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对付恼人的皮肤病，传承数千年
的中医药经验丰富。

国家中医药管理局 6 月 16 日举
行的发布会上，中医专家详解如何内
调外养、科学护肤。

皮肤为“镜”：脏腑气血盛衰反映

在中医看来，皮肤是人体内部脏
腑气血盛衰的外在反映。

新疆维吾尔自治区维吾尔医医
院皮肤诊疗中心主任吐尔逊·乌甫
尔举例说，辛辣食物入胃会助长

“肺胃蕴热”，而肺主皮毛，胃经又
经过面部，这种内热沿经络上蒸到
面部，就会长痘；熬夜伤“阴”，导致
虚火往上冒，所以熬夜后容易脸色
差、长斑。

不过，皮肤问题也并非“一个症
状对应一个病机”那么简单。吐尔
逊·乌甫尔说，中医不会只盯着皮损
的“局部”，而是从整体出发判断脏腑
失调情况，而后“内调外治”双管齐下
治疗。

“皮肤痒并不只是湿气这一个原
因。”首都医科大学附属北京中医医
院皮肤科主任周冬梅举例说，荨麻疹
的瘙痒主要与“风”有关，而老年人皮
肤干燥瘙痒往往是因为气血不足、不

能濡润肌肤，因此，出现问题应找专
业中医医师面诊。

专家还提示，慢性皮肤病反复发
作是全身气血失调、脏腑功能紊乱和
情志不畅的综合体现，可通过中医健
身功法改善失衡状态。日常保养皮
肤可多吃新鲜蔬果，适当摄入偏凉性
食材，少吃甜食及油炸、辛辣食物。

个性方案：因人制宜、辨证调理

皮肤病成因复杂、种类繁多，各
类人群好发疾病不同。

中国中医科学院西苑医院副院
长宋坪介绍，中老年人易患带状疱
疹，在急性期治疗上，刺络拔罐、火针
疗法、中药外敷等中医外治法尤其

“简、便、验、廉”；对于带状疱疹后遗
神经痛，可采用内服中药或针刺、艾
灸、穴位注射等外治法。

青少年中常见的青春痘，则需分
型辨证调理。周冬梅举例说，红色丘
疹、脓疱伴口渴、口臭者，需清泻肺
胃；皮肤特别油并伴便秘、口苦者，应
清热利湿、健脾除湿；长期熬夜、痘色
暗红、反复不愈者，宜滋阴降火。

对于爱美女性而言，中医美容除
了内调的中药，还可用白茯苓、珍珠
粉等打成细粉，调成面膜，帮助淡化

色斑、提亮肤色；或以针灸刺激面部
及身体特定穴位，对面部松弛、细纹
等都有改善作用。

夏日护肤：急慢分治、内外合治

夏季高温高湿、日晒增强，湿疹
容易反复发作、瘙痒难忍。

“中医治疗湿疹的核心思想是
‘急慢分治、内外合治’，急性期重在
清热利湿止痒，缓解期重在健脾养血
润燥。”北京市丰台区蒲黄榆社区卫
生服务中心主任医师刘宏说，生活中
应“管住嘴”，少食辛辣食物和牛羊
肉、冷饮等；“管住手”，痒时不抓挠；

“管好情绪”，尽量放松心情。
婴幼儿湿疹、尿布疹，更是让广

大家长头疼。宋坪支招：以金银花水
湿敷或洗澡是对付湿疹最安全、经典
的方法，给宝宝洗完澡后还应为其涂
抹足量、无香料的婴儿润肤霜或润肤
油，每日数次，保持皮肤水润。

对于蚊虫叮咬带来的皮肤问题，
中医也有不少“妙招”。比如，以鲜薄
荷叶捣烂外敷叮咬处，能快速缓解瘙
痒，带来清凉舒适感；用野菊花水湿
敷叮咬形成的较大包块或红肿硬结，
能有效消肿散结。

（新华社 田晓航）

进入夏季，不少人常会出
现身体困倦乏力、四肢沉重、食
欲不振、大便黏腻等不适症状，
很多人以为是单纯的“夏困”，
实则是体内湿气导致。今天，
阳煤集团总医院中医科医生杨
国富给出专业性解答和建议，
帮助大家科学祛湿，安度盛夏。

夏季湿气加重，是外湿侵
袭与内湿滋生共同作用的结
果。从外部环境来看，夏季雨
水充沛、空气湿度大，自然界湿
邪旺盛，人体毛孔为散热处于
张开状态，湿邪极易侵入肌肤、
渗入体内，堆积脏腑经络之中。

