
我们经常说的抽筋就是医学
上说的肌肉痉挛。 肌肉痉挛的原
因有以下三种情况：

原因1： 缺钙导致的腿抽筋
大家都知道我们身体里的钙

百分之九十九都会沉积到骨骼和
牙齿上， 剩下不到百分之一的钙
存在于体液、 软组织中， 而血液
中的钙主要是调节神经肌肉兴奋
性的 。 如果血液中的钙浓度下
降， 就会引起神经肌肉的兴奋性
加强， 典型的症状就是腿抽筋。

原因2： 维生素D缺乏
维生素D可以促进体内钙的

吸收， 如果维生素D含量低， 就
会导致再多的钙也不能被人体吸
收， 所以说， 如果你经常抽筋，
可能会是维生素D缺乏。

那维生素D怎样补充呢？ 最
好的办法就是晒太阳， 因为我们
平时吃的食物中含有的维生素D
的量太少了， 根本达不到人体所
需要的量， 晒太阳是最经济实
用的 ， 太阳光中的紫外线照射

在皮肤上就会刺激皮肤合成维生
素D。

原因3： 罹患心脑血管疾病
患动脉粥样硬化的人群， 血

液循环不畅， 局部组织出现缺血
缺氧， 生理机能发生紊乱， 很容
易引起抽筋。

中风、 癫痫或是寒冷刺激 ，
也会导致局部的痉挛反应， 如果
你经常腿脚抽筋， 应及时到医院
排查病因， 避免耽误治疗。

（王楠）

【健康红绿灯】

绿灯

相对于白切面包、 奶香面包
来说， 全麦面包相对更健康， 想
要购买真正的全麦面包， 注意以
下几点： 第一， 配料表的第一项
为全麦粉； 第二， 横断面一般为
浅褐色， 颜色很深的可能是添加
了焦糖色素； 第三， 麸皮均匀散
在面包的各个部位，而“赝品”的
麸皮往往只是浮于表面；第四，口
感粗糙，有“拉嗓子”的感觉，精细
面粉做的面包口感细腻。

红灯

购全麦面包要做到“四个注意”

甜味可以中和咸味， 还能让
咸味变得比较柔和。 实验证明，
在1%-2%的食盐溶液中添加10%
的糖， 几乎可以完全抵消咸味。
因此， 炒菜时盐放多了， 可以加
少量的糖补救， 注意一定不要加
多。 需要提醒的是， 吃了用这种
方法处理的菜， 接下来要减少盐
和糖的摄入。

总是腰疼可能是骨盆倾斜

一个易被忽视引起腰痛的原
因是骨盆倾斜。 多数骨盆倾斜都
是由于急性劳损引起的， 患者腰
背部及大腿的肌肉不平衡， 劳累
后不能维持身体正常姿势， 不能
直立、 走路姿势改变、 不能平卧
等， 休息后可缓解。 但如果出现
韧带骨骼的变化， 即为真正的骨
盆固定倾斜， 患者会出现长期慢
性腰痛， 就需及时就医。

耳朵不能随意打耳洞

人的耳朵不能随意穿孔， 特
别是有软骨的地方如耳廓， 如果
轻易打洞， 容易引起软骨感染，
严重的甚至可能导致耳廓终身畸
形。 瘢痕体质的人要禁止做类似
打耳洞的创伤性 “美容”， 否则
会适得其反， 引起局部疤痕、 增
生， 造成局部疤痕瘤， 且越长越
大， 即使手术切除也会复发。

盐放多了加一点糖
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从从爱爱护护肤肤开开始始
首都医科大学附属北京康复医院

住院医师 宋冰冰

本期专家

【525全国护肤日】

健康日历

“525全国护肤日”是由中国医师协会皮肤科分会倡议并设
立的一个全国性宣传活动。“525”谐音“我爱我”，旨在通过科普
宣传，加强公众对皮肤健康的重视和认知，树立科学、理性的护
肤观念。

自新冠肺炎疫情
发生以来， 为配合疫
情防控工作， 大家都
很自觉地佩戴口罩。
但长期佩戴口罩， 也带
来了不少皮肤问题， 如
皮肤过敏、 致痘、 毛孔
粗大等“口罩脸”症状。
在第十五个 “全国护
肤日”到来之际，首都
医科大学附属北京康
复医院住院医师宋冰
冰， 带您走进本届护
肤日主题 “后疫情时
代的科学护肤”，倡导
科学护肤， 让您拥有
健康的肌肤。

腿抽筋别以为只是缺缺钙钙

爱自己
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关于皮肤屏障你应该知道的

什么是皮肤屏障？
皮肤作为人体面积最大的组

织器官， 覆盖在人体表面， 构成
了人体对外界环境的第一道天然
防线， 可对机械性、 物理性、 化
学性和生物性的外来刺激进行有
效防护。 同时调控外来物质的经
皮吸收以及水分从内部蒸发， 这
些作用就是屏障功能。

