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今日烟台 C29

冬季泡温泉健康第一

不要直接去泡露天温泉

冰天雪地里泡热气腾腾的
温泉是不是很有情调？可惜，如
果你刚脱了衣服就直奔室外，在
享受温泉带来的养生效果之前，
这种行为就已经伤害了你的健
康！专家提醒，急剧的温度变化
会让人的血压也产生大幅波动，
因此不要一脱衣服就直奔室外
露天温泉。正确的做法是先在室
内温泉里将身体泡暖后，然后再
裹着浴袍或浴巾到离室内温泉
距离较近的室外温泉泡，尤其是
老年人和高血压、糖尿病患者更
要注意。

不同的温泉有不同的水质，
享受不同的水质带来的保健效
果也是泡温泉的一大乐事。泡完
温泉后，除对肌肤刺激性较强的
温泉如PH值在3以下的酸性温
泉或8 . 5以上的碱性温泉，其他
的温泉都不需特别去冲澡，只需
要用毛巾将水擦干即可，这样能
够更好地获得来自温泉中所含
成分的滋养。但若是刺激性较强
的温泉，为防止温泉水对皮肤造

成损伤，泡完后应当以温水冲
澡，以排除对肌肤的伤害。

饭后一小时再去泡

一般情况下，人们去到温泉
度假村必定都会大吃大喝狂欢
一顿，再去温泉享受一番。这种
做法固然能让人感到无比愉快，
但其中隐藏着危险因素。一般情
况下，饭后血液会部分集中到消
化道以促进食物消化，但泡温泉
后全身血液循环加快，血液不会
集中到消化道，进而会抑制食物
的消化，让人产生消化不良的不
适感。饭后应当休息一个小时再
去泡温泉。而酒后泡温泉有摔倒
摔伤的危险，因此喝过酒也不宜
去泡温泉。

温泉虽好，不可多泡

有的人喜欢泡温泉，一泡就
是好几个小时甚至一整天，出浴
后反而产生头晕脑胀、胸闷喘不
过气等不适症状。其实，泡温泉
也是个体力活，“好不容易来温
泉，要一次性泡个够”的想法是

一种错误的想法。专家认为，人
一天泡三次温泉，每次半小时左
右为好。另外，不宜在要开车出
远门的当天早上泡温泉，而大清
早和深夜泡温泉也并不推荐，因
为如果有什么意外，没人能够及
时提供帮助或急救。

不同水质效果不同

泡温泉，根据温泉水质的不
同，养生的效果是不一样的。由
于温泉的温度、所含矿物质等各
不相同，对人体的保健效果也不
尽相同。通常来说，碳酸泉(即酸
性泉水)即使温度不高也能够良
好促进人体血液循环，人体负担
较小，杀菌效果较好；氯化泉(即

碱性泉水)所含有的盐分能够和
肌肤表面的油脂与蛋白质结合
进而覆盖皮肤表面起到保湿效
果。

有不少人都认为，可以这个
温泉也泡泡，那个温泉也泡泡，
这样不同温泉的效果就都可以
得到了。但这是一种错误的观
念。专家认为，如果要尝试不同
品种的温泉，顶多能尝试3种，一
旦泡的温泉种类太多时间太久，
很容易感到疲劳。另外，泡完温
泉后去洗澡的时候也应当格外
注意，不可让温差过大，否则容
易导致血压升降，对心脏造成负
担。心血管疾病患者、高血压、糖
尿病患者及老年人等应当特别
注意。

离退休综合征

自我调节很重要

缓解手脚冰冷：洗澡
后冲下冷水。温热的水能
刺激血管扩张，改善血流
状况，可以从里到外暖身
活血。具体做法是在入睡
前2小时用38℃—39℃(夏
天用37℃—38℃)的水泡澡
20—30分钟。泡澡时，水浸
到肩头即可，如果条件不
允许，可以在洗澡后将脚
放在冷水中冲一下后拿
出，使扩张的血管受冷水
刺激收缩，从而把热量“封
闭”在体内，令升高的体温
保持更长时间。需要提醒
的是，洗完澡后要穿上袜
子，以免热量从脚底散失。

消除身体水肿：洗澡
时屈伸脚踝。水肿就是本
应排出体外的水分蓄积在
体 内 导 致 的 。可 以 在

39℃—40℃的水中泡15—
20分钟，水浸到肩头即可，
利用水压来消除水肿；若
嫌麻烦可以在洗澡时做一
些脚踝屈伸活动，如转动
脚腕、弯曲脚趾等，还可以
对足底和膝盖做一些按
摩，都能促进血液循环，改
善水肿。

防止肩颈酸痛：洗澡时
耸耸肩。上网、打字时间久
了容易肩颈酸痛，此时可以
用40℃—41℃的水泡10—15

分钟，水位要到脖子，能促
进人体排出积蓄在血液里
的乳酸等物质，缓解酸痛；
还可以在洗澡时做一些耸
肩活动，缓解肌肉紧张，如
果眼睛酸胀，还可以用温热
的湿毛巾敷眼睛，有缓解视
疲劳的效果。

解乏防疲劳：水温别
太高。有时累得一动也不
想动，洗个澡会让你睡得
更香，隔天神采奕奕。具体
做法很简单，用39℃—40℃
的水洗澡10—15分钟后，感
觉体温稍有下降时再上床
睡觉，会使人很快进入深
度睡眠。需要注意的是，水
温不能过高，否则会令心
跳加速，反而导致身体更
加疲劳。

