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家庭保健
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所 谓 冷 水 浴 ，就 是 用
5℃—20℃之间的冷水洗澡，
当然也包括冬泳。

冷水浴的保健作用十分
明显。首先，它可以加强神经
的兴奋功能，使得洗浴后精神
爽快，头脑清晰。肌肤遇冷水
时，大脑会立刻调动全身各系
统、各器官加强活动，对冷的
侵袭进行抵抗，全身组织和系
统也因此得到锻炼。第二，冷
水浴可以增强人体对疾病的
抵抗能力。当冷水刺激后，皮
肤血管很快就会收缩，将大量
的血液驱入深部组织和内脏
器官，内脏血管也随之扩张，
稍停一会儿，皮肤血管再扩
张，大量血液又从内脏血管流
向体表，这样一张一缩，反复
循环，提高了血管的承受能
力，使血管弹性增强，有助于
预防血管硬化，减少这方面的
疾病，所以冷水浴又被称作是

“血管体操”。第三，冷水浴还
有助于消化功能的增强，使人
食欲旺盛，对慢性胃炎、胃下
垂、便秘等病症有一定的辅助
治疗作用。

冷水浴的健身效果以“贯
穿于一年四季并持之以恒”为
最佳。冷水浴的开始时间应
以秋季为宜，这不仅因为秋高
气爽，自然水质清纯，更因为
冷水浴必须采取循序渐进的
方法：秋天，气温逐渐降低，人
体对寒冷和冷水也逐渐适应，

以至于到了数九寒天，冷水浴
也不感觉太冷。秋季开始冷
水浴，也适应了古人的“秋冻”
法则。

冷水浴的“循序渐进”，还
应包括洗浴部位的“由局部到
全身”、水温的“由高渐低”以
及洗浴时间的“由短渐长”。
常见的冷水浴有以下四种：
（1）头面浴，即以冷水洗头洗
脸。（2）脚浴，双足浸于水中，
水温可从20℃开始，逐渐降到
5℃左右。（3）擦浴，即用毛巾
浸冷水擦身，用力不可太猛，
时间不宜太长，适可而止。（4）
淋浴，先从 35℃温水开始，渐
渐降到用自来水洗浴，训练有
素者，可于寒冷季节到江河湖
海中进行冬泳。一般来说，刚
开始进行冷水浴，时间不宜超
过半分钟，以后可适当延长，
但寒冷时不可超过两分钟，暖
季里也不宜长于 5 分钟。冷
水浴以早晨进行为佳，寒冷
时，浴前要做好热身活动，出
水后要用力擦干全身。

必须说明的是，冷水浴并
非对每个人都适合。有些人
的皮肤对冷水敏感，遇到冷水
就会产生过敏症状，如起疹
子、生紫斑等，这类特异体质
的人就不能进行冷水浴；此
外，患有严重高血压、冠心病、
风湿病、空洞性肺结核、坐骨
神经痛以及高热病人都不可
进行冷水淋浴。 （霍雨佳）

孩子怎么突然变
“小结巴”了？

2-5岁发生率最高，多数
可自然消失

结巴，医学上称之为
口吃，是一种常见的言语
流畅性障碍，也是一种复
杂且多重的言语障碍，表
现为音节重复、拖长、卡壳
等，有些还可伴有眨眼、清
嗓、面肌搐动等附加动作
与行为，甚至因口吃而出
现羞耻、内疚、恐惧、焦虑
等社交异常心理。

口吃在幼儿学话阶段
约有 5%的孩子会有出现，
其中 2-5 岁发生率最高，
这也是孩子语言发展较快
速的时期，而后逐渐降低，
至 12岁时就很少发生了，
有报道，口吃发生于 3-7
岁时的占 57.4%，年龄扩
大 范 围 至 2- 10 岁 达
80.1%。

在这些口吃的儿童
中，约 2/5 的为发展性口

吃，这种口吃多仅会出现
一、二个月，在进入小学之
前一般会自然消失。另外
有 2/5的良性口吃会持续
一、二年，稍长后（延至11
岁）口吃才消失，也就是
说，大概有 80%的儿童其
口吃能自然消失，不需要
特殊的去治疗，而真正变
为慢性口吃需要得到治疗
的仅约占1%。

