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“搓澡后，出现的灰色泥样的
‘脏东西’，其实主要是人体代谢
的分泌物。”张斌说，这些皮肤污
垢主要包括老化脱落的细胞、皮
脂、汗液等，清洗是为了避免毛孔
堵塞，保证皮肤和黏膜的正常生
理功能。

不过，皮脂与汗液形成的皮
脂膜，也是皮肤屏障的重要组成
部分，对皮肤起保护作用。张斌
说，如果像张女士一样频繁搓澡，
时间长了，皮肤屏障受损，会加速
皮肤老化，皮肤敏感度降低又会
造成出疹子等问题。

根据《中国皮肤清洁指南》的
建议，老年人由于身体新陈代谢
慢，皮肤多干燥，夏季可以隔日洗
一次澡，水温建议控制在37℃至
39℃，冲洗即可。为缓解老年皮
肤干燥，不论洗浴与否，每天都可
涂抹具有保湿功能的乳液。

经常这样洗脸，她比同龄人显老
医生：长期用力搓脸，易导致皮肤老化；起床动作过大、排便过于用力等习惯，
也会埋下健康隐患
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在涧西上班的王女士：我女儿脸上
有雀斑，她想利用暑假时间祛除雀斑。
祛除雀斑一般有哪些方法？夏天祛斑要
注意什么？是否会复发？

洛阳东方医院皮肤科主治医师李薇
薇：目前，激光祛斑较为常用。祛斑后的
一周脸部皮肤不能沾水，并在随后的恢
复期内要特别注意防晒。因为结的痂掉
后，露出的皮肤呈粉红色，如果不注意防
晒，黑色素会沉积，使皮肤变黑，导致雀
斑复发。

值得注意的是，激光祛斑不适用于
瘢痕性皮肤者，建议王女士带女儿到正
规医院皮肤科就诊，待医生综合考量其
皮肤状况后，为其制订合适的治疗方案。

（记者 程芳菲 通讯员 尤云飞）

市民张女士：我儿子今年 13 岁了，
最近一段时间，我发现孩子嘴里总是味
道很大，想问问中医，有什么小妙招能快
速除口臭？

洛阳市第三人民医院（原铁路医院）
中医科副主任邢国红：一般来说，口臭是
由肠胃功能紊乱引起的，有的孩子长期
晚上吃太多不消化，就容易引发口臭。
另外，口腔局部问题也可能导致口臭，比
如牙周炎、不注意刷牙等。

建议张女士带孩子到医院就诊，找
到引发孩子口臭的原因，对症治疗。如
果想快速除口臭，可以将几个丁香放在
嘴里嚼一嚼。丁香味道芳香，被称为“古
代的口香糖”，它还有化湿的功效，改善
胃动力不足。此外，还可以买专业漱口
水，餐后及时漱口，也能清除口内异味。
（首席记者 曾宇凌 通讯员 王小燕）

乍一看以为她 60 多
岁，一问，才刚满56岁，洛
龙区的张女士有点儿显老。

让她没想到的是，原本
去医院瞧脖子起疹子的问
题，结果捎带着破解了她显
老的“谜题”。

相关专家表示，很多中
老年人洗澡爱搓泥，时间长
了，皮肤屏障受损，出现皮
肤老化、敏感度降低等问题
在所难免。此外，像起床动
作过大、大便过于用力等习
惯，也会埋下健康隐患。

大家围在一起攀谈，习惯询
问彼此的年纪。这时，张女士总
是被打上老相的标签。

无奈的她，还在朋友圈自嘲
过自己的面相，发了几张自己退
休前的照片，配上文字“老了，岁
月不饶人”。很快就收到老姐妹
的评论：“心酸……”

张女士老相是从年前开始
的。退休后，闲下来的她，养成了
两天一洗澡的习惯，每次洗的时
候都会好好搓搓泥，连脖子和脸
都一样“下狠手”。当时，老伴儿
还劝她：“轻点儿吧，都快搓秃噜
皮了。”

她觉得洗干净点人精神，依
旧乐此不疲。最近，她的脖子上
出了不少疹子，又疼又痒，看医生
时才明白，老相、皮肤出疹子竟都
是搓澡惹的祸。

皮肤屏障受损
老化在所难免

围在一起攀谈
她总被打上老相的标签

如果您也有这些习惯
还是改改吧1
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●习惯：起床动作过大
●危害：易诱发心脑血管疾病

●医解析：张冠磊说，根据人
体生物钟，人们在刚睡醒时，血压
会比睡眠时高，起床动作过大或
体位突然变换，可能导致血压瞬
间升高，容易对心脑血管造成伤
害，一些有慢性病的老年患者，还
会脑血管破裂，一些高血压患者
会头晕或晕厥。老年人早晨睡醒
后，最好在床上躺两分钟，然后缓
缓起身。

●习惯：大便过于用力
●危害：易诱发心血管疾病

●医解析：梁军说，排便过于用
力，腹压会升高，心脏向全身泵血的
阻力增加，血压也会升高，容易诱发
心血管疾病。建议老年人定时排
便，可采用坐式，并在脚下放个小凳
子，将脚垫高10厘米左右，有助于顺
利排便。

●习惯：迷信偏方
●危害：或将小毛病拖成大问题

●医解析：张丽芳说，所谓偏方
多游走于医学的边缘，经不起现代
医学的检验，像“吃什么补什么”
等。如果使用不当，可能将小毛病
拖成大问题。如果老人对某个偏方
感兴趣，一定要咨询医生，确保安全
有效再使用。

●习惯：独处
●危害：易诱发老年抑郁

●医解析：张丽芳说，社交生活
对人的身心健康十分重要，特别是
老年人，对保持记忆力、延缓衰老、
避免老年抑郁、防范老年痴呆等都
有益处。老年人应积极培养或发展
自己的兴趣爱好，多参加集体活动，
每天乐呵呵的，对子女及整个家庭
而言也是一种幸福。


