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养护皮肤 远离“冬痒”

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

“很多人把皮肤瘙痒当成小毛病，
盲目用药反而适得其反。”傅祥评强
调，皮肤瘙痒经常用糖皮质激素（如醋
酸地塞米松、糠酸莫米松、氢化可的松
乳膏）等来处理，但瘙痒可能涉及过
敏、药物副作用甚至脏器病变，绝非单
一皮肤问题。在用药和就医方面，需注
意以下几点——

●不要盲目用止痒药
很多情况下，皮肤瘙痒不单是皮肤

病的症状，也可能是身体内部病变的信
号。若瘙痒症状明显、持续时间长、反复
发作且未见明显皮疹，建议及时去医院
咨询专业医生，找到瘙痒原因。

●激素类软膏非万能
激素类外用药虽可治疗皮炎、湿

疹等瘙痒类皮肤病，但不能用来治疗
足癣、体癣等真菌感染性皮肤病。激素
类药物并不是应对所有皮肤瘙痒的

“万能药”。只用激素类软膏，皮疹可能
依然存在，瘙痒症状也可能越来越严
重。此外，长期大量使用激素药膏可能
产生依赖性并加重皮肤损害，务必在
医生或药师指导下使用。

●含酒精制剂慎用
含酒精制剂对皮肤有一定的刺激

性，婴幼儿禁用。成人的面部、眼周、阴
囊以及外阴等皮肤黏膜娇嫩处，以及

有渗出的皮肤创面，也应避免使用此
类药物。

●及时就医
黄小兵提醒，如果瘙痒持续超过

两周，或出现皮肤发红、丘疹、渗液、结
痂，以及出现洗不掉的黑褐色斑、红血
丝，甚至影响睡眠、情绪；又或是本身
有糖尿病、肾病、肝病等基础疾病，一
定要及时到皮肤科就诊，排查病因后
进行针对性治疗，切勿拖延。

秋冬皮肤干痒不是“小事”，但只
要做好“保湿、护屏障、少刺激”，就能
轻松摆脱困扰。愿大家都能拥有“不痒
不燥”的健康皮肤。

科学用药 避开误区

外调的同时，皮肤健康也离不开
“内养”，饮食和生活方式调整好，有助
于远离瘙痒。为此，黄小兵给大家提供
以下建议——

●饮食调节：多吃富含维生素 A、
E、Omega-3 的食物，比如胡萝卜、坚
果、深海鱼等，能帮助皮肤修复屏障；
少吃辛辣、油腻、海鲜等易引发过敏的

食物，避免加重瘙痒。
●运动习惯：适度运动（如快走、

瑜伽）能促进血液循环，让皮肤获得更
充足的营养，同时，适量出汗也有助于
皮肤排毒和保湿。

●经常喝水：每天保证2升水分摄
入，遵循“少量多次”原则。内在补水与
外在保湿同样重要。

●精神放松：有的时候皮肤表面
其实并不是很痒，但是由于内心的焦
虑，让人感觉越来越痒。学会控制情
绪、转移注意力，瘙痒感往往能得到一
定程度的缓解。

可以说，“吃得好，痒得少；动多又
喝多，皮肤‘水灵灵’”，健康的生活方
式往往是最好的“止痒药”。

饮食起居 水润滋养

面对干痒，切忌一个“抓”字。搔
抓会进一步破坏皮肤屏障，形成“越
抓越痒，越痒越抓”的恶性循环。

傅祥评建议，想要冬季不痒，
需要从生活细节入手，“对症下
药”。一般来讲，有五大法则建议大
家执行——

●洗对
洗澡切勿“贪烫”“贪勤”。水温控

制在 38℃以下（接近体温、手感不
烫），每周洗2—3次就够了；避免用搓
澡巾、沐浴球用力搓擦，洗澡时间不
宜过长。要注意，别滥用碱性强的香
皂，比如硫磺香皂，以免破坏皮肤屏
障，洗后反而会加重皮肤紧绷感，冬
季皮肤干燥的群体更应注意。

