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4个洗澡坏习惯影响人体健康

1、高水温长时间洗澡会影响血压

冬日天气冷，很多人都会习惯开着高温的热水洗得舍不得

关掉水龙头，但长时间高水温的洗澡，引起表层毛细血管扩

张，导致血压突然下降，身体比较弱的人士可能会由于脑和心

脏供血不足而晕厥。

洗澡时水温应该在45℃以下，并控制好时间。

2、早晨空腹洗澡会晕眩

不少人习惯早起在出门前洗个澡，这的确可以让大脑兴

奋，保证一天精神振奋。

但如果没吃早餐空腹洗澡，很容易发生晕眩，甚至低血糖

性休克。建议起床后先吃点东西，过半小时再洗澡。

3、洗完澡就睡觉或会失眠

热水会使体温迅速升高，抑制大脑褪黑激素的分泌，如果

洗完立刻上床，会令人难以入睡。

最好预备足够多的时间，洗完澡以后休息一两个小时再睡

觉，如果时间不允许，可以在浴后用湿毛巾冷敷额头5分钟。

4、用太多沐浴露或致皮炎

为了洗干净，不少人都会用很多沐浴露，但如果长期过量

使用沐浴露，沐浴露中的月桂酰胺丙基甜菜碱会被身体过量吸

收，就会与钙、铁结合，残留在皮下组织中，引发干燥、过敏

性皮炎等。

建议尽量选择没有香味、功能简单的沐浴露，每次用一元

硬币大小就够了，洗完以后再用保湿乳液涂抹全身。

来看看那些新型的洗浴方式

1、牛奶浴：睡前泡泡促进睡眠

一些会所及美容院推出的牛奶浴很受欢迎，泡完牛奶浴后

用奶盐再做个按摩，别提多舒服了。牛奶除了能保湿，还能起

到紧肤、收敛的作用，经常泡泡牛奶浴，能防止肌肤皱纹和干

燥，美容效果极佳。在睡觉前泡牛奶浴，更能让身心放松，促

进睡眠。

不过，泡牛奶浴要注意一点：水温在 40℃~60℃为宜，尤

其是冬天，水如果太热就会破坏牛奶的营养成分。具体做法是

在适合的温度中把牛奶拌匀，泡上 20分钟左右就冲干净，如

果时间太长，牛奶水中的细菌就会对皮肤形成伤害。

也有人认为牛奶用来泡澡太奢侈，那么教你一招：不妨在

煮牛奶的时候，让脸部肌肤充分吸收一下沸腾的牛奶蒸气，这

样会促进面部血液循环，加快新陈代谢，坚持一段时间就会感

到脸上红润、白嫩。

普及范围：会所、美容院、自己家里。

适合人群：各种年龄段。

注意事项：牛奶过敏者禁用。

2、光波浴：常洗能塑身

光波浴是利用特别的射线灯，和浴室内本身的木质结构进

行洗浴的一种方式。光波浴与桑拿浴的房间有几分相似，不同

的是，光波浴主要是通过光照射，温度不是很高，桑拿浴主要

是用蒸，温度较高。

光波浴的功效很多，主要是通过刺激汗腺提高皮肤的透气

性，能解毒、美容。尤其适合年纪大的人群，包括心脏功能不

好的、体态肥胖的人。

光波浴的远红外线可扩张血管，加速血液循环，能起到消

炎、镇痛作用。此外，它还消耗人体的热量，排出体内多余的

水分、盐和皮下脂肪，达到瘦身的目的。一般来说，人们享受

总量 20分钟的光波浴相当于长跑 10公里的出汗量。光波浴因

此而受到很多年轻女性的欢迎。

在沐浴的同时，还可轻松地享受音乐，有助于治疗失眠和

缓解各种压力。

普及范围：中型洗浴中心。

适合人群：除了小孩以及患严重高血压心脏病以外都可以。

注意事项：光波浴最好不要在里面单次停留 15 分钟以

上，中间做好间隔休息，避免光射线伤害皮肤。

3、玉石浴：让身体软玉温香

玉石浴又称火龙浴，浴池的地面和墙壁皆为玉石铺就而

