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老年人洗澡
牢记“3不要”

老 年 人

洗 澡 常 是 一

场“生死关”，

其原因是：热

水 使 毛 细 血

管迅速扩张，

血 液 涌 向 体

表，心脑供血

减少，易引发

血管痉挛、血

压波动，可能

导 致 不 稳 定

斑块脱落，诱

发 脑 梗 。 夏

季 冲 凉 水 澡

则 会 使 血 管

骤缩、血压骤

升 ，增 加 心

梗 、猝 死 风

险 。 建 议 水

温 控 制 在

35——40℃。

三 个 危

险洗澡时段：

空 腹 或 饭 后

立即洗：易致

低 血 糖 晕 厥

或 大 脑 供 血

不 足 ；酒 后

洗：血管扩张

叠 加 酒 精 作

用，易诱发体

位 性 低 血 压

甚至心脑血管

意外；运动后

立刻洗：易导

致心脑血管缺

血，引发头晕、

无力，严重可

致猝死。

建议洗澡

时 长 控 制 在

10- 15 分钟，

淋浴不超过 5

分钟；保持通

风，避免环境

密闭缺氧；可

使用浴凳坐着

洗，避免久站

头晕。洗澡时

若无心慌、无

乏力感、无胸

痛表现，说明

心脑血管状态

相对平稳。
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