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1 目的及意义
我国自 20世纪末进入老龄化社会以来，中老

年人口数量和占比持续增长，而皮肤疾患长期困扰
中老年人群，带来瘙痒、皲裂、脱屑等问题，严重降
低了该类人群生活质量。沐浴是皮肤的清洁方法，
也是重要的养生保健措施。沐浴可随方法、部位的
变化发挥不同功效，为中老年养生、防病提供有效
手段。
2 中老年皮肤生理病理特点
人体皮肤面积约为 1.8 m2，是最直接与外界接

触的器官，同时也是人体免疫系统的第一道生理屏
障。皮肤屏障由角质形成细胞、细胞间脂质、神经酰
胺、粘多糖、天然保湿因子等物质共同构成，其屏障
功能也主要依赖于由角质形成细胞分化而成的角
质层。但随着年龄增长，中老年皮肤的代谢活动减
慢，角质形成细胞分化速度下降[1]，脂质随外分泌腺
体数量减少[2]，神经酰胺及皮肤中天然保湿因子水
平亦随年龄增长而降低 [3]，共同导致皮肤屏障的结
构及完整性受到损伤，屏障功能下降。此外，皮肤免
疫成分发生变化，亦造成了皮肤特异性免疫水平的
降低。以上因素共同导致中老年成为皮肤瘙痒症、
湿疹等皮肤疾病的高发人群。
3 沐浴的作用
沐浴作为保持身体健康的生活习惯，其最主要

作用是清洁。同时，也是重要的养生保健措施。随着
水温作用，体温升高，肌肤舒缓；沐浴可发汗祛邪、
活血通络，从而达到加快机体血液循环，改善皮肤
新陈代谢的作用。而沐浴方法、部位的变化，也会产
生不同功效，如淀粉浴、中药浴、足浴等，可起到润
肤、祛屑、止痒和宁心安神等不同作用。
4 沐浴液的分类及选择
沐浴液作为常用的洗涤剂，可按照其主要成分

分为以下 4类。

4.1 皂基型 多由脂肪酸钾皂组成。此类沐浴液具
有起泡迅速、泡沫丰富、使用清爽、易于冲洗的特
点，但由于其脱脂能力及碱性较强，易造成皮肤的
干燥刺激，故仅建议中老年在皮脂溢出较多的季节
或部位使用。
4.2 表面活性剂型 多由脂肪醇醚硫酸盐和甜菜
碱组成。此类沐浴液有温和光滑、pH值与皮肤相近
的特点。不易对皮肤造成刺激，且清洁力适中，对皮
脂分泌能力较弱的中老年皮肤亦有较好的保护作
用，但其在冲洗过程中容易给皮肤带来难以洗
净的滑腻感，可能会给中老年人群造成难以适应的
感觉。
4.3 混合型 即皂表复配型，由皂基及表面活性剂
复配而成。其既有皂基型使用清爽、易于冲洗的优
势，又兼备表面活性剂型的温和，为现在市场中占
比最高的一类，其适用人群也较为广泛，但对皮肤
仅起到清洁作用，无养护皮肤的功效。
4.4 中药复配型 即药浴乳型，由植物中药萃取的
精华药液与温和无刺激的皮肤清洁成分组成。药浴
乳 pH值呈弱酸性，既能清洁皮肤去污浊，又能养护
皮肤祛病邪。针对皮肤干燥、脱屑、瘙痒人群，通常
在药浴乳配方中加入养血祛风药物，如丹皮、苦参、
薄荷等[4]，推荐中老年人群广泛使用。
5 沐浴方法
淋浴法：选择温暖潮湿的沐浴环境，采取站位，

用温水湿润皮肤，取适量沐浴液，借助手掌或沐浴
工具充分打泡并沐浴全身，温水淋洗至皮肤没有滑
腻感。淋浴结束后，用干毛巾拭干皮肤，浴后注意皮
肤滋养类保湿剂的使用。夏季淋浴以每周 2~3次为
宜，冬季则建议每周 1次为宜，不宜过于频繁。若使
用润肤祛屑类中老年弱酸药浴乳，每周可适度增加
淋浴次数。
浸浴法：选择温暖潮湿的沐浴环境，于浴盆中
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放置 200~250 L温水，保持水温 38℃~40℃，采取卧
式，并保持头颈及前胸部位露出水面，持续 20~30min，
浸浴过程中注意观察有无头晕、心慌、气短等症状
发生，浸浴结束后，用干毛巾拭干皮肤，可休息 20~
30 min再离开浴盆。浴后注意皮肤滋养类保湿剂的
使用，以保持皮肤滋润。冬季浸浴以每周 1次为宜，
夏季则不建议浸浴，以免出现虚脱等不良反应。
蒸气浴法：选择温度 40 ℃~50 ℃、气湿 80%~

100％的蒸气浴室，在淋浴并拭干皮肤后，进入蒸气
浴室。采取平卧或坐位，持续 10~20 min，待全身发
热后，走出蒸气浴室，使皮温恢复，休息 10 min后，
再进入蒸气浴室，重复 2~5次。蒸气浴过程中注意
观察有无头晕、心慌、气短等症状发生，注意降温时
切勿感寒。蒸气浴以每周 1次为宜。
足浴法：选择温暖舒适环境，于足浴盆中放置

3~5 L 温水，保持水温在 40 ℃~41 ℃，采取坐位，
将双足放置足浴盆中，使温水没过脚踝，持续 10~
20 min，足浴结束后，用干毛巾拭干皮肤。温水足浴
以睡前 0.5 h为宜，1次/d。足浴时在浴盆中加入燥
湿健足安神类弱酸药浴乳，可以有效改善睡眠、缓
解疲劳。
淀粉浴法：选择温暖潮湿的沐浴环境，将浴盆

套上一次性浴桶套并放置 200~250 L温水，保持水温
在 36℃~38℃，将 300 g淀粉与温水混匀，采取卧式，
并保持头颈及前胸部位露出水面，持续 20~30 min，
淀粉浴结束后，切勿用清水再次冲洗，用干毛巾拭
干皮肤，浴后注意皮肤滋养类保湿剂的使用。淀粉
浴以隔日 1次为宜。
中药泡浴法：中药放置无纺布袋中，加 10 L冷

水浸泡 30 min，大火煮开，文火煮 30 min。选择温暖
潮湿的沐浴环境，将浴盆套上一次性浴桶套并放置
200 L温水，保持水温 36 ℃~38 ℃，将煮好的药汁连
同中药包一并倾入。沐浴者采取卧式，并保持头颈
及前胸部位露出水面，持续 30~40 min，中药泡浴
结束后，可视情况用清水冲洗，干毛巾拭干皮肤，浴
后注意皮肤滋养类保湿剂的使用。中药泡浴以隔日

1次为宜。
6 注意事项

①保持沐浴环境温暖、防滑、通风，预防不良事
件发生；②保持沐浴水温、力度适宜，避免高温烫
洗、过力揉搓；③保持沐浴时间、频率适宜，避免沐
浴过长、过频；④注意浴后皮肤滋养类保湿剂的使
用；⑤体弱者沐浴时应有家人陪伴，或遵医嘱。
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