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小心这些皮肤病惹上身
天寒地冻

提到防晒，很多人都觉得这
是 夏 天 才 需 要 做 的 护 肤 工
作。冬季气温低、日照时间
短，人们喜欢暖洋洋的阳光
照在身上的感觉，而且由
于冬季的日照并不强烈，
很多人便觉得冬季不必进
行防晒。

首先我们要明确防晒
防的是什么。一般来说，我

们日常做的防晒工作，主要
防的是紫外线，皮肤过量暴露

在紫外线中会导致晒伤、眼睛伤
害（如白内障）、皮肤老化（如皱纹

增多）以及皮肤癌等。
事实上，人们感觉冬季的阳光

强度低是光线不直射地面的缘故，
并不是紫外线不强烈。不过相对于
夏季来说，冬季的UVB确实会稍弱
一些，就可以选择防晒指数（SPF）
相对较低、滋润度较好的防晒霜，以
适应冬季较为干燥的气候特点。这
样，既可避免皮肤缺水老化，同时减
轻化妆品对皮肤的负担。

另外，不管是晴天还是阴天，
紫外线辐射都存在，因此防晒几
乎是每天必备的工作。

（据北京青年报）

冬季寒冷，空气干燥，很容易引起皮肤不适。皮肤遭受较强
的冷刺激，血管收缩，皮肤干燥，角质变厚易脱皮，极度的寒冷还
可引起冻伤。因此在冬季，我们特别应该注重皮肤护理，不同人
群需要根据自身特点进行科学护肤。今天，皮肤科医生就来为大
家盘点那些最爱在冬季“搞事情”皮肤病。

足跟皲裂是指足跟皮肤干燥、增
厚，增厚的皮肤上顺着皮肤纹理的方向

出现深浅不一、长短不同的裂纹。当裂纹
加深时，可出现不同程度的疼痛，裂口可有

出血，甚至继发感染。年龄增长、温度降低
等都可能增加足跟皲裂的程度。

足跟皲裂可由生理因素引起，也可由
病理因素导致。随着年龄增长，皮肤增
厚缺乏弹性，足部皮脂分泌过少，导致

皮肤干燥脆裂；真菌感染足部导致足跟过度
角化；糖尿病等疾病导致全身干燥；遗传性或
获得性掌跖角化病等，都可能引发足跟皲裂
的问题。

针对皮肤干燥等引起的足跟皲裂，治疗
关键是保护和恢复皮肤屏障功能，简单来说
就是加强润肤。而由上述疾病（如足癣、糖尿
病）导致的足跟皲裂，治疗关键在于治疗并控
制原发病，以达到缓解皮肤症状的目的。

干性湿疹22
干性湿疹又称为乏脂性湿

疹、裂纹性湿疹，是由多种因素导
致的临床常见皮肤病。其特征是皮

肤干燥、皲裂伴有脱屑，小腿前侧最多
见，常伴有瘙痒。干性湿疹常见于60岁

以上老年人或鱼鳞病患者，多发生于寒冷、
干燥（低湿度）的气候条件下，且男性患者稍多

于女性。
本病与多种因素导致皮肤表面过度失水、油脂

减少或排汗不良等有关，常见的因素有年龄增加
（皮肤老化）、洗浴次数过多、过度使用肥皂和习惯

性搓澡等。
干性湿疹主要治疗措施包括使用润肤剂和选

择合适的外用药物。同时需要去除病因和加重症
状的因素。去除病因方面，如减少洗澡次数、洗澡
时避免水温过热等。用药方面，可选择：

润肤剂 规律涂抹润肤剂，尤其洗浴之后，市售
的正规的身体乳或医院自制的保湿乳均可选用。

糖皮质激素制剂 可外用糖皮质激素软膏以缓
解瘙痒、消退皮疹。

抗组胺药物 若瘙痒严重，可口服抗组胺药物
缓解症状。

其他冬季易发皮肤病33
瘙痒症 有皮肤瘙痒症状而无原发性皮损的疾

病；最常见的病因是皮肤干燥；以病因治疗为主，同
时对症治疗；注意皮肤保湿，减少不良刺激。

银屑病 多种因素相互作用引起的慢性鳞屑性
皮肤病；皮肤上出现红斑，其上覆盖有银白色鳞屑；

有局部治疗、物理治疗和系统治疗
等多种疗法；病程迁延不愈，

容易反复发作。
鱼鳞病 主要表

现为皮肤干燥、脱

屑和鱼鳞状的皮损；大多数是遗传所致；护理和外用
药物治疗为主，严重时需口服药物；本病无法治愈。

带状疱疹 水痘-带状疱疹病毒感染累及神经
和皮肤；发生在身体单侧的成簇水疱，疼痛明显；
50岁以上的人群易发，该人群可接种疫苗预防；经
及时治疗能治愈，部分会遗留神经痛。

