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辨识湿疹

湿疹皮损的表现可随疾病进展呈

现多形性特征，具体来说，主要有以下

特征。

急性期 皮损基底潮红，出现密

集粟粒大红色丘疹，伴渗出和结痂。

亚急性期 红斑颜色转暗，渗出

减少，出现鳞屑和皲裂。

慢性期 皮肤增厚呈皮革样，色

素沉着明显。

在婴幼儿群体中，湿疹好发于面

颊、额部、头皮等暴露部位；学龄期儿

童湿疹常见于肘窝、腘窝等屈侧部位；

老年人的湿疹多发生在小腿胫前、手

背等血液循环较差的区域。

湿疹与接触性皮炎和荨麻疹等皮

肤疾病有着明显的区别。比如，接触

性皮炎的疹子分布边界清晰，荨麻疹

则是 24 小时内可自行消退的风团。

湿疹在皮肤镜下可发现角质层破

损、真皮乳头水肿等特征，通过斑贴试

验，能够发现具体过敏原因。

管理方案

不 同 人 群 的 皮 炎 湿 疹 ，需 要 采

取不同的管理策略。

1.婴幼儿湿疹管理。

保湿策略 新生儿皮肤娇嫩，家

长 可 选 用 无 香 精 的 润 肤 膏 ，如 凡 士

林。6 月龄之后的孩子，可使用含神

经酰胺的修护霜。

用 药 原 则 对 于 面 部 等 敏 感 部

位，可选用 1%吡美莫司乳膏、0.03%

他克莫司软膏；躯干部位湿疹急性发

作时，可短期使用中弱效激素，如糠酸

莫米松、氢化可的松等。切记，涂抹药

膏后再覆盖一层润肤剂。

环境要素 注意保持室温 20—

22 摄氏度，湿度 50%—60%。孩子的

贴身衣物，建议选择 A 类婴幼儿纯棉

制品。给孩子穿新衣服前，家长要用

热水洗涤衣物，去除加工残留物。

2.老年人湿疹应对策略。

老年湿疹患者常合并静脉曲张、

糖尿病等基础疾病，进行治疗时需特

别注意。

润肤剂选择 老 年 人 优 先 选 用

含尿素（5%-10%）、乳酸等成分的润

肤乳，既能保湿，又可软化角质。

用药注意事项 避免长期使用强

效激素，可采用间断冲击疗法，保持每

周 2 次治疗的频率。

并 发 症 预 防 老 年 人 要 定 期 检

查下肢血液循环状况。合并静脉曲

张者，可穿戴二级压力弹力袜。

防治措施

传统观念认为，湿疹需“祛湿排毒”，

但现代医学证实，过度发汗，如艾灸、汗

蒸等，会破坏皮肤屏障。研究显示，湿疹

患者经表皮的水分丢失量比正常人多

2—3倍，过度祛湿反而会加重病情。

激素治疗 临 床 常 用 的 中 弱 效

激素，在规范使用的前提下安全性良

好。面部连续使用不超过 2 周，躯干

部位连续使用不超过 4 周，就不会产

生依赖性。

饮 食 禁 忌 除 非 明 确 为 食 物 过

敏，一般患者无需盲目忌口。重度特

应性皮炎患者可在医生的指导下，尝

试排除过敏性食物。

面对湿疹，大家应建立“润肤是基

础、药物控发作、规避诱因防复发”的

管理模式。建议记湿疹日记，记录发

作诱因、用药情况及皮肤状态，帮助医

生更好地制定个体化防治方案。

（稿件来源：《大众健康》杂志）

正确应对湿疹反复发作

随着夏季紫外线辐射增强，科学

防晒又成为热点话题。

5 月 25 日是全国护肤日。权威专

家提示：防晒绝非仅仅是为了美观，

更 是 预 防 多 种 皮 肤 疾 病 的 关 键 举

措。从抗老化到防癌变，爱肤防晒应

成为全民健康“必修课”。

防晒从娃娃抓起

北京大学第一医院副院长、国家

皮肤与免疫疾病临床医学研究中心

主任李航指出，皮肤老化主要分为自

然老化和日光老化。自然老化是随

着年龄增长不可避免的生理现象，日

光老化从青春期就开始积累，60 岁以

后会有显著性差异。

日光老化主要来自紫外线的伤

