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皮肤瘙痒的原因有哪些

　　噪外因
　　空气干燥：秋冬季节，空气湿度大幅下降，就像一台无
形的“抽水机”，会带走人体皮肤表层的水分。
　　温差刺激：室内外温差大，皮肤的毛细血管收缩，皮脂
腺和汗腺分泌减少，导致皮肤的“保护膜”变薄。
　　噪内因
　　皮脂腺萎缩：随着年龄增长，老年人的皮脂腺和汗腺功
能衰退，皮脂和汗液分泌减少，无法有效形成保护性的皮
脂膜。
　　皮肤保水能力差：老年人皮肤角质层中的天然保湿因子
减少，锁水能力大不如前，皮肤就像一块缺乏水分的海绵，
变得干燥、脆弱。
　　噪其他因素
　　慢性疾病：如糖尿病、肝肾功能异常等会影响代谢进而
导致皮肤干燥。
　　精神因素：焦虑、抑郁可能加重瘙痒，形成“愈抓愈
痒、愈痒愈抓”的恶性循环。

皮肤瘙痒有何应对措施

　　噪科学清洁
　　减少洗澡频率：每周洗澡1次即可，避免过度清洁
皮肤。
　　控制水温：洗澡水温应保持在36℃-40℃，避免温度过
热加重皮肤干燥。
　　避免搓擦：洗澡时不要用力搓洗，以免破坏皮肤屏障。

　　选择温和沐浴产品：避免使用肥皂等碱性强的洗
浴用品，建议使用中性或弱酸性的沐浴露。
　　噪衣物选择
　　贴身衣物：尽量选取宽大、松软、透气性好的棉
质品，不要穿化纤或毛类衣物。
　　噪饮食调整
　　多饮水：保持体内水分充足，有助于皮肤
保湿。
　　多吃新鲜蔬果：蔬果中维生素和膳食纤维有
助于皮肤健康。
　　避免刺激性食物：不建议食用辣椒，饮用
咖啡、浓茶等，以免加重皮肤瘙痒。

日常护理需要注意什么

　　噪皮肤保湿
　　洗澡后，在容易发生皮肤瘙痒的部位涂抹保湿
效果好的润肤霜，如凡士林、尿素霜等。
　　噪避免搔抓
　　当感到瘙痒时，尽量控制搔抓的冲动，以免抓
破皮肤，引发感染。
　　噪使用药物
  在医生指导下，使用止痒药物，如皮炎平等，
缓解瘙痒症状。

腰椎间盘突出症的诱因

　　腰椎间盘突出症的发生与年龄、生活习惯及慢性疾病密切相关。
老年人身体机能退化，椎间盘含水量减少、弹性下降，更易发生退行
性改变。常见诱因包括以下几点：
　　噪长期劳损
  久坐、弯腰搬重物等行为增加腰椎压力，易导致纤维环破裂。
　　噪慢性疾病
  老年人若患有高血压、糖尿病等代谢性疾病，可能影响椎间盘营
养供应。
　　噪外伤或姿势不当
  突然扭转腰部或长期保持不良姿势，易引发急性发作。
　　噪肥胖
  体重增加会显著增加腰椎负荷，加速椎间盘退化。
　　值得注意的是，腰椎间盘突出症并非“老年专属病”，但老年人
因身体恢复能力较弱，症状往往更严重。腰椎间盘突出症的治疗难度
主要与其结构复杂、个体差异大、易复发等因素有关，但通过科学治
疗和长期管理，多数患者能有效缓解症状并恢复正常生活。

诊断方法

　　一些老年人可能因合并多种疾病（如高血压、糖尿病）而症状复
杂，需与腰椎管狭窄、脊柱肿瘤等疾病区别开来。若出现以下情况，
需及时就医：
　　疼痛持续加重，保守治疗无效。
　　伴随下肢无力、大小便功能障碍。
　　突发剧烈腰痛伴发热，需排除感染或肿瘤。

日常管理与预防

　　噪调整生活方式
　　坐姿：保持髋膝各90度，使用腰靠支撑腰椎。
　　站姿：避免长时间站立，可双脚交替承重。
　　弯腰：搬重物时建议屈膝下蹲，减少腰部受力。
　　控制体重：将BMI（身体质量指数）控制在18.5-24之间，减轻腰
椎负荷。
　　戒烟限酒：吸烟会加速椎间盘退化，
酒精可能加重炎症。
　　噪适度运动
　　低冲击运动：如散步、太极拳、八段
锦，每周进行3次-5次，每次30分钟。
　　核心肌群训练：每天进行10
分钟的平板支撑或“死虫式”锻
炼，增强腰椎稳定性。
　　避免剧烈运动：避免进行
篮球、举重等可能增加腰椎
压力的活动。
　　噪心理支持
　　情绪管理：焦虑、抑郁
可能加重腰椎间盘突出症患
者疼痛，可通过冥想、社交活
动等缓解压力。
　　家庭陪伴：子女应多与老
年腰椎间盘突出症患者沟通，
协助他们完成日常活动，减少
孤独感。
　　噪定期体检
  老年人定期体检，可及时
发现腰部问题，有助于预防腰
椎间盘突出症的发生。老年腰
椎间盘突出症患者应定期监测
病情的发展，评估治疗效果，
及时调整治疗方案。

冬季皮肤瘙痒
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　随着人口老龄化加剧，腰椎间盘突出
症已成为困扰老年人的常见健康问题之一。这

种因腰椎间盘退变、纤维环破裂导致髓核突出压迫
神经根的疾病，不仅引发腰部剧痛，还可能伴随下肢
麻木、行走困难等，严重影响生活质量。为此，潍坊
市人民医院脊柱矫形外科二病房副主任医师于明东

从腰椎间盘突出症的成因、诊断方法、日常
管理等方面，为老年人提供科
学、健康指导。

□本报记者 常方方

　　随着冬季来临，气温
骤降、空气干燥，不少老
年 人 遭 受 皮 肤 瘙 痒 的 困
扰，有些老年患者夜间瘙
痒感加剧，难以入眠。老
年人皮肤瘙痒与哪些原因
有关？如何应对？山东第
二医科大学附属医院皮肤
科 主 治 医 师 祝 洪 姿 作 出
解答。
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