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冬天一烤火
就皮肤瘙痒怎么办

湖南读者应女士问：最近湖南天气转冷，我买
了个电暖器取暖，结果一烤火就感觉两条小腿内
侧皮肤瘙痒，就医后说是瘙痒症，请问这种情况
该注意哪些问题?

湖南中医药大学第一附属医院皮肤科主任席建
元解答：瘙痒症是指临床上仅有瘙痒症状而无原
发性皮肤损害的皮肤疾病，是冬季常见病、多发
病。患者瘙痒剧烈，每次可持续数小时，尤以夜
间为甚，皮肤常被抓破出血，感觉疼痛才能感觉
止痒。

瘙痒症与皮肤屏障受损关系密切：一旦皮肤屏
障功能受损，对内无法锁住水分，对外无法抵御
微生物及化学物的侵袭，从而导致瘙痒发生。随
着年龄增长，中老年人皮肤发生退行性病变，皮
肤分泌机能减退，皮脂腺及汗腺分泌减少，皮肤
干燥，失去润滑保护作用;屏障功能减退，含水量
降低。再加上冬季寒冷干燥，皮肤血管收缩，分
泌功能进一步下降，导致皮肤变得更加干涩，甚
至导致角质层脱落，使皮内神经末梢更容易受刺
激而发痒。要想预防瘙痒症发生，需做到：1.正确
沐浴，老年人、皮肤干燥的中青年人、儿童以及
湿疹患者沐浴不宜频繁，建议 3天沐浴一次，沐浴
时长 5~10分钟即可，水温控制在 38℃~40℃，尽量
不使用沐浴露或香皂，沐浴后及时涂抹润肤露，
锁住皮肤水分。2.合理饮食，多吃蔬菜水果，补充
水分和维生素。3.精神放松，焦虑紧张可使脏腑气
机失调，五志化火动风，加重瘙痒，所以瘙痒症
患者需要生活规律，保持平和乐观的心态。4.衣着
舒适，秋冬贴身衣物尽量选择纯棉制品。5.适度采
暖，瘙痒症患者尽量选择空调或地暖取暖，注意
保持室内空气湿度，例如使用加湿器或湿毛巾
等。避免使用电热炉、电热毯、电烤扇等设备取
暖。若瘙痒病情反复，需进一步做相关检查，排
除糖尿病、肝肾疾病、恶性肿瘤等疾病。

岁节习俗包含生产、娱乐、祭祀等诸多活
动，体现古人对自然力量和祖先的崇拜，蕴含对
美好生活尤其是一副健康体魄的渴望。但由于科
技不发达，古人对抗疾病的思想落后、手段匮
乏，经常将致病因素归咎于“鬼魅”，因此医学思
想很难摆脱巫医并存的窠臼：古代中医经过几千
年的发展，始终存在“巫医同源”的现象;民间百
姓也会采取“腊夜持椒卧井傍，勿与人言，投于
井中，除瘟疫”等带有方术性质的避疫方法。

古人认为，女子身体素质弱于男子，容易沾
染“鬼邪”。再加上男女有别的传统思想，以及女
医的边缘化，女性患者通常缺少优良的医疗救
治，因此常常寄避疫希望于巫祝方法。岁节正是
集中施展巫祝方法的时刻。

古时候的岁节避疫举措掺杂了许多巫术思
想，并且未上升到政府推广层面，和现代消灭传
染源、切断传播途径、保护易感人群的思想无法
相比，但依旧产生了一些无心插柳的卫生效果，
也为现代医疗避疫理论的形成提供了佐证。时至
今日，这些避疫举措在历史长河中磨掉了最初的
意蕴。人们依旧会延续一些岁节习俗，尽管只是
为了应景或图个好兆头。

