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经过一整天的劳累，晚上回家洗个热水
澡真的是一件很享受的事情，不仅能除去身
体的异味和灰尘，还能使疲劳的身体得以迅
速恢复，洗澡虽然让人神清气爽，但选错时间
可能将身体推向危险边缘。以下几种情况最
好不要洗澡。

1.刚起床
有些人觉得在早上起床之后洗澡能够让

自己快速苏醒过来，能够以更加精神的状态
应对一天的工作和生活，不过这个时间段洗
澡是不正确的。洗澡的时候，身体的毛孔遇
到热水会打开，而早上的温度比较低，这个时
候洗澡很容易导致凉气入侵身体，对我们的
身体没有任何好处。

2.剧烈运动后
因为在运动的过程当中，身体血液流动

的速度非常快，全身毛孔也是处于完全打开
的状态，当我们停止锻炼之后需要休息一段
时间才能恢复。如果我们一停止运动就开始
洗澡的话，很容易导致湿气乘虚而入，还会对

心脏造成一定的负担。
3.饮酒后
酒精会抑制肝脏功能的活动，阻碍糖原

的释放，洗澡时人体内的葡萄糖消耗会增多，
酒后洗澡使血糖得不到及时补充，容易头晕
眼花、全身无力，甚至还可能发生低血糖昏
迷。

4.饱餐后
饱餐后由于食物刺激胃肠黏膜，全部的

血液主要分布在胃肠和消化系统、消化器官
中，帮助胃肠道进行消化，而心脏、头部等器
官血容量减少，如果这时候洗澡会导致全身
的血管扩张，血液回流至皮肤，容易出现脑部
血管缺血加重的表现，导致脑部的缺血、缺
氧，尤其是老年人容易出现脑血管意外。

5.血压过低时
洗澡时水温较高，可使人的血管扩张，

低血压的人就容易出现脑供血不足，发生虚
脱。

（作者单位：山西省中医院肿瘤二科）

养生先养脚，每晚睡前按一按脚上的涌
泉穴，有很大的保健作用，涌泉穴因而被称为

“长寿穴”。
涌泉穴在足心部位。取涌泉穴一般要仰

卧位或者俯卧位，脚趾屈曲，足底部位第二三
跖趾缝和足跟的连线上，前 1/3和后 2/3的交
点处有一个凹陷就是涌泉穴。

按压涌泉穴的功效——
1.急救
可以急救，对于中暑、癫痫发病、昏迷、小

儿惊风具有一定的治疗缓解作用；
2.止咳
可以止咳，对于长期的咳嗽、咳血，甚至

咳嗽后会遗尿具
有缓解功效；

3.利尿
对于小便不

利的症状具有改
善作用；

4.治疗五官疾
病

可以治疗头
面五官疾病，例如头晕、头痛、目眩等。

按压涌泉穴益处很多，可帮助促进血液
循环，降低血液粘稠度，而且按摩涌泉穴还能
帮助延年益寿，让精力更加充沛，女性常按
压，还能帮助面部美容。可以在睡前用双手
大拇指按揉，力度为稍有痛感即可；也可进行
艾灸、敷贴等。

补水美容方

银耳蜜羹
【原料】银耳 30克，黑芝麻 50克，核

桃仁 50 克，葡萄汁 50 毫升，蜂蜜 150 毫
升。

【做法】黑芝麻、核桃仁炒香，压成粉
末；银耳用清水洗净，用热水发涨，去掉
根部硬质。将银耳放入锅中，加清水，水
开后改用文火，加入黑芝麻末、核桃仁
末、葡萄汁、蜂蜜，炖成稠汁即可。

心内科
高血压突然正常，可能是心脏问题

有这样一个病例：患高血压 11年的张
女士血压控制得一直不好，但最近血压突
然变得正常，她以为痊愈了，但没多久就感
觉胸闷，到医院检查确诊为心梗。

医生解释，这是由疾病导致的“血压正
常”，并不是高血压治愈了，而是因为高血
压造成了明显的心脏损伤，使心脏没有“力
气”泵出更多的血液，心输出量下降从而造
成低血压，这会造成脑、肾以及心脏本身等
重要器官的血液灌注不足，这种情况比高
血压还要危险。

眼科
老花眼视力突然好转，可能是白内障

随着年龄的增长，人眼睫状肌功能会
逐渐衰退，调节能力也会随之下降，一般人
在 40岁~50岁时就会出现视力老化，俗称老
花眼，医学上称之为老视。主要表现为看

近需要借助老花眼镜才能看清楚。但也有
一些人发现，他们到了 60岁以后，突然不用
戴老花镜也能看清楚，这难道真的是眼睛

“返老还童”了吗？
这时候老人反而需要警惕，因为这很

有可能是白内障引起的表现。有一种类型
的白内障，医学上称为核性年龄相关性白
内障，主要表现为晶状体核的密度增加、变
黄、硬化，使得眼球的屈光状态暂时表现为
近视，但随着白内障的逐渐发展，眼睛就会
变得看近、看远都不清晰了。

妇科
女性绝经又来月经，当心是病变导致

50多岁女性绝经后再次来经，很多女
性会惊喜不已，仿佛遇到了人生的“第二
春”。但其实，这可能并不是件好事儿，它
暗示一些疾病的到来，应及时到医院检
查。其病因主要有以下 4个方面。

