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你有没有想过，有时候“太爱干净”可能
并非好事？对于很多海南人来说，即便到了寒
冷的冬天，为了保持卫生，许多人依旧雷打不动
地坚持每天洗澡。然而，当突然发现自己浑身
痒得难受，皮肤被抓得通红一片，无奈之下前往
医院皮肤科检查时才发现，原来是自己的洗澡
习惯出了问题。

海南省皮肤病医院皮肤外科主任医师吴伟
伟提醒，过于频繁地洗澡会过度清洁掉对皮肤
有益的物质，使得皮肤直接暴露在外界的“刺
激”和“伤害”之下。

也许有人会问，为什么夏天每天洗澡都没
事呢？这是因为夏天人体出汗多、出油量大，即
便每天洗澡，皮肤的分泌和清洁也能大致维持
在一个基本平衡状态。但冬天的情况截然不
同，冬天本身出汗量就少，皮脂腺分泌的皮脂也
相对较少，此时若频繁洗澡，就很容易引发皮肤
干燥、瘙痒、起皮屑等一系列问题。一旦皮肤屏
障遭到破坏，功能有所下降，各种意想不到的皮
肤问题便会接踵而至。

怎样的洗澡频率才科学？《中国皮肤清洁指
南》给出了一般性建议：在通常情况下，每2~3
天洗澡1次较为适宜。不过，由于洗澡的核心目
的是维持皮肤的清洁与健康，所以具体的洗澡
频率还需综合考虑每个人的生活方式、健康状
况以及个人喜好等因素，做到因人而异。

如何科学洗澡呢？吴伟伟提醒，以下洗澡
“要点”请牢记：

水温：洗澡应当使用温水，而非热水。《中国
皮肤清洁指南》为我们提供了明确的参考标准：
洗澡的水温可以以皮肤体温作为参照，如果是
夏季，水温可略低于体温；若是冬季，则略高于
体温。

时间：洗澡时间最好控制在 10分钟左右。
如果每天都洗澡，5~10分钟就完全足够；要是
洗澡间隔时间比较长，那么可以适当延长洗澡
时间，但一般最好不要超过20分钟。

洗浴产品：可以根据自身的皮肤类型来挑
选合适的洗浴产品。沐浴露和沐浴啫喱的性质
相对更加温和，比较适合中性和干性皮肤人群
使用；而浴皂和浴盐则更适合油性皮肤人群。

另外，还有一些特殊情况需要注意，在空
腹、吃饱饭、饮酒之后，或者经过长时间的体力
或脑力劳动后，最好不要立刻洗澡。

倘若实在无法改变天天洗澡的习惯，那么
一定要做好至关重要的一件事——涂润肤乳！
通过涂抹润肤乳，能够补充我们洗澡过程中被
洗掉的“皮肤保护层”。

当皮肤出现干燥发痒的情况时，要尽量克
制搔抓的冲动，因为搔抓很容易加重炎症反
应。此时，可以尝试用手轻轻拍打皮肤，或者用
冷毛巾冷敷一下，以此来缓解瘙痒症状。

糖尿病足，俗称“烂脚”，是指糖尿病患者因
下肢远端神经异常和不同程度的周围血管病变
导致的足部感染、溃疡和深层组织损伤。这些
症状不仅给患者带来极大的痛苦，还可能导致
严重的并发症，甚至截肢。

冬季是糖尿病足的高发季节，因为冬季气
温低，血管容易收缩，血管扩张能力明显下降，
导致血液循环变差，周围血管循环也比较差，神
经反应比较迟钝，容易诱发糖尿病足。海南医
科大学第一附属医院创面修复科医生王锡玲提
醒，冬季糖尿病足患者，一定要做好以下几点：

●每天足部护理：每日用温水（低于38℃）
洗脚10分钟至20分钟，洗净后用柔软的浅色毛
巾轻轻擦干，尤其是足趾间的水分，并检查有无
出血和渗液。洗足后涂上润肤膏，以保持皮肤
柔润，防止皮肤皲裂，但注意不要涂在足趾间。

●穿对袜子：选择使用天然材料，如棉线、
羊毛等制成的袜子，袜子不宜太小，也不能太
大，袜子的上口不宜太紧，否则会影响脚的血液
循环。

●选对鞋子：选软底防滑鞋，不要穿高跟或
尖头鞋，不穿露趾和不合脚的鞋子，尽量穿宽
松、鞋底较厚，有减震功能、透气良好的鞋子。

●注意保暖：别让双足直接接触热水袋、电
热毯等取暖设备，低温下足部皮肤敏感度低，直
接接触热源易被低温烫伤。建议增加日常活
动，像久坐后起身走动、跺脚，睡前伸展、蹬腿，
促进血液循环，让双脚暖起来。