●抹对
洗完澡后，趁皮肤尚湿润（3分钟

内）立刻涂抹身体乳，锁住水分。建议
优先选用含凡士林（封闭性强，适合

干皮）、甘油（吸水保湿）、神经酰胺
（修复皮肤屏障）或尿素（软化干燥角
质）成分的“保湿搭档”。重点涂抹小
腿、胳膊外侧这些容易干痒的部位，
每天涂 1—2 次，轻轻按摩至吸收，干
燥严重时可厚敷。

●穿对
贴身衣物首选纯棉或麻质等天

然面料，避免化纤、羊毛材质直接接
触皮肤，以免因静电和摩擦诱发瘙
痒。衣物清洗时应选用温和洗涤剂，
贴身衣物尽量不用柔顺剂，避免穿着
过紧，以减少对皮肤的刺激。

●暖对
天气冷时，很多人喜欢在室内开

暖气、空调，但室内空气过于干燥对
人体不利。建议使用加湿器（湿度保
持在50%～60%为宜），或在室内放置
一盆水、悬挂湿毛巾，缓解环境干燥
对皮肤水分的“掠夺”。

●抚对
皮肤痒的时候别用力抓挠，会导

致越抓越痒，还可能抓破皮肤引发感
染。抓痒不如“冷安抚”，用冷毛巾敷在
痒处 1—2 分钟，或轻轻拍打皮肤，用

“物理安抚”代替抓挠。如果痒得厉害，
可在医生指导下使用温和的外用药
膏，如含少量激素的药膏，短期少量使
用，切勿自行滥用强效止痒药物。

五“对”养护 不痒不燥

“冬季皮肤干痒，归根结底是皮肤屏障
受损和锁水能力下降导致的。”黄小兵介
绍，要想解决问题，首先要了解问题产生的
原因。

原来，人体皮肤由外向内分为表皮、真
皮及皮下脂肪。表皮的最外层为角质层，它
具有吸水、屏障功能，并含有氨基酸类、乳
酸盐及糖类等天然保湿因子。只要角质层
保持一定的含水量，就能维持皮肤的湿润。

角质层与皮脂、汗液共同构成“皮脂
膜”，这层天然的“保护膜”能锁住水分、抵
御外界刺激。当皮脂膜被破坏时，就会产生
一系列后果——皮肤水分跑太快、油脂分
泌减少，神经末梢变得敏感，稍微受点刺激
就会触发“痒觉警报”。

黄小兵指出，导致这一现象的原因主
要有以下几类：

1.季节因素。秋冬时节，特别是冬天，空
气湿度下降比较快，气候干燥，对皮肤起到
明显的“拔干”作用，加速水分流失。

2.年龄因素。成年人更易受皮肤干痒困
扰，尤其是中老年群体。数据显示，约70%的
老年人伴有冬季皮肤瘙痒，比例高于普通
人群。

3.洗澡习惯。偶尔的不良洗澡习惯可能
影响不大，但长此以往会损伤皮肤屏障。常
见误区包括：水温过高（频繁超过42℃）、时
长过久（超过15分钟）以及使用碱性过强的
洗浴产品（如普通香皂）。

4.疾病因素。个别情况下，部分系统性
疾病也会引发皮肤瘙痒，如甲状腺功能减
退、营养缺乏、肾功能衰竭、糖尿病、黏液水
肿及恶性肿瘤等。但普通人群通常无需过
度焦虑，需结合其他症状判断。

5.药物因素。长期服用利尿药、维 A 酸
类药物、HIV蛋白酶抑制剂或抗叶酸制剂等，
可能引起乏脂性皮炎。这类药物相关的
病变特点是，药物停用后，乏脂性
皮炎会随之好转。

“冬痒”根源
屏障受损

冬季冷风呼啸，不少
人 发现随之而来的还有
皮肤瘙痒。前胸痒、后背
痒、四肢也痒，冲了个热
水澡反而更痒了……这种
持续的瘙痒让人坐立难
安，甚至抓破皮肤，引发
烦躁情绪。

这恼人的“冬季痒”究
竟从何而来？我们又该如
何应对？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
供专业的防治建议。

