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越舔越想舔
舔到又红又肿

不久前， 小沈就经历了这样一段
“有苦说不出” “想笑不能笑” 的日
子。 由于天气比较干燥， 小沈发现嘴
唇开始起皮， 渐渐变得有些粗糙。 但
是， 本着 “男孩子嘛， 用什么唇膏！
糙一点没关系！” 的想法， 小沈并没有
把这件事放在心上。 很快， 小沈陷入
了一个奇怪的循环———忍不住舔啊舔，
再把死皮咬掉， 接着嘴唇变得更干，
甚至开始发红发肿。 于是， 小沈更加
忍不住舔嘴唇的欲望， 舔到最后连周
围的皮肤都变得又痒又痛。 “我觉得
这个嘴唇一跳一跳的！” 短短一周， 小
沈的症状已经非常严重了， 嘴唇火辣
辣的， 甚至都不敢张大嘴巴说笑。

无独有偶， 10 岁的玲玲每到秋
冬季就会出现嘴唇干燥、 脱皮、 红肿
并且累及鼻、 面部皮肤的情况。 加上
流感、 鼻炎的侵袭， 本来就干燥的口
唇不得不遭受鼻涕和纸巾的双重刺
激。 这使得玲玲的情况变得越来越糟
糕， 除了干裂， 甚至还出现了皮损、
渗液， 痛得玲玲常常连嘴都不敢擦。

这种总爱在秋冬季造访的 “不怀
好意的亲吻”， 就是唇炎。 唇炎的种
类有很多， 包括慢性非特异性唇炎、
变态反应性唇炎、 光化性唇炎等。 在
秋冬季经常遇到的， 就是慢性非特异
性唇炎。 慢性非特异性唇炎又称慢性
唇炎， 主要表现为唇部反复肿胀、 脱
屑、 皲裂及痂皮， 为临床常见病。 病
程迁延， 反复发作， 寒冷、 干燥季节
较易发作。

嘴唇越舔越干
居然是口水搞的鬼

那么， 为什么会得唇炎呢？
原因一： 嘴唇没汗腺 仔细观察，

不难发现， 皮肤出汗的时候， 嘴唇好

像不出汗； 脸上出油的时候， 嘴唇好
像也不出油。 这其实是由于嘴唇没有
汗腺， 并且只有少量的皮脂腺导致
的。 同样的， 这也就意味着， 没有油
脂和毛发保护的嘴唇， 很容易出现隐
形失水， 与面部皮肤相比更加脆弱，
也更容易因为外伤、 干燥、 寒冷而引
发红肿热痛。

原因二： 口水的作用 唾液中不
仅有消化液， 还常常有食物残渣、 真
菌等 “破坏分子”。 当唾液中的水分
蒸发后， 它们随消化酶一起被留在嘴
唇上， 刺激嘴唇， 破坏屏障保护功
能， 加速皱缩。 而蒸发的水分也会带
走热量， 加剧毛细血管收缩， 将嘴唇
表面温度降得更低， 让原本就 “如履
薄冰” 的嘴唇 “雪上加霜”。

原因三： 共同作用 低温、 屏障
破坏导致嘴唇干燥、 起皮、 感染， 再
加上这些 “破坏分子” 的作用， 自然
会越舔越干， 引发唇炎。

懒得去医院
唇炎自己能好吗？

由于唇炎与生活、 饮食、 气候等
许多因素有关， 所以唇炎往往会反复
发作， 在这种情况下， 唇炎要自愈，
并不是那么容易的。

如果唇炎初发， 症状不足以影响
日常生活， 可以先从饮食和洗护入
手。 要保证饮食清淡， 减少食用刺激
性食物， 避免喝酒， 使用不含薄荷、
冰片等含有清凉刺激成分的洗护产
品。 这样做， 既能够避免刺激引起疼
痛， 也能减轻唇部小血管负担。 同
时， 还应做好屏障保护。 要改掉咬嘴
唇、 撕拉死皮的坏习惯， 尽量选择无
色无味、 成分简单的护肤品或唇膏涂

抹唇部， 且无论使用何种外用制剂，
都应尽量避免进食。

此外， 必要时还应做好防晒， 这
既可以有效预防光敏性唇炎， 同时也
能对其他唇炎引起的局部红肿起到防
护作用。 如果唇炎反复发作， 在做到
保湿、 防晒、 护理后仍没有缓解， 或
者像小沈和玲玲这样因为唇炎影响到
日常生活的， 就需要去医院就诊。 在
这些情况下， 皮肤屏障功能已经破坏
严重， 如不及时干预， 会出现感染、
渗液、 破溃。

嘴唇干涂润唇膏
选购前先看看成分表

嘴唇干燥一般都会选择涂润唇
膏， 那么润唇膏该怎么选呢？

除了无色、 无味、 外观整齐、 涂
抹流畅这些常规要求外， 在打开包装
前， 还可以看一看成分表。 含有尿囊
素、 维生素 E 等保湿修护成分的唇
膏， 可以有效缓解嘴唇干裂起皮。 这
两种成分会更多出现在药品中， 比如
我们熟悉的 “小红管”。 含有神经酰
胺、 透明质酸钠等成分的唇膏， 在保
湿的同时， 还有助于修护皮肤屏障。
这些成分比较轻薄， 附着能力较差，
需要时不时补涂。 蓖麻油、 凡士林等
油剂， 可以有效锁住水分， 但是会略
显油腻， 更适合高寒、 干燥环境下使
用。

