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不少人一发现手脱皮，

就觉得是缺了某种维生素，

想通过补剂来解决问题。事

实上，造成手脱皮的原因有很多，

大多和维生素没什么关系。

1.剥脱性角质松解症。这个病

听起来陌生，但在生活中很常见。

小周最近就深受手脱皮的困扰。

困扰一，上班没办法刷指纹打卡，

几个指腹“光溜溜”，指纹机根本不

识别；困扰二，这种脱皮很容易撕，

越撕越多，越撕面积越大。因为他

姓周，竟得了个“周扒皮”的外号。

以上就是典型的剥脱性角质松解

症 表 现 ，该 病 既 不 传 染 ，也 不 遗

传。它好发于春夏和秋冬之交，病

情大多在几周内可以自行痊愈。

轻者可外用保湿霜、尿素乳膏等温

和润滑剂缓解症状；严重的大面积

脱皮者，可外用维 A 酸乳膏、2%水

杨酸软膏等。

剥脱性角质松解症的原因不

清楚，洗衣粉、肥皂、洗洁精常常是

诱发病情加重的因素，需要注意避

免和防护。平时患者应注意多喝

水、注意手部保湿。

2.汗疱疹。也称出汗不良性湿

疹，好发于手掌、手指侧面、指端。

主要表现为米粒大小的水疱，几个

或成群出现，水疱干涸后出现脱

皮。特点是伴有明显瘙痒。一般

春末夏初开始发病，夏季加重，入

冬情况改善。早期水疱可以外用

糖皮质激素药膏，后期脱皮、干燥

可外用凡士林软膏、维生素 E 乳

膏、2%~5%水杨酸软膏等。瘙痒明

显者可口服抗组胺药。若已经严

重到影响睡眠，可考虑短期口服强

的松片等。

日常生活中应尽量避免接触

洗衣粉、肥皂、洗洁精，必须使用时

应注意戴手套防护；平时注意保

湿，比如在每次洗手和接触水后应

使用凡士林晶冻等保湿霜。汗疱

疹在特应性皮炎和接触性皮炎患

者中常见，很多和金属过敏

有关，患者必要时可做斑贴

试 验 看 是 否 存 在 镍 或 铬 过

敏，如果过敏，则应尽量避免接触。

3.手癣。癣是真菌感染引起的

皮肤病，最常见的部位是脚，称为

脚癣，约 20%脚癣患者同时患有手

癣。这可能是因为经常用手搔抓，

脚上的真菌传染到手上引起。临

床表现为红痒、脱皮，常呈环状，以

单手发病常见。一般通过真菌镜

检可以确诊。大多数患者用抗真

菌药如吗啉类（盐酸阿莫罗芬）、丙

烯胺类（特比萘芬、布替萘芬）、唑

类（联苯苄唑、咪康唑）等即可治

愈。癣有传染性，所以防护是十分

重要的。别人的鞋子一定不能穿，

在家时也不要随意穿他人鞋袜，不

要与他人共用洗脚盆、擦脚毛巾

等，衣物、鞋袜等都要分开清洗。

除以上 3 种常见病外，还有皮

肤干燥、原发性局部多汗症、手足

口病等，需要具体情况具体分析。

（张 军）

手脱皮是啥病

贫血的泡脚良方（1）

五加皮方
【药物组成】五加皮30克。

【制法】将上药加水适量，浸泡10分钟，煎煮30分钟，

去渣取液。

【用法】待温度适中泡脚。每次30分钟，每日2次，每

天1剂，30天为1个疗程。

【功效主治】补肾壮骨。适用于缺铁性贫血所致的

手足麻木、腰膝酸软、头晕目眩等。

家庭泡脚良方

十八、全球十大垃圾食物
1.油炸类食品：①导致心血管疾病元凶；②含致癌物

质；③破坏维生素，使蛋白质变性。

2.腌制类食品：①导致高血压，肾负担过重，导致鼻咽

癌；②影响黏膜系统（对肠胃有害）；③易得溃疡和发炎。

3.加工类肉食品：①含三大类致癌物质之一：亚硝酸

盐（防腐和显色作用；②含大量防腐剂。

4.饼干类食品（不含低温烘烤和全麦饼干）：①食用

香精和色素过多（对肝脏功能造成负担）；②严重破坏维

生素；③热量过多、营养成分低。

