引发瘙痒、
干性湿疹，甚至可能感染细菌。而且搓
澡巾如果不及时清洁晾晒，本身就会滋
生细菌，引发皮肤问题。另外，洗澡水温
过高会洗去皮脂膜，若洗后保暖不当，
还会增加感冒风险。

【合理做法】水温控制在38℃以下
（接近体温、手感不烫），每周洗浴2—3次
为宜；避免用搓澡巾、沐浴球用力搓擦，
实在需要使用搓澡巾，就只在肘部、膝盖
等角质层厚的部位使用搓澡巾即可。

洗澡时间不宜过长，特别是本身有
心血管疾病的人群，更不建议长时间泡
澡。注意保暖，同时避免空腹或饱餐后
立即洗澡。不要滥用碱性强的
香皂，比如硫黄香皂，以免
破坏皮肤屏障，冬季皮
肤 干 燥 的 群 体 更 应 注
意。洗后3分钟内应
涂抹润肤霜，若
皮屑严重，可使
用 维 生 素 E
乳辅助保
湿。

护肌表 适度清洁 守住天然屏障

许多人觉得内裤与袜子混洗“不卫
生”，坚持勤快手洗。黄小兵表示，符合
规范的机洗反而会减少皮肤真菌感染
的风险。

他分析，洗衣机的搅拌摔打+洗衣
液的表面活性剂，本身就是强力杀菌
组合，远比人力搓洗更“够劲”。再加上
晾晒过程的二次杀菌，卫生程度完全
达标。

【合理做法】在洗衣机定期清洁、
洗涤产品合格的前提下，机洗更高效
也更卫生。如果家庭成员有脚气或传
染性皮肤病，则应分开洗涤。

不少人洗完衣服就立马关上洗衣
机盖，看似防尘，实则不然。黄小兵分
析，洗衣机工作后内部潮湿，尤其是带
加热功能的，密闭环境会变成霉菌的

“培养皿”。下次洗衣服时，霉菌孢子可
能附着在衣物上，引发皮肤过敏。

【合理做法】洗完后敞开洗衣机盖

子，让内部自然风干。同理，洗完的盘
子也应晾干后再叠放收藏，可减少细
菌繁殖。

起床立刻叠被子虽然“勤
快”，但对健康而言可能不一定是
最佳选择。

黄小兵指出，卧室尤其被窝
是螨虫的“重灾区”。睡眠中，人体
会排出汗液与代谢物。若起床后
立即叠被，湿气与皮屑会被捂在
里面，加速微生物繁殖，时间久了
可能影响健康。螨虫的排泄物和
尸体是常见过敏原，容易引发螨
虫性皮炎和过敏性鼻炎。

【合理做法】起床后把被子翻
过来摊晾 10 分钟，待残留的湿气
充分散发后再叠，或者干脆平铺
开来。每周选一个午间，把被子拿
到阳光下晒一晒，螨虫生长会得
到有效抑制。

净居家 科学洗晾 阻断致病因素

睡前不看手机最好。实在忍不住，
应开着灯看，这比关灯后看要好一些。

姚庆阳介绍，黑暗中看手机会拉近
用眼距离，损伤视力，严重者还可能因
此诱发青光眼。

【合理做法】晚上或昏暗环境玩手机
一定要开灯。看屏幕1小时，最好站起来
伸伸懒腰，看看远处，也可以闭闭眼睛，
缓解眼疲劳。建议睡前不要把手机带到
床上，避免大脑过度兴奋影响睡眠。

冬天，不少人都爱睡懒觉，其实这
是有科学依据的，也更健康。

姚庆阳介绍，进入冬季，褪黑素分
泌随着夜晚延长而增加，让人更容易赖
床，建议顺应自然规律，早卧晚起。人
在刚睡醒时，身体从抑制状态向兴奋状
态过渡，呼吸、心跳加快，此时如果猛

起身，血流供应不及，容易引起大
脑供血不足，可能会引发中风等意
外。赖床几分钟其实是让身体慢慢苏
醒，避免突然起身的不适。

此外，多项研究证实，周末睡懒觉能
弥补平时的睡眠不足，降低心绞痛、冠心
病等心脏疾病的风险，对抑郁症患者来
说，还能降低自杀概率。

【合理做法】建议醒后躺 5 分钟，在床上
伸伸懒腰，舒展一下四肢关节，再慢慢坐起
来。起来后坐 1—2 分钟后再下床。赖床时间不
宜超过 20 分钟，睡懒觉也别超过 2 小时，否则会
打乱生物钟，陷入“越睡越困”的恶性循环。作息方
面，建议早卧晚起，晚上尽量 10 点左右入睡。入睡
前要营造良好的环境，安静、光线稍暗一点、温度
适宜，选择合适的床和枕头。可以采取泡脚的方式帮
助入眠。

