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女性健康

女人三天洗发!

五天洗澡更健康
现代社会! 人们的工作和生

活的节奏十分紧张!不知不觉中!

沐浴已经由过去的单纯清洁污
垢!悄然演变为解除疲劳"享受人
生的重要手段# 想拥有那种彻头
彻尾的轻松"闲适的舒爽吗$从中
医角度来看! 如何沐浴才能使人
体更健康更美丽呢$

东汉许慎 % 说文解字& 解释
说'沐!是洗发(浴!是洗身(洗!是
洗足(澡!是洗手) 只有将* 沐+

* 浴+* 洗+* 澡+ 四个字结合起来!

才是我们今天理解的沐浴) 在往
来礼节中!沐浴亦是重要礼仪)中
国著名的儒家经典% 十三经&中有
一为% 仪礼& !其中记载了周代士
大夫的沐浴礼仪'* 管人为客!三
日具沐!五日具浴) +意思是说管
人接待来客! 要满足客人三天洗
一次头!五天洗一次澡的要求)这
已然成为一种社会定俗)

即便按照现在的观点! 除了
夏天冲凉是为了冲掉汗水不在其
列外! 这样的洗浴节奏是比较适
当的)中医讲皮肤外表有腠理, 皮
肤-肌肉的纹理. !是管人体汗孔
开合的!它是渗泄体液-流通气血
的门户!有抗御外邪入侵的功能)

过多沐浴!影响了腠理的功能!就
会使人感觉皮肤干燥! 还容易感
冒) 晋代名医葛洪在% 抱朴子&就
曾说过!要想长生不老!其中之一
的做法为* 不欲数数沐浴+!意思
是说不要过频地沐浴) !佳音"

你的文胸
"过期#了吗

文胸是女性的贴身宝贝!但
并不是每个人都能了解它)

专家指出!文胸尺寸太大!会
使乳房下垂!起不到托胸的作用!

尺寸太小! 穿起来胸部会有压迫
感!不利于透气!严重时会影响乳
房血液循环及淋巴的正常回流!

长年累月!胸部的毒素排不出去!

使乳腺炎- 乳腺增生甚至乳腺癌
发生的几率增加)

在佩戴文胸时! 如果出现以
下这些情况! 就说明文胸挑选得
不合适! 或提醒你旧文胸该* 退
役+了'乳房从罩杯边缘挤出来!

说明罩杯太小或形状太尖( 腋下
有突出部分! 说明文胸的胸围太
小!或侧面太窄(两臂上举之后!

文胸往上跑!乳房外露!说明文胸
的胸围太松(肩带嵌入肩膀内!说
明肩带太短!应该调整) 此外!戴
过文胸后! 如果发现乳房周围有
勒过的红印!或感觉有胀痛感!也
应该警惕! 是不是佩戴的文胸不
合适)

那么! 什么样的文胸才算是
合适的呢$在挑选内衣时!要特别
注意文胸的尺寸! 合适的文胸尺
寸! 最好是乳房与文胸之间的距
离!能容纳
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个手指!并且穿
起来要感觉很舒适!活动自如)切
记文胸不能太紧! 特别是那些有
钢托的文胸! 胸围尺寸一定要宽
一些!在伸手及运动时!胸部不会
有压迫感! 文胸也不会从乳房中
脱出!取下文胸后!乳房周围不会
出现勒痕)另外!文胸的材质也很
重要!最好是纯棉的!化纤材质的
吸汗性和透气性差! 容易引起过
敏)人体活动时!胸罩会不断摩擦
乳头! 胸罩内的纤维细丝很容易
进入乳腺! 时间一长! 会堵塞乳
腺!诱发乳腺疾病) !清风"

经期三大防护神
生姜!沐足!红糖水

痛经怎么防$专家建议!

不妨请出三大* 防护神+///

生姜-沐足和红糖水)它们成
本低廉!方便操作)

经前沐足可预防痛经'

取艾叶
($

克 - 生姜
%$$

克 - 白酒
%$$

毫升 ) 将艾
叶和生姜洗净! 生姜切成厚
片! 放入锅中! 加水适量!

煎煮
($

分钟 ! 去渣取汁 !

放进沐足器中! 倒入白酒!

先熏蒸后泡足) 熏蒸水的温
度应在

)$*

左右 ! 但要防
止烫伤! 待水温下降至

+$,

左右时 ! 再将

双脚浸于水中! 药水宜泡至
双足踝关节处! 沐足的同时
按揉搓足心涌泉穴- 足趾-

足跟部 ) 每晚
%

次 ! 每次
#$

分钟至
($

分钟) 于经前
-

天开始沐足 ! 至月经结
束) 此方有温经散寒- 活血
止痛的效果)

经行头痛尝试蔓荆鱼头
汤' 取蔓荆子

%.

克- 川芎
.

克 - 鱼头一个 ! 生姜适
量) 将川芎- 蔓荆子洗净!

备用( 将鱼头洗净! 剖开两
半和川芎- 蔓荆子- 生姜一
齐放入炖盅 ! 加水

#.$

毫
升! 炖

%

小时! 调味后分两
次服用) 经行头痛难耐时!

