冬季瘙痒症
冬季皮肤瘙症是冬季高发的皮肤病之一，主要表现为皮肤干燥、脱屑、裂纹伴瘙痒，多见于小腿、手臂等皮脂腺分布少的部位，老年人及干性肌肤者好发。在平时的临床工作中，我们经常碰到这样的情况：患者自己说因为痒就去洗澡，感觉洗澡的时候瘙痒会好一点。但是过后皮肤更加痒了，痒得忍不住了会用力搔抓，我们常常见到患者身上都是抓痕。在这样寒冷的冬天，在我们的皮肤科门诊，这样的患者比比皆是，这究竟是怎么回事呢？到底应该怎么预防和处理才是正确的呢？

一、要想正确的预防和处理冬季的皮肤瘙痒症，我们首先要知道引起冬季皮肤瘙痒症的原因。那么，冬季皮肤瘙痒症是哪些原因引起的呢？主要可以归纳为以下几个方面。

1.环境因素方面   冬天，气温低，空气干燥，空气湿度骤降加速皮肤水分蒸发，角质层含水量减少。 

2.生理因素方面   冬季因为气温低，低温抑制皮脂腺活性，皮脂分泌减少，老年人因腺体退化，皮脂分泌较青壮年时期明显减少，这样一来导致皮肤的天然锁水膜（皮脂膜）变薄或者消失。皮脂膜是皮表的一层薄膜。是由皮脂腺分泌的"皮脂"和汗腺分泌的"汗液"组成，可粗略的理解为水和油组成的一层薄膜。皮脂膜在瘙痒症的发病中具有重要意义。由于皮脂膜变薄和消失，导致皮肤的屏障功能受损，角质细胞间隙增大，皮肤水分流失加剧，加重了瘙痒症的发生。 

3.生活习惯方面   高温洗澡/搓洗：洗澡时水温太高时，热水会溶解掉具有保护性的油脂，洗澡时用力搓澡可破坏角质层，破坏皮肤屏障。 碱性清洁品：碱性洗涤剂如肥皂、硫磺皂等碱性洗涤剂会溶解掉皮肤上的油脂，加剧皮肤干燥。羊毛、化纤衣物摩擦、辛辣饮食、睡眠不足等也会出现皮肤瘙痒 

4.疾病诱因   某些躯体疾病如特应性皮炎、银屑病、尿毒症、肾功能不全、肝功能异常、甲状腺疾病等可诱发或加重瘙痒。 

二、冬季出现了皮肤瘙痒症，我们应该如何处理才正确呢？如何才能正确正确有效的止痒呢？

1.洗澡的恰当方法   洗澡水温≤40℃，减少时长；禁用碱性皂，选用温和沐浴露。 洗澡时可以在水中加入止痒的中药煎剂。洗澡后轻拍吸干水分，洗澡时勿用力揉搓。 

2.科学保湿   洗澡后3–5分钟内涂抹含甘油、尿素、透明质酸、神经酰胺、角鲨烷、橄榄油等的皮肤保湿剂。  

3.正确止痒   避免抓挠，用拍打或冷敷缓解；剪短指甲防皮肤破损。瘙痒严重时，遵医嘱使用抗组胺药或止痒类药膏。 

4.及时就医  若使用上述方法瘙痒不能缓解或者出现大面积红斑、渗液、苔藓样变，需去医院进行专业治疗。 

三、在冬季应该如何预防冬季的皮肤瘙痒症呢？应该遵循以下原则 ： 

室内湿度维持在40%-60%，室内使用加湿器，减轻空气的干燥程度；冬季每日多次厚涂保湿剂，尤其沐浴后；贴身衣物要棉质宽松的；化纤、羊毛衣物不能贴身穿、不能直接接触皮肤；减少洗澡频次，每周2~3次即可，避免搓澡；养成喝水的好习惯，每日饮水1.5–2升。老年人及干性皮肤者冬季需强化保湿，避免每日洗澡，洗澡时忌烫洗；瘙痒时忌搔抓；忌滥用激素药膏，需要遵医嘱使用药膏。 

