
國信早報
國際日報報業集團

Wednesday, March 16, 2022 2022 年 3 月 16 日(星期三) 现代健康 M3现代健康Saturday, July 13, 2019

小到蚊虫叮咬导致的瘙痒，大到一些严重性
疾病导致的瘙痒，单从症状来讲，人群中瘙痒发
生率几乎达到 100%。

“痒”从何而来？复旦大学附属华山医院皮
肤科教授李巍介绍，实际上，痒是由外周传递到
神经中枢的信号。瘙痒起源于表皮或真皮的游离
神经末梢，通过感觉神经传导到神经节背根、脊
索，再经过一级、二级神经元到达丘脑，最后到
达大脑皮质。产生瘙痒需要递质参与，这种递质
有很多种，比如，组胺、5-羟色胺、前列腺素、P
物质等。当这些物质被人体释放后，就可以引起
瘙痒。

慢性瘙痒患者常常由于无法控制的抓挠行为
导致皮肤和深层组织损伤，严重影响生活质量。
李巍说，搔抓会造成恶性循环，即搔抓皮肤损伤
了角质形成细胞，产生炎症反应和多种递质，进
一步刺激神经纤维，结果使得大脑皮层感觉神经
中枢产生痒觉。

瘙痒是一种主观症状，难以定量分析，但随
着科技的进步，临床上对于“痒”的分级目前可
以通过评分来评估瘙痒的强度，最常用的是没
有、轻微、中度和严重。不过，最方便的判别标
准就看是否影响睡眠，如果因瘙痒造成难以入
睡，可视为重度瘙痒，需要医学干预；若睡眠基
本不受影响，则是轻中度瘙痒。

瘙痒不是小病

李巍表示，根据原发病，瘙痒大致可分为皮
肤病导致的瘙痒和内科疾病导致的瘙痒。

皮肤疾病。炎症性、过敏性或感染性皮肤一
般都会导致瘙痒，湿疹、银屑病、荨麻疹、接触
性皮炎是最常见的瘙痒性皮肤病。不同部位与瘙

痒相关的皮肤病也有所不同：头皮瘙痒常与接触
性皮炎、脂溢性皮炎、头癣等相关；肛门、阴囊
瘙痒常与湿疹、真菌感染、疥螨和阴虱等有关；
手足瘙痒与湿疹、手足真菌感染、汗疱疹、接触
性皮炎有关；另外，蚊虫叮咬、动物性皮肤病也
会导致瘙痒。

肝胆疾病。有研究显示，约有 40%~60%的肝
胆疾病患者，在肝部不适及黄疸显现的时候出现
皮肤瘙痒。引起瘙痒的肝脏疾病有乙肝和丙肝、
原发性硬化性胆管炎、胆管癌、酒精性肝硬化
等。瘙痒可以是全身性的，在手、足和衣服穿着
过紧处更剧烈，脸部、颈部、阴股部很少累及。

尿毒症。慢性肾功能不全伴有瘙痒十分常
见，且达到难以耐受的程度。约 50~90%的腹膜或
血液透析患者出现瘙痒，局部、全身都有可能。

内分泌疾病。 7%的糖尿病患者有瘙痒的问
题，可泛发全身，更多的局限于肛周及外生殖器
部位，可能由神经病变、念珠菌感染、皮肤干燥
和药物所致。甲状旁腺功能异常的患者也可发生
瘙痒。

神经系统疾病。在脑卒中、多发性硬化、脑
肿瘤等脑病患者中，有时发生严重的全身性或局
限性瘙痒。

恶性肿瘤。肺癌、胃癌、结肠癌、前列腺

癌、乳腺癌和胰腺癌均会引起瘙痒。这可能与免
疫机制、肿瘤代谢产物、缺铁、皮肤干燥等有
关。放化疗也可引起瘙痒，但其通常是自限性
的，即治疗停止瘙痒也会停止。

其他原因，如心理因素、药物反应、食物过
敏也可诱发瘙痒。成人全身性瘙痒者中，10%以上
是由心理性因素引起的。有些药物是在治疗过程
中引起肝肾毒性而导致瘙痒，如吗啡和阿片。吸
入花粉、油漆、汽车尾气，食入牛奶、蛋、鱼
虾、海鲜等过敏原所导致的皮肤瘙痒也很常见。

止痒抓源头

尽管瘙痒的病因复杂，但想要根治瘙痒，还
要从原发病入手，针对病根进行治疗。实在去除
不了病根的，像荨麻疹，可以针对具体病情，用
药物缓解症状。

李巍介绍，治疗瘙痒的全身用药是抗组胺药
物，顽固瘙痒可以根据具体情况考虑使用抗癫痫
药、抗抑郁药、免疫抑制剂、NK-1 抑制剂、JAK
抑制剂、生物制剂等。局部用药包括外用糖皮质
激素、钙调磷酸酶抑制剂、麻醉药物、离子通道
阻滞剂、JAK抑制剂、磷酸二酯酶抑制剂等。瘙痒
的病因复杂，因此治疗方案也是复杂多变的，很
少有某种单一治疗方案永久有效。

