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啤酒肚，不只是啤酒惹的祸

夏天，看着天气预报上那一个个耀眼的太阳让人哭笑不得，身上总是黏黏糊糊
的，有的人恨不得一天洗好几次澡。可洗澡这件看似再平常不过的事情却也时发意
外，有些细节没注意也会带来一些意想不到的问题。

一桶水，毁了一个家！

浙江省人民医院心内科的
丁亚辉主任医师曾发过一条让
人唏嘘的微博《一桶冷水毁了一
个家》。这场悲剧的开始，只是
一桶想用来消暑的冷水。

丁亚辉医生写道：
这场悲剧的开始，只是40小

时前的一桶冷水，一桶想用来消
暑的冷水。在患者将这桶冷水
浇到自己身上之前，他是一个被
旁人认为“身体棒得可以打死老
虎”的人。可浇完冷水后，他就
开始出现了持续性的胸闷。一
开始，他以为自己只是中暑了，
就一直熬着没去医院。

几个小时后，他发觉情况越
来越糟，还出现了胸痛，立即赶
到当地医院看，结果发现，居然
是大面积的心肌梗死。

当地医院也很专业，赶紧给
他做了介入，用支架开通了完全
堵塞的前降支，但他的情况仍在
一点点地变差，血压开始支撑不
住，胸闷再次加重，身体内环境
也逐渐崩溃。终于在到达我们
医院的那一刻，他的心脏彻底停
工了。

希望大家能从这个悲伤的
故事中吸取教训，避免骤冷刺
激，减少发生心脑血管疾病的
风险。

北京中医药大学中医诊断
学博士罗大伦也曾在文章中表
示，自己的一位亲属，刚过70岁，
就在一次洗澡时突然倒地去世

了，心源性猝死，令人悲哀。
追溯起来，类似事件此前也

时常见诸报端。2013年夏季，
沈阳40岁男子晨跑后洗了一个
冷水澡，结果引发心梗，倒在浴
室再也没有抢救过来；2012年
夏天，北京一名19岁的年轻小伙
洗澡后和同事聊天中突然发生
心脏骤停，虽然经过现场同事抢
救短暂恢复了心跳，但最终仍未
抢救过来。

洗澡意外多出自这几个原因

确实，类似的意外事件每个
夏天几乎都会发生，好好的洗个
澡，为啥就出意外了？多是因为
这几个原因！

洗澡的温度不对
为了保护皮肤，水温不宜太

高，应与体温接近，一般以35℃
至40℃的温水为宜。若水温过
高，会使全身表皮血管扩张，心
脑血流量减少，发生缺氧；水温
过低则会使皮肤毛孔突然紧闭，
血管骤缩，出汗散热受阻。

需要提醒的是，夏天有些人
特别喜欢洗冷水澡，正所谓“冲
凉”才够畅快，但从热环境突然
进入到冷水澡的环境中，很容易
引起意外。

洗澡的时机不对
脑力劳动后洗澡：在日常生

活中，很多人在“头脑风暴”后都
很喜欢洗澡“醒神”，但是，要注

意，在脑力劳动后不宜立刻洗
澡，应该休息片刻再洗。广东省
第二人民医院心内科主任医师
杜作义解释，脑力劳动时，大脑
高速运转，对血液需求量非常
大。如果立刻去洗澡，血液会向
体表皮肤进行转移。而在洗澡
过程中，体表对血液的需求量
大，这很可能会立刻造成大脑供
血量迅速降低，引起供血量不足
导致晕厥。

饮酒后洗澡：武汉中心医院
心血管内科主任医师陈曼华表
示，酒和热水的刺激，会导致体
表血管扩张，大量血液从内脏转
移到体表，脑、心、肾等重要脏器
会因此出现缺血缺氧，很容易诱
发心绞痛和心肌梗塞。对此，老
人一定要提高警惕。

运动后洗澡：武警广东省总
队医院内一科主任医师吴朝晖
提醒，运动后别立即去洗澡。因
为机体受到热水刺激后，会导致
肌肉和皮肤的血管扩张，使流向
肌肉和皮肤的血液进一步增加，
导致其他器官供血量不足，尤其
心脏和脑部。特别是对患有高
血压或冠心病的人来说，一旦引
起心脏和脑部严重供血不足，很
可能导致心脑血管系统疾病的
急性发作。

感冒时洗澡：北京120急救
中心医生刘江表示，老人感冒
时，洗澡容易出现意外，一定要
等身体好了之后再洗澡，在家人
照料下进行。

饭后立刻洗澡：刘江医生还

表示，饭后也不能立即洗澡。因
为饭后一小时，血液主要集中在
胃肠道，此时洗澡，会加剧心脏
缺血。

拔罐后洗澡：夏季天气比较
湿热，不少人喜欢拔罐祛湿。拔
罐是一种正确的养生方法，但是
请记住，拔罐之后是不能洗澡
的。因为拔罐时人身体上的所
有毛孔都处于张开状态，这个时
候洗澡身体很容易受风寒入侵，
必须要休息3个小时以上才可以
洗澡。

洗澡的时间长短不对
有些人洗澡习惯“泡在水

里”。爱干净是好事，但洗澡时
间过长对身体并不好。

罗大伦在刊文中指出，洗澡
时间最好控制在30分钟内，老
人、小孩及心血管患者最多不超
过20分钟。

时间过长，会导致交感神经
长时间兴奋，心跳和血压上升，
导致心脏负担增大。

洗澡的顺序不对
洗澡第一步应该先做什么？

洗头？错了！
上海交通大学医学院医学

博士黄佳发文称：第一步应该是
洗脸！

进入浴室后，热水开一会
就会产生热气腾腾的蒸气。人
体毛孔也遵循热胀冷缩的原
理，遇热时会迅速张开，如果不
先洗脸，白天脸上积累了一天

的化妆品、路上飘来的灰尘、皮
肤自身分泌的油渍就会趁毛孔
大门开启之时，悄悄潜入。久
而久之，毛孔就会被堵塞，黑头
和青春痘也会越来愈多。因
此，先洗脸可避免脸部毛孔进
入过多异物。