冻疮 一种多发生在寒冷季节的常见皮肤病；
主要表现为手脚发痒，皮肤红斑、肿胀等；药物治疗
为主，物理治疗为辅；减少寒冷的暴露、加强保暖、
保持干燥可预防。

冬季护肤需要把握“保湿、保暖、深层滋润”的大原则。冬季空气湿
度低、气候干燥，保湿就显得十分重要。宜选择性质温和兼具保湿成分、

油脂较多的油包水型护肤品，如霜剂。应防止冻伤，外出时宜戴帽子、口
罩及手套。用温热水洗脸或蒸气喷雾，可促进血液循环，增强皮肤代谢。

大冬天的还需要防晒吗？

你问我答

一项国际新研究显示，适当独处可有助缓解
现代生活的压力，让一些人感觉更加自由。

这项由英国雷丁大学、荷兰蒂尔堡大学、英国
杜伦大学合作的研究论文，日前发表在英国《自
然》杂志的子刊《科学报告》上。该研究的最初目
的是寻找是否存在一个“临界点”，即每天独处多
长时间可能损害健康。但令研究人员惊讶的是没
有发现这种临界点，该研究显示，如果人们主动选
择独处，可以不感到孤独，并能缓解自身压力。

这项研究选取178名年龄在35岁及以上人
士，要求他们在3周内坚持写日记，记录每天独处
的时间、应对压力的方法、生活满意程度、生活自
主性和孤独程度。独处的要求是不与他人面对面
接触，也不通过社交媒体或电子邮件等网络联系
方式与他人交谈。

研究结果发现，一天中独处时间越长的人，认
为自己受到压力的程度越低，生活自由度越高；然
而独处时间过长的人，其孤独感更强，生活满意度
也随之下降；但如果独处是主动选择而不是被迫，
这些负面效应会减轻甚至消失。（据中国妇女报）

韩国梨花女子大学的一项新研究发现，经常
刷牙可以有效降低房颤和心衰的风险。

研究人员从“韩国国民健康保险系统”中选取
了16.1万名40~79岁的参试者，他们没有房颤或
心力衰竭的病史。在10.5年的中位随访期内，有
4911人（3.0%）患上了房颤，7971人（4.9%）患上
了心力衰竭。数据分析结果显示，每天刷牙3次
或以上的人患房颤的风险降低10%，患心力衰竭
的风险降低12%。

研究人员表示，口腔卫生不良会造成细菌在血
液中滋生，导致体内发炎，从而增加了房颤和心力衰
竭的风险。常刷牙能减少牙龈下方生物膜中的细
菌，从而防止它们向血液中转移。（据中国妇女报）

家里炒菜，肯定少不了用油。花生油、葵籽
油、玉米油、大豆油等，品类可谓十分丰富。食用
油最好经常换着吃，别总是用一种油来炒菜或烹
饪食品。那么，这是为什么呢？

科信食品与健康信息交流中心副主任、副研
究馆员阮光锋接受记者采访时介绍说，之所以建
议食用油要时常换着吃，是因为这样能摄取更多
种类的不饱和脂肪酸，更健康。

阮光锋解释说，人们平时用的食用油可分为
植物油和动物油。不同的食物油，最主要的区别
就是所含的脂肪酸的组成有所不同。根据我国
《中国居民膳食营养指南》（2022）的推荐，饱和脂
肪酸需要控制摄入量，而不饱和脂肪酸则应该适
当多摄入一些。

一般来说，动物油的饱和脂肪酸含量较高，植
物油的不饱和脂肪酸含量较高，所以建议优先选
择植物油。不过，不饱和脂肪酸虽然对人体健康
有许多好处，但容易发生脂质过氧化，从而产生自
由基和活性氧，会对细胞和组织造成一些损害。
此外，有些不饱和脂肪酸，比如n—3不饱和脂肪
酸，还可能抑制免疫功能。

因此，在考虑人体通过食用植物油这一途径
所摄入的脂肪量时，必须同时考虑饱和脂肪酸、多
不饱和脂肪酸和单不饱和脂肪的比例。而常见的
植物油，单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸的含
量相差较大，长期食用单一油脂，可能会影响营养
平衡。所以，科学家建议人们食用烹调油时，优先
选择植物油，同时时常换着吃，这样才能达到较完
善的饮食结构。 （据中国消费者报）
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每天刷牙三次
预防心衰房颤

为啥炒菜
别总用一种油

开放获取期刊《英国医学杂志Open》近日发
表的一项大型研究显示，喝能量饮料与年轻人睡
眠质量差和失眠有关。喝这类饮料频率越高，年
轻人每晚睡眠的时间就越少。即使每月只有1—
3次的偶尔饮用，也会增加睡眠障碍的风险。

