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皮肤病作为一类常见的健康问题，其种

类繁多，病因各异，给患者带来的困扰也各

不相同。了解常见皮肤病的预防和护理方法，

对于维护皮肤健康、提高生活质量具有重要

意义。本文将为读者朋友们详细阐述几种常

见皮肤病的预防和护理措施，以帮助大家更

好地管理皮肤健康。

真菌性皮肤病，如手足癣、体癣；细菌

性皮肤病，如丹毒、脓疱疮等，是由真菌或

细菌感染引起的，预防此类皮肤病，关键是

保持皮肤清洁，避免与感染源接触。在日常

生活中，要勤洗澡、勤换衣，保持皮肤干爽；

注意个人卫生，不与他人共用毛巾、浴巾等

个人用品。在公共场所，尽量避免赤足行走，

减少感染机会。对于已经感染的患者，应及

时就医，按医嘱使用抗菌药物。

病毒性皮肤病同样不容忽视。这类皮肤

病由病毒感染引起，如单纯疱疹、带状疱疹等。

预防病毒性皮肤病，首要的是提高身体免疫

力，增强抵抗力。保持充足的睡眠、合理的

饮食、适度的运动，都有助于提高身体免疫力。

此外，应保持良好的情绪，避免焦虑紧张及

过度劳累，以免症状加重或病情反复。

过敏性皮肤病是另一类常见的皮肤病，

其发生与个体过敏体质及接触过敏原有关。

荨麻疹、接触性皮炎、药疹等都属于过敏性

皮肤病。预防过敏性皮肤病，首先要了解自

己的过敏原，尽量避免接触。在日常生活中，

要注意饮食卫生，避免食用过敏食物；注意

环境卫生，避免接触过敏原；选择适合自己

的护肤品和化妆品，避免使用含有刺激性成

分的产品。对于已经发生过敏反应的患者，

要遵医嘱使用抗过敏药物，增强抵抗力。

除了上述几类皮肤病外，还有一些常见

的炎症性皮肤病，如痤疮。痤疮主要发生在青

春期的人群中。预防痤疮，除了保持皮肤清洁

外，还要注意饮食调整：避免摄入过多奶制品、

含糖量高、油腻、辛辣的食物；保持良好的作

息习惯，避免熬夜；切勿用手挤压痘痘，以免

加重炎症，留下疤痕。痤疮应在医生的指导下

使用外用和口服药物进行治疗。此外，湿疹、

特应性皮炎、银屑病等也是常见皮肤疾病，可

表现为皮肤干燥、瘙痒、红斑和水疱等症状，

预防该类疾病要避免刺激性食物，使用保湿剂

进行护理。患者应保持积极乐观的心态，遵医

嘱进行治疗，避免自行用药或听信偏方。

总的来说，在皮肤病的预防与护理过程

中，饮食方面，要少吃辛辣、油腻、甜食，

自身过敏等食物，以免加重症状，要多吃新

鲜蔬菜、水果、全谷类等，有助于皮肤健康；

生活习惯方面，要保持充足的睡眠，避免熬

夜，加强身体锻炼，提高自身免疫力；注意

防晒，避免阳光中的紫外线对皮肤造成伤害。

此外，选择合适的护肤品和化妆品也是预防

皮肤病的关键。应根据自己的肤质和疾病症

状来挑选，建议使用正规的功效性护肤品，

加强皮肤保湿，避免过度清洁皮肤，选择正

规医院进行皮肤的医美治疗。

在皮肤病的预防与护理过程中，一定要

遵循科学的方法和原则，避免盲目听信偏方

或网络传言。如出现皮肤不适症状，应及时

就医，寻求专业医生的帮助和指导。只有这

样，我们才能确保皮肤健康得到有效保障，

享受更加美好的生活。

瘢痕是各种创伤后所引起的正常皮肤

组织的外观形态和组织病理学改变的统称。

瘢痕生长超过一定的限度，就会发生各种并

发症，诸如外形的破坏及功能活动障碍等。

人体的皮肤损伤是瘢痕形成的原因，包括皮

肤的外伤、切割伤、烧伤、皮肤感染、外科

手术等 , 尚可多见于预防接种、虫咬、痤疮、

及不明原因所致的皮肤损伤。

如何判断瘢痕的种类

表浅性瘢痕  表面粗糙，有时有色素改

变，局部平坦柔软，有时与周围正常皮肤界

