
湿度的增加会使房间内的

物体不再那么干燥， 能够很好

地消除静电， 加湿器产生的负

离子使人们能够感受新鲜空气

的滋润， 加湿器在加湿的同时

还可起到滤净空气的作用。 温

度和湿度更好的房间， 人生活

在里面会觉得舒服得多， 从一

定的程度上预防了疾病的发

生，有一定的养生保健的功效，

且有养颜护肤的作用。据研究，

人体最适宜的温度在 18℃ -

24℃， 人体最适宜的健康湿度在 45％

ＲＨ-65％ＲＨ 之间； 当环境湿度低于

35％ＲＨ 时，24 小时后流感病毒的存活

率仍在 10％以上； 当环境湿度高于

50％ＲＨ 时，10 小时后病毒全部死亡。

流感与湿度就有密切关系，健康的湿度

可抑制病毒、病菌的滋生和传播，还可

提高人体机体的免疫力。

在实际的生活当中，加湿器功能得

到了更广泛的也更具魅力的发挥，比

如： 在加湿器水箱中加入专用消毒液，

能够阻挡流感、 肺炎等病毒的侵扰；兑

入专用香水， 能够让您的房间芬芳宜

人，浪漫和温馨；兑入专用药水，能够给

呼吸道患者一个良好的疗养空间等。

韩欣欣
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化妆品

不要随便抹

药

药药

用

用用

湿

度

与

健

康

近年来， 化妆品升级换代步

伐很快， 现在市面上有些化妆品

除了必要的正常成分外， 还添加

了各种药物成分，如维生素、氨基

酸、抗组织胺剂、紫外线吸收剂、

收敛剂、发汗防止剂、刺激剂等。

添加药物后的药用化妆品，

虽然能够起到预防、治疗某些皮

肤病的作用。 然而，它同时是把

“双刃剑”， 既能够治疗疾病，也

有副作用。 药用化妆品对皮肤的

刺激性较普通化妆品高，使用不

当会干扰正常皮肤的生理功能，

引发皮肤病。 如含维甲酸和维生

素的化妆品，用量过大会使皮肤

出现灼热、脱屑、瘙痒等症状；含

有 4-异丙基儿茶酚的化妆品，

过多使用会对皮肤产生强烈刺

激并有损伤作用，反而加速皮肤

的老化；汞的某些化合物是大多

数增白化妆品中的重要成分，对

人体的神经、消化道、泌尿系统

等有严重的危害， 汞对

女性的月经也会产生影

响。

[特别提醒 ]不能把

药用化妆品当作一般化

妆品使用， 尤其是不要

长期使用。 任何人的

皮肤上都存在许多

种类的皮肤常在菌，

它们的存在，为保护

皮肤的健康设置了天然屏障，使

其他的有害细菌难以入侵。 假如

皮肤真的处于无菌状态，那才是

真正的可怕。 有害细菌和霉菌将

会在皮肤上滋生、泛滥，皮肤变

成了它们的巢穴。 如果经常使用

药性化妆品，一方面会使致病菌

产生抗药性，另一方面在杀灭致

病菌的同时，还会杀灭上述皮肤

上的常在菌，给疾病的治疗带来

困难， 可能还会出现新的感染。

罗玉菊

坐

班

族

宜

做

广

播

操

浴疗健身

坐班族大多易患上运动系统的退行性

疾病，如颈椎、腰椎椎间盘突出症，肩周炎，

腰腿痛等。 而随着年龄的增长，就容易引起

退行性疾病，如骨刺。

很多坐班族在周末去出大力、 流大汗，

其实这样做并没有国家推广的广播体操更

科学，因为广播体操才是纠偏防颈腰病最有

效的方式。 运动系统，又称骨骼肌肉关节系

统，由骨骼、关节和肌肉韧带等构成。 跑步、

快走，可提高心肺功能，但不能锻炼肌肉的

柔韧伸展性。 广播体操由伸展运动、四肢运

动、扩胸运动、体转运动、踢腿运动、体侧运

动、下肢运动、跳跃运动等组成，使身体各部

分的关节、肌肉、韧带都得到了锻炼，比如上

肢运动，使参与运动的肩胛骨、上臂、前臂、

手部、掌指部的各部肌肉群得到了锻炼，增强肌肉

群的力量，提高肩关节、肘关节的灵活性和柔韧性；

颈部运动可以调整脑部血液循环，使颈部肌肉得到

锻炼。 经常练习，能够缓解颈部肌肉的疲劳，对防止

颈椎病有一定的积极作用。 广播体操每节操的即刻

心率基本在 100-120次/分之间，是锻炼人的心脏的

最佳负荷； 全套动作的最大心率可以达到 140 次/

分，能对人体产生中等强度的运动刺激，促进人体

新陈代谢，提高各器官的功能，增加肢体血流量，使

肌肉、骨骼、关节获得更多的养料。 季玉光

红酒浴

红酒中丰富的葡萄多酚具有抗

氧化、促进血液循环的作用。 红酒中的酒

精可以促进肌肤吸收养分，让保养成分更快进

入肌肤里层， 使你的肌肤美白光泽， 并有减肥的功

效。