●定期修剪指甲：修剪时要避免边上剪得
过深，也不要让趾甲长得过长，修好的趾甲高度
一般高出甲床0.2毫米至0.3毫米即可。

●发现以下情况速就医：足部发红肿胀；有
破损或溃疡；突然疼痛加重。糖尿病患者应始
终保持警惕，认真对待足部的每一个小问题，做
到防患于未然。

冬日洗澡
适度“偷懒”益处多
■ 海南日报全媒体记者 侯赛

糖尿病足患者
如何守护双脚？
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 李思
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买年货：
看营养标签，关注生产日期

买年货时要注意看生产日期和
保质期，尽量不买临期食品。有两类
食物要注意：一是含糖量比较高的小
零食，建议不要买太多；二是熏肉腊
肠等腌制食品，其腌制过程中会产生
亚硝酸盐等有害健康物质，且含盐量
高，应尽量减少腌制食物的摄入。

买年货时，除了关注食物有效期
之外，也要会看营养标签。目前，预
包装食品基本都标注能量、脂肪、蛋
白质、糖分、钠等含量，学会看标签，
就可以限量选购，控制摄入量。钠的
摄入折算成食盐量，推荐人均每天5
克以内；脂肪摄入人均每天30克以
内；轻体力劳动者推荐每天能量摄入
2100千卡以内。

过年期间，聚餐聚会多，摄入食
物多，肠胃负担重，要尽量控制摄入
总量，不要吃过期食物，小心细菌
感染。

喝酒：
吃了头孢别喝酒，醉酒别抠吐

春节饮酒要适量，通常一天摄入
的酒精量男性不超过25克，女性不超
过15克，如果喝50度的白酒，换算过
来就是一两的量，过量饮酒有害身体
健康。此外，酒精会对人体的胃肠黏
膜和大脑产生刺激，容易让饮酒者暴
躁易怒，可能导致打架、酒驾等不良
事件的发生。此外，痛风病人尿酸过
高，尽量不要饮酒，尤其要避免多喝
啤酒，不要吃高嘌呤的食物。

另外，吃了头孢类药物别喝酒，喝
酒就不要吃头孢，否则人体可能会产
生双硫仑样反应，导致腹痛、胸闷、嗜
睡、心悸等，甚至出现血压下降、呼吸
困难、休克等症状。服用头孢后如果
想饮酒，最好在停药后一周再饮酒。

江苏娟提醒，如果喝酒出现了恶
心、呕吐、面色苍白等症状，建议停止
饮酒，赶快就医。若出现更严重的情
况，比如昏迷、呕血，要记得拨打120

求助，及时送医。
此外，有的人习惯醉酒后进行抠

吐。江苏娟表示，这样的行为很伤胃，
因为胃消化食物的时候，会分泌胃酸，
如果强行抠吐，会引起胃酸反流，对食
管和胃连接的地方是一种伤害。

“蜂蜜水、菊花水、淡茶水，这些
平时常用的所谓解酒方法，其实主要
是缓解醉酒的症状。”江苏娟表示，目
前没有研究表明，有特效的解酒药，
真的能把酒精对人体的危害解除。

饮食：
小心动物脂肪摄入过多

在海南，无鸡不成宴，逢年过节
必定吃鸡。江苏娟表示，鸡的营养很

丰富，含有丰富的优质蛋白质，但是
由于一些鸡比较肥，脂肪很厚，春节
期间一天一只鸡的吃法，可能导致动
物脂肪摄入过多，增加血脂异常、动
脉粥样硬化、冠心病和2型糖尿病等
慢性病的发病风险。烹饪鸡时可以
考虑去除过多的油脂，食用时尽量少
吃鸡皮。另外，鸡肉虽好吃但也要控
制食用量，每天的食用量不要超过
200克，也就是4两鸡肉。

另外，宰好的鸡应放在冰箱里冷
藏，最好3～5天内吃完；如果是煮熟
的鸡，存放的时间可再长一点，但也
不适合长期储存。因为冰箱里还是
有很多耐寒耐冷的细菌在滋长，在冰
箱里冷藏过的食物，食用时一定要再
次加热，不能直接食用。

春节即将来
临，大鱼大肉、油
炸食品、高糖点
心应有尽有，血
脂面临严峻挑
战。在这个充满
诱惑的节日里，
管理好血脂非常
关键。

你的血脂高
吗？你会管理血
脂吗？《中国血
脂 管 理 指 南
（2023 年）》（以
下简称《血脂管
理指南》）显示，
我国成人血脂
异常的发病率达
35.6%，约三分
之一成年人存在
血脂异常。然
而，35岁以上成
人对血脂异常的
知晓率却不足
20%。

