
随着气温骤降、寒风侵袭，空气湿度大幅降低，皮肤的

天然屏障功能受到挑战，各类皮肤问题也进入高发期。每年

此时，舟山医院皮肤科门诊中因干燥、瘙痒、脱屑等问题就

诊的患者明显增多，这些症状看似寻常，却也严重影响生活

质量。

皮肤问题往往与季节变化、生活习惯、免疫力等复杂因素

相关。如何正确识别冬季常见皮肤问题？如何进行科学护理与

预防？我们的日常生活中又存在哪些加重皮肤负担的错误做

法？带着这些疑问，记者近日采访了舟山医院皮肤科副主任医

师龚伟平，为大家带来专业、实用的冬季皮肤健康指南。
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干燥为核心诱因
两类疾病最常见

寒潮来袭，皮肤科门诊量上升明显，龚伟

平介绍：“冬季皮肤问题的核心诱因是干燥，低

温导致人体皮脂腺分泌减少，再加上西北风一

吹，空气湿度下降，低于理想的45%~50%，皮
肤水分流失加快，自然就容易出现各种问

题。”临床上，冬季最常见的是冬令皮炎和皮肤
瘙痒症，此外口角炎、唇炎也时有发生。

冬令皮炎属于季节性皮炎的一种，常见于

各年龄层。“这种病主要表现为两下肢瘙痒，严

重时全身都会出现症状。”龚伟平解释，气温骤

降、风向变化带来的湿度波动，会破坏皮肤油脂

保护层，导致皮肤干燥脱屑。而“痒了抓、抓了更

痒”的恶性循环，会让皮疹越来越明显。

皮肤瘙痒症则更“偏爱”老年人。龚伟平说：

“老年人皮脂腺萎缩，油脂分泌本身就少，再加

上有些老人洗澡过于频繁，且爱用碱性强的肥

皂清洁，皮肤水分和油脂双重流失，瘙痒自然找

上门。”

今年70岁的王大爷（化名）就是典型案例，

因为觉得“爱干净才健康”，即便到了冬天，他也

坚持每天都用热水泡澡20分钟，还习惯用肥皂
搓洗，最后全身瘙痒难忍，甚至夜间难以入睡。

除了这两类主要问题，口角炎和唇炎在冬

季也很常见。龚伟平告诉记者：“过去口角炎多

是维生素B2缺乏导致，现在人们营养条件好
了，口角炎更多是不良生活习惯引起的。比如

小孩子觉得嘴唇干就反复舔舐，风一吹水分蒸

发更快，反而导致口角发红、皲裂，我们叫口舔

皮炎。”

而唇炎的成因更复杂，“20~40岁的女性是
高发人群，多与免疫功能失调有关，也有部分是

因为使用了含致敏成分的唇膏、口红，或者接触

了芒果、榴莲等易过敏食物引发的接触性过
敏。”32岁的张女士（化名）就深受其扰，唇炎反

复发作，嘴唇红肿、脱皮、刺痛，冬天症状加重，

最后确诊为自身免疫性唇炎，需要配合药物调

节才能缓解。

这些常见误区
正在给皮肤“雪上加霜”

冬季皮肤问题的爆发，除了气候这个客观

因素，很多时候也与人们的生活习惯密切相

关。龚伟平总结，除了干燥这一核心诱因，以下

几个常见误区正在加重皮肤负担。

首先是过度清洁。龚伟平强调，洗澡会在

一定程度破坏皮肤表面的皮脂膜，这层膜是锁

住水分的关键，过度清洁会让它越来越薄，皮

肤自然变得干燥瘙痒，“尤其是老年人和体型

偏瘦的人群，皮脂腺分布少、油脂分泌不足，过

度洗澡的危害更明显。临床上很多患者都会出
现越洗皮肤问题越严重的情况。”

