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“风吹雪片似花落，月照冰文如镜破。”皑皑
的白雪、剔透的冰凌给冬季增添了一分童话色
彩，但寒冷干燥的气候也给皮肤带来了种种麻
烦。预防皮肤病，不止是夏天的事，冬天也需要
锦囊妙计。

遇冷起风团要抗过敏

22 岁的孙女士带着自己的烦恼前来就医：
“夏天的空调、冬天的冷风，都特别容易让我身上
起一团一团的疙瘩，非常痒，有时候还会觉得胸
闷、嗓子里有异物，这是怎么回事？”

中南大学湘雅二医院皮肤科主任医师李亚萍
介绍,皮肤遇冷就长风团是寒冷性荨麻疹的常见症
状。患者受到冷水、冷风、冷物、冷饮等冷刺激
后，接触部位或暴露部位均可发病，除患处产生
风团、红肿、瘙痒外，患者还可能出现胸闷、喉
头梗阻、腹痛腹泻，甚至休克等症状。防治寒冷
性荨麻疹，首先要注意保暖、避免接触冷空气或
冷水；必要时可服用氯雷他定、西替利嗪等抗组
胺药物。李亚萍提醒，荨麻疹长得快，消得也
快，一般几个小时内就会完全消退，且不留痕
迹。但如果发作时间长或症状严重，要及时就
诊，检测是否为遗传性或伴发其他疾病。

瘙痒难耐少洗澡

近几年，只要一入冬，71 岁的张先生皮肤就
开始发痒，到了晚上睡觉的时候更甚，但并不见
起皮疹。无计可施的张先生只好每天用热水烫、
用香皂洗，结果越洗越痒。

李亚萍推测，张先生很可能是患上了冬季皮
肤瘙痒症，一般好发于老年人，患者皮肤看起来
正常却有瘙痒感。老年人因皮脂腺和汗腺功能衰
退，容易导致皮肤干燥，再加上冬季本身天干，
若再用碱性或溶脂性的肥皂洗热水澡，更会破坏
皮肤表层保护膜，皮肤越发干燥，加剧症状。李
亚萍建议，冬季老年人要尽量穿纯棉衣物，注意
保暖；减少洗澡次数，每周 1~2次即可，且水温不
要超过 40℃，避免使用碱性的香皂或沐浴液；洗

澡后应立即涂抹一些润肤霜或 10%的
尿素软膏，以减少皮肤水分流失。

手足裂口先抹油再包裹

罗女士退休后到公交站当了志愿
者，至今工作已两年，平时倒没什么
问题，可一到冬天，她的手部皮肤就
变得又干又硬，指腹还会裂口子，疼
痛难忍，让她很是苦恼。

手 足 皲 裂 主 要 发 生 在 中 老 年 群
体，尤以女性偏多。患处以经常发生摩擦的手指
指腹、手掌、足底侧缘及足跟等部位多见，慢性
湿疹、手足癣、掌跖角化症等皮肤病也可能导致
皲裂。预防手足皲裂需做到以下 4点：1.天气即将
转凉时，就要及时穿戴手套、袜子，避免吹冷
风，以保证局部分泌的汗液给手脚增加湿润度，
使皮肤不易开裂。2.尽量少用或不用有溶脂性的肥
皂等清洁剂。3.常用温水浸泡手足，外涂有滋润作
用的油脂类或尿素乳膏、凡士林等。4.若已产生较
深的裂口，则可以使用 10%~15%的尿素软膏涂抹
患处后再用保鲜膜封包 1小时至过夜；皮肤较硬者
可以先用温热水浸泡 10~20 分钟，刮除表面泡软、
脱落的角质层后再进行涂抹和封包。积极治疗湿
疹、手足癣等皮肤疾病。

生了冻疮可抹维E软膏

王女士的女儿刚刚 6岁，前两天在幼儿园玩雪
玩得开心，连手套都弄丢了，结果回家后就发现
手上有了冻疮，小孩子通常管不住自己，一痒就
不停抓挠。

冻疮通常表现为四肢末端，如手、足以及耳
廓、面部水肿性红斑、丘疹伴瘙痒，也可伴有灼
烧感，在受到热刺激时（如用热水洗手），瘙痒会
更明显；严重时可能出现糜烂、溃疡甚至继发感
染伴发疼痛等症状。由于儿童和女性对温度的变
化更敏感，皮肤血管易在寒冷潮湿的环境中发生急
剧性收缩、痉挛，导致血液循环不良，更易引发冻
疮。此外，雷诺病、糖尿病患者、南方湿冷地区的

人群也是高危人群。患者可通过做好保暖措施、减
少待在寒冷潮湿环境中的时间来预防冻疮。

如已发生冻疮，除保持局部温暖干燥，可涂
抹维生素 E 软膏或多磺酸黏多糖乳膏；如发生了
糜烂和溃疡，可使用抗生素类外用药，如莫匹罗
星软膏来缓解症状，并可口服维生素 E 或烟酰胺
都能帮助冻疮愈合，但注意远离热源，防止烫伤。

