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空腹最好别洗澡

洗澡一定不能空腹，而应该是吃饱了之后，当然
也不要吃完饭马上就洗，最好休息一个小时。饭后洗
澡，一是有充足的能量供给；二可避免因饥饿可能引
起的无力、眩晕、休克等机体不适。

吃得太饱别洗澡

吃饱饭之后不能立刻洗澡，饱餐时胃肠蠕动，对
血液量要求较大，但洗澡时血液会向体表皮肤转移，
那么胃肠的供血量就会减少，影响消化。

喝酒后不能洗澡

在酒精刺激下，血管会轻度扩张，扩张结果就是
血压降低。而在这种情况下洗澡，血液往体表转移时
可能会让血压降低更明显，血压降低则表明血流供应
可能无法满足体温改变，此时很容易发生晕厥。

运动后别马上洗澡

运动后别立即去洗热水澡，因为机体受到热水刺
激后，会导致肌肉和皮肤的血管扩张，使流向肌肉和
皮肤的血液进一步增加，导致其他器官供血量不足，
尤其心脏和脑部。特别是对患有高血压或冠心病的
人来说，一旦引起心脏和脑部严重供血不足，很可能
导致心脑血管系统疾病的急性发作。

按摩前后一小时别洗澡

洗澡时热水冲淋肌肤会加速体表血液循环，导致

体表充血。同样，按摩时气血短时间内充于体表，也
会使全身各脏器相对缺血、缺氧，产生头晕、恶心等不
适，甚至晕厥。年老体虚的人在按摩前后更应谨慎小
心，以防心脑血管疾病的发作。

打胰岛素后别立即洗澡

糖友刚注射完胰岛素别洗澡，洗澡可以加速血液
循环，会加快胰岛素的吸收，很容易出现低血糖、头
晕，加之浴室地板滑，很容易发生意外。建议患者注
射完胰岛素半个小时后再去洗澡。

心脏不好不妨坐着洗澡

心脏不好的人，尤其老者，长时间站立可能会感
到力不从心，容易晕倒、滑倒。不妨坐在一个小板凳
上洗澡，既节省体力，又不用担心滑倒。小板凳最好
是木制的，塑料的板凳不够结实，沾水后还容易湿滑，
造成伤害。

洗澡配合“小动作”能缓解不适

“常搓脸”缓解疲劳 搓脸能加速血液流动，舒展
表情肌，洗澡时搓脸的速度以每秒一次为宜，搓脸3
到5下，每次不少于3分钟就可以了。

“勤吸气”促进消化 泡澡可以在热水中泡20分
钟-30分钟，同时进行腹式呼吸，帮助促进胃液分泌，
提高食欲。

“揉肚子”缓解便秘 洗澡时用手掌在腹部按顺时
针方向按摩，同时腹部一鼓一收地大口呼吸，并淋浴
腹部，有助缓解慢性便秘。

科普中国

宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与生活

洗澡也有“最佳时间”
医生提醒：这些时间洗澡，一定要注意安全
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洗澡看似是小事，但其实也是有学问的。如果洗澡的时间不

对，会对健康造成影响。这些时间洗澡要注意！

不输密码也能转走你的钱
手机免密支付功能建议关闭

近期，出现了因为事主开通免密支付功能被盗刷
的事件。

骗子以购买商品为由，添加商家微信好友，通过
微信进行沟通，后以商家收款码异常为由，指引商家
在微信视频中展示支付宝收款码，让商家刷新支付宝
收款码，在此操作过程中，商家支付宝付款码暴露，骗
子利用免密支付趁机扫走商家余额。

原来，当我们打开手机“收付款”页面时，首先跳
出的是“付款码”，需要点击切换，才能来到“收款码”
页面。骗子就是钻了两个页面需要切换的漏子，利用
很多人“免密支付”的习惯，直接扫描“付款码”就刷走
了钱财。

该如何关闭免密支付功能？
登录支付宝客户端，登录账号，进入界面以后，点

击右下角“我的”；点击右上角“设置”图标；我们在上面
会看到“支付设置”的选项，点击打开；这里我们就能看
到“免密支付”，然后就可以选择打开或关闭小额免密
支付以及看到有哪些第三方软件使用了这个服务。

