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秋冬季皮肤干燥起皮，皮肤屏障受损有

啥表现？哪些护肤习惯可能伤害皮肤？这份护

肤小妙招，值得收藏！

皮肤屏障受损有哪些表现？

生活中所说的皮肤屏障通常是狭义的，也

就是物理屏障，包括皮肤表面的皮脂膜、皮肤

中的细胞及脂质，用来抵御外界的紫外线、寒

冷等刺激。在医学上皮肤屏障是个广义的概

念，除了物理屏障，还有化学屏障、免疫屏障、

微生物屏障。

当皮肤屏障受损时，会出现一些皮肤科的

常见疾病。玫瑰痤疮，以皮肤潮红、毛细血管扩

张、丘疹、脓包为主要表现。黄褐斑，过度摩擦

导致皮肤损伤，形成局部色素沉着。临床发现，

有些患者洗脸时间过长，过度搓脸会导致黄褐

斑，建议洗脸时间不超过1分钟。特应性皮炎，

以红斑、毛细血管扩张、剧烈瘙痒刺痛、湿疹为

主要表现。敏感性皮肤，以主观症状为主，包括

灼热、刺痛、瘙痒、紧绷等感觉。

若剧烈运动后面部潮红且长时间不能自

然恢复或在大风、温度变化、情绪紧张等刺激

下，皮肤出现干燥、刺痛、脱皮等不舒服的症

状，说明皮肤屏障已经受损。

如何修复皮肤屏障？

皮肤的代谢周期为28天，偶尔出现皮肤屏

障受损大约一个月就能恢复，如果本身皮肤很

敏感或严重受损，可从以下几个方面入手修复

皮肤屏障。

清洁，建议每天两次清洁皮肤，晚上用洁

面产品洗脸。早上，中性和干性肤质用清水洗

脸，油性皮肤可用氨基酸类洁面产品，此外，注

意不要频繁使用磨砂膏。

保湿，许多人认为在使用护肤品时，脸部刺

痛就说明缺水了，从而使用更多的护肤品来“补

水”。其实，护肤品中真正有效的保湿成分是一

些霜和乳中的保湿剂或封闭剂，比如凡士林、羊

毛脂等成分。如果皮肤干燥，建议使用霜或乳保

湿，喷雾类的保湿水喷到脸上后会挥发，并不能

起到很好的保湿作用。特应性皮炎患者可以选

择含有神经酰胺、角鲨烯等的医用护肤产品帮

助修复皮肤屏障。每天都敷面膜可能引起面膜

皮炎，过度补水易使角质层结构松散、破坏皮肤

屏障，正常情况下一周使用2—3次面膜即可。

防晒，对于敏感皮肤，医生建议使用物理防

晒，比如打伞、穿防晒衣、戴遮

阳帽等。选择防晒霜时，敏感

性皮肤可用物理性防晒霜，其

中含有氧化锌、二氧化钛成分，

依靠保护膜反射紫外线，油性

皮肤可用化学性防晒霜，通过

吸收有害紫外线实现防晒。

其实，规律作息、健康

饮食对修复皮肤屏障也很重

要，痘痘肌人群要少吃甜食、

奶制品、油炸食品。

辨别肤质方法及护肤小知识

清晨用温水洗脸后静待约1小时，判断全

脸的出油情况：若面部没有油脂，且全脸有紧

绷感，大概率为干性皮肤；若双侧脸颊、额头及

鼻部冒出油脂，大概率为油性皮肤；若双侧脸

颊是干的，额头及鼻部出现油脂，大概率为混

合性皮肤；若皮肤既没有紧绷感，也没有出油，

则为中性皮肤。

这些常见的护肤小知识也要掌握哦。长痘

痘不能使用化妆品、护肤品吗？长痘痘时推荐

使用清爽类、无油配方的保湿剂，使皮肤达到

水油平衡即可。脸部T区（额头、鼻子部位）毛孔

和汗腺较为丰富，容易出油，因此可以把面霜涂

在脸颊上。控糖真的有助于护肤吗？控糖有助

于皮肤抗老化，但血糖对于维持机体正常功能

也很重要，所以可以适当控糖，但不能戒糖。《中

国居民膳食指南（2016）》推荐，控制添加糖的摄

入量，每天不超过50克，最好在25克以下。

什么样的皮肤状态才是健康的？健康的皮肤

