
先洗脸、再洗身、后洗头，微博热传“冬季正确的洗澡顺序”

你的洗澡顺序对了吗
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近日，微博上热传着“最正确的洗
澡顺序”：先洗脸，再洗身，最后洗头。

这是因为，冬季气温低，先洗头可能导
致头部血液流通不畅。 长期如此或诱
发脑血管疾病。 许多网友表示，洗澡
通常都是先洗头，惊觉自己洗澡顺序
“错很大”， 也有网友说：“冬天洗澡当
然先暖身体啊，不然冷得要命。 ”还有
部分网友不认同此说法。 医生介绍：

“错误的洗澡方法确实达不到理想的
清洁效果，甚至引发危险。 ”

洗澡也有正确顺序
大多数人洗澡，首先是洗头。 “冬

季气温低，进入浴室后，血液会集中在
内脏和头部，马上洗头，可能导致头部
血液流通不畅，长期如此，可能诱发脑
血管疾病。 ”重庆医科大学中医药学
院教授唐成林说，正确的顺序是：先洗
脸，再洗身、最后洗头。

唐成林解释，第一步洗脸，是因为
人体淋浴热水后，毛孔会迅速扩张，先
洗脸，可避免脸部毛孔进入过多灰尘，

造成阻塞。

清洗身体时， 应先从远离心脏的
四肢开始冲淋。最后洗头，一是可以避
免冷热交替刺激脑部血液循环， 二是
经过一段时间热水冲淋， 头皮跟头发
在水蒸气中得到充分滋润， 更利于清
洁及头皮健康。

三个细节莫忽视
目前， 市面上很多热水器可显示

水温，当多处水管释放热水时，莲蓬头
出水的温度可能低于显示温度， 要注
意调节。

洗澡时，最好不要反锁浴室门，以
免发生晕厥等意外时，增加救援困难。

即使有洗冷水澡的习惯， 水温也
最好不要低于

10℃

。

洗澡最好半小时内
许多人冬季泡澡都在半小时左右，

出水温度
42℃~50℃

。 “冬季洗澡应控制
在

30

分钟内，老人、小孩及心血管患者
最多不超过

20

分钟。 ”唐成林说，有研
究表明， 在

42℃

的水温中浸泡
10

分钟
以上，会导致交感神经兴奋，心跳次数
和血压上升，心脏负担增大。

“饭后洗澡不健康。 因为进食后，

血液多集中在胃部， 尤其是心血管疾
病患者，至少要饭后

1

小时再洗。 ”新
桥医院心内科耿召华教授说。

洗澡频率一周两次
即使冬天， 很多人也有每天洗澡

或两天一洗的习惯，这对皮肤不好。

“天气转凉后，不用天天洗澡，一
般每周洗两次即可。”新桥医院皮肤科
王儒鹏说， 冬季天气干燥， 皮脂腺收
缩，洗澡太勤会使皮肤更干。洗澡频率
过高，会使皮脂膜变薄，还可能因皮肤
干燥患上乏脂性湿疹， 导致皮肤发红
发干、痒、脱皮、出现细小裂纹等。

即使很久才洗一次澡， 也不能使
劲搓洗皮肤， 这样会损伤皮脂膜或毛
细血管， 最好用柔软的海绵沾上沐浴
露轻轻擦洗。 （据《重庆晚报》）
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说法男孩儿像妈女孩儿像爸

现实生活中，孩子就是家中的宝。在一些场所，如果有大人
领着孩子，总会听到有人这样说：“这孩子长得像他（她）爸爸，

或是长得像他（她）妈妈。 每听到这样的话，家长的脸上都会流
露出幸福的笑。

其实在爸爸妈妈心里，孩子在未出世之前，他们就憧憬着，

孩子能像自己多一些。但孩子最终能像谁，或许，他们也是左右
不了的。 近日，网上流传这样一种说法：男孩儿像妈妈，女孩儿
像爸爸。

网友对此说法半信半疑
对于网上流传的说法，多数网友都是半信半疑。 网友“紫

涵”说：“不准哦，我长得和我妈很像，我老公和我公公一个模子
刻出来的。我女儿现在像我更多。 ”网友“上弦月”则表示：“我家
女儿就特别像爸爸，跟她爸小时候长得一模一样。 ”网友“往事
如风”也赞同说：“没错，大多是男孩儿像母亲，女孩儿像父亲。

遗传基因的规律，但也有男孩儿像父亲，女孩儿像母亲的。 ”网
友“盛世流光”则吐槽说：“我女儿像我，一点不像她爸爸，可是
她没有我们俩白，太黑了，这点遗传了她的奶奶。 ”

医生父母基因的影响力相同
“确实有挺多人觉得，女孩儿像爸爸、男孩儿像妈妈，但其

实，孩子从爸爸妈妈那里获得基因的影响力是相同的。 ”吉大一
院李医生表示，没有男孩儿遗传妈妈多一些，女孩儿遗传爸爸
多一些这样的说法，因而，男孩儿像妈妈、女孩儿像爸爸的说法
不科学。

李医生表示，妈妈的卵子和爸爸的精子通过遗传因子将基
因传给了宝宝，从眼睛、鼻子、嘴等面部特征到体形特征，宝宝
会同时从父母那里继承到各种身体要素的遗传因子，因此很难
说父母哪一方的特征更容易遗传给宝宝。 （据《城市晚报》）
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准妈妈在怀孕时，总会
忍不住地想， 宝宝会像谁
呢？ 会不会头发像自己，眼
睛像老公， 微笑起来像奶
奶？微博上一直流传一种说
法：男孩儿像妈妈，女孩儿
像爸爸。 这种说法靠谱吗？
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