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目前市场上出售的保暖内
衣多采用复合夹层材料制成。比
如，有些是在两层普通棉织物中
夹一层蓬松化学纤维或超薄薄
膜，通过阻挡皮肤与外界进行热
量交换，起到保暖效果。

但这种内衣透气性差，出汗
后，汗液中的尿素、盐类等会附
着在体表，不及时清除会引起皮
肤瘙痒，造成接触性皮炎、湿疹
等疾病。而且，内衣夹层中的化
学纤维还容易产生静电，使皮肤
的水分减少、皮屑增多，进而诱
发或加剧皮肤瘙痒。老年人皮肤
功能开始衰退，长期穿保暖内
衣，会加重冬季频发的皮肤瘙痒
症状。除了老人，还有哪些人不

适宜穿保暖内衣？
1 . 爱出汗者

专家给出了解释，首先爱出
汗者要注意到，为了美观，多数
保暖内衣都是贴身设计，其中一
些保暖内衣防止热气透出去，这
样易导致人体出汗，汗液中的尿
素、盐类等会附着在体表和保暖
内衣上，如果不及时清洗可能会
引起皮肤过敏、皮肤瘙痒，甚至
引发皮炎、湿疹等疾病。
2 . 干性皮肤、皮屑患者

眼下，莫代尔等各种新型化
纤材质保暖内衣相当热卖，但据
专家介绍，化学纤维易产生静
电，这一方面会加重人体内热，
使皮肤的水分减少、皮屑增多。

干性皮肤、掉皮以及过往有过皮
炎、银屑病等皮肤疾患或皮肤易
过敏者，别一味追求面料的新
颖，避免过敏最好选择透气的全
棉的内衣，并勤换勤洗，减少病
菌、静电对人体的伤害。
3 . 过敏性鼻炎、哮喘患者

保暖内衣通常含有纺织品
常用助剂——— 甲醛，用于服装染
色和令衣服变得柔软舒适。如果
衣服上的甲醛含量超标，部分游
离甲醛可通过皮肤或呼吸道侵
入人体，诱发呼吸道疾病。有过
敏性鼻炎、哮喘等病史的网友，
购买时尤其要规避没有明示甲
醛含量的保暖内衣。

据 39 健康网

保暖内衣易诱发皮肤病人们在日常生活中，如不
慎，身上常会扎进各种刺，这
里向你介绍几种既不痛，也不
用破皮出血的挑刺方法。

◆植物软刺◆
平时不小心扎进仙人掌

刺之类的植物软刺，只要用一
块伤湿止痛膏贴在有刺的部
位，然后在电灯泡下加热，再
快速将止痛膏揭去，刺即可被
拔出来。

◆铁刺◆
机械工人如不慎将铁屑

扎入肉中，可先将有刺的皮肤
表面用针挑开一条细缝，然后
将磁铁放在“细缝”上，刺就能
被吸出。

◆骨刺◆
平时洗鱼时，如被鱼骨扎

进，可用棉絮蘸醋，放在有刺
的部位，然后用橡皮膏包住，
醋如果干了，揭开橡皮膏再滴
上一滴后重新包好，这样反复
2-3次，刺会自然软化而消失。

◆木刺、竹刺◆
如扎进木刺、竹刺，可先

在有刺部位滴上一滴风油精，
然后用针轻轻地将刺挑出，既
不痛，又不会出血，而且由于
风油精有消炎作用，还能防止
发炎化脓。

据《大众卫生报》

唐代著名禅师无际大师，
91岁无疾而终，生前曾为世人
开列十味奇药：“慈悲心一片，
好肚肠一条，温柔半两，道理
三分，信行要紧，中直一块，孝
顺十分，老实一个，阴骘全用，
方便不拘多少。此药用宽心锅
炒，不要焦，不要燥，去火性三
分，于平等盆内研碎；三思为
末，六波罗蜜为丸，如菩提子
大；每日进三服，不拘时候，用
和气汤送下。果能依此服之，
无病不瘥。切忌言清行浊，利
己损人，暗中箭，肚中毒，笑里
刀，两头蛇，平地起风波，以上
七件，须速戒之。”无际大师的
修心药方，是修身修心的方
法。这里讲了中国传统文化修
身养性的思想，要人敦伦尽分

