
入秋之后，气温下降，天气也越来
越干燥。不少人洗澡后发现，皮肤出现
皮屑、疹子，这种情况还要每天洗澡
吗？对此，专家表示，入秋后，有 5 种澡
能不洗就别洗。

第一种：频率太高

有些人习惯每天洗澡，但秋

季气温开始降低，温差也比较大，

皮肤为了适应环境，容易出现粗

糙、起皮屑等现象。如果洗澡的

频率还像夏天那样频繁，会加速

皮肤油脂与水分丢失，甚至破坏

皮肤角质层。此时，皮肤就会变

得更加干燥、脆弱，进而引发瘙

痒，甚至可能感染细菌。

正确做法是：北方地区，秋冬

季每周洗澡 1-2 次即可，南方地

区或是喜欢运动的人，可以隔一

天洗一次澡或者每天洗一次澡。

第二种：时间太长

许多人喜欢在洗澡时听音

乐、广播，不知不觉中，时间就过

去了，但长时间待在浴室这种封

闭环境里，容易喘不过气。并

且，洗澡时间太长还会对皮肤表

面起保护作用的皮脂膜造成影

响，长此以往，没问题的皮肤也

可能洗出问题，引起皮肤干痒。

正确做法是：一般淋浴 5-10
分钟就足够了，即便是泡澡，最

好也不要超过 20 分钟。特别是

本身有心血管疾病的人群，更不

建议长时间泡澡。

第三种：温度太高

进入秋天，天气开始变凉，

有的人因为怕冷，喜欢用较高的

水温洗澡，觉得这样很舒服。但

其实，过高的水温会使神经末梢

兴奋，加快身体水分流失，继而

加重洗澡后的皮肤干痒，甚至会

诱发荨麻疹。

另外，水温太高易导致血管

扩张，使心脏、脑部血液供应减

少，有基础疾病的人甚至还可能

诱发心律失常、猝死。

正确做法是：洗澡的水温，

接近人体体温 37℃至 38℃左右

为好，一般不超过40℃。

第四种：力度过大

适当搓澡对清洁皮肤有好

处，但如果力度太大，会破坏皮

肤屏障功能。

健康的皮肤屏障，可以阻挡

灰尘、细菌等进入身体，也可以

起到保湿作用。如果受损，会加

速水分流失，造成敏感、干痒，也

更容易被细菌感染。所以，洗澡

时适度清洁就好。

正确做法是：少搓澡，健康

皮肤 2-4 周搓一次澡就可以了。

力度要轻，以皮肤不发红、不疼

痛为准。

第五种：清洁产品太刺激

秋季皮肤本就相对干燥脆

弱，如果使用清洁能力较强的浴

液或是使用量过多，也可能损害

皮肤保护层，使皮肤耐受降低，

造成干、痒。

在选择清洁用品时，既要关

注清洁能力，还要尽可能温和，

不损伤皮肤。比如用后皮肤不

干燥，保持皮肤光泽润滑。

正确做法是：洗澡后，可以

先用柔软的毛巾擦拭身体，然后

尽快使用保湿身体乳锁住皮肤

水分，皮肤干痒的症状也能有所

缓解。 据CCTV生活圈

入秋后五种澡尽量别洗
专家分享正确方法请收藏
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养生

进入秋天，尽管睡眠不少，可白

天还是精神萎靡。如何应对秋困？

推荐以下几种方法。

早睡早起。秋困是人体自我修

复和储备能量的过程，因此保持充

足睡眠很有必要。午时（即 11 时至

13 时）如不能睡，可静坐一刻钟，闭

目养神。

多运动。运动是保证人体代谢

旺盛的重要因素，可以促进经络通

畅，气血运行，但运动不可过于激

烈，以避免伤津耗液。

多梳头。脑为元神之府，五指

梳头是一种很好的头部保健方法，

头部穴位多，通过用手指梳理头部，

可对穴位起到按摩、刺激作用，疏通

头部气血，消除大脑疲劳，提高思维

能力。

据《中国中医药报》

