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如果你没有哈老先生这
种生活环境，抗脏的耐力和
毅力，医生建议大家可参考
以下洗澡方法：

●冬天洗澡的频率可参
考：成年人可每天洗一次，老
年人一周一次，小孩一周两
次。

●每次洗澡水温不要太
烫，过热的水温导致洗后皮
肤干燥，如有高血压等病症
的患者，水温太烫有危险。

●洗澡时间可由自己
定，多洗对清洁无益，还浪
费水。

●选择沐浴露、肥皂等
清洁产品的时候，大家可以
注意一下产品标注的酸碱度
（PH值）。越是碱性的清洁
产品，去污力越是强劲。通
常建议一般选择中性和碱性
（PH值大于等于7）的清洁
剂，既能洁肤，又能保护皮
肤。

洗澡这件事
都有哪些讲究

建议选择中性和碱性（PH值大

于等于7）的清洁剂，既能洁肤，又

能保护皮肤。

近日有伊朗媒体报道说，伊朗南
部一位80岁的老翁哈吉，60年未曾
洗澡，打破印度男子辛格38年不洗澡
的纪录，即使有好心人愿意让哈吉免
费洗澡，他也断然拒绝——“身体干净
才会生病呢。”

此怪闻报道在网上大热，大多数
人认为老翁“重口味，不能忍”，有人调
侃“此人出淤泥而不染”；有懒人听闻
大悦“原来不洗澡也很好呀”；反应最
强烈的，是那些每天洗澡，早上一定喷
喷香出门上班的白领们，万般不解加
胃抽筋，纷纷表示“晕死”了。

“洗洗睡了！”这句话如今在微信
上仿佛已经代替了“晚安”，这样看来
要重新审视。“60年不洗澡也可以
吗？”这个本以为显而易见的问题，笔
者却在医生那里得到了不同的答案，
听听各大医院皮肤科、心身科、病理学
方面的专家们，是如何给大家科普“洗
澡”的吧。

人类进化过程中，形成了
很多适应环境的新习惯。比
如从吃生食，到现代文明
大多数民族都吃熟食。洗
澡 也 是 这 样 ， 最 早 的 时
候 ， 人 类 也 都 是 毛 发 浓
密，从来不洗澡。这就导
致了现代人的身体器官，不
再适应诸如吃生肉、不洗澡这
样的生活方式。吃生肉要拉肚
子，不洗澡呢，也要生病的。

几位医生解释，人需要洗
澡，有科学道理。

环境中的污垢粒子，每天
积累在人暴露出来的皮肤上；
而大面积由衣物遮挡的皮肤，
也不会永远自清：人体的毛囊
会分泌油脂，这些物质积累多
了，会导致皮肤老化。事实
上，我们的皮肤每天都在自我
新陈代谢。

冬天的时候，可能你更容

易发现，皮肤会蜕一些皮屑下
来。这是皮肤每天的规律动作
——老化、坏死的表皮细胞脱
掉了，新的细胞长出来了。

洗澡的功能就是：把这些
坏死的细胞洗掉。少“披”一
层垃圾，人会倍感清爽。

专家提示，洗澡之后，人
的血管会扩张，所以人在精神
上会感到轻松、舒服。

一个经常洗澡的人，突然
长时间不洗澡了，那么覆盖在
皮肤上的坏死表皮细胞越积越
多，时间长了，就给细菌、真
菌编织了一张舒坦至极的温
床。

“不洗澡很容易导致皮肤
细菌感染，使得皮肤生疮、长

疖子；如果是真菌感染，则会
生癣。”专家说。这件事情的
可怕之处在于，这些病变产
生，不需要有创口，只要你是
脏人，就可能中招。

哈吉的状况，就有可能是
相反了。他要是洗澡，身体就
不适应了，他的身体里面，因

为积累了这些‘老膏’，是
‘以毒攻毒’，有抵抗细菌、真
菌的能力。你要是让他把这些
老泥洗干净了，就是洗掉了他
的保护障，没准真生病了。”

