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今日 焦焦聚

□ 记者张汉杰

随着天气逐渐变冷，喜欢去澡堂
洗澡的市民多了起来。不过，老人去
泡澡时需要特别小心。老人的身体
素质一般较为虚弱，长时间泡澡，容
易导致血管扩张，使脑部的供血量减
少，容易发生昏厥。

天气变冷，老人澡堂洗澡
险些出意外

前几天，因为下雨的缘故，气温
骤 降 ，家 住 市 区 五 一 路 附 近 的 王 大
爷，独自到家附近的澡堂洗浴。“室内
很温暖，老人洗着洗着，全身松弛下
来。又过了一会儿，老人感到气闷，
头昏沉沉的，险些晕倒。”当日碰巧在
此处洗澡的赵闯回忆说，当时多亏搓
背师傅，及时搀着王大爷出去。王大
爷躺在更衣室的床上，缓了好一会儿
才清醒过来。

其实，较冷的天气，在浴室里出
现晕堂并不少见。2015 年 11 月 ，江
苏 一 名 80 多 岁 的 老 人 在 洗 澡 时 猝
死。

据当地媒体报道，老人当天下午
到浴室洗澡，与朋友聊了一会儿即进
入浴池泡澡。下午 2 时左右，浴室工
作人员巡视浴场时发现老人的状态
不对劲，随后报警并打了急救电话，

但老人终因抢救无效死亡。派出所
民警表示，这名老人平时身体状况还
不 错 ，发 生 这 样 的 事 情 实 在 让 人 惋
惜。

老人冷天洗澡，时间不宜
超过30分钟

“所谓晕堂，其实是高温引起的
体温调节中枢功能障碍及以水和电
解质紊乱为特征的疾病。”市中医院
养生堂专家徐征华表示，由于澡堂内
温度高、湿度大、氧气少，人若长时间
处于此环境中，容易造成周身血管扩
张，血液大量集中到体表，脑部的血
液供应量相对减少，从而会产生一过
性脑缺血、缺氧，继而头晕眼花、心慌
气急等症状，严重者会晕倒。老人尤
其容易出现这些症状。

那么，怎样预防晕堂呢？徐征华
建议，在洗澡时，老人、体弱者应保持
精神轻松，不要有紧迫感。进入浴室
后 ，应 适 应 5—10 分 钟 ，再 去 洗 浴 。
若想在浴池泡澡，那么最好进入浴池
前 先 在 温 池 洗 浴 ，然 后 再 过 渡 到 热
池。入水要缓慢，先从下肢开始，循
序渐进，切不可一下子把身体全都泡
到热水中。洗澡的动作也不要太用
力，不可在池中浸泡过久。

心血管病患者冬天最好洗淋浴，
不要去公共浴室泡澡。若泡澡，那么

时间不宜过长 ，以不超过 30 分钟为
宜 ，水 温 也 不 要 过 高 ，应 保 持 在
32℃—35℃。病患在家中洗澡时，家
人应不时在外呼唤。

洗澡时出现晕堂，应及时
采取急救措施

洗澡是日常生活中必须做的事，
但是很多人不知道洗澡时也有很多
禁忌与注意事项，稍有不慎，很可能
洗出一身病。特别是老人，由于重要
脏器随着年龄的增长发生了变化，在
洗 澡 这 样 的 日 常 小 事 上 ，稍 微 不 注
意，就有可能影响身体健康，甚至发
生意外。

“如果不慎发生晕堂或发现身边
有人洗澡时晕倒，千万不要恐慌，应
立刻将其扶到通风处透气并让其躺
下。晕堂的人喝一杯热水后，头晕、
胸闷的症状就会慢慢缓解。”徐征华
说，如果晕堂者情况较重，那么将其
平卧，并用衣服等把其腿部垫高。待
其 症 状 稍 微 好 转 后 ，把 窗 户 打 开 通
风 ，用 冷 毛 巾 从 其 颜 面 擦 拭 到 其 脚
趾。症状若仍没有缓解，那么要尽快
将其送到医院就诊。值得注意的是，
不管是年轻人还是老人，都不要在过
饱、过饥、过度疲劳和紧张时洗澡，血
压过高时也不宜洗澡。

有人说，在追求长寿的路上，疾病
是最大的阻碍。其实很多人忽略了，
情绪和心态也是决定健康程度的重要
因素。

乐观者患慢性病的风险更低

哈 佛 大 学 学 者 在 欧 洲 呼 吸 学 会
2020 年国际大会上公布的一项研究表
明，保持乐观积极心态可能是长寿的
关键。

研究在 8 年中对 7 万名女性进行
了调查，发现那些更乐观的人死于心
脏病、癌症和中风等疾病的风险大大
降低。

心态最积极乐观的女性，死于心
脏病、卒中、癌症、感染、呼吸道疾病的
概 率 分 别 降 低 38%、39%、16%、52%、
38%。总的来说，心态最积极乐观的
女性死于任何一种疾病的可能性要降
低近 30%。

