
皮肤瘙痒症：皮肤干燥是祸首

原发性皮肤瘙痒症无疑是最为常见的冬令皮肤病

了，此症无论男女老幼都可发病，但中老年者更为多

见，尤其是老年人。患者可全身瘙痒，白天由于外界干

扰，尚可分心而无暇顾及，一到晚间，瘙痒难忍，全身似

有蚂蚁在爬，无法忍受。如果吃了点“发物”，或饮酒，饮

咖啡，则更瘙痒难熬。但检查皮肤，却无任何原发性皮

疹，仅可见由于搔抓引起的皮肤抓痕，血痂或者色素沉

着等继发性损害，如持续时间长久，则可继发多癣性皮

损。

此病主要是由于皮肤干燥引起的。冬天我们脱下

棉毛衫裤时，常可见很多细小的皮屑从身上弹下，而冬

季衣服又穿得较多较紧，这样异物刺激已敏感的皮肤，

瘙痒也就难免了。还有就是有些人不恰当地处理也会

加重瘙痒，如热水冲洗虽能解一时之痒却换来瘙痒更

甚。因为热水对皮肤本身是一种刺激，再加上皮脂除去

更多，导致皮肤更加干燥。

手足皲裂：好发于清洁工人、家庭主妇

手足皲裂也是冬季很常见的一种皮肤病，此病好

发于接触脂溶性或碱性物质的人员，如汽车修理工、清

洁工人、厨师和家庭主妇等。患者手足皮肤往往因缺少

滋润而干裂，严重者皲裂可至深部肌层，有明显痛感甚

至影响手足活动，皮损由皱裂至龟裂再至皲裂，为长短

深浅不一的裂口，好发于手指和手掌屈侧、足跟、趾底，

足侧等处。

防治方法主要是在冬季未发生皲裂前常外搽油脂

以滋润皮肤，一旦发生皲裂则可削薄皲裂处厚硬的表

皮角质层，然后用热水浸泡 10 分钟，拭干后再外搽

15%的尿素脂或 10%的硫磺水杨酸软膏等。冬季野外

作业时宜戴好防护手套。

冻疮：气温一冷即会发作

冻疮好发于儿童及妇女，冬季气温一变冷即会发

作，至来年春季可迅速痊愈，好发部位为肢端末梢，如

手指、手背、面部、耳廓、足趾、足跟等处，患处可见局部

淤血性紫红色隆起的水肿性红斑，表面肿胀有光泽，局

部皮温降低，环境温度暖热时，局部出现明显的瘙痒或

灼热感，而冻疮一旦破溃，溃烂后即有痛感。

防治冻疮有如下几条：

加强体锻，促进血液循环，经常搓搽手足，防止淤

血产生。

注意手足的干燥和保暖，可穿戴宽松暖和的手套

和鞋袜。

受冻部位不宜立即近火取暖或用热水浸泡。

第一招 洁肤：以保持皮肤

清爽为宜

清洁皮肤是保养皮肤的第

一步骤，也是保养皮肤的关键，

洁肤可促进皮肤的新陈代谢，增

加皮肤的吸收功能，预防皮肤疾

病，延缓皮肤衰老和皱纹产生。

清洁皮肤有单纯用水洗，也有用

洗面奶、清洁霜等清洗。用水洗

脸是基础，每天 2~3 次。在冬季，

使用洗面奶洗脸，中性皮肤可每

天 1 次，或隔天 1 次，干性皮肤

宜 2-3 天 1 次，油性皮肤宜每

天 1 次左右。总之以保持皮肤清

爽为宜。

第二招 保湿：适当增加护

肤品使用量

冬季天气干燥，气温下降，

皮肤新陈代谢对气候的变化还

没完全适应，使皮肤的汗腺分泌

减少，显得很干燥，此时就要适

当增加护肤品的使用量，使皮肤

得到充分的滋养和维护。护肤品

应选择保湿功能大、滋润作用强

的膏霜类化妆品。不但面部皮肤

需要养护，四肢和躯干部位的皮

肤也需要滋润和营养。可选用润

肤露，润肤乳液，在每天洗澡后

薄薄地涂抹一层于皮肤上，可保

持皮肤柔软光滑，富有弹性，又

能预防和辅助治疗某些皮肤疾

病，如特应性皮炎，冬季瘙痒症

等。

第三招 防皱：要注重劳逸

结合营养均衡

冬季天气干燥，如果不注意

滋润皮肤，造成皮肤内大量水分

丧失，容易形成暂时性的皱纹，

即小皱纹的增多。一旦出现小皱

纹，不用焦虑，只要保持开朗的

心情，注意劳逸结合，合理的营

养摄入，平日饮食中多吃些瘦

肉，牛奶，蛋类品，新鲜的水果蔬

菜等，选用合适的护肤品，坚持

面部按摩，促进面部血液循环，