害，其中长波紫外线能够深入皮肤真

皮层，导致皮肤变黑，还会破坏胶原

蛋白和弹性纤维，加速皮肤老化；中

波紫外线主要作用于皮肤表皮层，是

引起皮肤晒伤、红肿、疼痛的“元凶”。

“虽然晒太阳有助于钙质吸收，

但 防 晒 必 须 从 娃 娃 抓 起 。”李 航 强

调 ，1 岁 以 下 的 婴 儿 皮 肤 娇 嫩 ，对 化

学 物 质 的 耐 受 性 较 差 ，如 需 防 晒 ，

应 避 免 使 用 防 晒 霜 ，可 采 用 物 理 防

晒 方 式 ，如 使 用 遮 阳 伞 、为 婴 儿 穿

上 长 袖 长 裤 、戴 上 宽 边 遮 阳 帽 等 。

1 岁 以 上 的 孩 子 可 逐 渐 开 始 使 用 标

注适用年龄的儿童防晒产品。家长

在 给 孩 子 使 用 防 晒 霜 前 ，应 进 行 过

敏测试。

专家特别提醒，气雾型防晒霜虽

然使用方便，但存在误吸风险，且可

能存在颗粒状物吸入性肺炎风险，尤

其对于呼吸道较为敏感的儿童来说，

吸入气雾型防晒霜可能会引起咳嗽、

呼吸困难等不适症状，应慎用。

美白焦虑或致过度防护

“许多女性为了追求美白，存在

过度防晒现象。”北京大学第一医院

皮肤性病科副研究员赵嘉惠指出，紫

外线防护是为了预防皮肤疾病和老

化，属于健康刚需，而美白产品属于

美容范畴，旨在改善皮肤色泽，提升

外在形象。

对于进行医美项目的人群来说，

术 后 防 晒 不 可 少 。 赵 嘉 惠 说 ，像 激

光、光子嫩肤等医美项目，在治疗过

程中会暂时破坏皮肤屏障，使皮肤变

得更加敏感脆弱。若术后忽视防晒，

紫外线很容易刺激皮肤，引发色素沉

着，影响治疗效果。应首选物理防晒

方式，待皮肤恢复一段时间、屏障功

能逐渐完善后，再根据需要叠加使用

化学防晒产品。

北京大学人民医院皮肤科主任

医师陈周说，中波紫外线可助力人体

合成维生素 D，对皮肤和骨骼健康意

义重大，缺乏维生素 D 可能引发骨质

疏松症，损害身体健康，适当接受日

光 照 射 是 有 益 处 的 ，可 选 择 不 晒 脸

部，晒晒胳膊、腿等部位，每天晒 20 分

钟左右即可。

专家也提醒，长波紫外线具有很强

的穿透力，能够穿透云层和玻璃，因此，

即使在室内、阴天或冬天，皮肤也会受

到一定程度的紫外线辐射，不能忽视防

晒工作。

防晒不足或成皮肤肿瘤诱因

近年来，皮肤肿瘤发病率持续上

升。中国医学科学院北京协和医院

皮肤科主治医师王海朦指出，紫外线

辐射是诱发皮肤肿瘤的关键因素之

一，对于已确诊患者，科学防晒不仅

是预防复发的核心措施，更是降低新

发皮肤肿瘤风险的重要手段。

专家介绍，皮肤肿瘤种类繁多，

从细胞来源看可分为上皮来源肿瘤

和 非 上 皮 来 源 肿 瘤 两 大 类 。 其 中 ，

基 底 细 胞 癌 、皮 肤 鳞 状 细 胞 癌 和 皮

肤 黑 色 素 瘤 与 长 期 日 晒 关 系 密 切 。

患者通常因皮肤异常病灶首诊于皮

肤科，通过活检明确诊断后，再根据

分 型 及 分 期 转 至 外 科 、肿 瘤 科 等 进

行专科治疗。

与普通人群相比，皮肤肿瘤患者

的防晒需从“基础防护”升级为“治疗

级防护”。王海朦建议，患者应避免

上午 10 时至下午 4 时的强紫外线时

段外出，严禁日光浴或美黑行为；全

年需无间断防晒，阴天或室内也需防

护；选择高倍广谱防晒霜，并每两小

时补涂一次。此外，患者需定期自查

皮肤变化，每年接受专业检查。因部

分抗癌药物会增强皮肤光敏感性，接

受化疗、靶向治疗的患者应详细了解

药物光敏性，必要时调整外出时间或

提高防护等级。

□ 李 恒

爱肤防晒：一堂全民健康“必修课”

