
天气寒冷， 热水袋成为市民的
御寒 “神器”， 但它在满足保暖需
求的同时， 也存在一些安全隐患。
近日， 89 岁的何嗲嗲在使用热水
袋取暖时， 后背不小心被烫出两个
大水疱， 被家属送往长沙市第三医
院 （湖南大学附属长沙医院） 就
诊， 经检查， 老人属于二度烫伤，
需进行换药处理。

热水袋在手里明明摸着不烫，
怎么会烫伤呢 ？ 何嗲嗲的家属很
疑惑。

其实， 老年人烫伤多为 “低温
慢烫”， 这与生理机能变化密切相
关。 随着年龄的增长， 老年人皮肤
角质层和表皮层逐渐萎缩， 皮下脂

肪减少导致热量缓冲能力下降， 同
时末梢神经敏感度降低， 对温度的
感知和耐受能力下降。 年轻人觉得
45℃的水偏烫， 但老年人可能要到
55℃才会有明显热感， 长时间接触
就容易造成深度烫伤。

除了生理因素， 热水袋使用不
当也是重要诱因。 部分老年人使用
老化、 破损的热水袋， 或直接将装
满沸水的热水袋贴近皮肤， 甚至整
夜放置在身体某一部位， 导致热量
无法散发， 局部温度持续升高， 造
成隐性烫伤。

一旦出现烫伤 ， 该怎么处理
呢？

1. 立即脱离热源。 一旦发现

烫伤， 应立即将热水袋移开， 避免
继续加热。

2. 冷却处理。 用流动的冷水
冲洗烫伤部位， 或用冷毛巾、 冰袋
等冷敷， 以降低皮肤温度， 减轻疼
痛。 冷却处理应持续 15-30 分钟，
或直到疼痛明显减轻。

3. 就医治疗。 对于轻度烫伤，
如仅红、 肿、 痛， 无水疱， 可在家
观察并涂抹烫伤药膏。 对于中度或
重度烫伤， 如出现水疱、 皮肤破
损、 疼痛剧烈等应立即就医， 接受
专业治疗。

长沙市第三医院老年病科
十一病室主任、 主任医师 付丽

（肖锦华 陈蓉 整理）

热水袋变“烫手山芋”？ 取暖需警惕“低温慢烫”

老叶那天穿了一件黑衬
衫， 风一吹， 头皮屑像雪花一
样落在衣领上， 格外显眼。 妻
子忍不住埋怨： “是不是又没
洗头？” 老叶却很委屈： “天
天洗 ， 还是多 ， 还特别痒 。”
在家人的催促下， 他来到医院
就诊， 被诊断为脂溢性皮炎。
按照医生建议戒酒戒辣、 规范
用药后， 头皮瘙痒明显减轻，
恼人的头皮屑也逐渐消失， 衣
领终于恢复干净。

脂溢性皮炎是一种常见
的慢性 、 浅表性 、 易复发的
炎症性皮肤病 ， 多发生在皮
脂 分 泌 旺 盛 的 部 位 ， 如 头
皮 、 面部 、 胸背部等 ， 常表
现为皮肤发红 、 瘙痒和头皮
脱屑 ， 鳞屑多呈油腻状或结
痂 状 。 它 不 仅 常 见 于 成 年
人 ， 婴儿也可能出现 。 精神
压力增大 、 季节变化或使用
不合适的清洁护肤产品 ， 都
可能诱发或加重症状。

目前认为 ， 脂溢性皮炎
并非单一因素所致 ， 而是多
种内外因素共同作用的结果。
皮肤表面的马拉色菌过度繁
殖 ， 以及皮脂成分异常 ， 为
疾病发生提供了条件 ； 遗传
因素 、 免疫反应异常和皮肤
屏障功能受损也在其中发挥
作用 。 部分帕金森病患者或
HIV 感染者 ， 症状往往更为
明显。

预防 和 缓 解 脂 溢 性 皮
炎 ， 日常护理尤为重要 。 应
选择温和 、 低刺激的清洁产
品 ， 避免频繁或过度清洗 ；
注意保湿 ， 减少抓挠患处 ；
饮食以清淡为主 ， 少吃辛辣
刺 激 性 食 物 ； 保 持 规 律 作
息 ， 适当运动 ， 学会调节情
绪 、 缓解压力 ， 这些都有助
于病情稳定。

在治疗方面 ， 中西医均
有 成 熟 方 法 。 中 医 强 调 辨
证 论 治 ， 内 服 清 热 疏 风 、
止痒调理 ， 外治方法多样 ；
西 医 则 多 采 用 局 部 抗 真 菌
药物 ， 必要时短期使用抗炎
药 物 或 药 用 洗 发 水 ， 部 分
患 者 可 结 合 物 理 治 疗 。 但
需 要 提 醒 的 是 ， 婴 幼 儿 用
药应格外谨慎 。