5.汽水可乐类食品：①含磷酸、碳酸，会带走体内大

量的钙；②含糖基过高，喝后有饱胀感，影响正餐。

6.方便类食品：①盐分过高，含防腐剂、香精伤害肝

脏；②只有热量，没有营养。

7.罐头类食品：①破坏维生素，使蛋白质变性；②热

量过多，营养成分低。

8.话梅蜜饯类食品（果脯）：①含三大致癌物质之一：

亚硝酸盐（防腐和显色作用）；②盐分过高，含防腐剂、香精。

9.冷冻甜品类食品（冰淇淋、冰棒和各种雪糕）：①含

奶油极易引起肥胖；②含糖量过高影响正餐。

10.烧烤类食品：①含大量三苯四丙吡（三大致癌物

质之首）；②1 只烤鸡腿＝60 支烟毒性；③导致蛋白质炭

化变性（加重肾脏、肝脏负担）。
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B 族维生素应用

广泛，除了用于B族维

生素缺乏导致的相关

疾病外，还广泛用于防治心脑血管

疾病等。

维生素 B3（烟酸）调节血脂。

大剂量服用烟酸可调节血脂。用

药量为 1~2 克/次，一天服用 1 次。

这种疗法主要用于无法耐受他汀

类 药 物 的 患 者 ，可 先 从 小 剂 量

（0.375~0.5克/天）开始服药，4周后

加量至最大常用剂量。需要注意

的是，用于治疗血脂异常时烟酸的

剂量可达生理需求量的数百倍之

多，可能产生副作用，最常见的不

良反应是面部潮红，也有可能发生

肝脏损害、高尿酸血症、高血糖及

消化道不适等。因此一定要在医

师的指导下服药，不可自行服药或

擅自加量。

维生素 B9（叶酸）治疗 H 型高

血压，降低脑卒中风险。H 型高血

压是伴有血浆同型半胱氨酸升高的

高血压。我国数据显

示，高血压与高同型半

胱氨酸同时存在时，脑

卒中的风险增加11.7倍。目前已知

降低同型半胱氨酸最安全有效的方

法是补充叶酸。叶酸分为两种，一

种为大片，每片 5 毫克，为治疗用

药，主要用于叶酸缺乏所致的巨幼

红细胞性贫血；一种为小片，每片

0.4 毫克，为预防用药，主要用于孕

妇预防胎儿先天性神经管畸形。高

血压患者在服用时，应选择小剂量

叶酸，每天两片即可。 （绍 荣）

B族维生素能调脂降压

适当的体育锻炼对增强心肺功能很

有帮助，可改善生理机能，预防疾病，延

缓衰老。但不合理的体育运动不仅达不

到效果，还可能影响身体健康，慢病患者

尤其应当注意。

心肺疾病患者：不可跑步、游泳。该

类患者可进行缓和的运动，如散步、太极

拳等。散步能使心肌收缩力增强，外周

血管扩张，降低血压，预防肺心病。每次

散步最好坚持 20~60 分钟，每日 1~2 次。

太极拳对高血压、心脏病等慢病有较好

的防治作用。运动量应从小到大，时间

从短到长，循序渐进。患者还要记得携

带急救药品，运动时最好能结伴，以防意

外发生。运动过程中若出现心慌气促、

胸痛胸闷等，应立即停止运动，就地休

息，服用携带的急救药物。

高血压患者：不可举重、憋气。高血

压患者应避免举重、拉力器、俯卧撑等过

度屏气和用力的锻炼方式。可以采取间

歇走的方式锻炼。走路时注意姿势松

缓，让血管放松、血压下降。步速可控制

在每分钟 70~90 步，约每小时 3~4 千米的

速度，持续走10分钟。之后，可逐渐加快

步速或在坡地行走。另外，运动前后患

者要测血压，佩戴运动心率监测设备，总

运动时间控制在60分钟内，有头痛、头晕

或面红症状应停止。

糖尿病患者：空腹别运动，运动带着

糖。糖尿病患者可进行快慢交替步行、

床上肢体运动、太极拳等，身体较好的也

可进行慢跑、跳绳、骑自行车、游泳、跳韵

