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瘙痒症
症状：通常与气候有关，天气干

燥时皮肤也容易干燥，很容易出现
皮肤瘙痒，瘙痒症会缓慢发展到全
身，常见于老年人，在洗澡后睡觉前
发作。

预防措施：避免洗澡过于频繁，
推荐每周洗澡 1—2 次，洗澡后可以
使用润肤乳，保持皮肤滋润；注意饮
食调理，忌食辛辣刺激性食物，多吃
新鲜蔬菜和水果，以补充维生素；注
意防寒保暖，避免冷空气刺激皮肤。
手足皲裂

症状：由于肌肤受到寒冷的空
气气流刺激后，皮下皮脂腺的汗腺
分泌减少，角质层相应增厚，手足皮
肤缺少水分，失去弹性，出现裂口。

预防措施：做好防寒措施，涂抹
滋润的护手霜等，做到出门戴手套；
避免使用碱性过强的肥皂或其他洗
涤剂，以免刺激皮肤；多吃新鲜蔬
菜、水果，补充维生素，因为维生素
缺乏的人群也容易出现手足皲裂；
每天用温水浸泡手足，浴后擦干，使
用护肤品保持皮肤滋润。
银屑病（牛皮癣）

症状：属于慢性炎症性皮肤病，
好发于冬季，主要表现为边界清楚
的红色斑块，上面覆盖有很厚的白
色银屑，搔刮以后会脱落，出现点状
出血点（奥氏症阳性）。

预防措施：注意保暖，避免感冒
和其他感染性健康问题；忌酒、烟等
不良习惯，饮食应清淡、易消化，如米
粥、蛋花汤、牛奶等，避免吃辛辣刺激
性的食物；一旦出现银屑病症状，应
及时就医，由医生制定治疗方案。

物理性荨麻疹
症状：寒冷性荨麻疹是由于被

寒冷的风或凉水刺激而引起，可出
现红色的风团，并伴有剧烈的瘙痒。

预防措施：注意防风、防寒、保
暖，避免皮肤直接暴露在寒冷的环
境中；服用抗过敏药物，如氯雷他定
等，以缓解荨麻疹症状。
带状疱疹（蛇串疮）

症状：在受累的皮肤区域，会出
现红斑和集簇性的水疱。受累的神
经会发生炎症、坏死，产生神经痛，
疼痛性质可为烧灼样、电击样、刀割
样、针刺样或撕裂样。疼痛程度可
能非常严重，甚至影响患者的睡眠
和日常生活。

预防措施：保持良好的作息习
惯：保证充足的睡眠，避免熬夜和过
度劳累；适当进行体育锻炼：增强体
质，提高免疫力。预防感冒等呼吸道
疾病：这些疾病可能会增加带状疱疹
的发病风险；接种带状疱疹疫苗：这是
预防带状疱疹最有效的手段。

带状疱疹疫苗如何选择？目前
国内有两种疫苗可供选择，≥50 岁
人群可以选择重组带状疱疹疫苗，
保护效力为97.2%，≥70岁人群保护
效力91.3%，模型预测免疫应答可以
保护20年；≥40岁人群也可选择带
状疱疹减毒活疫苗，保护效力为
57.62% ，≥70 岁 人 群 保 护 效 力
18.63%。需要提醒因某些疾病或治
疗导致免疫缺陷或免疫抑制者禁用
带状疱疹减毒活疫苗。
冻疮

症状：冬季是冻疮高发期，各个年
龄段都可发病，不注意保暖的小孩、户

外劳作或骑车的人群是高发人群。冻
疮也被称为冻出来的皮肤病，发病迅
速，12—24小时即可发病。手、耳郭、
面部、小腿、脚趾是高发部位，尤其是
遇热后，痒是冻疮最大的感受。

预防措施：温差水泡手，用一盆
15℃的水和一盆45℃的水，先手脚浸
泡在低温水中 5 分钟，再浸泡于高温
水中。每天如此三次可锻炼血管收缩
和扩张的功能，减少冻疮的发生；擦药
物法，有冻疮体质者可在入冬前一个
月增加维生素A、C及矿物质的摄入，
以提高机体耐寒力，也可以在冻疮好
发的部位涂一些防冻疮的药物，每日
两到三次；摩擦法，每天洗手、洗脸、洗
脚的间隙轻轻揉擦皮肤，直至微热为
止，以促进血液循环，消除微循环障
碍，达到疏通血液的目的。
面部皮炎

症状：通常是由于冬天脸上的
角质层比较薄，皮肤的锁水能力下
降，被冷风吹以后会出现面部潮红，
以及一些轻度的瘙痒或紧绷感等。

预防措施：保持面部皮肤角质
层具有一定的厚度，可以用充分滋
润的保湿霜锁住皮肤中的水分，增
强皮肤的屏障功能；冬季外出时要
涂抹润肤霜，避免寒冷、干燥的环境
刺激皮肤；注意个人卫生，及时洗脸
并保持面部皮肤清洁。

