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随着“尔滨”成为今冬“顶流”，

许 多“ 南 方 小 土 豆 ”涌 向 冰 雪 世

界。除了赏雪，最近，网友们又“发

明”了一个新词：南泥北运。到哈

尔滨洗浴中心搓个澡，让很多“南

方小土豆”向往。

但医生提醒，赏雪加搓澡的东

北“旅游套餐”不是谁都能“造”，尤

其是老年朋友。

杭州市第三人民医院老年病

科主任林萍表示，冬季洗澡不宜用

力过猛，搓澡过猛有损皮肤。

人体皮肤上的泥垢学名叫皮

脂膜，由分泌的油脂类物质混合灰

尘、微生物、细菌形成。其覆盖在

人体最外层，不但可保护机体免受

外界损害，还能防止体内营养物质

尤其是水分的流失。使劲搓澡可

能破坏这层保护膜，导致皮肤干燥

敏感，甚至增加患皮肤病风险。

林萍提醒，如果老年人日常洗

澡频率较高，不建议搓澡。若三四

周没有沐浴，可以搓一次澡，但时

间一般不超过 20 分钟，搓澡时力度

不宜过猛。搓完澡后，由于角质层

去除，皮肤失水量增加，皮肤容易

干燥，因此搓澡完成后应快速将全

身擦干，并在大腿、小腿两侧，手臂

和背部擦上护肤露，能够有效保护

油脂，加强保湿。

冬季无论是洗澡还是搓澡，都

要特别注意防止受凉。建议洗澡

前先将热水开启，或打开暖风设

备，使环境预热。洗澡时，水温控

制在 40℃为宜。若水温、体温之间

温差过大，易导致人体血管突然急

剧收缩或扩张，当个体血压调节能

力跟不上，患有心脏病、高血压的

老年人可能出现晕倒的情况。

由于浴室通气性较差、温度

高、湿度大、氧气含量较低，老年人

长时间洗澡容易感到口渴，进而出

现目眩、心悸、胸闷等症状，建议洗

澡前后充分休息，适时补充水分。

此外，浴室内应常备专业洗澡

椅，老年人随时能落座休息。年龄

较大者建议在家人陪伴下洗澡。

到“尔滨”赏雪加搓澡？

东北旅游套餐不是想“造”就能“造”
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健康

感冒叠加睡眠剥夺可能对人

体形成“双重暴击”。中国医学科

学院日前发布科普信息提示，慢性

睡眠不足可影响机体免疫功能，导

致机体对细菌病毒等易感性增加，

严重时可导致病毒性心肌炎等危

及生命的感染。

据介绍，不同人群睡眠需求差

异较大，成年人通常需要 6 到 8 小

时睡眠来获得最佳健康状态，当总

睡眠时间减少、或短暂觉醒导致睡

眠片段化后，睡眠不能够支持个体

维持充分的清醒度、行为表现和健

康时，就是睡眠不足。

慢性睡眠不足是指睡眠时间

长期少于维持最佳功能状态所需

要的睡眠时间。除认知功损害外，

慢性睡眠不足会扰乱正常心率调

节，增加心肌耗氧量，严重时导致

冠状动脉强烈收缩引起心肌缺血，

引起相关心血管疾病的发生，还可

影响机体免疫功能。

此外，慢性睡眠不足还会导致

大脑皮层食物刺激通路过度激活，

促进食欲，进而可能增加肥胖的发

生风险。 据中国新闻网

患流感别熬夜
睡不好危害大

本报记者 林乐雨

近日气温骤降，富阳市第三人

民医院老年科主任华浩水表示，寒

潮之下，老年人血液黏稠度往往会

增加，易诱发心绞痛、心肌梗死、中

风等疾病。若出现短暂性视力障

碍、常常哈欠连绵、一侧肢体麻木

或无力、一侧面部麻木或口角歪

