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很多人都听过“春捂秋冻”，可
秋冻究竟该怎么“冻”呢？随着气温
下降，我们该做好保暖，还是将“秋
冻”进行到底？

“秋冻”并不是一味“扛”着

“秋冻”是指从立秋到寒露的
八、九、十月份，秋季气温稍凉时，不
要过早、过多地增加衣服。这是因微
寒的刺激可提高大脑的兴奋性，增
加皮肤的血流量，使皮肤代谢加快，
机体耐寒能力增强，进而提高人的
抗病能力。

不过，“秋冻”并不是一味“扛”
着，如果气温降到 15摄氏度以下，
持续两周以上，人们就应该结束“秋
冻”，穿上厚点的衣服了。否则，非但
不能预防疾病，还会惹病上身。

哪些人不宜“秋冻”

长期患病，有慢性支气管炎、哮

喘等病史的人不宜“秋冻”。这些人
一旦着凉、感冒，很容易导致旧病复
发或病情加重。家长要注意，婴幼儿
和学龄前儿童的身体发育还不完
善，体质较差，在进入深秋时就要注
意保暖。对这些孩子而言，“秋捂”甚
至比“秋冻”更加重要。

生活中，很多人即便天凉也习惯
露出一截纤细的脚踝。从健康的角度
来说，这种做法并不值得提倡。脚离
心脏最远，血液循环较差，因此，天冷
时不要露出脚踝，以免受凉感冒。

三个部位要保暖

秋季，要随气候变化循序渐进
地增加衣服。早晚天气较凉，要注意
适当多穿一些衣服。当气温骤降时，
要及时添加衣物。防寒保暖非常重
要，尤其要重点保护头、腹、足这三
个部位。

