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今日下沙

转眼间圣诞节近在眼前，每到这时都是各大餐厅电

话被打爆的时刻，如果你还带着女朋友去餐厅门口排队

等号，那真的是太没有创意了。

传统的圣诞节又有哪些必备节目呢？是孩子们围绕

在圣诞老人膝下一起唱圣歌，是琳琅满目的小商品，是香

喷喷刚出炉的烤火鸡，还是与最爱的人在美丽的圣诞树

下许下一生一世的诺言？

12 月 20 日至 23 日，新加坡杭州科技园有一场别具

一格的圣诞嘉年华。届时，新加坡杭州科技园一期广场

将被装扮一新，这里不仅有30个小木屋商品集市对外开

放，还有10米高的圣诞树亮灯仪式。同时各位下沙的吃

货们也有福了，美食小吃吃到饱，更有免费游戏礼品抽奖

环节，凡是 12 月 23 日参加活动的小朋友可以免费领取

一份圣诞礼物，数量有限送完为止。

有兴趣的大家伙，快带上亲朋好友来参加吧。

本报记者 胡师睿

新加坡杭州科技园
邀请你来参加圣诞嘉年华

日前，湾南社区请来了重症医学科兼急诊科主任左

昔清医生对社区工作人员进行心肺复苏培训。

“能否应用心肺复苏，先要看三点：一要判断患者有

无意识，如无反应，应立即拨打 120 呼救；二要判断有无

胸廓起伏；三要判断颈部大动脉处有无脉搏。”讲课一开

始，左医生先就心跳、呼吸骤停的判别，心肺复苏的原理、

注意事项、紧急情况的处理方法等几个方面详细讲解了

急救方法，通过图文展示带领在座的社工走入急救世界。

在急救知识入门后，左医生又教起了社区工作人员

进行模拟训练，在演示过程中将心肺复苏的要领和方法

传授给社工。“患者要平卧，双手放在身体两侧”“我们的

双手要叠扣按压在双乳头连线与正中线交界处。”许多社

区工作人员都听得聚精会神，跃跃欲试，轮番上阵进行模

拟练习。

“原本以为心脏复苏只需要按压胸腔就可以了，没想

到还有这么多的学问。”湾南社区的工作人员金先生说，

“这项实用的急救技巧，我们都听得很认真，并且通过模

拟训练后基本掌握了，以后在工作中必将能更好地为居

民服务。”

本报记者 胡师睿

通讯员 金江

提升社工救助技能
湾南社区开展心肺复苏培训

本报记者 李思璇

冬季洗澡有讲究，洗得勤并不好
老人尤其要注意，时间不宜过久

气温下降，每天晚上回到家里，洗个热水澡再睡觉，是一件很幸福的事。但是你知道吗？由于冬季气温较低，使得皮脂分泌相对较少，会导致皮肤干燥。这个

时候如果还天天洗澡，就可能洗掉保护皮肤的皮脂和寄生在皮肤表面的保护性菌群，容易伤害角质层，引起瘙痒、干燥等症状，还可能导致乏脂性湿疹。

记者近日从开发区各大医院了解到，随着气温下降，因皮肤瘙痒来就诊的患者越来越多，不少人就是因为洗澡过勤或水温过热所致。

在下沙从事餐饮行业的小刘，这两天

发现手上、后背瘙痒难受，也没有明显的

过敏情况，就是觉得痒，尤其是衣服和皮

肤摩擦较多的部位，比如脖子、腰部和大

腿等地方，甚至皮肤上出现了一些干裂的

小细纹。

“我的手碰到热水的时候尤其容易痒，

又痒又胀的，睡觉时，身上也很痒。”

小刘说，实在痒得不行，只好用手挠，

最后挠到皮破血流也没有任何好转。上

周，小刘去医院皮肤科被确诊为乏脂性湿

疹。

记者昨天从开发区各大医院了解到，

前来门诊就医的皮肤瘙痒症患者有很多，

且多见于中老年人。因为他们的皮脂腺分

泌功能减弱，皮肤屏障功能也相应减弱，更

容易干燥。此外，常见皮肤病还有特异性

皮炎、鱼鳞病等。

据悉，冬季成了不少皮肤病发作的高

峰期，主要有多方面原因，气温下降是重要

诱因。其次，冬天人体新陈代谢缓慢，流汗

较少，没有了汗液的保护，皮肤抵御外界伤

害的能力减弱。还有就是冬季气候比较干

燥，皮肤处于干燥的环境，再加上较频繁地

洗澡，皮脂被冲淡，导致皮肤就像缺水的田

地，出现龟裂，易受到外界刺激。

冬季频繁洗澡
会让皮肤干燥瘙痒

下沙街道社区卫生服务中心全科主治

医生薛寒介绍，近半个多月来，每天都会接

诊好几个乏脂性湿疹的病人，且老年人居

多。

那么，什么是乏脂性湿疹呢？

薛寒说，乏脂性湿疹是一种季节性皮

肤病，通常到了冬季多发。冬季气候干冷，

人体水分流失较多，特别是老年人皮肤油

脂分泌本来就不旺盛，洗澡过频、常用沐浴

露等会洗掉皮肤表层的大部分油脂，易使

皮肤干燥。许多人认为是不干净的原因，

所以不仅拼命洗澡，还不停地抓挠。其实

这样只会加剧表皮屏障功能的进一步减

弱，容易过敏，形成恶性循环，导致症状加

重。每到晚上进了被窝，由于温度升高，在

温度的刺激下瘙痒症状就会更加明显。

乏脂性湿疹是一种季节性皮肤病
通常到了冬季多发

薛寒提醒，冬季少洗澡多保湿，可避免

乏脂性湿疹。洗澡时尽量用温水，避免过

烫。一般油性皮肤的人在冬季一周洗两次

澡即可，干性皮肤的人一周洗一次澡为佳，

最好少用或不用肥皂、沐浴露等，洗完澡后

要擦保湿霜。另外，在穿衣方面，要贴身穿

纯棉的衣服，对皮肤的刺激性小。进入秋

冬季后，皮肤易干燥，平时全身可适当应用

润肤霜。

此外，冬季老年人洗澡，还有一个问题

需要特别注意。薛寒说，老年人在冬季洗

澡时，贪恋热水带来的温度，长时间把全身

浸泡在水中，这样的举动很危险。时间过

久，导致血管扩张，老年人的血管舒张能力

下降，血压的调节能力也下降，容易出现低

血压导致昏厥，老人一定要注意。

对于患有高血压、动脉硬化、冠心病的

老人来说，热水让毛细血管扩张，心、脑等

重要器官的血液相对减少，容易诱发中风

和心肌梗死。因此，老人洗澡时间不宜拖

得过长，时间控制在 20-30 分钟，以免发

生意外。

有的老年人习惯于在吃过晚饭后洗

澡，这样的做法也是不正确的。进食后，

血液集中在胃肠部位，此时如果立即洗

澡，血管扩张，使脑部的供血减少，容易发

生昏厥。老年人洗澡在饭后 1 小时以上

为宜。

冬季老年人洗澡
时间不宜过久


