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周周一一谈谈天天

别等到睡前再洗澡
临睡前洗个澡， 洗去一天的

灰尘、一身的疲惫，成为不少人每
天最享受的时刻。 但第三军医大
学西南医院皮肤科主任医师郝飞

告诉记者， 临睡前洗澡可能导致
睡不好。

研究发现，等到体温降到特定
温度时，人体才会有困意，催促身
体赶紧睡觉。如果睡觉前体表温度
升高，则会影响正常入睡。 洗澡可
以促进血液循环，缓解疲劳，但也
会让身体体表温度升高，会抑制大
脑褪黑素的分泌，从而降低睡眠质
量。这也是不提倡睡前做任何可使

人体表温度升高活动的原因。
郝飞建议， 至少在睡前一小

时洗澡更好， 水温控制在 37℃-
39℃左右。 这样，到了睡觉时间，
体温已降到合适的温度， 更容易
入睡。如果回家比较晚，可以在洗
完热水澡后，用冷水敷敷额头、冲
冲手腕，加速降低体温。

除了临睡前， 还有一些时间
段容易“洗错澡”：

运动后。 运动后身体处于兴
奋状态， 会增加流向肌肉和皮肤
的血液，导致其他器官供血不足。
还有，运动后呼吸急促，在空气不

流通的浴室里很容易缺氧， 加上
本来出汗后血液容量相对不足，
引起头晕眼花、全身无力，甚至虚
脱休克和晕厥等症状。

饭后或空腹洗澡。 饭后立即
洗澡会使消化道血流减少， 影响
食物的消化和吸收。 空腹洗澡则
会造成低血糖、脑供血不足，导致
晕厥。

（据《生命时报》）
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什么是成分献血
献血除了捐献全血以外，还有一种方式，

就是献血者只献血液中的一部分， 这就是成
分献血。 目前我国成分献血主要是捐献血小
板。输血会给病人带来或轻或重的免疫反应。
只给病人输入治病需要的血液成分， 可以降
低输血的副作用和取得最佳的疗效。 人体内
的血小板 7 天-9 天就会更新一次，捐献一个
治疗量的血小板， 健康人只要两天就可以恢
复原来的水平。 经常捐献血小板，还能很好地
降低血液黏稠度。

（石 磊）

莫让清明“纸灰飞”
河区车站街道开展“崇尚新风 文明祭祀”宣传活动

信阳消息（记者 李 倩）又是
一年春草绿， 一年一度清明来。
为了使辖区居民通过文明、环保
的祭祀方式悼念亲人，寄托哀思，
近日，河区车站街道在辖区工
程处社区开展了以“崇尚新风，文
明祭祀”为主题的清明节移风易
俗宣传活动。

活动中， 志愿者们通过向居
民发放倡议书， 倡导居民树立文
明祭祀新风尚， 呼吁大家转变思
想观念，告别祭祀陋习，做到低碳
祭祀、绿色祭扫。

“阿姨伯伯们，传统的焚香烧
纸的祭祀方式容易造成环境污

染，严重的还会引发森林火灾。现

在，我们可以通过鲜花祭祀、植树
祭祀、卡片祭祀、网络平台祭祀等
文明、低碳的祭祀方式寄托哀思，
这样不仅可以减少大气污染，还
可以避免火灾的发生。”志愿者们
向来往的居民介绍着文明祭祀的

好处。
“我今年就没有烧纸祭祖，而

是选择用鲜花祭祖。 大家为故人
献上一束鲜花、栽上一棵树，或写
一篇祭文， 这样的方式比焚香烧
纸更文明， 也是对逝者最好的尊
重和怀念。 ”社区居民刘先生说，
希望越来越多的居民能够加入到

文明祭祀和禁限放的队伍中，为
形成文明健康的社会新风尚尽一

份绵薄之力。
车站街道通过此次宣传教

育活动 ， 提高了广大居民的文
明、环保、节俭祭祀意识，增强了
文明祭扫观念，营造了文明祭祀
的良好氛围。 “希望辖区居民以
文明祭祀的实际行动 ， 移风易
俗，保护环境，倡树新风，为进一
步提高居民文明素质、提升城市
文明水平、构建和谐社会作出应
有的贡献。 ”车站街道的工作人
员说。
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信阳市供水集团公司特约

今日天气：晴 16℃~28℃

声明
兹有陈海溶的水利工程师专业技术职务任

职资格证书（编号：C17908130900002），因不慎
丢失，特此声明。

中途降温 本周气温又坐“过山车”
信阳消息（记者 韩 蕾）上周

末，春光明媚，气温适宜，出门踏
青的市民逐渐增多。 错过出游机
会的小伙伴别伤心， 这周有三天
小长假可以出门游玩， 但坏消息
是，这三天假期可能会有雨水“光
临”，气温也会下降。

根据市气象台的天气预报，
记者了解到，小长假前几天，我市
气温还是继续延续着上周的温

度，但“一放假就变天”的情况依然
适用于本次清明节假期。 本周中
段 ，气温将迎来 “大跳水 ”，骤降
10℃以上，冷得让人“瑟瑟发抖”，
早晚的最低温度也降至 10℃以
下。 所以，假期要出门的小伙伴请
穿好外套，注意保暖，最好能够随

身携带雨具。
具体天气预报如下： 4 月 2

日（星期一），多云间晴天，16℃～
28℃；4 月 3 日（星期二），晴天到
多云，17℃～28℃；4 月 4 日（星期
三）， 多云到阴天有小雨，11℃～
20℃；4 月 5 日（星期四），小到中
雨转多云 ，7℃～12℃； 4 月 6 日
（星期五 ）， 阴天转多云 ，7℃～
15℃；4 月 7 日（星期六），晴天间
多云，7℃～18℃；4 月 8 日 （星期
日），多云间晴天，9℃～20℃。

“清明时节雨纷纷”，本周四
我们将迎来农历二十四节气之

一的清明。 清明是表征物候的节
气 ，含有天气晴朗 、草木繁茂的
意思。 但在清明前后，仍然时有

冷空气入侵，从天气预报中就可
以看出，清明时节我市的气温就
犹如坐上了“过山车”一样，降幅
比较大。

气温逐渐升高， 很多市民又
开始被“春困”困扰。 不过，远离
“春困”不能仅靠睡觉，消除春困
最好的方法是进行有氧运动 ,如
慢跑、 打太极拳和做普拉提、瑜
伽等 。 同时 ，定量用餐 ，均衡饮
食 ， 可多食富含维生素 B 族食
物，如大豆、花生、火腿、黑米、菠
菜、奶酪等。

为居民发放倡议书 本报记者 李 倩 摄