（孝顺、老实），劝人行善积德
（慈悲、好肚肠、阴骘），又教人
知书达礼，从容中道（存温柔、
讲道理、有信行、中直）。身体
病了，可以医治，心生病了，主
要靠此“心药方”，“心药方”在
于养心。

“养心”就是拥有心理平
衡的重要方法。何谓“养心”？

《黄帝内经》认为是“恬惔虚
无”，即平淡宁静、乐观豁达、
凝神自娱的心境。

事实上，正确地待人待
己，热爱本职工作，讲究生活
质量，这不仅是做人做事的基
础，也是养心防病的前提。只
要宁静处世，不为世俗名利所
动，身心处于淡泊宁静的良好
状态之中，必然有利健康。

据《祝你健康》

天气转凉，泡温泉的人慢慢
多起来。专家提醒，糖尿病患者
慎泡温泉，也不宜长时间泡洗热
水浴。

今年 56 岁的高先生是位有
5 年糖尿病史的“老糖友”。一周
前，他和几位好友驾车到市外去
泡温泉，连续泡了 4 个多小时。
不料 3 天后，高先生开始疼痛，
脚趾变成暗紫色并出现溃疡。

武汉市中心医院后湖院区

内分泌科副主任医师张旭艳检
查发现，高先生的血糖是正常值
的 4 倍，得上了糖尿病足，进一
步检查发现高先生右脚拇趾有
大面积溃烂，通过降糖、抗炎治
疗和富血小板凝胶治疗，血糖和
感染得到控制。

张旭艳提醒，糖尿病人不宜
泡温泉。温泉温度较高，泡温泉
时血管舒张，易出汗造成脱水引
起血糖变化，出现头晕乃至晕

厥；大多数患者还伴有周围神经
病变，手掌脚掌对温度敏感度较
差，易因长久浸泡造成烫伤而不
自知，进而发展成糖尿病足。

张旭艳说，糖尿病患者还不
宜长时间泡洗热水浴，在血糖稳
定情况下，可短时间泡温泉，但
水温不宜超过 40℃，每 15 分钟
应起来休息下。泡完后应尽快擦
干身上的水，并用清水冲洗。

据新华社

时下，很多健身场所出现了
一种奇特的运动方式——— 爬行。
从中医的经络理论来讲，爬行可
以使气贯全身，让气在各个器官
和经穴中流动，从而起到健身的
功效。现代医学主要认为爬行动
作具有全身协调性，能使一些平
时使用较少的肌肉得到锻炼，同
时也能强化全身的肌肉、韧带、
骨骼等组织部位。

目前，爬行主要分为跪爬
（或叫手膝爬）和手足爬两种姿
势。前者是以两手和两膝着地，
手膝交替爬行；后者是以两手
和两脚着地，手足交替爬行。后
一种锻炼性更强。每次爬行 5 分

钟，休息 2-3 分钟，然后重复，连
续 3 次为 1 组，共做 3-4 组，约
60 分钟为宜。

患肩周炎、肌肉劳损、颈椎
椎间盘突出或眼部有疾病的人，
不适宜爬行。高血压患者爬完应
缓慢起身，以免发生晕眩。

据《贵阳晚报》

平时做大字操锻炼髋关
节，可有效强健髋关节的肌肉
群，预防髋关节骨折。练习时要
抬头挺胸站立，脚尖朝向正前
方，双手可以扶椅背，双眼平视
前方。上身要始终保持直立，不
能左右摇晃。之后先是左腿单
脚站立，右腿直腿向右侧伸开，
脚尖点地，再缓慢将右腿向上
侧抬起直到距离地面 15 厘米。
这时从正面看人体就像一个倾
斜的大字。保持这个姿势一分
钟后，还原到两脚并拢站立的
姿势，再用另一条腿从另一侧
重复这一动作。每侧最好重复
这一动作 30 次。

据《每日新报》

人体的大肠经分布在手
臂外侧，经常用刮痧板刮拭
大肠经，可以起到清理肠道、
排出宿便的作用。具体方法
是：用刮痧板的长边，从肩上
部开始，沿着大肠经分段向
下刮至食指甲根部外侧的商
阳穴。然后用刮痧板凹槽从
食指根部刮至指尖。可以隔
着衣服刮拭，至局部微热即
可。也可直接在皮肤上刮拭，
刮拭时间短时，可以不涂刮
痧油。如果遇到疼痛之处，在
痛点部位涂抹刮痧油重点刮
拭。每天有空时就刮一刮，十
分适合饮食油腻又缺乏运动
的人群。刮痧后建议喝一杯
热水，可以补充水分，促进代
谢产物的排出。

