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对于没有暖气的南方人来说，洗个热
水澡绝对是抵御刺骨寒冷的利器，一到浴
室，恨不得将淋浴头对着自己使劲儿地冲
洗，把周身的寒气全部赶走。但冬天进浴
室我们应当提防冷热刺激过度，尤其是心
脑血管病人。

刘大爷今年 73 岁，自从 10 年前查出
高血压之后，一直在吃降压药，偶尔也喝
点小酒，抽几根烟。这天，刘大爷吃过晚
饭后便去洗澡，洗得正舒服时，突然感觉
腹部隐隐作痛，还以为是吃坏了肚子。
谁知，疼痛一直折磨了他一晚上。快天
亮时，老伴发现他脸色苍白，直冒冷汗，
这才意识到情况不妙，赶紧打车将他送
到了武汉中心医院。

检查显示他的血色素只有 6 克，不到
正常人的一半，已经出现了失血休克，急

诊科医生立即给予了补液、输血。一查腹
部 CT，吓了医生一跳，刘大爷的腹部有个
巨大的腹主动脉瘤，直径约 10cm（相当于
血管扩张了 5 倍），并且已经破裂出血，如
果不及时手术，在短时间内他会因为失血
过多而丢掉性命。

心脏大血管外科主任专家紧急为老人
实施了微创的腹主动脉瘤腔内隔绝手术，
通过介入手术将覆膜支架放入动脉瘤内，
代替了原来膨胀的血管。2个小时后，老人
终于转危为安。

心脏大血管外科主任尚玉强介绍，腹
主动脉瘤并不是真的肿瘤，而是在动脉粥
样硬化等原因下，血管壁变薄弱，腹腔内
的主干血管有一段就像吹气球一样，越吹
越大。多数腹主动脉瘤患者在破裂之前
几乎没有症状，不知道自己中招，因此被

称为“隐形炸弹”，直至出现腹痛——这是
腹主动脉瘤破裂的前兆，一旦破裂是十分
凶险的，死亡率高达 80%。

冬季是腹主动脉瘤破裂的高发期，与
天气寒冷有很大关系。寒冷刺激下血管
收缩，以及情绪激动、剧烈运动极易引起
血压突然升高，最后导致腹主动脉瘤破
裂。

专家提醒，高血压、高血糖、高血脂、
高尿酸、动脉粥样硬化的患者是腹主动脉
瘤的高危人群，建议寒冷冬季尽量减少晨
练，如需外出要多穿衣服保暖；老人洗澡
时间不宜过长，避免用太热的水洗澡。天
气变冷，高血压患者要及时到医院调整用
药，早晚两次测量血压。如果发现腹部有
搏动的肿块，最好到医院检查，明确是否
患有腹主动脉瘤。
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“错误的洗澡方法确实有引发
危险的可能。”湖北省中医药大学针
灸学院齐凤军教授说，冬天洗澡尤
其是有心脑血管病的老人，洗澡的
顺序很有讲究。

洗澡时，到底该先洗哪里？“九
成人洗澡都是先洗头。可一上来就
先冲头，很容易出危险。”齐凤军解
释，冬季气温低，脱掉衣服进入浴室
后，血液会迅速集中在内脏和头部，
温热的水突然从头而至，会使大量
血液跑到血管扩张的皮肤表面，导
致心、脑等缺血，出现头晕、胸闷等
不适。老人、小孩尤其是原本就有
心 脑 血 管 疾 病 的 人 很 可 能 承 受 不
了，从而引发心肌梗塞和脑梗塞等
意外。

齐凤军说，正确的洗澡顺序应
该是先洗脸，再洗脚，然后冲身上，
最后洗头。洗澡前先洗脸，可以避
免毛孔扩张后沾在皮肤表面的灰尘
堵塞毛孔；然后用热水冲冲脚，待脚
部温暖后，再冲淋躯干；最后洗头，
以免突然的冷热交替刺激脑部血液
循环。

他提醒说，洗澡前后温差会加
大血管及心脏负担，进浴室前最好
先 打 开 取 暖 设 备 加 热 10—15 分 钟
后人再脱衣服进去。洗澡时水温不
宜过高，在 40℃左右与体温接近为
宜，每次洗澡时间不超过半个小时。

寒冷的天气里，很多人都喜欢用很热的水洗个澡或泡个脚，觉得越滚烫的水温越能提高身体热

度，工作之余蒸桑拿也是冬天很常见的休闲方式。热水洗浴好处多多，除了可以清洁消疲外，还可

以舒筋活血、改善睡眠、提高皮肤的新陈代谢。但是，对有些人来说，冬天洗澡泡脚必须根据自己

的身体状况，合适安排洗澡的温度、时长和方式，一旦洗澡的方法不对，稍有不慎就可能对健康造

成威胁。
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“高度近视”伤不起

洗澡顺序有讲究

去年 12 月底，42 岁的王先生参加完单
位的应酬回家，妻子嫌他浑身酒味，一进
门就把他推进了卫生间，让他先洗澡。刚
进去没多久，卫生间一声闷响，妻子冲过
去一看，头发刚打湿的王先生一头栽倒在
地，昏迷不醒。“120”紧急送到广州军区武
汉总医院急诊，检查后发现脑出血近 200
毫升。在重症监护室躺了 7 天后，王先生
逐渐恢复了意识，但说话含糊不清，半身
瘫痪。经过近一年的康复治疗，王先生才
重新站了起来。

