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关于多久洗一次澡这个问题，

一直存在着很大的争议，有人觉得

每天洗澡对身体好，但也有一些人

认为每天洗澡会损伤皮肤。 那么到

底该多久洗一次澡呢？

洗澡在去除身体污垢和油脂，

达到清洁目的的同时，会让皮肤表

面水分流失， 让皮肤变得干燥，尤

其秋冬天，干燥感会更加明显。

但除此之外，洗澡并不会造成

其他太大的影响。 所以对于成年人

而言，不管是一天洗一次澡，还是

一周洗一次澡，都是可以的。

但是对于一些特殊人群， 比如

婴幼儿，他们的免疫系统比较弱，所

以在洗澡的频率方面要多加注意。

美国皮肤病学会，建议 6 岁到

12 岁的孩子，如果身上不是太脏的

情况下， 每周洗 1-2 次就可以了；

在 12 岁之后，孩子正处于发育期，

活动量比较大也容易出现异味，这

种情况下根据自身需求进行调整

增加即可。

洗澡的科学建议

洗澡的频率因人而异，没有一

个固定的标准适用于每个人。 适当

的洗澡频率取决于多种因素，包括

个人的生活方式、活动水平、气候

条件以及皮肤类型。 以下一些建

议，可以根据自己的实际情况进行

调整。

1.�洗澡频率

每日洗澡：

如果你从事有污染或体力活

动的工作，或者你容易出汗，每天洗

澡可能是合理的。此外，如果你有某

些皮肤病症，如湿疹或严重痤疮，每

天洗澡可能有助于控制症状。

每隔一天洗澡：

对于大多数人来说， 每隔一天

洗澡是足够的。 这样可以保持皮肤

清洁， 同时避免过度去除皮肤上的

自然油脂， 有助于保持皮肤的天然

保护屏障。

每周洗澡：

在某些情况下， 如气候干燥或

皮肤特别敏感的人， 每周洗澡可能

更为适宜， 这样可以减少皮肤的干

燥和刺激。

2.�保持适度温度和时间

使用温水：

使用适度温暖的水洗澡， 避免

使用过热的水， 因为过热的水可能

会剥夺皮肤的天然保湿能力。

控制洗澡时间：

尽量控制洗澡时间在 10 至 15

分钟之间。 过长时间的热水浸泡可

能会导致皮肤的水分流失。

3.�注意个人情况

皮肤类型：

不同的皮肤类型对洗澡的需求

也不同。 干性皮肤的人可能不宜频

繁洗澡， 以免过度去除皮肤上的油

脂。 而油性皮肤或易出汗的人可能

需要更频繁地洗澡。

某些特殊情况下， 如患有传染

性疾病、 接触到有毒物质或污染物

后，及时洗澡是必要的。

（来源：《医食参考》）

第 30 届全国肿瘤防治

宣传周，今年主题为“综合

施策 科学防癌”。上海中医

药大学附属龙华医院肿瘤

科一直以来致力于肿瘤防

癌科普，助力提升公众科学

抗癌的理念和素养，培养健

康生活习惯，提升肿瘤的早

诊率和治愈率，推动“防筛

诊治康”肿瘤全程管理体系

建设。

肿瘤的发病率越来越

高，在医院接受了肿瘤规范

化治疗后，很多患者会选择

继续中药治疗， 但除此之

外，我们还能做点什么呢？

本期专版龙华医院肿

瘤六科单孟俊副主任医师

针对肿瘤患者的特点，给出

一份居家康复处方。

五行音乐调情志

肿瘤病人保持积极乐

观的心态很重要， 聆听舒

缓的音乐有助于放松紧

张、焦虑的情绪，中医自古

有五行音乐疗法， 五音的

角、徵、宫、商、羽分别对应

人体五脏的肝、心、脾、肺、

肾， 病友们可以根据自己

疾病涉及的脏腑选择相应

调式的音乐， 这些音乐比

如：

角调音乐：《胡笳十八

拍》《姑苏行》《阳关三叠》

等；

徵调音乐： 《紫竹调》

《喜洋洋》《步步高》等；

宫调音乐：《十面埋伏》

《春江花月夜》《平湖秋月》

等；

商调音乐：《阳春白雪》

《将军令》《金蛇狂舞》等；

羽调音乐：《梅花三弄》

《梁祝》《汉宫秋月》等。

功法导引调脏腑