冬至饺子暖全身

人们对灾难的恐惧来自对自然的陌生，因此
古人希望借助外力来减少这种恐惧感，摄入一些
有养生作用的食物就是非常重要的举措。

赤小豆在民间常被认为有“神奇的力量”，可
以祛病避疫、治疗赤白痢疾等。据专门记载中国
古代女子生活的《奁(音 lián)史》，“七月七日女子
吞赤豆二七颗，竟年无病。”《齐民要术》记载：

“正月七日，七月七日，男吞赤小豆七颗，女吞十
四枚，竟年无病。”

此外，古人避瘟还经常饮用度数不高的药
酒。《奁史》记载：“汉宫中九月九日佩茱萸，
饮菊花酒，令人长寿。”菊花具有疏散风热、清肝
明目、清热解毒的作用。古人认为，将菊花入酒
可以延年益寿。重阳节饮菊花酒，体现了古人期
盼一生平安、灾祸不侵的愿望。

据《本草纲目》记载，菖蒲根可以“开心
孔，补五脏，通九窍，明耳目，出音声……久服
轻身，不忘不迷惑，延年。益心智，高志不老”。
以菖蒲泡酒，可以起到驱疫、延年益寿的作用。

唐人殷尧藩有诗云：“不效艾符趋习俗，但祈蒲
酒话升平。”可见，唐代人希望通过饮用菖蒲酒来
达到生活的“升平”。

《备急千金要方》记载，屠苏酒可以避疫
气，让人远离瘟疫和伤寒，“屠苏之饮先从小
起，多少自在，一人饮一家无疫，一家饮一里无
疫，饮药酒得，三朝还滓置井中，能仍岁饮，可
世无病。”古时春节，长辈要享用小辈敬的屠苏
酒，求得新年百病不侵、长寿吉祥。

春节和冬至时必吃的饺子，也与瘟病有些渊
源。东汉建安初年，数九隆冬之时，瘟疫大流
行，张仲景辞官为百姓治病。他注意到穷苦百姓
衣不遮体，许多人耳朵都冻烂了，便在南阳东关
空地上搭起了医棚，架上大锅，把羊肉、辣椒和
祛寒的药材放在锅里煮，再将其捞出来剁碎，用
面皮包成耳朵形状下锅煮熟，分给穷人。这种一
大碗汤、两个“娇耳”的药名叫“祛寒娇耳汤”。
人们吃后全身暖和，两耳发热。张仲景从冬至起
天天舍药，直到大年三十，乡亲们的耳朵都被他
治好了，安稳过了个年。从那以后，每到冬至，
人们就效仿张仲景包“娇耳”，又因叫着别嘴，人
们后来改叫它“饺子”。

正月十六走百病

面对未知的病因，古人认为“或因其崇高神
圣而不可侵犯，或由于神秘而产生敬畏，或由于
不洁而加以避忌，或由于危险而必须防范”。因此
在未暴发疫情时，人们非常注重防微杜渐。

相传，正月十六日晚百鬼不行、百病归尘，
古人就将此夜出行视为祈福避疫的重要仪式。
《奁史》记载：“正月灯市，妇女着白绫衫，队而
宵行，谓‘无腰腿诸疾’。曰：‘走百病’，又
曰：‘走仙桥’。”在北方，走百病又叫度百厄、
游百病、散百病，而南方大多称走桥，岭南地区
则称为采青、偷青等。

在现代人看来，走百病是一种节日娱乐活
动。但不可否认的是，古代女子受传统的束缚，
不被允许以娱乐为目的外出社交，闲暇时间往往
枯燥单调。走百病让她们有了短暂的“解放”，发
泄心中郁结之气，使压抑的心情得到一定程度的
舒展，以便接下来的日子保持良好的心态。同
时，走百病是较为舒缓的锻炼方式，难得户外活
动的女子能借此好好锻炼一下腰腿，舒筋活络，

