
健康科普

皮肤越痒越挠，越挠越痒，好不容易熬过了这一波痒，没过多久，又卷土重来……

秋季气候干燥，不少人深受上述问题的困扰，这其实是特应性皮炎在作祟。该病的主要表现包括皮肤干燥、慢性湿

疹样皮损、明显瘙痒，严重影响患者的日常生活。

特应性皮炎是一种怎样的疾病？人们如何才能远离它？

漫说健康

健康教育

《健康教育》将在下期 7版，刊登中国公民“健康素
养”66条第25条解读 ——“体重关联多种疾病，要吃动
平衡，保持健康体重，避免超重与肥胖”，敬请关注。

■下期刊登预告：
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保健食品指声

称具有特定保健功

能或者以补充维生

素、矿物质为目的

的食品，即适宜于

特定人群食用，具

有调节机体功能，

不以治疗疾病为目的，并且在规定剂量之内，对

人体不产生任何急性、亚急性或者慢性危害的

食品。保健食品可补充膳食摄入不足或调解身

体机能。但健康人群如果能够坚持平衡膳食，

那么不建议额外使用保健食品。

我国对保健食品实行注册审评制度，对审

查合格的保健食品发给《保健食品批准证书》，

获得《保健食品批准证书》的食品准许使用保健

食品标志（见左上图）。保健食品标签和说明书

必须符合国家有关标准、法规的要求。消费者

可根据自身需要，正确选择国家主管部门正式

批准和正规厂家生产的合格保健食品，但不能

代替药品。 （小卫）
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吸烟被世界卫生组织（WHO）称为人类“第五种威胁”

（前四种是战争、饥荒、瘟疫、污染）。据报道，在与吸烟有关

的死亡病例中，慢性肺部疾患占45%，肺癌占15%，食道癌、

胃癌、肝癌、中风、心脏病以及肺结核共占40%。

医学研究证实，每支烟燃烧时释放出 4000多种化学物

质，几十亿个颗粒，其中含有尼古丁、一氧化碳、焦油、氨、

苯等 69种致癌物。这些有害物质被吸入人体，黏附在气管

壁和肺泡上，易导致气管炎、肺气肿乃至肺癌；而一氧化碳

能使血液中氧气含量明显减少，造成高血压、心脏病等心

脑血管疾病。

尼古丁使大脑神经产生依赖，使吸烟者精神萎靡、性功

能下降。解剖学证实，10年烟龄以上的吸烟者，肺部明显呈

黑色的概率增加。医学人员曾做过这样一个实验，10年以

上烟龄吸烟者，连续抽完 20支烟，实验者感到胸闷头痛、四

肢无力；连续抽完 60支烟，实验者呼吸困难，进入中毒昏迷

状态。 （晓健）

禁烟控烟 健康你我

吸烟被称为人类“第五种威胁”