肿瘤患者也可以进行

合适的运动， 尤其是我国

传统的功法导引术， 如八

段锦、易筋经、五禽戏、太

极拳， 甚至是最简单的打

坐、站桩，也都有很好的调

理脏腑气血、 通经活络的

作用。 而跑步或是健身房

的撸铁都会耗气， 并不适

合肿瘤病人。

中医外治显神通

中医的世界里，老百姓

在家便可以进行自我保健

康复。最简单的方法———大

家可根据自己疾病所涉及

的脏腑，对应相关的经络进

行拍打，比如肺病，就可以

拍打手臂内侧前缘的肺经。

如果要求高一点，可以刮痧

和艾灸。 刮痧也不难，拿个

调羹，沾点清水就可以操作

了。艾灸技术含量稍稍高一

点，我们可以用艾条进行悬

灸（回旋灸）———将点燃的

艾条，悬于施灸部位约 3 厘

米高度，然后均匀地向左右

方向移动或反复旋转，以局

部皮肤发热，出现红晕而不

产生灼痛为度。

不过，如果上火或内热

较重，艾灸就要慎用；另外，

体表的肿瘤、 皮肤溃破处，

也不适宜艾灸。

最后提醒一下，居家康

复，饮食也很重要。 一般来

说， 肿瘤病人应该避免油

腻、辛辣、生冷、不易消化的

食物， 以及中医所谓的发

物，比如鱼、虾、蟹、鸡肉、牛

肉、鹅肉等，多食用清淡、新

鲜、易消化的食物。

专家介绍

单孟俊

上海中医药大学附属

龙华医院肿瘤六科副主任

医师，“龙砂学派” 传承人。

勤求古训，博采众长，师承

仲景之方， 兼容各家之长，

并蓄针灸之技艺，擅长运用

中药、 针灸治疗良恶性肿

瘤、内科、妇科、儿科、伤骨

科等各科杂病，体现纯正中

医之诊疗特色。

肿瘤患者在家只能吃药吗？

■ 单孟俊 上海中医药大学附属龙华医院

【全国肿瘤防治宣传周】 一天洗一次澡，与一周洗一次澡的人

哪种更健康？

三大雷区

一个都别踩

◆ 反酸时喝苏打水

有人说， 苏打水是碱性

的，可以中和胃酸？

其实只要是喝水都有助

于稀释胃酸， 但不要寄希望

于苏打水中的碱性可以中和

胃酸。

苏打水中冲入了大量的

二氧化碳，更容易造成胃胀，

引起胃部不适。

反酸时， 可以适当喝一

点温开水。

◆ 反酸时喝牛奶

牛奶含有磷脂成分，可

减轻酸诱发的黏膜损伤，起

到保护作用。

它的蛋白质有促进胃酸

分泌的作用， 同时也有综合

胃酸的作用。 一般认为前者

作用强于后者。

因为对于胃食管反流病

的人来说，牛奶中的脂肪、钙

含量都很高， 这些都会刺激

胃酸分泌，加重不适感。

所以， 建议反酸时还是

少喝牛奶。

◆ 反酸时吃烤馒头

有些偏方说， 反酸吃片

烤馒头就好了？

虽然在食物消化过程中

的食糜， 确实在一定程度上

能起到隔离胃酸的作用，但

不能从根本上解决问题。

缓解胃反酸

试试以下方法

◆ 超重者要控制体重

腹压增加是胃食管反流

病的因素之一。

部分胃食管反流病患者

减重后，反流症状明显减轻，

有些甚至得到治愈。

不过， 控制体重要循序

渐进， 以每周减重 1 公斤为

宜。

◆ 睡前禁食

夜间睡前 3~4 小时不要

进食，以避免夜间反流。

可适当在入睡时抬高头

部，保持左侧卧，减轻胃部压

力。

◆ 戒烟

吸烟与胃食管反流病的

发生密切相关， 很多老烟民

都有胃酸反流、烧心、消化不

良等症状。

◆ 保持良好的情绪

进食的情绪变化会导致

胃功能紊乱。

有些抗抑郁的药物会引

起副交感神经兴奋， 也有可

能加重反流。

高精神压力下的应急反

应也会加重病情。

◆ 按时吃饭

建议每天固定时间吃

饭，三餐规律。 尤其是早餐

不能忽略， 避免饥一顿饱

一顿。

（综合自： 人民网科普）

反酸、烧心、胃胀……大多人被胃病折磨过，胃食管反流是其中之一。 难受时，想尽办法，但你以为有效可用的“小妙招”，

可能是雷区。

胃酸反流，试试这些方法