调解心情：给水加点
香味。洗澡可以放松身体，
心情也会随之变好。具体
做法是将味道清新的浴液
倒 入 水 中 ，水 温 控 制 在
39℃—40℃，浸泡全身或冲
洗15—20分钟，水会让人有
种飘飘欲仙感，有放松身
心的效果。

洗澡还有这些功效

今年60岁的老刘从国企负责
人岗位上退下来，开始了清闲的晚
年生活。平时带孙子、买买菜、遛遛
鸟，但仍不顺心，失落感压在心头。
他渐渐感到空虚、烦躁，并有头痛、
乏力、食欲减退、夜不能寐的症状。
去医院看神经科，做了CT、脑电
图、心电图等检查，均未见明显异
常，后被转至心理科，诊断为适应
障碍。

病情分析：退休导致人的社会
角色转变，从职业角色变为闲暇角
色，从主角退化为配角，从交往广
泛的动态型角色变为交际圈狭窄
的相对静态型角色。退休后，人突
然闲下来，会感到无聊、烦闷，出现

“人老没有用了”等悲观念头。退休
老人还会多思多虑，过于敏感，容
易对小事纠缠不休。有人称之为

“离退休综合征”，实际上就是适应
障碍。

心理处方：自我调节很重要。
首先要调整心态，顺应现实。心情
不好时找儿女、朋友谈谈，使不良
情绪尽快转移；期望不应过高，做
到知足常乐。其次要扩大社交，排
解寂寞，多与好友礼尚往来，以诚
相待；适度锻炼，如散步、慢跑、太
极拳等；培养爱好，如养花、养鸟、
下棋、唱戏等，与兴趣相同的朋友
共度老年。要善于学习，渴求新知。
读书看报、关心国家大事，都能充
实生活。
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乳腺癌是现代女性最常见、
最多发的恶性肿瘤，全球每年约
有120万妇女被确认为该病，并有
50万女性因此而死亡。

目前，我国不少城市的乳腺
癌发病率增长迅速，己引起人们
的密切关注。乳腺癌的发病与多
种复杂因素有关，例如高脂肪和
低纤维饮食摄人较多，绝经后体
重增加、吸烟、放射性照射以及农
药等不良刺激以及遗传因索等。
近年的研究进一步揭示，乳腺癌
的发生与伴随女性一生的雌激素

水平有着非常密切的关系，存在
不少婚、育、性方面的危险因素。
1、月经

女性月经初潮早(12岁前来
月经)，绝经较晚(50岁以后绝经)，
经期长(大于35年)，都是公认的发
病危险因素。有研究报道，初潮年
龄早于13岁者，危险性是初潮年
龄大于17岁的2 . 2倍；绝经年龄大
于55岁者比绝经年龄小于45岁者
危险性增加1倍左右。
2、婚育、哺乳

女性独身，或年龄超过40岁
未婚、未孕或第一胎生育年龄大
于30岁者，其乳腺癌的发病率明
显高于正常婚育的妇女。25岁以
前第一胎足月生产者，乳腺的发
病率仅为30岁第一胎足月生产的

三分之一左右。虽生育但不哺乳，
或哺乳时间短，或只是一侧乳房
哺乳的妇女，也可能对乳腺瘤症
的发生会产生影响。因此，妇女分
娩后正确哺乳能保持乳腺的通
畅，对乳腺癌症的发生有预防作
用。如果有少哺乳或从未哺乳，易
导致乳房积乳，患乳腺癌的危险
性明显增加。
3、性生活

夫妻间性生活的质量，直接
影响到乳房的生理健康。近年来，
乳腺小叶增生与乳腺良、恶性肿
瘤的发病率迅速升高，已引起医
学界的高度关注。国内一项专门
调查发现，患有乳腺小叶增生的
妇女中，有86%的人性生活从未达
高潮。女性如果总是有性兴奋而

不能达到性高潮，身体就会感到
极度不适，未能释放的性张力很
容易演生成痉挛和疼痛，久而久
之会产生心理及病理上的郁结，
导致乳腺组织的病变。而对乳腺
癌患者个性心理特点的研究所
出的结论也显示，乳腺癌症患者
的抑郁与愤怒内泄程度比健康
人高。
4、人工流产

反复人工流产会使女性患乳
腺癌症的可能性大增。一项研究
表明，自然流产不增加患乳腺癌
的危险性；而18岁以前做过人工
流产的妇女，比没有做过人工流
产者高110%。这是因为怀孕妇女
每次人工流产后，妊娠被突然中
断，体内激素水平骤然下降，使刚

刚发育的乳腺突然停止生长，使
得腺泡变小至消失，乳腺复原。而
这种复原通常是不完全的，容易
造成乳腺块和发生疼痛，可诱发
乳腺疾病，反复多次的乳腺病变
可成为乳腺癌的诱因。

因此，现代女性要提高自我
保健意识，提倡晚婚晚育，但也不
宜太迟，女性生育最好在29岁以
前。要提倡母乳喂养、合理膳食和
加强体育锻炼等科学生活方式 .

注意保持心胸开阔，避免抑郁、发
怒，维护好身心健康，这些都是降
低乳腺癌发病率所必不可少的。
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冬季养生，泡温泉是不可忽略的重要一步。泡
温泉能够促进全身血液循环，加快新陈代谢，是一
种良好的养生手段，尤其是在冬季的冰天雪地中
泡温泉，更是别具一格的享受。但是温泉虽好，却
要慎重享受，否则就会养生不成反害命。

健康专家们是如何建议健康泡温泉的呢？让
我们来一起看看吧！
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