经络中的经脉、络脉、经别等

纵横交错，作为人体气血运行的通

路，将营养物质输送到全身各脏腑

组织，使脏腑得以滋养，筋骨得以

濡润，关节得以通利。如果瘀血阻

滞、痰浊内停等导致经络不通，全

身各脏腑组织的功能就会受到影

响。此时，邪气也可能乘虚而入，

侵犯人体，导致各种疾病的发生。

经络不通百病生

经络不通可以表现为经络循行

部位颜色、形态的变化，局部也常会

出现明显的压痛、结节、条索状物等。

十二经脉不通会有各自不同的

症状。比如，肺经不通可能导致上

肢疼痛、拇指麻木，也可能导致发

热、出汗、胸闷、咳嗽等症状。大肠

经不通会使人出现食指麻木疼痛、

上肢疼痛、口干、牙痛、鼻衄等症

状。足阳明胃经不通可表现为腹

胀、腹痛等。脾经不通则可能出现

身倦体重、食少、腹胀、水肿等症状。

手 少 阴 心 经 不 通 ，可 见 舌 强

难言、胸胁满痛、心烦、失眠、健忘

等 。 膀 胱 经 不 通 者 易 出 现 头 颈

痛、腰痛、下肢痛等。足少阴肾经

不通可表现为足心热、腰酸痛、形

寒怕冷、四肢不温等。肝经不通

者易出现胁肋及少腹胀痛、心情

郁闷、多愁善虑、急躁易怒、乳房

胀痛等。

在 生 活 中 ，如 果 出 现 上 述 症

状，应及时调养，做到未病先防、既

病防变。

运动有助疏通经络

出现经络不通，可以通过多种

中医疗法进行治疗。比如，针刺穴

位可活血通络；内服中药可调和全

身气血；温灸可通过灸火的热力作

用，温通经脉。

运动是疏通经络的重要方法，

也是养生保健的重要手段。大家

可以根据自己的年龄、体质、基础

疾病等情况选择适宜的运动。中

青年人可以选择慢跑、游泳、登山、

跳绳、打球、骑车等运动方式，老年

人则可以选择练八段锦、打太极

拳、练五禽戏、跳广场舞、散步、跳

健身操等更为柔和的运动方式。

建议每周至少进行 150 分钟的有

氧运动，强度以在运动中可以交谈

但不能唱歌为度，并配合一些平衡

性练习、肌肉力量练习等。

顺 应 自 然 界 的 四 时 、阴 阳 变

化，保持良好的心情、健康的生活

习惯，适当进行体育锻炼，才能使

经络通畅、身体健康。

养生妙招

按揉印堂穴 印堂穴位于两眉

头连线的中点处，是人体的重要腧

穴之一。每天用拇指按揉印堂穴

40 下，以有酸胀感为宜。有助于

安神益智，改善头部血液循环。

十指梳头 头为诸阳之会，五

脏精华之血，六腑诸阳之气，皆上

注于头。十指弯曲，像耙子一样，

从前额发际往后梳；然后十指并拢

按至颈椎；再分手绕颈两侧，掌心

顺摩耳颈部，每日 50 次。有助于

舒筋通络、调和气血。

揉背 背属阳，为人体阳气最

为充足的地方。督脉和足太阳膀

胱经均分布于背部。督脉又为阳

脉之海，主一身之阳气，督脉畅通

有助于促进机体新陈代谢及提高

免疫力。经络不通，气、血、痰、湿

阻滞，在背部表现为局部压痛，有

结节、条索状物等。按揉背部结

节、条索状物等，或者按压有酸痛

感的部位，可以疏通经络、调畅气

血、消除瘀滞。

□ 杨 佳 郝文杰

疏通经络 防病于未然

什么是健走

健走就是大步往前快速行走，

是介于散步和竞走之间的一种中

等强度的运动方式。当达到微微

气喘、心跳加快，但还能说话交流

的状态时，就是健走的好状态。

健走有哪些好处

适当的身体活动对身心健康

有显著的益处。但现代快节奏的

生活与工作，让许多人难以坚持

规律运动。而健走不受年龄、性

别、体力、场地等方面的限制，是

一种简便易行、适合不同人群的

有氧身体活动。

对 成 年 人 而 言 ，健 走 等 身 体

活动有助于预防和管理心血管疾

病、癌症和糖尿病等慢性非传染

性疾病，并减少抑郁和焦虑症状、

增强大脑健康。

对儿童和青少年而言，可以促

进骨骼健康、有助于肌肉的健康生

长和发育，改善运动和认知发育。

每天健走多少步合适

