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洗澡「洗出」的皮肤病，只因做了这些事情

女性经期可以拔牙吗？

“累点低”人群怎样恢复满满元气？

打工人工作一整天回到家，洗个热水
澡，简直是梦般的体验，累积的疲劳似乎马
上就给冲走了！

虽然洗澡很爽、很舒服，但是洗得太勤、
太干净，也会对皮肤造成伤害。

有些皮肤病也就在洗澡中“制造”出来
的，比如最常见的乏脂性湿疹。

一 什么是乏脂性湿疹
乏脂性湿疹又称干燥性湿疹，主要是因

为皮肤角质层屏障功能受损，修复能力下降
和保湿不足产生。

轻度一般表现为皮肤干燥，因干燥而引
起瘙痒

中度在反复搔抓后会形成「痒——抓
——痒」恶性循环，还会引发炎性程度不同
的红斑、丘疹，或伴糜烂及渗出

重度的时期皮肤可见皲裂，如「铺路石
样」外观

二 干燥性湿疹是怎么作出来的？
1、频繁洗澡
频繁洗澡过多的洗澡次数，过长的洗澡

时间，会破坏我们皮肤表面的保护层—皮脂
膜。

使皮肤水分蒸发加快，加重皮肤干燥，
从而出现乏脂性湿疹。

2、高温反复冲洗
在高温的作用下，皮肤末梢神经被麻

醉，感觉迟钝，瘙痒缓解。
而热水不仅会使皮肤屏障功能被破坏，

还会带走皮脂和水份，当皮肤恢复到原来温
度时，反而会更干燥更痒。

3、肥皂或沐浴露的频繁使用
无论是香皂还是沐浴液，都是通过碱性

的皂盐或者表面活性剂，起到清洁作用。
在清洁皮肤的同时，也会破坏皮脂膜和

削弱皮肤表面屏障，丢失了抵抗外界不良刺
激的生理防线，从而产生乏脂性湿疹。

4、不停抓挠
反复搔抓会激发皮肤的自我防御机制，

即增厚变粗糙，皮肤越来越厚，越抓越痒，形
成恶性循环。

皮肤是人体最重要的屏障之一，有防止
体内水分、电解质及营养物质丢失的屏障功
能，因此需要正确洗护和保养皮肤。

三 洗澡正确的打开方式
1、水温以皮肤体温为准
过热的水反而会破坏皮肤表面油脂，使

毛细血管扩张，还会加速皮肤干燥、老化速
度。

另外不建议洗凉水澡的。为啥？因为
容易感冒。

2、控制沐浴时间
洗澡时间不要太长，一般淋浴 10分钟

—15 分钟完全足够了。泡澡最好也不要超
过 20 分钟。

洗澡间隔时间长也可适当放宽沐浴时
间，但不宜超过20分钟。

3、选择适合自己肤质的保湿剂
一般肤质或油性肌肤使用水性保湿乳

液就可以对付干痒问题。
但中老年人、干性肤质、异位性皮肤炎

等人群，需要使用同时能吸水和锁水的油性

保湿乳霜或油膏、凡士林和婴儿油等。
油性保湿剂可选择含有吸水剂（例如甘

油、尿素等），以及防止水分丢失的储水与锁
水剂成分（如角鲨烯、荷荷巴油、矿物油、橄
榄油等）。

4、贴身衣物的选择
内层贴身衣物要选择穿柔软的棉质衣

服，不要毛料衣物直接磨擦或刺激皮肤，以
免引发或加重干燥性湿疹。

成熟的健康女性每个月都会来月经，在
月经期间的女性身体或多或少总会发生一
些生理变化，故而出于健康考虑，有一些禁
忌事项需要注意，经期不能拔牙就是其中之
一。

那么你知道为什么总说经期不能拔牙
吗？

女性生理期是一个比较特殊的时期，这
个时期女性内分泌发生变化，抵抗力降低，
在这个时候拔牙可能给身体造成一些不必
要的伤害。

下面这些经期不能拔牙的原因，你可能
不知道。

1、内分泌发生变化
女性在月经期间的内分泌状况会发生

一些变化，进而会导致身体出现一些微妙的
变化。在月经期间，血管脆性会增加，收缩
能力下降，如果在拔牙的时候造成血管破裂
的话容易出现大出血现象。同时，经期的凝
血功能会有所改变，这样一来经期拔牙有可
能造成流血不止。

2、造成感染
女性在月经期间血小板的含量会比平

时降低很多，痛觉神经也会比较敏感，抵抗
力相对于平时来说也会比较差，在经期拔牙
如果操作不规范的话容易造成感染，不利于
伤口愈合。女性如果一定要拔牙的话尽量
避开月经期。

3、容易造成干槽症
临床数据表明，经期拔牙容易导致口腔

干槽症，这是一种常见的拔牙并发症，具体
表现为是耳颈部出现持续性地疼痛，严重时
候可反射至半侧头面部，造成局部淋巴结肿
大、发烧、张口困难、牙槽骨暴露以及坏死等
不适症状，严重影响患者的日常生活和口腔
健康。

