
温泉，作为一种松解疲惫的休闲
方式，已被越来越多的人所接受。 在
雪花纷飞的日子， 约上三五好友，脱
去厚重的外套， 静坐在温泉之中，或
闭上眼睛， 感受每一寸肌肤的温暖，
或调整呼吸 ， 看那雪花融化在蒸雾
里，无不惬意。 人们都说温泉好，能够
保健。 那么到底它“好”在哪里，又是
怎样起到保健作用的呢？

泡温泉和洗热水澡是不一样的，
区别就在于温泉里含有丰富的营养
物质。 温泉是从地下自然涌出或人工
钻井取得的水温≥25摄氏度（包括水
温超过当地年平均气温的泉水 ），并
且含有对人体健康有益的微量元素
的矿水 ，它是自然产生的 ，所以使用
柴火烧或是热水器加热的水并不能
算温泉，充其量只能说是热水。

我国已知的温泉点约2400多处。
台湾、广东、福建、浙江、江西 、云南 、
西藏、海南等地温泉较多 ，其中最多
的是云南，有温泉400多处。 腾冲的温
泉以数量多 、水温高 、富含硫质享有
盛名。

因其含有的物质不一样
温泉的功效也不一样

温泉按照温度的高低可分为三
类，高于75℃者为高温温泉，介于40℃
至75℃者为中温温泉， 低于40℃者为
低温温泉。 而按热水的酸碱性不同也
可以分为三类， 酸碱值低于6者为酸
性温泉， 氢离子浓度大于8者为碱性
温泉，酸碱值在6与8之间者为中性温

泉。一般来讲，可供人们洗浴的温泉是
低温温泉。

由于各地温泉中含有的营养物质
不同， 各种温泉起到的保健作用也是
有差异的。比如，含碳酸钙的温泉对改
善体质、恢复体力有一定的作用；富含
钙、钾、氡等成分的温泉对调整心脑血
管疾病，治疗糖尿病、痛风、神经痛、关
节炎等均有一定效果； 硫磺泉则可软
化角质， 含钠元素的碳酸水有漂白软
化肌肤的效果； 碳酸氢离子温泉可以
缓解神经痛和关节炎； 含有硫酸盐氯
化物的温泉可以缓解肌肉酸痛； 中性
的碳酸温泉对妇科疾病有一定治疗效
果等等。

有些高档的温泉会所更是推出了
红花池、艾叶池、玫瑰池、首乌池、菊花
池、 白附子池等多种中药池以及小鱼
池供人们选择。对此，中国中医科学院
广安门医院国际医疗部的宋坪主任解
释说，像含有红花、艾叶等活血通络药
物的池水， 可以在一定程度上改善血
液循环，缓解肌肉酸痛，起到放松筋骨
的作用； 含有玫瑰的池水可以活血养
血，同时还有滋润皮肤和美白的作用，
其香气可以舒缓神经，推荐女性浸泡；
至于含有首乌、菊花、防风等中药的池
水，由于其药性主要作用于脏腑，经皮
肤吸收较少，故浸泡效果不会很明显，
除非长时间浸泡。 但是， 需要注意的
是，像白附子这样有一定毒性的中药，
长时间浸泡会对皮肤产生副作用，吸
收多了反而会影响身体健康， 所以含
上述几味中药的药池不推荐长时间浸

泡。相比于植物类的中药池，动物类小
鱼池的功效可以说是立竿见影， 活泼
的小鱼可以吃掉人身上的死皮， 使皮
肤更加光滑、细腻，浸泡过后，建议全
身涂抹滋润乳液， 促进形成新的保护
屏障。

泡温泉需要注意的三个误区

既然泡温泉可以促进新陈代谢，
强身健体，又能有一定的治疗作用，那
么是不是定期泡温泉就能治病了呢？
答案是否定的。温泉虽好，也需要注意
以下几个误区。

误区一 ：温泉可以代替正式医疗
温泉虽然具有一定的治疗、 缓解

作用，但是它只可以起到辅助作用，不
可以代替正式医疗。

误区二 ：泡温泉时间越久越好
泡温泉的时间一次应控制在15—

20分钟。时间过久容易导致出汗过多，
伤及津液，反而会损害正气。 另外，泡
完温泉后要及时补充水分，以免脱水。

误区三 ：温泉的温度越高越好
泡温泉时，温度应从凉到热，从低

温到高温，切忌一下进入高温温泉池。
温度最好不要超过40摄氏度。

五种人群不适宜泡温泉

一般来说， 以下五种人群不适宜
泡温泉：1.皮肤过敏者。 2.孕妇及手术
过后者不宜泡温泉。 3.糖尿病患者不
宜长时间泡温泉。 4.凡有心脏病、高血
压或身体不适者，不宜泡温泉。 5.女性
经期及经期前后不宜泡温泉。
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职工问题： 老师， 您好。 我今年要
大学毕业， 现在在一家公司实习。 这家
单位工作环境 、 薪资待遇都不错 。 最
初， 我非常希望实习结束后， 能留在这
里。 但是， 我现在面临着一个很严重的
问题 ， 我遇到了一个色经理 。 他50多
岁， 是这家公司的资深人士。 刚开始实
习， 被划拨到他的部门， 我还是挺庆幸
的， 觉得可以好好学习业务。 而他对我
也很关心， 时常提醒我在工作中的一些
疏忽。 而且告诉我， 如果干的好， 他会
帮我争取留在公司。 可是最近， 他开始
借工作之机， 跟我有一些身体接触， 比
如摸手、 摸头、 拍脸。 前几天， 他给我
发了一首诗， 我看了好几遍， 很隐晦的
色情意味。 最近几天， 我到公司都尽量
躲着他， 而且对跟他关系好的一些人，
产生了深深的怀疑， 感觉他们都是一样
的， 就想借机占女生便宜。 我肯定不会
在这家公司工作了。 可家人问起来， 我
该怎么说呢？ 真的感觉很难为情， 而且
怕人误会。 我都有心理阴影了。