水温过高、洗澡时间过长，以及使用碱性

较强的清洁用品都会导致过度清洁。“冬天很

多人喜欢用热水泡澡，觉得舒服又解乏，但水

温过高更容易破坏皮脂膜，导致皮肤水分流

失。”而肥皂、沐浴露等碱性物质会中和皮肤表

面的弱酸性环境，进一步破坏皮肤屏障，导致

油脂分泌减少、干燥加重。

不良生活习惯和衣物选择不当也会推波
助澜。对于口角炎和唇炎患者来说，反复舔嘴

唇、咬嘴唇，或者撕掉嘴唇上的干皮，会让唇部

皮肤破损，更容易受到细菌感染，加重炎症。而

在衣物选择上，化纤材质的衣服透气性差，会

摩擦刺激皮肤，尤其对于本身皮肤敏感或干燥

的人，容易诱发或加重瘙痒。

另外，营养不均衡和环境湿度不足也会影
响皮肤状态。龚伟平表示，虽然现在人们的饮

食营养普遍充足，但部分人挑食、偏食，少吃蔬

菜，仍可能导致维生素B族缺乏，增加口角炎
的发病风险。而冬季室内多开空调、暖气，空

气干燥，会加速皮肤水分流失，让干燥、脱屑等

问题更突出。

首要做好保湿
让皮肤平稳过冬

保湿是冬季皮肤护理的重中之重。“无

论是预防还是缓解干燥、脱屑、瘙痒，保湿

都要放在第一位。”龚伟平建议，“市民可

选择凡士林、身体乳、药妆类润肤产品，优

先选择成分简单、无过多添加剂的品类，

它们能在皮肤表面形成保护膜，减少水分

流失。”

对于单纯性皮肤干燥脱屑（不伴随瘙

痒），比如很多人一到冬天腿上就会出现白色
皮屑，只需坚持涂抹保湿产品即可改善。体型

偏瘦的人群，可选择更油润的凡士林，保湿效

果更持久。

涂抹保湿产品的时机也有讲究。“洗澡后

5~10分钟内是涂抹的黄金时间，此时皮肤还

带有残留水分，及时涂抹，效果事半功倍。”龚

伟平提醒，洗完澡后不要等到皮肤完全干透再
涂，否则保湿效果会大打折扣。

洗澡习惯的调整同样重要。龚伟平建议，

冬季洗澡频率以每周1~2次为宜，老年人可根
据身体情况适当减少。如果实在习惯每天洗或

者隔天洗，就尽量用温水清水快速冲洗，5分钟
内完成，且不要大面积使用清洁产品，洗完后

立即涂抹保湿霜；同时要注意，洗澡水温不宜

过高，以温水为宜。

衣物选择上，应优先挑选全棉材质。全棉

衣物透气性好、刺激性小，能避免加重瘙痒和

炎症；尽量避免穿化纤类衣物，尤其是贴身衣

物，要选择宽松、舒适的款式。

针对口角炎和唇炎，护理重点有所不同。

对于儿童口舔皮炎，要及时纠正舔嘴唇的习
惯。可以涂抹单纯的甘油或成分简单的唇膏，

保持嘴唇湿润，缓解干燥不适；对于维生素缺

乏导致的口角炎，要注意饮食均衡，多吃蔬菜，

必要时在医生指导下补充B族维生素；而唇炎

患者需避免使用含致敏成分的唇膏、口红，远

离易过敏食物，“如果唇炎反复发作、症状严

重，要及时就医，可能需要通过药物调节免疫

功能以缓解炎症。

龚伟平最后提醒，如果皮肤问题持续不缓
解甚至加重，如瘙痒剧烈影响睡眠、皮疹范围

扩大、破损感染等，市民需及时就医，避免自行

用药或拖延，以免延误病情。

冬季皮肤“闹脾气”？舟山医院皮肤科副主任医师龚伟平给市民支招———

做好保湿是核心，常见误区要避开
□记者 姚舜妤 通讯员 叶青盛
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