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正确识别汗疱疹
汗疱疹多发于手指侧面、手掌、

指端皮肤，多为米粒大小，有的稍高
于皮肤，有的隐藏在皮肤之下。汗
疱疹也叫出汗不良性湿疹、掌跖急
性湿疹，主要有以下几个特点：

粟粒大小（通常指直径在1—5
毫米范围内的颗粒状物体）的水疱、
成群发生，左右对称发病；水疱内含
有清澈的疱液，可能会伴有瘙痒或
烧灼感；水疱位置较深，不容易破；
水疱一般2到3周后会干涸脱皮，露
出皮肤，此时可能会有疼痛感；常见
于青年群体，儿童或者老年人很少
见；反复发作，可以在数月或数年间
频繁发作。

需要提醒的是，汗疱疹不会传
染，但是掐破水疱会导致皮肤破损，
手经常接触各种东西，会增加感染
的风险。

疱疹性瘭疽、手癣或足癣、接触
性皮炎、虫咬皮炎也会长在手上或
脚上，容易被误诊为汗疱疹，需要加

以辨别。

汗疱疹是如何长出来的？
汗疱疹的病因尚不明确，目前

被认为是一种皮肤湿疹样反应。在
水疱形成过程中，汗腺导管并不受
影响，而是一种发生在皮肤上的湿
疹样超敏反应。有汗疱疹的人要关
注以下几个因素：

遗传因素
临床中，发现少数患者有家族

聚集发病现象。
手部感染
真菌感染是引起汗疱疹发病的

原因之一，包括金黄色葡萄球菌、马
拉色菌、气源性真菌等。

接触性刺激
接触一些药物化学制剂如呋喃

西林、香料、重铬酸钾等，可能会引
起汗疱疹。佩戴含有镍或铬等金属
的项链、耳环、手镯等物件也可能引
起汗疱疹。

日光照射
汗疱疹可被 UVA（UVA 波段

是紫外线波长的一部分）诱发出来。
出汗太多
夏季人体出汗多，皮脂分泌更

旺盛，尤其是油性皮肤的人，总感觉
自己黏糊糊的，极易导致汗液潴留
于皮内而引起汗疱疹。手部多汗的
人，可能比普通人更易患汗疱疹。

心理因素
长期精神紧张、焦虑抑郁，以及

过度疲劳、睡眠不足、应激等也会诱
发汗疱疹。

个人体质
皮肤敏感者对外界环境的变化

更加敏感，尤其对风吹、日晒、温度
湿度变化等不能耐受，轻微刺激即
可诱发。

过度清洁
有人认为汗疱疹是清洁度不够

导致的，因此会频繁洗手，其实，过
度洗手反而会加重症状，洗手液、肥
皂等都会带来刺激。

长了汗疱疹如何处理？
涂抹外用糖皮质激素药膏是治

疗汗疱疹的最常见方法，参照说明
书或遵医嘱使用即可。

可选择强效糖皮质激素，比如
糠酸莫米松乳膏、卤米松乳膏，因为
汗疱疹的炎症较深，手脚的角质层
厚，地奈德等弱效糖皮质激素效果
不太理想；瘙痒厉害时，可以增加止
痒药物，外用的有薄荷脑软膏；必要
时可以试着口服抗组胺药物，例如
西替利嗪，需遵医嘱使用；反复治疗
不好的，建议及时找医生复评病情、
调整方案。

如何避免汗疱疹？
保持手部清爽干燥：平时要避

免搔抓、烫洗，生活中要尽量避免过
度清洁，少接触消毒液、洗手液、酒
精等刺激性化学物质。

避免接触某些金属：留意戒指、
手表和手链等首饰，长期接触水分
时，合金成分可能会释放，引起皮肤
问题，如果有可疑情况，建议少戴或
不戴首饰或者接触水前先取下来。

保护好皮肤屏障：夏季要避免

强烈的日光照射，外出要做好防晒；
手部皮肤保湿可增强屏障功能，降
低汗疱疹的发病概率；洗手选择温
水，洗后擦护手霜，少用香精等添加
剂较多的产品；工作或者做家务时，
如果不得已要接触特殊的化学物
质，可以戴上手套操作。

让自己有个好心情：避免精神
紧张以及情绪波动，保持乐观稳定
的情绪，不要过度劳累，保持每天6
到8小时的睡眠。

饮食清淡、保持运动：饮食清淡
一些，少吃肥甘厚味或者辛燥刺激
的食物，多吃新鲜蔬菜，补充必需的
维生素和微量元素，平时加强体育
锻炼。

吃了一个月“高碳水”，
身体年龄竟年轻了4岁

我们每个人都有“两个年龄”，
一个是身份证上的“实际年龄”，另
一个是身体的“生理年龄”。“生理年
龄”才是真正反映我们身体状态的

“真实年龄”。
2026年 4月，悉尼大学研究人

员在国际期刊《细胞老化》上发表了
一项有意思的研究，他们找来 104

位老年人进行饮食实验。最终发
现，吃对“高碳水”的人，仅仅一个月
身体的“生理年龄”竟年轻了4岁。
研究人员把这104位老年人分成了
四个组，进行1个月的饮食调整：

杂食高脂组：动物蛋白为主，脂
肪37%～41%，碳水41%～43%（很
接近典型西式饮食）；

杂食高碳组：动物蛋白为主，脂
肪28%～29%，碳水53%，且增加的
是“好碳水”；

半素食高脂组：植物蛋白为主，
脂肪37%～41%，碳水41%～43%；

半素食高碳组：植物蛋白为主，
脂肪28%～29%，碳水53%，同样增
加“好碳水”。

一个月后，104位老年人的结果
出乎意料：增加“好碳水”杂食高碳
组的老年人，他们的生理年龄与实
际年龄的差值降低了约3.5岁。换
句话说，只要调整一下饮食结构和
增加“好碳水”，短短一个月，身体就
可能“年轻”将近4岁！