研究人员采用了53266名18—35岁的挪威
大学生健康与福祉研究（SHOT22研究）项目参与
者的数据。

调查回复显示，能量饮料消费模式存在明显
的性别差异。例如，女性比男性更少或从不饮用
能量饮料。在那些回答确实喝过这些饮料的人
中，5.5%的女性说她们每周喝4—6次，略高于3%
的女性表示每天喝这些饮料；男性的可比数字分
别为8%和5%。

能量饮料消费与睡眠时间减少之间存在明显
的剂量反应关联：报告每日消费的男性和女性，都
比那些报告偶尔或不消费的男性和女性少睡半小
时左右；消费的增加与睡眠效率较差相关，夜间醒
来频率和入睡所需时间相应增加。

失眠在报告每日消费的女性和男性中也比报
告偶尔或不消费的女性更常见，占比分别为：51%
对33%（女性）和37%对22%（男性）。

总体而言，在研究的各个方面，较高的能量饮料
消费量与睡眠问题的风险增加有关。（据科技日报）

能量饮料或影响
年轻人睡眠

提高免疫力

冬季养生
这么做

冬季养生，首先要起居有时，冬
令气候寒冷，天地阳气潜藏，应之人
体，冬季是人体养精蓄锐的最佳时
机。《黄帝内经》有云，冬三月，此为
必藏，宜早睡晚起。冬天昼短夜长，
夜晚阴寒之气较重，此时不宜熬夜，
耗损阳气，应早睡。虽然我们可能
无法做到像古人一样早睡而晚起，
但是应该在早起外出时避免阴寒之
气袭于体内，此时应多穿衣服，注意
保暖，尤其头部、足部一定要避免风
寒，头为诸阳之会，人体经脉多汇聚
于头部，是应该重点做好保暖的部
位，尤其是有心脑血管基础病的人
群。俗话说“寒从脚下生”，天气寒
冷，鞋子单薄，不宜保暖，足部脂肪
少，较低的温度易引起血管收缩，心
血管疾病人群更应注意。建议老人
晨练时间不宜过早，应等阳光徐徐
升起，气温逐渐升高，阳气缓缓上升
再出门运动。

冬季的锻炼必不可少，增加运
动就可以增加热量的产生，调节机
体的新陈代谢，而增强大脑皮层的
兴奋和体温调节。中医讲“动则生
阳”，运动可以促进人体气血运行，
激发体内阳气，从内补阳。

冬季锻炼注意防寒保暖，在运
动前要做好充分的准备活动，使我
们拘紧的筋骨关节得以充分地伸
展。待身体的温度徐徐暖和起来，
再脱去厚重的衣服，运动幅度要循
序渐进，逐渐增加强度，避免大汗
淋漓，耗伤阳气，以身体微微出汗
为宜，锻炼的方式可以选择相对缓
和的慢跑、快走、太极拳、八段锦。

有呼吸道疾
病的患者，户外运动
应避免冷空气的刺激，选
择中午前后日照充足，气温
较高的时候。冷空气过强时户外
运动可佩戴口罩和围巾，避免冷
空气刺激呼吸道，诱发疾病。

俗话说“今年冬令进补，明
年三春打虎”，适当、适宜、适时
的补养为来年的生机勃勃打下
基础。

冬至一阳生，天地阳气开
始兴作渐强，恰当地选择药食
同源的食物进行补养，顺应天
地阴阳转化，培元固本，强壮身
体，民间也称起“补冬”。

推荐给大家两款好喝的冬日
饮品，都是选用药性平和，口味
甘甜的中药饮片，大家可以酌情
应用。

第一道饮品：冬日暖阳
家中准备一个养生壶，放一

些桂圆、大枣、枸杞、山药、红
糖，可以起到健脾暖胃，益气养
血，温肾助阳的作用。尤其对于
畏寒，手足冷，腰膝酸冷，乏力
困倦，痛经的人群适宜。血糖高
的朋友可以不放或少放红糖。大
枣先烤一下，温补之性更强，再
加水煮，枣香味更浓郁。

第二道饮品：清润甘露饮
冬季室内干燥，在温补基础上

也可以间或搭配这款滋补润肺汤，
可用百合、银耳、麦冬、生山楂、鸭
梨、冰糖煮水，滋阴润肺，养胃生
津。口燥咽干，咳嗽少痰，手足心

热的人群更为适宜。两款饮品可
搭配饮用。

再为您推荐一款健脾益肾养
生粥，冬季寒冷，上班族难免顶
着寒风早出晚归，饮食不规律，
脾胃最易受损，脾肾相互滋养，
将莲子、芡实、山药、大枣、枸杞、
桑葚和粳米搭配，既味道香甜，
又顾护了脾肾先后天之本。

冬季是感冒的高发时期。
此时风寒易犯肺卫，也常有疫疠
之邪犯肺。我们要注意增强自身
的体质，中医所讲正气内存，邪不
可干。通过饮食调补，适当运动，
起居有时，增强自身体质，提高抵
抗外邪的能力。（据中国青年网）


