
夏天来了，气温高、雨水多，蚊子
也开始整夜“嗡嗡嗡”，一晚上被叮好
几个“包包”，痒得人根本睡不着！

好在，大多数蚊子叮咬之后只是
令人不适，传播疟疾、黄热病和登革
热等疾病的风险不是很大（除非是特
定地区）。但蚊子叮咬后的瘙痒，真
的太难受了！

瘙痒很容易让人产生抓挠的冲
动。偶尔挠一挠不会有什么问题，但
注意不要频繁抓挠，更不要抓伤皮
肤。频繁抓挠会出现“越抓越痒、越
痒越抓”的恶性循环，进而导致皮肤
破损，增加感染风险。

本期，我们来聊聊几个有效止痒
的办法。

方法1：冷敷
可以用冷的毛巾或者湿巾覆盖

在叮咬的地方，帮助缓解瘙痒。这个
方式很容易获取，可行性高。

之所以冷敷会有止痒作用，是它
通过降低皮肤温度，能减缓周围神经
纤维的传导速度，降低瘙痒感受器的
敏感性，暂时抑制瘙痒信号的传递。

除了上述作用外，冷敷还可以收
缩皮肤的血管，减少炎症介质向组织
的扩散，减少组胺等瘙痒介质的释
放。少了这些炎症介质和瘙痒介质
后，瘙痒自然也能够得到改善。

除了止痒外，冷敷还能起到缓解
肿胀和疼痛的作用。

冷敷的时间没有严格的要求，

可以以主观感受为主，要想达到缓
解肿胀的效果，可能需要 10到 20分
钟的时间。要注意，冷敷期间，如果
水的温度升上来了，就要及时更换
（加冷水）。

不过，冷敷也有缺点。如果是小
朋友，可能不会配合冷敷。此外，冷
敷对瘙痒的缓解是暂时的，不要对此
抱有更大的期待。

方法2：冰敷
冰敷是冷敷的加强版，因为温度

更低。它的作用机制和冷敷一样。
冰敷预计的效果会比冷敷要好

一点，不过它获取难度会大一点。
冰敷可以选择冰袋、碎冰块甚

至是吃的冰棒。不过要注意的是，
冰敷会有冻伤的风险，在皮肤和冰
之间，最好垫一层毛巾，避免二者直
接接触。

此外，冰敷的时间通常会更短，
每次 5到 10分钟基本就够了。如果
有需要，每天可以重复多次。

方法3：炉甘石洗剂
炉甘石洗剂是很多人都知道的

一款常用非处方药物，从药店很容易
买到。它的应用场景很多，比如荨麻
疹、痱子，同时在蚊子叮咬后的止痒
方面也有一定的作用。

止痒的作用来源于这几个方面：
洗剂摇匀后涂抹在皮肤上，蒸发

的时候会带走热量，以微观上的“冷

却效应”来缓解瘙痒。
里面的炉甘石成分有一定的收

敛作用，通过收缩皮肤表层血管和减
少渗出，来缓解局部水肿和炎症。

洗剂中的氧化锌成分有一定抗
炎症的效果。

最后，洗剂可能会添加甘油，它
会有一定的舒缓作用。

不过，要说明的是，它的作用不是
很强，仅适用于比较轻微的瘙痒。要
是用了有效果，那就可以按需使用，或
者搭配其他的止痒措施，且不用严格
限制次数（因为安全性足够高）。

方法4：薄荷膏
薄荷膏（或者叫薄荷脑软膏、复

方薄荷脑软膏等）是一类经典的外用
止痒剂，它对多种瘙痒都有帮助。里
面的活性成分一般是薄荷脑，另外还
可能含有樟脑等物质。

它发挥作用的主要机制在于，活
性物质可以激活皮肤冷觉感受器，产
生清凉感，并一定程度（暂时性）抑制
瘙痒信号向大脑中枢传递。

薄荷膏的优势在于起效快，
一般涂抹后 5~10分钟就有明显的
改善。

不过也有几个不足，比如止痒
的持续时间短，往往不会超过两个
小时；除了止痒外，它没有确切的
抗炎症作用；此外，薄荷膏不宜用
于两岁以下的孩子，因为安全性不
是足够高。

肾脏是我们身体里非常重要的“过滤器”，是排出身体
代谢废物的重要器官之一。如果它出现了问题，我们的身
体也会出现一系列症状，严重时还会危及生命。

这6种食物对肾脏不友好
高盐食物

饮食中摄入的盐主要是在肾脏代谢，如果平时口味
重、吃盐多，必然会加重肾脏的代谢负担。

高盐饮食会通过多种途径损害肾脏。一方面，TGF-
β1是促肾纤维化的一种关键因子，吃盐过多会使其生成
增加，通过增强其信号转导作用加速肾硬化及纤维化；另
一方面，高盐饮食会引起肾脏的氧化应激，可致肾衰竭及
肾结构重塑，损害肾脏；再有，高盐摄入使尿蛋白增多，长
期高盐饮食破坏了肾小球基底膜的选择性渗透作用，会促
进肾病进展，而限盐则可显著降低尿蛋白。

