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CC25-C27 今日烟台

没没没没看看看看过过过过这这这这些些些些，，，，
别别别别说说说说你你你你会会会会泡泡泡泡温温温温泉泉泉泉

专刊记者 史大玮

寒冷的冬季，去温泉“泡一泡”是
时下很多人的休闲方式，泡完后再蒸
个桑拿，既舒服又自在。其实，这种做
法并不科学。据相关资料显示，泡完
温泉后，水中的矿物质和负离子刚刚
被身体吸收，如果马上蒸桑拿，有益
的物质很容易随着汗液排出，还可能
出现晕倒等危险的情况。那泡温泉应
注意什么问题呢？

第一步，探试池温。先用手或脚探测泉水温度是
否合适，千万不要一下子跳进温泉泳池中。

第二步，脚先入池坐在池边，伸出双脚慢慢浸
泡，然后用手不停地将温泉水泼淋全身，最后不时让
全身浸入到泉水中。

第三步，先暖后热。温泉区内设不同温度的泳
池，从低温度到高温度泉浸泡要循序渐进，逐步适应
泉水温度。

第四步，掌握时间，一般温泉浴可分次反复浸
泡，每次为20至30分钟，如果感觉口干，胸闷，就上池
边歇一歇，做一做舒展体操运动，再喝一些馏水以补
充水分。有些人喜欢让全身泡得通红，但要注意是否
会出现心跳加速，呼吸困难的现象。

第五步，按摩配合，适当的穴位按摩会加强温泉
保健的功效，对一些疾病
有明显的治疗作用。

第六步，注意冲
身，尽量少用洗发水
或沐浴液，用清水冲
身则可。

(1)浸泡前饮一杯温开水或碧泉茶(约200毫
升)，尽可能排尽大小便。

(2)饭后勿立即泡温泉，隔一小时左右浸泡为
宜，否则会妨碍食物消化。

(3)饥饿勿泡温泉，否则容易疲劳和发生低血
糖、头晕、心慌、甚至虚脱。

(4)浸泡至全身出汗为好，但勿大汗淋漓。若
泡得全身通红，应注意是否会出现心跳加速、呼吸
急促等现象，若然，应停止浸泡。

(5)冬季浸泡后离池时，注意保暖防感冒。
(6)有冬泳习惯者，可先在温泉水中游泳10分

钟左右，再到冷泉中游泳3分钟左右，反复交替进
行，最后在温泉中浸泡，让全身中小血管舒张、收
缩，是很好的“血管操”，可防治血管硬化病和微循
环障碍等病症。

(7 )浸泡后应适当饮淡盐水或温开水、碧泉
茶。浸泡过程中，尽情享受，舒展全身。

泡温泉能将身体中的
水分及有毒物质排出，干
燥性皮肤及过敏性皮肤，
有伤口的人要特别注意，
应避免强酸性温泉，泡温
泉时间也不宜过久，泡浴
后擦上乳液保护皮肤。最
好以30分钟为标准，且每
日最多以不超过三次为
限，泡温泉时间可视个人
需要及泉温而有所不同，

“泡汤”才能充分发挥疗
效。

这是错误的，温泉温
度在35-43℃，为一般人较
能接受，泉温太高，反而
会使皮肤干燥或晚上兴
奋得睡不着，对身体虚弱
的人可能造成神经衰弱、
虚脱等症状。过热的温泉
对男性精子质量与活动
力都会有影响，因此对于
正值育龄的男性最好不
要泡太久或是泡在过热
的泉水里。

有人认为浸温泉的
时间及次数愈多愈好，这
也是错误的。其实浸温泉
的时间拉长，次数愈多，
会使肌肤的水分油脂加
速流失，一般最好以30分
钟为标准，且每日最多以
不超过三次为限，浸温泉
时间可视个人需要及泉
温而有所不同，“泡汤”才
能充分发挥疗效。

温度作用：池水温度在
37℃-40℃时，对人体有镇静作
用，对于神经衰弱、失眠、精神
病及高血压、心脏病、脑溢血后
遗症的患者有很好的疗效。池
水温度在40℃-43℃时，称高温
浴，此时对人体具有兴奋刺激
的作用，对心脏、血管有较好作
用，对减轻疼痛、治疗神经痛、
风湿病、肠胃病均有疗效。同
时，还可改善体质、增强抵抗
力、预防疾病的作用。

压力和浮力的作用：入
浴温泉时，水对人体产生了
压 力 ，胸 腔 和 腹 腔 受 到 压
迫，影响到循环器官和呼吸
机能，有利尿和治疗浮肿的
作用。水对人体产生的浮力
作用，使人的体重减轻。在
地下不能行走的人，在水中
活动比较方便，泡温泉对半
身不遂、运动麻痹和风湿病
患者进行运动训练，对恢复
健康有很大作用。

温泉的益处主要有以下两个方面

泡温泉
六步曲

●泡前——— 选温度，看
酸碱。泡温泉前，问问服务人
员温泉的泉质、酸碱值是多
少，酸度或碱度过高的温泉
最好加自来水进行稀释。

●有失眠、神经衰弱、高
血压、心脏病、脑溢血后遗症
的人应选择37℃-38℃微温
的温泉；而有风湿病、肠胃
病、神经痛等的人应选择
43℃-45℃的高温的温泉；皮
肤有伤口或霉菌感染等问
题，最好不要去泡温泉。泡前
进行身体清洁时，不需使劲

搓洗，免得皮脂膜被搓掉，让
泉水刺激皮肤。

●泡时——— 不超时，敷
面膜。泡温泉的时间一般为
一次20分钟左右，最好不要
超过30分钟。在热气袅袅的
温泉池里，脸上的毛孔中会
产生大量的自由基，从而损
伤皮肤，最好泡时敷上面膜，
或用冷毛巾抹脸。

●泡后——— 别开车，要
保暖。泡温泉是一种中等强
度的运动，在身心得到全面

放松的同时，灵敏度和注意
力也有所下降。所以，驾车的
人泡温泉后一定要休息两个
小时以上才可开车。

●而泡后马上按摩就等
于血液同时经过两次加速，
加大了心脏的血量摄入，可
能出现身体缺血或暂时性的
休克。泡温泉后还需注意保
暖，要拭干全身，尤其是腋
下、胯部、肚脐周围、四肢的
皮肤皱褶处，随即在脸部和
全身抹上乳液来保湿，锁住
皮肤的水分。

温馨提示
小七条

泡温泉贵在长期坚持

温泉水富含多种元素，浴之,可温经通络、畅达气血、祛寒舒筋，对慢性疾病也有
很好疗效。滚烫的温泉水可舒筋活络，消除疲劳，减轻压力。浸泡半小时，等于长跑两
公里。泡温泉为减肥的最佳捷径，热水能去油腻，温泉也能去掉身体的脂肪。常泡温
泉可使皮肤白皙、光滑，富有弹性。

你的肌肤

适合泡温泉吗?
泉温

越高越好吗?

温泉

泡多久才算健康?
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