所以吧，哈吉不洗澡的最
长期限，估摸着可以是一辈子
了。

有关专家介绍，人的身
体，有两种免疫功能，一种是
先天免疫功能；另一种是后天
获得性的免疫功能。已经有研
究证明，人要刺激这两种免疫
功能的产生，都需要接触一定

的脏东西。免疫力，是对脏东
西、坏东西而言的抵抗力。但
是如果连“照面”都没有机
会，身体系统哪里会认得这方

“敌人”。
上文讲到人自身会分泌油

脂，合适量的一层油脂，是皮
肤的自我保护功能，过频繁的
洗澡，会导致坏死细胞来不及
代谢，到最后，皮肤最后一层
油脂保护膜，被你洗掉了。

我们的皮肤每天“披”一层垃圾

60年不洗澡皮肤自身有了保护障

激活免疫功能需要接触一些脏东西

“冬季到皮肤科来，很多
病人尤其是老年人，发生的最
多情况就是瘙痒症。”专家
说，瘙痒症，十有八九都是洗
澡太勤导致的，“老年人新陈
代谢慢很多，不一定天天有坏
死细胞代谢，所以一洗就把身
上的油脂保护膜给洗了，尤其

是老用对油脂有脂溶作用的肥
皂、沐浴露洗澡，更加伤害。

这种时候，洗完澡的皮
肤，基本是从油光闪闪的“红
烧牛肉面”状态，成了清汤光
水“阳春面”，再不给点润肤
露之类的润润，就要成了“干
馒头”了。

有关专家给大家一个建
议：洗澡，按照身体的意愿、
因地制宜 （热水、方便的浴
室）来，就可以。只要不是太
不合理的节奏（比如一天三洗
啦，一个月不洗啦）身体如果
想洗澡了，就洗上一个澡，挺
好。

冬季皮肤瘙痒十有八九洗澡太勤了

这么洗澡
才科学

冬天，不少人买回肉后，会
用热水进行冲洗，有时为了快
速解冻，也有人用热水浸泡。
近日有博文指出热水冲洗或浸
泡容易导致肉中的蛋白质等溶
于水，造成营养成分流失。事
实是否如此？专家表示，用热
水冲洗等的确可能导致肉中的
一些营养素流失，尤其是用热
水解冻，但流失量非常小，基本
可以忽略不计。

专家表示，用热水洗肉可

能会造成蛋白质及微量血红素
铁、矿物质的流失，但流失量微
乎其微。

“如果用热水进行清洗，可
以使肉表面的脂肪更好地溶
解，洗去表面的一些油，但整体
来看，对于肉中的营养元素不
会产生太大的影响，因为更多
的脂肪存在于皮下或组织间，
仅通过冲洗表面一般不会造成
营养成分的过多流失，并不影
响肉的营养价值。”北京营养师

协会理事顾中一说。
如果是整块肉进行清洗，

蛋白质的流失并不是主要问
题，B族营养素的流失也值得关
注。B族维生素也是溶于水的，
热水冲洗有可能也会导致这些
营养素的丢失，尤其是相对于
其他肉类，猪肉中含有的 B 族
维生素可能稍多一些，但这种
流失基本上也是可以忽略不计
的。

除了在清洗时可能会使用

热水外，人们在解冻肉类时，为
了加快解冻速度，有时会将肉
浸泡在热水中并持续一段时
间，这是否会导致肉中的蛋白
质溶于水并对其中的营养元素
造成影响？为了加快解冻速度
而用热水浸泡冷冻肉，这种方
法是不可取的，也未必能够起
到快速解冻的效果，外部的肉
较容易化开，但如果肉块较大，
内部的肉也很难在短时间内彻
底化开。

热水洗肉营养流失量可忽略不计

当我们餐桌上蔬果的种类和产地越来越
丰富时,有关蔬果农药残留的问题也从没间
断过。想要减少农药残留对身体的危害，最
重要的就是蔬果买回来后彻底的清洗。但一
些以讹传讹的清洗方法，可能会导致蔬果越
洗越毒!