有益身体健康。与走百病类似的还有清明踏青和
中秋“踏八步”习俗等。

农历三月初三上巳节，古人会临水祓禊 (音
fú xì)，人们或在水边欢饮游玩，或盥洗净身，冲
刷疫气，以此强身健体。古人认为，过重的阴气
有损健康，上巳节用草药沐浴能驱除体内阴邪之
气。一些避疫药方也会以此命名，如《圣济总
录》中提到的“祓除丸”。此外，正月时女子还会
湔 (音 jiān)裙，即在水边清洗衣物，祈求平安度过
劫难。不论是沐浴净身，还是清洗衣物，都是借
助流水达到清洁的目的，可见，当时已有“清洁
是抵御疾病的堤坝”的卫生意识。

端午艾草驱毒虫

女子岁节时难得走出闺门，少不了一番精心
打扮，除追求外表美丽外，也蕴藏了避疫祛灾的
特殊内涵。

端午节旧俗中，人们在手臂上系五彩缕 (又称
续命缕、百索丝等)，防避病灾瘟疫，女子随身的
驱邪香囊和符箓 (音 lù)，也会用五色缕绑定。五个
颜色代表五行中的金、木、水、火、土，中医里
对应着五脏，因此五彩缕被赋予了医学的力量，
寄托着人们祛病延年的美好希冀。

除了五彩缕，艾草也是端午节的重要角色。
《岁时广记》记载：“端五以艾为虎形，至有如黑
豆大者，或剪彩为小虎，粘艾叶以戴之。”古人认
为，虎可以震慑鬼邪，于是采艾草编制成虎形的
饰品缀于钗头，用来祈祷消除瘟疫灾殃。佩戴在
头上的艾虎深受女子喜爱，不仅衬托出面庞的美
丽，还散发阵阵艾香，令人心旷神怡。农历五月
天气渐热，空气潮湿，毒虫滋生，疫病随之增
多，人们便将艾草挂于门上驱虫避邪。其实，艾
草的药用历史十分悠久，东晋时期的《肘后备急
方》曾提到，艾草是避疫良药;药王孙思邈认为，
使用艾草“瘴疠 (音 zhàng lì)温疟毒气不能著人
也”;明代《普济方》记载，用艾草等中药材熏蒸
能治疗瘴疫。

古人还将五色缕与艾草结合，制成香囊，再加
入雄黄、茱萸等香料，运用中药香气祛邪避疫。
《神农本草经疏》认为：“邪恶气之中人必从口鼻而
入，口鼻为阳明之窍，阳明虚则恶气易入，得芬芳
清阳之气则恶气除而脾胃安矣。”重阳节旧俗中，人
们也会将茱萸缝制成香囊佩戴，以此消灾度难。

岁节祈福蕴含避疫智慧
编者按：对抗瘟疫是人类永恒的话题。正如钱锺书所说，“旧

俗于巫与医之兼收并用”，古人常常把避疫的医学卫生手段融入岁节

祈福习俗之中，希望祛邪防病。这些习俗千百年来一直默默且深刻

地影响着中国人的思想和行为，从饮食到起居再到穿戴，处处蕴含

着避疫智慧。

“景世安乐长寿，长寿生于蓄积。”大意是说：
太平盛世，人们多因生活安乐而长寿，长寿是由于人
们长年累月对身体的保养、身心健康的积蓄所致。身
体好比一个流水作业的工厂，需要我们时时维护、保
养各个“零部件”，才能不生病或少生病，益寿延
年。那么，隆冬时节，从头到脚我们该如何保养？