第二步：洗身上
清洗身体也是有顺序的，

应先从远离心脏的四肢开始，
等身体适应后，再清洗躯干。记
住不要为了过度清洁，反复使用
毛巾在肌肤上搓擦，你洗的是
皮肤不是铁皮，否则易损伤皮
肤，使皮肤角化层脱落，皮肤会
更干燥。

最后一步：洗头
一是可以避免冷热交替刺

激导致头部血液流通不畅，减低
诱发脑血管疾病的可能性；二是
经过一段时间热水冲洗，头皮跟
头发在水蒸气中得到充分滋润，
更利于清洁及头皮健康。

洗澡前的准备不对
中医诊断学博士罗大伦指

出，洗澡前，最好先喝杯热水，让
身体保持温暖状态。

这杯水非常重要。因为洗
澡时一般会流失汗液，很多人洗
澡后口渴，如果此时体内津液不
足，又有汗液流失，那经络空虚，
出来后猝然感受风寒，则寒气更
易进入体内。洗澡后可再喝一
小杯，使身体继续温暖，汗液不
至于匮乏。

据《武汉晚报》

炎热的夏天，两三好友，畅
饮冰啤，吃点烧烤，惬意无比。
不过总有人担心，啤酒喝多了，
是不是就会喝出啤酒肚？中日
友好医院内分泌科副主任医师
王昕表示，事实上，啤酒肚大多
数是由饮食不当或缺乏锻炼造
成的，可不只是啤酒惹的祸。

啤酒肚是怎么形成的？

在日常生活中，大家会习惯
性地将男性挺着的大肚子称为
啤酒肚，在医学上啤酒肚被称为
腹型肥胖。

不少人认为啤酒肚与常年
喝啤酒有关，尤其是夏天大量
喝啤酒就会长出啤酒肚。实际
上，啤酒肚的罪魁祸首并不是
啤酒。其实，啤酒的热量并不
高，据中国营养学会的数据，
100g啤酒所含的热量是38千
卡，等量葡萄酒的热量是67千
卡，等量52度白酒的热量是311
千卡。不过由于啤酒酒精度数
较低，不少人一不小心就会喝过
量的啤酒，摄入热量的总和并不
少。此外，大家通常在喝啤酒
时，会搭配花生、毛豆、烧烤等油
脂含量高的食物，而这些食物
正是导致啤酒肚的元凶。因此
即便是不喝啤酒，经常不加节

制的进食高脂肪、高热量食物，
又不注重运动，很可能一个夏天
肚子就鼓起来了。

那么，肚子多大才叫啤酒
肚?目前医学上给出了一个参考
值，即男性腰围≥90cm，女性腰
围≥85cm时就达到了啤酒肚的
标准，因此啤酒肚并不只是男性
的专属。而啤酒肚的形成除了
少数病理原因外，绝大多数是热
量摄入过多，消耗太少，促使脂
肪向腹腔积聚，大量脂肪堆积后
就会出现腰围的增加。

大肚腩风险也不小

有了啤酒肚，可不是发胖那
么简单。

在临床中，啤酒肚主要是以
内脏脂肪堆积为主，例如脂肪
肝，而内脏脂肪堆积过多可导致
心血管疾病和动脉粥样硬化疾
病风险的加剧，此外糖代谢也会

容易出现问题，罹患糖尿病的几
率也会增加。

举例来说，内脏脂肪过度堆
积会释放出很多的游离脂肪酸，
而这些游离脂肪酸会作用于肝
脏，从而增加胰岛素抵抗；另外，
游离脂肪酸会作用于胰腺，导致
有关细胞分泌功能受损，而这两
点是2型糖尿病发生、发展最主
要的代谢缺陷。研究显示腰围
增加，2型糖尿病的发生风险也
在不断增高。

目前越来越多的人愈发重
视啤酒肚的问题，希望到医院进
行就诊，但并不清楚应该挂什么
科室。对此，大家可以先到内分
泌科，检查是否病理性因素所导
致的“啤酒肚”，然后去营养科就
诊，让专业的营养师给予医学营
养建议。必要时还可以请康复
科医生给予运动处方，进行合理
的运动。倘若啤酒肚已经合并
了内分泌疾病、消化疾病或心血

管疾病的发生则需要联合不同
科室的医生进行诊治。

警惕饮食误区

消除和预防啤酒肚，核心一
句话就是“管住嘴，迈开腿，控制
总热量摄入”。

不过大家在减肥瘦身时，需
要避免一些饮食方面的误区，比
如有些人在减重时不吃碳水，或
以水果代替主食等。

减重过程中更要倡导科学
的营养治疗，就是要在维持身体
健康的前提下合理进行减重，蛋
白质、脂肪、碳水化合物三种都
是人体所必需的基本营养素，因
此需要讲究健康平衡饮食，控制
摄入的总量。

注重锻炼同样十分关键。
如何把吃进来的热量消耗掉，少
不了的是增加运动量。

据《北京晚报》

一桶冷水毁了一个家
多人因洗澡突发意外

洗澡的这几个错误
你犯了几条？


