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01��频率不要太高
冬季气温低、温差大，皮肤容易出现粗糙、

起皮屑等现象。 如果洗澡频繁，会加速皮肤油脂
与水分丢失，破坏皮肤角质层。此时，皮肤就会变
得更加干燥、脆弱，进而引发瘙痒，甚至可能感染
细菌。在北方地区，冬季每周洗澡 1~2 次即可。南
方地区或喜欢运动的人，可以隔一天洗一次。 老

人（特别是乏脂性湿疹的老人）2~3 周洗
一次。

02��时间不要太长
长时间待在浴室封闭的环

境里，容易喘不过气。洗澡时间太
长还会对皮肤表面起保护作用的皮
脂膜造成影响，长此以往，没问题的
皮肤也可能洗出问题。 一般淋浴
5~10 分钟足够，泡澡最好不要超过

20 分钟。特别是本身有心血管疾病的人群，更不建
议长时间泡澡。

03��水温不要太高
水温太高易导致血管扩张，使心脏、脑部血液

供应减少，有基础疾病的人甚至还可能诱发心律失
常、猝死。冬季洗澡，水温接近人体体温 37~38℃左
右为好，一般不超过 40℃。

04��力度不要太大
适当搓澡对清洁皮肤有好处，但也要以皮肤不

发红、不疼痛为准。搓澡力度太大，会破坏皮肤屏障
功能，加速水分流失，造成敏感、干痒，也更容易被
细菌感染。 医生建议，冬季少搓澡，健康皮肤 2~4
周搓一次澡即可。 力度要轻，以皮肤不发红、不疼
痛为准。搓澡时最好不要使用搓澡巾，尤其不建议
用纤维材质的搓澡巾用力搓澡，可以用毛巾代替搓
澡巾。 据央视

“脂包骨”并非真苗条

所谓的“脂包骨”是一种看起来瘦，但脂肪
含量超标，肌肉含量少的身材。 这类身材的人从
体重来看属于正常甚至偏轻， 但一捏他们的手
臂、腰部，便能轻易捏起一层松软的脂肪。

华中科技大学同济医学院附属协和医院内
分泌科主任曾天舒表示，“脂包骨” 的人往往具
有比较明显的腹型肥胖特征。 最简单的方法就是
你揪起自己腹部的脂肪， 或者是上臂的脂肪，看
一看厚不厚。

专家介绍，“脂包骨”身材脂肪过多，肌肉含
量少，容易诱发高血压、高血脂等疾病，增加骨质
疏松、骨折的风险，甚至还可能导致免疫力下降、
认知功能减退， 比单纯性肥胖的健康风险更高。
“脂包骨”是多种因素长期叠加的结果，人体长

期缺乏力量训练会导致基础代谢率下降。 睡
眠不足、 精神压力大等因素也会扰乱激

素，抑制肌肉合成，致使脂肪堆积。
曾天舒介绍，一种情况，就

是先减重，减了之后反弹，我们
减重的时候不可能减下来

的百分之百是脂肪，不
可避免地会丢失

掉一些肌

肉。 一旦停止了这种体重管理，反弹的时候涨回
去的，可全是脂肪。 所以这样带来的结果是几轮
以后，肌肉反而会越来越少，体脂百分比反而会
越来越高。第二个情况就是，有的人听说为了“有
效”减重，就吃低碳水的食物，吃生酮饮食或者高
蛋白饮食。 摄入的总热量增加了，如果没有充分
的抗阻运动，吃了这些食物之后，实际上也会长
成脂肪。

是否肥胖？ 三种方式助判断

体重是衡量一个人健康状况的重要指标之
一，但体重偏低的人不代表不存在肥胖问题。 这
类人群也可能存在和“脂包骨”类似的“隐性肥
胖”。 医学上判定肥胖有明确的客观衡量标准。

中国医学科学院北京协和医院临床营养科
主任医师陈伟表示，第一是体重指数，用体重除
以身高的平方， 比如我是身高 1.72 米， 体重 66
公斤，就用 66 除以 1.72 的平方，得出来这个值，
超过 24 就叫超重，超过 28 就叫肥胖。 第二是量
腰围，女性超过 85 厘米是肥胖，男性超过 90 厘
米是肥胖。 第三，因为体脂过多造成了已经有的
慢性疾病，高血脂、高血压、高血糖和高尿酸血症
等，即使不胖也应该进行强化体重管理。

专家指出，“脂包骨” 身材其实是身体发出
的代谢危机信号，需要高度重视。 必要时应该前
往医疗机构评估，通过科学干预，增肌减脂，才能

真正拥有健康体态。 据央视

“脂包骨”其实是“瘦胖子”
这些不科学的减脂方式要重视

“摸着软软糯糯，晃一晃还像水一样会流动”，近日，一种被称为“脂包骨”的身材在年轻人中备受
追捧，不少人将其视为纤瘦高级的体型代表。 但这种看似苗条的身材，实则暗藏健康隐患。

关于洗澡的 4个“坏习惯”
现在改还来得及

“冬天洗完澡皮肤又干又痒，腿
上还有红疹”“天冷爱洗热水澡，
可洗完又胸闷难受”……冬天洗
澡，要注意些啥？
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