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激光是物质受激辐射所发出
的光放大， 故称激光。 它是一种
人造的 、 特殊类型的非电离辐
射， 具有高亮度、 方向性和相干
性好等优异特性 。 在工业 、 农
业、 国防、 医疗和科学研究中都
得到广泛应用。

激光对皮肤的损伤， 一般把
可见光和短波红外辐射称为光辐
射的视网膜伤害波段 ， 这 些 波
段 的 光 束 可 在 视 网 膜 高 度 聚
焦 ， 并多位于中央视区黄斑部。
目前大多数激光器发射的激光。
损伤的典型表现为水肿、 充血、
出血， 以至视网膜移位、 穿孔，
最后导致中心盲点和疤痕形成，
视力急剧下降。

激光对皮肤的损伤， 主要由
热效应所致。 轻度损伤表现为红
斑和色素沉着。 随着照射量的增
加， 可出现水泡， 皮肤褪色、 焦
化和溃疡形成。 紫外激光， 可使
皮肤产生光敏作用。 遭受大功率
激光辐射时， 也能透过皮肤使深
部器官受损。

受到照射后除迅速脱离外 ，
应保持安静， 充分休息， 眼睛避
光保护。 对于出血和渗出， 可使

用维生素、 能量制剂， 必要时采
用糖皮质激素治疗。 也可采用活
血、 化瘀、 消肿的中药治疗。

对激光的防护包括激光器、
工作环境及个体防护三方面。 激
光器必须有安全设施， 凡光束可
能漏射的部位， 应设置防光封闭
罩。 安装激光开启与光束止动的
连锁装置。

工作室围护结构应用吸光材
料制成，色调宜暗。工作区采光宜
充足。室内不得有反射、折射光束
的用具和物件。 所有参加激光作
业的人员， 必须先接受激光危害
及安全防护的教育。

作业场所应制订安全操作规
程、 确定操作区和危险带， 要有
醒目的警告牌， 无关人员禁止入
内。 严禁裸眼观看激光束， 防止
激光反射至眼睛。

好的肌肤除了配合适合自己
肌肤状态的护肤品外， 使用一些
不花钱就能改变肌肤状态的小技
巧也是很有必要的。 快来一起学
习不花钱的护肤技巧， 让肌肤好
到没朋友。

技巧一： 最适合的洗脸温度
是38℃-40℃的温水

料理节目中要保持肉质和面
类的新鲜， 常使用冰镇这招。 但
是娇嫩的肌肤如法炮制可不行。
冷水洗脸所带来的紧致感顶多维
持30分钟， 而且突然的冷却刺激
会让面膜潮红， 长期下来造成微
血管扩张变粗。

技巧二： 吸了水的化妆棉硬
邦邦 停止用它拍打肌肤

吸了水的化妆棉会变薄变
硬，对肌肤刺激变大，尤其是颧骨
位置长期拍打导致微血管扩张。
正确使用化妆水，可以选择湿敷
或者用化妆棉轻轻按压即可。

技巧三： 不让斑点现形 就
靠美白保养预防

不论肤质好坏 ， 长斑这种
事， 人人都轮得到躲不掉。 为了
预防每天使用美白保养品， 的确
可以延缓新斑点的生成。

技巧四： 卸妆品在脸上揉搓
40秒刚好

不管是哪种卸妆品， 需要乳
化的卸妆品多少含有界面活性
剂， 它就像吸星大法把维持肌肤
水润的关键角质细胞间脂质溶
出。 40秒足够带出残妆脏污， 揉
搓太久会让皮肤过于干燥。

技巧五： 帮助肌肤正常运转
20出头抗老不嫌早

有人担心20岁出头就用抗老
产品太滋润会养重肌肤胃口， 其
实多虑了。 抗老产品能够帮助肌
肤预防伤害 、 恢复肌肤正常机

能。 护肤是一件预防优于修复的
过程， 早下手早受益。 如若害怕
产品油腻可以选择质地轻盈不会
造成皮肤负担的产品。

技巧六： 睡眠无法预知或补
救 每天6小时充足睡眠

偶尔一餐不吃没有大碍， 身
体的营养素能够支撑， 但一晚没
睡隔天肯定露出倦容， 睡觉是无
法存放的， 补眠其实是补不回来
的。 睡眠3小时后， 身体会分泌
生长荷尔蒙， 一天的身体和肌肤
再生， 大约花上6小时。 建议12
点前上床， 以符合人体随太阳作
息日夜规律， 让肌肤顺利修复。

技巧七： 一周至少2次规律
运动 由内焕发亮采

平常工作太累了， 假日只想
懒散地度过。 有这种想法， 那些
肌肉酸痛、 小腿水肿、 睡眠品质
不佳的状态只会每况愈下。 运动
能改善血液循环并缓解上述症
状， 让肌肤焕发光采。 还能帮助
分泌脑内啡， 让心情开朗。 最简
单的运动就是走路， 平常没有任
何运动习惯的人， 不妨就从一周
两次， 每次30分钟健走开始。

(艾力)

激光的危害及防治措施

早早春春时时节节天天气气多多变变

让肤质好到没朋友
不花钱的 个护肤技巧7

“春捂秋冻、 不生
杂病” 是一条保健防
病谚语， 是人们维护
身体健康的经验， 有
一定的科学道理。 其
中， “春捂” 就是说
春季 ， 气温刚转暖 ，
不要过早脱掉棉衣 。
那么 ， 捂多久最好 ？
怎么捂才能防病？ 哪
个部位最该捂……

