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刷牙、走路、泡脚、洗澡……

养生把握四个重要时段

饭后半小时：刷牙。提醒各位读者，饭
后立即刷牙有害牙齿健康。因为牙冠表面
有一层珐琅质，刚吃过饭尤其是食用了酸性
食物后，珐琅质变得松软，此时立即刷牙会
对其造成损害。时间一长，牙齿的珐琅质逐
渐减少，易患上牙本质过敏症，吃东西时出
现酸痛症状。因此，建议老人饭后先用清水
漱口，半小时后再刷牙，防止龋齿。

饭后 1小时:走路。饭后散步可促进胃
肠蠕动,改善呼吸系统,促进血液循环，但要
休息1小时左右再去散步。散步前先做简单
热身，如搓搓手脚、举举胳膊、伸展筋骨等。
散步姿势也很重要，要抬头挺胸，避免压迫
胸部，影响心脏功能，也不要迈大步或走得
太急太快。注意足跟先着地，双臂随步行节
奏有力地前后交替摆动。不要走崎岖道路
或羊肠小道，也不要背着手或倒走。散步时
间最好别超过1小时。

晚上9点：泡脚。晚上泡脚，身体热量增

加后，体内血管会扩张，有利于活血，促进血
液循环。老人记得别拿塑料桶泡脚，最好选
较深的木桶，更易保温。水温不宜过热或过
凉，一般在 40~45摄氏度为佳。要将水完全
淹没脚背，时间也不宜过久，因为老人泡久
了容易出汗、心慌，20~25分钟就可以了。泡
脚结束后，配合足底按摩更有养生效果。

睡前 90分钟：洗澡。这样到临睡时，体
温刚好降至最适宜睡眠的温度。建议洗澡
前喝 150毫升左右的温水，能防止老人血液
黏稠度升高。洗澡时间控制在15分钟内，否
则可能造成毛细血管扩张、脑组织缺氧缺
血、心绞痛等。洗澡水温最好在40摄氏度左
右。有的老人洗澡时喜欢用很大的力搓，一
定要出“泥”才觉得干净，其实夏天每天都洗
澡，没必要天天搓，否则会让皮肤受伤甚至
老化，读者朋友一定要注意。还需提醒的
是，进浴室后不要锁门，这样一旦发生意外，
方便家人进行施救。 （综合）

口腔溃疡俗称“口疮”，常出现于唇、
舌、口腔内壁等部位，溃疡性损伤，严重影
响患者的进食乃至生活质量。其中一类
口腔溃疡是复发性的阿弗他溃疡，因具有
明显的灼痛感，故冠之以希腊文“阿弗
他”——灼痛。

口腔溃疡的特点是有自限性，一般在七
到十天左右就能够自己愈合。但是复发性
口腔溃疡，不仅有自限性还有周期性和复发
性，患者一旦出现口腔溃疡，十天半个月才
好，有时候是上一个溃疡前脚刚走，下一个
后脚就跟来了，一年至少有一多半的时间在
与这个疾病艰苦斗争，可谓苦不堪言。

复发性口腔溃疡是最常见的口腔黏
膜疾病，不同年龄阶段、不同种族、不论男

女都有可能发病。但它的主要致病机制
不明，是多种因素共同作用的结果，与免
疫因素、遗传因素、系统性疾病因素、环境
因素、其他因素等等相关。

预防口腔溃疡是治疗中的重要一环，
尤其是预防复发性口腔溃疡，需摸索复发
规律，寻找复发诱因，避免和减少诱发因
素的刺激。日常生活中我们能做的也有
很多，比如：

1.注意调节生活工作节律，均衡饮食，
少吃刺激性食物。宜多吃蔬菜水果，如苹
果、芹菜、菠菜等；少食刺激性容易诱发口
腔溃疡的食物。

2.注意口腔卫生，定期口腔检查。科
学刷牙，饭后漱口，减少口腔内细菌滋生，

选择刷毛较柔软的牙刷，防止戳伤口腔黏
膜继而引发创伤性口腔溃疡。

3.调节情绪，保持心情舒畅，乐观开
朗。良好的心情是身心健康的前提，要保
持乐观自信，心情愉悦。

4.保证充足的睡眠时间，避免过度疲
劳。睡眠不好会使人心情焦虑急躁，免疫
力降低。

复发性口腔溃疡是一种口腔疾病，或
许不会有很多人为了它专门去医院做检
查治疗，但是一旦是反复发作的口腔溃
疡，请及时到口腔医院粘膜科就诊，对症
治疗。做好日常生活中能够维护口腔健
康的小事，预防口腔溃疡，尽量不要让它
影响到我们的正常生活工作。