未必都要吃止痛片! 可以在
经前

(

天开始尝试该药膳
方! 以解痛苦)

专家点评' 沐足适用人

群为月经期及经行前后下腹

疼痛# 痛及腰骶部# 畏寒肢

冷# 恶心头晕# 经色紫暗的

妇女$ 沐足期间# 注意足部

保暖# 不要多吃生冷食品$

经行头痛多与情绪不平

静有关# 服用鱼头药膳方头

痛缓解后# 要注意调情志# 月

经期尽量不要用凉水洗头# 以

免感寒# 加重头痛$ !淑贤"

女性 !"岁会"一夜变老#

尽管衰老看起来是不可
避免的! 但缓慢而温和的速
度多少能给人一点安慰) 然
而! 最近科学家告诉爱美的
女性'* 一夜变老+ 式的突然
衰老会发生在每个人身上)

一夜变老
会发生在每个人身上

科学家告诉爱美的女
性' 一夜变老式的突然衰老
会发生在每个人身上)* 这项
研究开始于
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名日本女性做了调查! 结论
是'抵御皮肤衰老的0 武器1

会越来越不顶用! 甚至在某
天! 也就是一夜变老临界点
出现的那天!0 武器1 就突然
失灵了) +科学家劳拉2

1

2吉
德曼说#

在对
%$$

名
##

岁至
..

岁日本女性的皮肤研究测试
中! 科学家发现皮肤的自我
修复能力在

(.2$)

岁突然下
降#* 在这个时间点上!脸颊
弹性和厚度的损失严重!开
始大面积出现纹理改变!如
皱纹或下垂# +吉德曼说# 这
一发现让科学家感到十分惊
讶#* 没想到这是一个戏剧性
的转变!是一个转折点-临界

点# +吉德曼说#

究竟是什么原因
导致了临界点的到来

* 当皮肤的弹性蛋白和
胶原蛋白水平以及水合作用
的能力在与紫外线-自由基和
压力的对抗中处于下风时 !

临界点就会到来# + 吉德曼
说# 自由基中最重要的氧自
由基!其实是* 不稳定的氧分
子+# 通常人体吸入的氧气!

)/3

被正常利用!还有
#3

形
成活性氧! 在人体内四处游
走!大搞破坏#* 我们需要一
支对抗自由基的抗氧化物军
队! 以尽可能地延后临界点#

抗氧化物战士需要自己找到
自由基并附着上去! 提供自
由电子! 除掉毒性后再一起
被排出体外# +吉德曼说!* 方
法有很多! 比如涂抹含有番
茄红素-多酚类的护肤品# +

纽约大学皮肤科医学博
士安妮说 !* 面对环境的恶
化!细胞的更新速度无法跟
上破坏+# 经过太多的氧化
应激!细胞停止分裂开始衰
老! 没有新的细胞产生!它
们持续死亡 !最终 !临界点
就会出现#

!据%生命时报&"

寒冷季节
女人小心"冻#出病

反复感冒- 痛经- 月经不
调- 不孕不育- 抑郁- 关节痛-

胃肠疾病- 肥胖等这些疾病统
统隐藏着一个重要的致病因
素///寒邪 # 我们该如何抵御
生活中的* 寒邪+$

世界组织调查发现!导致疾
病的原因中

'$4

由生活方式引
起 !医疗水平仅占

/5

!所以健
康并不依赖于医疗!而更应该从
生活细节改善!获得健康#

肩部按摩驱寒邪

反复感冒- 痛经- 月经不
调- 不孕不育- 抑郁- 关节痛-

胃肠疾病- 肥胖33这些都是
寒邪引发的疾病# 现代社会的
寒邪多了很多来源 ' 如空调 -

冷饮- 没有温度的饮食- 寒冷
天气的轻薄服饰等# 所以! 总
的来说! 大家要少吃冰冷或没
有温度的食品! 尤其注意背部-

脖子- 脚不受寒冷侵袭#

寒邪对女士的影响相当大!

尤其会影响月经问题! 进而影
响生育# * 女士包包里最不能
缺少的便是一条披肩! 感觉冷
的时候赶紧披上! 预防寒邪#+

中医古籍有云* 背要常温+! 这
是因为 ! 背部有太阳膀胱经 !

一旦寒邪入侵背部! 紧接着身
体的* 冷症+ 感冒- 宫寒等就

接踵而来# 我们都有这样的体
会! 感冒容易肩膀痛就是这个
道理#

除了后背要保暖外 ! 我们
脖子两侧背后- 脊柱两旁的位
置有风池穴- 风府穴这两个穴
位! 闲暇时- 感觉后背发凉时
可以将双手搓热! 快速搓捏这
个位置#

晚上做运动! 寒易
入侵体内

冷东西吃着舒服 ! 但 * 日
久损脾胃阳气+! 即便在夏天也
不宜过度贪凉# 可惜大家常管
不住嘴! 造成腹泻现象# 其实!

许多人因* 外热+ 导致身体能
量外泄! 内部的肠胃特别虚弱#

此时如果又喝冷饮! 当然容易
导致腹泻# 大家开始改善饮食
习惯! 买个保温杯常喝温水吧4

此外! * 动则阳气生+! 运
动是助阳生热的# 但如果晚上
做运动! 寒易入侵体内! 所以
从养生的角度讲! 建议大家改
为早上运动# 很多上班族只有
晚上才有空锻炼! 该如何补救
呢$ 大家可以在运动结束后用
生姜或者川椒煮

.

分钟
6%$

分
钟泡脚驱除寒气! 预防寒邪入
侵#

!李琳"


