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■ 舍不得删的短信

■ 季节提示

12 月 25 日 十一月初十 FRIDAY

医学专家研究证明，人如果 20 天静止不动，则心
脏的搏动和肺的呼吸功能就会显著减弱，血液的供给和
氧气的摄入量也会明显减少。多走路、多运动，不仅可
使腰腿肌肉变得结实，使双腿变得矫健灵活有力，而且
可使心肺、消化、泌尿和神经系统的功能得到锻炼和加
强。

12 月 26 日 十一月十一 SATURDAY

冬季的居室的温度，一般都保持着恒定的温暖。这其
实对健康也是不利的。因为和无边无际的自然气候相比，
居室气候只能算是一种“微小气候”。人的许多活动还必
须在自然气候下进行，而出入居室，其实就类似于出入不
同的“气候带”，人的身体常常不能完全适应这样的“气候
变化”，于是就出现了各种各样的居室病症，冬季感冒就
是典型的例子。

12 月 27 日 十一月十二 SUNDAY

冬季出现“霾”天时，居民们要关闭门窗，尽可能地少
出门，非要出门不可，最好戴上口罩。特别要提醒的是，不
能在室外打牌娱乐或扎堆聊天，一直等到风起“霾”散时，
才能开窗通风，进行各种户外活动。

12 月 28 日 十一月十三 MONDAY

有人从寒风呼啸的室外一进入室内，就将冻僵的手
脚放到取暖器边烤。这样做对手脚非常不利——— 日后很
容易生冻疮。正确的方法是，在距取暖器不远的地方，将
裸露的手脚互相搓擦，使手脚的温度自然回升，待皮肤表
面变红时，再移到取暖器旁或放入热水中取暖。

12 月 29 日 十一月十四 TUESDAY

冬天人们都喜欢把自己包裹得严严实实的，但要注
意领口一定不要过小、过紧，因为衣领过紧会影响颈椎的
正常活动，容易引发颈椎病，还会使颈部血管受到压迫，
使输送到大脑和眼部的营养物质减少，进而影响视力。

12 月 30 日 十一月十五 WEDNESDAY

有的人冬夜就寝后因怕冷而长时间憋尿，殊不知，憋
尿对身体危害很大。长时间憋尿会使膀胱内尿液越积越
多，含有细菌和有毒物质的尿液未能及时排出，易引起膀
胱炎、尿道炎、尿痛、尿血或遗尿等。

12 月 31 日 十一月十六 THURSDAY

足部较人体其他部位更容易变冷，在冬季，人们常常
会穿上棉鞋和厚厚的袜子来保护自己的足部。但对有“汗
脚”的人来说，这样反而会使脚部出汗，丧失更多的热量，
从而造成足部的供血不足。 （向红）

在严寒的冬季，若能适当吃些冷食，不但
对身体无害，反而还有益处。

适当食冷饮

冬天外面虽冷，但人们穿得厚，住得暖，活
动少，可造成体内积热不能适当散发，再加上
冬令饮食所含热量较高，所以很容易导致胃肺
火盛，甚至会出现“火盛三焦”现象。适当吃些
冷饮，旨在消“火”，不但效果较快，而且也是一
番别致的享受。为了治标又治本，不妨再吃些
性冷的食物，如萝卜、莲子、松花蛋等。

适当吃凉菜

冬天天冷，人们喜欢吃油脂多、高热量的
食品，加之户外活动少，因此易发胖，尤其是
胸、腹部和臀部。为了不增加体重，除了注意
体育锻炼外，多吃些凉菜，能迫使身体自我取
暖，多消耗一些脂肪从而达到减肥目的，确保
健康。

常喝凉开水

若能经常饮用凉白开水，有预防感冒、咽
喉炎和某些皮肤病之效。尤其是早晨起床喝
杯凉开水，能使肝脏解毒能力和肾脏排洗能
力增强，促进新陈代谢，加强免疫功能，有助
于降低血压、预防心肌梗塞。

谁的手机里没存着几条舍不得删的短信呢？独乐
乐，与人乐乐，孰乐？快拿来与大家分享吧。移动用户
可发送短信 ( 免费 ) 到 0 8 7 8 7 1 2 3 ，联通用户到
1678123 ，小灵通用户到 16787123 。

133****2591 元旦，意味着你去年的烦恼统统要完
蛋；元旦，意味着你今年的愿望全部要圆满。一句元旦
快乐，不能代表我的心，那就多说一句：元旦快乐，快
乐元旦！