德胜街道工会服务站 “心灵驿站”
负责人任睿： 在信里你向我们讲述了自
己初入职场却遭遇到了上司的性骚扰。
虽然我没有遇到过类似的经历， 但我知
道有很多人像你一样有类似的经历， 这
一点令你感到非常难过， 但同时我敬佩
你， 你敢于选择坚持自我真的不易。 你
说你感觉很难为情 、 不知如何跟家人
讲、 怕人误会， 我猜可能是因为受到错
误的观念影响。 其实你可以尝试对你的
至亲讲述经历， 因为他们是这个世界上
最愿意理解、 信任和接纳你的人。 每当
我在听说性骚扰的案件时， 我都想坚定
地告诉受害者， 那不是她的错， 她拥有
做出选择的权利， 有保护自己的责任和
义务， 而只有一个人应当为此负责， 那
就是施害者。 任何人， 在任何时候， 做
了任何事， 说了任何话， 都不该成为性
骚扰的对象， 都有权利大声说不。

那么当一位职场女性在面对性骚扰
时可以做什么呢？ 下面简单列举几条面
对性骚扰，受害者可采用的应对策略：

1. 不要消极回避， 要积极扼杀早期
苗头， 表明抗拒。 躲开那些让你感觉不
舒服的同事。 如果你不得不在某个项目
上与其密切合作， 叫上另一个同事， 避
免有两个人独处的机会。 如果这还不足
以把拒绝的信号传递给骚扰者， 那就跟
他直接讲清楚 。 下次他再有骚扰言行
时， 礼貌地告诉他不要再这样做， 明确
指出你说的是哪些行为。 如果他跟你靠
得太近 ， 可以说 ： “你能站得远一些
吗？ 这么近我觉得很不自在。” 通过这
种方式， 明确地指出骚扰者的行为不受
欢迎。 2. 保留证据，层层提交。 现代科技
发达， 微信邮件证据保存起来很方便，
还有手机录音， 还可以请朋友或者其他
受骚扰的同事拍视频照片作为证据。 3.
借助社交媒体。 在企业内部无法解决问
题时， 如今的社交媒体给了我们一个全
新的手段来保护自己的合法权益。
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■心理咨询

初进职场
遇到色上司该怎么办？
□本报记者 陈曦

■生活小窍门

在寒冷的冬季，说起“食冷”，有
些人会觉得不可思议。 其实，一些肠
胃健康的人，适度进食一些冷食，比
如喝些冷开水， 不但对身体没有损
害，反倒产生意想不到的益处。

冬季虽然天气寒冷， 但人们穿
衣厚、运动少；再加上为了保暖御寒
多进食温热性、高热量的食品，这些
都是造成人体的热气燥气不能适当
散发出来，倒使胃部肺部火气过大，
容易上火，出现“火盛三焦”的症状。

上焦蕴热： 其症状为舌苔黄腻
肥厚，舌尖赤红，容易诱发扁桃腺、
咽颊、 口腔黏膜和上呼吸道等部位
的疾患。

中焦蕴热： 进食油腻甘肥或大
补高热量的食物所造成， 具体表现

为尿黄、焦渴、舌苔厚腻和便秘等。
下焦蕴热：痔疮、肾炎肾虚和膀

胱炎等热症容易引起下焦蕴热。
对于火盛三焦的症状， 适当进

食一些寒凉冷食，以冷攻热，是对症
下药的良策。

冬天 “食冷” 有助于减肥。 冬
天天气寒冷， 人们一般喜欢高热量
高脂肪的食品， 加之衣着厚重， 运
动量减少， 脂肪很容易堆积导致发
胖。 多吃一些凉菜等冷食， 能够降
低体温， 逼迫身体自我取暖， 进而
消耗人体的热量和脂肪， 具有较好
的减肥效果。

在冬天适当喝一些冷开水 ，对
人体益处很大。 经常饮用冷开水，能
有效预防咽喉炎、 皮肤病和感冒等

症状的发生， 是简单有效而又廉价
易行的保健方法。

晨起一杯冷开水对人体更有益
处， 能有效润肠通便， 促进新陈代
谢，加强免疫能力，增进肝脏和肾脏
的解毒功能， 有效降低高血压和预
防心肌梗塞。

冬天进食冷食品要因人而异 ，
肠胃功能虚弱者要谨慎进食。 再者，
冷食仅能带走体内的一部分热量 ，
不能达到治本的作用， 所以不妨多
吃一些凉性食品 ，如莲子、萝卜等，
以达到标本兼治的效果。

冷食是指温度较低、 口感寒凉
的食品； 而凉性食品是指具有清热
祛火润燥功能的食品， 如鸡蛋、海
参、蜂蜜、芝麻、银耳、百合等。

冬季食冷可降火

冬冬日日泡泡温温泉泉
你你应应该该知知道道的的““好好””

□菜丛

□□张张迪迪