□融媒体记者 黄耿煌
实习生 卢锦荣/文 CFP/图

用冷毛巾敷在痒处可缓解瘙痒感用冷毛巾敷在痒处可缓解瘙痒感

选用选用““保湿搭档保湿搭档””身体身体
乳乳，，轻轻按摩至吸收轻轻按摩至吸收。。

加湿器有助于缓解室内干燥加湿器有助于缓解室内干燥

洗澡切勿洗澡切勿““贪烫贪烫”“”“贪勤贪勤””

▶▶每天保证每天保证
22 升水分摄入升水分摄入，，让让
皮 肤 从 里 到 外皮 肤 从 里 到 外

““喝饱水喝饱水””。。

化纤化纤、、羊毛材质面料衣物羊毛材质面料衣物
容易产生静电容易产生静电，，诱发瘙痒诱发瘙痒。。

冬季皮肤干痒冬季皮肤干痒，，归根结底是皮肤屏障受损和锁水能力下降所致归根结底是皮肤屏障受损和锁水能力下降所致。。

老年人更容易有冬季皮肤瘙痒老年人更容易有冬季皮肤瘙痒

古人有言“少则得，多则惑”，意思是说
少取反而能获得，贪多反而容易迷惑，人生
亦如此。“少”往往是一种高级的养生。

少食，则少疾。人体自身是一个很严密
的系统，每当我们进食到一定量的时候，身
体自然会发出信号，那就是“饱”感。一旦

“饱”感出现，就应及时停止，此即“少食”。
唐代医学家孙思邈指出：“食欲数而少，

不欲顿而多。”就是说，一顿不能吃得过多，
每餐进食量宜少，每日可以适当增加进食次
数。现代研究结果也支持这一观点。有人曾
对1400名处于正常热量供应状况下的60—
64岁的人进行试验研究，发现在饮食总量不
变的情况，一天吃6顿的，比一天吃1—2顿
的心脑血管病患病率减少50%，比一天吃三
顿的患病率下降18.8%。民间有句老话：“常
有三分饥，百病不相袭。”七分饱，三分饥，节
食安胃，恰到好处，才守得住健康。

少欲，则少忧。“少欲”就是没有太多的贪
求。很多人活得不幸福，往往是因为欲望过
多，因此就忙、紧张、生活节奏快，于是就累、
疲劳、生病。对外物的渴求是人类的本能，但
人心有限，欲望无穷，过多的索求，可能会是
一生悲剧的开始。孟子有言：“养心莫善于寡
欲。”内心的丰盈，源于欲望的减少，而非外

物的增加。少欲，知足，放下贪念，才
是养心之法、善身之道。

少思，则少愁。思虑太过，尤其
是焦虑苦思、纠结不定最为伤神。少
思虑并不是思虑越少越好，而是通过
加强精神修养，掌握正确思想方法，能
够理智地待物处事。小事想多了，身疲；大
事想多了，累心；烂事想多了，烦人。不如
少思少想，一念放下，万般自在，人这一辈
子，把心情照顾好，有时比什么都重要。

少怨，则少悲。常言道：“不如意事常八
九。”每个人都会遇到不顺心的事，有人怨声
载道，有人一笑置之。抱怨多了，看似是宣
泄，其实不仅不能解决问题，反而会演变成
悲伤负担。孙思邈在东晋养生家张湛《养生
要集》的基础上，提出了“十二少”与“十二
多”。“十二少”即“少思少念，少欲少事，少语
少笑，少愁少乐，少喜少怒，少好少恶”，“十
二多”即“多思则神殆，多念则志散，多欲则
志昏，多事则形劳，多语则气乏，多笑则脏
伤，多愁则心慑，多乐则意溢，多喜则忘错昏
乱，多怒则百脉不定，多好则专迷不理，多恶
则憔悴无欢”。只有将这两者结合起来，有所
倡又有所忌，才能达到真正的养生境界。

（来源：中国中医药报 黄耿煌/整理）

“少”是一种高级养生

激素药膏激素药膏应在医生或应在医生或
药师指导下使用药师指导下使用


