
冬天多久洗一次澡最好？

洗澡频率主要取决于个体的需

求和偏好。《中国皮肤清洁指南》建

议我们一般情况下每隔 2~3 天洗一

次澡就好了。

有必要每天洗澡吗？

洗澡频率没有固定要求， 未必

得每天洗澡。 洗澡的主要目的是保

持皮肤清洁和健康， 而皮肤的状态

又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。

有的人工作中容易弄脏皮肤，

有的人运动多，有的人出汗多，就更

倾向于每天洗澡， 以便保持皮肤清

洁和舒适。 而另一些人没怎么出汗，

活动量特别少， 这种生活方式就不

需要频繁洗澡， 可以每隔一天或更

长时间再洗澡。

过于频繁地洗澡， 尤其是错误

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。

冬天洗澡的注意事项

1.�水温选择

总的建议是“宜温不宜热”。 也

就是说， 对皮肤最合适的选择是温

水而不是热水。

这是因为热水会有一些风险，

比如可能会损伤皮肤的自然保护

层，导致皮肤干燥和敏感。 另外，太

热的水也有烫伤皮肤的风险———

并不是开水才会烫伤皮肤，热水接

触皮肤时间长了后也会引起“低温

烫伤”。

《中国皮肤清洁指南》也给出了

具体的思路———洗澡的水温可以以

皮肤体温为准，如果是夏季，可低于

体温，如果是冬季则略高于体温。

具体来说，大概在 38℃~40℃会

比较合适，42℃或以上就算有点热

的了。这只适合大多数的人。如果是

泡澡，身体大部分会浸没在水中，温

度再降一点都觉得暖和； 如果是淋

浴，尤其是浴室本身很冷时，花洒的

温水喷出来后， 到皮肤的温度会降

得比较快， 可能需要稍微调高一点

才能让自己觉得舒适；另外，不同人

对温度的主观感受差别很大。

2.�使用适当的洗浴产品

洗澡要搭配点什么才好？ 是药

皂、牛奶和盐巴，还是艾草、菖蒲、金

银花？ 老实说，不用这么复杂！ 请记

住一句话———使用温和的洗浴产品

即可。有哪些呢？最常见的就是沐浴

露，尤其是弱酸性的产品。

因为皮肤本身也是弱酸性的，

这类产品对皮肤更温和， 刺激性更

小，不容易引起皮肤问题。

如果是别的产品， 比如普通香

皂、药皂，因为是碱性的、皂基类的

产品， 虽然清洁力度比较大， 但长

期、频繁使用会增加皮肤负担，容易

损伤到皮肤屏障，引起皮肤干燥、瘙

痒，不是最佳的选择。

尤其是， 如果家里有人有皮肤

问题，比如皮肤干燥、湿疹、特应性

皮炎、鸡皮肤（毛周角化症）、蛇皮肤

（鱼鳞病）、银屑病，通通建议不用香

皂一类的产品，改用温和的沐浴露。

3.�要不要搓澡

搓澡是部分人刻在骨子里的习

惯，那么能不能搓呢？ 可以搓，但小

搓怡情，大搓伤身。

偶尔搓一下没问题， 搓澡总能

搓下来不少泥。而这些泥，混合了有

死皮、油脂、灰尘和汗水，大多数都

是皮肤表面的废物。 偶尔搓一搓无

伤大雅。

大搓特搓， 带来的风险是多方

面的： 频繁摩擦，会造成皮肤的轻

微损伤，容易出现毛囊炎，也就是

毛囊的细菌感染；如果在公共澡堂

搓澡，上面这种损伤还会让皮肤更

容易传染其他疾病，比如传染性软

疣； 摩擦损伤皮肤的物理屏障，搓

泥太多还损伤皮肤的化学屏障（皮

脂膜），进而容易出现皮肤干燥、瘙

痒、湿疹等情况；如果固定部位频

繁摩擦， 还可能出现局部皮肤粗

糙、增厚、变黑，有个疾病叫做“摩

擦性黑变病”， 就常常见于搓澡过

度的人群。

鉴于身上的泥是搓不尽的，留点

泥在身上对皮肤也好， 这里再强调

一下： 不需要也不提倡过度搓澡。

4.�洗澡时间

总的建议是， 洗澡时间不宜过

长，尤其是经常洗澡的人。 这是因为

洗澡时间偏长的话， 对皮肤会有一

定的负担， 这种负担叫做“过度水

合”， 也就是皮肤长时间接触水分，

吸水过多，“泡发了”。 泡发后的皮

肤， 屏障功能会有所下降， 出现干

燥、瘙痒的风险反而更大。

要想皮肤保持住水分，要点不

是长时间接触水，而是使用保湿产

品来减少水分丢失。如果遇到洗澡

时间比较长，或者洗澡后皮肤容易

干燥、 紧绷， 那么等擦干水分后，

就要及时补涂保湿产品，不论是润

肤霜还是身体乳，都有保湿效果。

总之，洗澡频率是一个有关健

康的话题，但不仅限于健康，同时

也取决于个人实际情况。 建议，不

过分频繁洗澡，同时注意使用温和

的洗浴产品， 以保护皮肤的健康。

到底怎么洗，可以参考这些基本健

康原则，根据自己的生活方式和身

体需求来确定最适合自己的洗澡

方案。

新年新气象， 拥有一口洁

白光亮的牙齿， 是不少爱美人

士的心愿。 市面上有不少牙齿

美白的方法， 但这些方法和产

品是否安全可靠呢？ 我们邀请

徐汇区牙病防治所修复科的林

瑞来为大家做科普。

在牙齿美白前， 首先需要

知道牙齿不够白的原因， 通常

包括以下几种：

内源性着色：牙齿自身结构

的颜色异常， 如四环素牙、 氟斑

牙、根管治疗后牙齿缺乏营养等。

外源性着色：咖啡、可乐、

烟草等物质中的色素附着在牙

齿上。

针对不同原因， 牙齿美白

的方法选择有区别。

洗牙

主要去除牙齿上沉积的污

渍，包括洁牙和抛光，不伤牙，

还会保护牙龈、牙周健康。但洗

牙只针对牙渍和牙垢， 不能改

变牙齿本身的颜色， 所以它对

牙齿变白的作用相对较小。

漂白

通过氧化剂， 如过氧化氢

等，置于牙冠表面进行漂白。主

要针对的是外源性着色和轻中

度内源性着色，基本可以满足大

部分人的美白需求。但如果选择

不当， 可能会造成牙齿敏感，所

以需要在牙医指导下使用。

瓷贴面和全瓷冠

如果牙齿颜色较深， 比如

严重的四环素牙、 中重度氟斑

牙，漂白后效果不佳，可以试试

瓷贴面。 其通过薄薄的一层贴

在牙齿表面，改善牙齿颜色。

针对根管治疗后和大面积

缺损的牙，则适合做牙冠，即磨

小牙齿后套个牙套。

瓷贴面和全瓷冠能彻底改

变牙齿的颜色，美白效果最佳。

但需要磨掉部分牙齿， 对牙齿

有损耗， 应根据需要在医生指

导下选择。

（来源：健康上海 12320）

冬天有必要每天洗澡吗？

■ 皮肤科主治医师 唐教清

冬天洗澡一定是很多人都非常纠结的事情。 要做足心理准备才能走进浴室，但在感

受到了温暖的水温时又舒服得不想出来。 冬天洗澡真的太冷了，真的有必要天天洗吗？
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要美美哒？ 一口洁白光亮的牙齿很加分哦！


