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运动后立即洗澡易伤心脏

运动时，全身大部分肌肉都会参与
其中，这时心脏泵出的血液主要流向四
肢肌肉。运动结束后一段时间内，四肢
肌肉仍会持续保持较高的血流量。

如果运动结束后立即洗澡，热水冲
向身体时，会进一步增加皮肤和浅层大
肌肉群的血流量，导致身体其他部位血
流量不足，从而引发头昏眼花等症状。

尤其当洗澡水温较高时，出汗增
加，更容易加速体内水分流失，增加头
晕、全身无力、跌倒等风险。老人或患
有心脑血管疾病的人群，心肺功能相对
较弱，运动后立即洗澡可能引发大脑和
心脏供血不足，诱发晕厥、心脏病等。

天气炎热，还有的人喜欢运动后冲
个冷水澡，这也对身体不利。冷水浴使
身体毛孔立即闭合，毛细血管收缩，影
响身体散热。虽然短时间内身体感觉
清爽，但阻断体热的散发不利肌肉恢
复，也容易受凉感冒或头痛。

一般来说，运动结束后20分钟到
半小时，体温基本恢复正常，汗液基本
蒸发，血液恢复正常流动，这时洗澡相

对更为安全。

运动后不洗澡背部易长痘

一些人发现，背部长了一大片红色
痘痘，除了生活习惯，运动出汗后未及
时洗澡是常被忽视的重要原因之一。
背部长痘是痤疮的一种表现，属于累及
毛囊皮脂腺的慢性炎症性皮肤病，是常
见的皮肤问题。

英国国家医疗服务体系网站调研
发现，痤疮患者中超过一半都面临背部
痤疮问题，通常表现为背部长有高出皮
肤表面的红色丘疹，有时还伴有脓疱。
其发生与多种因素有关，主要包括皮肤
油脂分泌过多、细菌感染、遗传等。

运动时，由于血液循环加速，皮脂
腺分泌会更加旺盛，出汗增多。如果
出汗后不及时洗澡，汗水、皮脂和污垢
会混合形成一层污垢膜，附着在皮肤
上，这也为痤疮丙酸杆菌的生长提供
了温床。

另外，运动后衣物可能被汗水
浸湿或含有汗渍，背部皮肤与之不
断摩擦，也会增加毛孔堵塞、细菌感
染风险，从而诱发或加重背部痤疮。

5个洗澡要点防湿气侵入

洗澡时，水会冲掉身体表面的汗水
和污垢，同时也会带走皮肤表面的水
分，这就是洗完澡后皮肤暂时变干燥的
原因。正确洗澡并不会增加人体的湿
气，中医认为，洗澡时如果忽视一些细
节，可能导致湿气进入人体：
■出汗后马上洗澡

汗液是由汗腺分泌出来，然后通过
皮肤上的毛孔排出体外的。当人体出
汗时，皮肤腠理（毛孔）正处于打开状
态，此时洗澡，浴室内产生的大量热蒸
汽会通过空气中的水分形成湿气，从而

“趁虚”进入人体。
■洗澡后不擦干身体

洗澡后，皮肤表面会变得湿润。如

果未及时擦干身体，湿气就会滞留在皮肤
上。在潮湿的环境中，湿气更容易积聚在
皮肤上，进而渗透到体内。为避免湿气困
扰，提醒大家几个洗澡的健康要点：

1.控制洗澡时间。每次洗澡时间
不宜过长，最好控制在15~20分钟。过
长的洗澡时间容易导致湿气聚集。

2.正确调节水温。水温以舒适为
主，不宜过热。一般来说，冬季不超过
42℃，夏季保持 37℃最佳，水温超过
45℃可能导致皮肤烫伤。

3.通风良好。洗澡时最好开启浴
室门窗，保持良好通风。如果浴室没有
窗户，可以考虑安装排风扇、抽湿器等
设备。

4.及时擦干身体。洗澡后应使用
干毛巾彻底擦干身体，以免使机体表面
残留湿气。

5.浴室保持干燥。洗完澡后，应尽
快清除浴室内的积水，使浴室保持干燥
和清洁。

据生命时报

夏天运动后
这件事等半小时再做

夏 天 运 动
后，很多人第一
反应就是冲进

浴室洗澡，不仅能洗去皮
肤的黏腻感，还有助解
乏。但这个习惯暗藏风
险，会悄悄损伤心脏。运
动后多久再洗澡比较
好？记者邀请南京体育
学院运动健康学院运动
康复系主任戴剑松为大
家解读，并提醒你几个注
意事项。

国医大师传承多年的3条养生家规
照着做身体真的会感谢你

国医大师的3条“养生家规”
1.从来不喝冷饮

肾为先天之本，五脏六腑之根，而
脾胃是人的“后天之本”。自幼跟着父
亲学习时，邹燕勤常听父亲说“胃喜温
不喜凉”“肾也是喜暖不喜寒”，父亲告
诫家人，夏天喝冰水、吃冷饮虽然会让
人感受到一时的凉爽，但这种短暂的