为什么吃对“好碳水”
反而更年轻？

研究发现：可能与以下三个原
因有关：

1.“好碳水”降低了慢性炎症水平
2025年 4月，国际期刊《细胞》

上发表的一篇论文，列出了衰老的
14 大标志，慢性炎症就是其中之
一。而优质复杂碳水能有效抑制炎
症反应：2024年，国际期刊《氧化还
原生物学》上的一项研究显示，只需
用全谷物替代部分主食，短短6周，
就能降低全身炎症水平。

2.“好碳水”改善了身体代谢健康
2024年，国际期刊《自然代谢》

上发表的一项研究发现，天然存在
于全谷物、薯类和豆类等优质碳水
中的“抗性淀粉”能提高胰岛素敏感
性，稳定血糖，减少胰岛素抵抗。而
胰岛素抵抗是糖尿病、心血管疾病
等多种老年病的共同基础。

3.“好碳水”改善了你的肠道菌群
2026年1月，发表在《武汉大学

学报》上的研究指出，肠道菌群是人
体衰老过程中的关键调控因素，通
过多种机制影响肌肉、血管以及认
知功能等多系统的健康，其组成和
多样性的变化直接参与衰老相关疾
病的发生与发展。而全谷物、薯类
等优质碳水富含膳食纤维，是肠道
有益菌的食物来源，能促进肠道菌
群平衡，健康的肠道菌群能延缓全
身的衰老进程。

“好碳水”都有哪些？
一、5类“好碳水”
浙江大学医学院附属第一医院

营养科副主任医师王磊介绍，高质
量碳水主要有五大来源：

1. 全谷物：与精米白面相比，全
谷物富含膳食纤维、B族维生素、维
生素E、矿物质、不饱和脂肪酸等，
包括糙米、全麦粉、燕麦、薏米、荞
麦、玉米等。

2. 薯类：同等重量下，薯类比米
饭热量低，但膳食纤维含量高。相
同热量下，薯类比米饭饱腹感更强，
还能延缓血糖上升。土豆、红薯、芋
头、山药等，还可以补充精米白面缺
乏的维生素C、钾、β胡萝卜素等。

3. 豆类：红豆、芸豆、绿豆、豌豆
等杂豆的蛋白质含量约20％，氨基
酸组成与大豆相同。杂豆中B族维
生素含量也较高，且富含钙、钾、镁
等矿物质。

4. 高淀粉蔬菜：南瓜、藕、荸荠
等蔬菜含有大量有益健康的多糖，
多酚类抗氧化物质和维生素C也比
较丰富。

5. 水果：可以选择含糖量比较
低的水果，比如苹果、柚子等。

二、4个吃饭技巧，让效果最大化
1. 适当的碳水摄入量
当每日膳食中摄入的碳水化合

物热量占总热量的 53.7%时，血清
中的长寿相关蛋白 Klotho 达到最
高水平，能有效对抗衰老并延长寿
命。《中国居民膳食指南（2022）》也

给出了明确建议，碳水化合物应占
每日总能量摄入的50%～65%。坚
持谷类为主的平衡膳食模式，每天
摄入谷类食物200～300克，包含全
谷物和杂豆类 50～150 克；薯类
50～100克。

2. 替换而非额外添加
注意一个原则：用上面这些“好

碳水”，去替换你平时吃的精米白
面，而不是在吃饱了饭之后再额外
多吃一顿。比如，把白米饭换成糙
米饭，把白馒头换成全麦馒头，把零
食换成水果。这样既保证了碳水摄
入量，又不会一不小心吃得太多。

3. 吃饭调整进食顺序
还有一个简单又有效的小技

巧：调整吃饭顺序。先吃蔬菜，再吃
蛋白质（肉、蛋、豆制品），最后吃主
食。这样吃，血糖上升更平缓，饱腹
感更强，主食自然就不会吃多。

4. 优质碳水搭配着吃
浙江大学医学院附属第一医院

内分泌科主任医师董凤芹介绍，不
同主食的优势是不一样的，像燕麦、
莜麦中的 β-葡聚糖可以帮助控糖；
黑米、紫米中的花青素能抗氧化；玉
米、番薯、土豆富含抗性淀粉利于减
肥；杂豆中B族维生素含量较高，还
富含钙、铁、钾、镁等营养成分。所
以每餐可以变化着吃，这样摄入的
营养更均衡。

瘙痒难耐，挤破还会流出不明液体

夏天手上爱长的“小水疱”到底是啥

研究称吃一个月“高碳水”，身体年龄年轻4岁

生活中的“好碳水”清单公布，快收藏
你是不是也这样——一

提到“碳水”“主食”，就自动跟

“发胖”“衰老”“升血糖”挂

钩？这些年，控糖、低碳饮食

被很多人追捧，很多人开始少

吃“碳水”，甚至不吃主食，仿

佛多吃一口主食就是在加速

变老。最近，一项刚刚出炉的

研究，直接打破了这种错误认

知。研究发现，吃对“高碳水”

的人，短短4周，身体生理年

龄居然年轻了近4岁！

据人民日报健康客户端

每到夏天，就有不少人

手上长水疱，瘙痒难耐，一

旦挠破，里面还会流出一

些不明液体……这种困扰

好多人的透明“小水疱”大

多数情况下其实是汗疱

疹，是一种慢性复发性皮

肤疾病，具有鲜明的季节

性特点。该如何应对？

据央视

新华网视频截图

汗疱疹是一种自限性疾
病，一般半个月左右即可自
愈，但如果出现长期反复不愈
或者感染化脓等情况，要及时
就医治疗。

提醒