孙彩虹主任强调，冬季常见皮
肤病的预防需要从多个方面入手，
包括保持皮肤清洁、补充水分、使用
合适的护肤品、注意保暖和防晒、合
理饮食和作息等。同时，针对不同
类型的皮肤病，还需要采取相应的
预防措施来降低发病风险。

冬季护肤小妙招，远离皮肤病困扰

现代快报讯(通讯员 胥林花 顾
雪香 记者 刘峻)在医生眼中，可能
只有患者与健康人的区别，没有男
女性别的区分。但是，在女性内心，
做体检的时候面对异性医生多少会
有一些顾虑。40多岁的陈女士（化
名）就是因为这样的心理，一直没有
做过肠镜检查。近日，她来到江苏
省肿瘤医院（南京医科大学附属肿
瘤医院）内镜诊疗中心检查，恰好碰
上了女性内镜专场，全程接诊的医
生、护士、麻醉师全是女性，医务人
员的周到服务，让她完全放下了思
想包袱，直呼没想到，这样的专场服
务太人性化了！

50多岁的沈女士是一位职场精
英，工作压力大，经常有应酬，熬夜加
班是常态，近几个月排便次数明显增
多，在江苏省肿瘤医院预约胃肠镜检
查，也被安排在女性内镜专场。麻醉
后醒来，医生告诉她已经顺利完成了
检查，并同时为她进行了内镜下手术，
微创切除了胃部2个息肉，肠道1个
息肉，已经送病理检验。住院期间医
师反复向她交代术后注意事项，一定
要注意规律作息和饮食，限制饮酒，不
能熬夜，否则息肉仍然有可能再发，而
且腺瘤性息肉均有一定比例的恶变风
险。这次做检查，让她感受特别深刻，
全程都是女性医务人员，让她感受到
被尊重和关爱。面对医生的建议，她
感觉到之前的工作压力太大，虽然心
理上能够接受，但不知不觉中已经影
响了身体健康，以后要注意调整工作
和生活节奏，调理好自己的身体。

这次的女性内镜专场当天约有
20位女性朋友接受了内镜检查。内

镜诊疗（消化道早癌筛查）中心林洁主
任介绍，其中大部分只是炎症，通过规
范的药物治疗可以治愈；部分人发现
胃肠道息肉，通过内镜下直接进行了
微创手术切除；也有早癌病变，准备住
院进行手术切除。遗憾的是，其中有
位患者，肠道肿瘤已经占据了大部
分的肠腔，肠镜无法通过，未来只能
进行全身治疗，预后不佳。

林洁主任说，消化道肿瘤是我
国的高发肿瘤，在女性群体中的发
病率也呈逐年上升趋势，而由于症
状隐匿，相当一部分人确诊时已经
到了中晚期，错失了治疗的最佳时
机，非常可惜。她们如果能够早几
年做胃肠镜检查，就能够早期发现
和治疗肿瘤，有机会取得满意的疗

效。所以，在医生眼中，内镜检查发现
了早期肿瘤，并不完全是坏事，因为其
中大多数人可以通过最微创的手段达
到治愈；最可怕的是，从来没有不适，
首次确诊时就已经是中晚期。

同为中年女性，林洁主任更能
理解女性朋友的特点和心理。家人
生病，她们会放下工作挤出时间来
陪同检查；而对自己健康的关注却
比较少，身体出现不适通常不愿和
家里人说，总是选择忍一忍。她希
望女性朋友在关爱家人的同时，不
忘关爱自己的健康，江苏省肿瘤医
院专门开设女性内镜专场，就是想
帮助更多的女性朋友早期发现肿
瘤，实现早诊早治，重新回归原来的
幸福生活。

现代快报讯（记者 张宇）
如今，正值甲流等流感的高发
期。近期，社交平台上出现了
不少“甲流吃橙子真的管用”
的说法。

感染甲流多吃橙子有用
吗？江苏省省级机关医院呼
吸科主任刘剑南告诉现代快
报记者，橙子只能作为感染甲
流后维生素的补充，或者用于
改善患者由于胃口不好导致
的营养摄入不均衡。吃橙子，

“虽然对感染甲流的患者有一
定的好处，但也要适量食用，
吃得过多身体并不能吸收那
么多维生素C，最后还是随着
尿液一起排出身体。因此，适
量补充维生素C即可，不用过
于食用。”感染甲流，怎么吃好
得快？刘剑南表示，要多吃一

