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天寒地冻 小心这些皮肤病惹上身
冬季护肤重在“油包水”
冬季护肤需要把握“保湿、保暖、深层

滋润”的大原则。冬季空气湿度低、气候
干燥，保湿就显得十分重要。宜选择性质
温和兼具保湿成分、油脂较多的油包水型
护肤品，如霜剂。应防止冻伤，外出时宜
戴帽子、口罩及手套。用温热水洗脸或蒸
气喷雾，可促进血液循环，增强皮肤代谢。

大冬天的还需要防晒吗？

提到防晒，很多人都觉得这是夏天才
需要做的护肤工作。冬季气温低、日照时
间短，人们喜欢暖洋洋的阳光照在身上的
感觉，而且由于冬季的日照并不强烈，很
多人便觉得冬季不必进行防晒。

首先我们要明确防晒防的是什么。
一般来说，我们日常做的防晒工作，主要
防的是紫外线，皮肤过量暴露在紫外线中
会导致晒伤、眼睛伤害（如白内障）、皮肤
老化（如皱纹增多）以及皮肤癌等。

事实上，人们感觉冬季的阳光强度低
是光线不直射地面的缘故，并不是紫外线
不强烈。不过相对于夏季来说，冬季的
UVB确实会稍弱一些，就可以选择防晒指
数（SPF）相对较低、滋润度较好的防晒霜，
以适应冬季较为干燥的气候特点。这样，
既可避免皮肤缺水老化，同时减轻化妆品
对皮肤的负担。

另外，不管是晴天还是阴天，紫外线
辐射都存在，因此防晒几乎是每天必备的
工作。

文/王鑫 王乐一（北京友谊医院）

塑料是如何侵入身体的？

不可否认的是，塑料的发明为生活带来了极大的
便利。不仅是一次性的外卖餐盒，您正拿着的手机、
购买物品的外包装、儿童玩具、医疗用品（如静脉输液
管、人工瓣膜等），就连航空航天设备，都有塑料的身
影。塑料随处可见，甚至已经入侵我们的身体了。

在这里，您需要了解两个概念，一是微塑料，它是
指直径小于5毫米的塑料碎片和颗粒；二是纳米塑料，
这是目前已知最小的微塑料，尺寸在1微米（0.001毫
米）以下，体积小到可以穿过细胞膜。

因此，我们根本避无可避。当我们使用塑料，塑料
颗粒就会被释放到环境中，通过呼吸、饮食等方式进入
人体。另外，微塑料还可能被动物误食，比如海洋动物，
动物体内的微塑料会顺着食物链，最终进入人体内。

吃进去的塑料都去了哪？

您可能猜不到。根据世界自然基金会的数据，如

果我们平均每周摄入5克微塑料，大约是一张信用卡
的重量，按这个数据计算，10年将会吃进5斤微塑料，
相当于啃掉一个标准的救生圈。

猜一猜，塑料能到达人体哪些器官组织呢？是肺
部、肝脏？难道血液里也有吗？

以上器官组织都有！研究人员不仅从人体的肺
部、肝脏和血液中检测到微塑料，就连肠粘膜、粪便、
脾脏、胎盘，甚至大脑，都能检测出微塑料。

人体里的塑料颗粒会成为健康的一大隐患。既
往研究发现，塑料可影响内分泌功能，增加早产、神经
发育障碍、男性生殖缺陷、肥胖、心血管病、肾病、癌症
等疾病发生风险。近期研究还发现，纳米塑料可损害
大脑神经元中的蛋白纤维，从而增加帕金森病的发生
风险。

减塑，我们能做点什么？

塑料不仅会影响人体健康，还会严重破坏生

态环境。数据显示，每年约有800万～1000万吨塑
料进入海洋，而塑料的寿命比人类长多了，它们可
能要在大海漂浮 500 年甚至上千年才能降解。因
此，我们必须采取措施，减少塑料的使用和废弃，来
保护健康和环境。对个人来说，我们可以从以下四
点做起：

尽量少用一次性塑料制品 用玻璃或者不锈钢制
品来代替塑料制品，平时出门准备好购物袋、便携水
杯，少吃外卖，不用塑料吸管等。

选择可降解塑料 虽然有“限塑令”，但也不能完
全杜绝塑料使用，如果可以选择可降解塑料，就能减
少对环境的污染。

支持环保 如果您住在河边或者海边，可以参与
志愿者工作清理河道或者沙滩的塑料垃圾，为环保事
业出一份力。

减少塑料对人体的危害 不用塑料袋盛熟食，尤
其是热的熟食；不加热塑料容器；不用塑料瓶来装食
用油；避免选择合成纤维的衣物；定期进行室内吸尘，
减少室内塑料颗粒水平。