需要澄清的是， 并非所有
头皮屑都是脂溢性皮炎， 也不
是因为个人卫生不好。 盲目加
大清洁力度或使用刺激性产
品， 反而可能加重症状。

复旦大学附属华山医院
主任医师 吴文育

告别枯燥，
春节运动也能很有趣
独自运动， 总觉得枯燥乏味？

其实， 好不容易盼来春节长假， 约
上两三个好友并非难事。 不妨一起
去球场上挥洒汗水， 在街头巷尾悠
闲漫步， 还可以结伴去爬山， 在自
然中感受运动的快乐。 这样一来，
让运动不再是单调的坚持， 而是充
满乐趣的惬意时光。

高效燃脂，
这两项运动春节必练
跳绳： 10分钟≈慢跑 30分钟
跳绳是公认的 “燃脂神器”，

而且不受场地限制， 在家就能练。
研究发现， 每天坚持跳绳 30 分钟，
可燃烧多达 450 卡路里热量； 连续
跳绳 10 分钟， 燃烧的卡路里相当
于慢跑 30 分钟或跳舞 20 分钟。 此
外， 长期坚持跳绳， 还能促进血液
循环， 增强心脏泵血功能， 提升心
脏耐力， 因此是春节燃脂的首选。

瑜伽： 解压助眠， 兼顾柔韧与
健康

春节走亲访友难免疲惫， 而瑜
伽正是放松身心的好选择。 它能有
效缓解压力、 焦虑， 哪怕是简单的
深呼吸， 也能帮助放松肌肉、 舒缓
情绪， 同时还能改善睡眠， 让人更
快入睡、 延长睡眠时间。 除此之
外， 定期练习瑜伽可增强身体柔韧
性， 对预防骨质疏松也有一定帮

助， 非常适合全家老少练习。

科学运动，不同人群有讲究
根据世界卫生组织关于身体活

动和久坐行为的指南推荐： 成年人
每周至少进行 150～300 分钟中等强
度有氧运动， 并且每周至少 2 天肌
肉力量锻炼； 儿童青少年每天平均
60 分钟中等强度有氧运动； 老年
人多做利于平衡和协调的运动， 从
而防止跌倒， 维持健康。

当然也别忽视力量训练
力量训练对维持健康、 控制体

重、 延缓衰老至关重要， 其具体价
值体现在这几个方面：

保护骨骼关节 不仅能刺激骨
骼生长、 增加骨密度， 降低骨质疏
松风险， 还能增强关节周围肌肉力
量， 减少运动损伤和关节疼痛。

提升代谢， 管理体态 因为肌
肉量影响基础代谢 ， 每增加 1 公
斤肌肉 ， 每天多消耗约 100 千卡
热量。 所以， 规律力量训练能维

持肌肉量， 休息时也能燃脂 ， 同
时还能改善含胸驼背， 让体态更
挺拔。

增强日常活动能力 通过强化
核心和四肢肌肉， 搬重物、 爬楼梯
更轻松， 减少疲劳， 尤其对中老年
人而言， 可降低跌倒风险。

提升有氧表现 强壮的肌肉能
让跑步、 游泳更有力稳定， 进而加
快运动后恢复速度。

无需器械！
还有居家“养生式”力量训练

简单的 “养生式” 力量训练在
家就能做， 每天 10～15 分钟， 长期
坚持既能强肌健体， 又能保护关
节， 老人、 新手、 关节不适人群都
能轻松适配：

1.坐姿直抬腿 （适合全年龄
段， 关节压力小）

动作 ： 坐在椅子上 ， 腰背挺
直， 双脚平放； 接着将一条腿伸直
抬至与地面平行， 保持 2～3 秒， 再
缓慢放下， 换腿重复。

组数： 每组 10～15 次， 每天 3
组， 以此锻炼下肢和核心稳定性。

2.靠墙静蹲 （强化下肢， 保护
膝关节）

动作： 背靠墙面， 双脚与肩同
宽、 脚尖微外， 然后缓慢屈膝下
蹲， 膝盖不超过脚尖； 保持 2～3 分
钟， 随着熟练程度的增加， 可延长
至 4～5 分钟。

进阶 ： 如果想更好地保护关
节， 可在两膝夹皮球或泡沫轴， 这
样能强化股四头肌内侧。

期间 ， 建议大家兼顾有氧运
动、 肌肉力量训练、 柔韧拉伸， 有
助于提升身体素质。

长沙市第一医院 曾恋恋 万凡

告别头皮屑的靠谱办法，
了解一下这份“防胖健身计划”，简单易做，全家都适用

春节宅家也能瘦

尚健康时
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新春佳节， 大宴小宴不断， 美食
诱惑当前， 实在难以拒绝。 满足了口
腹之欲， 却眼见腰围悄悄变粗， 减肥
计划又要提上日程？ 别担心， 为大家
送上一套简单的春节健身计划， 一起
动起来， 轻松预防“春节肥”！

马 跃 新 岁 卫 安 康


