
陈玉莹介绍，立皮肤屏障，
破敏感皮肤，做对加减法很重
要。科学掌握敏感皮肤和皮肤
屏障密码，坚持理性护肤，才有
助于和敏感皮肤说“再见”。

首先，做好加法法则。即，
日常使用功效性护肤品修复皮
肤屏障。修复皮肤屏障的有效
成分包括：锁水类（神经酰胺、牛
油果油和角鲨烷等细胞间脂
质）；保湿类（透明质酸、胶原蛋
白等）；褪红修复类（甘草酸二
甲、红没药醇和积雪草等）。

其次，加紧做好防晒工作。
长期在室外，额外补涂防晒霜。

过度的紫外线辐射会导致表皮
脂质代谢异常，角质细胞脱落及
角质层水合能力下降，破坏皮肤
屏障。

此外，做好减法法则。精简
护肤步骤，只做基础保湿防晒。
同时避免过度清洁（包括皂基类
洗面奶和去角质产品的使用），
减少酸类产品的使用，避免过度
使用面膜导致的“水合皮炎”：即
皮肤在过度潮湿的环境下，出现
角质形成细胞明显水肿，过早脱
落，加重皮肤敏感。

最后，部分患有痤疮、玫瑰
痤疮、皮炎湿疹等慢性炎症性疾

病的读者朋友，应积极治疗，减
去诱发和加重敏感皮肤的各类
疾病。

如何保护你的敏感皮肤？
提醒：做对加减法很重要
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每到换季时期，皮肤状
态也会受到环境影响变得不
稳定。大家有没有类似的困
扰：面部皮肤紧绷刺痛、灼热
发烫；面部红血丝明显，一运
动就泛红；找不到合适自己
的护肤品，因为用任何品牌
护肤品都感觉刺激。

晋江市医院（上海六院
福建医院）副主任护师、门诊
部护士长陈玉莹介绍，如果
遭遇上述问题，说明你的皮
肤可能处于一种亚健康的状
态，也就是通常所说的敏感
皮肤。据相关数据显示，国
内敏感皮肤群体占比约为
45%。生活方式和环境的快
速变化或是敏感皮肤高发的
主要原因。

如何判断自己的皮肤是否
为敏感皮肤呢？

陈玉莹介绍，首先，敏感皮肤
的主观不适症状，因不同人群特
点不同，患者的临床表现也会略

有差别。患者可根据自身处在不
同环境、不同情景下，面部是否出
现红斑、潮红、丘疹、瘙痒、紧绷，
面部有无红血丝，有无过敏病史
及家族史，是否患有痤疮、皮炎等

对自身皮肤状况进行检测。发生
频率及严重程度越高，相应的皮
肤敏感程度也越严重。

其次，必要的话也可通过医
学检测的手段来评判。与自测
相比，医学检测可更客观、更有
效地评估皮肤状态。

虽然敏感皮肤高发，影响颜
值，给生活带来困扰，但敏感皮
肤大多是阶段性或一过性现象，
拯救敏感皮肤的关键就是修复
皮肤屏障。

皮肤屏障是什么？“皮肤屏障=
角质细胞+细胞间脂质+皮脂膜。”
陈玉莹介绍，皮肤自上而下分为三
层，表皮层、真皮层和皮下组织。
表皮层作为皮肤的最外层，又分为
角质层、颗粒层、棘层和基底层。
我们常说的皮肤屏障，其实就是

“角质层+皮脂膜”，其中角质层由
角质细胞和细胞间脂质组成，皮脂

膜则是由皮脂腺分泌的皮脂、汗腺
分泌的汗液在皮肤表面乳化形成
的一层膜，其pH一般维持在5~6。
三者合力形成一道机械屏障和弱
酸性环境，来保护我们的皮肤抵御
外界侵害。任一成分的受损都会
导致敏感皮肤的出现。

谈起皮肤屏障受损常见原
因，陈玉莹表示，大部分的屏障
受损都是不当护理造成的，最常
见的原因就是——过度清洁、过
度刷酸、过度追求猛药护肤。

皮肤屏障受损会有哪些表
现？会带来什么问题？“若皮肤储

水保湿能力下降，外油内干、异常
出油、干燥脱皮、刺痛、干痒。同
时，也更容易产生炎症反应，比如
容易出现丘疹、莫名出现红斑、加
重玫瑰痤疮、脂溢性皮炎等。很
多人会错误地把丘疹当作闭口，
通过刷酸、清洁面膜等方式处理，
结果往往适得其反。此外，防御
能力下降，更容易出现对花粉、柳
絮、灰尘过敏，对宠物的毛发过
敏，对使用过的护肤品过敏，日光
晒后皮肤不适应。”陈玉莹解析
说，当出现以上症状2种以上，大
概率就是皮肤屏障受损了，反之，
皮肤没有以上症状则代表你的皮
肤屏障是健康的。

