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外面寒风刮、屋里暖气热，皮肤
就开始“闹”脾气：洗脸后脸颊紧
绷，小腿一挠掉白屑。有人以为冬
天皮肤干是正常的，涂个保湿霜就
行了，殊不知背后藏着皮肤屏障受
损的隐患，处理不当可能造成湿
疹、皮炎。北京大学人民医院皮肤
科主任医师李厚敏就区分“普通干
燥”和“病理性干燥”及如何科
学、有效地解决冬季皮肤问题作了
解释。

修复屏障是冬季护肤的核心
“有人把冬季皮肤干、痒归结为

‘缺水’，其实核心是‘水油双缺’
导致的皮肤屏障受损。”李厚敏介
绍，皮肤最外层的角质层由20层左
右扁平、相互交织的角质细胞组
成，这些角质细胞就像一块块紧密
排列的“砖块”。在角质细胞之间填
充着脂质双分子层，主要包含神经
酰胺、胆固醇和游离脂肪酸，它们
如同“水泥”将角质细胞紧密相
连，形成了一种类似砖墙结构的稳
固形态。而在角质层的表面，还有
一层由汗液及皮脂组成的保护膜，
也就是皮脂膜，相当于给“砖墙”
涂上了一层“涂料”。

皮肤屏障有诸多重要功能。首先
是保持水分，相关研究表明，健康
皮肤角质层的含水量通常保持在
10%至 20%，以确保皮肤的柔软和
弹性。其次，皮肤屏障是抵御外界
病菌的第一道防线，可降低皮肤感
染的风险，并在皮肤受到轻微刺激
时，能通过调节炎症因子的释放，
减轻炎症反应。

冬季皮肤比其他季节更脆弱，主
要是三个外部因素共同作用的结果。

湿度骤降使皮肤失水加速。正常
情况下，人体皮肤周围的微环境湿
度需维持在40%至 60%，才能减少
水分蒸发。但供暖后的室内湿度往
往会降至20%，相当于把皮肤放在
干燥的沙漠环境中，此时的皮脂膜
无法锁住水分，角质层含水量快速
从 20% 至 30% 的 健 康 状 态 降 至
10%，皮肤的“砖墙结构”受到破
坏，就会变得干燥、粗糙。

温度升高使皮肤代谢紊乱。室内
温度因供暖从10℃升至20℃，会让
皮肤的毛细血管扩张，皮脂腺分泌
节奏被打乱。对于皮脂腺本就不发
达的人群 （如老年人、干性皮肤
者） 而言，高温会进一步抑制皮脂
分泌，导致皮肤缺乏天然保护膜。
油性皮肤者反而可能因温度升高出
现局部出油增多，但由于整体皮肤
屏障仍处于脆弱状态，同样会对皮
肤造成刺激。

温差过大使皮肤适应困难。供暖
季室内外的巨大温差，也使皮肤面
临挑战。冬天的室内外温差常达
15℃，如果从温暖的室内走到寒冷

的户外，皮肤需要快速调整血管收
缩与舒张状态。频繁的温差变化会
让皮肤屏障的调节能力过载，尤其
是面部皮肤长期暴露在这种交替环
境中，容易出现泛红、刺痛、瘙痒
等敏感症状。

冬季干燥的环境会先破坏“涂
料”（皮脂膜），再让“水泥”（细胞
间脂质）开裂，最后“砖块”（角质
细胞） 松动脱落，这就是皮肤干、
脱屑的过程。

“四看”自测干燥是否异常
“常有患者皮肤掉屑，撩起裤腿

一看，满腿都是红色小疹子，这根
本不是干燥，而是湿疹。”李厚敏提
醒，正确区分皮肤问题，是避免延
误治疗的关键。

是“普通干燥”还是“病理性干
燥”（湿疹/特应性皮炎），可以从四
个方面来判断。

一看核心症状：“普通干燥”的
皮肤摸起来粗糙、紧绷，偶尔痒，
涂保湿霜后会缓解，但没有疹子。
湿疹/特应性皮炎除了干、痒，还有
红色丘疹、红斑，严重时会渗液、
结痂，痒得钻心，夜间更为明显，
涂保湿霜也没用。