顺节律 调适钟控 护好心脑视力

很多人喜欢一大早出去晨练，但在
寒冷的冬季，晨练万万不可过于激烈。

姚庆阳提醒，冬季室内外温差大，
进行剧烈运动，心肌供氧量增加，会加
重心脏负担。尤其对于老年人，容易出
现供氧不足、心脏缺血的情况，严重时

可能会诱发心肌梗死。
【合理做法】冬季户外锻炼建议在上午10时至下午

4时进行，外出应做好保暖工作，遇到雾霾、雨雪等恶劣
天气可尝试室内锻炼。

运动前要充分热身，强度以身体微微出汗为宜，以
免损伤肺气，同时也避免大汗淋漓导致寒邪入侵。

慢运动 放缓节奏 避免严寒意外

情绪剧烈波动会导致血压瞬间升
高。姚庆阳提醒，长期反复的情绪激
动，是诱发原发性高血压的重要诱因
之一。为不值得的人和事生气，只会伤
害自己的心血管健康。

【合理做法】遇事应先冷静平复心
情。学会释放压力，不为琐事过度生
气，是维护血管弹性的有效手段。

信息时代，人们每天接受信息轰

炸，忙碌不停。如果工作久了感到劳累，反应迟钝、情
绪低落、没有胃口时，这可能是身体发出的疲劳信号。
姚庆阳表示，这时“发发呆”是让大脑休息的一种好方
法。人在发呆的时候，意识活动减弱，处于清醒而放松
的状态，对生活节奏比较快的人来说，是一种很好的
调剂。

【合理做法】工作间隙可适当发呆或午休打
盹。时间建议控制在 20 分钟左右，以补充精力
且不影响夜间睡眠为准。

调心神 松弛有度 缓解身心疲劳

中国已步入老
龄化社会。据相关数

据统计，至2025年底，
全国60岁及以上的老
年人口达32338万人。

老年群体如何高质量生活，
是建设和谐社会的题中应

有之义。让老年人安享晚年，不仅
是党和国家高度关注的重要民生
工作，也是社会文明进步的体现。

除了各级政府出台的一系列惠老政
策，老年人自身更应具备经营生活

的智慧。若想安度晚年、和谐幸福，智慧老
人应当下好“五盘棋”。
一、下好“谈”字棋。
在日常交往中，言语是情感的“润滑剂”，也

是修养的“试金石”。有的老年人虽出发点是好
的，却常因言语生硬或表达不当，无意间伤了亲
情、友情。下好“谈”字棋，关键在于掌握交流的
艺术，根据场合与对象的性格、年龄灵活应变。

谈心谈得好，不仅能消解矛盾，更能赢得尊重，
少受许多“冤枉气”。

二、下好“淡”字棋。
面对人生名利、往昔地位或物质利益，老年

人应修得一份“淡定”。淡定是看透世事的豁达，
是站高望远的深邃。回望党史，许多老一辈革命
家不忘初心，无论在位时呕心沥血，还是身处逆
境受误解时，皆能处变不惊、客观豁达。学习先
辈的思想境界，能让老同志在现实生活中想得
通、坐得稳，守住内心的平和。

三、下好“和”字棋。
历史启迪人们：天和日月明，地和五谷丰，

人和一生福，家和万事兴，国和百业顺。很多老
年人把“以和为贵，和睦相处，家和兴旺，和气生
财”作为治家、做人的座右铭。有智慧的老年人，
应当学会放下架子，卸下心理包袱，面对琐事不
纠缠，以包容之心促成家庭与邻里的“和棋”，生
活方能顺遂舒心。

四、下好“跳”字棋。
下好“跳”字棋有方法。其一在于思想

“跳跃”，精神要振奋，思路要活跃、开心，
对老年生活健康长寿要有“定海神针”。其
次在于战术要活，思路要清，分析要准，晚
年 生 活 应 如 指 挥 作 战 般 布 兵 摆 阵 ，对 作
息、社交有整体规划，对养生、爱好有周密
安排。

日常生活中，无论遇到喜事还是烦事，都要
“想”得透、“悟”得清、“跳”得出，走一盘好心智
与好心情的人生棋。

五、下好“新”字棋。
新时代，新思想，新担当。老年人身在福中

要知福，常怀感恩之心。下好“新”字棋，要求老
年人与时代脉搏同频共振：在消费观上，适度接
受高品质、智能化的新样式；在生活观上，积极
主动地尝试数字化、现代化的学习与健身方式。
不因守旧而落伍，在适应新时代的进程中享受
新生活。

“岁岁常欢愉，年年皆胜意。”让我们沐浴
在新时代的阳光下，向人生的第二个春天扬帆
远航吧！ （刘圣树）


