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 科学沐浴五大注意点：

         洗澡毕竟属于很个人的行为，许多人都是随心所欲的。

         可是不论是要洁身还是要美容，如果想要发挥沐浴的好的效果，就必须了解相关的
章法就姓了。

          沐浴的方法如果不当也会带来额外的疲劳困顿。如何享受更加沐浴的惬意时间呢
？入浴的理想顺序是？

          如果沐浴是为了健康就必须讲究科学方法。

          首先，考虑心脏的适应，应该从足部以沐浴开始让身体逐步适应水温。

          然后在洗洁全身之前在浴缸里浸泡片刻，浸泡时身体会少许出汗令污垢更容易洗
净。泡澡功效（1）：促进血液循环

          当您进入浴缸后不久便可以感觉身体的内芯渐渐温暖起来。这是由于水温的加热
作用激发了身体内部本身存在的“体内循环恒定”机能发挥作用以保持体内环境的稳定。



 

          同样的原理，当身体进入高于体温的水中，身体机能便会使得皮下血管扩张血液
循环加快，而身体芯部的血液向体表移动从而释放体内热量。其结果变是有效地促进血液的循环。

 

泡澡功效（2）促进发热，排出毒素

          健康肌肤虽然比不上桑拿浴，泡澡时同样会大量排。这和促

进血液循环的过程同样，也是热水的加热作用。皮下血管扩张后身体内部的热量尽管想排出体外，可热
水的温度和室内气温都比体温高，这样一来体表的温度反而被外部所加热，于是再环流到体内从而使体
温进一步提高。于是身体会排汗以便使体温下降，这时汗水连同体内的废物以及毛孔中的垃圾被彻底排
除，从而发挥对肌肤的美容作用。

 

泡澡功效（3）：放松身心

            当你的身体彻底进入浴缸的时候，身体的排水量使得体重变轻。这就是著名
的阿基米德原理。

            如果把身体浸泡在浴缸里让水淹至脖颈，身体的重量将会变得体重的约十分
之一。如果减掉头部的重量颈部以下的体重就只有4-5公斤，把身体从体重的重压之下解放出来可以达到
缓解肌肉紧张的放松效果。

        在37-39度的热水中浸泡时，人的自律神经中的副交感神经会发挥主要作用，副交缸神
经的主要机能之一就是使身心进入休息状态，因此人的身心会由此得到放松。

 

 

泡澡功效（4）：全身按摩

             适度的压力有助于消除疲劳即便您的浴缸不是带水流按摩的，也同样有按
摩效果，原理是“水静压”。让热水没到肩膀时，全身所承受的水压变会达到500公斤左右。而没有骨骼
支撑的腹部在水压作用下，腰围会减缩3公分左右，这是个令人吃惊的事实。另外接近体表的静脉也会承
受相应的压力，水压随着水深而加强，容易滞留在下半身的静脉血液在水压作用下会回流到心脏，从而
减轻因站立而导致的下半身浮肿作用。

 

 

         然后才洗净头发，从足部开始洗净全身，再一次进入浴缸浸泡。

         沐浴应该放在好的后，虽然沐浴也有按摩效果，如果沐浴之后再泡澡，沐浴的按摩
效果就会被泡浴缸的全身水压按摩所抵消。



 

水温多少才合适？

        有喜欢热水的，也有喜欢温水的。由于身体状况的作用，40度是一个重要的界限。37-
39度左右的水温对于身体的刺激较少，此时副交感神经会发挥使身心放松的作用。如果水温超过40度，
温度对身体的刺激加强，交感神经变会发挥作用，它的作用是使得身心进入兴奋状态。

        如果家庭浴缸的水温没有水温显示计，可以用温度计测量后沐浴为佳。

        泡多长时间才好？

        沐浴时间的长短要根据温度而定。超过40度的热水很多人不能长时间浸泡。基本说来
，42度水温好的多泡3分钟，40度可以泡10分钟，37-38度的温水可以泡20-30分钟左右，

水不没过肩膀可以么？

        过去说泡澡就一定要全身泡在水里只露出脑袋。可是全身沐浴时水压会使得人感到心
脏和肺部不舒服，身体也会感觉有负担。如果想要避免这类情况，可以把身体浸泡到肋骨部位，让心脏
和肺部露出水面，如果水温不是过高可以全身浸泡长时间享受沐浴之乐。

什么时候不应该沐浴？

         第一是跟吃饭有关的。饭后血液集中在消化系统，此时沐浴会使得血液循环改善从
而使得从而减少消化系统的供血，从而影响消化。饭后两小时之内好的不入浴。同样的道理，激烈运动
之后血液集中在肌肉部位也不应该泡澡好的淋浴。再就是饮酒太多后也应该避免立刻泡澡。

如何避免沐浴后着凉，沐浴后体温较高，容易着凉。沐浴之后的室内温度调整应该以容易受到外界影响
的手足部位的感觉为主。身体温度在沐浴后会比较平时高所以会自动打开末梢血管散发体内热量，从而
往往导致着凉。此时可以用手脚接触一下自来水的温度以避免把室内温度调到过低

。这样做的目的是让泡澡的效果保持长久。
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