138****8835 新年来了，请打开窗，让新春的风
静静地吹进你屋子，让新春的雪柔柔地落入你手掌，让
我新春最美好的祝愿，带着我的温暖飘进你的心房！

139****7311 我问过烦恼了，它根本不爱你，还
说永远不理你，让我转告你不要自作多情！还有，健康
让我带封情书给你：它暗恋你好久了，并且一生不变！
新年快乐！

138****9990 对你的思念像袅袅的轻烟不绝如
缕，对你的祝福如潺潺的小溪叮咚作响。或许岁月将往
事褪色，或许空间将彼此隔离。但值得珍惜的依然是你
给我的情谊。再次对你说声：新年快乐！

135****1106 前程路漫漫，歇歇；心事也重重，
放放；事务多又繁，缓缓；乐趣有很多，玩玩；新春佳
节到，聚聚；亲朋好友多，走走；山河更壮美，转转。
恭贺节日快乐！

133****2591 我托空气为邮差，把我热腾腾的问
候装订成包裹，印上真心为邮戳， 37 度恒温快递，收
件人是你。祝你节日愉快。

136****3410 痛苦最好是别人的，快乐才是自己
的；麻烦将是暂时的，朋友总是永恒的；爱情是用心经
营的，世界上没有什么大不了的。元旦快乐！

138****6611 新式跨年法：首先你在地板上放一
块热气腾腾的年糕，然后在今年的最后一秒时倒立跨过
年糕，嘿嘿……完成啦！新年好运运运好，心想事成事
事成，身体健康棒棒棒，万事如意甜如蜜！

133****2139 元旦到了，你想做些什么？不论做
什么，请记住我的格言：笑容是良药，音乐是秘方，睡
觉则可以让你忘掉一切。祝：新年快乐！

136****6985 用中文说：新年快乐！用英文说：
Happy new year ！用心里话说：我想要的新年礼物什
么时候给我？

139****9187 新年到了，我决定送你 1 角钱，不要
小瞧它哦！它可是 1 分爱慕，1 分想念，1 分牵挂，1 分依
恋，1 分关心，1 分疼爱，1 分温柔，1 分体贴，1 分怜惜，1
分祝愿。祝元旦快乐！

莫名其妙流鼻血

冬季容易流鼻血，原因就是干燥，不能小
看干燥，它是最伤肺的。中医讲，“肺开窍于
鼻”，鼻子的问题一般是肺的状态的体现。“肺
为娇脏”，是五脏中最娇气的，所谓娇，包括它
最容易被干燥之邪所伤，无论是春天的温热还
是秋冬的干燥，都最容易找上肺的麻烦。

虽然冬天的感冒往往是受寒引起的，但感
冒的性质并不是寒，最多见的是“寒包火”。寒
包火应解释为外边受了寒，身体里面却有
“火”，这个火导致了鼻子的问题，之所以人的
肺火会在秋冬严重，和人体的过分保温和饮食
的过分精良有关。

不少孩子会在冬季反复感冒，医生观察后
发现，这些反复感冒的孩子都有一个共同的特
点，就是家长给穿得太多了！实际是捂出来的
毛病，是捂得上了火。

中医讲，“肺和皮毛相表里”。皮毛的问题
会影响到肺，肺的问题也会在皮毛上体现。穿
得太多，皮毛散热不利，热就淤积了下来，就形
成了肺火，这是当下城市人群的共性。另一个
原因是，吃得太好，高蛋白、高热量的食物太
多，特别是秋冬，人会胃口大开，加上一些人为
的进补，也是上胃火的时机。脾胃和肺的关系

也密切，胃里有个积滞，就会影响到肺气的通
达，吃出来的火也会体现在肺上，这样双管齐
下，就造成了上焦火旺的结果，流鼻血就是症
状之一。

所以，为了预防鼻血问题，除了保证鼻腔
的湿润，比如用药膏之类的局部涂抹，关键还
是改善肺火的问题。如果此时你还有大便干燥
的现象，通大便是去肺火乃至治疗鼻血的有效
方式。

同时，“肺与大肠相表里”，想去肺火不通
便也是办不到的。有习惯性便秘的人，试了各
种通便药无效，居然吃“感冒清热冲剂”好了，
原因就是他的大便不通是肺气不宣造成的，这
也说明通便对去肺火的重要性。像牛黄解毒、
黄连清胃、黄连上清等都是可以通便以清肺
火，乃至治疗鼻血的。

