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到了秋冬季，很多人都有这样

的感觉：皮肤紧绷、干燥、瘙痒不止，

甚至脱屑、龟裂，十分难受。秋冬季

皮肤瘙痒其实和日常生活习惯有着

很大关系。

秋冬季皮肤瘙痒的原因首先是

皮脂腺分泌减少，皮肤缺乏皮脂保

护。由于秋冬季人体活动量减少，

代谢速率降低，汗腺及皮脂腺的分

泌相对减少，在这种情况下，皮肤含

水量低，且缺乏皮脂保护，容易变得

脆弱且缺乏弹性，在外界刺激下就

很容易导致皮肤屏障功能的破坏，

造成皮肤敏感、瘙痒等现象的发生。

除了正常的生理原因之外，不

正确的护肤习惯也是导致秋冬季皮

肤问题的重要原因。每天洗澡是很

多人的习惯，有些甚至每天早晚都

会雷打不动地洗两次澡；还有些患

者是发现皮肤发痒之后以为是清洁

不到位等原因，使劲搓澡、且用热水

烫洗。而这些情况带来的后果则是

越搓越痒，越洗越干燥。

那么秋冬季该如何正确护理

皮肤呢？首先，要保持皮肤清洁却

不能勤洗澡。保持皮肤的清洁防

止细菌进入皮肤，这是预防皮肤瘙

痒的关键。但秋冬季节皮脂腺分

泌变缓，如果天天洗澡会破坏皮肤

表面的皮脂层，进而破坏皮肤自然

的保护和保湿功能。因此，在秋冬

季节没有大强度运动出汗的情况

下，可以不那么频繁地洗澡，洗澡

过程中也不能过度使用香皂及沐

浴露等洗护用品，以免进一步破坏

皮脂层。

同时，洗澡水不宜太热，洗澡时

不宜用力搓洗。过热的洗澡水容易

迅速洗去皮肤上的皮脂，影响皮肤

正常的新陈代谢功能，加剧皮肤水

分的流失，从而引起皮肤瘙痒的症

状。洗澡时，经过热水冲洗，瘙痒的

位置会变得更加瘙痒起来，这时候

切记不要抓挠，否则会加重皮肤瘙

痒的程度。

此外，要想缓解秋冬季皮肤瘙

痒，贴身衣物需选择纯棉面料，同时

要多补水、多摄入富含维生素A、E
的食物。秋冬季节，贴身衣物的材

质非常重要，纯棉面料的衣服既能

保暖，又能保持良好的透气性，不会

产生任何静电使皮肤干燥，一定程

度上可以缓解皮肤瘙痒。而多喝

水，则可以给身体补充水分，身体水

分充足，皮肤自然就不会缺水。在

饮食方面，防治皮肤瘙痒要尽量多

摄入些富含维生素A、E的食物，如

胡萝卜、卷心菜及花生、芝麻等类的

果仁、香菇等，必要的时候也可以按

医嘱补充适量的维生素。

甲状腺疾病作为最常见的慢性

病之一，让很多患者苦不堪言，而秋

季更是甲状腺疾病的高发季节。近

日，杭城各大医院接诊了众多患者，

浙一医院甲状腺疾病诊治中心主任

医师邬一军告诉记者，甲状腺出了问

题，治疗是关键，调养是保障，二者缺

一不可。

“甲状腺病人生气、紧张或劳累时

往往感到脖子更加憋闷、眼睛胀痛等，

这是甲状腺激素水平随情绪起伏变化

的结果。大多数甲亢患者发病前都有

情绪方面的诱因。”邬一军强调，要战

胜甲状腺疾病，关键是减少不良情绪

刺激，保持良好的心态。“相对于其他

许多疾病，甲状腺病的治疗效果通常

是比较显著的，即使是甲状腺癌，绝大

多数患者也能像正常人一样生活，大

可不必忧心忡忡，无故添病。”

在治疗甲状腺疾病方面，邬一军

表示可以通过足疗和足浴来进行治

疗，甲亢患者可用金银花、菊花、薄

荷、牛膝、杜仲等药材煎汤泡脚；甲减

患者可选择桂枝、川椒、木香、当归、

生姜、艾叶、白芷等，并配合按摩足大

趾关节内侧敏感点，这里是甲状腺的

足部反射区。

而在饮食方面，邬一军建议甲状

腺肿大和有结节的患者要适当少吃

萝卜、菜花等十字花科蔬菜。甲状腺

癌患者术后初期用西洋参、麦冬、菊

花泡水代茶饮，有助改善乏力、声音

沙哑等症状。甲亢患者的饮食当以

滋阴为主，如甲鱼有滋阴补肾、散结

的作用，可作为理想食补。平时常

吃梨子、柑橘等水果，避免辛辣刺

激性食品，忌烟酒。甲亢合并白

细胞减少的患者可食用阿胶、龙

眼肉以补血生血，平时宜用沙

参、玉竹、麦冬等滋阴之品煲

汤，用菊花、玫瑰花、莲子心等清

热之品泡茶饮。

“坚持运动锻炼对于甲状腺

疾病患者来说尤为重要，运动最重

要的是动静结合、动静得当。”邬一军

说，甲亢患者在甲状腺功能不达标

时，应以休息静养为主，恢复过程中

应适当运动，但要控制量，不宜过

大。对于甲减患者而言，适当增加体

力活动可以改善阳虚和气虚体质，需

注意运动前后的保暖。“甲状腺疾病

患者大多气郁不舒，多进行体力活动

能够调达肝气、怡情养性；适度运动

还可以防止体内气血津液瘀滞，调畅

情志。”