二看发作部位：“普通干燥”集
中在油脂少的地方，如小腿、手臂
外侧、脸颊。湿疹/特应性皮炎可扩
散至全身，常见于屈侧 （如肘窝、
腘窝）、颈部、面部，且呈对称性分
布。

三看持续时间：“普通干燥”在
环境湿度改善 （如开加湿器） 或做
好保湿的情况下，1周-2周内会好
转。湿疹/特应性皮炎不接受正规治
疗会越来越严重，甚至反复发作，
病程可能长达数月。

四看伴随症状：“普通干燥”无
其他不适，皮肤完整没有伤口。湿
疹/特应性皮炎患者抓挠后会在皮肤
留下抓痕、色素沉着，部分人伴有
皮肤灼热、刺痛。

概括来说，“普通干燥”只有干
燥、没有皮疹，而湿疹/特应性皮炎
等“病理性干燥”是又干又痒又有
疹。另外，还有一种常见的乏脂性
湿疹很容易被误诊，其初期症状为
皮肤干燥脱屑，逐渐变成淡红色斑
片，越抓越痒，只涂保湿霜是无法
缓解的。

出现四种情况需尽快就诊
在供暖季，以下三类人群的皮肤

屏障相对更脆弱，需做好防护。老
年人群皮脂腺功能衰退，分泌的皮
脂减少，细胞间脂质合成能力下
降，所以在干燥环境下皮肤更容易
受损；干性肌、敏感肌人群由于天
生“涂料少”、存在屏障结构不完
整，容易在供暖季因水分流失加
速、外界刺激增强，出现泛红、刺
痛、脱屑等症状；基础皮肤病患者
如 特 应 性 皮 炎 、 银 屑 病 （牛 皮
癣）、鱼鳞病患者，本身皮肤屏障
功能就异常，供暖季的干燥、高温
会加重病情，导致皮疹扩散、瘙痒
加剧。

特别提醒，皮肤瘙痒不能一味忍

耐，出现以下四种情况，需尽快去
正规医院皮肤科就诊。

痒到影响生活。白天晚上都痒，
甚至抓出血、渗液，说明皮肤已经
有炎症，需要外用药物 （如弱效激
素药膏）控制。

皮疹范围扩大。原是一小块干燥
脱屑，逐渐发展为大片红斑、丘
疹，出现水疱、结痂或扩散到全
身，这可能是湿疹、银屑病 （牛皮
癣）的信号，要及时确诊。

保湿2周无效。每天坚持涂抹保
湿霜，皮肤还是干、痒，甚至出现
更严重的情况，说明皮肤屏障受损
严重或有潜在皮肤病，需要专业治
疗。

伴随全身症状。除皮肤不适外，
患者还出现发热、乏力、关节疼痛
等全身症状，可能是系统性疾病
（如结缔组织病）的表现，需尽快排
查。

为了让诊疗更高效，专家建议就
医前做好这三件事：

拍“皮肤日记”：用手机拍下皮
疹的位置、形态，记录症状出现的
时间、加重或缓解的因素 （如接触
某种衣物、使用某款护肤品后出现
不适）等。

列用品清单：写下最近用的护肤
品、药膏名称，包括是否过敏，避
免医生开的药和正在使用的产品冲
突。

明确诉求：就诊时清晰告诉医生
自己的主要不适，以及希望解决哪
些问题 （如缓解瘙痒、修复皮肤、
避免复发），有助于医生更精准地制
定方案。

护肤抓住“三个核心环节”
“ 冬 季 护 肤 的 核 心 不 是 ‘ 补

水’，而是‘锁水+修复屏障’。”李
厚敏强调，很多人每天敷面膜、喷
保湿喷雾、涂好几层护肤品，皮肤
却依然干燥，原因是清洁、涂抹时
机、成分选择这“三个核心”环节
出了问题。