原因一：器质性病变。如子宫内膜炎、
黏膜下肌瘤、子宫内膜息肉、卵巢良性肿

瘤、息肉及各种阴道炎等都可造成阴道出
血，尤其以老年性阴道炎最常见。此外，也
可能是生殖系统肿瘤。

原因二：宫内节育器。原理是，闭经后
卵巢萎缩，体内雌激素水平下降，导致子宫
萎缩而使节育器嵌入子宫肌层，子宫内膜
及肌层受损也可致阴道流血。

原因三：药物原因。由于闭经后的妇
女使用雌激素替代性治疗日益增多，由药
物医源性引起内分泌性的闭经后出血比例
也有所上升。

原因四：全身出血性疾病及内科疾
病。如高血压、糖尿病、动脉粥样硬化者，
有时也有阴道流血，从而出现绝经后又来
月经的现象。

神经内科
老人越来越“孩子气”，当心老年痴呆

形象一点比喻，阿尔茨海默症对大脑
的影响就像是婴儿大脑发育的逆向过程。
患者除了近期记忆丧失外，判断能力、语言
表达能力、理解力都会越来越差，到最后连
简单的事也不会明白了。比如当老人找不
到家时，他可能不知道如何向人求助。

预防痴呆要从轻度认知功能障碍的干
预治疗抓起。神经内科医生表示，除了人
们普遍知道的记忆力下降以外，定向能力
衰退，如不认识路；语言能力衰退，如找词
困难、迟疑；获取新知识的能力减退，伴随
情绪低落、抑郁、易激怒等状况都可能是轻
度认知功能障碍的表现。如果发现有上述
症状，建议第一时间去医院做检查，以便及

早诊断，早期进行干预治疗。

皮肤科
白发突然变黑，或是内分泌出问题

老年人突然出现白发变青丝，很多子
女认为是身体好的体现。如果只是少部
分，或许是由于近期生活的水质和空气质
量、生活质量等发生了变化，人体各种代谢
水平发生了改变所致。

其实，如果有些老年人头发突然变黑
或者变白，尤其同时还伴有皮肤特别细嫩、
身体功能特别好的现象，往往是由于身体
某个部位病变导致脑垂体出现异常，应该
特别警惕。此外，一些内分泌及神经系统
的慢性疾病，也会导致内分泌失调引起头
发颜色突然发生变化。

口腔科
老人突然长出“新牙”，要当心肿瘤

都说“老掉牙”，然而有些人在耄耋之
年却长出新牙。口腔科医生表示，理论上，
人一生长两次牙齿，第一次叫乳牙，第二次
叫恒牙，很难再长出第三副牙齿。

如果长出“新牙”，一般来说有三种可
能。一种可能是恒牙冠破损或牙根折断后
遗留在牙槽窝内的残根，在老年人牙龈萎
缩后又暴露出牙根，使人误认为是长了“新
牙”；第二种可能是埋伏阻生的智齿，阻生
智齿埋伏在牙槽骨的浅层，老年时牙槽骨
萎缩，使埋伏的阻生智齿显露，好像是长出
了“新牙”；第三种可能是肿瘤。

警惕“返老还童”的征兆 任 璇

每个人都希望可以老得慢一
点，甚至“返老还童”。但是，各科医
生在临床中发现，有些突然“返老还
童”的现象，可能藏着疾病征兆。

秋季润燥宜食蜂蜜 徐 鑫

秋季干燥，人体易缺少水分，而我们的肺，在季节中
主“秋”，喜润勿燥，故秋季时，尤要注意养护肺，滋阴润肺
以防燥。此时选择食用滋阴润肺的蜂蜜，可防人体阴液
受燥邪的伤害。

蜂蜜，其味甘、性平，归肺、脾、大肠经，有
补中、润燥、止痛、解毒的功效，外用还可生肌
敛疮。

润燥养肺方

香油核桃蜜膏
【原料】蜂蜜 200 克，香油

100克，核桃仁 50克。
【做法】蜂蜜、香油分别熬

熟；核桃仁炒香，剁碎。将蜂蜜、
香油、核桃仁放在碗内，混合调
匀即成。

【功效】补肾养血，润肺纳
气，润肠止带。

蜜饯双仁
【原料】蜂蜜 500克，炒甜杏

仁 250克，炒核桃仁 250克。
【做法】将炒甜杏仁放入锅

中，加水适量，煎煮 1小时，再加
核桃仁，收汁，加入蜂蜜，拌匀至
沸即可。

【功效】补肾益肺，止咳平
喘，润燥。

清肝顺气方

桃仁决明子蜜茶
【原料】决明子 12克，桃仁 10克，蜂

蜜适量。
【做法】决明子捣碎，桃仁去皮，研

细。两者煮水取汁，调入蜂蜜，代茶饮。
【功效】清肝热，化气瘀。

蜂蜜萝卜汁
【原料】白萝卜 2个，蜂蜜 200毫升。
【做法】白萝卜洗净、削皮、切碎，用

榨汁机榨取汁液，每 50毫升汁液加蜂蜜
20毫升，调匀烧开。

【功效】顺气，消食，生津，护肝，消
脂，止咳。

活血化瘀方

丹参蜂蜜饮
【原料】丹参 30 克，蜂蜜 40

克。
【做法】丹参 30克加水 1000

毫升，文火煎至 500 毫升，去渣
留汁，兑入蜂蜜，调匀即成。

(作者单位：山西中医药大学附属医院药剂科)

这五个时刻最好别洗澡 刘妍妍

（作者单位：山西省中医院皮肤科）

按压涌泉穴益处多 李 冉


