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调查显示，超九成的人“不会洗手”

洗手没你想的那么简单
洗手对我们每个人来说是再平常不过的事，但您或许不知道您并不会洗手。据卫生部发布的我国首个《全国

居民洗手状况白皮书》指出，对北京、辽宁、浙江等 5 省市居民的调查结果显示，居民的正确洗手率仅为 4%，也就是
96%的人不懂得正确洗手。

科学家做过这样一个调查，一只没有洗过的手至少含有 4～40 万个细菌。指甲缝里更是细菌藏身的好地方，
一个指甲缝里可藏细菌达 38 亿之多。不洗的手，一般带有大肠杆菌、沙眼菌、伤寒菌、痢疾菌等 20～30 种病菌，可
导致肠道、眼病、伤寒等多种疾病。洗手可去除粘附在手上的细菌和虫卵，用流水洗手，可洗去手上 80%的细菌；如
果用洗手液洗，再用流水冲，可洗去手上99%的细菌。

洗手虽然是惯常动作，但一些常见的

洗手习惯问题，比如究竟清水能不能把手

洗干净，洗完手要自然晾干还是烘干机烘

干？还常常让人存有疑问。

1.清水能把手洗干净？
很多情况下，我们只能用清水洗手。

在我们的观念里，好像清水洗手就已经足

够了。不过虽然打开水龙头，用流动水洗

手，脏东西貌似可以洗干净，但不用肥皂

或洗手液，手依然洗不干净，看不见的细

菌还存在。

2.只要是洗手液都能杀菌？
我国目前洗手液共分两大类，一类是

普通洗手液，另一类属消毒产品。前者起

到清洁去污的作用，后者才含有抗菌、抑

菌或杀菌的有效成分。两类洗手液在外包

装上有分别，普通洗手液一般为“准字号”，

消毒洗手液则多为“消字号”。“卫消证字”