（来源：科普中国）

口腔溃疡影响进食？做好这四点避免复发

最近，19岁的宁波女孩因为鼻梁上长
痘挤掉，引发了颅内感染，患上“海绵窦血
栓性静脉炎”而住院。年轻人面部长痘，
尤其是油脂分泌旺盛的三角区长痘是比
较常见的，不少人为了美观会挤掉痘痘，
殊不知，这个“挤”的动作很危险。那么，
挤一颗小痘痘可能会带来哪些大隐患？
如何科学”战痘“？

首先，来看看痘痘是如何形成的。大
部分人都是在青春期面部开始出现痘痘，
这个时期，荷尔蒙（雄激素）激增，脸上大
肆“出油”，同时毛囊口堵塞形成角栓，密
密麻麻的粉刺开始显现出来。毛囊中的
痤疮杆菌在食物（甘油三酯）充足的情况
下必然大量繁殖，进一步加剧了炎症，形
成红色的“痘痘”。

挤压痘痘会带来什么危险呢？为什
么会危及生命？

挤痘痘不仅不能将痘痘清除，反而可
能会使其加重，在脸部留下疤痕。自行挤

压痘痘，会使炎症蔓延，也会带进去病菌，
这样不但会出现更明显的色素沉着，甚至
留下永久性、凹陷性疤痕。更为严重的
是，乱挤痘痘，尤其是“危险三角区”的痘
痘可能引发各种感染，甚至危及生命。

人体面部有个“危险三角区”：以人的
鼻骨的根部为顶点，两口角的连线为底边
的一个等腰三角形区域，包括了人的上下
唇、鼻子以及鼻翼两侧。三角区的静脉分
布和动脉基本上是一致的，并分别构成深
浅两个网。深部静脉网不仅与浅静脉的
分支相通，而且与眼眶、颅腔海绵窦相
通。面部静脉腔内无瓣膜，而瓣膜的功能
是可防止血液的回流，面部静脉没有这个
功能。当面部发生炎症，尤其在三角区域
内有感染时，易导致细菌侵入颅内，严重
感染时在面前静脉内形成血栓，影响正常
静脉血回流，并且逆流至眼上静脉，经框
上而通向颅内蝶鞍两侧的海绵窦，将面部
炎症传播到颅内，产生海绵窦化脓性、血

栓性静脉炎等严重并发症。一旦发生了
并发症，通常可出现眼睑水肿、结膜淤血、
眼球前突，上睑下垂甚至视力障碍等症
状，炎症还可向眼部及周围组织扩散，全
身可出现寒战、发热、头痛等，病情严重
者，甚至可发生败血症，危及生命。

如果脸上长了痘痘应该怎么做呢？
第一，管住嘴。血糖生成指数（GI）较

高的食物要少吃，比如糖、甜品、奶茶。高
血糖会导致皮肤角化异常，加剧毛孔阻
塞，从而加剧痤疮；高脂肪食物如动物性
脂肪含量高的奶酪、肥肉，植物性脂肪含
量高的花生、瓜子等也要少吃；远离刺激
性饮食如浓咖啡、浓茶等，因为咖啡因会
刺激皮脂腺分泌，对痤疮治疗不利；注意
低糖低脂饮食，多吃富含维生素A和锌的
食物，如梨、苹果、番茄、黄瓜、菠菜、动物
肝脏肉蛋奶等。

第二，养成良好的生活习惯。长期熬
夜会影响下丘脑垂体性腺轴，打乱人体激

素代谢规律，导致雄性激素水平升高，进
而导致痤疮发生；避免暴晒，因为紫外线
不仅会加剧皮肤光老化，还会加剧毛囊皮
脂腺导管的角化；生活中增加高纤维膳食
摄入，如粗粮、杂粮等，保持大便通畅；多
喝水，保持二便通畅，使体内的毒素及时
排出体外，减少痘痘的生成。

第三，注意面部清洁。选用温水清洁，
水温过冷去脂作用比较弱，水温过热则容易
导致皮脂腺分泌物增加。清洁无需过于频
繁，每天清洁不要超过3次，如果清洗过多，
会对面部皮肤障碍造成巨大损害。同时，不
要因为长痘过度焦虑、烦躁。因为过度焦
虑、紧张会加剧肾上腺来源的雄激素分泌，
从而加剧痤疮，形成恶性循环。

如果痘痘数量不多，适当用药大都会
很快消下去，随意挤掉容易引起感染造成
其它并发症。炎症较轻的痘痘，可涂抹外
用抗生素，一般几天就会消失。

（来源：科普中国）

挤个痘痘竟然挤出颅内感染？长痘应该这样处理
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很多老人非常注重养生，却掌握不了正确方法和
时间。心血管内科医生胡桃红建议老人，养生把握好
4个时段。