改善皮肤营养，可以减少小皱

纹。

第四招 饮食：多食碱性食

物少食酸性食物

合理的膳食结构可以改善

体质，延缓衰老。由于人体的

体液呈弱碱性，所以多摄入碱

性食物如蔬菜，瓜果，豆制品

类，牛奶等，可使皮肤细腻光

泽。要注意减少酸性食物的摄

入，如肉类，鱼类，巧克力，葱

蒜等。

增加维生素的摄入。因为

维生素对于防止皮肤衰老起

着重要作用。维生素 A 缺乏，

可导致皮肤弹性下降，变得粗

糙；若缺乏维生素 B2 时，会出

现口唇干燥、开裂。富含维生

素 A 的食物有胡萝卜、鱼肝

油、鸡蛋；含维生素 B2 丰富的

食物是鱼、蛋、豆类等；维生素

E 有抗细胞膜氧化的作用，对

皮肤有抗衰老的作用，含维生

素 E 较多的有芝麻油、花生

油、卷心菜等。

补充微量元素。缺锌时，会

使皮肤干燥粗糙，易长粉刺和红

斑，含锌多的食物有生蚝、麦片、

核桃、南瓜子等。铁也很重要，是

构成血液中血红素的主要成分，

可以改善肤色，要多吃红枣、蛋

黄、牛肉等，不过食物中的铁很

难被直接吸收，只溶于酸性环

境，因此同时要增加番茄、青椒、

山楂等含维生素 C 多的水果蔬

菜。

注意多喝水。皮肤滋润程度

与其水分含量密切相关，当人体

水分减少时，会出现皮肤干、皮

脂腺分泌减少现象，从而使皮肤

失去弹性，甚至出现皱纹。

皮肤分表皮、真皮以及皮下脂肪。表

皮的最外层为角质层，由于角质层本身

的吸水、屏障功能，以及角质层中所含有

的天然保湿因子即氨基酸类、乳酸盐及

糖类等的作用，使角质层保持一定的含

水量，维持皮肤的湿润。而皮肤的外观与

角质层的水分含量有关，正常的皮肤角

质层通常含有 10%-30%的水分，以维持

皮肤的柔软和弹性。而当皮肤角质层的

水分含量低于 10%时，皮肤就会出现干

燥、紧绷、粗糙及脱屑等。

那么引起皮肤水分丢失，导致皮肤

干燥、失去光泽的原因有哪些？

1.年龄增长。随着年龄的增长，皮肤

老化，其保湿作用及屏障功能逐渐减弱，

天然保湿因子含量减少；

2.气温下降。冷冽的寒冬下，皮脂和

汗水的分泌都会急速减少，但由于空气

太干了，使得皮肤的水份逐渐蒸发，皮肤

的表面就变得更粗糙，抵抗力也会减弱；

3.皮脂分泌不足。皮肤的表面是由

皮脂膜形成，可帮助肌肤维持适当的水

份。一旦皮脂的分泌减少，就无法满足制

造皮脂膜的需要，皮肤就会变得干燥；

4.环境和化学因素。如洗衣粉、肥皂、

洗洁精等洗涤剂及酒精等有机溶剂，以

及长时间的空调环境等；

5.饮食习惯。极端的减肥及偏食也

会使皮肤变得干燥。当皮肤无法得到充

分的营养素时就会失去弹性及水份，使

皮肤变得干燥而脆弱。皮肤干燥症又称

为干皮病；

6.睡眠习惯。睡眠不足会使身体受

到相当程度的伤害，血液循环也会变差。

当健康失去平衡时，肌肤就会没有活力，

容易产生干燥及粗糙的现象。
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冬天皮肤干燥怎么办？

“干、干、干，痒、痒、痒……”一到冬天，你

的皮肤是否会变得干燥？发痒？你是否会为此

而抓狂？冬季皮肤干燥往往是因为季节变化、

缺水和贫血等原因引起的。

冬季，人体的皮脂、水分分泌会逐渐减少，

皮肤明显变得干燥，尤其是中老年人因水分大

量减少，皮肤表层因而显得更加粗糙，会常看

见他们的手脚处有干裂、发痒的情形。无法忍

受干痒，会不断地去抓痒，造成皮肤有伤口，引

起发炎或流脓。这么一来，干燥就成了冬日里

皮肤最大的敌人了，怎样才能打败这个敌人

呢？谨记“十二字诀”即可退敌。
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