从另一个角度考虑，长期的高盐饮食会增加患高血压
的风险，这也会影响肾脏的正常机能。

根据《中国居民膳食指南（2022）》的建议，每人每天盐
的摄入量要控制在 5克以内，大约为不超过 1啤酒瓶盖的
量（带胶垫）。同时也要少吃酱类、腐乳、咸菜、腊肠、火腿、
方便面、辣条等含有隐形盐的食物，炒菜时可适当使用葱
姜蒜、醋等调味品。

高糖食物

高糖饮食不仅会增加肥胖、高血压风险，也会增加患
2型糖尿病的风险，进而危害肾脏健康。
《中国居民膳食指南（2022）》建议我们每天糖的摄入

量要控制在 50克以内，最好不超过 25克。同时也要减少
甜饮料、碳酸饮料的摄入，并少喝或不喝果汁。

高草酸食物

草酸钙结石是肾结石、尿结石中比较常见的一类，草
酸与钙结合会形成草酸钙结晶。正常情况下，尿液中含有
一些物质能够抑制结晶的形成和生长，例如黏蛋白和枸橼
酸可以抑制草酸钙结晶的形成。

但当尿液中草酸含量过高时，尿液可能处于过饱和状
态，导致草酸钙晶体析出并结合在一起，最终形成结石。

对于草酸含量过高的食物，食用之前一定要先焯水去
除大部分草酸，比如菠菜、苋菜、空心菜、茭白、冬笋等。

杨桃

杨桃虽然美味，但它不仅草酸含量高，还含有一种神经毒素，需
要经过肾脏排出体外。肾脏功能正常的健康人可以通过尿液将这种
神经毒素排出，适量食用杨桃不用担心。

但对于肾功能不好的人最好少吃或不吃，否则可能出现恶心、呕
吐、腹痛、腹泻、背痛和急性肾损伤等症状。有文献数据提到，肾功能
异常的患者杨桃中毒的死亡率可高达 20%~40%。

酒

酒精可能通过多种机制损伤肾脏，比如诱导活性氧产生导致氧
化应激，使自由基过量，进而损伤组织并增加炎症。并且，过量的酒
精摄入对肝脏、心脏、肠道和骨骼肌等的影响，也会协同增加其对肾
脏的病理损伤。

还有文献提到，长期饮酒不仅会加重体内草酸钙结晶的形成，还
会影响嘌呤代谢，增加肾结石的发病率。

少饮酒或不饮酒。儿童青少年、孕妇、乳母不应饮酒。成年人饮
酒每天的酒精摄入量控制在不超过 15克。

老汤、火锅汤

总有人以为老汤大补，火锅汤有营养。其实这俩都不建议喝，二
者都经过长时间炖煮，汤中含有较高的嘌呤，会使尿酸的排泄增加，
常喝易形成尿酸结石。

5个可能会伤肾的坏习惯
不爱喝水

饮水量充足有助于肾脏排出身体中的代谢废物，如果平时喝水
太少，尿液会变得浓缩，增加尿路结石形成的风险。充足饮水可以降
低尿路结石初次发病和复发的风险。

建议女性和男性每天饮水量至少分别为 1500毫升和 1700毫升，
小口慢饮，多次饮水。

乱吃药

很多药物服用后都需要经过肾脏代谢，乱吃药或过量服药会给
肾脏增加负担，甚至会造成肾脏损伤。

憋尿

憋尿在生活中真是太常见了，如果经常憋尿，容易导致尿液上行
返流，增加尿路感染和肾脏感染的风险，也会损害肾功能。

熬夜

有生理学证据表明，睡眠可以调节肾功能，长期熬夜睡眠不足会
损伤肾功能。一项随访长达 11年，共纳入了 4000多名护士的研究表
明，与每晚平均睡眠时间 7~8小时的人相比，平均睡眠时间少于 5~6
小时的人肾功能下降速度明显加快。

吸烟

吸烟不仅会加速糖尿病、高血压等慢性疾病患者的肾脏疾病进
展，而且对于无慢性肾脏病史的健康人来说，吸烟也可导致肾脏损害
和疾病的发生，表现为肾小球滤过率降低和/或蛋白尿。

（中国疾控中心）

蚊子叮咬的应对，其实不仅限于止痒。
这是因为，皮肤被叮咬后，除了瘙痒

外，还容易有不同程度的炎症反应，轻微
的会发红、起疙瘩，严重的会有水疱、发硬、
明显肿胀、渗水和结痂。这些病变都有必
要使用额外的药物来治疗。

其中，最重要的是外用抗炎症的药物，
比如糖皮质激素药物。还有一类辅助用药，
即口服的抗组胺药物。这两类药物其实也
能兼顾止痒，效果还可以，但不是马上见效，
因此没有涵盖在上面列举的“快速止痒”的
措施当中。

如何用这些药物，药物怎么搭配，以及用
量是多少，都建议咨询皮肤科医生，进行个体
化的治疗。另外，如果出现叮咬后的严重过
敏反应、发热、头痛、全身酸痛、局部有化脓、
肿胀持续不改善等情况，建议积极就医评估
和处置，不要耽误病情。

（健康北京）

知识多一点

蚊子叮咬，不仅限于止痒
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被蚊子咬了 这样做能迅速止痒