“压火”并不能真正地清热解暑，反而会
通过骤冷刺激损伤体内的阳气，还会让
气血凝滞，运行不畅。

幼时听这些理论，邹燕勤既当作医
学的学习，也看作是家中传承的家规。

“不喝冷饮”的家规就这样代代相传，即
使是到了外孙、外孙女这一代，也始终将
这条规矩记在心里。

如今，邹燕勤依然保持着不喝冷饮
的习惯。但她也从不强求，在邹燕勤看
来，一方水土养一方人，喝冷饮与否不可
一概而论，也应该因人、因地、因时制宜。
2.饮食从不过量

日常生活中，邹燕勤不仅不吃冷
饮，还几乎不吃刺激性食物和辛辣之
物。饮食上，她看重“好、少、淡、鲜、慢、
温”六字秘诀。这正是受另一条养生家
规“饮食有节”的影响。

邹燕勤不挑食，再好吃的东西也注意
控制食量，而不喜欢的食物如果有营养，
也可以搭配着吃一点儿。一日三餐，她有
不少自创的养生菜谱，比如，将黑豆、燕
麦、薏米、红枣、白果、核桃组合在一起熬
制成粥，就是一碗上好的五谷补品。
3.按时起床睡觉

父亲邹云翔留下的第3条养生家规是
“起居有常”，邹燕勤也已坚持了多年。

每天6点起床，晚上11点上床睡
觉。起床时，她自创了一套“唤醒
操”，护颈、护肾、舒筋，还会做“摩腹

功”。摩腹时，先是轻
轻拍打让腹部放松，

便秘时按照顺时
针按摩腹部，而腹

泻时则以肚脐为中

心逆时针按摩。手的温度传递到腹腔，
让小肚子处于微微温热的状态。她数
十年如一日，坚持如此。

这些养生方法值得学习
1.经常喝养生茶

邹燕勤的身边时常放着一杯养生茶，
从冬喝到夏。一杯茶里，有疏风解热的薄
荷，平肝明目的菊花，滋肝补肾的枸杞，散
瘀止血的三七，行气解郁的玫瑰。茶叶分
季节，冬天会放红茶，夏天放绿茶。一杯
花茶下肚，一身清凉、益气养血。
2.坚持走路锻炼

俗话说，人老腿先老。这是由于肝肾
虚亏导致的。腰腿和肾之间有非常密切的
关系，腰者肾之府，转摇不能，肾将惫矣。
因此，散步时活动腰腿，可以补肝肾、强筋骨、

延缓衰老。
邹燕勤在80岁后仍然坚持每天走3000

步以上。她认为，根据每个人的身体情况，饭
后走动的时间可以在15~60分钟之间选择。
体弱、年迈的人可以少走一些，平时缺乏运
动、体重超重、消化不良的人可以多走一些。
3.有个业余爱好

在邹燕勤看来，养生还要注意情志
调节。她年轻时爱打腰鼓、跳民族舞，
还喜欢唱歌和追剧。她在阳台上种菜
养花，花草旺盛生长的样子让她感到振
奋。过去种藿香，当年播种，当年就能
收获，她感受着生命初生的喜悦。“充实
的生活会让人身心愉悦，这种愉悦影响
到生活的方方面面。”邹燕勤说。
4.保持平和心态

邹燕勤不用什么保养品，皮肤状态
却让人羡慕。而她保持年轻的秘诀，就
是心态。她的性格随和、柔软、平静，很
少高声说话。在她办公室座椅上方，悬
挂着一幅著名书画家周长水的山水图，
青山起伏，清水蜿蜒，别有情致，正如她
一生恬淡的心境。

她认为，无论是哪种情绪，都不能
太过，否则就会伤身。养神则要“恬淡
虚无”“和喜怒”“无为惧惧，无为欣
欣”，排除不良精神刺激，保持精神情
绪的稳定。 据人民日报

她93岁，头发依然乌黑、皮肤光洁、说话中气十足，至今仍每周出诊。她是国医大师邹燕勤，笑称自己是“90后”。
很多人问她保养秘诀，她总说：“哪有什么秘诀，不过是父亲留下的三条家规，我坚持了一辈子。”这来源于她的父亲、中医
肾病学奠基人和开拓者邹云翔。“我的父亲留下了3条养生家规，它们代代相传，孙辈也至今遵守着这些家规。”这3条家
规，不花钱、不用药、不挑人，就藏在每天的一餐一饭、一起一卧里。哪怕只做到一条，身体都会悄悄变好。

重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆彦睿文化传播有限公司：本委于二○二六
年四月七日公告的你单位与聂萍、易珑庆、张
怡、周耀明劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2026〕第972-975号)案号更正为渝两江劳人
仲案字〔2026〕第972-975号。重庆洛初企业
管理有限公司：本委二○二六年四月七日公告
的你单位与周政坤、陈鹏铭、刘峰劳动争议一案
(渝北劳人仲案字〔2026〕第969-971号)案号更
正为渝两江劳人仲案字〔2026〕第969-971号。
重庆市两江新区劳动人事争议仲裁委员会2026年5月21日