中医认为“脾主运化，喜燥
恶湿”，夏季高温闷热，很多人
偏爱生冷食物。杨国富表示，
长期食用寒凉之物会损伤脾胃
阳气，再加上夏季人们久坐少
动、熬夜晚睡、饮食油腻辛辣，
会打乱代谢节奏，造成体内水
液无法正常排出，淤积形成内
湿，出现内外湿邪交织、反复加
重的情况。

针对夏季湿气重的各类不
适，很多人盲目喝凉茶、猛出汗
祛湿，反而加重身体负担。杨
国富提醒，祛湿需对症调理、科
学干预，日常可从饮食、起居、
运动三方面入手。

饮食调理核心在于健脾化
湿、远离寒凉。杨国富建议，日
常应该减少生冷、甜食、油腻食
物摄入，甜食和肥腻食物会加
重脾胃负担、滋生湿气。可适
量食用药食同源的祛湿食材，
用炒薏米、赤小豆、芡实、茯苓、
山药煮粥煲汤，温和健脾祛
湿。需要注意的是，脾胃虚寒
人群不宜生吃薏米、大量喝凉
茶，避免寒凉伤脾。

起居养护重在隔绝湿邪、养
护脾胃。夏季空调温度建议设
置在26℃，避免冷风直吹腰腹、
关节、脖颈，睡觉时盖薄被护住
躯干。雨天减少外出，洗头后及
时吹干头发，杜绝湿发入睡，室

内多开窗通风，阴雨天可开启除
湿机，降低居住环境湿度，从源
头阻断外湿入侵。

运动祛湿讲究微微出汗、
适度代谢。不少人认为大汗淋
漓才能排湿，实则不然。杨国
富提醒，祛湿切忌过度出汗，剧
烈运动大汗后，毛孔张开反而
易让湿气反扑。日常可选择快
走、慢跑、八段锦等温和运动，
以身体微微发热、轻微出汗为
宜，促进气血循环和水液代谢，
帮助湿气顺畅排出。

很多人湿气重伴随不同并
发症，对症就医更高效。长期
困倦乏力、腹胀便溏、舌苔厚
腻，建议就诊中医科，通过中药
调理、艾灸、拔罐、穴位按摩等
方式健脾祛湿、调和体质。湿
气重引发关节酸胀、四肢沉重、
畏寒怕冷，可就诊康复医学科，
通过理疗疏通经络、驱散寒
湿。因脾胃虚弱、消化不良滋
生内湿，伴随反酸、腹胀、食欲
差，可就诊消化内科，调理肠胃
功能，从根源改善湿气问题。

夏季祛湿无需大补大养，
重在顺应时节、温和调理。养
成良好的饮食起居习惯，结合
适度运动，必要时对症就医调
理，就能轻松摆脱湿气困扰，健
康度过夏天。 （翟 颖）

新一期美国《细胞》杂志
刊载的一项研究发现，在阿尔
茨海默病患者脑部的免疫细
胞——小胶质细胞中，一些与
血癌有关的基因突变水平升
高。这揭示了衰老导致的基
因变异、免疫障碍和神经退行
性病变之间存在相互作用，可
望为治疗阿尔茨海默病提供
新思路。

小胶质细胞是大脑中特化
的巨噬细胞，后者是人体免疫
系统中的一类白细胞，起着清
除垃圾和异物的作用。以往研
究发现，在阿尔茨海默病患者
脑部，小胶质细胞会异常激活，
导致炎症和神经元损伤，加快
疾病进程。

美国哈佛大学医学院等机
构的研究人员分析了多份阿尔
茨海默病患者和同年龄段普通
人的脑组织样本，对149个与癌
症和克隆性造血相关的基因展
开超深度测序。结果显示，许
多后天产生的促癌基因突变在
患者脑部小胶质细胞中高度富
集，尤其是与克隆性造血有关
的突变。

受年龄增长和其他因素影

响，人体造血干细胞会不断发
生基因突变。克隆性造血指携
带血癌相关基因突变的造血干
细胞发生增殖，是血癌的早期
预警指标。

分析发现，小胶质细胞中
的相关突变也存在于患者血液
样本中，而在神经元中几乎不
存在。这意味着它们可能来自
骨髓中的巨噬细胞，这些细胞
穿过受损的血脑屏障扩散到大
脑，分化成小胶质细胞。