登录微信，打开我-服务-钱包；点支付设置-免
密支付，在这里就可以选择你要关闭的项目了。

提醒
1. 不要将自己的收款码、付

款码随意发送给他人。
2. 建议给支付宝、微信等软

件设置支付密码，同时关闭免密
支付，为你的钱袋子加上一把锁。

3. 时刻保持清醒的头脑，在
网络上涉及金钱的，一定要谨慎
谨慎再谨慎。 记者 乐骁立

通讯员 王元卓 洪阳

“2019年以来，已经有十
多家出版社来邀请我出版画
作。其中包括人民美术出版
社、中央美术学院出版社、北
京大学出版社，此外，四川、天
津、河南等省市的知名出版社
也打来过电话。我的200多
幅作品还被中央美术学院、四
川美术学院、北京大学艺术学
院、清华大学美术学院等全国

高等艺术院校作为名家教学
范本使用。”王利华向记者展
示了桌子上一沓厚厚的出版
邀请函。

今年81岁的王利华，擅
长国画山水，重传统、重生活，
他还善于将其他画种的长处
融入自己的作品之中，多年来
潜心探索国画山水烟云与流
泉的表现，逐步形成了独特的

表现手法和艺术风格，深得国
内外艺术界人士赞赏。

据王利华介绍，目前入选
中央美院等艺术院校教学范
本的作品主要来自他的3本
画册，分别是《乡情奉化》《溪
口墨韵》《甬城金名片》。这3
本画册中的作品主要取材于
家乡奉化，还包括宁波的一些
全国重点文物保护单位。

200多件作品
成艺术院校
教学范本
八旬画家王利华

50余年醉心家乡山水

昨日，正在奉化区锦屏街道家中休养
的老画家王利华接到了上海人民美术出
版社的电话，商讨出版他的作品集。今年
以来，王利华总会接到这样的电话。

其实，王利华并非科班出
身。他早年从奉化师范学校
毕业后，当过老师，1964年参
军，在部队担任测地员一职。
退伍后，他在奉化文化馆担任
美术、文物干部。1969年，王
利华有幸参加了当时浙江美
术学院举办的工农兵美术创
作学习班，这才开启了绘画之
路。1976年，他的画作《移山
造田》入选全国美术作品展
览，从此跻身画坛。

50多年来，王利华醉心于
中国画，钻研传统山水的笔
墨、构图、设色等表现技法，练
就了一身扎实的基本功。先
后有15件作品入选由原文化
部和中国美术家协会主办的
全国性美术作品展览，其中

1993年的《林海之晨》和2000
年的《青山朝晖》获银奖，并有
多幅作品获浙江省美术作品
展览一、二、三等奖。1994
年，他的《雨后四明》被中南海
紫光阁收藏并在2006年第二
期《求是》杂志封三发表。
1999年作品《清谷传声》入编
国务院新闻办赠送国际友人
的《国画名家精品五十幅作品
集》。

在多年的中国画创作过
程中，王利华并不拘泥于传
统。他对家乡山水的精神韵
致了然于胸，在此基础上，将
传统技法与写生相结合，吸收
借鉴西方风景绘画的光影、透
视原理，经过反复尝试，创造
出传统与创新结合、工笔与写

意交融的独特艺术风格。当
代著名国画家吴国亭曾评价：

“画烟云是王利华的一绝。”因
为富有现实感、独具地域风情
特色，他的山水画散发着浓郁
的生活气息，他也以此向世人
展示着自己热爱家乡、忠于生
活的创作情怀，不仅获得了业
界的赞赏，其作品也被寻常百
姓接受和喜爱。

“作为一个画家，我一直
要求自己博古通今，始终保持
创新精神，使笔墨追随时代。”
王利华说，“一定要坚持脚踏
实地、扎根生活，还要善于在
生活中发现并捕捉灵感。希
望我的作品能为学画者带去
更多的思路。”

记者 鲁威

多年来潜心探索山水烟云与流泉的表现

老师、军人、干部……他是一个跨界画家2
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王利华在展示他的国画山水。