金秋十月，正是大量瓜果上市的

季节。红彤彤黄澄澄的柿子因其味

道甘甜可口、营养丰富而受到很多人

的青睐。

柿子营养价值很高，所含维生素

和糖分比一般水果高1～2倍左右，除

了锌和铜的含量，其他成分均比苹果

高，因而柿子享有“果中圣品”的美

称。省中医院中医内科主任医师金涛

告诉记者，柿子是食疗佳品，新鲜的柿

子能止血凉血，经常食用可以起到护

肝的功效，柿子中含有大量的有机酸

可以帮助肠胃消化，同时日常生活中

多食用柿子能够有效降低血压，并能

防止便秘。“柿子的果肉好处多多，柿

子的叶子也能入药。现代研究证实，

柿子叶含有大量的蛋白质、维生素C、

芦丁等物质，能促进新陈代谢，降低血

压，软化血管，增加冠脉血流量，预防

心脑血管疾病的发生。”金涛说，每日

用柿子叶20克煎水喝，或者开水泡当

茶饮，有一定的保健作用。

民间还有一句俗语：“秋天吃柿

子，不会流鼻涕”。意思就是说在这

个时节吃一些皮薄肉厚味甜的大柿

子，冬天鼻子就不会流鼻涕了。这是

为什么呢？金涛解释说，中医五行理

论认为，秋天对应五脏中的肺脏，肺

开窍于鼻，肺受邪生病，人就会出现

打喷嚏、流鼻涕等症状。柿子味甘

甜，性寒凉，可以清肺热，润肺燥，对

于燥邪伤肺有一定的预防和保护作

用，所以说秋天吃柿子，不会流鼻

涕。内在的阴液不足，嘴唇裂口，或

是气阴不足的自身免疫疾病患者，吃

点柿子也有一定的缓解作用。

“柿子性寒凉，脾胃虚寒、泄泻便

溏、体弱多病、病后初愈、产后气虚、

外感风寒等人群要少吃或不吃。此

外，柿子含糖量较高，会影响糖尿病

及慢性胃病的治疗；柿子中的单宁可

妨碍食物里铁的吸收，对缺铁性贫血

病人的治疗不利，因而这些病人最好

也不要食用柿子。”万物总是利弊并

存，作为“果中圣品”的柿子也不例

外。金涛强调，柿子虽好，却也有一

些食用禁忌需要注意。

首先，不要空腹吃。柿子中含有

大量的硫酸和果胶，如果空腹食用太

多的柿子，在胃酸环境下就会形成不

可融化的沉淀，这些沉淀若不能通过

正常的新陈代谢排出体外，就会滞留

在胃里形成胃柿石。如果胃柿石无

法自然被排出，甚至会造成消化道梗

阻，出现剧烈的腹痛呕吐现象。

其次，不要吃柿子皮。金涛提

醒，在吃柿子的时候最好把柿子皮给

剥掉。“因为柿子中大部分的鞣酸都

集中在柿子皮当中，假如连皮一块儿

吃掉就很容易形成胃结石。”

此外，柿子还不能跟高蛋白食物

一起吃。金涛解释说，柿子中的鞣酸

与蛋白质相结合，会造成蛋白质的凝

固沉淀，这种沉淀物不会被人体吸

收，轻者会引起便秘，严重的会产生

胃结石。

“圣品”虽好，食用大有讲究
本报记者 梅 杰

都说秋天是收获的季节，除了柿子以外，还有不少水果在这个季节上市，它们又有什么食用禁忌呢？

苹果：秋季的苹果鲜甜多汁。需要注意的是，患有冠心病、心肌梗死、肾炎、糖尿病者，切忌多食。

鲜枣：维生素C的含量居水果之首，是苹果的70-100倍。需要注意的是，吃鲜枣一次最好少于20枚，过量会刺

激胃酸分泌过多、腹胀，有损消化功能，引起消化道疾病。

石榴：有强大的杀菌效果，是理想的减肥佳品。需要注意的是，老人和肠胃功能较差的人要少吃；肺气虚弱者及

肺病患者不可多食；急性盆腔炎、尿道炎，感冒患者，不能吃石榴。

猕猴桃：具有丰富的营养价值，被誉为“水果之王”。需要注意的是，食用后，不能马上喝牛奶或吃其他乳制品；

脾胃虚寒者应慎食，大便腹泻者不宜食用；先兆性流产、月经过多和尿频者忌食。

柚子：可润肺清肠、补血健脾，具有降低血糖、减少血栓等作用。需要注意的是，柚子性寒，身体虚寒者不宜多吃。
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秋冬季皮肤瘙痒
生活习惯很重要
本报综合报道

甲状腺疾病高发，治疗、调养是关键
本报记者 余敏刚
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