皮肤屏障主要由皮脂膜和角
质层组成。 主要起着保持皮肤水
分、 防止体内水分蒸发、 抵御外
界异物侵入体内的作用。 过度频

繁的用力剥脱、 去除， 无异于对
皮肤的天然屏障进行 “强拆 ”，
容易造成皮肤干痒 、 敏感 、 发
炎。

如何强化皮肤屏障？
选择模拟正常皮脂的护肤品

要恢复屏障， 最重要的是恢复脂
质结构。 而脂质的组成是神经酰
胺、 胆固醇和游离脂肪酸， 其中
神经酰胺的补充最为重要和漫
长， 所以在选择护肤品时挑选含
有神经酰胺成分的护肤品就肯定
错不了， 另外医学护肤品会比普
通护肤品更安全。

正确洁面 卸妆后把脸洗到
嘎吱响 ， 才觉得干净 ？ “大油
田” 用强力控油、 强力清洁产品
才觉得干爽舒服？ 不要轻易被自
身的感觉所骗。 实际上， 这样会
洗走过多的皮脂膜， 让皮肤处于
脱脂状态， 起保湿作用的细胞间
脂质流失。 因此洁面次数不要过
多， 每次洁面过程一定要温和。
最好避开表面活性剂、 酒精、 香
精、 合成防腐剂、 合成色素、 十
二烷基硫酸盐等成分。

保持肌肤水合状态 皮肤水
合状态对于屏障的修复异常重
要， 所以医生会告诉你， 保湿 、
保湿、 再保湿。 不论是补充护肤
水还是面霜， 一定要做到让皮肤
保持水润。 而对于干性、 极干性
皮肤来说， 最外层的油性保护膜
是必不可少的。

不要频繁去角质 其实很多
皮肤问题往往是被自己折腾坏
的， 我们以为的 “认真保养” 往
往给皮肤屏障带来重创， 比如频
繁使用去角质产品就是代表行
为。

不要再迷恋去角质后的细滑
感了， 减少去角质的频次， 并避
免使用粗粒的去角质膏及刺激性
强的去角质工具， 养好健康的角

质层皮肤才会好。
除此以外 ， 维持肌肤pH值

（注： 我们的肌肤是弱酸性）、 睡
好美容觉、 减少紫外线照射、 舒
缓精神压力、 远离加工零食等等
也是强化皮肤屏障的好方式。
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后疫情时代如何科学护肤

长期戴口罩会不会导致皮肤
过敏？

皮肤过敏在民间是一种笼统
的叫法。 口罩会引起的皮肤问题
是多方面的， 部分是由直接接触
口罩所引发的接触性皮炎 。

口罩中可能引起过敏的物质
主要是残留甲醛、 弹性耳带， 泡
沫封条等。 选购佩戴正规厂家生
产的合格普通口罩或医用外科口
罩发生接触性皮炎的概率相对较
低。

戴口罩对皮肤会有什么影
响？

长期戴口罩， 面部皮肤处于
潮湿、 闷热的环境中， 皮肤温度
会上升1-2度， 微生物繁殖也会
加速， 因此， 面部的炎症水平会
升高， 脂溢性皮炎、 痤疮、 玫瑰
痤疮 （也就是民间俗称的酒渣
鼻）、 敏感性皮肤等问题会更容
易加重。

戴口罩导致痘痘加重了， 应
该怎么办？

戴口罩后出现的痘痘， 可能
就是普通的痘痘， 也就是痤疮，
但也可能是玫瑰痤疮， 具体的还
需要专业的皮肤科医生进行鉴
别 。 但二者在日常护理方面还
是类似的 ， 都需要减少摄入油
腻、 辛辣刺激和高碳水化合物含
量的食物。

注意防晒， 平时也可以考虑

选用含水杨酸、 果酸、 壬二酸、
维A酸等成分的护肤品作为维
持。

当然， 如果痘痘始终反反复
复， 还是需要到医院就诊， 由皮
肤科医生进行规范治理。

疫情防控常态化下， 如何进
行日常护肤？

建议一次性普通口罩或医用
外科口罩不要反复使用， 长时间
佩戴要记得及时更换口罩。 在不
影响防疫的前提下， 可适当摘下
口罩。

同时， 日常护肤过程中减少
面膜使用频率， 加强修复类保湿
乳/霜的使用。 如果皮肤问题加
重， 请及时就医。

戴口罩还需要防晒么？
答案是肯定的， 因为口罩对

紫外线的隔离效果并不强， 不能
阻隔紫外线对皮肤的损害 。 如
果 长 期 不 防 晒 ， 不仅会晒黑 ，
上下半脸的颜色差异明显， 还会
加重光老化。

对于有痤疮、 玫瑰痤疮、 雀
斑 、 黄褐斑 、 敏感性皮肤的人
群 ， 也会诱发或加重病情 。 所
以， 即使戴了口罩， 也应该严格
防晒。

很多人经常反复洗手或常用
免洗消毒液， 这些对手部皮肤又
有什么影响吗？

反复洗手， 尤其是用酒精反
复 洗 手 ， 会 明 显 洗 脱 皮 肤 屏
障 的 油脂 ， 让皮肤变得干燥 、
易脱屑， 甚至诱发顽固的手部湿
疹。 因此， 建议大家没必要过度
清洁双手 ， 并养成洗手以后抹
护手霜的习惯。

如果出现了瘙痒、 脱屑等症
状， 说明手部皮肤已经受到刺激
了， 建议立即减少洗手频率， 更
换较为温和的洗手液， 同时加用
保湿效果强的护手霜。