不同病因的患者预防瘙痒的方式也有侧重。
比如，单纯性的皮肤疾病患者要经常涂抹药膏；
肝胆疾病患者不可酗酒，不要吃生冷食物；糖尿
病患者要控制血糖，合理用药；心因性患者要积
极调整心态，保持健康平稳的心态；过敏患者要
到医院做过敏原检测，减少过敏原接触；那些平
时没有瘙痒史、没有食物药物过敏而突然发生顽
固性全身瘙痒，且皮肤表面看不到任何变化的，
应尽快就医，排除肿瘤，进行针对性检查治疗。

李巍建议，预防瘙痒，应该做到生活规律，
早睡早起，适当锻炼；精神放松，避免紧张压
力；戒烟酒、浓茶、咖啡及一切辛辣刺激食物。
由皮肤干燥、缺水导致的瘙痒，可通过涂身体
乳、多饮水等习惯来改善。秋冬季节不必每天都
洗澡，不可用力搓洗皮肤；勤更换贴身内衣裤，
内衣以棉织品为宜；勤剪指甲，切忌用手大力搔
抓皮肤，也不要用工具如“老头乐”、刮痧仪等长
时间划刮皮肤。

中华民族医学典藏《黄帝内经·灵枢·五色》
提到，五脏有五行，五行有五色，五色入五脏。
五行金木水火土，分别对应五色白青黑红黄，以
及五脏肺肝肾心脾。夏季阳气最盛，心则是主阳
气的脏器，“心与夏气相通应”，而红色食物五行
属火入心经，夏季宜适当多吃些，以达到养心的
目的。此外，夏季酷暑蒸灼，一旦心火过旺，人
就容易感到燥热、烦闷不安，甚至免疫力下降，
给疾病可乘之机。除了要注意平心静气，以防心
火内生外，清燥解热也是夏季养生的关键，一些
红色食物能够助你一臂之力。

红色的水果——西瓜、樱桃。西瓜是夏令时
节的主要瓜果，因此又称“夏瓜”。西瓜水分很
多，还富含多种营养物质，有清热祛暑、除烦止
渴、利尿、保护心血管的作用。高温天容易出
汗、食欲下降、上火长口疮，爽口的西瓜是不错
的选择。需要提醒的是，西瓜优点虽多，但也不
能乱吃，小便频繁、量多，患有慢性肠胃炎、十
二指肠溃疡、糖尿病等的人群不宜多吃。

樱桃富含多种维生素以及钾、钙、儿茶素、
黄酮醇、原花青素等营养物质，具有抗氧化、抗
炎等功效。中医认为，樱桃可止渴生津，其丰富
的含铁量更值得称赞，有助于补心气、养心血，
使血脉变得畅通，十分适合夏天食用，但患便
秘、痔疮、喉咙肿痛者要少吃。

红色的蔬菜——西红柿、胡萝卜。西红柿被
誉为夏季防暑佳蔬，具有祛心火、生津止渴、健
胃消食、止泻祛湿的功效，适用于暑天肢体困
重、食欲不振的人群。西红柿中丰富的番茄红素
能够增强免疫力、抗氧化、抗癌。此外，日本一
项研究显示，生吃西红柿有助降低血液中坏胆固
醇的含量，有益心血管健康。需要提醒的是，空
腹生吃西红柿容易引起胃胀、胃痛，敏感者可以
将其做成西红柿汤食用。

胡萝卜因营养极为丰富而有“小人参”之
称。它含有维生素 B1和 B2、膳食纤维、钾、钙等
多种矿物质，其中最重要的是胡萝卜素，其可在
体内转化为维生素A，有保护人体上皮组织、防止
内脏器官萎缩、增强机体抵抗力等功效。此外，
其中的槲皮素能增加冠状动脉血流量、降低血

脂，琥珀酸钾盐有助防止血管硬化，降低胆固醇
及血压；叶酸能减少冠心病发病几率。可见，胡
萝卜是一种护心食物。熟吃胡萝卜能将其保健功
效发挥到极致，可以剁碎做馅，或与其他食材一
起炖煮。

红色的主食——红豆。很多人知道夏季吃绿
豆可以清热解暑，却不了解红豆也有祛内火的作
用。明代著名医药学家李时珍曾赞红豆为“心之
谷”。中医认为，红豆有清心养血、消肿利湿、抵
抗疲劳等功效，在中医食疗中常被用于高血压、
动脉粥样硬化、水肿等；现代医学研究也发现，
红豆中的三萜皂苷、铁元素能保护心脑血管，防
止血管老化。夏日尤其是在正午“心火”最旺之
时，吃些红豆可缓解口渴、烦躁、精神不振等。
红豆可与大米搭配煮成红豆饭，或当馅料做成红
豆包，还可和薏米一同煮水喝。