银屑病全身涂上凡士林

秋冬季节是赵先生最头痛的时节，每到此
时，他的银屑病总会卷土重来，让他烦心不已。

在患者身体的红色丘疹或斑块表面，覆盖着
一层较厚的银白色鳞屑是银屑病的典型症状，也
叫牛皮癣；少数患者会出现脓疱性损害或关节炎
症状等。银屑病患者多为青壮年，通常发生在头
皮、四肢伸侧和骶尾部，鳞屑易脱落并伴有瘙
痒。大多数银屑病患者，夏天时症状较轻；到了
冬季，天气寒冷干燥、皮肤缺水会导致病情加
重。此外，冬季紫外线减弱，且多发感冒或其他
感染性疾病，都会使银屑病表现出“冬重夏轻”
的特点。

李亚萍提醒，银屑病的治疗也需要保湿。特
别是入冬后，皮损变得又厚又干燥，患者可全身
使用凡士林或局部搽硼酸软膏保湿。此外，银屑
病的治疗药物，如糖皮质激素或钙调神经磷酸酶
抑制剂外用药膏都可使用，搽药后使用保鲜膜进
行封包，每天 1~2次；严重时需在医生指导下口服
药物如甲氨蝶呤、环孢素等，或使用生物制剂。

“老吾老，以及人之老；幼吾幼，以及人之
幼。”尊老敬老一直是中华民族的传统美德。它不
仅是社会文明的体现，也会使老年人身心受益。
近期，美国密苏里州立大学和斯坦福大学发表的
两项新研究发现，在老年人受尊重的地区，其健
康状况更好，预期寿命更长。

密苏里州立大学研究人员发表在《人格与社
会心理学简报》上的一项新研究结果显示，相比
美国、德国、爱尔兰、南非和澳大利亚等注重个
人主义的国家，在更为注重群体凝聚力与和谐共
处能力的国家，如日本、中国、韩国、印度和巴
西等，人们对老年人的偏见要少得多。强调个人
主义的国家对老年人的隐性偏见较大，人们更愿
意塑造出独立、能干、年轻、有活力的形象，老
年人也是如此——他们更注重保持活跃、年轻的
外表。在此背景下，斯坦福大学研究人员对美国
不同区域做了研究分析发现，美国年龄偏见越高
的州，老年人往往健康状况更糟糕、预期寿命更
短。而且，老年人医疗费用往往更高、社区参与
度更低、获得护理的机会更少。这一研究发表在
最近一期的《欧洲社会心理学杂志》上。

“上述两项研究都表明，社会环境可以影响
老人的健康和生活。”北京老年医院精神心理二科
主任、主任医师吕继辉表示，长寿不仅取决于遗
传基因、个人特征，还有赖于老人身处的社会环
境，而尊老敬老是社会环境因素中一项十分重要
的内容。

吕继辉说，感觉被尊重、被需要，有助于老
人获得价值感，形成身心健康的正向循环。他解

释，被尊重的老人会更加自信，也更加愿意参与
家庭、社会活动，并会对生活建立更美好的期
待。同时，老人会觉得日子更有奔头，有动力努
力保持身体健康、改善营养状况、增加身体运
动。而当社会给予老人足够的尊重，他们的各项
生活需求会被更好的满足，包括医疗、交通、陪
伴等方面，从而增进幸福感。

相反，当老人在家庭、社会中常常感到“被
忽略、不被尊重”，就会产生恶性循环：因被忽略
而产生无价值感，出现没有信心、焦虑等一系列
消极情绪，更不愿意与周围人接触，也没有动力
尝试新事物，使消极情绪慢慢累积，导致焦虑、
淡漠、孤独、孤僻等心理问题，甚至引发身体疾
病。

让老人感到被尊敬，在我国最迫切的是满足
老人精神生活需求。吕继辉表示，随着老龄化社
会的到来，农村空巢老人和城市里独居老人越来
越多，老人缺少陪伴已成为社会性问题。此外，
很多新兴工具、技能的出现，以及社会交流方式
的变化，让老人一时间难以适应，很容易产生不
满和孤独情绪。要解决这一问题，需要全社会共
同努力。

政府：打造适老社会环境。在配置社会资源
时，优先考虑老年人的需求，给老年人创造一定
的社会环境。吕继辉说，这能让老人发挥自己的
潜能，更有价值感地生活。同时，进一步规范和
提升养老机构服务水平，加强敬老爱老的宣传，
弘扬尊老爱老的传统美德。

社会：推动关爱措施落地。推动养老驿站、
老年活动中心、社区小饭桌等关爱老人的措施落
地、普及。吕继辉说，这些措施可帮助老人更多
地参与到团体活动中、丰富日常生活，解决他们
所面临的困难，缓解孤独情绪。