两早两多有助解秋乏

在中医理论中，情志、饮食内

伤，病后及年迈，禀赋不足，心虚胆

怯都可能导致“阳不入阴”而失眠。

专家表示，牢记以下三个步

骤，有助缓解中老年人失眠问题。

第一步：穴位按摩法

印堂穴：在两眉心之间。拇指

放在太阳穴上，食指弯曲顺眉弓方

向由内向外推按，可镇静安神解

郁。

内关穴：在前臂掌侧中线上，

腕横纹上两寸。用拇指顺时针按

揉，可益心安神、宽胸理气、和胃止

呕。

神门穴：在手掌缘靠近小指

侧，腕横纹上的凹陷处。用拇指顺

时针按揉，有益心气、安神志、通经

络的效用。

照海穴：在足内侧，内踝尖下

方凹陷处，用拇指顺时针按揉，有

助益肾安神。

第二步：鸣天鼓法

上床后，仰卧闭目，左掌掩左

耳，右掌掩右耳，用指头弹击后脑

勺，让耳朵听到呼呼的响声，弹击

到自觉微累为止。

节律以每分钟 50-60 次，停止

弹击后，两手自然安放于身之两

侧，你便会很快入睡。

第三步：放松精神体操法

体操疗法包括眼部操和口部

操。做眼部操时，紧张与放松动作

交替进行，紧张动作的持续时间是

第一次略长，第二次减半，第三次

再减半，依次按比例缩短时间。同

时做口部操，使精神活动趋于平

静，易于入睡。

眼部操：皱眉使两眼之间、鼻

子上方感觉充分紧张后，立即放

松，休息，反复做3-4次。

口部操：口部作吹口哨状，收

缩唇部，并向前突伸，保持片刻立

即放松，体息，反复做3-4次。

据养生中国、广东省中医院等
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不少人认为，刷牙时间越长就

刷得越干净，肯定对牙齿健康更有

益。

实际上，研究发现，刷牙时间超

过 5 分钟，并不能清除牙齿表面更

多的牙垢。相反，长时间刷牙还可

能损伤牙釉质和形成楔状缺损。

因此，想要达到良好的清洁效

果，刷牙时间以 2-3 分钟为宜。2-3
分钟的刷牙时间，足够充分清洁口

腔中的细菌和食物残渣，同时又不

会对口腔组织造成过度刺激。

此外，如果与家人共用牙膏，一

定要注意保持牙膏与牙刷接触部位

的清洁。如果家庭成员中有人患口

腔疾病或者胃肠疾病，那么就不建

议全家人共用牙膏。使用牙膏时，

尽量保证一人一用，避免口腔和胃

肠中的有害细菌，通过牙膏传播给

其他家庭成员。 据健康中国

刷牙并非越久越好

订购热线：400-0001-858

神经酸补充大脑营养
神经酸最早发现于哺乳动物的神经组织中,

故命名为神经酸。人脑神经酸又称复合神经酸,
它是大脑神经细胞和神经组织的中药营养元素,
也是迄今世界上发现的“重要营养素”之一，被
誉为继胆碱和“脑黄金”DHA 之后的一大新兴
的“营养素”。——摘自《百度百科》

特大喜讯 感恩回馈 6瓶只需99元
一年仅需200元

上了年纪可以适当补充一些神经酸类物
质。为感谢广大读者的信赖和支持,特举办“高

含量神经酸特卖惠民活动”,
本报读者打进热线可参与99
元吃6瓶，200元12瓶再送一
瓶 吃 13 个 月 的 特 惠 活 动 。
由于此次优惠产品数量有
限，还望广大读者朋友抓紧
时间报名申购,领完即止,每
人可领一年量,每个家停活
动价可领两年用量。

6瓶只要99元，超实惠高含量神经酸
特大喜讯，感恩回馈! 呵护大脑,6瓶神经酸复合片只需99元。高含量，加量不加价!本

次活动不计成本,不图利润,只为赢得您的好口碑,每天仅限前30名。

广告