红色的肉类——牛羊肉。牛羊肉是中医所讲
的“血肉有形之品”，能够补充人体五脏的亏损，
增强心脏功能，促进气血运行，是补气养血的佳
品。从西医角度看，牛羊肉含有优质蛋白质、微
量元素等，营养十分丰富。很多人可能担心夏季
吃牛羊肉会上火，事实上，牛羊肉虽属温热性食
材，但可以通过控制摄入量、合理搭配等平衡其
热性。以羊肉为例，可和萝卜一起烹调，不仅能
缓解羊肉的温补之性，还可促进消化吸收。

夏季注意补点锌
天气炎热，如果宝宝出现挑食厌食、反复口腔溃

疡甚至经常感冒腹泻，家长们就要引起重视，宝宝可
能是缺锌了。

锌是孩子成长必需的微量元素，被誉为“生命之
花”“智力之源”。锌元素是体内数十种酶的主要成
分，与大脑发育和智力都有关，还能促进淋巴细胞增
殖和活动能力，对维持上皮和黏膜组织正常、防御细
菌病毒侵入、促进伤口愈合、减少痤疮等皮肤病变都
有帮助。数据显示，我国儿童缺锌率高达60％，严重
缺锌会导致孩子生长发育缓慢、智力发育落后、免疫
力下降等问题。多数情况下，正常饮食的宝宝不缺
锌，但夏季却是丢锌的高峰期。

食量减少。儿童处于成长高峰期，营养需求大，
而夏季炎热，食欲差，从食物中摄取的锌元素就会减
少，进而导致锌元素供不应求。反过来，缺锌又会影
响食欲，从而恶性循环。

出汗增多。天气炎热，孩子流汗多，体内的锌会
随汗液大量排出。数据显示，儿童一天随汗丢失的锌
可高达4毫克。

容易腹泻。夏天宝宝易患肠道疾病，尤其是腹
泻，更加速了锌的流失。

因此，夏季要格外注意给孩子补锌。推荐两个方
法：1.食物补锌。动物性食物的含锌量高于植物性食
物，且动物蛋白质分解后所产生的氨基酸能促进锌的
吸收。牡蛎、瘦肉末、蛋黄、鱼泥、动物肝、花生、
核桃仁等都是不错的选择。2.补锌制剂。这是最快捷
有效的办法，但药物补锌需在医生指导下给孩子服
用。口服补锌制剂时，要注意用药，如维生素C，两
者结合会形成不溶性复合物，降低锌的吸收率。

夏天睡不好咋办
失眠的原因有多种，有环境因素，如噪音和光照

干扰、高温或严寒、床板过硬或被褥过厚，睡眠环境
更换如住院或住旅馆；生理因素，如时差反应及由白
班改夜班工作，体内生物钟尚未适应新的昼夜节律；
心理因素，包括应激和各种生活事件，如为自己或亲
人的疾病焦虑、为考试或接受重要工作担心等都是暂
时性失眠的常见原因。另外，一些躯体疾病如睡眠呼
吸暂停综合征、不宁腿综合征，或精神疾病如抑郁
症、焦虑症等，都可能导致失眠。建议您先到医院检
查，看是否有生理疾病，再对症治疗。

对于非疾病引起的失眠，以下一些做法有助于改
善睡眠：1.规律睡眠作息，每日按时入睡及起床。2.
不要强迫自己入睡，如果躺在床上超过30分钟仍睡不
着，就起床做些温和的活动，等困了再上床。3.睡前
可用温热水泡脚，改善血液循环。4.维持舒适的睡眠
环境，如适当的室温、灯光、少噪音及舒适床垫。5.
避免在卧室看电视、打电话、讨论事情。6.晚餐后禁
喝咖啡、茶、可乐、酒及抽烟。7.为了避免夜间频尿
影响到睡眠，晚餐后少喝水及饮料。8.睡前吃点小点
心有助睡眠，但不宜吃太饱。9.规律运动，睡前做温
和及放松身心的活动，如泡热水澡、肌肉松弛及呼吸
运动，睡前2小时切忌剧烈活动。10.有规律及充满活
力的生活，积极参与社交活动。

痒，不都是皮肤的事
编者的话：人人都有过皮肤瘙痒的体验。

很多人觉得，瘙痒不是什么大问题，挠一挠
就好了。可在皮肤科医师看来，瘙痒可
能不单纯是一个皮肤症状，有时可
能是内脏疾病的信号。

从中医角度来看，肾主骨生髓，肾气通于脑气，
肾精充足，脑力才能充沛。而肾气消耗过多，会导致
人体易失眠、疲劳、感冒等。此时，建议通过“抖
肾”的方法补益肾气，恢复体力和精力。

所谓“抖肾”，就是用抖动的方式来刺激肾俞
穴。具体方法是：双手握拳，拳心虚空，贴在肾俞位
置（腰眼部位）后，做踮脚跳动，脚尖不离地。同

时，双拳也不动，全身随着身体抖动，直至腰部轻微
发热为止。

这个抖肾养生法的好处在于，通过抖动使内脏运
动，增强全身气血流通；双拳按摩肾俞，能激发肾
气，起到补肾的作用。在过去，这种运动被誉为中医
里的“金匮肾气丸”，对肾虚、慢性腰肌劳损的人群
非常实用。

抖抖肾，就能补肾气