头部。1.不宜过暖：《老老恒言》说：“阳气至
头而极，宁少冷，勿过热。”并不是说头部不要保
暖，越冷越好，而是顺应人体的自然调节达到平衡。
现代生理学研究认为，头部血流旺盛，每26秒钟血液
要从头部循环一周。因此，头部的血液流动完全可以
达到调节人体热量的作用。所以，隆冬、初春除了耳
朵要保护好外，头不宜过暖，特别对于小儿来说，不
能过分保护，要锻炼身体的抗寒能力。但在寒冷的刺
激下，血管收缩、血压升高、血液黏稠度增加，容易
加重心脑血管供血不足，所以免疫力较低的中老年群
体外出时，最好佩戴厚薄适中的帽子和围巾。2.注意
防风：头部容易遭受风邪侵入，睡觉时不可卧于有风
之处，特别是头不能冲着门窗的小隙漏风处，以免脑
部伤风，这点对于年老体弱者尤为重要。另外，洗
完头要及时吹干，以防风寒乘机侵入人体。3.每天
按一按：按摩头部可以促进人体清阳上升，调和人
体百脉，活跃大脑的血液循环，增加大脑的供血
量，促进神经系统的兴奋，起到强身健体的作用。
可每天坚持点按风池穴（头额后面大筋的两旁与耳
垂平行处）、率谷穴（耳尖直上，入发际 1.5 寸
处）、听宫穴（下颌骨髁状突的后方，张口呈凹陷
处）等，每穴点按 30秒即可。

颈。颈部要保暖，特别是年老体弱人群；睡觉
时枕头高度以颈部平直为宜，质地应松软；不要躺
着看书、看电视；避免长时间低头工作，久坐者最
好 2~3 小时起身活动 10 到 20 分钟，或每隔半小时
做做扩胸运动。

胃肠。肠胃是后天之本，合理饮食、顺应季节变
化的气候特点，可以起到事半功倍的保养效果。冬季
进补是增强体质的好时节，饮食应遵循“滋阴防燥”

“温肾平阳”的原则——多吃高热量食品：肾是生命
的原动力，冬季人体阳气内收，保证肾气充足至关重
要。饮食上应注意多吃增加热量的食物，适当多吃动
物性食品和豆类食物，如羊肉、鸭肉、核桃、萝卜、
红薯等均是适宜在冬季食用的食物。多吃养阴滋润食
品：冬天气候干燥，燥邪最易伤阴，人的皮肤黏膜水
分蒸发加速，容易出现皮肤干涩、鼻燥、唇干、咽痛
等，可以吃银耳、百合、梨子、薏仁、牛奶、白菜、
萝卜等滋阴润燥的食物。尽量少吃咸食：冬季为肾经
旺盛之时，食用过多咸食对肾脏有较大影响，可以适
当多吃苦味食物来增强肾脏功能，如橘子、猪肝、莴
苣等。适当多饮水：冬季气候干燥应补水，人体缺水
容易出现上火、便秘、口腔溃疡等症状，可在清晨起
床后空腹喝杯水，有利于降火益肾、保持大便通畅、
改善胃肠吸收功能。每天也可取适量蜂蜜，用温开水
调服，不仅可以健脾和胃、补益气血，还有镇静、安
神、除烦等作用。

腰。腰为人体运动的枢纽，摇动、按摩腰部能健
腰强肾，疏通气血。尽量避免久坐，适时适当活动身
体；久坐时,可在腰部垫一个小枕头，维持腰椎正常生
理曲线,减少对腰间盘的伤害。

足部。足底穴位众多，泡脚可以刺激足部穴位，
有助于缓解身体疲惫、改善睡眠质量、促进血液循
环、改进脏器供血、加快新陈代谢，还能促进体内
寒、湿之毒的排出。老年人随着年龄增长，血管逐渐
硬化，脚底供血量相对减少，到了冬季容易出现脚底
发凉的情况，每天用热水泡脚，对这一问题有所改
善。注意饭后不能立刻泡脚，否则导致血液流到身体
其他部位，影响肠胃消化，引发消化不良、肠胃不适
等，最佳时间为睡前一小时。泡脚时间不宜长，尤其
是心脏病、心功能不全者、低血压者、常头晕者等人
群（可能引起心脏及大脑等重要器官缺血、缺氧，发
生意外），一般不要超过20分钟，以脚背泛红、微微
出汗为宜。水温保持在 42℃左右，过低达不到效果，
过高人体无法耐受，可适当加艾叶、生姜等。糖尿病
患者因脚部皮肤不敏感可适当降低水温，避免烫伤。

冬天保养好，来年身体壮


