
變身型男美女-談沐浴衛生 

一、沐浴的重要性 

(一)身體清潔、去除個人異味 

(二)促進新陳代謝、恢復疲勞 

(三)預防感染疾病 

(四)滿足和維持自我身體心像 

(五)促進與他人人際互動 

(六)提升自尊、維護生活品質 

 

二、沐浴時需避免的活動 

(一)餐後不宜沐浴 

飽餐過後洗澡，皮膚血管擴張，大量血液會集中在體表，腹腔供血就會相應減少，

會造成消化不良，胃腸功能紊亂，同時還可能出現胸悶、頭暈、低血糖，甚至虛

脫、昏倒等症狀，所以，洗澡應該安排在飯後 1-2 小時。 

(二)劇烈運動後不宜馬上洗澡 

劇烈運動後不宜立刻洗澡，否則容易造成心臟、腦部供血不足，血糖得不到及時

補充，嚴重時還可能發生暈厥，甚至低血糖昏迷。 

 (三)洗完澡後不宜立即入睡 

洗完澡體溫會升高，不利於幫助睡眠的激素“褪黑素”分泌；同時若枕著未乾的頭

髮睡覺，很容易頭疼，嚴重影響睡眠品質，所以最好把洗澡時間安排在睡前 1-2

小時。 

 (四) 不宜久泡 

泡澡時間過長，容易使人疲勞，易引起頭部、心臟缺血、缺氧，易導致腦缺血、

冠狀動脈痙攣，甚至誘發心律失常而猝死致發生意外。因此洗盆浴，以 20 分鐘

為宜，淋浴 3-5 分鐘即可。 

 

三、沐浴時需要注意的事項 

(一)水溫與體溫接近 

洗澡時，一定要注意水溫的調節，一般洗澡的水溫應與體溫相接近，在攝氏 37-40

度之間為宜，水溫不宜太高，否則血管擴張後，可能會引起心腦血管疾病的發作。 

(二)皮膚褶皺處多搓揉 

洗澡過程中，對於皮膚褶皺的地方，要多用毛巾搓一下。 

(三) 洗澡巾選擇棉質為佳 

盡量避免使用尼龍材質的洗澡巾，其搓擦皮膚時會破壞皮膚的防護層，導致的輕

微外傷雖然眼睛看不見，身體感覺不到，但病菌會侵入，進而引起皮膚病。 

(四)沐浴前可適量喝水 

洗澡後人體的毛孔會擴張，排汗量增加，體內水分流失也相對加快，沐浴前適量

喝水，補充水分。 

(五)浴室注意通風 



浴室不通風易滋生黴菌，影響環境衛生，另若沐浴時間過長易導致缺氧、暈眩。 

 

四、沐浴的順序(口訣：臉身頭) 

(一)洗臉 

為什麼要把洗臉放在第一？因為在經過一天的活動後，會有很多髒東西累積在面

部，這些髒東西有可能會隨著沐浴時毛孔的擴張而深入到皮膚深處，堵塞毛孔，

不利於皮膚的清潔和健康。 

(二)洗身體 

沐浴時間最好控制在 20 分鐘以內。  

(三)洗頭 

洗完身體後，頭髮在蒸氣中曾經得到充分滋養，此時為洗頭的最佳時機。最後，

用清水完全沖淋全身。 

 

五、沐浴三部曲之一：洗臉 

(一)以清水弄濕臉部。 

(二)擠洗面乳(皂)於手掌上，用少許清水將洗面乳搓揉至起泡。 

(三)將泡沫塗抹臉部後以指腹按摩臉部約 3分鐘。 

(四)再以清水沖乾淨臉部至無泡沫後，以乾淨毛巾擦乾臉部。 

(加強眼睛四周、鼻翼、嘴邊、耳廓、耳後之沖洗) 

 

六、沐浴三部曲之二：洗身體 

(一)以清水沖濕身體，用沐浴乳或肥皂塗抹身體。 

(二)洗手、指縫、腋窩。 

(三)洗腳、趾縫、小腿、大腿。 

(四)洗頸部、胸部、腹部、背部、臀部、會陰部 (含生殖器)、肛門。 

(五)最後以清水沖洗乾淨。 

(加強腋下、腹股溝、會陰部、肛門、指(趾)縫之沖洗) 

 

七、沐浴三部曲之三：洗頭 

(一)以清水沖濕頭髮後均勻塗抹洗髮精。 

(二)以指腹搓揉抓洗約 3-5 分鐘後。 

(三)再以清水沖乾淨。 

(四)以毛巾擦乾淨身上水漬和頭髮。 

(五)穿著乾淨衣物後以吹風機吹乾頭髮 並以梳子梳理整齊。 

 


