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来源：人民健康网 《广州日报》 指导专家：北京中医药大学东方医院皮肤性病科医生 胡博 广州中医药大学第一附属医院内科教授 蓝森麟

人体皮肤就像城墙，是我们身体的一道屏障。但是到了冬季，很多人会遭遇皮肤瘙痒的情况，尤其是

老年人。皮肤瘙痒虽不致命，但严重时影响睡眠，导致生活质量下降。如果不及时就医，越痒越抓越抓越

痒，就形成一个恶性循环。冬季是皮肤瘙痒的高发季节，该如何认识和应对呢？本期健康问诊就和大家，

聊聊冬季皮肤瘙痒的话题。 ■ 蔡富根/整理

如果身体出现五大症状
请及时就医

1.出现皮肤持续性瘙痒，超过半月仍不

能改善。

2.本身患有某些系统性疾病，发生了持

续性局部或全身皮肤瘙痒时应及时就医。

3.已经确诊瘙痒症的患者，如瘙痒突然

加重，给生活工作带来很大困扰时也应立即

就诊。

4.全身反复性瘙痒发作。

5.出现不明原因的皮肤瘙痒，而且是突

然发作。

外洗止痒方：

1.当归 15g、蛇床子 15g、苦参 15g、甘草

15g、黄精15g，煎煮后外洗或局部涂擦。

2.将甘草、当归在油中浸泡12小时以上，

放入锅中，用武火加热至中药周围起泡后，转

文火炸15～20分钟，滤出药物后使用。

煲碗莲藕淮山汤
缓解冬天皮肤干燥

大冬天，很多人深受皮肤干燥困扰。推

荐一款食疗方，用莲藕淮山煲汤以助补益气

血、润肤养颜，具体做法如下——

食材：莲藕 1000 克、鲜淮山 250 克、花生

仁100克、猪蹄2只（约750克）；

做法：先将莲藕洗干净，去节切厚块；鲜

淮山洗净去皮切小段；猪蹄洗净斩大块，放沸

水中稍焯后捞出冲净，连同洗净的花生仁、莲

藕、鲜淮山一齐放入砂锅内，加清水 3 升、白

酒少许，用大火煮沸后改小火熬2小时左右，

调味即可食用。

特点：这道汤性味平和、味道鲜美、材料

易得，有良好的健脾开胃、补益气血、润肤养

颜等作用，适合一般人群秋冬保健常服。

冬季防病之冬季防病之————皮肤瘙痒皮肤瘙痒

身上总是身上总是““痒痒痒痒痒痒”？”？
医生教你这样应对医生教你这样应对

入冬之后，天气变得越来越冷，空气也跟着干

燥起来。此时不少人都会出现皮肤瘙痒的情况，特

别是到了晚上临睡前，刚脱下衣服时，从胳膊到腿

上都痒得特别厉害。这是为什么呢？

第一、冬季皮肤干燥，是其瘙痒的主要原因。

科学表明，人体皮脂腺分泌的脂肪熔点为30摄氏

度左右，到了严寒季节，皮肤脂肪几乎凝固成了固

体状态，所以排出就特别困难，使得人的皮肤越来

越干燥。尤其是老年人，新陈代谢功能逐渐减退，

皮脂腺分泌失调，而干燥的皮肤对于外界的刺激不

能有效地抵御，所以皮肤干燥，更易引起皮肤瘙痒。

第二、冬天洗澡过热，会引起瘙痒。冬天洗热

水澡是一件很享受的事情。但是热水很容易带走

皮肤上的皮脂，皮肤失去皮脂膜的保护，就容易出

现干燥、瘙痒等症状。

第三、冬天空气湿度小，是其瘙痒的另外一个

因素。冬季开空调是一件很平常的事情，但是空调

运作起来，会吸收空气中的水分，很容易导致空气

干燥，这样加剧皮肤瘙痒的程度，引起了瘙痒。

第四、极端饮食以及偏食引起皮肤干燥瘙痒。

食物营养的丢失容易导致皮肤得不到充分的营养，