医生提醒， 与化妆品一样， 在使
用唇膏前最好在嘴唇边缘试敏。 而本
身就容易过敏或已经患上唇炎的人
群， 最好选择成分单一、 无色无味的
产品。 最重要的是， 如果病情严重，
应及时就诊， 防止感染。
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������近年来， 冬泳越来越受
到人们的喜爱， 冬泳队伍也
在逐年不断壮大。 然而冬泳
虽好， 但应注意以下几点：

不能包治百病 冬泳可
以强身健体、 提高人体免疫
力， 能促进一些功能性疾病
逐渐缓解、 转好， 甚至有人
因为长期坚持冬泳而治好了
某些疾病。 但是， 这并不代
表冬泳能包治百病， 必须慎
重行事。

并非人人皆宜 有较严
重疾病的人， 如药物不能控
制的高血压 、 先天性心脏
病、 风湿性心瓣膜病、 癫痫
病患者， 以及有外伤或有炎
症的人和酗酒者都不宜参加
冬泳， 否则有可能导致疾病
突发或伤害身体。 儿童由于
正处在身体发育期， 参加冬
泳更要注意适度， 必须有成
人监护。 此外， 冬泳应有一
个循序渐进的过程， 最好从
夏秋季就开始游泳， 使身体
逐步适应。

时间不宜过长 冬泳时
间并非越长越好， 不同的人
应根据外界气温、 水温及各
自的体质而异。 有两种现象
值得注意： 一是在冷水里游
泳时间过长， 上岸后就会出
现全身麻木、 寒战不止的情
况， 这极易损伤某些器官和
组织； 二是在水中的时间太
短 ， 刚接触冷水一下就上
岸 ， 没有经受充分的冷刺
激， 自然达不到冬泳应有的
锻炼效果。

泳后莫洗热浴 冬泳后应
注意保暖， 且立即适当运动
以恢复体温。 上岸后， 应尽
快到避风处或室内用棉毛巾
擦干身体， 如能擦至皮肤发
红则更佳。 然后， 迅速穿好
衣裤， 进行慢跑或原地跳动，
直到体温基本恢复。 但要注
意， 冬泳后切忌马上进入高
温环境、 烤火或者洗热水澡，
以免导致全身体表血管迅速
扩张， 造成其他脏器缺血，
易引发头晕、 心慌等不适。

勿在饭后即游 虽然吃
饱去游泳比较有劲， 也会有
更多热量， 但这种做法并不
科学。 消化器官对温度很敏
感， 热刺激可以引起消化器
官兴奋， 冷刺激则起到抑制
作用。 饱餐后立即冬泳影响
消化吸收， 容易造成急性胃
炎等消化道疾病。 而饭前空
腹冬泳， 要因人而异， 最好
是先喝一杯热牛奶或吃一块
巧克力以增加能量。 尤其是
糖尿病患者， 更要注意少量
进食， 以防发生低血糖。

副主任医师 陈日益

人的头部是大脑神经中枢的所在
地， 皮肤薄、 血管及汗毛既多且粗，
所以体内热量常从头部大量往外蒸
发。 一个人如果只是多穿几件衣服，
而不戴帽子， 那就像热水壶不盖塞子
一样， 热气就会源源不断地向外 “输
出”。 寒冬戴帽子不仅能保暖， 还可
避免发生风寒感冒、 咳嗽、 头痛、 面
神经麻痹 (即口眼歪料) 等疾病。 对
体质较弱、 慢性病较多的中老年人来
讲， 如果备有一顶冬帽的话， 好处是
很多的。

一是有
利 于 保 暖 ，
特别是一些
中老年人的
头发比较稀
少 ， 需要帽
子 来 保 暖 ，
否则受凉可
能造成脑血管收缩， 会感到头昏、 头
痛； 二是有美观功能， 如果选购一顶
漂亮、 时尚一些的帽子， 且款式和颜
色与服装相匹配， 可以展现穿着的协

调美观； 三是有防护功能， 一帽在
头， 万一有点轻微的碰擦， 帽子可以
“缓冲” 一下。

选购帽子， 以柔软、 轻便、 保暖
性好的材料为宜 ， 如棉、 毛线、 呢
绒， 不宜太紧， 应宽松， 不宜过厚过
重， 尤其是给孩子选购的帽子， 否则
会阻碍头皮的血液循环， 影响头部的
发育。 最好不要乱戴别人的帽子， 因
头癣、 虱病等皮肤传染病可以通过帽
子传染。 头皮油脂分泌旺盛的人宜戴
透气、 轻便的帽子， 并且要经常清
洗， 以保持帽子的清洁。

郑玉平

冬泳虽好
并非人人皆宜

嘴唇干燥脱皮
冬季唇炎不可不防

�������冬季寒冷干燥， 皮肤科诊室里挤满了
各种各样的患者， 除了长冻疮、 裂口子、
脸上发红发干， 还有一个地方的皮肤问题
也很“折磨” 人， 那就是嘴唇。

戴顶帽子防生病