清洁要避免“越洗越干”
冬季清洁的原则是温和清洁，减

少刺激，不是洗得越干净越好，正
确清洁要记住“三个不”。

水温不超38℃。冬天别用太热的
水洗澡，水温超过40℃会破坏皮脂
膜，让皮肤血管扩张，加重瘙痒，建
议使用手摸起来不烫、不凉的温水。

频率不超每周3次。很多人习惯
每天洗澡，冬季完全没必要。正常皮
肤每周洗2次-3次，老年人、干性肌
每周洗1次，每次10分钟以内，可以
只洗腋下、腹股沟等易出汗的部位，
其他地方用清水冲洗就好。

别用含“皂基”（如硬脂酸钠）
的洗面奶、沐浴露。因为碱性太强
会破坏皮肤的弱酸性环境，也别用
搓澡巾、磨砂膏，搓掉角质层会导
致屏障受损。建议选择“氨基酸洁
面”“无皂基沐浴露”，这类产品pH
值接近皮肤，清洁力适中，不易刺
激皮肤。

保湿遵循“黄金3分钟”
有人洗完澡等弄干头发后才涂抹

保湿霜，这时候皮肤已经流失了
30%的水分，保湿效果会打折扣。涂
抹保湿霜的最佳时机是洗澡后3分钟
内，这是修复皮肤屏障的黄金时
间，可以迅速形成“锁水膜”。对于

面部护理而言，干性肌、敏感肌在

冬季可以省略爽肤水，直接涂抹保

湿霜。如果平时习惯喷保湿喷雾，

喷完后一定要用手轻轻拍打吸收，

再涂一层轻薄面霜或乳液，否则喷

雾里的水分会快速蒸发，并带走皮

肤自身的水分，最后越喷越干。

记住三类有效成分
市面上的保湿霜五花八门，但有

效保湿成分主要是三类，大家可根

据皮肤状况选择。

锁水类产品帮皮肤关紧“水龙

头”。这类成分能在皮肤表面形成一

层保护膜，减少水分蒸发，适合干

到脱皮的皮肤。凡士林 （矿脂） 的

锁水效果较好，适合小腿、手肘这

些极干部位，油性肌可以选含少量

凡士林的乳液；神经酰胺是皮肤本

来就含有的细胞间脂质成分，外源

性补充能增强皮肤屏障，适用于所

有肤质尤其是敏感肌；天然植物油

脂 （乳木果油、橄榄油） 温和不刺

激，能模拟皮脂膜，干性肌和敏感

肌涂着都很舒服。

补水类帮皮肤吸水。这类成分可

以补充角质层的湿度，常与锁水成

分搭配使用，从而避免只锁水不补

水。甘油 （丙三醇） 性价比高，能

快速补水，但单独使用时如果环境

太干，可能会反吸皮肤水分，建议

与凡士林、神经酰胺搭配；透明质

酸 （玻尿酸） 能吸收自身重量1000

倍的水，大分子在表面锁水，小分

子深入角质层补水，所有肤质都适

用；尿囊素不仅能补水，还能促进

皮肤修复，缓解瘙痒和刺痛，敏感

肌和受损皮肤可优先选择。

舒缓类产品帮助皮肤消炎。如果

皮肤已经泛红、刺痛，选择含有舒

缓类成分的产品，能辅助修复。泛

醇 （维生素 B5） 能渗透到皮肤深

层，促进伤口愈合，减少红肿；甘

草酸二钾温和抗炎，可缓解痒和灼

热感，适用于湿疹恢复期。

需要注意的是，以上三类成分都

要避开酒精（乙醇），否则会加速水

分流失；避开香精、防腐剂，否则

会刺激皮肤。专家建议：干性皮肤

和油性皮肤分别选择“霜状质地”

和“乳液或凝露质地”的保湿产

品，而敏感皮肤选择“无香精、无

酒精、无防腐剂”的医用保湿产品。

其实，冬季皮肤干燥的核心不是

缺乏保湿，而是没有找到正确的护
肤方法。冬季护肤没有万能方案，
关键是了解自己的皮肤：干性肌多

涂锁水产品，敏感肌避开刺激成

分，油性肌别忘轻保湿。如果皮肤

问题持续不改善，切勿盲目尝试网

红产品，应及时到正规医院皮肤科

就诊。

惠农科普

冬季“爱闹”脾气的皮肤如何护理
干性肌多涂锁水产品，敏感肌避开刺激成分，油性肌别忘轻保湿