文/刘健（北京大学人民医院）

甲流、乙流啥区别？

流感是由流感病毒引起的急性呼吸道
传染病，流感病毒主要通过感染者打喷嚏和咳
嗽等产生的呼吸道飞沫传播，也可经口腔、鼻
腔、眼睛等黏膜直接或间接接触感染。

流感病毒可分为甲、乙、丙、丁四种类型，引
起流感季节性流行的主要是甲型和乙型流感病
毒。它们都含有血凝素和神经氨酸酶两种主要
的表面蛋白，但结构有差异，导致它们之间的抗
原性差异也较大，但致病性差异不大。

不同流感流行季或同一流感流行季不同
时期，甲型和乙型流感病毒的构成也会交替发
生变化。

得了甲流还会得乙流？

有人认为，同样是流感，得过甲流后就
会对乙流免疫，其实不然。感染甲型流感
病毒后产生的特异性抗体无法提供对乙型
流感感染的有效防护，反之亦然。也就是
说，在感染过甲型流感后，仍然可能感染乙
型流感。

北京大学人民医院感染科医生刘雅芬
介绍，乙流通常以小规模或散发为主，因此，
乙流占比上升不必过分担忧。乙流和甲流
在临床症状上没有太大区别，都是以发热、

畏寒、头痛、关节痛、肌肉痛为常见症状。此
外，有些患者还会出现咽痛、咳嗽、胸闷憋气
等症状。

无论甲流还是乙流，病情严重者都可以
发展成肺炎、心肌炎，或者出现神经系统的
一些并发症。不过，由于目前患者就诊都比
较及时，出现流感合并肺炎的情况并不多
见，大约也就占病例总数的10%左右。

春运将至如何防流感？

寒假和春运临近，人员流动性增加，无论
甲流和乙流，通过科学防护，我们都可以更好
地保护自己。北京疾控提醒大家，日常生活中
做到以下几点：

注意个人卫生习惯 勤洗手，外出回家
后、饭前便后、触摸眼睛、鼻或口腔前后要洗
手；咳嗽打喷嚏时遮掩口鼻，不随地吐痰。

科学佩戴口罩 出现发热、咽痛、咳嗽等流
感样症状期间；前往医疗机构就诊、陪护时；乘
坐公共交通、前往人群密集场所时要科学佩戴
口罩。

保持家中空气流通 每天开窗通风 2-3
次，每次不少于 30 分钟。开窗通风时，注
意防寒保暖。

避免接触出现发热的患者 家中一旦有
发热的病人时，注意减少与病人的接触。接

触时要戴口罩，接触后不要触摸眼睛、鼻子、
口腔黏膜部位。尤其要勤洗手。注意家庭环
境消毒、增加室内通风次数。

尽量少去人员密集、空气污浊的场所
外出时，根据天气情况，随时增减衣
物，以免受凉。

保持健康的生活方式 增强机
体免疫力，一日三餐规律进食，主
食、蔬果和禽鱼肉蛋比例要合
理搭配，多吃新鲜蔬菜水果，
平衡膳食；适量运动，保证睡
眠；戒烟限酒；保持心态平
和。

要密切关注自己的健康
状况 出现发热和急性呼吸
道感染等异常症状，根据情
况采取居家休息、服药或及
时就医等措施，若病情加重
或原有基础疾病明显加重
时，应立即就医。

接种流感疫苗 及时接
种疫苗可以显著降低接种
者患流感和发生严重并发
症的风险，本流行季的流
感疫苗含有乙型流感抗原
成分，防护乙型流感感染
的效果较好。

文/本报记者 李洁

瑞典哥德堡大学临床科学研
究所的儿科学家发现，年轻时心
肺体适能良好，以后患上9种特定
癌症的风险会降低，其中患消化
道癌症的风险下降最明显，至少
在男性中是这样。

心肺体适能是指一个人进行
有氧锻炼的能力，如持续一段时
间的跑步、骑车和游泳，甚至是爬
楼梯。发表在《英国运动医学杂
志》上的这项研究成果可用于公
共卫生决策，以促进青年人多进
行提高心肺体适能的体育活动。

该研究分析了 107.8 万名男
性，其中 84117 人（7%）在随后平
均33年的监测期内至少有一个部
位患上了癌症。

与在征兵时心肺体适能水平
较低的男性相比，心肺体适能水
平较高的男性患直肠癌的风险降
低了 5%，患胰腺癌的风险降低了
12% ，患 结 肠 癌 的 风 险 降 低 了
18% ，患 头 颈 癌 的 风 险 降 低 了
19%，患肾癌的风险降低了 20%，
患胃癌的风险降低了 21%，患食
管癌的风险降低了39%，患肝癌的
风险降低了40%，患肺癌的风险降
低了42%。

