
干燥干燥、、低温的空气低温的空气，，会让水分蒸发加速会让水分蒸发加速，，皮肤更缺水皮肤更缺水。。

22 ·养生 □责任编辑：黄雯靓 □美术编辑：姜贝 □电话：0595-22500091 传真：0595-22500225 E-mail:zkb@qzwb.com 2025 年 11 月 14 日 星期五

黄小兵 泉州市皮肤病防治院副主
任医师，中国中药协会皮肤科分会委员、
省医疗美容主诊医师、省化妆品不良反
应监测中心专家委员会委员、泉州市刺
桐科学传播学者，从事皮肤科临床工作
20 余年，擅长治疗各类皮肤病疑难杂

症，如慢性荨麻疹、慢性湿疹、银屑病、白
癜风及痤疮等皮肤美容相关疾病。

傅祥评 泉州医高专附属人民医院
副主任医师，中国中西医结合学会医学
美容专业委员，中国整形协会瘢痕组委
员，福建省医师协会皮肤科医师分会皮

肤外科专业委员等；擅长治疗疑难皮肤
性病，慢性荨麻疹、银屑病、特应性皮
炎、痤疮、黄褐斑、大疱性疾病等顽固性
皮肤病，职业性肿瘤，激光美容，注射微
整，皮肤外科瘢痕修复，脱发毛囊移
植等。

【本期医学指导】

冬季肌肤“抗旱”攻略
随着季节转换，天气转冷，寒风凛冽，新的困扰也接踵而至。不少人开始感觉皮

肤干痒难耐，忍不住伸手去抓。此外，脸颊紧绷脱皮、衣服上满是白屑等情况也屡见
不鲜。这些问题皆是季节干燥所致。该如何科学、精准地护肤呢？本期养生堂邀请泉
州市皮肤病防治院副主任医师黄小兵、泉州医高专附属人民医院副主任医师傅祥评
为大家提供专业建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

冬季，皮肤为何容易干燥？
黄小兵表示，要弄清楚这个问题，首

先得了解皮肤的构造。皮肤分为表皮、真
皮、皮下脂肪，表皮的最外层为角质层，
角质层本身含有保湿成分，具备吸水、屏
障功能，能够维持皮肤的湿润。同时，皮
脂、汗液和角质层会共同构成皮脂膜，就
像一层天然的“保护膜”，能锁住水分、抵
御外界刺激。

然而，冬季有两大因素会直接破坏
皮肤屏障功能，加速水分流失，还会让外
界的刺激物和过敏原更容易趁虚而入。

一是空气干燥。空气中的水分含量
大幅减少，皮肤水分蒸发速度比夏季快
3—5 倍，人体的皮脂膜因缺水变得脆
弱，屏障功能直线下降。

二是温度较低。低温会使皮肤血管
收缩，分泌功能下降，导致角质层容易脱
落，皮肤屏障功能受损。这将导致对内无

法锁住水分，对外无法抵御微生物及化学物的侵袭，
从而引发皮肤干痒。

除了气候因素，黄小兵认为，人们的一些不当行
为也会伤害皮肤的屏障功能。

一是洗澡太勤。洗澡的主要目的是保持皮肤清洁
和健康。冬天，人体流汗较少，皮肤分泌也有所减少，
可以较春夏降低洗澡频率。过于频繁地洗澡会去除皮
肤的自然油脂，引起皮肤干燥和瘙痒，严重时还会起
湿疹。

二是洗澡太久。洗澡时间过长，会给皮肤带来一
定负担。皮肤长时间接触水分，会发生过度水合，形成

“泡发”现象，此时，屏障功能下降，出现干燥、瘙痒的
风险反而更大。

三是洗澡太用力。过于用力搓洗，会将表皮上本
来就不足、有保湿作用的皮脂和自然油脂洗掉，破坏
皮肤水油平衡，引起皮肤干燥、瘙痒、粗糙，严重时还
会起湿疹。

此外，穿着化纤、毛织物等贴身衣物，也容易刺激
皮肤，引发瘙痒。

两大因素 导致皮肤易干痒

如何判断皮肤是否干燥呢？傅祥评
介绍，皮肤干燥可以从外观和人体感觉
两方面来判断。

从外观上看，最直观的是皮肤表面
出现细小鳞屑，像一层薄薄的白霜覆盖
在皮肤上；肤色也会显得暗沉、没有光
泽；严重者还可能出现干裂，尤其是在手
部、足部等经常活动的部位，干裂处甚至
会有轻微渗血。

从感觉上讲，皮肤会有紧绷感，特别
是在洗脸、洗澡后，这种紧绷感会更强
烈；瘙痒感也时常伴随，让人忍不住想去

抓挠，可越抓挠，皮肤状况可能越糟糕。
傅祥评表示，事实上，皮肤还会通过各种“微

表情”来传达干燥的信号。
“紧绷绷”与“皮屑飞”。这是最经典的干燥信

号，显示皮肤屏障受损，锁水能力下降，就像一块
失去水分的海绵。

“红脸蛋”与“痒痒肉”。寒风一吹就脸红、
洗澡后浑身痒，这些问题是因为毛细血管在温
差下快速扩张收缩，以及干燥引发的神经末梢
敏感。

此外，有些人本身就有特应性皮炎、银屑病
（牛皮癣）、玫瑰痤疮等问题，冬季易复发或加重。

是否干燥 看看皮肤“微表情”

面对不利的季节环境，我们如何锁
住皮肤水分呢？黄小兵介绍，生活中，可
采取多种措施来保护皮肤，保持皮肤的
水润。总结起来，有“十八字”经验。

多补水：在室内可选择用加湿器对
房间进行加湿，有助于缓解干燥，湿度一
般保持在50%—60%为宜；避免过高的
室内温度，这样可以减少空气中水分蒸
发的速度，一般室温可控制在 18℃—
25℃；每日应多饮水，及时补充体内的水
分，有助于皮肤保持湿润。

