
寒冷天气下，天津市中研附院
皮肤科荨麻疹患者不断增加，皮肤
科医生询问病史发现，许多患者并
没有明确的食入或吸入性诱因。
皮肤科主任医师聂振华介绍，在寒
冷的冬季，皮肤一遇冷就会出现成
团的疹子，这就是寒冷性荨麻疹，
是物理性荨麻疹中常见的一种荨
麻疹。全身或局部的寒冷刺激导
致神经的敏感性增高，皮肤从而出
现了风团瘙痒。

荨麻疹是一种表现为风团和
或血管性水肿的异质性疾病，根据
病程长短可分为急性和慢性荨麻
疹两大类，急性荨麻疹和慢性荨麻
疹的分割线通常为6周，表现多为
瘙痒性风团，成批出现，大小不一，
1小时～3小时消退，一般不会超过
24小时，消退后不留痕迹。临床上
还有一种为诱导性荨麻疹，常见的
如接触性荨麻疹、寒冷性荨麻疹、
高热性荨麻疹及日光性荨麻疹等，
其有特殊诱因，去除诱因后，风疹
团可消失。

为什么冬季易得荨麻疹？
因为冬季气温下降，空气干

燥，细菌、真菌在自然界的繁殖减
少，但呼吸道病毒感染并未减少，
所以由病毒诱发或加重的荨麻疹
仍在频繁发生。其次现在正值冬
季，气温较低，室内外温差较大，每
当由寒冷的室外突然进入到温暖
的室内或解衣入睡时，肌肤便可能
立即出现片状的红疙瘩，并伴有严
重的瘙痒症状，搔抓会使其连成
片，最后导致荨麻疹症状加重。再
有就是一定的家族遗传性，在寒冷
性荨麻疹中，“家族性寒冷性荨麻
疹”为染色体显性遗传病，具有家
族史，自婴儿期便开始发病，常持
续终生。
如何分辨寒冷性荨麻疹？

寒冷性荨麻疹患者接触冷水
或其他冰冷物质后，受冷区会出现
瘙痒性水肿和风团，约半小时至一
小时左右可消失。寒冷性荨麻疹
多发于露出部位如颜面和手部，严
重者，其他部位亦可受累。口、舌、

咽部等黏膜部遇冷食物或冷饮亦
可发生水肿，甚至腹痛。
怎样避免寒冷性荨麻疹？

避免与寒冷接触。在冬天应
该注意保暖，适时添加衣物。为了
减少冷风和冷空气进入体内，外出
时尽量戴围巾、口罩和手套等。

忌食致敏及辛辣刺激、冰凉食
物。需多吃新鲜蔬菜水果及富含
维生素 B6 的食物，如葡萄、薏米、
苹果、香蕉等，此类食物可有效控
制荨麻疹的发作。

积极参加体育锻炼，提高机体
对天气变化的适应能力，尤其要留
意皮肤的抗寒锻炼，积极预防寒冷
性荨麻疹。洗澡时水温不宜过热、
勿用碱性强的肥皂，其他清洁剂也
不要使用过于频繁，以免造成皮脂
过分丢失。内衣物宜穿柔软、宽松
的棉织品，要戒烟酒，以免诱发皮
肤瘙痒。应尽量避免搔抓，以免引
起皮损增加，瘙痒加剧。

据《今晚报》

皮肤一冷就长“风团”谨防寒冷性荨麻疹

新华社北京12月10日电（记
者 侠克）近期，全国多地降温，部
分地区出现降雪。天气越来越冷，
很多人都喜欢紧闭门窗，北京市疾
控中心提示，长期密闭不通风会造
成室内空气不流通，对身体健康有
一定危害。日常开窗通风要选择
好时机，上班后开窗通风，下班回
家后再关上窗户，既不会耽误取
暖，还能够保持室内空气流通。

北京市疾控中心表示，室内环
境密闭，容易造成病菌滋生繁殖，
增加人体感染疾病的风险，冬季是
呼吸道传染病的高发季节，开窗通
风可以有效降低室内致病微生物
浓度，改善室内空气质量，减少化
学污染物的含量，降低室内二氧化

碳的浓度。此外，阳光中的紫外线
还有辅助杀菌的作用。

专家介绍，天气变冷，要选择合
适的时机通风，避免着凉。早晨室内
空气含氧量降低，而且整理床铺时，
尘螨皮屑等乱飞，居室急需通风换
气；做饭时最好把厨房的窗户打开，
方便炒菜时产生的大量油烟及时排
到户外，避免污染室内空气；中午气
温升高，在大气底层的有害气体逐渐
散去，此时开窗换气效果较好。

每次开窗通风的时间不短于
15 分钟，20 至 30 分钟为宜。如果
只将窗户开个小缝，通风时间需增
至30至60分钟，每天开窗通风3至
4 次。通风方式以形成对流为佳，
例如打开家中距离最远的窗户和

门，让流动的空气穿过整个房间。
北京市疾控中心提示，在雾霾

和沙尘天气，室外大气污染较重，
应关闭门窗。大风可造成扬尘，且
易使空气中污染物扩散，风力5级
以上时应关闭窗户，等风力较小
时，将窗户开一条缝即可。另外，
冬季切忌衣着单薄吹风或出汗时
吹风，以防诱发感冒，心血管及呼
吸系统疾病患者对寒冷刺激尤为
敏感，在开窗时要尤其注意保暖。

新华社北京12月10日电（记
者 林苗苗）冬季由于光照和户外
活动时间减少，人体容易出现维生
素 D 缺乏的现象。不少人日常会
选择服用维生素补充剂。维生素
该怎么补？是否补得越多越好？

大部分维生素无法由人体合
成，需要从食物中摄取。常见的维
生素分为脂溶性维生素和水溶性
维生素两大类，前者包括维生素A、
D、E、K等，后者常见的有维生素C
和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？
北京大学第三医院临床营养科副
主任医师王琛表示，要避免陷入

“多多益善”的误区。
王琛介绍，一些脂溶性维生素

如果摄入过多，可能引起急性或慢
性中毒。例如长期大量摄入维生
素A和D可能会出现肝脏不适，还
可能产生乏力、骨痛、精神差等症
状。补充维生素 D 过多还容易引
起血钙升高，甚至部分器官钙化。

水溶性维生素可溶解于水，如
果补充过多，人体会自行调节，相
对不会带来中毒问题。不过王琛
提示，一些水溶性维生素补充过多
也会造成身体不适，例如摄入维生
素C过多可造成腹泻，如果补充超
过500毫克/天，有增加肾结石的风
险。

专家提醒，想要补充维生素，
首先建议从日常饮食入手。如果
通过膳食仍不能满足维生素需求，

建议在营养科医生的指导下进行
补充。

一些小技巧有助于保留食物
中的维生素。例如，维生素 B1 来
自粗粮、酵母、鸡蛋等。食物精加
工的过程会造成维生素B1大量流
失。建议淘米时不要过度淘洗，通
常洗一次即可，这样能保留更多的
B族维生素，尤其是维生素B1、B2。

烹饪蔬菜的方式也会影响其
中的维生素含量。建议蔬菜先洗
后切，减少维生素流失。烹饪时间
过长也会导致维生素流失，推荐急
火快炒、迅速加热，而不是长时间
炖煮。烹饪后应尽快食用，蔬菜放
置时间过长也会使维生素流失量
增加。

维生素补过量有风险？
听听营养专家怎么说

天冷了，怎么开窗通风比较好？
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