
浑身痒不停，究竟是啥在搞鬼
冬季皮肤病高发，这份过冬护理攻略请收好

葛生活课堂

核桃生吃还是熟吃

一般来说，生核桃仁中的营养
成分不会被高温破坏，保存比较好，
更有利于为人体补充多种有益成
分。不过，核桃经过熟化以后，味道
会更加香浓，维生素等虽然会有一
定损失，但只要控制加热的温度，不
过度进行高温加工，所含的多酚类、
不饱和脂肪酸等有益成分含量还是
比较高的。所以，只要不油炸，不烤
得太焦，不加大量糖或盐，熟吃核桃
也不错。

大蒜发芽维C增加

大蒜发芽后，维生素C含量会
由先前7毫克/100克增加到35毫克/100
克；胡萝卜素也会由先前20微克/100
克增加到280微克/100克。但是发芽的
大蒜蛋白质、碳水化合物含量及矿
物质浓度可能会相应降低。如果腐
烂、长菌就不能再吃了。

每天一杯茶预防心血管病

《中国居民膳食指南(2022版)》
对国内外的文献数据做了系统梳
理，通过对这些文献的对比分析，查
找了相关的科学证据，发现经常饮
茶能够降低心血管疾病的发病风
险。研究表明，每天饮一杯茶，也就
是每天饮茶达到200毫升左右，可以
使心脑血管疾病的发病风险降低
4%。除此之外，每天饮茶不仅可以
降低2型糖尿病的发病风险，还可以
降低胃癌的发病风险。

绿茶和红茶有啥区别

绿茶含有天然的活性物质，比
如茶多酚、叶绿素、咖啡碱、茶氨酸，
还有多种维生素、矿物质，所以绿茶
具有较强的抗氧化、抗菌、消炎作
用。绿茶喝起来稍微有点涩味，这是
因为绿茶的茶多酚含量比较高。

红茶在生产加工中有发酵过
程，所以红茶的茶多酚含量会通过
化学反应逐渐减少。在此基础上，红
茶产生了更多的茶黄素、茶红素、茶
褐素，这些色素一方面决定了茶汤
的颜色和风味，另一方面茶色素本
身也具有消炎、保肝、护肾的作用。
此外，红茶还能够帮助消化，具有暖
胃、止泻的功效，对调节肠道菌群也
有很重要的作用。

上了年纪为啥会有“老人味”

“老人味”是人过了40岁以后，
身体发出的一种很不友好的味道。

这种味道是体内脂肪酸被氧化
后产生的一种叫2-壬烯醛的物质，
这种物质随着年龄增大，味道会越
来越大，如果空间不通风，时间越
长，这种味道会越来越浓郁。

年轻时，身体新陈代谢快，皮肤
也有天然抗氧化能力，因而2-壬烯醛
不易堆积。上了年纪后，皮肤上的抗
氧化物质变少，体内激素也发生较大
变化，就容易导致2-壬烯醛堆积，产
生独特的“老人味”。

很多老人会服用一些药物，如降
压药、降糖药、治疗冠心病的药等，这
些药在代谢过程中，会通过皮肤发汗
排出，从而出现味道。

有些老人因为身体原因，洗澡
次数比较少，衣服更换次数也比较
少，也容易产生一些味道。

还有些老人患有皮肤方面的疾
病，比如脚气、湿疹等，这种情况时
间久了，也会产生异味。

小健

约七成脑卒中死亡与高血压有关
成人应定期自我监测，血压过高需长期规律服用降压药

寒冷的冬天是心血管疾病
的高发时节。作为最常见的慢性
病之一，高血压是心脏病、脑卒
中、肾病发病和死亡的最重要危
险因素，约70%的脑卒中死亡和
约50%的心肌梗死，与高血压密
切相关。

数据统计，目前全国有高血
压患者2.7亿。在未使用降压药物
的情况下，非同日3次血压测量收
缩压≥140mmHg和(或)舒张压≥
90mmHg,，可诊断为高血压。推荐
使用经过国际标准认证合格的上
臂式全自动电子血压计，进行有
规律的家庭血压测量。