社区：多组织老人活动。研究表明，举办音
乐、唱歌、艺术和文化等多种老人喜闻乐见的社
会活动，可以使老人感到被珍视，也促进了社会
对老人的尊重和包容，有益老人的健康。

子女：多点耐心和陪伴。即使在外奔波，年
轻人也要勤于看望父母，常常问候、分享生活点
滴。对于生活中会接触到的、并不熟悉的老年
人，我们要给予充分的尊重，在对方需要时热心
提供必要的帮助。

以长寿著称的日本，在饮食上非常精益求精。
近年来，日本在外就餐者越来越多，如何保证这些
人吃得更加健康，商家开动脑筋，开了一批有健康
特色的餐厅。

在东京、大阪等城市的繁华商业区内，健康餐厅
林立，其中最有名的当属“百利达（TANITA）食
堂”。经营该食堂的是一家有着百年历史，以经营体
重秤、测步器、脂肪测量仪、康复器械为主的公司。
百利达公司将测量仪与饮食相结合，于2012年1月11
日在东京车站的“丸之内”出口开设了第一家百利达
食堂。从“丸之内”出口出来，至少能在附近找到近
600家各国风味的美食。即便有如此多的选择，依然
挡不住每天只供应两种套餐的百利达食堂前大排长
龙。这家餐厅只在周一至周五工作日营业，共有70个
座位，营业时间为上午 11点到下午 15点，每天供应
300套午餐，一份套餐约合人民币50元，经常不到下
午15点就提前挂出售罄告示。

每份套餐由“米饭+肉+菜+汤”组成，其中蔬菜
占 150~250克，能为食客提供均衡的营养。研究发
现，人在进食15~20分钟后才会有饱腹感。所以厨师
会尽量将肉切成大块，且不会烹制得过于软烂，以保
留食材本身的嚼劲，增加大家的咀嚼次数，增强饱腹
感。而且，所有食材都是郊区农户直接供应的，食堂
每天还会调换肉和菜的种类，绝对不用担心会吃腻。
日本厚生劳动省建议，成年人每天的盐摄入量不要超
过3克。所以食堂制作食物时严格遵照这一标准，将
每份套餐的盐量控制在3克以下，充分利用食材自身
的鲜味，以及熬制的酱汁、香辛料来提味，做到减盐
不减味。米饭可随意添取，不过碗的内侧标注了两条
刻度线，分别代表100克和150克。

取餐后，顾客可用摆在每张桌子上的电子秤测
出米饭的具体克数和热量。为了让顾客“多咀嚼，
吃 20分钟以上”，桌上放置了计时器。店门口橱窗
里摆放了体脂测量仪，时刻提醒顾客少吃点多运
动。食堂内还设有一个健康小屋，配有各种身体测
量仪，并有专业的健康管理师、营养师为大家做身
体测试，答疑解惑。

不少顾客在百利达食堂就餐后，会上网购买同款
刻度碗、热量测量仪、计时器等产品，希望即便回到
家也能时刻提醒自己要吃得健康。百利达公司还出版
了不少健康食谱、图书，参照这些读物，人们在家就
能烹制既美味又营养的食物。目前，越来越多餐饮企
业开始效仿百利达食堂，开起主打健康的餐厅。2014
年，百利达食堂与中国沈阳的一家电子信息企业合
作，为厂区内员工提供健康套餐，食堂可容纳 120人
同时用餐，每份套餐售价18元。而且，食堂也设置了
可测量体脂率等指标的健康秤，食客可向营养师免费
咨询健康饮食的问题。

肥胖会导致心脑血管疾病、肿瘤等多种疾病的发
生，生活中保持良好体型尤其重要。目前中医学者认
为，肥胖与体质密切相关。研究表明，痰湿质、气虚
质与超重和肥胖有关。这类人群可以常服健脾祛湿的
药茶，有助于健脾、祛痰湿、补气，改善体质，起到

辅助减肥的功效。在此，介绍一个简单的小药茶。
取厚朴花 6克、玫瑰花 6克、苍术 6克、生白术

12克，上四味药开水冲泡 15~20分钟后，取汁代茶
饮。方中，厚朴花化湿解郁、健胃止痛，玫瑰花理气
解郁散瘀，两种花合用，可以起到良好的调理脾胃功
效。苍术健脾和胃、燥湿化浊，白术补脾燥湿、益气
生血，二药配合，可健脾胃、祛水湿。该方可起到健
运脾胃的功效，使脾胃运化能力增强，气血充足，痰
湿则减少，且无毒副作用，适合长期饮用。

生活中还应做到以下几点：规律运动，平均每
周进行 4 小时以上中高强度的体育运动，如快走、
骑自行车、游泳等;合理饮食，多吃新鲜蔬菜和谷
类、坚果，减少红肉、脂肪、盐的摄入;保持健康
乐观的心态。


