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天天健康

炎炎夏日，这样洗澡赶走 6 种小病

炎炎夏日，洗澡成了大部分人每天的“必修课”。 其实，洗澡并不只是

清洁身体这么简单，其中暗藏着许多健康门道。 洗对了养生健体，洗不对

甚至可能让疾病找上你。

1.

饭前

30

分钟洗，增强食欲

专家表示，胃口不好、食欲不振

的人可有意识地在饭前

30

分钟洗

澡，用热水刺激胃部，待身体暖和后，

再在胸口周围喷温水，每冲

5

秒休息

1

分钟，重复

5

次。

2.

冲洗重点部位，减轻身体

疼痛

对于风寒、血淤造成的慢性肌肉

损伤、局部僵硬疼痛等问题，可以在

洗澡时多加几个动作。

专家介绍， 淋浴时以

40

度的热

水在疼痛部位喷上

10

分钟左右，特

别是容易疼痛的部位，如头、肩和腰

等，可以边冲边做舒展运动，前后左

右转动，可逐渐打通血淤，促进血液

循环。

因提重物或受撞击而闪了腰的

人，伤后不宜马上洗澡，否则会加剧

疼痛。应于疼痛缓解后，在

40

度的热

水中泡

10-20

分钟， 有助于消炎止

痛。

因肾气不足造成其他原因的腰

痛可用热水在腰部来回冲浴， 并适

当做做腰部屈伸运动， 腰痛也可得

到缓解。

3.

洗澡时大口呼吸， 缓解便秘

可以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， 并重点淋浴腹部， 可增进气

血流动， 加强血液循环， 有缓解便

秘和防治痔疮的效果。

4.

热水里加生姜， 祛除寒气

许多女性及体寒的人经常会全

身发冷， 手脚容易冰冷、 麻木， 甚

至在夏天也不例外。

专家表示 ， 这类人群可多泡泡

澡， 并在热水中加入生姜， 能促进

血液循环， 让身体暖和起来。

5.

搓搓脸洗掉疲劳

专家表示 ， 劳累了一天后 ， 在

洗澡时搓搓脸， 热水能更好地刺激

这些神经， 在摩擦和水温双重作用

下， 面部血管遇热扩张变粗， 血液

循环加快， 舒展表情肌， 可促进新

陈代谢， 保持面部的紧实红润， 长

期坚持可防止面神经炎、 视力减退。

6.

按摩脚， 缓解疲劳、 浮肿

专家表示 ， 脚上神经密集 ， 洗

澡时重点刺激各部位反射区， 能够

促进新陈代谢正常运作。

可以先用

40

度的热水从脚尖往

脚背来回冲浴， 然后针对性地冲脚

踝和脚掌 心 部 位 各

3

分 钟 后 ， 再

用 低 温 冷 水 冲 同 一 地 方 约

10

秒

钟 ， 同时 脚部 边 冲 边 活 动 ， 重复

数次后以达到刺激穴位， 通畅气血

的作用。

这样洗澡赶走 6种小病

你适合什么时候洗澡？

1.

适合早上洗澡的人

油性皮肤的人。专家认为，油脂

会在夜间堆积， 而早上洗澡能很好

地清理毛孔。

早上需要剃须的人。专家称，对

于男性来说，早上洗澡能软化胡须，

让剃须变得更顺畅。

习惯早起的人。 早上起床后洗

个澡，能让人神清气爽、精神饱满地

开始一天的工作。

夜间出汗多的人。 专家说：“如

果你一整晚都在出汗， 早上洗澡再

好不过了。 ”

没有接触到过多病菌的人。 晚

上洗澡的最大好处之一就是能清除

一整天堆积在身体上的污垢， 而如

果开车上下

班， 办公室

又有中央空

调，就不需要在晚上做太多清洗工作，

只需彻底洗手和脸，换身衣服就行了。

2.

适合晚上洗澡的人

上床睡觉前需要冷静放松的人 。

睡前洗澡能舒缓、松弛身心，有助于睡

眠。

白天化妆的人。 专家说：“如果白

天化妆，晚上洗澡就显得格外重要，洗

澡时的热气和持续的水流能更好地清

除残留物”。

干性皮肤的人。 对于湿疹患者和

干性皮肤的人来说， 其皮肤上的神经

在夜间较为镇静，此时洗澡最为适宜。

周围环境并不完全无菌的人。 专

家建议， 从事建筑行业或生活在空气

污染严重城市的人，最好晚上洗澡。

白天锻炼的人。 专家指出，如果白

天经常运动或处于非常活跃的状态，

晚上就应该洗个澡，彻底清洗汗渍。

洗澡水温决定养生效果

洗澡的水温依正常体温，

可分为热水浴、温水浴、冷水浴

三类， 它们对人体起到不同的

作用。

1.