坏情绪是这样伤害你的

好的心态和情绪能让人更健康，
反之，消极情绪会引起一系列身体上
的变化。心理学上把焦虑、紧张、愤
怒、沮丧、悲伤、痛苦等情绪统称为负
面情绪。

发表于《美国心脏病学期刊》上的
一项研究发现，焦虑测试得分更高的
人 ，患 心 脏 病 的 概 率 高 出 正 常 人
30%—40%。国际自然科学领域权威
杂志《临床调查》刊登的一项研究发
现，慢性压力会促进乳腺癌的发生。

临床上，许多消化道系统疾病、皮
肤病、内分泌疾病等，与情绪、心理的
关系也都非常密切。

如何应对5种坏情绪

生活中，每个人都不可避免地会
与负面情绪“狭路相逢”，以下 5 种常
见的坏情绪各有应对方法。

1. 焦虑。短暂的焦虑让我们意识
到身边有“威胁”，对人的生存发展有
益，但若长期处于焦虑状态，就会有损
健康。

建议：有焦虑倾向的人，要养成规
律的工作和生活作息，尽量减少不确
定性，给自己建立“安定感”。

2.悲伤。“丧失感”是悲伤的核心，
面对悲伤若不懂宣泄，甚至强颜欢笑，
更会加重痛苦。

建议：感到悲伤痛苦时，不要憋在
心底，寻找途径合理宣泄，比如可以痛
哭一场。哭虽然不能解决具体问题，
但有助于释放悲伤情绪。

3. 孤独。一个人感到孤独时，大
脑会分泌更多的压力激素皮质醇，这
会引发抑郁，并对血压以及睡眠质量
带来不利影响。

建议：对害怕与人打交道的人来
说，可以尝试多与家人、朋友通电话或
见面；也可以尝试参加公益活动，找到
自信和充实感。

4. 嫉妒。嫉妒情绪会导致体内过
量分泌压力激素，使肝脏血流淤滞，使
胆汁生成紊乱失衡，从而引起解毒功
能障碍、免疫力下降等。

建议：客观分析自己的优、劣势和
喜好、能力后确立目标，发挥长处。

5.愤怒。发怒 2 小时之后，心脏病
发作的风险会升高 8.5 倍。愤怒还会
减缓伤口愈合速度，诱发炎症，进而增
大罹患糖尿病、关节炎和癌症的风险。

建议：对抗愤怒，关键是让激动的
情绪“刹住车”。 （晨综）

别让坏情绪伤害你 天气变冷，
老人在澡堂洗浴谨防晕堂

血压升高，会降低认知能力
很多人觉得血压稍微高一点儿，

无 须 在 意 ，对 身 体 也 不 会 有 太 大 影
响。但最近牛津大学的一项研究发
现，血压轻度升高会影响大脑结构，
降低认知能力。

血压轻度升高，会让人变“傻”

一项来自英国牛津大学的研究
证实，高血压和糖尿病会像温水煮青
蛙一样以微妙的方式影响大脑，而且
这种影响在中年时就已经显现。

研究人员发现高血压和糖尿病
严重损害了大脑的认知功能，特别是
对思维速度和短期记忆的表现，血压
升高，思维速度和记忆力就会变差。

亚洲人的高血压有5个特点

由日本自治医科大学苅尾七臣
教授、上海交通大学医学院附属瑞金
医院王继光教授、中国医学科学院阜
外医院张宇清教授等来自 13 个国家
和地区的研究人员组成的专家组发
布的首个“亚洲动态血压监测专家共
识”指出，亚洲高血压患者有其独特
表现：1.中风更常见；2.引发疾病的风
险更高；3.对盐较敏感；4.肥胖因素影
响不同；5.隐匿性高血压更常见。

此外，亚洲人冬季血压值较高。
比如，日本心脑血管疾病发病率会在
冬季增加，中国急性冠状动脉综合征
更易在冬季出现。

治疗建议和预防措施

1. 减盐。对控制血压尤为重要，
盐摄入量过高会增加高血压、心脑血
管疾病及肾脏疾病的风险。对于口
味较重者，可尝试阶段性减盐，即每
月或每年减少 5%的盐摄入量。

2. 控制体重。超重、肥胖是升高
血压和引起心脑血管病最危险的因
素之一。研究发现，体重每减轻 10 公
斤，血压就会降低 5—10 毫米汞柱，高
血压患者控制好体重就能更好地控
制血压，同时降低糖尿病和心脑血管

病的发生危险。
3.遵医嘱调整药物。应根据亚洲

人的发病特点选择降压药。药物调
整要由专业医生经过评估来进行，患
者切勿擅自调整用药。

4.做血压监测日记。每日早晚各
测量两三次，间隔 1 分钟，取平均值，
连续坚持测量至少 3—6天。

记录的内容应包括：测量日期与
时间、收缩压、舒张压及脉搏，如果血
压计提供了平均压或脉搏压，也应一
并记录。

（晨综）
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