遇冷空气流鼻涕

张小姐很不喜欢冬天，只要天气一冷，她
的鼻子就会不停地流鼻涕，由于经常要拿着纸
巾处理鼻涕，搞得她的鼻头总是红红的。由于
这个原因，冬天，她不爱出门，除了工作需要，
基本上都待在家里，像个冬眠的动物。

很多人遇到冷空气就流鼻涕，但仅仅是流
鼻涕，并无其他感冒症状，这往往是过敏引起

的。他们可能对冷空气过敏，在冬天室内室外
温差大的时候就更加明显了。其实在夏天，突
然进了空调屋子也有类似现象，打喷嚏、流鼻
涕，甚至咳嗽，而且鼻涕和痰都是白色的泡沫，
量也很大。有的人甚至逐渐地会变成咳嗽、喘，
但痰仍旧不是黄的，而是白泡沫，这就不是上
火了，而是过敏导致的。

对付过敏最好的办法是避开过敏源，但冷
空气这样的过敏源很难躲开，这种情况可以吃
一些中药，通过改善体质，增加抵御过敏的能
力。现在很时兴的穴位贴敷，可以增加肺气，减
少过敏的发生。但这种贴敷治疗一般要提前开
始，才能达到防患于未然的目的，最好是“冬病
夏治”，比如你今年冬天过敏明显，明年夏天就
要开始贴敷，在三伏和三九两个热与寒的极点
实施，可以明显减轻过敏的发生。

理性选择新材料

听同事说“莫代尔”的保暖内衣穿着挺舒服，
沈敏也打算去买一套。可到了商场，导购小姐却
告诉她“莫代尔”已经是“过去时”了，今年最时兴
的是“色拉姆”，价格比莫代尔的贵一些，但所含
的远红外陶瓷颗粒能把人体自身产生的热量经
由内衣再完全反射回来，保暖增热的性能非常
好。沈敏虽然心里没底，可在导购的再三推荐下，
还是咬咬牙买了一套“色拉姆”最新款，“反正上
当也就这一回。”

山东省纤维检验局质检中心主任武镜说，现
在很多保暖内衣亮出高科技牌，“远红外纤维”、
“色拉姆”、“竹炭纤维”让消费者应接不暇，其实
更多的是概念的炒作。

在武镜看来，这些新产品并不像产品宣传
中的那么“神”，都是对原有技术的改进、提高。
像“莫代尔”是采用新的纺丝技术加工成的再生
纤维素纤维，优点是轻薄、舒服，但保温性不好。
“色拉姆”是在织物中加入远红外线陶瓷颗粒，
有一定的保温效果。竹炭纤维是竹子在 800℃
的高温下，经碳化工艺处理制作的，竹子碳化后
形成的颗粒内部有许多微孔，吸附能力较强，利
于清除有害气体和异味，吸湿排汗，储存能量，
所以具有保暖的性能。至于商品所宣传的保健
功能，由于缺乏相应的检验标准，还不好确认。

别被保健忽悠了

“24 小时的贴身养护，源源不断的珍珠养
分滋养每一寸肌肤，让肌肤柔嫩润滑……”又是

保湿又是美白，听得怦然心动了吧？别以为这是
护肤品广告，这是保暖内衣广告。“珍珠粉保暖
内衣”、“维生素保暖内衣”、“牛奶丝保暖内衣”、
“甲壳素保暖内衣”，看来保暖内衣向“全能型”
发展已成定势。

山东省纤维检验局首席检验师于丽华曾经
对甲壳素内衣的抗菌性作过检测，她说：“我们
实验了多种菌，证明甲壳素内衣的确有抑菌的
效果”。甲壳素纤维是从贝壳中提炼出甲壳素、

壳聚糖做成的纤维，纤维本身就具有抑菌性。甲
壳素纤维有的是用壳聚糖制成的，有的把甲壳
素与粘胶纺丝液混合制成的，这两种纤维都有
较好的抑菌性。但还有一些抗菌内衣是对织好
的衣物进行抗菌整理，这样抗洗的效果差一些。
而牛奶纤维，是从牛奶中提炼的蛋白质与腈纶
接枝共聚制成的一种再生蛋白质纤维，和羊毛
有类似的性能，特点是比较柔软，具有吸湿性，
但想穿上牛奶丝就拥有牛奶般的皮肤是不太可
能的。
“保暖内衣里即使含有维生素，对皮肤的作