发展性不流畅与真正的口
吃不同

口吃的发生，与遗传、
脑神经系统障碍、心理因
素、模仿、暗示等因素密切
相关，另外，还有一些孩子
会在语言发展过程中，因
对有语义的信息提取不足
而出现暂时性的口吃，如
在语言的发展过程中，孩
子想说的句子变长了，他
们小脑袋里想说的东西很
多，但他们所掌握的语言

还不足以得心应手地把想
说的内容表达出来，从而
出现了语言的不流畅。

发展性不流畅，多为
语言快速发展过程中的一
种正常的现象，一般无需
特殊处理，一段时间后会
自然消失，对于学语言过
程中出现的发展性不流
畅，家长可以无需刻意提
醒孩子“这个问题”，否则，
他们在成人的一再提醒下
意识到“这个问题”时，就
会开始试图努力停止重复
说话，甚至会因觉得自己
说话方式不对而产生了压
力和焦虑，甚至开始变得
拒绝说话了。家长需要做
的是，耐心、专注地等孩子
说完，不要去打断他，也不
要不耐烦地替他把没说完

的话说完，尽量减少孩子
口语表达时的外部压力，
同时家长平时说话时也要
注意一下自己的语速、话
语长度和复杂性以及语气
等，尽量给孩子创造一个
相对轻松的语言表达环
境。

出现几类情况需加以注意

如果孩子出现以下一
些特征时，那么，爸爸妈妈
则需稍加留意：

①在自由玩耍的情境
中，孩子每100字中有5次
说话中断。

②每个词的音节重复
次数为两次或更多。

③拉长音的长度为 2
秒或以上。

④说话时气流常常中

断，说话过程中出现不适
当的停顿，想说却没有声
音发出。

⑤发声姿势不恰当，
伴有眨眼、清嗓、面肌搐动
等附加动作与行为等。

⑥语速比正常快，声
音明显紧张，跟人说话时
目光接触摇摆不定等。

⑦4 年内口吃超过三
个月。

如果家长对照后发现
孩子在口吃的过程中存在
有上述情况，可以带孩子
到医院给医生看看，口吃
的早期诊断通常是通过收
集医生、父母和儿童生活
中有重要影响的其他人的
意见来进行诊断的，必要
时需对口吃的宝宝进行治
疗。
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阴囊部大汗腺
较丰富，出汗量较
多，使阴囊部位比身
体的其他部位潮湿，
属 于 正 常 生 理 现
象。加上长期久坐，
在湿热的环境中工
作以及精索静脉曲
张等原因，潮湿感会
更明显。如果只是
出现阴囊潮湿，而无
其他不适，平时注意
局部保持清洁干燥，
规律性生活，饮食上
注意清淡，少吃生
冷、辛辣食物即可。

阴囊潮湿如果
伴有瘙痒、丘疹等，
则可能是患上了阴
囊湿疹。按疾病的
发展过程可分为急
性期、亚急性期、慢
性期三个过程。急
性发作时，症状多为
阴囊皮肤潮红、瘙
痒、有丘疹，瘙痒挠
得多了，能露出光滑
的红色皮肤。亚急
性发作时，症状为阴
囊剧烈瘙痒，不思饮
食、大便稀、小便黄，

有时有水疱轻度糜
烂。慢性发作时，瘙
痒时断时有，精神紧
张、饮酒、食辛辣食
物时瘙痒加剧。阴
囊皮肤摸起来较硬，
皮肤表面颜色呈暗
红或紫褐色。身材
较胖、局部多汗者易
患此病，以中老年男
性患者居多，需要到
医院皮肤科就诊。

此外，阴囊潮湿
伴有尿频、尿急、尿
痛，腰骶部酸痛，还
可能和前列腺疾病
有关，前列腺炎可以
导致植物神经功能
紊乱，从而引起阴囊
潮湿，是慢性前列腺
炎 的 典 型 症 状 之
一。随着前列腺炎
的好转和治愈，阴囊
潮湿会间断出现直
至消失。建议你去
正规医院做前列腺
的检查，确定具体的
病情后对症治疗。
（中国中医科学院广
安门医院男科副主
任医师 焦拥政）

阴囊老出汗
是怎么回事
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“妈妈，我，我，我……”有一些家长发现孩子不知
道什么时候开始，变成“小结巴”了？原本说话说的好
好的，怎么突然就结巴了呢？长大后会不会也还是这
样？需要怎样去干预呢？我们特请广东省妇幼保健
院康复科徐宁主任医师给大家介绍相关知识。