律操等。糖友运动最好在晚饭后 2 小时

进行，应避免强度过高。出现血糖过高

或过低，有合并糖尿病急性并发症、心率

失常眼底病变等情况时，不宜运动。运

动时建议携带一些饼干、糖果，如果出现

心慌、头晕等低血糖症状，可立即食用。

腰椎间盘突出患者：可引体向上，不

能瑜伽、倒走。身体状况好的可在单杠

上做引体向上。手累了就休息一会儿再

做，一天重复多次。腰椎间盘突出患者

不宜进行瑜伽、倒走、仰卧起坐、抽陀螺、

乒乓球、羽毛球、网球等运动。一是因为

这些运动会过度伸展，二是很多球类运

动对身体移动速度要求较高，容易伤到

腰部。此类患者运动时注意动作轻柔，

避免颈部、腰部负重。当出现颈腰劳

累、手腿发麻、行走不稳等情况，请立即

休息。

退行性骨关节炎患者：不可跑步、爬

楼。此类疾病常和骨质疏松症合并存

在。患者需进行适度力量训练及负重有

氧、柔韧性训练，如散步、瑜伽、太极拳、八

段锦等。散步以没有气促、心悸为度。平

时可在看电视时做一些抬腿运动，方法是

腿绷直，平行上抬，目的是加强股四头肌

的力量。许多人将爬楼作为每天必行的

健身活动，但这项运动会加重下肢关节

软骨磨损，不适合骨关节炎患者。这类

患者锻炼还要避免高强度，多留意肌肉

关节疲劳甚至疼痛这些预警信号，一旦

出现，停止锻炼。 （据《生命时报》）

慢病患者锻炼有禁忌

玩 微 信 别 忘 保

护眼，成了当前不可

不说的话题。

就这两天，我的

微信朋友圈里就有 3

位老年朋友都因为

看微信时间过长感

觉眼睛不舒服，闹眼

珠子疼，还有的人干

脆被子女暂时没收

了手机。

玩 微 信 的 人 大

都有这样的体会，要

用脑子用手指更要

用 眼 睛 ，由 于 眼 睛

在使用微信的过程中一

直处于“战斗”状态，所

以超负荷地使用眼睛有

百 害 而 无 一 利 ，特 别 是

老年人。

大家都知道，随着年

龄的增长，人体各种器官

均 会 老 化 ，眼 睛 也 不 例

外。眼睛是人体最

重要的器官，到了老

年，黄斑病变、白内

障、青光眼、飞蚊症、

眼底病变、干眼症等

都会找上门来，躲都

躲不开，如果不加强

防范，或毫无节制地

过度使用眼睛，无疑

于自寻烦恼。

讲 道 理 说 别 人

容 易 ，其 实 我 自 己

也是过度玩微信的

受 害 者 ，前 一 段 时

间就感觉眼前总有

一 个 小 光 点 在 晃 ，医 生

说这就是过度用眼睛的

结果，除了用药，还叮嘱

我一定要少看手机。

所以，老年人玩微信

要适度，把手机屏幕的亮

度调到适当，也许会让眼

睛舒服些。

玩微信别忘护眼

樊嘉浩

益康苑

美国两项新研究称，

长期服用阿司匹林可有助

于降低患肝癌和卵巢癌的

风险。

在第一项研究中，研

究人员分析了他们收集到

的 20 世纪 80 年代以来超

过 13.3 万人的数据。结果

发现，每周服用 325毫克标

准剂量阿司匹林 2 片或更

多，患原发性肝细胞癌的

风险降低49％；服用5年以

上，风险降低 59％。研究

显示，服用阿司匹林越久，

患肝癌风险降得越多。但

停药后，其效果会逐渐减

退，停药 8 年后，这种益处

会消失。

在第二项研究中，研

究人员分析了超过20万名

女性的数据，其中 1054 人

患有卵巢癌。研究发现，

与未服用阿司匹林的女性

相比，每天小剂量（100 毫

克或更少）服用阿司匹林

的女性，患卵巢癌的风险

降低 23％。但是，服用 325
毫克标准剂量阿司匹林则

没有这种效果。

（据健康报网）

阿司匹林降低患肝癌风险