细胞培养实验显示，携带
相关突变的小胶质细胞表现出
促进炎症和增殖的特征，与神
经退行性疾病患者脑部的情况
类似。

人体在发育和衰老过程中
会积累后天产生的基因突变，
血脑屏障虽然能阻止有害物质
进入大脑，但也会因衰老变得
脆弱，这些因素有利于突变在
脑部的富集。研究人员分析
说，与阿尔茨海默病相关的有
害蛋白引发脑部炎症，可能帮
助携带促癌基因突变的小胶质
细胞增殖，后者反过来促进炎
症，加剧神经元损伤。

（据新华社）

皮肤问题别只看表面
中医教你科学防护

科学祛湿 告别“夏困”

端午节吃粽子是传统
习俗，但不同种类粽子对血
糖的影响差别很大。中南
大学湘雅三医院内分泌科
主任金萍提醒，因为糯米淀
粉结构特殊，它其实比白米
饭升糖速度更快，糖尿病患
者、老年人吃粽子时要分清
粽子种类、掌握正确吃法，
才能有助于平稳控制餐后
血糖。

新华社发 曹一作

血癌相关基因突变

或为阿尔茨海默病“推手”

在人手一部智能手机的时代，手
机上瘾现象特别普遍，这样的“提醒”
也不绝于耳。刷手机，真的会让人变
傻吗？宁波大学附属康宁医院儿童
青少年心理科副主任医师李广学给
出了明确答案：刷手机，不仅会让人
变胖，还会让人变笨。

刷手机，真的会让人变胖

每天手机使用超过 5 小时会发
生什么？李广学指出，这会大大增加
肥胖风险。并不是手机本身会让人
发胖，而是长时间使用手机导致久坐
时间延长、运动时间减少。长此以
往，糖尿病、心脏病、骨关节病等风险
都会随之攀升。

研究数据触目惊心。一项针对
6-7岁儿童的研究显示，使用手机者
肥胖风险增加 74%，且使用时间越
长，肥胖风险越高。

“不要觉得，自己可以站着玩手
机，甚至一边运动一边玩手机。到最
后你都会坐着或者躺着的。”李广学
解释说，因为玩手机是会让人快乐
的，也是会上瘾的，这时候人往往会

忽略它带来的负面影响。

刷手机，真的会让人变笨

手机不仅影响身体，更在慢慢
侵蚀我们的大脑。李广学介绍，对
成瘾人群的脑功能成像研究发现，
手机成瘾者前额叶、颞叶、边缘叶的
葡萄糖代谢显著减弱，这其实就反
映了局部脑组织功能受损。再进一
步检查则会发现，手机成瘾者的生
理特点与烟酒成瘾者相似。成瘾者
的大脑在处理工作任务时，反应变
慢、错误更多，效率和执行力都会有
所降低。

近年来，一项大规模的前瞻性
队列研究给出了更为直观的提示。
研究者跟踪随访了 8-13 岁的青少
年两年，通过任务测试发现：手机刷
得越多，大脑功能越差。为什么会
这样？李广学解释，首先，手机使用
占据了其他有益的认知活动，如阅
读、深度思考、面对面交流等，而这
些活动恰恰能够强化言语记忆和逻
辑能力。其次，信息的快速切换造
成碎片化干扰，破坏了记忆的编码

和巩固。更关键的是，10-14岁本就
是大脑发育的环境敏感期，前额叶、
海马体等功能快速重塑，高刺激、高
干扰的使用方式严重影响了正常发
育。

手机该怎么用？医生给出
明确建议

面对刷手机对健康带来的诸多
风险，该怎么办呢？李广学说，针对
未成年手机使用者，家长给孩子配手
机的时间点，需要慎重考虑。一项美
国研究显示，对 9-10 岁青少年随访
2-3年后发现，绝大部分孩子在11岁
就拥有了自己的智能手机。但研究
发现，12岁时拥有智能手机的孩子，
出现抑郁症状、肥胖、睡眠不足（小于
9小时）等问题的风险更高。在12岁
时已经拥有手机的人群中，首次获得
手机的年龄越小，风险越高，主要体
现在肥胖和睡眠问题上。李广学建
议，虽然不能让青少年完全抵制电子
产品，但必须控制使用时长，并严格
筛选使用内容。对于低龄儿童，则不
建议使用手机。 （据新华社）

每天刷手机5小时以上会变胖变笨


