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能否洗澡分情况
首先要明确新冠病程长

短不受洗澡影响 ， 但是能不
能洗澡需要看情况：

1.�急性高热、 间接段发
热期， 不建议洗

当处于急性高热严重时
期， 由于人体的水 、 电解质
和能量丢失严重 ， 这时身体
较为虚弱， 一般不建议洗澡。

一方面是因为洗澡会耗
费体力， 血管扩张导致血容
量相对不足 ， 容易导致低血
压等情况； 另一方面患者体
质较弱 ， 冬天气温又较低 ，
容易受凉合并感冒 ， 反而会
加重病情， 延长病程。

小贴士 ： 发烧流汗多的
人即使不洗澡也要换衣物 ，
因为汗液一直留存在衣服上
会滋生细菌 ， 这不利于我们
对抗病毒 。 也可以拿热毛巾
擦拭身体。

2.�体温不高、 体力处于
恢复期， 可以洗

对于体温不高 ， 在 38℃
以下或发热症状消退 ， 体力
处于恢复期的患者可以考虑
洗澡。

还需要提醒 ， 对于年老
体弱或有基础疾病的人群来
说， 身体各项机能相对较弱，
洗澡可能会导致体力不支或
者病情加重 ， 还是要结合自
身情况量力而行 ， 等到恢复
较好时再洗澡。

一份安全沐浴手册
虽说能洗澡 ， 但是为避

免加重不适， 也有注意事项：
1.�时间不要过长
感染新冠后本身免疫低

下 ， 长时间的洗
澡很可能会造成体
温中枢 神 经 紊 乱 ，
身体还会增加体力
的消耗， 对于病情恢
复是不利的； 另外，
洗澡时间过长还易伤害皮肤，
并引起心脏缺血、 缺氧， 甚至
诱发严重的心律失常而猝死，
尤其是老人更要当心。

所以洗澡时间不要太长，
控制在 5～15 分钟， 最多也不
要超过 20 分钟。

2.�水温别过高
过高的水温会破坏皮肤的

角质层， 还会在洗完澡后加剧
皮肤水分的蒸发。 另外， 水温
过高还会使全身皮肤血管明显
扩张 ， 大量血液流到全身皮
肤， 导致心脏缺血缺氧。

特别是患有冠心病 、 高
血压等心脑血管病的老人 ，
水温过高可使血压降低 、 心
率加快， 加重心脑血管负担，
引起休克。 一般来说， 洗澡水
温以 40℃左右为宜。

3.�注意保暖
冬季室内和浴室温差大，

容易着凉 ， 建议冬季洗澡前
最好先热热身 ， 比如原地踏
步、 扭腰、 搓脚， 并提前 5 分
钟打开浴霸， 确保浴室温暖。

洗完澡出来时 ， 从温暖
的浴室回到温度相对较低的
室内， 更要做好保暖工作， 披
好浴巾 ， 或在浴室里提前换
好衣服。

4.�避免服用药物后立马
洗澡

如果在发烧期间服用了
退烧药物 ， 一定要避免立马
洗澡 ， 否则会加重身体的负

担， 甚至还会导致体温反复。
5.�别“强力清洁”
一方面是说不建议经常用

搓澡巾、 泡沫球和刷子， 会损
害皮肤角质层。 就算是对于背
部痤疮严重的患者， 美国皮肤
科学会也强调过度搓澡不会带
来任何帮助， 反而会让皮肤更
容易感染。

另一方面是指不要用清洁
效果太强的沐浴露， 其往往有
额外的刺激性， 会破坏皮肤的
油脂平衡。 这些 “强力清洁”
的手段会让皮肤变得干痒、 敏
感， 更容易感染和过敏。

6.�洗完澡补点水
洗澡前喝杯白开水， 可以

补充因毛细血管扩张而导致的
水分大量散失； 洗澡后尽快补
水， 可更好地补充体内丢掉的
水分。 喝水以少量多次为宜，
这样有利于心脏有规律、 平稳
地吸收水分。

7.�老人带个小板凳
长时间站立洗澡可能会感

到力不从心， 很容易晕倒、 滑
倒。 老人可以带个小板凳， 站
累了可以坐着洗， 既省体力，
又不用担心会滑倒。

洗澡时不要锁门， 以免发
生意外时影响及时救助。 如果
条件允许， 老人洗澡时应有人
在浴室门口等候一下， 以防发
生意外。
上海中医药大学附属龙华医院

急诊医学科主任 方邦江

专家：分情况，并注意 7点

在越来越多人重视个人防
护的情况下， 紫外线灯被当作
“消毒神器 ” 受到许多家庭青
睐。 然而， 紫外线灯如果使用
不当， 可能会造成眼部伤害。

紫外线灯虽然可以起到消
毒的作用， 但要提醒的是， 居
家使用紫外光杀菌消毒时， 不
要待在消毒杀菌的空间内， 更
不能直接照射眼睛。

因为眼睛里含有很多蛋白
质， 紫外线使蛋白质凝固变性，
紫外线灯使用不当， 就可能造成
双眼角膜的损伤， 引起角膜上皮
的点状剥脱。 紫外线照射灼伤眼

睛通常有个潜伏期， 快的是半小
时后发作， 慢的一般是在接触紫
外线后 6～8 小时发作， 患者常会
出现睁不开眼、 流泪、 畏光的情
况， 这时就要及时就医了。