斜、说话不清或理解语言困难、胸

闷、胸口隐痛或心慌等，务必及时

到正规医院就诊。

此外，华浩水提醒，寒潮天气

易引发老年人情绪问题。除感觉

烦躁、郁闷，季节性的情绪障碍还

会导致乏力、头晕、关节酸胀疼痛、

饮食下降、失眠等躯体症状。

调节好心情，相关症状会得到

较为明显的缓解。保持心情舒畅

有何秘诀？华浩水建议，多吃易消

化食物，多补充维生素 D。阴雨天

不能外出晒太阳，可根据个人情况

进行室内运动，如太极拳、健身操

等，运动时注意身体承受力，不宜

超过 1 小时。需注意，若情绪问题

对生活影响较大，且通过自我调适

无法缓解，要及时寻求专业帮助。

气温骤降易诱发疾病

老年人尤其要关注情绪问题

印尼安达拉斯大学科学家对

该国 21 个食盐品牌进行了抽样，

发现每个品牌都含有 4 种不同的

微塑料。相关论文发表于最新一

期《全球环境科学与管理杂志》。

微塑料被定义为从 5 毫米到 1
微米的塑料碎片，大多数来自瓶子

和食品包装等一次性塑料。这些

塑料降解缓慢，在被分解为越来越

小的碎片时会产生微塑料。人类

和其他生物摄入微塑料后，可能对

健康和生态系统产生未知的影响。

在最新研究中，研究团队从市

场和超市购买了 21 个品牌的食

盐。研究人员通过显微镜，观察识

别出 4 种类型的微塑料。其中塑

料碎片最常见（67.49%），其次是纤

维（23.82%）、薄膜（6.08%）和颗粒

（2.61%）。

研究人员表示，这些微塑料与

癌症、心脏病和痴呆症的发展以及

生育问题相关联。 据《科技日报》

印尼一项研究发现
多款食盐存在微塑料

通讯员 应晓燕 本报记者 戴虹红

今年首场寒潮携雪而至，为抵

御寒冷，最近不少人吃起暖暖火

锅。但吃火锅时的一个行为，却引

起小伙伴之间的争论。有人拿着

勺子不停撇去火锅上的浮沫，认为

对健康有害，另一方却认为这是食

材精华，连汤喝上一碗美滋滋。

对此，浙江省立同德医院营养

科金薇薇副主任营养师表示，大部

分食材含大量有机物，其中部分有

机物如蛋白质、皂苷等有极强亲水

性，在炖煮搅拌过程会产生泡沫。

煮火锅时散不去的浮沫主要因涮

肉而起，生肉下锅，浮起的第一层

泡沫主要源自肉里残留的血水和

一些杂质，这层浮沫腥味较重，影

响口感和外观，建议撇去。之后，

汤底可能依然会有少量泡沫浮起，

这其中的成分主要是肉中的蛋白

质和脂肪，无需撇去，保留下来能

使汤汁增香。

但对喝火锅汤的做法，金薇薇

表示最好不要。火锅煮得越久，其

中亚硝酸盐、脂肪和嘌呤含量就越

高，对健康不利。嘌呤在红肉及海

鲜中含量较高，涮火锅时，食材中

的嘌呤会大量溶解在汤里，嘌呤会

转化为尿酸，因而高尿酸患者绝对

不能碰火锅汤。

另外，一些植物类食材如豆浆

和果蔬汁，也会出现大量泡沫，这

些泡沫要撇去吗？金薇薇解释，豆

浆机磨豆浆时，会产生蜂窝状泡

沫，主要成分是皂苷，可以吃，但一

定要煮熟煮透。因为未煮熟的豆

浆含有一种抗胰蛋白酶成分，进入

人体会影响蛋白质吸收，从而出现

头晕、恶心、呕吐等不适。

榨出的果蔬汁表层也会出现

泡沫，这主要是果蔬中的营养物

质，虽然影响颜值和口感，但食用

对健康无妨。

煮粥、煮面过程中会产生大量

浮沫，这是面粉中的淀粉和蛋白质

随水沸腾后溶到水中形成的泡沫，

也是安全的。

火锅浮沫可留 但别连汤一起喝