近期，海南
有温度的血脂化
验单项目启动会
在海口举行。来
自省内多家医院
检验科、心内科
等领域的专家们
齐聚一堂，对有
温度的化验单项
目进行讲解，并
深度解析《血脂
管理指南》，推动
各医院血脂检验
报 告 陆 续“ 上
新”，让患者更清
晰、更准确地了
解自己的血脂状
况，并提供个性
化的干预措施或
治疗方案。
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““你知道自你知道自
己的血脂要控制在什己的血脂要控制在什
么 范 围 吗么 范 围 吗 ？？”“”“ 控 制 在控 制 在
11..44mmol/Lmmol/L以内以内。。””11月月 1919日日
上午上午，，海南医科大学第二附属医海南医科大学第二附属医
院院（（以下简称以下简称““海医二院海医二院””））心血管内心血管内
科病房里科病房里，，6060岁的曾先生在医生查房岁的曾先生在医生查房
时时，，对自己的血脂情况了如指掌对自己的血脂情况了如指掌。。

高血脂是心血管疾病的主要危险高血脂是心血管疾病的主要危险
因素之一因素之一，，长期的高血脂可能导致动长期的高血脂可能导致动
脉粥样硬化脉粥样硬化、、冠心病冠心病、、脑卒中等疾病脑卒中等疾病。。

两年前两年前，，曾先生在一次运动时不曾先生在一次运动时不
慎晕倒慎晕倒，，被紧急送往医院被紧急送往医院，，查出患有查出患有
冠心病冠心病，，随后便开始药物治疗随后便开始药物治疗。。近近
日日，，随着病情加重随着病情加重，，曾先生到海医二曾先生到海医二
院心血管内科就诊院心血管内科就诊，，手术团队为其实手术团队为其实
施了心脏手术施了心脏手术，，目前恢复状况良好目前恢复状况良好。。
曾先生表示曾先生表示，，出院后一定要养成良好出院后一定要养成良好
的饮食和生活作息习惯的饮食和生活作息习惯，，管理好自己管理好自己
的血脂的血脂。。

当前当前，，以动脉粥样硬化性心血管以动脉粥样硬化性心血管
疾病疾病（（ASCVDASCVD））为主的心血管疾病是为主的心血管疾病是
我国居民第一位死亡原因我国居民第一位死亡原因，，占死因构占死因构
成的成的4040%%以上以上。。据相关研究证实据相关研究证实，，低低
密度脂蛋白胆固醇是密度脂蛋白胆固醇是ASCVDASCVD的主要的主要
脂类危险因素脂类危险因素，，是形成是形成““斑块斑块””的关键的关键
成分成分。。低密度脂蛋白胆固醇被列为血低密度脂蛋白胆固醇被列为血
脂干预的目标对象脂干预的目标对象。。

20252025年年11月月，，海医二院推出有温海医二院推出有温
度的个性化化验单度的个性化化验单，，在血脂化验单上在血脂化验单上
进行进行““心血管疾病危险分层心血管疾病危险分层。。””海医二海医二
院心血管内科二病区负责人陈磊表院心血管内科二病区负责人陈磊表
示示，，临床常规的血脂检测有四项临床常规的血脂检测有四项：：总总
胆固醇胆固醇（（TCTC）、）、甘油三酯甘油三酯（（TGTG）、）、低密度低密度
脂蛋白胆固醇脂蛋白胆固醇（（LDL-CLDL-C））和高密度脂和高密度脂
蛋白胆固醇蛋白胆固醇（（HDL-CHDL-C）。）。以往的血脂以往的血脂
检验报告检验报告，，只有只有““参考区间参考区间””，，根据根据““参参
考区间考区间””判断检验结果高低判断检验结果高低。。在新版在新版
血脂报告中血脂报告中，，低密度脂蛋白胆固醇低密度脂蛋白胆固醇
（（LDL-CLDL-C））这一项参考区间做了标注这一项参考区间做了标注：：
““该血脂检验结果存在多个标准参考该血脂检验结果存在多个标准参考
值值，，请通过扫二维码进行危险分层后请通过扫二维码进行危险分层后
确定确定””。。

海南日报全媒体记者从海医二院海南日报全媒体记者从海医二院
一名患者的血脂化验单上看到一名患者的血脂化验单上看到，，化验单化验单
右下角有二维码右下角有二维码，，扫码后需要填写扫码后需要填写《《中中
国成人动脉粥样硬化心血管疾病总体国成人动脉粥样硬化心血管疾病总体
发病风险评估表发病风险评估表》，》，进行危险分层进行危险分层；；在化在化
验单下方则是详细介绍了低密度脂蛋验单下方则是详细介绍了低密度脂蛋
白胆固醇控制目标值白胆固醇控制目标值，，以及动脉粥样硬以及动脉粥样硬
化性心血管疾病风险分级说明化性心血管疾病风险分级说明。。

““新版化验单能让患者对新版化验单能让患者对‘‘心血管心血管
疾病的危险分层疾病的危险分层’’更清楚更清楚，，对自己的血对自己的血
脂目标管理更直观脂目标管理更直观。。””陈磊表示陈磊表示。。

