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1月11日上午，“泉州银童悦
读驿站”暨长者学堂公益阅读主
题活动走进丰泽区东湖街道圣湖
社区。活动中，泉州市妇幼保健
院（泉州市儿童医院）为居民带来

“儿童体格生长特点”健康讲座，
助力家庭科学育儿；泉州医学高
等专科学校附属人民医院则结合
本土文化，开展中药簪花贴画体
验，让居民在指尖艺术中感受中

医药魅力。两家医院以专业服务
融入社区，共同推动“一老一小”
健康关怀，成为书香活动中一道
温暖的健康风景线。

（黄文彬 文/图）

为什么冬天容易痒

皮肤表面覆盖着一层天然保
护膜——皮脂膜，由皮脂腺油脂、
汗液等共同形成，既能减少水分蒸
发、保持柔软，也能阻挡细菌、过敏
原和刺激物，是屏障的重要组成部
分。冬季气温下降，使皮脂腺活性
降低，皮脂分泌减少，油脂保护层
难维持；空气干燥叠加暖气、空调
等供暖设备，持续带走皮肤水分，
角质层更干更粗糙，紧绷、脱屑和
瘙痒加重，夜间尤为明显；寒冷还
会导致血管收缩，皮肤代谢与出汗
减少，影响皮脂膜的形成与稳定。

此外，冬季干燥寒冷使水分蒸
发增加，脂质更易流失，角质细胞
松动翘起，甚至成片脱落，所以衣
物、床单上的皮屑多是受损后脱落
的角质，并非污垢。更重要的是，
屏障破损会显著降低皮肤耐受性，
使浅层感觉神经末梢像失去绝缘
的电线般敏感，轻微摩擦、冷热变
化或热水刺激都可能被放大，传递
出更强烈的瘙痒感。

而过热水温、长时间泡澡，加
上反复摩擦和强清洁沐浴露（如皂
基、去油型），会迅速带走皮脂膜及
角质层细胞间脂质，相当于把皮肤
屏障洗薄、磨薄。表面虽更清爽干
净，但锁水能力下降，经皮水分流

失增加，易出现紧绷、干裂与脱屑。
屏障受损后，冷风、干燥空气、

衣物摩擦、汗液盐分及洗护残留等
刺激更易穿透角质层，直接激惹感
觉神经末梢并启动炎症通路，使瘙
痒信号放大。

这样做可有效止痒

冬季洗澡应从享受型转为功
能型，在保证基本清洁的前提下，
尽量减少对皮肤屏障的伤害。频
率上，若无明显出汗或接触污物，
一般2—3天洗一次即可，水温控
制在37℃—40℃。淋浴时间建议
10分钟以内，盆浴也尽量不超过
15分钟，洗得越久，皮脂膜越容易
被溶解带走。同时，选用弱酸性、
温和并含保湿成分的沐浴产品。

冬季止痒中，润肤最关键。很
多人觉得涂了还痒，往往不是没
涂，而是时机不对。推荐在洗澡后
立刻润肤——不要用毛巾用力擦
干，只需轻按吸走水珠，在皮肤仍
带潮气、未完全干透的3分钟内，迅
速均匀涂抹，让润肤剂像“封膜”一
样把水分锁在角质层并减少继续
蒸发。若等皮肤干透再涂，相当于
晚关门，锁水效果会变差。

润肤还需足量与加大频率，许
多人涂得太少太薄，起不到修复作

用。一般成年人全身一次约需
30ml；对小腿胫前、前臂外侧等干
燥脱屑或瘙痒明显部位，可每天加
涂2—3次。润肤也不必只限于洗
澡后，凡是皮肤紧绷、发痒、起屑时
都可随时补涂。

此贴身衣物建议尽量选择纯棉
或棉含量高、柔软透气的材质，减少
摩擦和闷热。羊毛、化纤类面料虽
然保暖，但往往纤维更粗糙、静电更
明显，容易刺激皮肤并诱发瘙痒。
如果必须穿毛衣或化纤外套，建议
在里面加一件棉质衣物打底。

出现这些痒要当心

多数冬季瘙痒源于皮肤干燥
与屏障受损，但痒也可能是其他皮
肤病或全身问题的信号。若足量、
规律润肤连续2周仍无改善，甚至
加重；无明显皮疹却全身到处都痒；
伴口渴多食多饮多尿、黄疸、原因不
明体重下降、淋巴结肿大；夜间瘙痒
特别剧烈且家人也痒（需排查疥疮
等传染病），应尽快就医评估。