成，它是利用电高温加热炉内玉石产生红外线和大量热能，进

而达到舒筋活血、促进新陈代谢之效果。玉石浴可以起到滋养

皮肤的作用，经常洗洗玉石浴可以让皮肤更加滑润。

玉石浴的房间都同时搭配有玉床，躺在上面非常舒服，玉

床可以舒筋活血，对风湿和关节炎有一定的辅助治疗作用。

玉石浴非常适合年轻女性用来润肤，也适合老年人养生，

通常一周洗一到两次就能起到效果。

普及范围：大型豪华浴场。

适合人群：女性及小孩。

注意事项：别在玉床上睡着，湿润水气影响呼吸道，水气

大的时候容易窒息发生危险。玉床坚硬，躺久容易硌伤。

4、玛瑙浴：美容效果最好

进入玛瑙浴场，会发现穿泳装的女性占了绝大部分。这主

要得益于天然宝石的美容作用。

玛瑙浴室墙壁上铺满了玛瑙，玛瑙中含有很多对身体有益

的矿物质及微量元素，在高温情况下，还能释放红外线等射

线，对人体渗透和产生共振，促进人体新陈代谢和血液循环，

分化多余脂肪，排出大量毒素和体内有害物质，起到养颜健身

的功效。

墙面裸露的玛瑙温度都不高，可以用它们来按摩按摩手

掌，玛瑙尤其滋养女性，这也是很多女人爱佩戴玛瑙首饰的

原因。

普及范围：大型豪华浴场。

适合人群：女性。

注意事项：无。

5、水疗：是最不受限制的SPA

时下水疗是一个热门，很多大牌明星都在尝试做水疗瘦

身、美容。它不仅有助于疲劳的解除，而且对于皮肤病、心脏

病、妇女病、骨质疏松症及肠胃病等，都有不错的疗效。

如果你常腰酸背痛，不妨试试水疗，在冒着滚滚汽泡的按

摩浴池中，如此强劲的冲击力，让你难以抵挡。其实，水疗可

不是只有水冲一冲，首先在强度上就有区分，第一次接触的人

可以从水柱强度较小的区域开始，习惯了之后再到强一点的地

方。水疗的时候可以伴以轻柔的音乐，让身心完全放松。

普及范围：温泉、水上娱乐、水疗馆。

适合人群：18岁以上。

注意事项：水疗必须做做停停，一般以 20 分钟一组为

宜，长时间做同一身体区域，可能会导致肌肉酸痛甚至受伤。

6、泡温泉：促进食欲

人们都喜欢利用周末的时间去郊区泡泡温泉，摆脱一周工

作的疲劳。温泉中的硫磺泉可软化角质，含钠元素的碳酸水有

漂白软化肌肤的效果。

现在温泉洗浴分好几种，有热浴、瀑布浴、露天温泉以及

冷热泉交替等，温泉特别适合关节不好、腰酸背痛的老年人，

它可使肌肉、关节松弛，达到消除疲劳的作用。尤其露天温泉

的日光浴加森林浴，特别适合骨质疏松症的患者，因为温泉中

的钙质、适当的紫外线交互作用，对身体是很有益的。

但是你也许不知道，没胃口的人泡完温泉就会想吃饭，这

主要由于温泉的温度加速血液循环，让胃部消化加快。

普及范围：温泉度假村。

适合人群：无高血压心脏病的人。

注意事项：泡的时间要有限制，以浸泡15分钟、起身5分
钟、再浸泡15分钟为原则，反复2~3次。

1、眼霜护理

涂抹眼霜是去黑眼圈的有效方法，但要选

对眼霜。清爽润肤的专业眼部护理眼霜，能帮

你更好地保养眼部，去除黑眼圈。涂后按摩，

使肌肤更好地吸收。只要你选对眼霜，即使没

有黑眼圈也能帮你更好地保护眼部肌肤，尤其

是天天面对电脑等电子屏工作的人。

2、敷牛奶

牛奶是常见的美容佳品，对美白，湿润具

有一定的作用，既可外敷也可内调。取一定量

的牛奶和水一起混合，然后放入冰箱里冰冻几

分钟，用化妆棉沾湿，把它敷在眼部四周，并

