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御寒保暖内衣不宜贴身穿
!!!!!!

正值寒冬!保暖内衣也因其穿上去既轻便

又暖和! 且不会让人显得更臃肿而备受青睐"

很多人!尤其是老年人!更是喜欢将保暖内衣

贴身穿!认为这样更舒服!也更暖和" 但是!专

家指出! 这样的做法其实非常不利于身体健

康!可能会引发皮肤病"

贴身穿易引起皮肤问题

近期就有不少消费者! 特别是老年人!因

贴身穿保暖内衣而出现皮肤瘙痒#过敏等不适

症状"起初!他们怀疑是保暖内衣质量有问题!

但看过医生后才了解到!原来保暖内衣贴身穿

是引发皮炎的$隐藏杀手%"原因在于保暖内衣

的保暖原理就是在两层普通棉织物的中间夹

一层蓬松的化学纤维或超薄的薄膜制作而成!

因此能阻止人体皮肤和外界进行气体与热量

的交换" 然而!含有化学纤维成分的衣服在保

暖的同时!也有一个很大的缺点!即很容易因

为与人体#外部衣物等摩擦产生静电!而这些

静电又极易在人体周围产生阳离子!造成人体

皮肤水分减少!皮屑增多!因而更容易产生皮

肤瘙痒的感觉" 加上冬季皮肤本身就干燥!如

再贴身穿保暖内衣! 则更会加剧这种瘙痒程

度"另外!有的保暖内衣中甲醛等成分超标!也

会诱发接触性皮炎"

五类人不宜穿保暖内衣

医生提醒!冬季有五类人群其实并不适合

穿保暖内衣"

!1

爱出汗者" 一些保暖内衣防止热气透出

去!这样易导致人体出汗"汗液中的尿素#盐类

等会附着在体表和保暖内衣上!如果不及时清

洗可能会引起皮肤过敏#皮肤瘙痒!甚至引发

皮炎#湿疹等疾病"

51

干性皮肤! 皮屑患者" 干性皮肤# 掉

皮以及过往有过皮炎# 银屑病等皮肤疾患或

皮肤易过敏者! 别一味追求面料的新颖! 最

好选择透气的全棉内衣"

"1

过敏性鼻炎! 哮喘患者" 保暖内衣通常

含有纺织品常用助剂&&&甲醛! 用于服装染色

和令衣服变得柔软舒适" 有过敏性鼻炎# 哮喘

等病史的市民! 购买时尤其要规避没有明示甲

醛含量的保暖内衣" 此外! 新衣服穿前应充分

洗涤! 以去除织物中残留的大多数甲醛"

#1

恶性肿瘤! 心血管功能不全者" 如有

恶性肿瘤者# 心血管功能不全者# 有出血倾

向者! 应慎穿或禁穿红外线保暖内衣"

61

老人和小孩" 穿含有化纤的保暖内衣

就会加重皮肤缺水
7

导致皮肤干燥# 瘙痒" 考

虑到吸汗和透气性! 老人和小孩贴身穿的内

衣最好是纯棉的! 有利于皮肤健康"

选购保暖内衣有窍门

在选购保暖内衣时! 了解一些小窍门!

可以帮助挑选到合适的保暖内衣"

看面料# 保暖内衣可按高# 中# 低档三

类来分! 其使用的面料有
#8

支全棉#

"5

支

全棉# 涤棉# 纯化纤等多种! 其中以内外表

层均使用
#8

支以上全棉的产品为优! 其柔软

性#透气性#光泽度均较好!而且洗涤后不会起

球起毛"

听声音#传统保暖内衣是在保暖内衬中加

一层超薄热熔膜来增强抗风能力!但这种产品

穿着时容易发出沙沙声!透气性受影响!会有

燥热感!易起静电" 新一代保暖内衣基本上克

服了上述缺点" 选购时只需轻轻抖动或用手

轻搓!听一下是否有沙沙声即可判别"

凭手感# 优质保暖内衣对中间保温层使

用超细纤维织造! 成衣既柔软舒适又有良好

的保暖性能!用手揉捏时!手感柔顺!且无异

物感"

查标识#衣物的面料表上还标注了衣服的

安全标识"纺织产品分为
9

类
:

婴幼儿用品
;

#

4

类
:

直接接触皮肤的产品
;

和
<

类
:

非直接接触

皮肤的产品
;

三种" 如果保暖内衣的面料表上

标示其为
4

类! 就表示可以贴身穿着! 对皮

肤刺激较小"

!