仅以步行作为运动方式的普

通 成 年 人 ，建 议 每 日 步 行 总 量

8000—13000 步 ，其 中 健 走

5000—8000 步，日常生活 3000—

5000 步。过度健走可能造成腿部

关节的慢性劳损，应避免进行大运

动量的单一方式的锻炼。

从 时 间 来 看 ，建 议 每 次 健 走

30 分钟以上（30 分钟到 1 小时），

或者每次至少 10 分钟，每日累计

30 分钟以上。

可结合力量、柔韧等练习，作

为健走的有益补充，全方位锻炼

的同时减少运动损伤风险。

团队健走

想 要 收 获 健 康 ，坚 持 运 动 是

关键。可灵活安排健走场地，充

分利用碎片时间，坚持完成每日

健走任务，累积运动带来的健康

效益。此外，找志趣相投的团队

一起开展“团队健走”，通过互相

鼓励，也可使健走更易持续。

团队健走就是将健走活动与团

队建设结合起来，运用组织和群体

的力量，促进个人养成健走习惯。

第一阶段：激励地走。

这一阶段的目标是让健走者

在激励中改变不运动的习惯。同

时，通过团队内部的沟通交流，使

单调的个人健走变得更有趣味。

在团队荣誉和成员监督的双重激

励下，个人的健走计划成为须完

成的团队任务。就像赛跑时有人

助跑一样，团队的作用就是引导、

带动个人坚持不懈地走下去。

许多不爱运动的人在这一阶

段需要队友的督促和提醒，才能完

成健走。随着时间的推移，这些人

对待运动的态度开始有了转变。

第二阶段：自觉地走。

“激励地走”坚持几十天后，健

走的效果逐渐显现。体会到了好

处，健走就成了不用别人督促的自

觉行为。健走不再是“任务”，而成

为生活中不可缺少的部分。

第三阶段：科学地走。

健 走 是 一 项 运 动 ，需 要 科 学

地指导才能达到运动效果，避免

运动损伤。除了健走强度和健走

量外，健走姿势、热身和拉伸环节

也是需要注意的。

准备姿势 身体直立，百会上

引，目视前方，肩部放松，挺胸收腹，保

持耳尖、肩峰、股骨在同一垂直线上。

手 臂 动 作 双 手 握 空 拳 ，双

臂 屈 肘 呈 90 度 ，交 替 前 后 摆 动 。

向前摆动时，手不过肩；向后摆动

时，手不过腰。肘部不要外摆。

下肢动作 双脚脚尖向前，左

脚向前迈出，脚跟先着地，身体重心

前移，脚掌全部着地的同时，右脚跟

抬起，向前迈步。双脚交替前行。

步幅 合理的步幅为身高×

0.45。经常健走的人，可适当加大

步幅至身高的一半。

第四阶段：快乐地走。

当健走成为生活重要的一部

分，健走就融进了生活，成为一种

乐趣。不仅如此，健走者可带动

身边的家人、朋友一起参与到这

项运动中，使更多的人践行健康

生活方式。

□
赵
一
凡

刘

芳

健
走
运
动
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处
多

爱肤防晒 新华社发

花海赏景 罗新才

健康关注

中医养生

健康速递

5 月 25 日 是 世 界 预 防 中 风

日。医生表示，尽管中风发病急、

病情进展迅速，但也可防可治。

中风，学名叫脑卒中，是一种

突发性脑血管疾病，具有高发病

率、高致残率和高死亡率等特点。

中风有哪些症状？辽宁省沈

阳市第一人民医院神经内科主治

医师李婷介绍，如患者出现面部

不对称、肢体无力、言语不清、突

发严重头痛、单眼视物模糊等症

状，应立即就医。

目前针对中风最有效的急救

手段是到医院进行动静脉溶栓治

疗。因其病程极快，需要医患共同

构建识别、转运、决策、治疗的黄金

救治链。

“针对中风患者的救助是一

场与时间的赛跑，每一分钟都很

重要，掌握快速识别和应急处理

方法可为患者争取更多生存和康

复机会。”李婷说。

□ 高 爽

尽早识别
防治中风

日光可增强免疫力 新华社发