自测：判断是否为敏感皮肤？

手段：关键就是修复皮肤屏障

建议：敏感皮肤如何护肤？

晋江市医院（上海六院福建医院）
副主任护师、门诊部护士长陈玉莹

案例

医生简介

俗话说，小酌怡情，大饮
伤身。怎么把控它呢？王龙
宗建议——

首先，自律很重要，不能
贪杯，能戒酒当然最好。

其次，平时要多锻炼增强
体质，肝脏的解酒功能也会随
之提升。

再者，不能空腹饮酒，最

好是肚子有料再饮，边吃边
喝，这样对身体损伤也会减
轻。

最后，不能醉酒，一次醉
酒相当于得了一次急性肝炎，
这样很容易患酒精性肝病。
很多人对酒精性脂肪肝、肝炎
不以为意，但是，它们也会进
展到肝硬化、肝癌。

“我曾经就治疗过多例酒
精性肝硬化、肝癌的患者，届
时治疗效果就比较差，所以要
防范酒精性肝病，平时好酒的
人要定期体检，主要检查肝功
能、血糖血脂、肝脏彩超或者
CT等，及时了解身体情况，这
样 才 能 及 时 作 出 最 好 的 治
疗。”王龙宗表示。

长期饮酒危害知多少
咱厝医生提醒：警惕酒精性肝病
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王龙宗 2005 年毕业于广州中医药大
学，主治医师，为国家级著名肝病专家李芹
教授师承弟子，晋江市中医院“李芹名医工
作室”学术经验传承人；晋江市中医院脾胃
病科黄伟荣主任医师学术继承人。擅长运
用中西医结合治疗各种消化系疾病、肝病
及疑难病、危重病，尤其在中医药治疗各种
慢性肝病、肝纤维化、肝硬化等方面有较深
造诣。

酒文化源远流长。在日常生活中，喝酒聊天一番畅饮是许多人的喜好。
对于一些老年朋友而言，闲来无事喝点小酒已经成为习惯。不过，小酌怡情，

大饮伤身。晋江市中医院脾胃病科王龙宗介绍，俗话说：养肝即养命。肝脏的健康
程度，一定程度上决定了人的寿命。长期喝酒，会引起酒精性肝病，而肝脏作为代
谢器官，出现问题全身器官都会被牵连。

“王医生，急诊有个长期饮
酒，出现黄疸、双下肢浮肿的30
多岁中年男性想让你帮忙会
诊。”“好的！”不久前，王龙宗接
到急诊电话，立即赶到急诊科
会诊患者。

来到患者身旁，王龙宗查

看，这个患者精神状态较差，面
黄、目黄，显得十分苍老，看起
来似 50余岁。经询问，患者自
述每天饮白酒（40 度左右）7~8
两，已经连续12年了。

王龙宗详细给他检查了身
体，眼睛黄染，腹部稍微隆起，双

下肢浮肿。“我继续查看了他的相
关检查指标，黄疸指数特别高，血
糖、血脂也很高，白蛋白降低，腹
部CT提示重度脂肪肝。这说明
他的肝脏和胰腺都受到了很大程
度的损害，长期大量饮酒给他的
健康带来了极大的伤害。”

王龙宗坦言，长期喝酒会
引起酒精性肝病。

首先是酒精性脂肪肝，酒精
性脂肪肝患者可出现消化不良、
乏力、肝肿大、上腹隐痛不适等
症状, 戒酒 3~6周后多见逆转,
若不戒酒则可加重发展至酒精
性肝炎或者酒精性肝硬变。临
床上，常采用西医疗法治疗，如
多烯磷脂酰胆碱等。多烯磷脂
酰胆碱含有人体必需的磷脂
(EPC)，而人体自身并不能合

成。EPC能修复受损肝细胞，促
进肝细胞再生，增加细胞膜的流
动性和稳定性，增加肝细胞膜防
御自由基、病毒和药物的能力，
且能够转化胆固醇和中性脂肪，
加速代谢，阻止肝脏炎症，促进
肝内沉积的脂肪消退，降低血清
转氨酶，调整血脂，恢复肝功能。

王龙宗解析说，在传统中
医理论中，酒精性脂肪肝属于

“酒疸”“酒积”“痰症”等范畴，
为热毒、湿热之邪, 过度嗜酒而

肝变，湿热酒毒内蕴，气滞血
瘀, 肝脾失调，脾失健运，聚湿
生痰, 导致肝胆壅塞、痰瘀互
结、胆汁排泄受阻、肝失疏泄，
从而使脂肪沉积于肝脏。其
中，本病发病的关键为脾失健
运、痰湿凝聚中焦阻碍气血运
行, 导致气血痰瘀互结、胆汁泄
阻、肝失疏泄。辨证为肝郁脾
虚, 血瘀痰阻证。故治宜解酒
祛湿、疏肝健脾、祛瘀行滞。中
医药解酒毒，疗效显著。