需要注意的是，家庭血压测
量值判断标准，不同于诊室血
压 ，家 庭 血 压 读 数 ≥ 1 3 5 /
85mmHg应尽快到医院就诊。

建议18岁及以上成人定期
自我监测血压，至少每年测量1
次血压，关注血压变化。

超重或肥胖、高盐饮食、吸

烟、长期饮酒、长期精神紧张、体
力活动不足等高血压高危人群
和血压为正常高值者(120～139
/80～89mmHg)，要经常测量血
压。高血压患者在家庭开展自测
血压和自我管理，血压达标且稳
定者，每周自测血压1次；血压未
达标或不稳定者，应增加自测血
压的次数。

大部分高血压属于原发性
高血压，一般不能根治，需要长
期和规律服用降压药。一般高血
压患者，血压降至140/90mmHg

以下；合并糖尿病或慢性肾病的
患者，应降至130/80mmHg以
下；8 0岁以上应控制至 1 5 0 /
90mmHg以下。冠心病患者的舒
张压低至60mmHg时应谨慎降
压。控制不佳者应及时就医，不
要盲目相信非法广告或伪科学
宣传，不能用保健品、保健理疗
或食疗替代降压药治疗。

目前，高血压患者健康管理
已被纳入基本公共卫生服务项
目，高血压患者要学会自我健康
管理，认真遵医嘱服药，经常测

量血压和复诊，降低心脑血管病
发生风险。

预防高血压发生，首先要
注意生活方式的改变。尽量戒
烟、少饮酒，烟里面含的尼古
丁，对血管内膜有损伤作用；
如果肥胖，应该控制体重，让
体重指数低于23。同时，控制
好可能引起血压升高的基础疾
病或其他诱因。比如糖尿病患
者要密切控制血糖，心脏有问
题者要尽量控制心脏疾病，同
时预防感染。

注意合理饮食和运动。保持
低盐、低脂饮食，限制盐的摄入，
清淡饮食，少吃咸菜，每天摄入
的钠低于6g；有家族性遗传史
者，可以经常监测血压，发现血
压高后，要更进一步降低钠的摄
入；低脂饮食，大鱼大肉、火锅尽
量少吃；每天进行适度有氧运
动，维持血管弹性。

(商河县人民医院 吕正花)

记者 焦守广

干燥的冬季，会给一些皮肤
病患者带来诸多困扰，不少人皮
肤容易变得瘙痒，甚至一挠就出
现一大片红斑。专家提醒，特应
性皮炎具有慢性、炎症性和复发
性三大特点，引起的剧烈瘙痒常
常让患者痛苦不堪。该如何预防
呢？专家支招。

冬季特应性皮炎高发
皮肤科门诊患者增多

被特应性皮炎困扰多年的
王先生，近期因瘙痒加重前去医
院就诊。他满脸愁容地说：“最近
我的睡眠质量很差，常常睡到半
夜被痒醒，抓得遍体鳞伤。晚上
睡不好，白天工作难以集中精
力，这让我烦躁焦虑。”

山东第一医科大学附属省立
医院(山东省立医院)皮肤科主任
党宁宁在接受采访时表示：“受寒
冷干燥的天气影响，特应性皮炎
在冬季容易加重和复发，最近门
诊患者明显增多。但很多人对这
个疾病认识不够，觉得‘不是大
事’，有的还随意停药，所以更容
易反反复复。患者长期遭受剧烈
瘙痒、皮损、睡眠中断等困扰，严
重影响身心健康及生活质量。”

特应性皮炎是一种以干燥、
瘙痒和慢性湿疹样皮损为特征
的2型炎症性疾病，经常被简单
诊断为“湿疹”。

党宁宁说，相较于普通的湿
疹，特应性皮炎在临床表现、发
病机制和治疗等方面都有所区
别。从发病机制来看，特应性皮
炎较为复杂，涉及皮肤屏障功能
障碍、免疫失调、微生物失衡，遗
传、环境等多种因素。

