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晨跑减重，竟致哮喘发作
12 月 12 日上午， 由长沙

市中心医院派驻雨花区星莲社
区卫生服务中心的主治医师肖
一佳医生接诊了呼吸急促的李
锡明。 李先生 50 岁， 体检后
发现体重 、 血脂 、 血压等超
标， 12 月初开始锻炼， 但近期
长沙持续阴霾天气， 他仍坚持
每天 6:30 晨跑 ， 但就在近两
日， 他频繁出现剧烈咳嗽、 呼
吸困难等身体不适。 肖一佳详
细问诊和查体后， 结合其病史
和近期天气， 考虑为冷空气与
污染物双重刺激诱发急性哮喘。

“冬季跑步后喉咙不适感
远高于其他季节。” 长沙市中
心医院呼吸与危重症医学科副
主任、 副主任医师刘达表示，
当我们运动时， 身体需氧量急
剧增加， 很多人会不自觉地用
嘴呼吸。 鼻腔就像一个天然的
“空气处理器 ”， 能加温 、 加
湿、 过滤空气。 当冷空气和雾
霾直接通过口腔冲击咽喉和气
管时 ， 可能引起黏膜血管收
缩、 纤毛运动减缓、 黏液变稠
等情况。

专家支招防护“三重奏”
刘达强调， 不同运动场景

暗藏呼吸 “杀手”： 晨跑族需
警惕日出前的双重暴击———气
温低于 5℃时近地面污染物堆
积， PM2.5 浓度常达峰值， 建
议推迟至日出后开跑， PM2.5
超过 100 建议将运动从室外转

至室内。 夜跑面临 “免疫开窗
期” 危机， 汗水浸透衣物在寒
风中快速夺走体温， 运动后需
立即换干衣护住脖颈。 健身房
虽避寒风， 但密闭空间器械可
能成为病原体 “中转站”， 务
必选择通风时段并随身携带消
毒巾。

“鼻腔是天然的空气处理
器， 低强度运动坚持全程鼻呼
吸； 中高强度时采用 ‘鼻吸口
呼’ 黄金模式， 能减少 70%的
冷刺激。” 刘达提醒， 要做好
运动前后构筑呼吸黏膜防护闭
环： 热身阶段喝 200-300 毫升
温水润泽呼吸道， 室内动态拉
伸 5-10 分钟动态热身。 运动
中随身温水小口慢饮， 喉部发
凉即降速调呼吸； 逆风跑时降
低配速， 减少张口呼吸量。 运
动后及时更衣保暖、 蜂蜜温水
修复黏膜， 热水澡蒸汽疗愈气
道， 运动后 2 小时是免疫脆弱
期， 避免冷风直面袭击。

“特殊人群运动要量力而
行。 哮喘患者运动前可预用药
物， 优选游泳。 康复期人群从
室内太极、 瑜伽等运动起步，
微汗即止 。 老年人推迟至 10
点后活动， 热身延长至 15 分
钟， 推荐快走、 室内骑行等呼
吸平稳运动。” 刘达强调， 若
出现喉部灼痛、 频繁干咳、 胸
部紧束或哮鸣音出现时， 请立
即停止运动， 休息无缓解， 需
及时就医。

通讯员 肖一佳 汤雪

天气越来越冷， 不少人开始对洗
脸 “提不起劲”。 但天冷了， 真的可
以少洗脸， 甚至不洗脸吗？

为什么天冷不想洗脸
天气一冷， 人更容易犯懒。 洗脸

要起床、 走到卫生间、 接触冷水， 光
是想一遍流程， 就让人打退堂鼓。 再
加上冬天出汗少、 皮肤出油减少， 有
些人便觉得脸没那么脏， 洗不洗都无
所谓。

但实际上， 皮肤远没有看起来那
么干净。 表面存在多种污垢： 一是生
理性污垢， 如皮脂、 汗液和脱落的角
质； 二是病理性污垢， 如皮炎、 湿疹
或痘痘产生的鳞屑、 脓液； 三是外源
性污垢， 包括空气中的灰尘、 微生物、
化妆品和外用药残留。 这些物质会影
响毛孔通畅， 干扰皮肤正常功能。

《中国皮肤清洁指南》 指出， 清
水可洗掉灰尘等颗粒物， 但油脂、 脓
液等与皮肤结合紧密， 往往需要洁面
产品才能有效清除。 因此， 即使不想
洗脸， 也有必要保持清洁。

天冷不洗脸会怎样
不洗脸未必立刻出问题， 但风险

确实存在。 外观上容易显得油腻、 不
清爽； 健康方面， 污垢堆积可能堵塞
毛孔， 引发粉刺、 毛囊炎等问题， 油
性皮肤尤为明显。

研究发现， 痤疮患者每天使用温
和洁面产品洗脸 2 次， 比每天只洗 1
次的人， 粉刺和红痘情况明显改善。
此外， 人们每小时无意识触摸面部可
达 20 多次， 若面部清洁不到位， 感
染呼吸道疾病的风险也会增加。

怎样才算好好洗脸
《中国皮肤清洁指南》 建议： 洗

脸频率以早晚各 1 次为宜； 水温不宜
过冷或过热。 日常清洁清水即可， 如
使用防晒或化妆品， 可配合洁面产
品。 洗面奶用量约 1~2 克， 重点清洁
T 区， 动作要轻柔。 避免长期使用碱
性产品， 毛巾需保持清洁、 定期更
换。

