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嘴唇干裂起皮，“元凶”也许不是干燥

唇炎是发生于唇部的炎症性疾病的总称，
可由多种原因引起，常见症状有干燥脱屑、红肿
疼痛、皲裂渗液、结痂，严重时会出现糜烂或色
素沉着。与一般的嘴唇发干不同，被唇炎困扰
的嘴唇，即使润唇膏不离手，可能还是会反复干
燥，情况也更为严重。

由于气候干燥，唇部的天然油脂层被破坏，
再加上人体维生素B2、维生素A摄入量不足，经
常会发生嘴唇干裂的情况。同时，紫外线强度
的增加也容易导致唇部光损伤，让患光线性唇
炎的风险上升。

哪些不良习惯会加重唇炎？

研究表明，通过嘴唇流失的水分，比面部其
他皮肤要高10倍以上。有些人会频繁舔唇来缓
解干燥，但实际上这可能会加重唇炎。

人体唾液中含有淀粉酶、蛋白酶等消化酶，
主要用于分解食物。当频繁舔唇时，这些酶会
持续接触嘴唇，逐渐分解表皮细胞间的脂质和
蛋白质，削弱皮肤的天然保护屏障。而失去屏
障的嘴唇更容易受到外界刺激物(如紫外线、细
菌等)侵袭，导致炎症加重。

除此之外，化妆品、牙膏、食物、金属等物质
中存在的过敏原，红斑狼疮、干燥综合征、天疱
疮等自身免疫性疾病，细菌、病毒或真菌感染，

进食辛辣刺激或过热的食物等因素，都有可能
引发唇炎。

其中，含氟牙膏、金属接触(如假牙、唇环)、
药物副作用(如维A酸类药物)等常见诱因容易
被忽视，建议尽量避免。

应对唇炎，多喝水有用吗？

嘴唇一干，我们往往容易想到“多喝水”，但
对付唇炎，这不一定管用。

首先，身体缺水或喝水少，可表现为嘴唇干
燥，但适当补充水分后就会迅速恢复，和唇炎的
发生没有必然联系。

对于大多人来说，日常饮水量也通常不至
于少到严重缺水的程度。目前现有研究尚未证
实，在人体水分摄入达标的前提下，单纯增加饮
水量可成为缓解唇炎的有效干预措施。因此，
想治好唇炎，靠喝水是不行的。

唇炎到底应该怎么办？

唇炎有多种类型，每种类型对应的治疗方
法有所差异。如果有类似症状，一定要及时就
诊，经医生明确诊断后，再进行针对性治疗。

在饮食和生活习惯上，建议多摄入富含维
生素B2和矿物质的食物，少食用刺激性食物；

避免长时间暴露在强烈的阳光下或寒冷干
燥的环境中；

避免频繁舔唇或咬唇等不良习惯，改用吸
管饮水，通过减少唇部刺激，来预防唇炎发生以
及减轻唇炎症状；

对于经常复发的唇炎患者，需要注意不能
撕嘴皮，以免刺激和伤害到嘴唇黏膜；

每次进餐结束后，要清洗口唇部位皮肤，及
时涂抹低刺激的唇膏或凡士林进行局部滋润。

同时，要减少摩擦、搔抓、日晒和使用刺激
性唇彩等，避免刺激因素对于唇部皮肤的影响，
有助于预防唇炎复发。

唇炎患者在选择润唇膏时，要注意避开薄
荷醇(刺激性)、羊毛脂(部分人群过敏)、化学防晒
剂(如二苯酮-3)等物质，推荐选择含有透明质酸
钠、神经酰胺、角鲨烷等保湿剂的唇膏。另外，
含有霍霍巴油、凡士林等封闭剂的唇膏，也可以
有效锁住水分，缓解嘴唇干裂起皮。

此外，需要注意一些所谓的“药用唇膏”，主
要含有尿囊素、维生素E等抗炎修护成分，能缓
解唇部皮肤发红，起到保湿修护的作用，但其本
质上是护肤品，不能用来替代药物。