若除干痒脱屑外，还出现成片
红斑、丘疹、渗出或反复抓挠后结
痂、增厚，往往提示炎症性皮肤病
（如湿疹），单靠多抹润肤可能不
够，更应由皮肤科评估并规范处
理。 （胡凤鸣）

白天频频犯困、精神不振，很多人
习惯性地将其归因为“工作太忙”“睡不
够”。但医学研究表明，若在本该清醒
的白天反复出现难以抑制的困倦，甚至
不自觉地入睡，往往并非单纯疲劳，可
能是睡眠-觉醒平衡系统出现异常。

什么是日间嗜睡

人类的睡眠-觉醒节律本应遵循
“日出而作，日落而息”的自然规律。白
天，大脑保持清醒和警觉；夜间，通过睡
眠完成休息与调节。然而，现实生活
中，有5%—15%的人长期存在白天嗜
睡问题，表现为容易犯困、提不起精神、
总感觉睡不够。

如果在白天本该保持清醒的时段，
出现持续或反复的困倦，甚至突然入
睡，在医学上称为日间过度嗜睡
（EDS）。若这种情况长期存在，并给学
习、工作或生活安全造成影响，可能存
在潜在的睡眠问题或其他相关疾病，应
引起足够重视。

日间嗜睡往往是多系统功能紊乱
的外在表现。从生理角度看，持续嗜睡
常与睡眠结构破坏、夜间慢性缺氧以及
神经内分泌失调有关，可能增加高血压、
心脑血管疾病、肥胖、糖代谢异常等慢性
病风险。从心理角度看，长期嗜睡的人
更容易出现情绪低落、焦虑、易怒和动力
不足，抑郁障碍的发生率也明显升高。

常见原因

日间嗜睡并非单一疾病，而是一种
症状，其背后原因较为复杂，主要包括
以下几类。

第一，睡眠行为和睡眠卫生不良。
如长期熬夜、作息不规律、睡前长时间使
用电子产品、睡前饮酒或物质滥用等。

第二，睡眠障碍相关疾病。最常见
的是阻塞性睡眠呼吸暂停综合征，此外
还包括中枢性嗜睡疾病等。

第三，睡眠-觉醒节律紊乱。如倒
班工作、夜班频繁或跨时区飞行导致的
生物钟紊乱。

第四，药物因素。部分镇静催眠
药、抗焦虑药、抗过敏药等可能引起或
加重嗜睡。

第五，神经系统或精神心理疾病。
如帕金森病、痴呆、抑郁症、焦虑障碍等。

如何科学改善

日间嗜睡并非简单的“没精神”，而
是清醒-睡眠平衡系统出现异常。改善
应遵循“先找原因、非药物与药物综合
干预”的原则。

非药物治疗是促醒治疗的基础。
应保证每晚7—8小时规律睡眠，固定
入睡和起床时间；白天增加自然光照和
适度活动；夜间减少强光刺激，避免睡
前使用电子屏幕；营造安静、舒适的睡
眠环境。如睡眠不足综合征或轻度日
间嗜睡，往往通过生活方式调整即可明
显改善。

药物及针对性治疗需谨慎。阻塞性
睡眠呼吸暂停综合征患者应以持续气道
正压通气（CPAP）为首选；中枢性嗜睡疾
病需在专科医生指导下使用促觉醒药
物，如莫达非尼或替洛利生等。 （谢亮）

白天总犯困
不一定是太累了

一到冬天，很多人
会有这样的烦恼：手
臂、小腿、背部痒得钻
心，越挠越痒；有的人
还会脱屑、起细小裂
纹。对此，不少人第一
反应是“是不是没洗干
净”，于是更勤洗、更烫
洗、更用力搓，甚至反
复打皂，结果往往适得
其反。事实上，冬天的

“痒”多数不是“不卫
生”，可能是干燥导致
皮肤屏障受损。

当社区书香气遇上健康科普

冬天干燥易致皮肤屏障受损

痒！这是皮肤在求救

避免过度清洁避免过度清洁，，合理保湿护肤合理保湿护肤，，减少冬季皮肤瘙痒不适减少冬季皮肤瘙痒不适。（。（CFPCFP））
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