
小小热毛巾能治很多病 六种不适通过热敷可缓解
一条小小的热毛巾，有一些意想不

到的治病功效。选择洁净的毛巾，在
40℃至45℃的热水中浸泡，拧干后敷
于患病部位，每 5分钟更换一次毛巾，
每次热敷时间为15至20分钟。

◆六种不适通过热敷可缓解
① 缓解眼疲劳 用毛巾热敷可促

进眼周的血液循环，减轻眼睛疲劳，能
缓解干眼症的症状。

② 预防耳聋 用毛巾敷在耳上或
轻轻擦揉，可改善耳部血液循环，预防
因缺血引起的功能性耳聋。

③ 改善头晕 将热毛巾敷在后脑
勺，每次数分钟，可刺激后脑勺的穴位，
改善部分患者的头晕症状。

④ 治落枕 轻微落枕可用热毛巾
敷患处，并配以颈部活动。

⑤ 防治颈椎病 早期出现颈椎病
症状，如脖子发硬、酸痛，可用毛巾热敷
改善症状，缓解肌肉痉挛，预防颈椎病。

⑥ 治疗痛经或寒性腹痛 女性痛
经或因受凉导致的腹痛，可用毛巾热
敷，能起到化瘀、理气止痛的功效。

◆热敷当心陷入两大误区
皮肤有溃烂的患者，要避免在皮损

表面进行热敷，以防感染或刺激皮肤，加
重症状。另外，扭伤、拉伤等急性软组织
损伤初期，皮下有瘀血，24至48小时之
内不宜热敷，否则会加重局部肿胀。

热敷主要是针对寒性病症，所以温
热病症的患者不宜热敷。温热病症人群
常表现为容易上火，特别怕热，或伴有
口臭、便秘，女性还表现为月经量过多
等。

晚上散步养生别贪多 以舒缓为主
提前到睡前 3小时，且只走 30分钟

走路的好处很多，可以舒活筋骨，使脉
络畅通，四肢健壮；可以增强心肺功能，改善
血液循环；每天坚持走路，还能提高夜间睡
眠质量。古人云：“散步以养神”，走路能使紧
张、忙碌一天的大脑得到调整、恢复。运动专
家也指出，走路是最安全的运动方式，不像
踢球、游泳、跑步、爬山等那样激烈，更适合
老年人。

“饭后百步走，能活九十九”，这句话脍
炙人口。因此，很多老年人常选在晚饭后、睡
觉前散步。他们有的快步走、有的遛弯，常常
一走就是一个多小时。但从中医角度看，老
年人不宜将主要的锻炼时间放在晚上，而且

时长应控制在半小时以内，以免伤气。中医
认为，晚上，人的“精气神”内敛，阳气收藏，
老年人本就气血不足，加上“久行伤肝”，一
旦行走太过，甚至大汗淋漓，不仅伤筋，还易
伤肝气。因此，老人晚上散步，以 10至 30
分钟、不感觉疲劳为宜。

美国国家睡眠基金会指出，睡觉前两小
时不宜外出散步，以免影响睡眠质量。因为
散步时体温升高，人的大脑会得到降低体温
的信号，体温降低使人放松，因而可以促进
睡眠。但如果散步离入睡时间太近，不足以
使身体降温，反而影响睡眠质量。因此，最好
将晚上散步时间提前到睡前3小时。比如打

算 22:00睡觉，可以在 19:00前外出散步，
不仅有助促进全身的气血循环，还可以舒缓
情绪。如果室外风大，或气温较低，可以改在
室内。

另外，晚上散步动作要舒缓。很多老年
人喜欢边走边拍打身体或按摩腹部，这种方
式更适宜晨起锻炼的老年人。如果是餐后散
步，被拍打的器官会受到刺激，使人体过于
兴奋，不利晚上睡眠。因此，大家在晚上散步
时，可以有规律地伸伸胳膊、打打拳，让疲劳
的肩、颈、肘等部位得到充分锻炼，但动作幅
度不宜过大。