每个人都知道蔬菜水果一定要洗过再
吃，但可知道你清洗的方法对不对?错误的清
洗方式会让蔬果越来越“毒”。

错误1：用洗米水
很多人喜欢用洗米水洗菜,认为这有利

于蔬菜的营养不被流失掉，但这种做法却是
大错特错。

食用米也有农药、虫卵残留的问题，除了
有用脏水洗菜的问题外，洗米水通常都只有
一盆，水量不足以洗去农药，蔬菜浸泡其中，
一锅洗米水就变成了农药池，那锅水要比未
洗的蔬菜还脏。

错误2：用盐水
用盐水洗蔬果是生活中常见的方式之

一，理由是食盐有杀菌消毒的作用，可以清洗
掉水果表面的细菌。

其实，用淡盐水洗蔬果的方法并不科学，
淡盐水主要功效是溶解蛋白质，很难有效去
除蔬果表面的农药残留，甚至有资料显示，盐
还会使农药更稳定。

盐水可使虫卵、蛀虫等较易掉落，但是盐
会降低水的清洁能力，而且若盐的浓度太高，
会形成渗透压，让水中农药反而进入蔬果中，
适得其反。

错误3：延长浸泡时间
农残中最主要的成分是有机磷，而这种

物质不是水溶性的，所以浸泡并不能起到作
用。而且，将蔬菜长时间浸泡在水里,残留的
农药就会分解在水里,形成一定浓度,使蔬菜
表面留下农药。尤其像卷心菜、菠菜等叶类
蔬菜,长时间泡在水中,对于去除农药起不到
多大的作用。

因此蔬果不建议浸泡超过30分钟，因为
除了会造成营养成分流失外，且水中能溶解
的农药有限，等于干净了又被污染，造成水中
农药跟蔬果的农药一样多。

错误4：放到温水里泡一泡
有人认为，用热水长时间泡蔬果可以除

去蔬果表皮的蜡。
其实，水温过高会破坏水果的口感，而浸

泡则会起到反效果。将水果长时间泡在水
里，可能导致农药残留物、微生物菌等有害物
质渗入果肉，不仅达不到清洗的目的，还会越
洗越“脏”。

建议，在温度适中的水里“搪一搪”，就可
以使蔬果表皮的蜡遇热融化，但水温不宜太
高，也不要浸泡。

错误5：蔬果清洁剂
很多蔬果清洁剂含有界面活性剂，且成

分复杂，使用后应再用大量清水冲干净，以免
造成二次残留的问题。

错误6：用蔬果清洗臭氧机
用蔬果清洗臭氧机只能去除蔬果表面的

农药，洗净力跟水差不多，而且许多农药非臭
氧所能破坏，且有些蔬果含有氮，与臭氧反应
后会形成硝酸盐或亚硝酸盐，且万一臭氧外
泄可能有健康上的风险。

6种蔬果清洗法
会越洗越脏

专家提醒，有些蔬果容易残留较多农药，
大家应最好避免，以免影响身体健康：

非时令蔬果
现在是吃火锅的季节，大家最爱在锅中

添加高丽菜、茼蒿等青菜，由于这些蔬菜现在
是盛产期，不用喷洒太多农药、化肥即能生长
得很好，因为是合乎此时节生产的。非当令
蔬果的病虫害会较多，生长不易，所以非得使
用许多农药、催熟剂等，才能对付病虫害，使
其结果、硕大。

高经济价值
因市场价格较好，上市前为了避免果实

被虫咬而有损卖相，卖不到好价钱，所以容易
使用较多化学药剂，使蔬果长得硕大又美
观。像樱桃、茶叶等都是常被化验出残留较
多农药的作物。

最易残留农药的蔬果

(本版综合稿件）