适合特殊人群，如医生、收银人员等以及特

殊场合如医院、酒店、公共卫生间等使用。

而“卫妆准字”洗手液作为清洁用品，具备

除了杀菌以外的正常清洁能力，是可以满

足普通人日常生活需要的，因此大家可因

人而异按需求来选择洗手液。

3.洗手液里加水，这种做法对吗？
有的人为了节约会在洗手液中加水，

其实这种做法并不可取，因为洗手液里含

有抑菌、消毒成分和活性剂，其浓度和成

分的配置是有科学依据的，以达到消毒效

果。洗手液中若是加了水，会使洗手液失

去原有的杀菌和消毒作用，降低洗手液的

功效。而且掺了水的洗手液如果长时间

搁置，更易滋生细菌。

4.用盆洗手能洗干净吗？
很多人习惯用洗手盆洗手。乍一看，

好像也能洗干净手，但其实经过反复洗手

后，洗手盆里的水已弄脏了。用脏水洗

手，手仍然是脏的，根本达不到洗净手的

目的。甚至还有多人合用一盆水洗手，那

手被污染的程度就更为严重。

5. 洗手是不是越勤快越好？
虽然提倡人们养成良好的洗手习惯，

但洗手也是要有节制的，洗手次数过多，

会对手部皮肤造成伤害，若手部有裂口，

肥皂的皂液会浸透到裂口里，易造成病菌

感染。另外，虽然不少洗手液都含有护肤

成分，但在干燥的季节，如果频繁洗手，仍

然会导致手部皮肤干燥，因此洗手后要涂

上专用的保湿护手霜。

6. 湿纸巾可以代替洗手吗？
有人会习惯随身携带湿巾，在饭前、

饭后或出入公共场所后，随时拿出来擦一

擦以代替洗手，认为这样做既省事又卫

生，甚至错误地认为可以消毒灭菌。

实际上，湿纸巾或多或少都含有化学

添加剂，这些添加剂虽然经过国家检验许

可，但出于个体差异，也不是人人适用，特

别是敏感人群，最好不要使用湿纸巾。另

外，使用湿纸巾时不停地擦拭皮肤表面，

可能导致皮肤表面微环境的改变，使皮肤

表面脂水比例失调和表皮角质细胞脱落

和分解，反而不利于皮肤的健康。

虽然从去除细菌上，湿纸巾擦手不能

代替科学洗手，但卫生湿巾可以作为保持

手部清洁的一个很好的辅助措施。出门

在外备上卫生湿巾，肯定是有备无患。

7.手有伤口能不能洗手？
很多人认为，伤口湿水会发炎，如果

伤口在手上，就不能洗手了。我们双手每

天都要接触大量的东西，双手沾上的细菌

可想而知。日常较浅的小伤口止血处理

好后，可以在流动的生理盐水下冲洗伤口

或用干净的布蘸着肥皂擦洗伤口周围的

皮肤，注意别把肥皂弄到伤口里，会刺痛

皮肤。这样做可以将病毒从手传染到破

损皮肤的几率降到最低。然后再使用碘

伏把伤口里脏东西清洁干净。当然，如果

伤口比较严重，需要去医院处理。

8.洗完手，擦干还是烘干？
在商场或者餐厅，很多人洗手后习惯

用烘手机来吹干手上的水分，甚至认为烘

手机更加卫生。然而研究显示：一次性纸

巾可除去 58%的病菌；棉质毛巾可除去

45%的病菌；用烘手机后，菌落数量增加

近七成。还容易造成沙门氏菌和大肠杆

菌通过空气传播，引起交叉感染。

专家表示，烘手机的工作原理主要是

风和温度，而烘手机吹出的一般是暖风，

温度达不到高温杀菌的程度，加之洗手间

一般比较潮湿，湿热环境下烘手机内反而

容易滋生。干手时细菌就会吹到手上，细

菌反而更多，越洗越脏。

建议洗完手后还是用一次性擦手纸，

避免造成再次污染。这里还要注意的是

面纸和擦手纸还是有区别的。擦手纸是

用再生浆制作而成的，质地比较坚硬，但

是吸水性很强，一张纸就可以擦干手上的

水。而面纸是一张比较薄的纸，与擦手纸

相比，吸水性比较差，手上的水需要许多

张面纸才可以擦干净。

根据世界卫生组织WHO提供的资料，洗手有以下几步：

先将手淋湿；取足够的洗手液涂满整个手部；双手掌心搓摩；右

掌心覆盖左手背，十指交叉，反之亦然；双手掌心相对，十指交叉；指

背迭于另一掌心，十指相扣；右手握左手大拇指，旋转搓摩，反之亦

然；右手五指并拢贴于左掌心，正反方向旋转搓摩，反之亦然；（如果

采用干式洗手，到这一步，等手干即可）用水清洗双手；用一次性擦

手纸擦干；使用纸巾垫着关掉水龙头，完成。

WHO指出，洗手时，用肥皂持续搓揉20秒，丰富的泡沫可以破

坏手上携带大量病菌的油脂和污垢，并使手具有宜人的气味。再用

流动水冲洗15秒以上，这样就能把洗手液彻底洗干净。整个过程

40-60秒，前后所用的时间差不多是唱两遍《祝你生日快乐》。干式

洗手的话，整个过程大约23-30秒。

洗手八问

什么情况下需要洗手
中华人民共和国国家卫生和计划生育委员会指出，遇到以下10

种情况，需要洗手。具体包括：饭前饭后；便前便后；吃药之前；接触

过血液、泪液、鼻涕、痰液和唾液之后；做完扫除工作之后；接触钱币

之后；接触别人之后；在室外玩耍沾染了脏东西之后；户外运动、作

业、购物之后；抱孩子之前。尤其是接触过传染物品的，更要经过消

毒反复洗。另外，为孩子清洗后要洗手，婴儿和儿童的粪便充满了致

病菌；而不是如许多父母所想的那样没有危险。此时正确洗手可大

大减少病菌对您和家人的威胁。

如何洗手