（本版文章摘自人民网）

平安度夏 生活“五佳”助力
夏季天气炎热，影响身体健康的因素

多。因此，要想平安度过夏天，生活中的五
个“最佳”可助你一臂之力。

最佳蔬菜———
苦味菜 夏季气温高、湿度大，往往使

人精神萎靡、倦怠乏力、胸闷、头昏、食欲不
振、身体消瘦。此时，吃点苦味蔬菜大有裨
益。中医认为，夏令暑盛湿重，既伤肾气又
困脾胃。而苦味食物可通过其补气固肾、健
脾燥湿的作用，达到平衡机体功能的目的。
现代科学研究也证明，苦味蔬菜中含有丰
富的具有消暑、退热、除烦、提神和健胃功
能的生物碱、氨基酸、苦味素、维生素及矿

物质。苦瓜、苦菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲
子、百合等都是佳品。

最佳汤肴———
番茄汤 夏令多喝番茄汤既可补充维

生素 C，又能补足水分，可谓一举两得，其
中所含的番茄红素有一定的抗前列腺癌和
保护心脏的功效，是值得推崇的夏日佳饮。

最佳饮料———
热茶夏天离不开饮料，首选的既非各种

冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，而是极普通
的热茶。茶叶中富含钾元素既解渴又解乏。
据英国专家研究表明，热茶的降温能力大大
超过冷饮制品，乃是消暑饮品中的佼佼者。

最佳运动———
游泳 夏日可多进行游泳运动。游泳不

仅可以解暑，还锻炼内脏特别是心肺功能，
被誉为“血管体操”。另外，由于在水中消耗
的热量较高，故对于想减肥瘦身的人士来
说，游泳是一个不错的选择。

最佳取凉“设施”———
扇子扇子虽然已是“老古董”了，但其健

康降温效果却是其他任何现代降温设备所
无法比拟的。摇扇也是一种运动，可锻炼肢
体（若有意识地换用左手摇扇，还可收到活
化右脑、开发右脑潜能、预防中风的意外之
效）。同时，扇扇子获得的凉风也最宜人。

活性炭没那么神奇
不及时更换或致有害气体再释放

为改善居住环境的空气质量，防止甲醛
等有害物质对身体产生伤害，许多人在入住
新房或者购买新车以后，会选择使用活性炭
来吸附家里或车里的有害物质，净化空气。这
一方法有用吗，活性炭的吸附功能到底如何
呢？

据央视网介绍，活性炭是由含炭为主的
物质作原料，经高温炭化和活化制得的疏水
性吸附剂，如煤、木材、果壳、椰壳、核桃壳、杏
壳、枣壳等。活性炭含有大量微孔，能吸附有
机污染物和某些无机物，其对物质的吸附能
力取决于它本身孔径的分布情况和被吸附物
质的分子大小。

由此可见，在新装修的房子里或新车上
放置活性炭，对于吸附甲醛是有效的。但活性
炭的吸附能力并不是无限的，也不像商家宣
传的那样神奇。东南网表示，活性炭吸附异味
主要是由于炭本身具有孔隙结构，异味被吸
附到孔隙当中，并未产生化学反应。吸附一定
时间后，活性炭的孔隙将处于饱和状态，吸附
作用也将降为零。据《人民日报》称，活性炭的
吸附是一个可逆的过程，吸附饱和后继续放
在室内，有害气体会再次释放出来。

因此，活性炭包使用一段时间后，应放
在通风处暴晒一段时间，将有害气体排到
室外。

此外，市面上有些商家会以次充好，以假
乱真，销售假活性炭。那么，该如何辨别活性
炭的真假呢？东南网给出了一些小妙招：

1.取部分产品放在海绵上，然后取红墨
水放在针筒里，在针口处放上加了产品的海
绵，将其推入针筒中。如果是真活性炭，红墨
水颜色马上就会变透明，颜色反应越慢的，越
有可能是假的。

2.将产品倒入清水，冒出大量气泡、水质
清澈的是真活性炭。

3.将产品泡在水中，没味道的是真活性炭。
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健康

湿发做按摩不利健康
紧张工作之余，到发廊洗个头按摩放松放松，

已经成为许多人的习惯。近日，广州市第一人民医
院南沙医院中医科副主任中医师唐梁提醒：“头发
打湿后做头部按摩，有些一做就是半个小时，其实
对身体并不好。”

唐梁指出，头为诸阳之会，打湿头发后进行按
摩，会导致湿气一起进入经络，加上时间又比较
长，就更不利于健康，很容易导致头颈部湿气重而
出现头痛、头晕、头重、感冒等。唐梁说，如果要做
头部按摩，最好是洗完头后吹干头发再做，或者在
不洗头的情况下做更好。