然而，较高的心肺体适能也
与患前列腺癌的风险增加7%和患
恶性皮肤癌的风险增加 31%之间
存在着相关性。

文/臧恒佳
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得过甲流就不得乙流？照样中招！
甲流刚刚有所退潮，乙流又有抬头之势。国家流感中心发布的《流感监测周报》显示，感染甲流的比例明显下降，而乙流比例

有所上升。人们常常有一个疑问：得过了甲流是否就有了对抗乙流的免疫力？其实不然，不注意防护，照样中招儿！今天，北京市
疾控中心的专家就给大家介绍下这两种病毒的区别和预防。

不小心摄入塑料 后果很严重？
塑料虽然给生活带来便利，但微塑料和纳米塑料已经入侵人体，对健康的危害不容忽视。最近有传言，每一口外卖都吃进了塑料，这是危言耸听，还

是真有其事呢？遗憾的是，这是真的，如果每天都摄入一点塑料，10年下来，你可能已经吃掉了一个标准的救生圈。

冬季寒冷，空气干燥，很容易引起
皮肤不适。皮肤遭受较强的冷刺激，血
管收缩，皮肤干燥，角质变厚易脱皮，极
度的寒冷还可引起冻伤。因此在冬季，
我们特别应该注重皮肤护理，不同人群
需要根据自身特点进行科学护肤。今
天，皮肤科医生就来为大家盘点那些最
爱在冬季“搞事情”皮肤病。

足跟皲裂

足跟皲裂是指足跟皮肤干燥、增厚，增厚的皮肤上顺
着皮肤纹理的方向出现深浅不一、长短不同的裂纹。当
裂纹加深时，可出现不同程度的疼痛，裂口可有出血，甚
至继发感染。年龄增长、温度降低等都可能增加足跟皲
裂的程度。

足跟皲裂可由生理因素引起，也可由病理因素导
致。随着年龄增长，皮肤增厚缺乏弹性，足部皮脂分泌
过少，导致皮肤干燥脆裂；真菌感染足部导致足跟过度
角化；糖尿病等疾病导致全身干燥；遗传性或获得性掌
跖角化病等，都可能引发足跟皲裂的问题。

针对皮肤干燥等引起的足跟皲裂，治疗关键是保护
和恢复皮肤屏障功能，简单来说就是加强润肤。而由上
述疾病（如足癣、糖尿病）导致的足跟皲裂，治疗关键在于
治疗并控制原发病，以达到缓解皮肤症状的目的。

干性湿疹

干性湿疹又称为乏脂性湿疹、裂纹性湿疹，
是由多种因素导致的临床常见皮肤病。其特征
是皮肤干燥、皲裂伴有脱屑，小腿前侧最多见，常
伴有瘙痒。干性湿疹常见于60岁以上老年人或
鱼鳞病患者，多发生于寒冷、干燥（低湿度）的气
候条件下，且男性患者稍多于女性。

本病与多种因素导致皮肤表面过度失水、油
脂减少或排汗不良等有关，常见的因素有年龄增
加（皮肤老化）、洗浴次数过多、过度使用肥皂和习
惯性搓澡等。

干性湿疹主要治疗措施包括使用润肤剂和
选择合适的外用药物。同时需要去除病因和加
重症状的因素。去除病因方面，如减少洗澡次
数、洗澡时避免水温过热等。用药方面，可选择：

润肤剂 规律涂抹润肤剂，尤其洗浴之后，市售
的正规的身体乳或医院自制的保湿乳均可选用。

糖皮质激素制剂 可外用糖皮质激素软膏以
缓解瘙痒、消退皮疹。

抗组胺药物 若瘙痒严重，可口服抗组胺药
物缓解症状。

其他冬季易发皮肤病

瘙痒症 有皮肤瘙痒症状而无原发性皮损的疾病；最
常见的病因是皮肤干燥；以病因治疗为主，同时对症治
疗；注意皮肤保湿，减少不良刺激。

银屑病 多种因素相互作用引起的慢性鳞屑性皮肤
病；皮肤上出现红斑，其上覆盖有银白色鳞屑；有局部治
疗、物理治疗和系统治疗等多种疗法；病程迁延不愈，容
易反复发作。

鱼鳞病 主要表现为皮肤干燥、脱屑和鱼鳞状的皮
损；大多数是遗传所致；护理和外用药物治疗为主，严重
时需口服药物；本病无法治愈。

带状疱疹 水痘-带状疱疹病毒感染累及神经和皮
肤；发生在身体单侧的成簇水疱，疼痛明显；50 岁以上的
人群易发，该人群可接种疫苗预防；经及时治疗能治愈，部
分会遗留神经痛。

冻疮 一种多发生在寒冷季节的常见皮肤病；主要表
现为手脚发痒，皮肤红斑、肿胀等；药物治疗为主，物理治
疗为辅；减少寒冷的暴露、加强保暖、保持干燥可预防。

◆敲黑板◆

◆你问我答◆