相关知识

冬季还有这些常见保健误区

热水洗脸!天冷了$用热水洗洗脸感觉很

舒服$可用热水洗脸的做法并不利于脸部的保

养保健"因为冬天人的面部汗腺毛细血管在冷

空气的刺激下呈收缩状态$遇上热水时会迅速

扩张$等热气一过$低温重新作用于面部$毛细

血管就会恢复原状$这样一张一缩$会对皮肤

血管产生不良刺激$引起真皮血管舒缩功能障

碍$产生红斑!冻疮等皮肤病$愈后留下色素沉

着斑" 过热的水还易造成毛孔粗大等问题" 所

以$早晨起床最好用冷水洗脸$以锻炼耐寒能

力$这可以逐渐加快皮肤的血液循环$还能起

到如同按摩的作用" 即使用热水洗脸$也每天

最多一次$建议洗脸水温以
"6$

左右为宜$且

洗脸后应马上涂润肤品$平时可以经常做面部

按摩操$增强血液循环"

戴口罩"秋冬季节$街头盛行口罩一族$尤

其是一些年轻人以为戴口罩很时尚! 很优雅"

其实这很不科学" 口罩使局部空气温度升高$

易出现呼吸不畅的问题$呼出的二氧化碳有一

部分又被吸了进来"鼻黏膜里有丰富的血管和

海绵状血管网$血液循环十分旺盛$当冷空气

经鼻腔吸入肺部时$一般已接近体温" 人体的

耐寒能力应通过锻炼来增强$若依赖戴口罩防

冷反而使人体变得娇气$更容易患感冒"不过$

如果患上了冷风刺激的鼻炎$ 点滴药物以后$

戴上口罩适度保温$ 可有助于鼻炎水肿的消

失"

早上洗头" 不少人喜欢清清爽爽去上班$

所以一大早起床就忙着洗头$洗完又急急忙忙

去上班"殊不知$清早气温较低$如果头发没有

完全擦干$头部的毛孔开放着$湿气滞留于头

皮$就很容易遭受风寒$从而导致感冒"经常如

此还可使头皮局部产生麻木感$引起头痛" 所

以上午
=

点前不要洗头$ 如果必须早起洗头$

一定要充分擦干再出门$避免寒邪和湿气乘虚

而入"

手脚冷冻直接#烤$% 冬天手脚长期暴露在

外$血管收缩!血流量减少" 此时$如果马上用

火或是取暖器烘烤会使血管麻痹! 失去收缩

力$出现动脉瘀血!毛细血管扩张!渗透性增

强$局部性瘀血" 轻的形成冻疮$重的造成组织

坏死" 所以$冷冻的手脚只能轻轻揉擦$使其慢

慢恢复正常温度"

饮酒御寒" 冬日严寒$即使平时不善饮酒

的女性$也喜欢和家人团圆或与朋友聚会时饮

酒$觉得窗外大雪纷飞$屋内每个人都喝得暖

融融的既浪漫又舒适"饮酒后的确会使人有浑

身发热的感觉$这是酒精促使人体散发原有热

能的结果"但酒劲过后$因大批热量散出体外$

反而会使人浑身起鸡皮疙瘩$导致酒后寒" 而

且如果在刚喝过酒后出门$更轻易因外冷内热

引起感冒着凉" &综合'