有几个维度，光泽、细腻、有弹性、颜色均一、功能

完整。不要过度追求“零毛孔肌”，毛发下面连着

皮脂腺，婴幼儿“零毛孔”是因为皮脂腺还没开始

发育，青春期后雄激素开始分泌，皮脂腺往外分

泌油脂，自然会有毛孔，所以不要过分焦虑。

秋冬季节，皮肤干燥该咋办？

气温低谷 
如何在寒冷冬季少生病丰台区蒲黄榆社区卫生服务中心

获批健康北京示范基地

健康北京行动推进委员会办公室、北京市卫生健康

委员会于近日公布了北京市首批“健康北京示范基地”名

单，北京市丰台区蒲黄榆社区卫生服务中心成功入选。

近日，健康北京示范基地交流推进活动在首都体育

学院举办，中心主任刘宏作为首批基地代表，对于中心

组织居民“中医馆参观、生活厅参访、体验馆参培、俱乐

部参与、交流会参加”的线下“五维活动”，增加居民感

触式体验，传播中医健康理念的沉浸式科普以及居民利

用家门口的中医药博物馆，不仅能够接收健康科普、享

受诊疗体验，还能参与趣味打卡，化身古郎中，沉浸式感

受中医魅力等相关科普工作的开展做了简要介绍。

蒲黄榆社区卫生服务中心作为健康北京示范基

地，将继续立足中医药在历史发展进程中形成的独特的

生命观、健康观、疾病观和防治观，展现“天人合一”的

思想，不断从形式创新、内涵出新、效果革新的方向积极

推进健康科普工作的持续开展。

我们迎来冬至节气。数九前今冬的大风赚足了眼球，近

两天，风寒效应让人们瑟瑟发抖。冬至后，我们要更加注意衣

食起居。

气温的骤降和寒冷空气对呼吸系统、心血管系统的影

响十分明显，因此需要做好保暖，特别是头颈部、腹部、双

脚及各个关节，保暖尤为重要。外出时及时添加衣物，一定

要穿着保暖的衣服和鞋袜，戴上帽子、围巾和口罩，并且最

好能捂住耳朵。必要时应适当减少外出活动的时间，特别

是室内外温差较大时。老年人反应能力差、跌倒风险高，既

要注意衣物的保暖性，又不能过于厚重过度限制老年人的

活动，鞋子也要注意保暖和防滑。

科学佩戴口罩。当出现发热、咽痛、咳嗽等呼吸道传染病

症状期间；前往医疗机构就诊、陪诊、陪护、探视时；老人、儿

童、慢性病患者、孕妇等重点人群乘坐公共交通、前往人群密

集场所时；养老机构、社会福利机构等脆弱人群集中场所，外

来人员进入时和公共服务人员工作期间要科学佩戴口罩。

养成良好的健康习惯，勤洗手、常通风、咳嗽打喷嚏掩

口鼻，不随地吐痰；积极接种疫苗。冬至节气进补，也要注

意膳食的合理搭配。可适量吃一些能增强机体抵抗寒冷的

富含蛋白质及热量的食物，但一定要记得“适量”，并且更要

注意均衡饮食。冬季仍然要按照膳食营养平衡的原则来合

理安排饮食，保证每天新鲜蔬菜水果的摄入，饮食宜清淡，

不宜过食辛辣燥热、肥腻食物。注意足量饮水。冬季阳光照

射减少，老年人可以适量吃些含钙丰富的食物，如牛奶及奶

制品、大豆及豆制品、虾皮、海带、芝麻酱等。

可以进行适当的体育锻炼，以增强机体的抗寒能力和

抗病能力。但运动不宜过量，强度不宜过大，避免过度劳

累。气温骤降、天气恶劣时应减少户外活动，可以选择适合

室内开展的锻炼方式，如瑜伽、太极拳、八段锦等。在天气

晴朗、阳光良好、气温适宜的时段，可到室外进行适当的身

体活动，多晒太阳。

尽量保持心态平和。情绪稳定。要坚持规律的起居习

惯，保证充足的睡眠，尽量早睡早起，注意休息，中午可以午睡

20-30分钟。慢性疾病患者，应坚持遵医嘱服药，控制好血压、

血糖及血脂水平，如有不适应做好保暖措施，及时就医。