如何管理血脂？首先要知道自
己的血脂水平，知晓心血管疾病“危
险分层”。

对此，陈磊建议，对于普通人群，
建议40岁以下的成年人每2至5年
进行一次血脂检测（包括总胆固醇、
甘油三酯、低密度脂蛋白胆固醇和高
密度脂蛋白胆固醇），40岁及以上成
年人每年至少进行一次血脂检测，全
面了解自己的血脂情况。

“如果检测查出高血脂，应进行
降脂治疗。”陈磊表示，目前降脂治疗
有生活方式干预和药物治疗。一般
来说，首选生活方式干预，要合理膳
食、增加运动、控制体重、减少久坐、
戒烟和限制饮酒等。尤其是合理膳
食对血脂的影响较大，增加蔬菜、水
果、全谷物、膳食纤维及鱼类的摄入，
从而实现降脂目的。若生活方式干
预3个月后，仍不能达到降脂目标，应
调整方案，使用降脂药物。

目前，从流行病学研究显示，我
国的血脂异常或高血脂人群呈年轻
化趋势。其中，年轻人熬夜、生活作
息不规律、吃油炸食品等，是导致血
脂异常或高血脂的重要因素。对此，
陈磊建议年轻人要规律作息、增加体
育锻炼，促进能量释放，减少血脂的
堆积。

血脂化验单是医生
诊断和治疗疾病的重要依据。

《血脂管理指南》根据可能发生
动脉粥样硬化性心血管疾病的风险将人
群分为四类：低危、中高危、极高危、超高
危。这也就是报告中出现的“心血管危
险分层”，它是血脂管理决策的基础，也
是临床对患者治疗进行不同强度干预的
重要依据。

陈磊表示，简单理解就是，医生在拿
到血脂化验单后，会通过这套严密的评估
体系对患者进行评估分析，再判断患者的
血脂水平是否达标以及决定对患者采取
何种降脂治疗策略。以冠心病术后患者
曾先生为例，其脂蛋白小a特别高，容易导
致心脏瓣膜钙化、瓣膜病变、血管钙化病
变等，其属于超高危人群，需要把低密度
脂蛋白胆固醇控制在1.4mmol/L以下。

“你的血管钙化比较严重，希望在今
后的治疗中，更多地关注血脂，注意相关
数值的变化。”在查房期间，陈磊叮嘱曾
先生科学管理自己的血脂，要低盐低脂
饮食，药物治疗方面，可选择他汀药物治
疗，也可通过皮下注射药物，降脂和降低
脂蛋白小a。其中，英克西兰降脂针，一
年只需注射两针即可持续有效降低低密
度脂蛋白胆固醇。

“降低低密度脂蛋白胆固醇水平可
降低心血管事件风险，在不同临床特征的
人群中效果相似，且低密度脂蛋白胆固
醇水平越低风险越低。”海医二院心血管
内科专家刘先霞表示，血脂指南对降低
低密度脂蛋白胆固醇管理越发严格，降
脂目标已变成绝对值和降幅双重标准。

“这是一张有温度的化验单！”不少
在海医二院心血管内科门诊就诊的患者
也感知到了血脂化验单的变化，以前体
检报告看不懂，现在看得很清楚，此次化
验单的升级，也体现出医院对患者更多
的关爱和指导。

“通过血脂化验单可预测心血管疾
病的风险，对不同人群提供个性化干预
方案。”陈磊表示，控制血脂是目前预防
心脑血管疾病发生最有效的手段，对于
糖尿病、高血压的病人，他们的血脂管理
要更严格，减少脂肪的摄入，才能预防心
血管疾病的发生。

●控制饮食，减少暴饮暴食，
减少高糖、高脂食物的摄入。

●规律服药，服药期间尽量
不饮酒。尤其是有心脑血管疾病
的病人，在服用阿司匹林期间不
建议饮酒，因为饮酒可能导致患
者出现严重的急性出血性并发
症。

●生活作息规律。尤其是患
有高血压、糖尿病、血脂异常的病
人不建议熬夜。

●加强运动，减少久坐。

1、血
脂检查需空腹，血

脂检查前应

禁食8至12小时；

2、检
测前至少2周内保持日常饮食

习惯和体重稳定；

春节临近，家家户户开始采购年货，买年货要注
意些什么？春节期间聚餐多，该如何健康饮食？近
日，海南日报全媒体记者采访了海南省疾控中心食品
安全风险监测评估所营养健康监测室负责人江苏娟。
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3、检
测前3天内不能饮酒，酒

精会

导致血浆中甘油三酯水平出现升高，进

而导致结果有误差。

4、避
免药物干扰，比如避孕药或

治疗冠心病的药物。
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春节期间，如何
控制和管理血脂？
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