改善生活习惯 保护脆弱脾胃
不知从什么时候起!胃痛似乎已经成为现

代人的通病"吃得稍有不适!打嗝#胃痛等便接

踵而至" 在快节奏中生活的都市人群!面对来

自生活#工作和家庭的多重压力!饮食#作息不

规律已经悄然成为大多数人生活的常态"殊不

知!各种原因引起的脾胃不和!给我们的生活

带来诸多不便的同时! 也是人们身体健康的

$隐形杀手%" 究竟是什么伤害了我们脆弱的

胃' 我们又该如何保护胃'

脾胃对人体健康至关重要"从中医的角度

来看!胃不和则坐卧不安" 而导致脾胃不和的

原因!则是多方面的"

睡眠不足使健康下降

一方面!伴随经济的发展!人们的生活节

奏在加快" 在这样的背景下!不少人群的生活

习惯也发生了改变" 对于现代都市人群来说!

尤其是青年人!作息不规律!加班#熬夜等已经

成为家常便饭!结果便导致很多人在睡眠不足

的情况下投入工作!如此反复!这一恶性循环

也使得不少人的身体健康状况在下降"

与此同时!不少人都缺乏适当的运动" 曾

有针对上海
!888

多户居民的运动情况调查显

示!承认迫于工作压力和家庭负担!半数以上

日均锻炼时间不足半小时!有
661>?

的调查者

表示每周运动量在
!

至
"

小时" 另外!国际上

普遍认为!每天睡眠时间在
@

小时以上才是充

足的!但调查发现!有超过
@6?

的成人每天睡

眠不足
@

小时!超过
!A"

的成人睡眠甚至不足

0

小时"

不良饮食习惯致脾胃失调

另一方面!不良的饮食习惯也是导致脾胃

失调的重要原因"越来越多的洋快餐进入国内

市场并不断发展!这为普通市民提供更多饮食

选择的同时!也带来了健康隐患" 从国内市场

的情况来看! 洋快餐的烹饪方式以炸为主!食

物中含有较多的热量#脂肪等" 人们过多摄入

快餐类!较多的热量#脂肪等不仅增加了消化

系统的负担!长此以往!也会导致肥胖等问题"

除了食用快餐!饮食不规律也会引起脾胃

不和" 不少白领三餐不规律!早餐不吃或在路

边摊随意解决!一般晚餐吃得太晚!且较丰盛!

这都是不良的饮食习惯!有专家指出!晚餐进

食时间过晚以及进食过多#油腻饮食会导致胃

食管反流及食管黏膜的损伤"同时!长期摄入

高脂肪类食物! 会使体内胆固醇增加或肝脏

合成胆固醇量增多! 这也是胆结石形成的诱

因之一"

不良情绪引发脾胃不和

导致脾胃不和的原因!除了不良的生活习

惯及缺乏运动等!不良情绪也是其中之一" 有

医学研究发现!胃功能失调的人!患抑郁症等

各类情绪病的机会比一般人高
"1!%#1#

倍" 工

作#家庭关系紧张等!都容易导致不良情绪的

出现!因此!要改善脾胃功能!也要注重调节情

绪!遇事多考虑积极方面!避免自身长期处于

负面情绪中"

注重适当的运动!市民可以选择适合自己

的运动方式并坚持运动!这有利于改善身体机

能!另外!这也是调节不良情绪的一种有效方

式!因为运动也是发泄情绪的一种方法!但需

要提醒的是!要注重适当的运动!即选择适合

自己的运动方式并进行适量运动!尤其是长时

间没有坚持运动的人群! 初次运动量不可过

大!否则容易造成运动损伤!适得其反"

饮食规律避免#病从口入$

要改善脾胃功能!避免长期被各种原因的

胃痛等困扰!还要注重饮食规律"$病从口入%!

不良的饮食习惯会给身体各方面带来伤害"

改善脾胃功能!就要坚持做到一日三餐按

时吃!同时要注重营养均衡!避免食物单一化!

可荤素搭配!多吃蔬菜#水果等" 此外!要注重

$早吃好!午吃饱!晚吃少%!晚饭尽量少吃!避

免油腻!杜绝暴饮暴食!养成良好的生活习惯"

&任民'