用也是微乎其微的，”于丽华说，“目前保暖内衣
的保暖性能，主要用保暖性、透气性这两个指标
来衡量，但是现在治疗功能还很难检测。消费者
在选择保暖内衣时，要看其成分含量和舒适程
度，不要盲目地追求新产品的保健功能。”

“薄暖”有点难

爱美之心人皆有之，谁都不想让鼓鼓囊囊
的衣服毁掉自己的形象。保暖内衣厂家早就“吃
透”了消费者的这一心理，纷纷在“薄暖”内衣上
下功夫。“别看它薄，穿一件比穿 3 件还暖和”，
这样的宣传词让消费者有点儿“把持不住”。

于丽华介绍，很多服装的保暖性是靠它里面
的空气层，隔离内外空气对流，起保暖作用，也就
是说服装本身蓬松性越好，含的空气就越多，那
么它的保暖性就越好。普通纤维是实心的，现在
做成中空的，这样空气含量就大，保暖性就高，因
此，同材质的内衣越厚保暖性就越好。

尽管从理论上来说，薄而暖的保暖内衣产
品是不存在的，但于丽华却检验过这样的产品。

“有一种狐绒的保暖内衣，虽然很薄，但就是暖
和。”于丽华说，这与纤维的结构有关，很多新产
品也开始模仿天然纤维。

武镜说，有的保暖内衣很薄很保暖，但是中
间夹的是一层 PE 塑料膜，这样透气性就很差。
而根据《针织保暖内衣行业标准》的要求，保暖
内衣的保暖率需要在 30% 以上、透气率在每秒
180 毫米，合格的保暖内衣必须同时符合这两
个标准。

穿不好招来病

前些天冷空气来袭，王笑楠给婆婆买了一
套保暖内衣想表表孝心。婆婆高高兴兴地穿了
起来，可没过两天，腿上就出现了皮疹，到现在
还没完全消退。好心办了坏事，王笑楠觉得有点
委屈。

济南市皮肤病医院副院长渠鹏程说，我们
的皮肤需要一定的呼吸，其实皮肤一直在隐形
出汗，如果透气不好，就会出现皮肤病。一些
保暖内衣的材料本身有问题，可能会引起原料
接触性皮炎，皮肤呈弱酸性，穿 PH 值过高的
保暖内衣也会破坏皮肤的微循环。渠鹏程建
议，保暖内衣要谨慎选择，尤其是对于过敏性
体质的人，要尽量选择纯棉的保暖内衣，颜色
以自然色为最好，尽量不要选择颜色特别鲜艳
或有荧光粉的内衣，并且新内衣一定要洗后再
穿。

济南市中心医院中医科医生李霞提醒，厚
的化纤保暖内衣透气性差，出汗时汗液难以散
发出去。而一些化纤内衣中细小的毛纤，则可
能堵塞乳头，导致乳腺乳头导管不通。

■ 特别企划

进入“一九”严寒，元旦将至，保暖内衣也进入了今冬的销售黄金季。在经历了“明星战”、“价格战”之后，

愈演愈烈的“概念战”更让消费者一头雾水。

说说保暖内衣那点事儿
□ 本报记者 陈巨慧 实习生 成城城

■ 提个醒

鼻子怎么了？
□ 宋晓鸣

“黄毒”攻心让孩子无心学业

吴女士碰到了一个难题。前些天，儿子一连
几天没精打采，说自己太累要早睡觉。吴女士觉
得儿子一直很懂事，很用功，成绩也一直名列前
茅，她担心孩子是不是因为学习太累病倒了。可
是，她听到刚刚睡下的儿子的房间隐隐约约有
动静，推开儿子的房间，不堪入目的场面把她吓
坏了，儿子正对着电脑屏幕上播放的成人视频
手淫。
“成绩好的孩子，学习压力就越大，如果没

有一个很好的缓解自己心理压力的方式，当他
看到了一些成人视频，就很容易用这种极端的
方式，来缓解自己的心理压力。”问渠心理咨询
机构孔自来老师说，中国自古以来认为“性”是
很隐秘的事情，很少会有人谈及“性”事，父母在
孩子面前更是难以启齿，总是觉得孩子小，不懂
这些东西，使孩子不能正确认识“性”。而孩子一
旦接触黄色的书籍、影音制品和网站，容易沉迷
于其中，并以手淫的方式来“发泄”心理压力。当
生理的快感占据了整个大脑，就会导致精神恍
惚，对学习失去兴趣，甚至逃课，不能完成学业。