进行5-10分钟的按摩，再用水洗净，有效改善

黑眼圈的同时，使肌肤光滑、细腻。

3、涂抹维E胶囊

如果你的熬夜是经常性的，那最好能在每

晚临睡前使用维E胶囊涂抹眼部周围，维生素E
有很好的滋润效果，对黑眼圈和眼袋效果也不

错。取出维生素E胶囊中的液体，用棉签沾取

一点涂抹在黑眼圈的位置，并加上适当的按摩

帮助吸收。

4、热毛巾热敷

多数黑眼圈的产生都是因为睡眠不足，导

致眼部周围血液循环不通畅，所以出现黑色素

沉淀。睡醒后最好立刻用和自己体温差不多的

热毛巾敷眼，然后再用冷却的毛巾交换敷眼，

10分钟左右就可以让你的黑眼圈淡化。

5、精油按摩

精油浓厚及怡人的香气对去除黑眼圈很有

功效，你可以尝试这样配比精油：用10CC的洋

甘菊晶露，混合 2滴洋甘菊+1滴葡萄柚精油，

再用化妆棉沾湿，敷在眼部几分钟后取下，能

有效防止和治疗眼睛疲劳与黑眼圈。或者使用

此方法配比的精油进行眼部按摩，效果也会让

人满意。

6、水煮鸡蛋

在睡觉前，用水煮鸡蛋剥掉外壳，再将干

净的纱布包裹鸡蛋在眼部四周轻轻打圈，大概5
分钟后用清水洗净。这个方法对眼部血液循环

的效果非常好，只要循环加强就能很好地淡化

黑眼圈哦。坚持一个月，你会发现不仅黑眼圈

淡化了，连眼部细纹也跟着减轻了。

6 个方法让你
跟黑眼圈说拜拜

选择正确的方式沐浴 呵护你的健康

洗澡，是我们

生活中必须要做

的 一 项 清 洁 工

作，勤洗澡也是

一种呵护健康的

行为。那么洗澡

要注意什么呢？

一过完春节，不少人都有了黑

眼圈，这是因为大家都在熬夜。那

么如何去除黑眼圈呢？八个方法让

你跟节后黑眼圈说拜拜。

YANCHENG WEEKLY养生
编辑：陈丽 E - m a il：727571531@ qq .c om

B08
2016 年2 月19 日

4个洗澡坏习惯影响人体健康

1、高水温长时间洗澡会影响血压

冬日天气冷，很多人都会习惯开着高温的热水洗得舍不得

关掉水龙头，但长时间高水温的洗澡，引起表层毛细血管扩

张，导致血压突然下降，身体比较弱的人士可能会由于脑和心

脏供血不足而晕厥。

洗澡时水温应该在45℃以下，并控制好时间。

2、早晨空腹洗澡会晕眩

不少人习惯早起在出门前洗个澡，这的确可以让大脑兴

奋，保证一天精神振奋。

但如果没吃早餐空腹洗澡，很容易发生晕眩，甚至低血糖

性休克。建议起床后先吃点东西，过半小时再洗澡。

3、洗完澡就睡觉或会失眠

热水会使体温迅速升高，抑制大脑褪黑激素的分泌，如果

洗完立刻上床，会令人难以入睡。

最好预备足够多的时间，洗完澡以后休息一两个小时再睡

觉，如果时间不允许，可以在浴后用湿毛巾冷敷额头5分钟。

4、用太多沐浴露或致皮炎

为了洗干净，不少人都会用很多沐浴露，但如果长期过量

使用沐浴露，沐浴露中的月桂酰胺丙基甜菜碱会被身体过量吸

收，就会与钙、铁结合，残留在皮下组织中，引发干燥、过敏

性皮炎等。

建议尽量选择没有香味、功能简单的沐浴露，每次用一元

硬币大小就够了，洗完以后再用保湿乳液涂抹全身。

来看看那些新型的洗浴方式

1、牛奶浴：睡前泡泡促进睡眠

一些会所及美容院推出的牛奶浴很受欢迎，泡完牛奶浴后

用奶盐再做个按摩，别提多舒服了。牛奶除了能保湿，还能起

到紧肤、收敛的作用，经常泡泡牛奶浴，能防止肌肤皱纹和干

燥，美容效果极佳。在睡觉前泡牛奶浴，更能让身心放松，促