而失去水分和弹力，肌肤会变得干燥而脆弱，从而

容易引起皮肤瘙痒症，所以一定要适当减肥，讲究

营养均衡。

瘙痒症是自古以来的疑难杂症，严重瘙痒搔抓

出现皮损后，可能会引起感染或其他并发症。

湿疹样变：皮肤的炎症性损伤，表现为囊泡的

丘状渗出性损伤，极易造成感染。

苔藓样变：皮肤增厚粗糙，表面纹理加深增宽，

患处形成许多菱形或多角形的分格。

皮肤分为表皮、真皮和皮下组织三部分。乳化

膜是由皮脂腺分泌皮脂融合汗液，在皮肤表面形成一

层保护膜。皮脂代谢产生脂肪酸，有效抑制细菌、微

生物生长。当皮脂膜被破坏，一些刺激性元素就会进

入我们的表皮层，刺激真皮层内的神经，引起瘙痒。

越抓越痒是因为真皮神经末梢的异常增生造成。

皮肤瘙痒会导致哪些不良后果？

1.自身不足，外界来补。适当补充润肤剂，冬

季推荐“油包水”型：它的特点是油的比例比水大，

油脂成分比较多。一般质地比较厚重油腻，多呈不

透明的白色或黄色膏状物，产品多数带有“膏”“霜”

字样。洗澡时尽量使用pH值在6左右的弱酸性沐

浴产品。由于人身体上寄生着各种益生菌和有害

菌，弱酸性环境利于益生菌生长，维持皮肤的菌群

平衡；而碱性环境利于有害菌生长。

2.合理补充水分，控制温度。洗澡水温不宜过

热，控制在32℃～37℃。洗澡水过热，很容易带走

皮肤上的皮脂，皮肤失去皮脂膜的保护就容易出现

干燥、瘙痒等症状。外出时注意保暖，有条件的适

当增加空气湿度，为皮肤提供良好环境基础。

3.冬季适当减少沐浴次数，生活中避免不必要

的物理和化学刺激。中国皮肤科协会发布的《中国

皮肤清洁指南》建议：在干燥地区或者寒冷的冬天，

老年人可5～7天洗1次澡，年轻人可3～5天洗1

次澡，南方地区建议每周2～3次。

4.科学的中医养生。早睡，多饮水，适当温

补，少量出汗是冬季预防皮肤瘙痒的要诀。北方寒

冷，出自《金匮要略》的当归生姜羊肉汤是冬季温阳

补虚的可选良方。睡前泡泡脚，不妨试试《注解伤

寒论》中的麻黄附子细辛汤，温阳散寒之余，亦可解

表散寒。阳气的充裕有助于卫气的巩固，使我们的

机体远离疾病的困扰。

5.防寒保暖，避免刺激。根据气温、季节变化

注意防寒保暖，避免物理性损伤刺激皮肤。避免过

度地使用电热毯和暖气。内衣应选择棉织物，宽松

舒适、透气好，既对皮肤刺激小，又不过紧，利于血

液循环。室内使用加湿器改善空气湿度。

6.饮食方面，清淡为宜。足够的蛋白质和充

足的维生素对皮肤的保健和疾病的预防是必需

的。对于各种刺激性食物要妥善选择，尽量不吸

烟，少饮酒、浓茶、咖啡等，少食辛辣食物。可适

量补充植物油脂、维生素A、维生素B、维生素C

及维生素E等。

7.适当锻炼，促进代谢。适当参加体育锻

炼，可以促进皮肤的新陈代谢，提高皮肤对营养

的吸收，还可促进汗液的分泌，减轻皮肤干燥，缓

解症状。

8.调整心态，积极应对。保持心情愉快，力求

生活有规律，早睡早起，转移对“痒”的注意力，防止

精神因素加重全身瘙痒。如果皮肤瘙痒已经发生，

保持心气平和，坦然面对。尽量减少或避免一切可

能使之加重的刺激因素，例如用手挠抓、热水烫洗、

乱搽药物、刺激性食物等。

温馨提示

冬季皮肤瘙痒的原因

八方面入手,科学防治冬季皮肤瘙痒