山东省精神卫生中心心理科副主任医师吴
宏新建议，“如果父母发现孩子有类似的行为或
倾向，不要回避，要赶紧跟孩子讨论，告诉孩子
这些内容不是这个年龄段该知道的，等以后大
了，自然会知道，应该把主要任务放在学习知
识、与同学正常交往上。”

难抵黄“惑”让孩子走向犯罪

今年 3 月的一天傍晚，9 岁的小梅(化名)
发现了一个熟悉的身影。曾经欺负她的“大哥

哥”，正从她家门口走过。小梅的妈妈知道后立
即报警，这个多次在同一地点、涉嫌强奸多名幼
女的色魔黄某终于落入法网。可令人意想不到
的是，他只有 17 岁，是南宁市某中学初中三年
级的学生。在检察官的追问下，黄某供认，他是
看了黄色网站后产生了强烈的好奇心，才产生
了模仿的冲动。

像黄某这样因沉溺于黄色网站、淫秽书刊
而走上犯罪道路的案例举不胜举，对此，吴宏新
说，“青春期是性意识迅速发展的一个时期，会
对‘性’产生强烈的好奇心。但是青少年的心智
还不够成熟，缺乏自制力和是非辨别能力，容易
受到外界的诱惑，并产生模仿的冲动。孩子的自
制力本来就差，正在建立或刚刚建立起来的道
德观念会在网络的黄毒冲击下崩溃，这样，孩子
可能就会以身试法，走上犯罪道路。”

孔自来则认为，孩子们的行为与社会风气
脱不了干系。在商业利益的驱使下，有些成年人
推波助澜，通过互联网、手机等媒体传播淫秽、
色情及低俗的信息，为那些自制力差的青少年
提供精神“鸦片”，赚取钱财。“西方性文化的传
入，现代科技时代的资源共享，让孩子们接触了
很多不良的性信息。就像弗洛伊德《文明与禁
忌》中所说的，文明越发展，就越会压抑我们的
本能，而本能就会越反抗。”孩子们的极端行为，
正是他们发出的抗议。

性心理偏差影响未来婚姻

媛媛是记者的“发小”，大学毕业后，她留在
家乡的一家金融机构工作。人长得漂亮，工作、家
庭都不错，媛媛的追求者甚多，可她从不正眼瞧
一眼，并宣称自己是独身主义者。一次彻夜长谈，
记者了解了她不为人知的秘密。原来，高一的时
候她去表哥家上网，意外看到了“隐身”的成人电
影。她感到一阵从未有过的恶心，本已青春萌动
的她，“万万没想到‘爱情’是这个样子的”。媛媛
说自己年龄不小了，尽管心态还没调整好，但或
许会尽快找个男朋友，好让父母安心。

孔自来说，媛媛已经产生了排斥婚姻的心
理，如果不能及时矫正，即使结婚也会影响婚姻
的幸福。他认为媛媛在没有得到正确的性教育的
情况下，意外地接触到了性“知识”，而这些“知
识”并不是正确的。“成人电影中的一些画面，可
能会让一个刚接触到性的人，一下子适应不了，
觉得性是肮脏的，从而产生排斥异性的情绪，导
致自卑心理，并产生性角色认同障碍、性指向认
同障碍等，如同性恋、恋物癖、易装癖。”为制造卖
点，描绘性滥交、性虐待、性变态的淫秽物品也越
来越多，如果孩子不能正确看待这些内容，就有
可能在孩子心里埋下“变态”的种子。
“青春期如果对性的认识产生偏差，会对未

来产生很大的影响，而影响最大的就是性心理
的偏差。”吴宏新认为，青少年的性教育回避不
如面对。只是扫黄还不够，学校、家长要针对青
少年成长的不同生理阶段，进行合理的引导，让
孩子了解应该了解的“性”，孩子没有了好奇心，
也就真正阻断了“黄源”。

■ 心理调频

12 月以来，被誉为“青少年健康工程”的“扫黄”运动进行得轰轰烈烈，家长们拍手称快，运营商们愁眉不

展，冷眼旁观的人们则质疑，“黄毒”危害有这么大吗？至于这么大动干戈？

黄毒，侵蚀孩子心灵的“罂粟花”
□ 本报记者 陈巨慧 实习生 郭志刚

■ 餐桌学问

适当“吃冷”
□ 王思凡


