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痒得抓心挠肺！湿疹的这 5大误区要避雷
最近天气越来越干燥，很多朋

友的皮肤开始出现各种问题，干、
痒、红，集体爆发，让人“痒不欲生”
的湿疹也找上门来。这里抓！那
里挠！那叫一个煎熬！

湿疹不是因为太湿了吗？冬
天这么干燥，为什么还会长湿疹？
长湿疹以后就不能洗澡？食物全
忌口，湿疹就能好？听听协和皮肤
科医生怎么说。

什么是湿疹

湿疹是由多种内外因素引起
的，以红斑丘疹为主要表现，瘙痒
剧烈的一类皮肤炎症反应，易复
发。湿疹较常见，约占不同人群和
族 群 皮 肤 科 就 诊 病 人 的 10%-
30%。

根据皮损特点及病程长短，可
分为急性、亚急性、慢性三期。

急性期：起病急、发病较快，皮
肤瘙痒剧烈，患处可见丘疱疹或水
疱，有渗出倾向。

亚急性期：发生在急性湿疹反
应之后，红肿、渗出明显减轻。这
个时期，依然可能感觉皮肤瘙痒，
病程可达数周之久。

慢性期：皮肤表面有脱屑、抓
痕和血痂、角质层增生的，常融合
增厚呈苔藓样变，特别颜色暗沉伴
随色素沉着的，易反复发作的，多
为慢性期。

特定类型的湿疹在特定年龄
段人群中具有不同的分布特征。
例如，特应性皮炎的儿童病例远多
于成人，而干性湿疹和钱币状湿疹
则通常见于老年人。

“特应性皮炎”不等于湿疹

特 应 性 皮 炎 （Atopic
Dermatitis，简称 AD），是皮肤科最
常见的疾病。很多人都以为，特应
性皮炎就是湿疹。

但其实，特应性皮炎比湿疹有
更多叠加buff：除了反复脱屑、红斑
和渗液等湿疹样皮炎症状，特应性
皮炎还有遗传倾向，常合并过敏性
疾病的共病。因此，有特应性家族
史/个人史（如过敏性鼻炎、荨麻疹、
哮喘等）的人群更易患特应性皮
炎。

如何判断自己是湿疹还是特
应性皮炎

可以先问自己三个问题：

湿疹是不是半年了还没好？

如果是普通湿疹，一般不会持续时
间太长；如果持续6个月以上，就要
怀疑是特应性皮炎。

除了皮肤症状，是不是还联合
有其他器官的疾病？如果发现自
己除了皮炎，还存在过敏性鼻炎、
哮喘及结膜炎等，也值得怀疑。

家族有没有人得这种病？特
应性皮炎与遗传有一定的相关性，
如果有血缘关系的亲属有过敏性
疾病，就有特应性皮炎的风险。

在日常生活及学术交流中，
“皮炎”与“湿疹”这两个术语常常
互相换用。单独使用“湿疹”一词
时，通常指特应性皮炎（Atopic
dermatitis, AD）或 特 应 性 湿 疹
（Atopic Eczema, AE;“特应性”意指
存在过敏体质的病因）；但有时也
泛指包括特应性皮炎或特应性湿
疹在内的不明原因的、具有湿疹表
现的皮疹。

“湿疹性”一词往往意味着一
定程度的脱屑、结痂或浆液渗出，
而不仅仅是红斑。使用“皮炎”一
词时通常有限定语，如“接触性皮
炎”，以描述数种不同的皮肤疾病。

湿疹的几大误区

误区一：长湿疹是因为“太湿
了”？

湿疹并不是由“湿”导致的。
湿疹的“湿”指的是皮肤有“渗液”
倾向，简单来说就是可能会出现小
水疱或流水的情况，并不是皮肤

“潮湿”就会得湿疹，相反，皮肤干
燥是加重湿疹的因素之一。

冬季气候干燥寒冷，皮肤的水
分容易丢失，皮脂分泌也有所减
退，所以皮肤比较干燥，对外界刺
激也比较敏感，湿疹就容易复发。

误区二：湿疹都是过敏引起
的？

这个问题目前还没有准确的
定论。“由外到内”假说认为是皮肤
湿疹导致过敏，“由内到外”假说认
为是过敏导致皮肤湿疹。但可以
肯定的是，湿疹和过敏有一定关
系，遇到湿疹问题时要具体分析，
严重的、反复发作的湿疹，需要考
虑过敏的问题。

误区三：食物全忌口，湿疹就
会好？

即便对虾、蟹、鸡蛋、鱼肉、羊
肉等不过敏，很多湿疹患者依然会

忌口，因为坚信这些“发物”会让湿
疹更严重。

除非有明确的食物和湿疹之
间的因果关系，吃了某种食物就长
湿疹，不吃这种食物就不长湿疹，
否则不推荐忌口。过度忌口不仅
对湿疹治疗无益，还会导致营养不
良。也没有很好的证据支持忌口
能减轻湿疹的严重程度或预防其
发作。