勤保湿：选用含有甘油、尿素、凡士
林等成分的温和、保湿、不刺激的护肤
品，冬季最好在洗完澡后3分钟内涂抹。
洗澡时形成的蒸汽和温度会让皮肤毛孔

扩张，洗澡后短时间内皮肤表面会有些
细小的水珠或蒸汽，这个时候是涂抹的
最佳时机。

少熬夜：睡眠不足会影响血液循环，
血液循环过慢，会使皮肤表面失去活力，
变得干燥粗糙。

少沐浴：使用温水而非热水洗澡，一
般水温可控制在38℃—40℃；时间不宜
过长，时长5—10分钟即可，两到三天沐
浴一次为宜；可以选择温和不刺激的沐
浴乳，避免使用碱性皂液。

调饮食：多摄取富含维生素 A、维
生素C、维生素E的抗氧化食物。维生
素 A 有助于修复皮肤屏障，可以食用
橙黄色的蔬菜，比如胡萝卜、南瓜等；

深绿色蔬菜，例如，菠菜、芥蓝、油菜
等。维生素C可以清除自由基，提升肤
色、维护皮肤娇嫩，鲜枣、猕猴桃和西
兰花等都有利于维生素 C 的补充。优
质脂肪可提供皮肤所需的脂质，修复
皮肤屏障，锁住水分，可以吃适量的
健康坚果或籽类食物，如杏仁、核桃、
亚麻籽、奇亚籽等。少吃或不吃辛辣
刺激食物、不饮酒，有助于皮肤保持
健康状态。

要防晒：冬天的紫外线依然强烈，尤
其是能穿透玻璃的紫外线A段（UVA），
云层厚、低温天并不等于无紫外线。防晒
是护肤的基石，一年四季不可松懈。可选
择质地更滋润的防晒霜。

保住颜值 需要落实“十八字”

傅祥评提醒，冬季皮肤较为脆弱，在
护肤时需要特别注意。

面部护理：应避免使用清洁力过强
的洁面产品，这些产品可能会破坏皮肤
的皮脂膜，导致水分流失。建议选择氨
基酸类或温和的洁面乳，既能清洁皮
肤，又不会过度脱脂。洁面时宜用35℃
左右的温水，避免过热的水洗去珍贵的
皮脂。

手足护理：手足皮脂腺少，极易干燥
皲裂。睡前可在手足上涂抹尿素软膏、
凡士林，并用保鲜膜包裹一下，做一次

皮肤护理，效果明显。
唇部护理：千万记住，别舔嘴唇，越

舔越干。可以随身携带含维生素E、神经
酰胺的润唇膏，在需要时涂抹。用温毛
巾热敷、轻柔擦拭唇部，定期去角质。

身体护理：洗澡后，在3分钟内，趁
身体水分未完全干透，全身涂抹身体
乳，锁水效果翻倍。

黄小兵提醒，不同肤质的护肤重点
不同。

干性皮肤：以保湿、滋润为主，可选
择质地较厚的面霜，并适当使用护肤油。

护肤油能够模拟皮脂膜，增强皮肤的锁
水能力。使用时，可以在面霜中滴入1—2
滴护肤油，混合后涂抹于面部。

油性皮肤：此类皮肤在冬季出油减
少，需注意补水，应选择清爽的保湿产
品，避免过度清洁。

敏感性皮肤：注重修复皮肤屏障，选
择成分简单的护肤品，避免使用刺激性
产品。

护肤是一场与季节的温柔对话。这
个冬天，用科学知识武装自己，才能拥
有水润、健康、稳定的好肌肤。

精准护肤 要区分不同部位

加湿器有助于缓加湿器有助于缓
解空气干燥解空气干燥，，湿度保持湿度保持
在在5050%%——6060%%为宜为宜。。

洗澡过于频繁洗澡过于频繁、、时间过久时间过久，，会破坏皮肤屏障会破坏皮肤屏障。。

皮肤干燥会产生脱皮皮肤干燥会产生脱皮、、皲裂皲裂、、瘙痒等问题瘙痒等问题

皮肤外观改变皮肤外观改变，，传递干燥信号传递干燥信号。。

傅祥评表示，皮肤干燥会带来各种
问题，不仅会影响皮肤外观的润泽、弹性
和紧实度，还会影响皮肤对营养的吸收，
从而导致一系列皮肤疾病出现。

脱皮。皮肤屏障功能受损，表皮细胞
无法保持足够的水分，导致角质层失去
弹性并逐渐脱落。

皲裂。由于皮肤汗腺分泌减少，手脚
皮肤变干、变脆。再加上手和脚的角质层
过厚，就会使皮肤几乎失去了弹性，活动
时，会牵拉皮肤，造成破裂。

瘙痒。抓挠可以暂时解痒，但它会对已经受损
的表层造成更严重的破坏，破损后易感染，更易造
成过敏。

湿疹。皮肤干燥使皮肤屏障功能变得薄弱，容
易被外界刺激物（如过敏原、污染、寒冷的空气
等）侵袭，进而引发炎症反应，形成湿疹。湿疹（尤
其是急性湿疹）的症状之一可能表现为皮肤出现
渗液。

皱纹。由于气候干燥，加速皮肤水分流失，使皮
肤纤维失去韧性而导致断裂，从而形成无法恢复的
皱纹。

水分不够 皮肤表示“很受伤”

洗完澡后洗完澡后33分钟分钟，，是使用护肤品的最佳时机是使用护肤品的最佳时机。。