洗澡可能会要命，这绝非耸人听闻。
日本《日刊现代》杂志称，日本每年因洗澡
不当导致死亡的人数高达 1.4 万人，其中约
九成是 65 岁以上的老人，冬天发生意外最
多。

在气温低时用热水洗头洗澡会导致中
风，这是真的吗？寒冷天气下，还能不能安
全洗澡了？武汉大学人民医院神经内科的
黄医生解释：“中风，又名脑卒中，是一种急

性脑血管病，可分为缺血性和出血性，是由
于脑部血管血管阻塞或破裂所致。”脑卒中
常见的诱发因素包括：用力大小便、情绪激
动、进食过饱、运动超负荷、饮酒，以及不恰
当的洗澡方式。洗澡是心脑血管事件的诱
发因素之一，其原因可能在于体温升高、心
率增快、血管扩张、血压下降、血液循环加
快而导致的血流动力学改变。但这不是
说，洗热水澡就特别危险了。

脑卒中的发生多数是在自身病变（如
高 血 压 、心 脏 病 、糖 尿 病 等）的基础上，加
之多种因素的作用下发生的。

如果本身就存在一些基础疾病，若体温
变化过大，可导致较大幅度的血压波动。
而血压波动幅度过大，是脑卒中发病的重
要危险因素。

因为血压波动过大，可以导致动脉粥样
硬化斑块脱落，可能使血管堵塞，或是让本
就脆弱的大脑血管发生破裂，从而发生脑
卒中。
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现代人工作、生活繁忙，随着天气逐渐
变冷，偶尔到桑拿房去“蒸”一下，可以缓解
压力，放松心情。蒸桑拿可缓解疲劳，有排
毒养颜、养生保健、增强身体免疫力等功效，
可是蒸桑拿也要看个人体质，不是随便就能
蒸的。

29 岁的吴先生双眼近视达 800 度。有
一 天 下 班 后 ，吴 先 生 和 几 位 好 友 一 起 聚
餐，吃完饭后他们又去蒸桑拿。吴先生是
第一次蒸桑拿，走进桑拿房后对什么都感
到十分好奇。虽然没多久就满头大汗，满
脸通红，有些透不过气，但吴先生还是觉
得挺享受，于是和好友们一起继续待在桑
拿房里聊天。蒸到一半时，吴先生突然感
到 左 眼 一 片 漆 黑 ，当 时 他 还 以 为 眼 睛 瞎
了。回到家后，吴先生左眼的症状依旧没
有改变。第二天一早，他就急急忙忙来到
医院看眼睛。

在门诊，
医生检查发现吴
先生左眼黄斑出血，
了解他有高度近视后，判断
他由于有高度近视，所以眼球会变成
椭圆形，在眼轴拉长的状况下，黄斑部就会
比较脆弱，蒸桑拿时高温加速血液循环，在
血压上升的状况下，导致黄斑部的血管爆
了。目前，吴先生在接受对症的药物治疗，
左眼视力有望恢复。

专家提醒，冬季气温寒冷，洗热水澡
或蒸桑拿对于高度近视的人群来说，要注
意黄斑出血的危险。有高度近视人群洗
澡的水温不要太烫，泡澡的水温不建议超
过 40℃ ，且 泡 的 时 间 要 控 制 在 15 分 钟 以
内，最好不要蒸桑拿。平时也要少唱歌飙
高音、少吃麻辣锅、避免便秘用力和咳嗽
用力。

“我的腿最近肿胀疼痛，
站得时间越久越厉害，晚上用
热水泡脚也不行，这是怎么回
事？”每当听到类似的询问，医
生总会告诉对方：“你可能得
了静脉曲张，从今天起就别洗
热水澡了。”对方往往一头雾
水：“不是说用热水泡脚可以
减轻酸痛吗？”

俗话说“热水泡脚，赛吃
人参”。热水泡脚虽然舒服，
却不是每个人都适合。近日，
患有下肢静脉曲张的陈女士
就因泡脚住进了医院。每逢
秋冬季节，因热水泡脚造成下
肢静脉曲张加重的患者不在
少数。

陈女士在一家茶叶公司从
事挑选茶叶的工作，每天七八
个小时坐着不动。不久前，陈
女士被诊断为静脉曲张。医
生说，要做手术才能彻底治
好，但陈女士害怕手术，没有
接受治疗。

上个月，陈女士听邻居说
用红花等中药材加入热水中
泡脚可以活血，便到药店买了
些中药材，每天在家泡脚。不
料 10 天后，其静脉曲张没有
好转，反而出现左小腿日益肿
大，脚踝部皮肤发红发暗、瘙
痒难忍等症状。陈女士赶紧
到长沙市中医医院就诊，该院
肝胆烧伤外科主任医师易晓
雷表示，陈女士是因为盲目泡
脚导致病情加重。

“正常人用合适温度的热水泡脚是有
好处的，可以扩张足部动静脉血管，促进
血液循环。但对于静脉曲张患者来说，
热 水 泡 脚 不 仅 没 有 好 处 ，还 会 适 得 其
反。”易晓雷表示，用热水泡脚时，患者脚
踝部温度升高，会增加局部动脉血的流
量，但不能改变静脉回流，甚至会加剧静
脉血管的扩张，加重静脉血液淤滞和回
流负担，导致静脉曲张病情加重。同时，
下肢静脉曲张患者也不宜用热水袋暖脚
或洗桑拿浴，洗澡水的温度最好不要超
过 40℃。
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本版文字综合健康时报、武汉晚报、
人民网、腾讯、桂林生活网等媒体报道，图
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