有些人以为在使用紫外线灯
消毒时， 只要不去直视紫外线灯
源， 眼睛就不会有事。 其实， 紫
外线可以通过墙壁等物品的反射
入眼， 即使没有直视紫外线灯源，
但只要人在开着紫外线灯的室内
待着， 眼睛就可能受到伤害。

使用紫外线灯进行消毒时，
要注意以下三个方面：

1. 消毒时， 人应该离开紫

外线能照射到的区域。 开了灯
后人就马上离开， 如果有条件，
也可佩戴防护眼镜开灯关灯 。
在公共场合， 如果碰到紫外线
消毒， 应及时避开。

2. 紫外线灯照射的时间 30
分钟至 1 个小时为宜。 为了保
证有效消毒， 紫外线灯可以放
得稍微高一点， 至少离地 1 米。

3. 带臭氧的紫外线灯不仅
对眼睛有害， 对裸露的皮肤也
有损伤。 因此， 建议使用完后，
一定要开窗通风 20 分钟以上再
进房间。

郑金美

长期使用以下几种睡姿容易加重身体
负担， 加速衰老。

蜷成团———弯腰驼背
很多人睡觉时习惯像婴儿那样蜷缩成

一团， 虽然会让人暂时觉得舒适， 但时间
久了会给背部和头颈带来压力， 造成习惯
性驼背， 同时睡眠时呼吸也会受到影响 ，
可能会导致大脑供氧不足， 应尽量避免长
时间这么睡。

趴着睡———脊柱变形
这种睡姿不利于脊柱健康。 因为趴着

时， 脊柱的生理弧度得不到床的固定支撑，
可能会引发腰背痛、 歪曲变形。 若脸朝下
睡， 皮肤会与枕头摩擦挤压， 导致皮肤缺
水或皱纹增加， 同时还会影响呼吸。 此外，
趴着睡还会给脖子带来更大的压力。

双手上举———肩膀僵硬
这种睡姿有优点也有缺点。 仰卧本身

可以防止脸部与枕头接触挤压产生的皱纹
和痘痘， 但是双手上举时会牵拉肩部肌肉，
时间长了会压迫肩部神经， 平时有肩痛症
状的人应该避免这么睡。

侧身睡———皱纹加深
这种睡姿有利于维持脊柱正常的生理

曲线， 减轻背部和颈部的压力， 减少睡眠
呼吸暂停现象。 但是侧卧会导致眼 、 鼻 、
唇部压力过大， 加重笑纹和鱼尾纹等。 重
力的作用还会使胸部和脸部肌肉出现下垂。

最佳睡姿为半侧卧， 即身体与床保持
30°～40°的倾斜角， 既能保证全身的血液循
环， 使身心放松， 又不至于挤压脸部造成
皱纹。

吴春霞

错误睡姿加速身体衰老

使用紫外线消毒灯 避免伤眼

“阳”了洗澡会加重病情吗？
感染新冠之后到底能不能洗澡， 大家众说

纷纭， 有说自己洗澡后又再次发烧的， 也有表
示自己洗完全身清爽的……那么， “阳” 了后
真的不能洗澡吗？ 想洗澡的又要注意什么呢？

食物不能在短时间吃完， 又或者想先把
食物保存一段时间吃， 但在保存过程中， 又
往往因为操作不当、 保存不完整而导致食物
变质或无法继续保存。 那怎样才能更好地保
存食物呢？

1. 塑料袋换纸袋， 蘑菇不易变黏。 放在
冰箱里的蘑菇很容易受潮变得黏糊糊的。 不
过将蘑菇保存在硬纸袋中， 可以很好地解决
变质问题。 而塑料袋装蘑菇， 容易导致水分
无法散发， 进而加速蘑菇霉变。

2. 铺张纸巾， 生菜不蔫。 冰箱中的湿气
太大， 生菜等绿叶菜放入冰箱久了容易变黄
发蔫， 失去清脆口感。 生菜最好不要直接放
进冰箱， 应先把生菜表面的水滴吸干， 再用
干净纸巾将生菜包裹好， 装进袋子放入冰箱
保存。 或者在冰箱保鲜盒里铺层纸巾， 以吸
收潮气， 延长果蔬保鲜时间。

3. 保鲜膜包裹根茎， 香蕉保存时间长。
香蕉等少数果蔬会释放乙烯气体， 加速自身
变熟变褐。 如果香蕉几天内吃不完， 只需将
香蕉根茎用保鲜膜包裹好， 以减少乙烯排
放， 减缓香蕉成熟进程。

4. 先 “醋浴” 再冷藏， 浆果不发霉。 为
了延长浆果保鲜时间， 不妨在冷藏前用 1:3
的醋水浸泡片刻， 然后捞出来冲洗干净， 沥
干水后放入冰箱保存。 醋可杀死浆果上的细
菌， 有助于防止霉菌生长， 延长保质期。

5. 包上铝箔， 芹菜不老。 将芹菜分开，
清洗好， 待根基水干后， 用铝箔纸包裹紧， 再
放入冰箱， 保鲜期可长达几周。 如果用塑料袋
包裹芹菜， 会使乙烯无法排出而加速其老化。

李德志