进睡眠。

不过，泡牛奶浴要注意一点：水温在 40℃~60℃为宜，尤

其是冬天，水如果太热就会破坏牛奶的营养成分。具体做法是

在适合的温度中把牛奶拌匀，泡上 20分钟左右就冲干净，如

果时间太长，牛奶水中的细菌就会对皮肤形成伤害。

也有人认为牛奶用来泡澡太奢侈，那么教你一招：不妨在

煮牛奶的时候，让脸部肌肤充分吸收一下沸腾的牛奶蒸气，这

样会促进面部血液循环，加快新陈代谢，坚持一段时间就会感

到脸上红润、白嫩。

普及范围：会所、美容院、自己家里。

适合人群：各种年龄段。

注意事项：牛奶过敏者禁用。

2、光波浴：常洗能塑身

光波浴是利用特别的射线灯，和浴室内本身的木质结构进

行洗浴的一种方式。光波浴与桑拿浴的房间有几分相似，不同

的是，光波浴主要是通过光照射，温度不是很高，桑拿浴主要

是用蒸，温度较高。

光波浴的功效很多，主要是通过刺激汗腺提高皮肤的透气

性，能解毒、美容。尤其适合年纪大的人群，包括心脏功能不

好的、体态肥胖的人。

光波浴的远红外线可扩张血管，加速血液循环，能起到消

炎、镇痛作用。此外，它还消耗人体的热量，排出体内多余的

水分、盐和皮下脂肪，达到瘦身的目的。一般来说，人们享受

总量 20分钟的光波浴相当于长跑 10公里的出汗量。光波浴因

此而受到很多年轻女性的欢迎。

在沐浴的同时，还可轻松地享受音乐，有助于治疗失眠和

缓解各种压力。

普及范围：中型洗浴中心。

适合人群：除了小孩以及患严重高血压心脏病以外都可以。

注意事项：光波浴最好不要在里面单次停留 15 分钟以

上，中间做好间隔休息，避免光射线伤害皮肤。

3、玉石浴：让身体软玉温香

玉石浴又称火龙浴，浴池的地面和墙壁皆为玉石铺就而

成，它是利用电高温加热炉内玉石产生红外线和大量热能，进

而达到舒筋活血、促进新陈代谢之效果。玉石浴可以起到滋养

皮肤的作用，经常洗洗玉石浴可以让皮肤更加滑润。

玉石浴的房间都同时搭配有玉床，躺在上面非常舒服，玉

床可以舒筋活血，对风湿和关节炎有一定的辅助治疗作用。

玉石浴非常适合年轻女性用来润肤，也适合老年人养生，

通常一周洗一到两次就能起到效果。

普及范围：大型豪华浴场。

适合人群：女性及小孩。

注意事项：别在玉床上睡着，湿润水气影响呼吸道，水气

大的时候容易窒息发生危险。玉床坚硬，躺久容易硌伤。

4、玛瑙浴：美容效果最好

进入玛瑙浴场，会发现穿泳装的女性占了绝大部分。这主

要得益于天然宝石的美容作用。

玛瑙浴室墙壁上铺满了玛瑙，玛瑙中含有很多对身体有益

的矿物质及微量元素，在高温情况下，还能释放红外线等射

线，对人体渗透和产生共振，促进人体新陈代谢和血液循环，

分化多余脂肪，排出大量毒素和体内有害物质，起到养颜健身

的功效。

墙面裸露的玛瑙温度都不高，可以用它们来按摩按摩手

掌，玛瑙尤其滋养女性，这也是很多女人爱佩戴玛瑙首饰的

原因。

普及范围：大型豪华浴场。

适合人群：女性。

注意事项：无。

5、水疗：是最不受限制的SPA

时下水疗是一个热门，很多大牌明星都在尝试做水疗瘦

身、美容。它不仅有助于疲劳的解除，而且对于皮肤病、心脏

病、妇女病、骨质疏松症及肠胃病等，都有不错的疗效。

如果你常腰酸背痛，不妨试试水疗，在冒着滚滚汽泡的按

摩浴池中，如此强劲的冲击力，让你难以抵挡。其实，水疗可

不是只有水冲一冲，首先在强度上就有区分，第一次接触的人