据《山西农民报》

巧挑肉中刺

养心胜于治病

心灵按摩

秋季这 4 个部位要注意保暖

练大字操健髋关节

“糖友”泡温泉要谨慎

刮痧可以改善便秘

勤练呼吸操
健肺减疲劳

秋天是养肺的好季节。
武汉市中医院呼吸内科主
任陈红表示，如果经常练习
健肺呼吸操，可提高肺功
能，还能促进支气管炎、肺
部疾病的康复。

预备
到室外选择一块空气

清新之地，做呼吸运动，自
然放松，腹式呼吸。

伸展运动
站立，双臂下垂，两脚

间距同肩宽，吸气，两手经
体侧缓慢向上方伸展，同时
抬头挺胸，呼气时还原。

转体压胸
站姿同上。吸气，上身

缓慢地向右后方转动，右臂
随之侧平举并向右后方伸
展。然后左手平放左侧胸前
向右推动胸部，同时吸气。
向左侧转动时，动作相同。

交叉抱胸
坐位，两脚放松着地。

深吸气后缓缓呼气，同时两
臂交叉抱于胸前，上身稍前
倾，呼气时还原。

抱单膝压胸
深吸气后缓缓呼气，同

时抬起一侧下肢，两手抱住
小腿，并向胸部挤压。吸气
时还原。两膝交换进行。

抱双膝压胸
直立，两脚并拢，深吸

气后缓缓呼气，同时屈膝下
蹲，大腿尽量挤压腹部及胸
部，并排除肺中残留的气，
吸气时还原。

每式重复 5-8 次，年老
体弱者可先选做二三项即
可。当有呼吸道感染合并心
衰时暂不宜练习。

据《武汉晚报》

运动健身

腿脚锻炼保健法

“人老腿先老”已成为
人们的共识，因而，老人健
身防老抗衰，也应从腿脚锻
炼开始。以下推荐一套锻炼
腿脚的保健动作：

卧位运动趾与踝
仰卧床上，双下肢平

伸，双足一起做屈趾、伸趾
交替运动 50 次，五趾分离
并拢 2 0 次，然后屈髋、屈
膝、伸屈旋转踝关节 20 次，
这是整套运动的准备动作。

坐位蹬滚子运动
弄一段长 40 厘米，直

径 10-20 厘米的圆木或石
滚子，放在地板上，人坐在
床边，双足蹬在滚子上前后
滚动 100 次，如果用中药药
碾子代替滚子更好。这种有
规律的蹬足运动可以达到
舒筋活血的目的。

踩足按摩促回流
如果有 3-5 岁的小孩，

您可趴在床上，双足背贴床
面，足心朝上，让孩子赤脚
踩压你的双足，孩子的足跟
对准大人的足心，做踏步动
作 50-100 次，对促进血液回
流大有好处；没有孩子帮
助，也可自己按摩。老人如
能每天坚持上述锻炼，一定
会推迟双腿先衰的到来，也
有利于心脑脏腑的保健，您
不妨试试看。据《健康时报》

1 .肚脐
秋天，爱美的女性往往不注

意肚脐的保暖。虽然白天不觉
得，但是到了夜间，寒凉之气容
易通过肚脐侵袭到人体内部，首
当其冲被刺激的就是肠部，容易
引发寒性腹泻。有些市民虽然晚
上也注意盖被子，但是有喜欢蹬
被子的坏习惯，所以建议最好换
上睡衣更保险。

2 .脖子
这个部位受凉，向下容易引

起有肺部症状的感冒；向上则会
导致颈部血管收缩，不利于脑部
供血。

3 .腹部
上腹受凉容易引起胃部不

适，甚至疼痛，特别是有胃病史
的人更要加以注意。下腹受凉对

女性伤害大，容易诱发痛经和月
经不调等，经期妇女尤其要加以
重视。

4 .双脚
脚是人体各部位中离心脏

最远的地方，血液流经的路程最
长，而脚部又汇集了全身的经
脉，所以人们常说“脚冷，则冷全
身”。全身若冷，机体抵抗力就会
下降，病邪就有可能乘虚而入。

据《健康报》

爬爬行行健健身身益益处处多多
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