些高蛋白、高能量、易消化的
膳食，在烹饪的时候注意可以
将食物煮得软一点，帮助患者
更容易消化。

说到增强体质，很多人第
一想到的就是运动，刘剑南也
提醒，运动不是那么着急的事
情，一定要等到完全恢复到平
常的状态，再去考虑运动，“有
的时候，可能自己觉得已经完
全恢复了，其实病毒未必完全
被消灭掉，后续有可能造成心
肌炎等严重后果。因此，我建
议感染甲流后的人群，一定要
多休息一段时间，等待身体完
全恢复后一两周，再去运动。”
刘剑南还提醒大家，运动一定
要循序渐进，运动量从低到高
慢慢适应，而不是一上来就剧
烈运动。

多吃车厘子会造成
“铁中毒”？

除非你有“铁胃”，
吃半吨可能会

肖瑶指出，如果一次摄入
铁量≥20mg/kg时，可能会出
现急性铁中毒。也就是说，对
于一个体重 60kg 的成人来
说，大约需要摄入 1200mg铁
会出现急性铁中毒。

但是，车厘子虽然含铁，可
它的铁含量并不丰富，只有
0.36mg/100g，别说跟肉比了，
甚至还不及大白菜的含铁
量。要达到出现铁中毒的量，
大约要“狂炫”333kg车厘子，
接近半吨，又不是大象，正常
人怎么可能一次性吃这么多
车厘子呢？

车厘子本身有“毒”？
有毒的是它的“心”

不少博学的网友表示，车
厘子本身就有“毒”。对此，肖
瑶解释道，其实有“毒”的是车
厘子的果仁。车厘子的果仁
中含有氰苷，氰苷本身是无毒
的，只是当植物细胞结构被破
坏时，含氰苷植物内的β-葡萄
糖苷酶可水解氰苷生成有毒
的氢氰酸，而氢氰酸会引起人
急性中毒。

“很多水果的种子里都含
有氰苷，比如桃、杏、李子等，
但和车厘子一样，这些水果的

果肉里是不含氰苷的。车厘
子的氰苷物质都是存在于核
仁里，一般人咬不开、咬不破，
也不会吃。只要不刻意去嚼
果核里的种子，吃水果导致氰
苷中毒的可能性几乎不存
在。”肖瑶说。

车厘子“性寒”？
车厘子：我不性寒

但“心寒”

有人说，车厘子是“寒性”
水果，脾胃虚弱的人要少吃。
肖瑶表示，车厘子的“真实身
份”是温性水果，不同体质的
人群均可以食用。脾胃虚弱
的人群，只要吃冷的食物，就
会出现肠胃不适的情况，这和
车厘子本身关联不大，这类人
群冬季还是建议将水果放在
热水里，热一热再吃。

肖瑶还提醒，如果吃到不
新鲜，或是从冰箱里现拿出
来的车厘子，确实会造成恶
心、呕吐、胃痛等急性肠胃炎
的症状。但这并非车厘子的

“专利”，换成其他水果也可
能如此。“冬季肠胃也易‘感
冒’，大家应避免食用过期或
者不新鲜的食物。如果出现
了拉肚子、呕吐、胃疼等不适
症状，及时到医院就诊。”肖
瑶提醒道。

总而言之，吃车厘子并不
会导致中毒，但需要注意适量
和正确的食用方式，再好吃也
不能多吃哦！

吃车厘子“中毒”？
专家：注意适量和正确食用

多吃橙子“克”甲流？
专家：适量补充，多吃无益

“她”的专属服务，很温馨
江苏省肿瘤医院女性内镜检查专场受欢迎

春节的脚步临近，大家都在为喜庆的新年做各种准备比较忙碌，但这个时候也是一年中较为
干燥寒冷的季节，是皮肤病的高发季节，江苏省第二中医院皮肤科孙彩虹主任给大家带来冬季护
肤小妙招，帮助大家远离皮肤病困扰。

通讯员 葛妍 现代快报/现代+记者 刘峻

临近春节，车厘子又成了水果界的“顶流”。不过，
“果红是非多”，最近社交平台上，不少网友晒出帖子，表
示自己吃了十几颗车厘子就“中毒”了，出现了恶心、呕吐、
胃痛，一查不得了，诊断出了急性肠胃炎。而在帖子下，热
心的网友们化身“小郎中”，表示是因为“车厘子含铁丰富，
吃多了出现‘铁元素中毒’”，还有的直言“车厘子是寒性水
果，脾胃虚弱的人多吃就会造成‘中毒’”。难道车厘子真是
“健康刺客”，多吃容易“中毒”？带着广大网友们的疑虑，
记者采访了南京市第二医院营养科医生肖瑶。

现代快报/现代+记者 张宇

林洁主任（右一）给患者做内镜检查 通讯员供图