中医认为，头部是人体阳气聚

积之处，头部受寒，体内阳气会散
失，神经血管供血受影响，引起头
痛。气温下降时，可以戴上帽子，做
好保暖，避免受风而引发头痛、发热
等身体不适。

肚脐皮下脂肪较少，对外部寒
冷刺激特别敏感，一旦受凉就易引
发腹痛、消化不良、腹泻等症状，因
此，腹部保暖极为重要。

双脚受凉易导致人体免疫力下
降，引发感冒、气管炎、消化不良等
病症。睡觉前可用温热水洗脚，促进
血液循环，使睡眠更香甜。

“春捂秋冻”靠谱吗
健康知识宣传 ⑧

疫情期间
乘坐电梯如何防护
乘坐电梯，首选扶梯 厢式电梯空间狭小，

环境密闭、空气不流通，更需要保持安全距离。
如果办公室、商场、超市所在楼层不高，上下楼
就应该尽量走楼梯；如楼层较高、需要乘坐电
梯，首选扶梯。

等电梯别忘安全距离 上下班高峰期人流
量较大，乘坐电梯或需等候，一不留神就容易

“扎堆”。注意保持安全距离，有条不紊地排队等
候。

电梯如人多，等下一趟 不少厢式电梯口都
有提示，需控制电梯内使用人数，以保持安全距
离。如电梯轿厢内人较多，建议等下一趟电梯，
不必多人挤同一趟电梯。

一人乘电梯，也要戴口罩 独自一人搭乘电
梯时，也要戴口罩。电梯轿厢内空间密闭、进出
人员复杂，更利于病毒传播，因此，要坚持佩戴
口罩、做好防护。

乘坐电梯后记得洗手 电梯按钮、扶手都属
于公用物品，如果不慎触摸到沾染细菌、病毒的
物品，又不小心触摸自己的口鼻，就会出现传染
风险。

因此，乘坐电梯后记得用肥皂和流动的水
洗手。需要特别注意的是，在没洗手的状态下，
别用手触摸眼睛和口鼻，以免带来传染风险。

乘电梯时别玩手机 如乘坐电梯时间较长，
有人会习惯性地拿出手机查看消息、浏览网页，
以打发时间。

触摸过公用物品的手，再接触手机，也会给
细菌、病毒留下可乘之机。因此，乘坐电梯时，最
好不要玩手机。如果使用过手机，就应该及时用
75%的医用酒精擦拭消毒。

宗合

生活中，不少人有抠鼻孔的习
惯，越抠越起劲、越抠越上瘾。

经常抠鼻孔带来的危害，绝不
容小觑：

乱抠鼻子，很容易挖伤鼻孔，造
成鼻腔内皮肤及黏膜糜烂出血，严
重者形成了“沙鼻子”——即碰一下
就会流鼻血。

抠挖鼻子还可能导致鼻孔部瘢

痕、变形（变大、朝天），拉低颜值。
如果手不干净还乱抠鼻腔，就

可能让外界的细菌、病菌乘虚而入，
甚至进入气管和肺部，从而引起感
染。

鼻子不通气 不要用力抠，可用
拇指背沿鼻翼两侧来回搓鼻，可缓
解鼻塞。

擤鼻涕 不要两个鼻孔同时进

行，要逐个鼻孔擤，用力不要过大。
科学清理鼻屎 可以用棉签蘸

浸温水来清洗鼻孔。对于鼻孔里的
硬块，可以用生理盐水对鼻腔进行
清洗，使其软化，再用棉签清理；也
可以涂红霉素软膏等油剂药物进行
湿润后再清理。

据《武汉晚报》

经常抠鼻孔危害大

9岁男童喜欢咬手指、啃指甲、撕手指上的倒刺

患甲沟炎两次手术险截指

浙江一名9岁男童小
明，很喜欢咬手指、啃指
甲、撕手指上的倒刺。最
近一次却不慎因此引发
感染，导致手指发生甲沟
炎。在医院先后进行两次
手术，伤口仍持续流脓，
最后发展成骨髓炎，险截
指。专家指出，以下几种
情况也要引起注意，不然
会出现大问题——

有多少人一发现自己脸上有
痘，就忍不住要挤的？

有时候，看着痘痘里的东西被
挤出来，还会有一丝莫名的快感。可
是，你知道一次不经意的“手欠”，会
带来什么后果呢？

不仅容易留下痘坑痘印，还会
导致破相；如果挤的是面部危险三

角区，一旦损伤或感染，就可能把细
菌及其毒素传到脑子，发生脑膜炎或
脑脓肿。那么遇到痘痘该怎么办呢？

判断 冒白头的痘痘已成熟，可
以处理。红肿痘痘，切记不能挤，否则
红肿加剧，痘痘消退时间延期。

清洁 尤其注意双手和面部待
处理区域。

消毒 挑痘针使用前必须消毒。
清除 挤压后，使用夹子或镊子

夹住头部后拔出，彻底清除脓物。
消炎 在事后对肌肤进行消炎

处理，或涂抹金霉素眼膏，或在伤口
擦拭生理盐水。

痘痘贴 可以使用市面上正规
来源的痘痘贴。

长倒刺不仅不美观，一不小心
碰到了还会非常疼，甚至出血。很多
人都喜欢用手撕，用牙啃，但这一做
法是非常错误的。

手撕、牙啃，可能使皮肤或皮下
组织受损，轻则引起轻度皮肤感染，
重则导致甲沟炎，或是皮下脓肿、甲

下脓肿。皮下脓肿、甲下脓肿如不
处理，可发展成脓性指头炎甚至引
起指骨骨髓炎，可能需要手术。

用温水浸泡有倒刺的手指，待
周围皮肤变得柔软后，用指甲钳将
其从根部剪掉。

如倒刺周围出现明显红肿，可

以涂点碘伏预防感染。
剪完倒刺可抹点护手霜，或用含

维生素E的营养油按摩指甲四周及指
关节，减少倒刺的产生并软化粗皮。

如倒刺周围发红或出现了化
脓，最好涂上消炎药膏，如红霉素或
百多邦等，或及时到医院就诊。

手指有倒刺用温水浸泡

痘痘不要随便挤

白发拔一根长十根？
专家：白头发越来越多，与

“拔”无必然联系
有人认为，白发拔一根长十根，经常拔就

会导致白发越来越多。那么，这个传言到底有
没有科学依据？

专家指出，白发不能拔，拔一根长十根，这
是没有科学依据的。

那么，为什么随着年纪增长，乌黑的头发
变白，甚至有些年轻人也已经“早生华发”？专
家指出，年轻人头发乌黑，是因发根毛囊中存
在着黑色素。促进这种黑色素合成的，是人体
细胞中的一种酶——酪氨酸酶。随着年龄增
长，酪氨酸酶的活性降低，就会导致毛囊中的
黑色素流失，黑头发就会慢慢变灰，再变白。

其实，每一个毛囊中的黑色素只作用于产
生在同一个毛囊的头发，毛囊和毛囊之间并不
会互相影响。有些人觉得白头发越拔越多，很
可能是越来越多的毛囊自然出现酪氨酸酶活
力下降，黑色素自然流失并且不再生成导致
的。换句话说，头发本来就处于自然变白的过
程中，拔与不拔，白头发都会越来越多，与

“拔”没有必然联系。
酪氨酸酶产生黑色素的过程中需要微量

元素的辅助，如铜、锌、铁等。如果身体缺乏这
些微量元素，就会影响黑色素的生成，从而导
致头发变黄乃至变白。此外，遗传因素、精神因
素等也是白发产生的重要原因。

虽然白头发不会越拔越多，但是不建议经
常拔白头发，万一因经常拔白头发而引发毛囊
炎或其它更严重的皮肤病，那就得不偿失了。

据人民网
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现有营业中推拿店欲转让，运河区，位置
极佳，精装修，因老板没时间照料所以转让，
具体面谈。电话：15100878888
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