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天寒地冻 小心惹上这些皮肤病
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。看看皮肤科医生为
大家盘点那些最爱在冬季“搞事
情”皮肤病。

足跟皲裂
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
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
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。

冬季护肤重在“油包水”

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。

据《北京青年报》

■ 相关链接

“四九”将至
健康锦囊请收好

淄博1月17日讯 俗语
道：“一九二九不出手，三九四
九冰上走”。“四九”将至，一年
当中最后一个节气——— 大寒
将至，天气也将进入最寒冷时
段。在寒冷的“四九”天，防
寒、暖身、补益尤为重要。

在起居方面，适当做到早
睡晚起。早睡以养人体的阳
气，晚起以养阴气。还应注意
防寒防风，随气温变化增减衣
物。手脚易冻，尤其应注意
保暖。

运动方面，“四九”天，可
以选择慢跑、太极拳、八段锦、
打篮球等体育锻炼。需要注
意的是运动强度不宜过度激
烈，避免扰动阳气。如果选择
室外运动，则等日出后为宜。

情绪方面，要注意保持心
神旺盛，气机通畅，血脉顺和，
这样全身四肢百骸才能温暖，
以抵御严冬酷寒的侵袭。中
老年人更要注意避免过喜或
过悲，减少心脑疾病的发生。

“四九”天，除了做到早睡
晚起、防寒防风外，还最好养
成睡前泡脚的好习惯。入睡
前用热水泡脚，能使血管扩
张，改善脚部的皮肤和组织营
养，降低肌张力，改善睡眠质
量，对于预防冻脚和防病保健
都有益处。

此外，冬季是颈椎病的高
发期，日常外出还要注意脖子
保暖，避免颈部血管受寒
收缩。

饮食方面，可以多吃一些
温热食物，抗寒气，保阳气。
肉类如羊肉、牛肉、鸡肉都有
滋补脾胃、温肾补阳的作用；
常见的热性食物，如鳟鱼、辣
椒、肉桂、花椒等；温性食物有
糯米、高粱、刀豆、生姜、葱、大
蒜、大枣、桂圆、荔枝、木瓜、樱
桃、杏仁等。还需吃一点胡萝
卜、大白菜、豆腐、百合、莲子、
豆类、花生、松子等。此外，还
要注意少吃燥热的食物，比如
辛辣、烧烤。

大众日报淄博融媒体中
心记者 翟咏雪

有人尝试后
感觉做什么都没劲

“冬断食”到底是什么？记
者在多个网络平台搜索后，并没
有获得一个标准的方式方法，但
不同的“冬断食”推荐帖的核心
理念都是通过冬季节食来达到
减肥的效果，“华佗曰：一月断
食，熬过就瘦！”

怎么做到“冬断食”呢？在
网络上，“16+8”“1+1”等节食方
法流行起来，所谓“16+8”，节食
一天中的饮食时间控制在8小时
以内，剩下16个小时完全不进
食。而“1+1”则是1天完全断
食，1天正常饮食。有网友认为，
由于冬天的天气寒冷，人体的代
谢会变慢，而进行断食可以进一
步降低代谢速率，从而使身体更
容易消耗储存的脂肪。也有人
认为，冬季人们更容易控制饮
食，减少对高热量食物的摄入，
这也有助于减肥。

“我‘冬断食’减肥已经半个
月了，确实也瘦了，就是感觉做
什么都没劲，容易头昏。”在重庆
渝北工作过的林语（化名）说，自
己和几个同事都在“冬断食”减
肥，每天吃一顿午饭，“我早上会

喝牛奶，他们有的早上都不吃东
西。”林女士说，她总结出来网络
上的“冬断食”方法虽然不尽相
同，但也有共同点，“就是要饿，
要多喝水。”虽然半个多月瘦了
10斤左右，但林女士也发现，自
己时常起身会眼前发黑，而且还
感冒了，“我觉得很正常，因为不
断食的时候我也会正常饮食，我
觉得熬一下就熬过去，熬过去就
瘦了！”

“冬断食”不是中医概念
“辟谷”也不是完全不吃

“我们最近也接诊了许多跟
随网络流行减肥的患者，‘熬过
去’这个想法是错误的！”重庆市
急救医疗中心肥胖门诊主治医
师王弘妍介绍，就在1月中旬，该
科室接诊了一位因为学习网络
上的“冬断食”方法而脱水入院
的女士，“这个女孩子实际上
BMI指数是正常的，身材很健
康，但是断食减肥期间什么也不
吃，也不怎么喝水，而她的工作
强度又很高，最终因为严重缺水
入院，甚至出现了脏器衰竭。”

“冬断食”科学吗？很多人
都认为，“冬断食”是一种中医概

念，重庆急救医疗中心中医科专
家王危危告诉记者：“中医并没
有‘冬断食’的相关概念，人体的
代谢也并不会因为季节出现明
显变化。”王危危介绍，中医确实
有利用“辟谷”调节身体的说法，
但“辟谷”不等于断食，也没有分
季节的说法。“另外，‘辟谷’中，
人们也并不是什么也不吃，而是
尽量少食，用一些不易消化的食
物代替正常饮食，同时加上气功
等功法进行调理。”

这些人群不能断食
想靠“断食”减肥请慎重

“断食确实是部分大基数肥
胖患者的减重手段之一，它可以
通过减少能量摄入的途径来改
善人体代谢，但并不是人人都可
以断食减肥。”王弘妍提醒，孕
妇、哺乳期女性、12岁以下儿童、
Ⅰ型糖尿病患者、肠道脆弱或有
肠 道 疾 病 的 人 群 、BMI指 数
<18.5的人群及单纯以减重为目
的的青少年，都不建议用断食方
法减肥。

即使使用断食减肥，也要注
意，断食不等于什么都不摄入。

“建议禁食时段不要在早餐和中

餐时，而且禁食时段也要注意多
补充水分，可以喝一些茶、黑咖
啡等零卡的液体，同时，在可以
饮食的阶段不要暴饮暴食，否则
会引起胃肠道疾病。”另外，如果
肠胃较弱，或者发现容易出现疲
劳、头晕、便秘等症状，可以改良
自己的断食方案。比如原本用

“18+6”（一天内18小时断食，6
小时进食）的断食方案，则可以
调整为“16+8”，或“14+10”的方
案更容易坚持。或者将禁食阶
段改为“少量饮食”，只吃平时饮
食的25％左右。“如果改良后不
适还未停止，就要立刻停止断食
减肥，而不是‘熬一熬’。”

王弘妍介绍，科学断食的真
正目的不应该是减重，而是通过
调整饮食时间和严格控制能量
摄入，调节饮食习惯，改善自己
过去吃夜宵、不吃早餐、饮食不
规律的习惯，通过断食来回归健
康的饮食习惯，来调节身体机
能，改善内部代谢，“所以研究发
现，科学的断食方法还能改善胰
岛素抵抗、减少氧化应激、调节
肠道菌群等。”而健康的生活习
惯才是减重的重要原因，也是减
重后能够持久保持健康的关键。

据《重庆晨报》

“冬断食”流行网络
这种减肥方法真的科学吗

这个冬天，一种名为“冬断食”的理念
走红网络，这种所谓的“养生又减肥”的概
念被很多网友奉若“减肥圣经”，“16+8”“1
+1”“5+2”，这些与断食相关的时间概念
如同一种“数字密码”。“冬断食”到底是什
么？短时间减肥在冬季真的科学吗？