俗话说 “春天孩儿脸， 一
天变三变”。 冬季穿了几个月
的棉衣， 身体产热散热的调节
与冬季的环境温度处于相对平
衡的状态。 由冬季转入初春，
乍暖还寒， 气温变化又大， 过
早地脱掉棉衣 ， 一旦气温下
降， 就难以适应， 会使身体抵
抗力下降 。 病菌乘虚袭击机
体， 容易引发各种呼吸系统疾
病及冬春季传染病。

春捂秋冻，到底“捂”多久

春捂秋冻， “捂” 多久最
好呢？ 一般情况下， 立春后最
短也要捂10天―15天。 这是因
为虽然立春代表春天的来临，
但冬季的低温并不会立刻回
升， 需要至少10天―15天的过
渡时间。 在这期间， 气温变化
较大， 如果过早脱掉棉衣， 头
部、 下肢、 手部、 咽喉等都很
容易在一冷一热的气温变化
中， 因为不适应而受寒， 从而
导致感冒、 气管炎、 关节炎等
疾病。

怎样判断是否该“捂”

“捂” 的具体标准可以综
合考虑气温和个人感觉两个
方面。

首先看温度 。 通常来说 ，
15摄氏度是一个临界值。 低于
这个气温时 ， 最好继续 “忍
受 ” 一下厚重衣物带来的不

便； 而当超过这个温度时， 则
可以考虑脱点衣服了。

其次凭感觉。 每个人的体
质不同， 耐受冷热的程度也不
同。 如果 “捂” 着时不觉得咽
喉燥热， 身体冒汗， 即便气温
稍高于15摄氏度也不必急着脱
衣； 如果感觉 “捂” 了身体会
出汗 ， 就不妨早点换装 ， 否
则， “捂” 出了汗， 万一再被
冷风一吹， 反而容易着凉。

最后还要注意昼夜温差 。
这也是判断捂不捂的标准之
一。 早春时节， 应该多多关注
天气预报， 提前一两天了解气
温变化， 适当增减衣物。 这能
在很大程度上使身体免受冷空
气突至的刺激， 从而减少疾病
的发生。 特别是当天气预报预
告昼夜温差超过7―10摄氏度
时， 就该小心防寒了。

每个人都要“捂”吗

春 捂 要 特 别 重 视 对 头 、
脚、 颈、 手这些部位的保暖，
不要很快就摘掉帽子， 取下围
巾、 口罩， 脱掉厚袜及手套，
否则很容易降低身体免疫力，
导致疾病入侵。 “捂” 依各人
体质而有所不同， 老人、 小孩
或体质偏寒者可多捂几天， 而
体热的人则可以少捂几天。 日
照温度在15℃-20℃时， 人们
可适当减少穿衣。

身体哪些部位最该“捂”

“春捂秋冻 ” 是中医养生
中的重要部分。 那么， 春捂最
应该 “捂” 哪些重要部位呢？

手腕
手腕处有心经的原穴———

神门穴， 而原穴是脏腑原气经
过和留止的部位， 能够强化脏
腑的功能。 大家都知道心主管
全身的血脉， 通过输送气血来
温暖全身， 所以春捂的第一个
关键部位就是神门穴。

神门穴位置 ： 在腕横纹
上， 手小指一侧腕下方肌腱的
内侧。

腰眼
人体阳气的根在肾， 而腰

为肾之府， 肾阳虚时常出现腰
酸软、 怕冷、 尿频或容易困倦
疲乏。 用热水袋热敷或艾灸腰
眼处的肾俞穴， 可以起到温暖
肾阳的作用。

肾俞穴位置： 取穴时通常
采用俯卧姿势， 肾俞穴位于腰
部， 当第二腰椎棘突下， 左右
二指宽处。

肚脐
中医称肚脐为神阙穴， 温

暖这个穴位可以鼓舞脾胃阳
气， 特别是一些胃部怕冷、 易
腹泻的人， 要特别注意这个部
位的保暖， 可以经常在肚脐热
敷。 另外， 还可在中脘穴 (位
于脐上4寸 ) 和胸骨下剑突连
线的中点处热敷， 有助于胃肠
保暖。

小腿
有些人在天气寒冷时容易

出现偏头痛或小腹痛， 甚至出
现恶心、 呕吐等， 中医认为这
种表现属于阳虚， 这时要重点
保护好小腿外侧， 可以多热敷
足临泣穴和阳辅穴。

足临泣穴位置： 第四脚趾
和小脚趾之间缝的终点， 取穴
方法是将手指从第四脚趾和小
脚趾之间的缝向脚背方向推，
推到有骨头的边缘时就是足临
泣穴。

阳辅穴位置： 在小腿的外
侧， 脚外踝关节上方四寸的位
置。

春捂最佳穿衣原则

“上薄下厚 ” 是春捂最佳
的穿衣原则。 这是因为人的阳
气根于肾 ， 春季随着阳气回
升， 肾中阳气也会逐渐升发，
而肾居腰府， 阳气从此向全身
散布。 一旦有风寒入侵， 阳气
就会被困于下， 使腰以下的血
液循环受到阻碍， 出现腰膝酸
软、 疼痛麻木等症状。 因此初
春时节， 人们不要换得太快，
脱得太早， 谨记 “上薄下厚”
的穿衣原则， 即下身的裤子、
袜子 、 鞋子 ， 一定要穿得厚
点、 暖和点， 而上身略减则无
大妨碍。

（夏蓓梅）

春春捂捂适适当当 防防疾疾病病