党宁宁强调，“特应性皮炎
被视为皮肤科的‘一号疾病’，早
期罹患特应性皮炎，未来合并过
敏性鼻炎、哮喘等其他疾病的风

险也会更高。”
在冬季，特应性皮炎问题更

甚。室内暖气和空调开得比较
足，较为干燥，加之寒冷环境下，
部分患者更喜欢洗热水澡，洗澡
过于频繁、水温过高、不及时涂
抹润肤露等，都会导致特应性皮
炎加重。

注意对因治疗
不可“操之过急”

如何规范治疗特应性皮炎？
党宁宁表示，患者首先需要对疾
病有正确认知。

比如，一些患者误认为特应
性皮炎只是过敏而已，只要去医
院明确过敏原即可，或误以为是
免疫力低下、皮肤得不到有效清
洁才诱发疾病；也有部分患者低
估特应性皮炎的严重性，觉得只
是不致命的小毛病，“随便治治
就好”；或治病心切，期待快速缓

解皮炎和瘙痒、彻底根治疾病，
从而频繁更换治疗方案或一旦
见效就随意停药断药，导致治疗
效果不佳。

党宁宁强调，若特应性皮炎
不规范治疗，容易陷入“诊断-
治疗-停药-复发-再治疗”的循
环，导致病情反复及加重，影响
生活质量。

在长期治疗中，患者往往期
待疗效更好、副作用相对小的药
物，希望更好地控制症状、减少
和预防复发。

特应性皮炎的治疗，包括基
础治疗、外用药物治疗、物理治
疗、系统药物治疗等。党宁宁表
示，“根据患者病情严重程度，可
采用阶梯治疗方式，轻中度患
者，可在基础治疗前提下，采用
外用药物和口服抗组胺药等进
行治疗；中重度患者可选择系统
治疗，例如以生物制剂为代表的
一些创新疗法。

长期规范管理
是当务之急

特应性皮炎是一种慢性疾
病，需要和糖尿病、高血压一样
进行长期规范管理。

除了遵医嘱选择适合的治
疗方式外，患者自身也需要做好

“长期作战”的准备，建立以“年”
为单位，设定五年甚至更长期的
治疗目标，不断增强疾病规范管
理意识和日常护理。

“有些患者对于疾病规范管理
的认知非常高，积极主动配合医
生，在坚持一段时间的规范化治疗
后，病情有了明显改善。正如上二
年级的小男孩童童(化名)前来复
诊时，身上皮肤状况好了许多，脸
上笑容也多了。家长反馈说孩子不
仅睡眠改善了，在学校上课时精力
也更集中了，学习成绩渐渐提高，
整个人也变得活泼，喜欢和其他小
朋友玩了。”党宁宁补充说。

除了患者自身坚持长期管
理疾病，医生的规范诊治，对于
缓解和控制病情、提高生活质量
也同样重要。

为了帮助患者更加系统、规
范化管理疾病，皮肤科医生也需
要不断探索和进步，明晰特应性
皮炎的诊断标准，进行专业、准
确的诊断和治。

党宁宁提醒，进入冬季后，
特应性皮炎患者尤其需要注重
日常的皮肤护理，避免皮肤干
燥，警惕病情加重。

穿衣方面，特应性皮炎患者
应尽量穿纯棉、宽松透气的衣
物，洗衣时避免刺激性强的洗涤
剂；在洗护方面，淋浴或泡澡时长
可控制在5分钟-10分钟内，水温
不宜过高，并及时涂抹润肤露，以
保护皮肤屏障；住宿方面，应保持
室内空气新鲜、定期开窗通风，
尤其在干燥的冬季，注意保持适
宜的室内温度及湿度。
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温度降低、汗液减少，这是皮肤冬天
变差的主要原因，护肤要做到以下几点：

第一是保持温度
帽子和口罩戴起来，不仅保护皮肤，

还能保护呼吸道。

第二是调节湿度
室内湿度要适宜，一般在60%左右，

以呼吸和体感舒适为宜。

第三，调整作息
早睡晚起，注重全身皮肤保护，洗澡

不能太频，尤其皮肤干燥瘙痒的地方，不
能用热水烫，要勤擦润肤霜。

冬天护肤注意事项

高高血血压压的的症症状状
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