中国科普作家协会会员
皮肤科主治医师 唐教清

干眼症已成为影响国民眼健康
的常见问题， 我国约有 3 亿人深受其
困扰。 通过了解其预防与治疗方法，
并培养良好的用眼习惯， 可有效降
低患病风险。 针对广大 “干眼打工
人” 的常见疑惑， 眼科专家给出以下
权威解答。

见风、见光就流泪是干眼症吗
这是干眼的常见表现之一。 若在

室内也常流泪， 需检查是否存在泪道
阻塞。 如果仅在遇风、 遇光时流泪，
多因眼表保护不足， 干眼可能性大。
除了使用人工泪液， 还可通过以下
方式缓解：

热敷： 每日用 40℃~50℃的温热
毛巾敷眼 10~15 分钟， 有助于疏通睑
板腺， 促进泪液分泌。

避免刺激： 减少在强风、 强光环
境中的暴露， 外出时可佩戴防风镜或
太阳镜。

调整生活方式： 保持规律作息，
避免长时间连续用眼。

常用电子产品，如何缓解眼干
调整用眼习惯： 遵循 “20-20-

20” 原则， 即每使用电子产品 20 分
钟， 抬头远眺 20 英尺 （约 6 米） 外
物体至少 20 秒； 有意识地增加眨眼
频率， 帮助泪液均匀覆盖眼表。

优化工作环境： 将屏幕置于眼睛
水平线稍下方， 距离眼睛 50~70 厘米，
可减少睑裂暴露， 延缓泪液蒸发； 合
理调节屏幕亮度， 避免过亮或过暗；
使用加湿器维持室内湿度在 40%~
60%， 并避免空调、 风扇直吹面部。

辅助缓解： 工作间隙可进行眼部
热敷， 必要时使用人工泪液。

干眼症能否根治
多数患者通过规范治疗和精心

护理， 可以有效控制症状。 部分由明
确病因 （如特定药物副作用、 眼部手
术后） 引发的干眼， 在去除病因后可
能改善甚至痊愈。 然而， 大多数患者
需长期坚持治疗并维持良好用眼习
惯， 以保持眼部稳定。 一旦过度用眼
或熬夜， 症状仍可能复发。

北京大学第三医院 彭荣梅

如果你属于干性或缺水肌肤，
选择适合肤质的护肤程序， 是提
升水分、 修复屏障的关键。 皮肤
科专家强调， 干皮护理的核心在
于 “补水+锁水+修护”。

干性肌肤屏障更易受损， 容
易引发红肿、 瘙痒、 紧绷等不适。
日常护肤应选择富含保湿剂 （如
透明质酸、 甘油）、 润肤剂 （如乳
木果油、 神经酰胺） 以及封闭成
分 （如凡士林、 角鲨烷）， 帮助吸
水、 滋润和锁水， 减少水分流失。

干皮护肤 7 步走
1.�洁面 选择质地柔滑、 含保

湿成分的洁面乳， 晚上使用即可；
如有上妆， 可先卸妆再洁面。

2.�爽肤水 （可选） 洁面后使

用乳状保湿型爽肤水， 为后续护
肤打基础。

3.�保湿精华 早晚使用温和保
湿型精华液， 增强水润感， 同时
帮助后续产品更好吸收。

4.�视黄醇 （夜间） 干皮也可
以用， 但应选低浓度温和型， 并
采用 “三明治保湿法” （前后都
保湿） 减少刺激。

5.�保湿霜 早晚都要用， 选择
含润肤剂和抗氧化成分的产品 ，
加强屏障修复与锁水。

6.�防晒霜 （白天） 必不可
少， 选择兼具保湿功能的广谱防
晒产品。

7.面部精油 （夜间， 可选）
睡前最后一步使用精油， 锁住前

面所有护肤步骤的水分与营养。
加分护肤建议

多喝水 保持体内水分充足， 建
议女性每日约 9杯， 男性约 13杯。

使用加湿器 特别是在干燥季
节或空调房内， 夜间使用效果更佳。

喷雾 +保湿 洁面后可先喷温
泉水， 再涂保湿霜， 有助锁住水分。

必要时用药膏 干裂严重可用
1%氢化可的松乳膏缓解症状， 如
无改善应就医。

干性皮肤并不可怕， 关键是
用对方法、 坚持护理， 从清洁到
修护每一步都要温和而有效。 让
护肤成为每天最治愈的小事， 让
肌肤慢慢恢复水润光采。

曹诗楠

冬天洗脸好痛苦，
可以不洗吗？

男子晨跑诱发哮喘
冬季运动警惕“呼吸刺客”

干皮护肤全攻略：锁水保湿，从了解肤质开始

50 岁晨跑族李锡明 （化名） 为减肥， 在寒冬雾霾中
坚持户外运动， 不慎导致哮喘急性发作。 长沙市中心医
院 （南华大学附属长沙中心医院） 呼吸与危重症医学科
专家刘达提醒市民， 冬季运动存在低温高霾刺激、 健身
房交叉感染等多重风险， 市民要学会“识风险、 调呼吸、
护黏膜” 三部曲， 别让呼吸成为健康锻炼的绊脚石。