医生提示，如果唇炎常年发作，通过加强润
肤、防晒和日常护理后仍然无法有效缓解，或者
唇部症状影响日常生活，出现较大面积的水疱、
渗液、糜烂、结痂等情况，请及时前往医院进行
医治。
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嘴唇总是干裂起皮，可能不是缺水！

你的嘴唇是否经常干燥、起皮、刺痛？有些人认为这是由于缺水或者季节性
干燥，但不管是喝水还是涂润唇膏，嘴唇依然反复干裂。

这些看似不起眼的症状，可能正是唇炎在作祟。

心衰有哪些表现

当身体出现以下症状时，需要警惕心衰。
(1)呼吸困难：心衰时静脉血液无法充分回

流到心脏，残留的血液淤积在静脉里，出现肺
淤血，使肺内气体交换能力下降，从而出现了
组织器官的缺血缺氧，表现为呼吸困难。

(2)乏力、运动能力下降：心衰时全身器官
组织中能量物质与血氧含量下降，肌肉无法得
到所需的能量，导致供需不平衡，即便是日常
活动，如爬楼梯、步行购物或淋浴，都可能让心
衰患者感到疲惫不堪。

(3)水肿：发生心力衰竭时，由于静脉血液
回流受阻，血液淤积于静脉血管内，从而出现

水肿。水肿多发生于足部、下肢，卧床时发生
在腰、背等部位，按压可出现凹陷，严重的患者
可出现脸部及全身水肿。下肢水肿多于傍晚
出现或加重，休息一夜后可减轻或消失。

(4)咳嗽和咳痰：心力衰竭患者常常由于肺
淤血会出现咳嗽、咳白色黏痰或泡沫痰，严重
者可表现为咳粉红色泡沫痰或血痰。

(5)其他：心力衰竭患者还可表现为食欲不
振、腹胀、肝区痛、失眠、心慌等非特异症状。
严重者还可出现嗜睡、眩晕、眼前发黑、意识丧
失、抽搐等症状。

有症状时该怎么办

当老年人出现气短、浮肿、乏力等表现时，
须注意是否有高血压、冠心病等基础疾病的加
重，需要尽快去医院看医生，通过做心电图、胸
片、利钠肽水平检测和超声心动图(首选)等检
查，判断是否发生心力衰竭。

同时，需要进行老年相关综合征的评估，
积极预防心力衰竭的诱发因素、避免加重病因
与合并疾病发作，最后制订长期合理的治疗方
案并定期随诊。

如何预防心力衰竭

(1)健康的生活方式：如规律生活、适当运
动、健康饮食、禁烟限酒、保持良好的心态，积
极参与各种有益的社会活动都是重要的基础
保健。

(2)纠正心血管疾病危险因素：对高血压、
动脉粥样硬化、糖尿病、高脂血症、高尿酸血症
等心血管疾病危险因素，需要尽早发现、尽早
治疗、尽早达标。定期门诊随诊，由医生根据
患者近期状况进行个体化治疗调整，一般至少
每个月一次。这些因素控制得好，可以延缓心
血管疾病的发生。

(3)积极治疗心脏基础疾病、预防心衰发
生：已经患有高血压、冠心病、慢性阻塞性肺疾
病等引起心衰的基础疾病，需要积极治疗。同
时，应加强自我管理，清淡饮食、多食新鲜蔬菜
水果及蛋白质类，控制食盐的摄入量。进行适
当的体力活动；戒烟、戒酒；保持心态平衡和良
好的情绪，同时还要保证充足的睡眠。

误区解读

只要平时注意预防感冒，就不会发生心
衰(×)

一般认为，有心脏基础疾病的患者，受到
增加心脏负荷的因素影响可能诱发心衰。常
见的诱因包括：上呼吸道等感染后(最常见)、急
性心绞痛发作、快速/缓慢心律失常、血压波
动、钠盐摄入过多、输液输血过快和/或过多、
情绪激动，以及一些影响心肌收缩力的药物和
引起水钠潴留的药物等均可诱发心衰。因此，
在平时的生活中，预防感冒只是预防心衰的一
个重要方面，还应注意其他多方面的预防。
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做好这三点，预防慢性心力衰竭


