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春春春捂捂捂秋秋秋冻冻冻要要要有有有度度度
露露露三三三处处处易易易中中中风风风邪邪邪

秋风起，秋雨来，狂躁的夏天已经渐渐走远，秋来了。但不

少爱美时尚女性仍把“露肩、露脐、露脚”坚持到底，由此引发的

“难言之痛”、颈椎、腰椎、腹泻等胃肠道不适病人接二连三。春

捂秋冻何为度？老话虽有道理，也要根据自己的实际情况出发。

露脚穿凉鞋易痛经
最近，大学生小晴被痛经缠

上了，她向医生诉苦：“最近接二
连三下雨，因为怕下雨麻烦，所以
在实习途中还是每天赤脚穿凉
拖，结果经期一至就腹痛难忍。”
与此同时，记者从不少医院妇科
了解到，最近年轻女性就诊人数
也较往日略有升高，而且大多因
月经不调、经期提前或延后、痛经
等前来就诊。

青岛市第九人民医院妇科专
家介绍，俗话说，病从寒起，寒从

脚生。因此足部的保暖很重要，尤
其是女性需要特别注意。秋季早
晚温差大，而且又多雨，喜欢赤脚
穿时尚凉拖的女性极易因此受寒
着凉，导致子宫、下腹部血液循环
不畅，造成经期提前或延迟，严重
者还会因子宫肌痉挛、组织缺血
而致痛经。

专家建议，即使在秋天多雨
季节，最好也不要为贪图方便赤
脚穿凉拖。在室内空调房里，最好
还要记得穿双薄丝袜。

露肩装易发颈椎病
“平时已经很注意保护颈椎

了，而且每天还坚持适度颈部运
动，但颈椎病还是发作！”连日被
颈椎病困扰的宋小姐很委屈。最
近，记者发现，前来医院骨伤科就
诊的颈椎病、腰椎病发作的病人
明显增多。其中有很大一部分就
是入秋后依然穿露肩、露背吊带
裙的女性。

海慈医院骨科专家指出，颈
椎病的诱因很多，落枕、睡姿不当
都可能会引发颈椎病。但对于宋

小姐这样的女性，引起颈椎病的
原因和受凉有很大关系。秋季气
温较凉，此时依然常穿吊带装、露
背装的女性，颈背肌肉很容易因
寒气侵入诱发颈椎病。

专家提醒，爱美女性秋凉后
还应尽量少穿露肩、露背装，以免
颈椎、腰椎受寒。如果一定要穿，
不妨在外加件镂空的小外套，或
者披条质地柔软的丝巾，既能够
保护颈椎，又不失仪态。

露脐装虽亮眼 当心病从“脐”入

警钟：入秋以来，很多爱美女
性仍穿露脐，导致肚脐受凉，出现
呕吐、腹痛、腹泻等胃肠系统疾
病。

肚脐是胎儿脱离母体后，被
剪断的一小部分脐带经过一段时
间后脱落，形成“疤眼”，虽然肚脐
已不能发挥实际的生理作用，但
它通人体内外，是保健要穴，中医
称之为“神阙”或“脐中”穴，它既
是治疗某些疾病的重要穴位，也
是人体对外界抵抗力最薄弱的部

位，是某些病毒侵入肌体的“门
户”。

因此，在着露脐装时应注意
对脐部的养护。

首先要注意脐部的卫生，要
常清洗积于此的汗液。其次就是
要注意防“风”，早、晚天气较凉
爽，或者阴雨天气温较低时最好
不要穿过露的服装，电扇、空调的
凉风不要正对着脐部猛吹，穿露
脐装骑摩托车或自行车时车速不
宜太快等，以防病从“脐”入。

紧紧身身牛牛仔仔裤裤秋秋天天要要少少穿穿

入秋后，妇科炎症的患者多
了起来，其中以霉菌性阴道炎居
多。霉菌是一种真菌，一般性的
消毒剂很难将它彻底杀灭，汗液
中的一些有机物对霉菌来说是
很好的“粮食”。入秋后，很多女
性喜欢穿紧身内裤和牛仔裤，这
样便在特殊部位营造了一个高
温潮湿的小气候，便于霉菌大量