大量饮酒肝脏受损害

长期喝酒对肝脏的影响

不能贪杯 戒酒最好

解析

建议
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本报讯 11月 4日上午，晋江陈埭中心卫生院洋埭
院区急救站正式揭牌启用。

在揭牌仪式上，陈埭镇党委副书记丁锦鸿代表镇
党委政府致辞。他对洋埭院区急救站的启用表示衷心
祝贺并要求陈埭中心卫生院以此次揭牌为契机，加强
站点管理，为人民群众打通急救生命通道，建设群众的

“满意站”“放心站”，加快建设与陈埭镇经济社会发展
及人民健康需求相适应的院前医疗急救服务体系，为
人民群众生命安全和身体健康做出积极贡献。

仪式上，晋江市卫健局相关负责人张良溪对急救
站运行管理提出具体要求。他强调，急救站是守护群
众生命安全的第一道防线，要进一步贯彻“以人民健康
为中心”的服务理念，强化“呼叫就是命令、时间就是生
命”的急救理念，服从调度、及时响应、快速出车、无缝
衔接，努力将分站建设成为救治患者的生命之站、希望
之站，人民群众的放心之站、满意之站，为辖区群众健
康增设一道新的防线。

陈埭中心卫生院院长洪文挺表示，院前急救是一
个城市的窗口，体现了一个城市的医疗救援能力和水
平。陈埭中心卫生院洋埭院区急救分站的建设，是咱
厝为实现全市服务半径不超过 5公里的公共卫生补短
板项目，是进一步健全和完善全市医疗救治体系，有力
整合医疗资源，打通医疗救治“最后一公里”，提升急救
处置能力的重要举措。分站启动运行后，将有效形成
院前急救与院内急救的有效融合，为急危重症患者开
通生命救治绿色通道，赢得急救黄金时间，为人民群众
提供更加优质、高效、便捷的医疗服务。

开栏语：为助力晋江基本公共卫生事业的全面提
升，扎实做好群众的健康守门人，晋江市卫生健康局携
手晋江经济报社推出“晋江基层卫生院（社区卫生服务
中心）口碑榜暨基层医界风采展示活动”。为此，本报
特别开设“基本公共卫生服务便民宣传·厝边医讯”专
栏，及时传递国家基本公共卫生服务相关政策及便民
信息，展示晋江基层医界的行业风采。

陈埭中心卫生院：
洋埭院区急救站揭牌启用

本报讯 坚持党建引领基层治理主线，拓展群众所
需所盼服务功能，自10月中旬以来，晋江市内坑镇卫生
院积极组织家庭医生医疗团队进村入户为辖区行动不
便、卧床不起的老年人群体开展健康体检，并为老人们
提供健康咨询、普及健康知识和防疫知识。

此次入户免费体检项目包括常规听诊、血压、脉
搏、血糖、心电图、肝肾功能检查等。该院的医护人员
携带血压计、血糖仪、心电图机等检查设备，前往辖区
各位行动不便的老人家中，为他们提供免费体检服
务。体检过程中，医务人员针对老年人以及高血压、糖
尿病等慢性病患者给出健康管理意见，并提醒他们科
学饮食，改变不良生活方式，定期监测血压、血糖变化，
对部分服药患者提供相应的保健指导。

该院院长王荣全介绍，“下一步,我院将继续坚持党
建引领，进一步完善邻里中心‘病有所医’服务功能，促
进优质医疗资源、健康服务下沉，增加服务供给，做好
百姓的健康守门人，打通服务群众的‘最后一百米’，让
辖区老人受到关爱、得到实惠、感到幸福。”

内坑镇卫生院：
“邻”距离守护老友健康

近日，由本报《晚晴》周刊主办的“晚晴敬老直通
车”开展了多场主题活动，为老人们送去了健康大餐及
暖心的祝福与问候。这一系列的活动，内容丰富多彩，
有插花、眼部检查，还有中医理疗、爱心义剪等。活动
受到老友的欢迎，老友们纷纷给活动点赞。

截至目前，“晚晴敬老直通车”晋江敬老月系列公
益专场的线下活动已完美落幕。但是，线上的有奖话
题互动环节征集还在持续。关注本报健康融媒体平台
官方微信公众号——“晋江健康驿站”，并搜索 2022年
10月 30日推出的相关文章《晚晴敬老直通车｜携手爱
心机构关爱老友》，在文末留言即可。

一起来聊聊属于你的敬老、爱老感言吧！或是你
身边经历的敬老故事，或是你关于敬老、爱老主题想分
享给老友们的几句话……幸运粉丝将获赠由晋江市医
院梅岭院区特别提供的安神中药香囊1个。咨询电话：
15980068048（微信号：B84552165）

有奖话题互动环节征集持续
说出你心中的敬老爱老感言

晚晴话题

本版由本报记者吴清华、通讯员王双华采写