限不清，一般无功能障碍，不需要特殊处理。  

常见原因：表浅性疤痕因皮肤受轻度擦伤或

有浅额度灼伤，或皮肤受表浅的感染后形成

的，一般累积表皮或者真皮浅层。

增生性瘢痕  瘢痕明显高于正常皮肤，

局部增厚变硬，在早期因有毛细血管充血，

瘢痕表面浅红色、潮红或者紫红，痒和痛为

主要临床表现。经过一段时间后，充血减轻，

表面颜色变浅，瘢痕逐渐变软、平淡，痒痛

减轻以致消失。常见原因：凡损伤累及真皮

深层，如深二度以上的烧灼伤、切割伤、感

染等，均可形成增生性疤痕。

萎缩性瘢痕  瘢痕坚硬、平坦或略高于

皮肤表面，与深层组织，如肌肉、肌腱、神

经等紧密粘连，局部血液循环差，显淡红色

或白色，表皮极薄，容易破溃而形成经久不

愈合的慢性溃疡。常见原因：其损伤累及皮

肤全层及皮下脂肪组织，可发生于大面积的

三度烧伤、长期慢性溃疡愈合后以及皮下组

织较少的部位如头皮、胫前区等。

瘢痕疙瘩  疤痕疙瘩的临床表现差异较

大，一般表现为高出周围正常皮肤的，超出

原损伤部位的持续性生长，肿块扪及较硬，

弹性差，局部痒或痛。早期表面呈粉红色或

紫红色，晚期都呈苍白色，有过度色素沉着

与周围正常皮肤有明显的界限。常见原因：

大部分瘢痕疙瘩通常发生在局部损伤一年

内，包括外科手术、撕裂伤、纹身灼伤、注

射动物咬伤、接种粉刺以及异物反应等。瘢

痕疙瘩一般不能自行消退。这种瘢痕跟体质

及遗传有关。

瘢痕的治疗方法

手术治疗  ①瘢痕切除后美容缝合：多

应用于面积较小或长条型且宽度不大的瘢

痕，术后效果明显，门诊局麻可做。②皮肤

软组织扩张术治疗瘢痕：对于头面部较大的

瘢痕，可以通过皮肤软组织扩张术修复瘢痕。

扩张器作为整形外科特有的先进治疗方法，

其原理就是将皮肤软组织扩张器植入病变附

近正常皮肤软组织下，通过间断地向扩张囊

内注射液体以增加扩张器容量，使其对表面

皮肤软组织产生压力，通过扩张机制对局部

的作用使组织和表皮细胞的分裂增殖及细胞

间隙拉大，从而增加皮肤面积。取出扩张囊

后，就可以用新增加的皮肤软组织修复瘢痕。

其主要优点是扩张后的皮肤颜色、质地等尽

量与原来组织相同，术后美观，是目前修复

头面部较大的瘢痕的首选方法。③皮肤磨削

术：是使其变得光滑平整及颜色近似为目的

的一种手术方法，适应于面部痤疮、天花、

水痘、带状疱疹、湿疹、外伤、烧伤或手术

后遗留的表浅瘢痕。④瘢痕松解局部改形术：

对具有张力的较小的条索状、蹼状瘢痕可将

瘢痕切除，再用其周围正常的皮肤组织形成

皮瓣，交叉换位修复瘢痕部位的皮肤缺损。

⑤瘢痕切除游离植皮术：较大的增生性瘢痕

可手术切除，再从身体正常部位切取游离皮

片移植到瘢痕创面上，修复创面，恢复肌肤

功能。⑥瘢痕切除皮瓣移植术：由于皮瓣含

有较多的皮下脂肪组织，除了可以用于修复

瘢痕切除后的皮肤缺损外，还具有保护深层

组织的作用。瘢痕疙瘩面积较小时可以手术

切除，较常见是耳廓及耳垂的瘢痕疙瘩，但

一定要谨慎，术后需要配合瘢痕药物注射、

X 线照射、核医学敷贴等治疗，如果术后的

没有选择合适的治疗方法干预，原切除瘢痕

疙瘩的地方可能会变得范围更大更严重。

非手术治疗方法  ①激光治疗：适用于

没有明显功能障碍的扁平瘢痕，天花、水痘、

痤疮愈合后遗留的散在大小不等、高低不平

的凹陷性瘢痕。②放化疗、化学疗法：使用

长效类固醇制剂，直接注射到瘢痕内，来抑

制瘢痕内过量的胶原蛋白，达到退化瘢痕的 

效果。放射疗法，切除瘢痕疙瘩后早期（24 

h 内）采用电子束或 X 线照射可以降低瘢痕

疙瘩术后复发，提高治愈率。③压力疗法：

适用于瘢痕面积大，不适宜放疗和局部药物

治疗者。每日停用时间不超过 30 min。该

