
群体类型

运动量大的

出汗多的

干燥地区

极寒地区

炎热地区

1岁内婴儿

特应性皮炎

湿疹儿童

老年群体

建议洗澡频次

可以勤洗，比如每日1次

可以勤洗

可以降低频率

可以降低频率

可以勤洗，或者看个人喜好

每周2次至3次

勤洗，比如每日1次，

但别超过每日1次

降低频率，比如每周1次
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生活揭秘A12

冬天洗澡，能不能随心所“浴”

2

1

3 在这几种情况下不宜洗澡

空腹时
洗澡一定不能空腹，而应该在

饭后，当然也不要吃完饭马上洗澡，

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

饥饿引起的无力、眩晕、休克等

不适。

饱餐后
吃饱饭后，不建议立刻洗澡，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转移，胃肠

的供血量就会减少，影响消化，久而

久之容易引起胃肠道问题。

喝酒后
在酒精刺激下，血管会轻度扩

张，扩张的结果是血压降低。在这

种情况下洗澡，血液往体表转移时

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
运动后别立即洗热水澡，因为

机体受到热水刺激，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，致使其他器

官供血量不足，尤其是心脏和脑

部。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。

感冒体虚时
老人感冒体虚时，洗澡容易出

现意外，一定要等身体好了再洗，且

要在家人照料下洗澡。

按摩后
洗澡时，热水冲淋皮肤会加速

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，以防心脑血管疾病发作。

拔罐后
拔罐后也不能立即洗澡。因为

拔罐后皮肤比较敏感脆弱，此时洗

澡非常容易导致皮肤破损或发

炎等。

刚打完胰岛素
糖尿病患者刚注射完胰岛素别

洗澡，洗澡会加速血液循环，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

时后再洗澡。
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忙碌了一天，回家洗个热水澡，再钻进暖和

的被窝，是再舒服不过的事儿了。然而，随着气

温走低，不少人洗澡时的错误方法，把本该舒服

的“养生澡”洗成了“伤身澡”。冬天洗澡有哪些

注意事项？在什么情况下不宜洗澡呢？

冬天洗澡，注意这5点

洗澡顺序要正确
冬天洗澡，尽量不要先洗头再洗身体，因为

天气寒冷，洗澡前后血压变化大，易引起中风。

成年人的洗澡方式是先洗脸，再洗身体，最

后清洁头发。这个顺序可最大限度地减少心脑

血管不适，防止血流不畅，对有基础病的人也比

较合适。

水温不宜过高
身体一冷，血管就会收缩，血压容易升高。

进入浴室开始洗澡，体温快速上升，这时血压又

会升高，等到身体习惯了水温，血压就会开始降

低，血压这样忽高忽低，很容易引发中风。

记住洗澡水“宜温不宜热”，最合适的选择

是温水而不是热水。《中国皮肤清洁指南》指出：

洗澡的水温以体温为准，如果是夏季，可低于体

温，冬季则要略高于体温。具体来说，在38℃

至40℃比较合适，42℃及以上就有点儿热了。

不过，这条标准并不绝对，适合大多数人。

超过40岁，即使您身体健康，浴室温度也

很重要，尤其在寒冷天气，浴室温度最好在

25℃左右。

时间不宜过长
冬季洗澡的时间最好控制在10分钟至15

分钟，不宜超过20分钟，洗澡时间过长会破坏

皮肤油脂平衡，且冬季皮肤比较干燥，长时间洗

澡容易出现皮肤瘙痒和脱屑的情况。

搓澡别太用力
皮肤作为人体最大的器官，是自我防御的第

一道防线。高频次清洁皮肤，皮脂腺来不及分泌

足够油脂，就会出现干燥、起皮、皲裂的症状，甚

至会减弱皮肤抵抗力，诱发或加重皮肤病。

关注儿童和老人
儿童每周洗澡最好是2次至3次，因为儿

童的皮肤厚度只有成年人的1/3，频繁洗澡会

加速皮肤干燥和瘙痒。洗澡水温建议在38℃

以下，每次洗澡不

宜超过10分钟，可

适当提前让浴室升

温 后 再 洗 ，防 止

着凉。

老年人每周洗

1次，或半个月洗2

次至3次，淋浴时间

不超5分钟，水温不

超 40℃，动作不宜

过大，有基础疾病的

老人在洗澡时，一定

要控制力度和温度，

提前把浴室温度调

高，洗澡后可以喝一

杯100毫升的温开水，要防摔倒、防着凉。

冬天最好多久洗一次澡

洗澡频次主要取决于个体的需求和偏好。

《中国皮肤清洁指南》建议，一般情况下，每隔2

天至3天洗一次澡即可。遇到特殊情况怎么选

择？我们总结了以下表格，欢迎对号入座。

洗澡频次没有固定要求，未必要每天洗

澡。洗澡的主要目的是保持皮肤清洁和健康，

而皮肤的状态与每个人的生活方式、

健康状况、个人喜好甚至地方文化

有关。

过于频繁地洗澡，尤其是采用错

误的洗澡方式，确实会有一些风险，比

如去除皮肤的自然油脂，引起皮肤干

燥和瘙痒，严重的时候还会起湿疹。