拔牙本身也是一种有创手术，女性在生
理期拔牙容易出现大出血、造成感染以及出
现干燥症等不适症状，经期拔牙属于禁忌。

那么对于女性来说，什么时候拔牙合适
呢？

月经之后的8到14天之内，是女性拔牙
最好的时机，其中生理期之后的第 10天为
拔牙的最佳选择日期，此时女性的身体各方
面机能都处于最为稳定的状态。

此时拔牙出血少，手术感染率低，创口
愈合也相对较快。如果女性朋友们有治疗
牙病或者是拔牙的需求，应该尽量将时间安
排在这段时间之内。

拔牙是一种常见的口腔小手术，不少人
可能都有所了解或者是自己本身就尝试
过。不过拔牙手术虽小，但是如果在拔牙的
时候没有注意一些禁忌的话有可能会惹出
大麻烦，严重的时候甚至有可能给患者带来
生命危险。

需要拔牙女性朋友们注意了，经期拔牙
是禁忌，这个时间拔牙危害多。大家在拔牙
的时候一定要挑选合适的时间，避免给自己
带来一些不必要的伤害。

经常听到有人说“心好累”，一周工作 5
天，从第一天开始就盼着周末，下班拖着疲
惫身体回家，除了瘫在沙发上什么都不想做
……这些通通让人感到“心累”。应该如何
调节才能恢复满满的元气？

为啥越年轻越是喊累？
我们不妨从当下的生活方式找找原因。
●读屏时代，自我被手机绑架，海量信

息对个体“狂轰乱炸”。
一不留神，刷朋友圈就可以刷到凌晨，

或是连续刷抖音大半天仍兴致勃勃，甚至逛
淘宝、看直播都能消磨好几个小时……看似
是我们在使用手机，实质上“自我”已经被手
机“绑架”。

在各种算法对用户的精准计算之下，手
机成为“戒不掉的瘾”，成为老少咸宜的最佳
玩具。它极为霸道地掠走了我们大部分的
注意力，让一天的时间过得飞快。一日将
尽，工作低效，手机没少刷，怅然若失，提不
起精神。

●熬夜透支，健康生活渐行渐远。
“日出而作，日落而息”“早睡早起身体

好”——从什么时候开始，这些简单的生活
作息规律，都成为说起来容易做起来难的数
学题？

然而，随着城市化的进程，都市里“996”
的工作模式已成常态，下班通过夜宵与追剧
等来纾解压力、补偿自己、安慰心灵的生活
方式也随之伴生。加上互联网与商业的合
谋，网络上的繁荣生活不眠不休，任何人不
论多晚都可以找到适合自己的娱乐方式，年
轻人只能说，“熬夜透支，我也不想”。

●过度焦虑，负面情绪被放大。

这届年轻人实际上生活在一个更富足、
更便捷、更安全的时代，但他们的焦虑感却
普遍更大。近些年，大学里的心理咨询中心
前来求助的学生人数呈现连年上升趋势。

在资讯更为发达的当下，来自社会的压
力、家庭的期待、同辈的竞争，更容易通过种
种渠道与方式被放大。同时，随着学业期的
增长与就业期的延迟，年轻人心智的社会化
程度与面对压力和挫折的坚韧程度令人堪
忧。往往放在人生长河中不值一提的事情，
都足以变成焦虑、抑郁等负面情绪。

想摆脱脆弱人设怎么做？
没有人想被“累点低”的人生裹挟。在

此给那些想走出“累点低”的年轻人一些建
议，以助他们恢复元气满满，让漫长的人生
旅程多些神采奕奕。

◆使用媒介，变被动运用为主动掌控。
要想告别被“手机绑架”的生活，就要有

意识地提升媒介素养，让媒介为自己服务。
比如，能够清楚地意识到自己在使用媒介，
能为自己设定合理的使用时间和使用范
畴。同时，能够清晰地判断媒介信息的意义
和价值，不被无意义的垃圾信息包围，利用
媒介来充实和发展自己。

◆重建属于自己的生活秩序。
年轻人正处于迈入与适应成人世界的

过程之中，反思过去，并依据当下和理想，重
建属于自己的生活秩序是非常重要的。在
过去的家庭生活与个体成长当中，哪些价值
观是值得保留的，哪些是经过反思后需要提
升的，哪些是经过尝试后需要作出调整和变
化的，都请你在大脑中重新排列和组合。这
一番碰撞之后，年轻人往往会选择更为适合

自己的生活，为自己的健康和幸福负责。
◆营造属于自己的幸福心流。
米哈里·契克森米哈赖在《发现心流》一

书当中，曾经解释说“心流”是指我们在做某
些事情时，那种全神贯注、投入忘我的状
态。这种状态下，你甚至感受不到时间的存
在；完成这件事情之后，会有一种充满能量、
非常满足的感受。运动员所谓的“巅峰状
态”、艺术家及音乐家所说的“灵思泉涌”，指
的就是这种感觉。“累点低”的人，恰恰是因
为没有找到这种状态和感觉。我们不妨找
一找，享受一下“心流”。

疲惫感也需定期清理
学会放空大脑，定期放松自己。很多人

越累越忍不住熬夜，但熬夜让人错过了身体
自我调节的最佳时机。大脑需要定期清理，
就像我们需要定期收拾房间一样，而睡觉是
大脑清理垃圾的最好方式。同时，在累这种
感觉转化为焦虑前，我们需要来一次彻底放
松。

想拥有放松心态，就要训练自己的身体
具有想放松就能放松的能力。其实，这与古
今中外修身养性的很多方法是相通的，当身
体放松下来，呼吸恢复平静，心情也自然而
然会平复下来。

“累点”变低是日积月累的，需定期清理
身体的疲惫感，学会放空、放松自己，我们才
更能感受到生活给予我们的幸福感。