误区四：长湿疹后不能洗澡？

长湿疹可以洗澡，而且有必要
保持皮肤的清洁。因为人的皮肤
长期不清洁也会加重炎症，而洗澡
不仅能达到清洁皮肤的作用，还是
一种补水的方式，但是，长湿疹后
洗澡需要注意以下几点：

1、不要过度清洗；

2、洗澡时间不宜太长（5~10分
钟适宜），水温不宜过高（32℃~37℃
适宜）；

3、尽量避免用力搔抓皮肤；

4、使用温和低刺激、偏酸性
（PH值接近6）的洗浴产品；

5、洗澡后立即使用外用保湿
润肤剂，避免皮肤干燥。

误区五：激素副作用大，不能
用？

很多人谈激素色变，宁愿扛
着，也不听医生的话，结果硬是把
小面积湿疹拖成了大面积难治性
湿疹。

治疗湿疹使用的激素是糖皮
质激素，是抗炎症、抗过敏的经典
药，局部间断外用糖皮质激素也是
治疗湿疹的一线疗法，可有效抑制
炎症、减少瘙痒。经皮肤吸收入体
内的激素量相对较低，但切记谨遵
医嘱，按照疗程、针对部位合理、规
范使用。

湿疹一般多久会好？

湿疹的好转时间和湿疹的发
病原因、临床分期、患者年龄、发病
部位、严重程度、患者依从性都有
关，没有特定的时间。值得注意的
是，对于易发湿疹的人群，即便在
皮肤外观恢复正常的情况下，也可
能处于炎症浸润的亚临床状态，随
时可能复发。

因此，在湿疹的缓解期也应注
意加强皮肤保湿、避免过敏源及化
学物质等刺激、适度清洁皮肤等基
础防护。

为啥湿疹总是复发？

湿疹病因复杂，常为内外因相
互作用结果。

内在因素：从内因方面看，主
要是特应性体质（易过敏体质）和
敏感肤质（皮肤屏障容易受损），这
类遗传体质因素是难以改变的，只
能通过精心护理和调整生活方式
逐渐去适应。

外在因素：从外因方面看，刺
激因素、致敏物和某些微生物的暴
露有可能诱发湿疹（特应性皮炎）
发作或加重。

比如受热、日晒、摩擦、过度清
洗、酸碱刺激等有可能患者原本脆
弱的皮肤屏障受到损伤，导致致敏
物和微生物更易进入皮肤而诱发
炎症。

目前，虽然已有针对皮肤免疫
失调的局部及系统用药，但以上错
综复杂的致病因素会导致大家平
时所说的“湿疹”这种小病，反反复
复，无法根治。

湿疹缠身，怎样应对？

一个公式：保湿+避免摩擦、抓
挠+涂抹湿疹软膏。

对抗湿疹是一场持久战。首
先，要明确治疗目的不是短期内消
除疾病，而是长期控制症状，尽量
避免诱因，防止复发，改善生活质
量。在日常生活中，要做好以下几
点：

1、洗澡要注意
使用低敏、无刺激、弱酸性（接

近正常表皮 pH值 6）的洗浴产品，
不要大力搓澡，洗澡时间不宜太长
（5~10分钟适宜），水温不宜过高
（32℃~37℃适宜）。

2、保湿要做好
秋冬可适量减少洗澡频率，注

意保湿，洗澡后立即使用外用保湿
润肤剂护肤，防止皮肤干燥。

3、衣服要透气
尽量避免穿化纤、羊毛制品，

以宽松舒适为宜，减少衣物与皮肤
的摩擦；新衣服多次水洗，洗掉表
面残留的甲醛；洗衣服时选择不含
香精、消毒剂成分的洗涤剂，洗完
要将残留洗涤剂漂洗干净，避免刺
激皮肤。

4、换季要当心
春天注意花粉等常见过敏原；

夏天注意防晒和蚊虫叮咬，同时可
使用加湿器增加室内湿度，及时清
理滤网中的尘螨。

5、饮食要合理
发作期适当减少刺激性食物

摄入，避免饮酒。如有明确诊断的
严重食物过敏，湿疹发作期也需尽
量避免摄入。不主张盲目忌口，以
免造成营养不良。

6、心情要舒畅
抑郁、焦虑等不良情绪也可能

诱发或加重湿疹。

7、谨遵医嘱
按照疗程规范使用治疗药物，

出现严重复发时及时就医。
皮肤病不仅复杂还多样，大家

在判断不准时，特别是一时不见好
转时，一定要及时去皮肤科就诊，
在遵循医嘱的情况下科学用药。

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。
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