繁殖。
有些患患者者明明明明知知道道自自己己患患

了了霉霉菌菌性性阴阴道道炎炎，，却却不不去去医医院院做做
系系统统、、规规范范的的诊诊疗疗，，凭凭经经验验自自行行
用用药药，，这这对对自自身身健健康康极极为为不不利利，，
因因为为自自行行用药比较盲目，缺乏针
对性和持久性，患者常常是“见
好就收”，易致病情反复，不能断
根。

专家分析说，治疗霉菌性阴
道炎并不难，在明确诊断后，对身
体病灶部位的致病菌进行药敏感
试验，选择对症高效的药物治疗，
并利用微波光谱产生的热效应杀
灭炎性物质，再用中药方剂离子
雾化和深部灌洗，将药物作用于
患处，在消除炎症的同时进行巩
固性治疗，确保病情不易复发。

老少要慎“冻”
就人体而言，儿童为稚阴

稚阳之体，正处在生长发育阶
段，自身调节能力较差，遇到
寒冷刺激，身体会很快发生不
良反应，诱发急性支气管炎、

肺炎等疾病。人到老年，阴阳
俱衰，全身抵抗力下降，御寒
能力减弱，寒冷刺激可导致支
气管和血管痉挛收缩，不但易
致慢性支气管炎、支气管哮喘

旧病复发，甚至有些冠心病患
者出现心绞痛、心肌梗塞，高
血压病人发生中风。所以，小
儿及老年人“秋冻”当慎之又
慎！

病人不能“冻”
尤其是糖尿病人、心脑血管

病患者、慢性肾脏病人、胃及十
二指肠溃疡患者，呼吸系统疾病

患者以及风湿、类风湿疾病患
者，是绝对不适合“秋冻”的。另
外，在饱餐之后、上午9点之前，

都不适合到户外活动，这样能
有效避免心脑血管疾病的急性
发作。

这些部位不能“冻”
肚脐：从养生角度看，肚脐

是万万不能在天气转凉时受寒
的。因为肚脐皮下没有脂肪，紧
邻丰富的神经末梢和神经丛，对
外部刺激特别敏感，容易被寒邪
侵袭。肚脐一旦受凉，腹痛腹泻
在所难免。长期受凉，泌尿系统
疾病也容易找上门来。腹部长时
间受寒，容易导致宫寒、痛经等，
甚至不孕。

头：“白露”之后外出最好戴

帽子，洗头时用比平时热一点的
水，在额头上渗出汗水时不能见
风。这是因为头作为人体“诸阳
之汇”，是全身阳气最旺盛的部
位之一。这个地方如果受寒，体
内阳气会散失大部。心脑血管病
人、四肢不温的人、易感风寒的
人，尤其要警惕。

脚：人们应该穿稍厚一点，
宽松、舒适、吸汗的鞋袜。尤其是
早晨晚上在小区散步时，不可以

像平时那样穿一双舒适的拖鞋
了事。如果在室外淋了雨，务必
在回家之后用热水泡泡脚。脚部
分布着人体6条重要经脉，一旦受
寒，会引发感冒、气管炎、消化不
良、失眠等疾病。

关节：关节受凉会导致关节
周围血液循环变差，由于关节局
部毛细血管和组织发生了变化
产生炎性物质，使神经末梢受压
迫而产生酸痛感或患上关节炎。

“春捂秋冻”是一种养生方法。“秋冻”是秋天不要急着添厚衣，有意识进行耐寒锻炼，以提

高肌体对寒冷的适应力。但是“秋冻”也不是冻得瑟瑟发抖，要想“冻”出健康，这里还大有学问。

初秋暑热未消，气温仍高，显然“冻冻”无妨。仲秋气温下降，虽凉却不甚寒，是“秋冻”的较

佳时期，尤其青壮年，穿衣要有所控制，以免身热汗出，伤阴耗气。晚秋早晚温差增加，特别是秋

冬交接，常有强冷空气侵袭，此时若再一味强求“秋冻”，就会适得其反。


	Q15-PDF 版面