热水浴：大约

38℃-

40℃

用手试一下， 感觉略有点

烫为宜。 其最大的作用是可以

帮助清洁皮肤。

此外， 由于热水浴的温度

与多数温泉相似， 略高于人体

体温， 因此具有和温泉类似的

功能。 比如，能扩张皮肤血管，

促进血液循环，增强新陈代谢，

对神经痛、 风湿性关节炎等都

有一定疗效。

冬天洗热水澡比较合适，

夏天运动后大汗淋漓的状态

下，也最好洗个热水澡。

2.

温水浴：大约

35℃

用手试，感到稍热。这是一

种比皮肤温度略高， 比体温略

低，非常适合泡澡的温度。一般

情况下，夏天提倡洗温水浴。

温水浴能起到镇静神经，

减轻心血管负担，对高血压、神

经衰弱、失眠、皮肤瘙痒等有良

好的疗效。

研究发现， 健康人如在温度

为

35

摄氏度的水中浸泡

2

小时，

出浴后尿量就会增多， 心脏供血

能力增强， 体重平均减轻

0.5

千克。常泡温水浴，还可使食欲

增加， 面色变得更红润。

3.

冷水浴： 大约

20℃

冷水浴是三者中健身效果

最明显的一种。 坚持冷水浴不

仅能显著增加白细胞数量， 提

高免疫力； 而且有促进血液稀

释 ， 改善血液循环和血液质

量， 防止血栓形成的作用。

此外， 冷水浴对于锻炼人的

意志， 提高人体对外界气候变化

的适应能力， 以及延缓组织器

官衰老，改善皮肤血液循环，保

持皮肤健美都有一定的作用。

冷水冲淋身体时， 机体为

了维持恒定的体温， 会迅速调

动起调节功能， 这既会提高神

经系统的应激能力， 又能增强

血管弹性， 改善脏器功能， 对

预防动脉硬化、 高血压、 冠心

病等老年病都有疗效。

因此， 不少人将冷水浴称

为 “不流汗的血管操”。 老人、

小孩及体弱多病者请谨慎尝

试， 或在医生指导下进行。

洗澡最容易犯的 8个错误

1.

洗澡太过频繁

过度洗浴会消灭皮肤表面

对身体有益的细菌， 降低人体

抵御外来细菌和病毒的能力，

增加感染的风险。

而且， 洗澡次数过多还会

带走皮肤上用于保湿的油脂，

破坏水油平衡 ， 造成皮肤干

燥。

因此， 建议天热时， 每天

最多洗一次澡， 天气凉爽时每

周洗

1~3

次澡 ， 不要太过频

繁。

2.

洗澡时间过久

医生表示， 洗澡时的热水

会对皮肤产生很大的刺激性，

洗澡时间越长， 皮肤受到的伤

害就越大， 专家建议洗澡最

好不要超过

20

分钟。

3.

使用肥皂

肥皂会破坏皮肤原有的

菌群平衡， 从而降低人体的

抵抗力， 导致患湿疹、 痤疮

等皮肤病的风险增加。

专家建议， 最好使用有

机物制成的香皂， 避免使用

含有大量化学成分的抗菌

皂。

4.

香皂涂全身

人体各个部位的皮肤出

油的水平并不同， 若把香皂

或沐浴液涂满全身， 会使出

油少的部位变得更加干燥和

脆弱， 建议四肢等皮肤出油

较少的部位不涂香皂或沐浴

液。

5.

用水直接冲脸部

脸部的皮肤比较细嫩，

水直接冲到脸上， 会对面部

皮肤产生很大的刺激， 使脸

部毛细血管破裂， 令面部发红，

也更容易导致面部过敏。

6.

不清洗沐浴球

美国研究发现， 沐浴球是

细菌滋生的 “温床 “， 一个沐

浴球上可能会包含

72

亿个细

菌。 专家建议， 每次洗完澡后，

要将沐浴球拿出浴室， 放在阳

光下晾晒， 并定期消毒。

7.

水质太硬

硬水中含较多钙离子， 会

加重皮肤湿疹的症状 。 因此 ，

专家建议在家中安装净化水质

的设备， 或者在莲蓬头上安装

过滤器， 软化洗澡水的水质。

8.

使用生锈剃须刀

长期放在浴室的剃须刀极

易生锈， 而用钝的剃须刀也会

对皮肤产生较大伤害。 专家建

议， 剃须刀放在家里干燥的地

方， 等洗澡时再带入浴室， 避

免生锈， 或者将生锈剃须刀定

期放入醋中浸泡除锈。
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