秋冬季是呼吸道传染病的高发季节。学校是人群密集

场所，而随着气温逐渐降低，人们也更倾向于在室内聚集，

这为流感等呼吸道传染病的传播提供了便利条件。托幼机

构、中小学校是容易发生流感聚集性疫情的重点场所，我国

每年报告的流感聚集性疫情中，90%以上发生在学校和托幼

机构。罹患流感，可能会造成孩子缺课和父母缺勤，给教育

和家庭带来双重压力。

接种流感疫苗是预防流感病毒感染的经济、有效手

段。流感病毒易发生变异，每年流感流行株可能发生变化，

因此每年都需要接种流感疫苗。通常接种流感疫苗 2至 4
周后，可产生具有保护水平的抗体，因此应该在流感流行季

来临之前，完成流感疫苗的免疫接种。如果在流行季前未

接种，也可在整个流行季节接种，可查询当地卫生服务信息

预约接种。在同一个流感流行季节，已经完成流感疫苗接

种的人不需要重复接种。

保持良好的卫生习惯、养成健康的生活方式，亦有助于

降低感染风险。这首流感防控顺口溜请记牢：

开窗通风常换气，佩戴口罩防病袭。

莫用手来摸口鼻，人多场所慎聚集。

锻炼增强免疫力，接种疫苗别忘记。

（谢怡然 王大燕）

戴口罩 慎聚集 早接种

秋冬季流感预防要早着手

健康午睡，该睡多长时间

越痒越挠，越挠越痒……

如何远离恼人的皮肤病

健康午睡的好处

午睡可以减缓大脑萎缩速度。2023
年，《睡眠健康》杂志发表的一篇研究论文

显示：经常午睡与较大的总脑容量之间存

在因果关系，规律日间小睡可对睡眠差引

起的大脑萎缩通过代偿起到一定程度的保

护作用。

每天小睡片刻可以降低高血压。一项

国际研究显示，对于高血压患者来说，午睡

可以明显降低 24小时平均收缩压和舒张

压，这也是一种降低血压的生活方式治疗

方法。

午睡可使精力充沛，提高警觉性。一

项研究显示，短暂计划内的小睡（约 26分
钟）对飞行员的表现和警觉性有显著的积

极影响，中位反应时间改善16%，生理性困

倦明显较低，工作效率提高。

午睡可降低心脑血管疾病发病风
险。一项刊登在《心脏》杂志上的研究发

现，与从不午睡的人相比，每周午睡 1至 2
次的人发生心血管疾病的风险降低了

48%。同时，希腊雅典医科大学的一项研

究显示，每周至少午睡 3 次，每次约半小

时者，相较不午睡者，死于心脏病的风险

降低了37%。

午睡时间影响认知能力。一项研究显

示，从不午睡的人认知能力下降的速度是

正常衰老所引起的认知能力下降速度的 4
至6倍。

健康午睡要讲究时长

过度午睡增加死亡风险。2020 年欧

洲心脏病学会年会上公布的一项研究发

现，对于那些每晚有充足睡眠的人来说，每

天不超过1小时的短暂午休有助于心脏健

康，但是午睡时间超过1小时，死亡风险增

加30%，心血管患病风险增加35%。

过度午睡增加痴呆风险。2022 年一

项刊发在《阿尔茨海默病与痴呆症》杂志上

的研究发现，午睡和大脑衰老之间可能存

在双向关系。日间小睡时间越长、次数越

多，患阿尔茨海默病的风险就越高；反之，

阿尔茨海默病患者随着认知功能下降，日

间小睡会增加。

过度午睡增加肥胖风险。《肥胖》杂志

发表了一项研究显示，与不午睡的参与者

相比，长时间午睡（大于 30分钟）的人，体

质量指数（BMI）、腰围、空腹血糖、收缩压、

舒张压、代谢综合征患病风险等相关数值

都更高；短时间午睡（小于30分钟）的人则

在血压方面表现更好。

过度午睡增加中风风险。研究显示，

与不午睡相比，午睡时长超过1小时，中风

风险增加1.88倍；与7小时睡眠相比，睡眠

少于5小时，中风风险增加3.15倍；睡眠超

过9小时，中风风险增加2.67倍。

过度午睡增加心律不齐患病风险。

2023年，西班牙学者的一项研究显示，与每

天白天小睡时间小于30分钟的参与者相比，

睡眠时间大于30分钟的参与者发生房颤的

相对风险显著增加90%，午睡时间较短的参

与者罹患房颤的风险较低。与每天午睡时

间大于30分钟的参与者相比，午睡时间在15
至30分钟的参与者罹患房颤的风险最低。

由此可见，如果午睡超过 30分钟，很

可能会招来诸多疾病，对健康长寿并无益

处。以上研究提醒我们：午睡只宜小憩，不

宜过久。一般建议，午睡时长不要超过 30
分钟。 （潘静）

有研究者认为，睡眠周期是由

大脑控制的，随着年龄的增长而发

生某种变化；同时发现，午休是自

然睡眠周期的一个部分，午休已经

逐渐演化成为人类自我保护的方

式。人体除夜晚外，白天也需要

睡眠，午休是正常睡眠和清醒的

生物节律的表现规律，是保持清

醒必不可少的条件。不少人，尤

其是脑力劳动者都体会到，午休后

工作效率会大大提高。有资料证

明，有午休习惯的人比不午睡的

人，冠心病的发病率要低得多，这

与午休能使心血管系统舒缓，并使

人体紧张度降低有关。所以，有人

把午休比喻为最佳的“健康充

电”是有一定道理的。

特应性皮炎，伤的不只是皮肤

特应性皮炎是一种慢性、复发性、系

统性的2型炎症性疾病，最基本的特征是

皮肤干燥、慢性湿疹样皮损和明显瘙

痒。特应性皮炎的出现与遗传因素、免

疫异常、环境因素、皮肤屏障功能障碍等

有关。特应性皮炎易反复发作，数据显

示，中重度特应性皮炎患者每年约有 1/3
的时间处于复发期。

虽然皮肤瘙痒是特应性皮炎最主

要的表现之一，但应对该病绝非“忍一

忍”“挠一挠”就够了。《中国特应性皮

炎诊疗指南》显示，特应性皮炎的核心

发病机制在于 2 型炎症，IL-4（白细胞

介素 4）和 IL-13（白细胞介素 13）是 2
型炎症的关键和核心驱动因子，也是

诱发炎症反应的重要“开关”。可以

说，特应性皮炎只是 2 型炎症驱动的

“第一站”，如果未及时采取有效的措

施，患者的过敏进程可能沿“皮肤—消

化道—呼吸道”进展，给疾病的治疗和

长期管理造成困难。

在临床中发现，早期患特应性皮

炎的人，未来合并过敏性鼻炎、哮喘、

过敏性结膜炎、荨麻疹等其他 2 型炎

症性疾病的风险往往更高。因此，人

们应该积极治疗特应性皮炎，构筑健

康的皮肤屏障。

做好这些事，度过皮肤“多事之秋”

秋季气候干燥，空气湿度下降，人体

皮肤中的水分蒸发加快，很多人都有皮

肤干燥、脱屑的情况。季节变换导致特

应性皮炎患者的病情出现反复。那么，

如何才能安然度过“多事之秋”呢？

1.做好保湿工作

外用保湿润肤剂是特应性皮炎的基

础治疗方式，有助防止水分丢失、修复受

损的皮肤屏障、减轻外源性不良刺激。

在日常生活中，患者应养成护肤的好习

惯。秋季，可使用保湿效果好、质地黏稠

的保湿润肤剂。此外，大家还可以适当

使用加湿器，增加室内湿度，以减少皮肤

干燥、瘙痒。

2.合理洗浴

皮脂膜是皮肤屏障结构的最外层

防线，想要守好这道防线，患者应避免

过度洗涤，洗澡不宜过频，洗澡时间不

宜过长，水温不要超过 40 摄氏度，以免

加重皮肤炎症。在洗完澡后，及时擦干

身体并涂抹保湿润肤剂，保护皮肤屏障

功能。

3.注意日常护理

避免过度搔抓和刺激皮肤，远离各

种机械、化学刺激以及尘螨、花粉等过

敏原。避免食用可能引起过敏的食物，

在疾病发作期间，不要饮酒或食用辛辣

食物。此外，患者还应避免感冒、感染

等可能导致特应性皮炎复发或加重的

刺激因素。

目前，特应性皮炎还不能彻底治愈，

但通过规范诊疗、长期护理，可以有效控

制病程进展。

（资料图片）