咖喱浴

咖喱由数 10 种植物成分组成，有大蒜、辣椒、香菜、

小茴香、肉桂、姜黄和葫芦巴等。 根据研究，这些植物都

具有一定的抗菌、抗病毒、降血脂、降胆固醇、抗动脉硬

化和抗癌作用。 尤其是咖喱中的"姜黄"它具有行气、活

血、止痛的作用，对风湿肩臂酸痛、胸肋疼痛、妇女经痛

等有很好的疗效。 此外，它还能促进人体汗腺分泌、排泄

体内污物、促进肝脏代谢。

啤酒浴

啤酒中含有多种维生素和矿物质， 对改善肌肉功

能、健全神经系统等均有好处，对皮肤有着良好的滋养

作用。此外，啤酒中含有维生素 B 和锌，可有效增强身体

的免疫力，并可帮助去除体内多余水分和脂肪，改善皮

肤状况及防止衰老。

番茄浴

番茄具有嫩肤、使皮肤红润的功效。 番茄中富含维生

素、磷、纤维素等营养物质，所含茄红素也具有丰富的抗氧

化功效。其方法是将番茄汁加入少量酒精、硼酸备用，根据

沐浴者需要和不同水温，加入适量番茄汁，浸泡沐浴。

咖啡浴

咖啡因具有分解脂肪的作用，可穿透皮肤，进入深

层皮下组织，直接燃烧、消耗储藏在体内的脂肪，还可以

刺激交感神经兴奋，以降低食欲而达到少吃的目的。

醋浴

白醋或水果醋中富含氨基酸、糖类、有机酸、维生素

等成分，对肌肤有综合保健作用。 用于泡澡，可以有助于

消除体内堆积过多的乳酸，让血管扩张、促进血液循环。

天然醋酸还有杀菌消炎、 收敛毛孔、 调理油脂分泌的功

效。

花水浴

选择一些有治疗作用的花瓣， 放入浴水中洗浴，有

一定的健脑、保健及治病作用。 如为了镇定安神、消除

疲劳和促进睡眠，可选用天竺葵花、月季花、桂花或素馨

花的花露、花瓣或含有这些花香的香精，滴入浴水中浸

浴；为了使精神愉快、振奋精神、增强记忆力等，可将茉

莉花、紫罗兰、玫瑰花、百合花、兰花、白芷花的花露、花

瓣或含有这些花香味的香精，滴入浴水中浸浴；为了降

血压，可将白菊花、银花、艾叶或苹果香味的香精，滴入

浴水中洗浴。 张栋

佩戴隐形眼镜讲究多

冬季肌肤分类保养

油性皮肤

油脂分泌过剩、毛孔粗大易堵塞，进入冬季，容易干燥、起皮。

此时首先要做的是给皮肤“喝水”，补充足够的水分。推荐使用去油

紧肤水，这样既可以收缩毛孔，又可以给皮肤补充水分，还有抑止

油脂分泌、消炎等作用；保湿后，配以水包油性质的滋养乳液，给皮

肤补充营养，使之滋润。

中性皮肤

洁肤后，先用无油保湿液爽肤，然后配上含橄榄油成分的滋养

紧肤乳，在皮肤表面形成透氧性保护膜，这层膜能减少水分蒸发，

既润肤又抗污染。

干性皮肤

选用保湿液补充水分，因为干性皮肤的酸碱度易被破坏，保湿

液可以起到修护皮肤 PH 值的作用，使皮肤达到平衡。 同时配以油

包水性质的紧肤霜，给皮肤补充营养，使之滋润不干燥。此外，干性

皮肤的女士，因为皱眉、说话、微笑等脸上肌肉的运动频繁，极易在

冬季皮肤干涩时生出或多或少的假性皱纹，所以一定要多喝水，多

吃蔬菜水果，少吃辛辣食物。 邹新元

临床证明： 造成隐形眼镜并

发症，除了镜片本身质量问题外，

还有配戴者的使用问题和店家的

选配问题。 隐

形眼镜属一级

医疗器具，不

是普通商品，

不能在超市随

便购买， 要选

择卫生达标，

有专业验配师

的眼镜店。

同时选配隐形眼镜一定要根据眼球

大小选镜片的直径、基孤（镜片后表面曲

率半径），根据工作环境和生理情况选择

镜片的含水高低， 并根据自己的经济条

件选择传统型镜片（更换周期较长）、定

期更换型镜片，抛弃型镜片。戴隐形眼镜

要注意用眼卫生，如感觉不适，应找专业

人员咨询、解决。

隐形眼镜日常配戴应注意以下问题：

一、 隐形眼镜易产生蛋白等镜片沉

淀物所以要定期对隐形眼镜及隐形附件

清洗、消毒。

二、 化妆品也时常给隐形眼镜佩戴

者带来困扰， 如误用化妆品能导致隐形

眼镜的沉淀物堆积，出现眼部刺激症、过

敏反应和感染等，所以化妆的朋

友切忌手指染上化妆品后再接

触镜片。

三、骑车长途旅游时，不

要佩戴隐形眼镜。 因为当

长距离骑车时， 空气加速

对流， 会使软性隐形眼

镜的水分减少， 镜片逐

渐干燥变硬， 眼睛会感

到不适，时间一长，变硬

的镜片就会损伤角膜，

引起眼睛疼痛或细菌感

染.。

四、 是忌洗脸巾和

洗脚布混用， 尤其是患

有脚气的朋友。

五、 是忌长时间戴镜

上网、酗酒、熬夜。

六、 是定期去配戴

师那里检查， 不断增强

爱眼护眼意识。

中医第一附属医院

田秀蓉


