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对付恼人的皮肤病，传承数千年的中
医药经验丰富。国家中医药管理局6月16
日举行的发布会上，中医专家详解如何内
调外养、科学护肤。

皮肤为“镜”：脏腑气血盛衰反映

在中医看来，皮肤是人体内部脏腑气
血盛衰的外在反映。

新疆维吾尔自治区维吾尔医医院皮肤
诊疗中心主任吐尔逊·乌甫尔举例说，辛辣
食物入胃会助长“肺胃蕴热”，而肺主皮毛，
胃经又经过面部，这种内热沿经络上蒸到
面部，就会长痘；熬夜伤“阴”，导致虚火往
上冒，所以熬夜后容易脸色差、长斑。

不过，皮肤问题也并非“一个症状对应
一个病机”那么简单。吐尔逊·乌甫尔说，
中医不会只盯着皮损的“局部”，而是从整
体出发判断脏腑失调情况，而后“内调外
治”双管齐下治疗。

“皮肤痒并不只是湿气这一个原因。”
首都医科大学附属北京中医医院皮肤科主
任周冬梅举例说，荨麻疹的瘙痒主要与

“风”有关，而老年人皮肤干燥瘙痒往往是
因为气血不足、不能濡润肌肤，因此，出现
问题应找专业中医医师面诊。

专家还提示，慢性皮肤病反复发作是
全身气血失调、脏腑功能紊乱和情志不畅
的综合体现，可通过中医健身功法改善失
衡状态。日常保养皮肤可多吃新鲜蔬果，
适当摄入偏凉性食材，少吃甜食及油炸、辛
辣食物。

个性方案：因人制宜、辨证调理

皮肤病成因复杂、种类繁多，各类人群
好发疾病不同。

中国中医科学院西苑医院副院长宋坪
介绍，中老年人易患带状疱疹，在急性期治
疗上，刺络拔罐、火针疗法、中药外敷等中
医外治法尤其“简、便、验、廉”；对于带状疱
疹后遗神经痛，可采用内服中药或针刺、艾
灸、穴位注射等外治法。

青少年中常见的青春痘，则需分型辨
证调理。周冬梅举例说，红色丘疹、脓疱
伴口渴、口臭者，需清泻肺胃；皮肤特别油
并伴便秘、口苦者，应清热利湿、健脾除
湿；长期熬夜、痘色暗红、反复不愈者，宜
滋阴降火。

对于爱美女性而言，中医美容除了内
调的中药，还可用白茯苓、珍珠粉等打成细
粉，调成面膜，帮助淡化色斑、提亮肤色；或
以针灸刺激面部及身体特定穴位，对面部
松弛、细纹等都有改善作用。

夏日护肤：急慢分治、内外合治

夏季高温高湿、日晒增强，湿疹容易反
复发作、瘙痒难忍。

“中医治疗湿疹的核心思想是‘急慢分
治、内外合治’，急性期重在清热利湿止痒，
缓解期重在健脾养血润燥。”北京市丰台区
蒲黄榆社区卫生服务中心主任医师刘宏
说，生活中应“管住嘴”，少食辛辣食物和牛
羊肉、冷饮等；“管住手”，痒时不抓挠；“管
好情绪”，尽量放松心情。

对于蚊虫叮咬带来的皮肤问题，中医
也有不少“妙招”。比如，以鲜薄荷叶捣烂
外敷叮咬处，能快速缓解瘙痒，带来清凉舒
适感；用野菊花水湿敷叮咬形成的较大包
块或红肿硬结，能有效消肿散结。

来源：新华社

皮肤问题别只看表面
中医教你科学防护

“肥胖不只是简单的脂肪增多，还会造
成脂肪异位沉积，进而诱发全身多种慢性
疾病。”广州医科大学附属第三医院内分泌
代谢科主任张莹近日指出，体重管理不能
简单理解为短期追求数字变化，应关注腰
围、代谢指标、合并症风险以及患者能否长
期坚持，这样才能真正实现从“减下来”到

“稳下来、健康下来”的转变。
肥胖早已被世界卫生组织认定为一种

慢性疾病。张莹称，肥胖不仅会引发糖尿
病、脂肪肝、痛风等代谢类疾病，还会严重
影响生殖系统，增加焦虑、抑郁及睡眠呼吸
暂停综合征的风险。

在减重过程中，不少人陷入了“唯体重
论”的误区。张莹提醒，体重和BMI存在一
定的迷惑性，部分人群体重达标却存在体

脂超标、肌肉量不足的“隐性肥胖”。
“腰围可以直观反映中心性肥胖程度，

代表内脏脂肪的堆积情况，腰围减少就意
味着内脏脂肪得到改善。”张莹建议，大众
应同时监测腰围、观察衣物松紧变化，有条
件的可定期检测体脂率和内脏脂肪含量，
多维度判断减脂成果。

针对部分人群过度依赖减重药物的现
象，张莹指出，无论是否使用药物，合理饮
食、规律运动、作息管理都是体重管理不可
替代的底层支撑，“如果只依赖药物、忽视
健康生活方式，一旦停药或者脱离管控环
境，体重很容易反弹”。

不过，对于反复减重失败或合并代谢
异常的人群，单纯依靠生活方式干预往往
不够。张莹表示：“规范使用减重药物可以

帮助改善异常食欲调节和代谢状态，为患
者创造更有利的减重条件。”

近年来，代谢病领域的新型治疗药物
陆续问世。例如，基于诺贝尔奖成果研发
的偏向型GLP-1受体激动剂等新型药物，
通过独特的机制，在实现强效减重的同时，
有望改善患者的胃肠道耐受性，帮助患者
更好地坚持长期治疗。

“人体减脂是全身性的生理过程，不存
在绝对的局部减脂。”张莹表示，对于腹部
脂肪堆积的人群，在全身减脂的过程中，腰
围的缩减变化会最为突出。可以在全身减
脂的基础上，开展平板支撑等核心训练，强
化腹部核心肌群，进一步优化腰腹线条，改
善局部肥胖外观。

来源：中国新闻网

专家呼吁科学减重：关注腰围 告别“唯体重论”

在北京市荣华街道智慧康养机器人养老驿站
内，一名社区居民跟随一款智能设备练习八段
锦。 新华社发