一般来说，洗头要速战速决，一般先洗澡后洗
头，洗完后赶紧吹干头发，经期产后、体虚之人更
要注意，这类人最好用生姜、艾叶熬水洗头。月经
期和孕产期妇女、酒后、空腹、饱食、剧烈运动后，
都不宜进行冷水浴。

“所以，要注意自身的身体状况，不宜频繁洗
澡洗头，而且洗浴时间不宜过长。晚上洗澡洗头尽
量早点，因为晚上人体的阳气收藏，太晚洗会干扰
人体阳气不利于睡眠，而且会导致洗澡后体表残
留的湿气排不出去，长此以往会导致体表湿气壅
滞出现皮肤炎症、身体困乏等情况。”

另外，注意刚运动完、大汗出时、饱食后，应稍
作休息，待气血平复再进行洗浴，马上洗浴有可能
导致头晕、晕厥。体虚者洗浴前适当饮用点糖盐
水，防止出汗过多而出现头晕；洗浴后适当喝点热
水，一方面补充水分，另一方面可以排出体表感受
的邪气，减少感冒。

皮肤科专家建议：夏季防晒应留意光敏性物质
夏季烈日炎炎，吃过某些食品、药物后是否更

容易晒伤晒黑？在近日由中国医师协会主办、北京
协和医院承办的护肤日宣传活动上，多位皮肤科
专家提示，夏季防晒应留意光敏性物质。

中国医师协会皮肤科医师分会会长李恒进
认为，近年来一些光线性皮肤病的发生有所增多，
原因之一是随着时代的发展和环境变化，人们普
遍会接触到更多光敏性物质，例如服用药物、接触
化学品乃至食用蔬菜水果的种类等都在增长。

与会专家举例，常见的光敏性食物包括无花
果、柠檬、柑橘、木瓜、香菜、芹菜等。长时间在阳光
下活动或自身对紫外线特别敏感的人群，需要注
意减少食用或接触光敏性物质。对蔬菜来说，煮熟
后光敏性会明显降低。

此外，雌激素类、四环素类、维甲酸类、扑尔
敏等多种常见化学药都具有光敏性，摄入后应尤
其注意防晒。

在婴幼儿等特殊人群防晒方面，中国医师协
会皮肤科医师分会副会长刘玮认为，婴幼儿每天可
进行 1至 3次日光浴，每次 10分钟左右，但应避
开每天上午10点至下午4点紫外线最强的时段。

刘玮建议，6个月以内的婴儿不宜使用防晒
霜等防晒化妆品，应以衣物遮盖防晒，2岁以内的
幼儿也应以遮盖为主，可使用防晒值低的物理性
防晒霜。对儿童来说，可以使用防晒霜，但在阳光
下阴影长度短于身高的时段不宜室外活动。

与会专家提示，适量日晒对促进体内维生素
D的合成等有积极作用，但同时合理防晒不仅关
乎是否“晒黑”，过度、长期的日晒还可加剧皮肤老
化、诱发或加剧各种与光线相关的皮肤病，甚至增
加皮肤恶性肿瘤的发生风险，需引起重视。
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高邮市民文明行为 10条
1、公共场所讲修养，不吸烟、不插

队、不抢座、不大声喧哗、不说粗脏话。
2、安全出行讲法则，不闯红灯、不逆

向行驶、不抢道、不随意变道、不乱停乱
放、不占用盲道。

3、净化环境讲卫生，不随地吐痰、不乱扔
烟头、不乱丢垃圾。

4、文明用餐讲节俭，不剩饭剩菜、不

铺张浪费、不劝酒酗酒。
5、商铺经营讲规范，不乱设摊点、不

出店经营、不出售伪劣商品、不随意张贴
广告。

6、爱护公物讲自觉，不私自占用、不
污损破坏。

7、爱我家园讲规矩，不乱搭乱建、不
乱挂乱晒、不占用公共楼道和消防通道、

不在禁放区内燃放烟花爆竹、不噪音扰
民、不无绳遛狗、不让宠物随地粪便。

8、保护绿化讲责任，不毁绿种菜、不践
踏花草、不毁坏树木。

9、理性上网讲道德，不信谣、不传谣、不造
谣、不诋毁中伤他人。

10、观光旅游讲风尚，不乱涂乱画乱
刻、不乱扔杂物、不毁坏文物。