可以从水柱强度较小的区域开始，习惯了之后再到强一点的地

方。水疗的时候可以伴以轻柔的音乐，让身心完全放松。

普及范围：温泉、水上娱乐、水疗馆。

适合人群：18岁以上。

注意事项：水疗必须做做停停，一般以 20 分钟一组为

宜，长时间做同一身体区域，可能会导致肌肉酸痛甚至受伤。

6、泡温泉：促进食欲

人们都喜欢利用周末的时间去郊区泡泡温泉，摆脱一周工

作的疲劳。温泉中的硫磺泉可软化角质，含钠元素的碳酸水有

漂白软化肌肤的效果。

现在温泉洗浴分好几种，有热浴、瀑布浴、露天温泉以及

冷热泉交替等，温泉特别适合关节不好、腰酸背痛的老年人，

它可使肌肉、关节松弛，达到消除疲劳的作用。尤其露天温泉

的日光浴加森林浴，特别适合骨质疏松症的患者，因为温泉中

的钙质、适当的紫外线交互作用，对身体是很有益的。

但是你也许不知道，没胃口的人泡完温泉就会想吃饭，这

主要由于温泉的温度加速血液循环，让胃部消化加快。

普及范围：温泉度假村。

适合人群：无高血压心脏病的人。

注意事项：泡的时间要有限制，以浸泡15分钟、起身5分
钟、再浸泡15分钟为原则，反复2~3次。

1、眼霜护理

涂抹眼霜是去黑眼圈的有效方法，但要选

对眼霜。清爽润肤的专业眼部护理眼霜，能帮

你更好地保养眼部，去除黑眼圈。涂后按摩，

使肌肤更好地吸收。只要你选对眼霜，即使没

有黑眼圈也能帮你更好地保护眼部肌肤，尤其

是天天面对电脑等电子屏工作的人。

2、敷牛奶

牛奶是常见的美容佳品，对美白，湿润具

有一定的作用，既可外敷也可内调。取一定量

的牛奶和水一起混合，然后放入冰箱里冰冻几

分钟，用化妆棉沾湿，把它敷在眼部四周，并

进行5-10分钟的按摩，再用水洗净，有效改善

黑眼圈的同时，使肌肤光滑、细腻。

3、涂抹维E胶囊

如果你的熬夜是经常性的，那最好能在每

晚临睡前使用维E胶囊涂抹眼部周围，维生素E
有很好的滋润效果，对黑眼圈和眼袋效果也不

错。取出维生素E胶囊中的液体，用棉签沾取

一点涂抹在黑眼圈的位置，并加上适当的按摩

帮助吸收。

4、热毛巾热敷

多数黑眼圈的产生都是因为睡眠不足，导

致眼部周围血液循环不通畅，所以出现黑色素

沉淀。睡醒后最好立刻用和自己体温差不多的

热毛巾敷眼，然后再用冷却的毛巾交换敷眼，

10分钟左右就可以让你的黑眼圈淡化。

5、精油按摩

精油浓厚及怡人的香气对去除黑眼圈很有

功效，你可以尝试这样配比精油：用10CC的洋

甘菊晶露，混合 2滴洋甘菊+1滴葡萄柚精油，

再用化妆棉沾湿，敷在眼部几分钟后取下，能

有效防止和治疗眼睛疲劳与黑眼圈。或者使用

此方法配比的精油进行眼部按摩，效果也会让

人满意。

6、水煮鸡蛋

在睡觉前，用水煮鸡蛋剥掉外壳，再将干

净的纱布包裹鸡蛋在眼部四周轻轻打圈，大概5
分钟后用清水洗净。这个方法对眼部血液循环

的效果非常好，只要循环加强就能很好地淡化

黑眼圈哦。坚持一个月，你会发现不仅黑眼圈

淡化了，连眼部细纹也跟着减轻了。

6 个方法让你
跟黑眼圈说拜拜

选择正确的方式沐浴 呵护你的健康

洗澡，是我们

生活中必须要做

的 一 项 清 洁 工

作，勤洗澡也是

一种呵护健康的

行为。那么洗澡

要注意什么呢？

一过完春节，不少人都有了黑

眼圈，这是因为大家都在熬夜。那

么如何去除黑眼圈呢？八个方法让

你跟节后黑眼圈说拜拜。