公 告
由我司承建的北碚组团I标准分区雷打石

片区基础设施项目（雷打石一支路）现已完工。
凡涉及该项目施工建设的所有债权债务人（含
人工工资、材料供应、设施设备租赁等），请于本
公告登报发布之日起10个工作日内，到我司办
理结清全部债权债务。逾期者，责任自负。

联系人：唐晏利 电话：023-63218138
重庆紫东建设工程（集团）有限公司

2026年5月20日
重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告

沙烟送公﹝2026﹞32号 2026年2月26日19时58分，本
局在重庆市沙坪坝区大学城力展物流查获涉嫌无烟草
专卖品准运证运输的烟草专卖品钻石(荷花)120.0条、
钻石(双中支荷花)10.0条、中华(细支)20.0条、中华(双中
支)54.0条、南京(雨花石)10.0条。本局于3月17日依
法公开寻找货主，至今无人认领，依据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第七十三条，本局决定将先行登记保存
的假冒注册商标且伪劣卷烟依法公开销毁。根据《烟
草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第（四）
项的规定，现将沙烟处理﹝2026﹞32号行政处理决定书
予以公告送达。公告送达期限为三十日，期限届满视
为送达。 重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年5月19日

重庆市沙坪坝区烟草专卖局送达公告
沙烟送公﹝2026﹞50号 2026年3月17日08时42分，本
局在重庆市沙坪坝区土主镇四塘农贸市场内查获涉嫌销
售假冒伪劣烟草专卖品的烟草专卖品无牌号(自制烟)
288.0条。本局于3月18日依法公开寻找货主，至今无
人认领，依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条，
本局决定将先行登记保存的伪劣卷烟依法公开销毁。根
据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款第
（四）项的规定，现将沙烟处理﹝2026﹞50号行政处理决定
书予以公告送达。公告送达期限为三十日，期限届满视
为送达。重庆市沙坪坝区烟草专卖局2026年5月19日

◆重庆鲁本律师事务所陈洁律师执业证件遗失，
执业证号：15001201711285692，声明作废。◆遗失江北区盐老幺餐饮店《食品经营许可证》正本、
副本，许可证编号：JY25001051223961,声明作废。◆遗失杨鹏渝派精品服饰城伍千元保证金收据
0068935及壹万伍千元保证金收据0030681作废。◆重庆市南岸区园林绿化管理处遗失财务专
用章一枚（编号5001083034730），声明作废◆谢丰强遗失中国联合网络通信有限公司重庆市江津区分公
司开具的收据一份，编号：0004912，金额：20000元，声明作废

注销公告：经重庆民族贸易促进会（统一社会信用代
码：51500000MJP632491K）研究决定，本单位拟将注
销。根据《社会团体登记管理条例》及其有关规定，须登
报予以公告，请相关债权人在登报之日起45日内，到本
单位办理债务清偿手续。特此公告。2026年5月20日

郑重声明
本人叶正全在2019年-2022年期间生产销售的药
品苗药和咳喘药系假药。望广大消费者停止服用并
予以销毁，我在这里向服用该药的广大消费者真心
赔礼道歉，并真心悔过。谢谢你们！道歉人：叶正全

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

◆遗失重庆市大渡口区天房林下珍禽养殖农民专业合作社农民专
业合作社法人营业执照正副本渝大500104NA000229X声明作废◆遗失重庆市武隆区黄莺乡双河村人民调解委员
会，编号：5002325016282，公章一枚声明作废。◆遗失丰都县仁沙镇规划建设管理
环保所公章5002307008737作废。◆遗失重庆凯投商贸有限公司公章一
枚编号：5002211060277声明作废。◆兹有渝中区人民路250号2单元5-2闻伯辉，
使用权房屋，房屋租约证人所字第05465号，因
承租人保管不善遗失，登报作废，特此声明。◆本人陈意遗失重庆市两江新区（原渝北区）复
地花屿城B区83、84号车位补充协议及车位款
收据，编号0010953，金额20万元，声明作废。

重庆市公安局北碚区分局交通管理支队车辆管理所遗失作
废（2019）批次重庆市政府非税收入电子缴款专用收据共
95 份，号为:001119794-001119795，001119811-
001119812，001119818-001119819，001119821-
001119824，001119826-001119828，001119831，
001119996，001120127-001120129，001120143，
001120165，001120167，001120503-001120504，
001120633，001120999-001121000，001366368，
001366484，001366507，001366512，001366523，
001366710-001366767，001366892-001366893，
001366897，001366966，001366973-001366974。

遗失丰都县仁沙镇文化服务中心在重庆农村商业银行丰
都支行开户许可证核准号J6694000571001声明作废。
遗失丰都县仁沙镇农业服务中心在重庆农村商业银行丰
都支行开户许可证核准号J6694000578801声明作废。
遗失丰都县仁沙镇劳动就业和社会保障服务中心在重庆农村商
业银行丰都支行开户许可证核准号J6694000570701声明作废。


