秋冬皮膚照護
天氣變涼了，皮膚就會開始出現乾裂搔癢，該如何保養比較好呢？而到了冬天，皮膚癢現象更是加劇，也容易受到細菌、黴菌的孳生，甚至造成慢性濕疹。
皮膚保養的建議
1. 紫外線是造成皮膚老化的元兇，減少紫外線的再度傷害，擦防曬乳液SPF15以上，並且含有抗UVA、UVB波長成分的防曬乳為首選，若能撐傘或帶帽子，更能達到較好的保護。 

2. 衣著以棉織品為主，表面粗糙的羊毛製品、毛毯，直接接觸不好，新買的衣服要經過清洗，避免甲醛及化學物質附著，清洗衣服的濃縮精應正確使用，以防過量而造成清潔劑的殘留。 

3. 清潔劑勿使用藥皂，不宜過度清潔，過度洗澡、洗手等會造成皮膚皮脂膜完整性破壞，導致皮膚更乾，清潔劑選擇低刺激性或無皂基肥皂(不含鹼性的沐浴乳)，最好在洗完澡身體未乾前就擦上乳液(或乳霜)，可以製造出一層人工皮脂膜，減少水分的流失，有必要時一天可以擦2—3次的乳液(或乳霜)，尤其睡前擦一次，比較不會因養而影響睡眠。 

4. 溼熱是細菌、黴菌的溫床，會陰部、手部、足部、腹股溝的指縫應吹乾或擦乾，可以避免細菌、黴菌的感染機會。 

5. 居家天冷時，若室內有暖氣者，應在室內放一盆水，維持較適宜的相對溫度，因為溫度升高，相對溫度降低，角質層的水分蒸發，皮膚將會更乾燥，乾燥的皮膚稍為摩擦就會癢。 

6. 乾燥皮膚容易養，要避免搔抓(可以用冰敷降低癢感，否則較易變成慢性濕疹)。 

7. 富貴手在冬天很常見，做家事碰水前最好先戴上橡皮手套(橡皮手套內最好再加戴上棉質手套裹裡)。每次接觸清潔劑後應洗淨雙手，再擦上護手霜，給皮膚一層人工皮脂膜。 
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      ~~ 健康中心關心您 ~~    