法对活动性瘢痕疙瘩效果不明显，但可以减

少术后放疗和注药剂量。

在春秋季节，许多人开始感受到过敏

性鼻炎带来的不适。过敏性鼻炎，通常被

称为花粉症，是由空气中的过敏原如花粉、

尘螨等引起的。其主要症状包括打喷嚏、

鼻塞、流鼻涕和眼睛瘙痒。此时节，随着

天气的变化和空气中过敏原的增多，过敏

性鼻炎患者的症状往往会加剧。本文将探

讨过敏性鼻炎的成因、症状以及有效的预

防和治疗方法。

过敏性鼻炎的成因与症状

过敏性鼻炎，也被称为变应性鼻炎，

是由于免疫系统对空气中的过敏原过度反

应所引起。这种病症在不同季节和环境中

有不同的过敏原。

春季和秋季  在这两个季节中，植物花

粉是主要的过敏原。花粉会随风传播，容

易被人体吸入，引发过敏性鼻炎。

家庭环境中  尘螨是家庭中的常见过

敏原，尤其是在床上、沙发和地毯中。此外，

宠物的皮屑、头发和霉菌也会成为过敏原。

当这些过敏原被吸入后，敏感体质的

人会出现免疫反应，其主要症状包括：

鼻部症状  频繁打喷嚏、鼻塞、流鼻涕

（通常是清澈的），鼻子瘙痒。

眼部症状  眼睛瘙痒、红肿、泪水增多。

其他症状  喉咙瘙痒或疼痛、头痛、疲

劳、有时伴有咳嗽。

预防措施

虽然过敏性鼻炎无法彻底治愈，但通

过减少接触过敏原，可以有效控制症状。

以下是一些有效的预防措施。

环境控制  经常清洁家中，特别是床单、

窗帘和地毯，以减少尘螨。使用空气净化器，

尤其是带有高效空气过滤器滤网的，以过

滤室内空气中的过敏原。保持室内空气湿

度适中，避免过于干燥或潮湿，以防止霉

菌生长。

避免户外活动  在花粉季节，尽量避免

在早晨和风大的日子外出，因为这些时段

花粉浓度最高。在外出时戴口罩，尤其是

在花粉季节。

个人护理  室外回家后立即更换衣物并

洗澡，清洗掉附着在皮肤和头发上的过敏

原。定期使用盐水或专用的鼻腔清洗剂清

洗鼻腔，以减少鼻腔内的过敏原和病毒。

治疗方法

过敏性鼻炎的治疗旨在减轻症状并改

善患者的生活质量。

药物治疗  ①抗组胺药：这类药物能有

效缓解打喷嚏、鼻塞、流鼻涕和眼睛瘙痒

等症状。它们可以口服或通过鼻喷雾剂使

用。②皮质类固醇鼻喷雾：这些药物可以

减轻鼻腔炎症，长期使用可安全有效地控

制症状。③减充血剂：多采用鼻内局部应

用治疗鼻塞。④抗胆碱药：用于治疗鼻溢

严重者；⑤肥大细胞稳定剂等。

免疫疗法 对于重症患者，医生可能会

推荐免疫疗法，这是一种长期的治疗方法。

通过逐渐增加过敏原的暴露量，逐步提高

患者对特定过敏原的耐受性。免疫疗法可

以通过注射或舌下免疫疗法进行。

生活方式调整

除了药物治疗，生活方式的调整对于

控制过敏性鼻炎也至关重要。

避免过敏原  尽可能避免接触已知的

过敏原。例如，对花粉过敏的人应在花粉

季节减少户外活动。

改善室内环境  使用空气净化器，定期

清洁家中以减少尘螨和宠物皮屑等过敏原。

增加运动  适度的运动可以增强免疫

系统，有助于减轻过敏症状。

健康饮食  均衡的饮食有助于提高身

体的整体健康，特别是富含抗氧化剂的食

物，如新鲜水果和蔬菜。

减压  压力可以加剧过敏症状，因此采

取减压措施，如瑜伽、冥想或足够的休息，

对于控制过敏性鼻炎很有帮助。

通过综合药物治疗和生活方式的调整，

过敏性鼻炎患者可以有效地控制症状，提

高生活质量。重要的是，患者应定期与医

生沟通，根据症状的变化调整治疗方案。

常见皮肤病的预防和护理
▲ 陆军军医大学第一附属医院  李垚莹

如何祛除人体的皮肤瘢痕
▲ 广西医科大学第一附属医院  韩志强

如何应对恼人的过敏性鼻炎 ?
▲ 南方医科大学第十附属医院（东莞市人民医院）  沈金海


