
搔癢難耐的冬天
淺談冬季癢
文圖｜謝昌成醫師

冬季癢又名缺脂性皮膚炎，也就是冬季濕

疹，其症狀是搔癢，患部皮膚會出現乾燥、鱗

屑脫皮、抓痕，重者呈不規則紅色網狀龜裂，因

此，應儘速找皮膚專科醫師求診，儘量治療，以

免陷入癢一抓更癢一更抓，這種越抓越癢的惡性

循環。

「醫生，我最近常常癢的受不了，本來想是

不是沾到髒東西，但反而越洗越癢…，該怎麼

辦？」「醫生，皮膚用熱水燙一下就不癢了耶，

可是過一會兒反而更癢，而且越抓越癢，睡也睡

不好，簡直快把我逼瘋…。」

每當冬天逼近，天氣變得乾冷，門診中這些

抱怨頻率明顯增加。這類患者共同特徵多是皮膚

變的乾燥粗糙、脫屑、龜裂，皮膚上一條條血紅

抓痕、破皮、結痂，甚至是感染等嚴重情形也不

少見，其實這不是怪病，而是冬天最常見的皮膚

困擾，冬季癢。

一. 為什麼我會得到冬季癢呢？
冬季癢又稱為缺脂性皮膚炎或冬季濕疹，起

因於皮膚油脂分泌過少，導致角質層水分過度喪

失，使得皮膚過於乾燥導致發炎。由於患者多是

老年人，所以也叫做老年性皮膚炎。

正常情況下，人體皮膚會利用皮脂腺分泌的

皮脂保護膜，防止表皮水分散失，讓皮膚保有足

作者：謝昌成醫師 （上圖）
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及其他慢性疾病
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的用肥皂、消毒水甚至是刷子搓洗，或者

用熱水燙皮膚，不但把皮膚上的油脂層洗

掉，更刺激角質層不正常增生，反而使皮

膚變的更厚、更粗糙，陷入了「癢－抓－

更癢」的惡性循環。

二. 怎麼讓冬季癢不要再困擾我呢？
處理冬季癢的重點在於使乾燥的皮膚

重新獲得滋潤，減少水分流失，避免過度

搔抓、角質增生及傷口感染等併發症，同

時打斷越抓越癢的惡性循環。處置上不僅

應及早治療以避免併發症，也要注意平常

保養，才能避免疾病反覆發作。

三. 日常生活中該注意什麼呢？
(一) 正確清潔觀念：老年人及乾性膚

質者，因皮脂分泌功能較差，所以皮膚保

濕功能往往不足，為了減少皮脂喪失，建

議洗澡次數不要太多 (但至少 1 天 1 一

次，並給予皮膚必要的滋潤)。洗澡儘量

淋浴，如果需要泡澡，記得在水中加入沐

夠水分與彈性。但皮脂腺的分泌功能會因

為年齡、季節、體質及疾病等影響逐漸降

低，最後導致皮膚保濕能力下降與角質層

缺水，再加上乾冷的外在環境，就會讓皮

膚的局部血液循環降低，皮脂腺分泌也更

為減少，而且表皮水分更快速散發，如此

一再循環，皮膚愈來越乾燥，最後造成皮

膚脫屑、龜裂及搔癢。

當患者脫去衣物時，細碎鱗屑如雪花

飛舞，甚至在皮膚上出現不規則紅色網狀

裂痕，有些還因為反覆搔抓造成傷口及結

痂，這種情形在小腿前側皮膚特別明顯，

與衣物、皮帶摩擦部位（例如腰際）也經

常可見，晚上常因搔癢難耐而睡不著，蓋

上棉被後癢得特別厲害，感覺好像有千萬

隻螞蟻在身上爬來爬去，隨著年齡漸長，

皮脂腺退化，上述的症狀會更嚴重。

乾性膚質、乾性皮膚疾病患者 (像是

異位性皮膚炎及魚鱗癬)、不當過度清潔

身體的人，是冬季癢好發三大族群，有的

人以為皮膚癢是因為不乾淨所引起，拼命
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乾燥。 

(六) 飲食注意要清淡：避免辛酸、油

膩、燒烤、油炸食物以及咖啡、茶、酒…

等刺激飲食，飲食宜清淡。

(七) 避免刺激皮膚：乾燥的皮膚只要

受到些微刺激就會發癢，貼身衣物首選應

是寬鬆舒適的棉質衣物，毛衣或尼龍類衣

物等較粗糙質料，應穿在棉製品外層以避

免直接刺激皮膚。腰帶不要繫的太緊，少

穿緊身衣物 (例如牛仔褲) 以免摩擦產生

搔癢。

(八) 克制反覆搔抓：搔抓皮膚只會使

皮膚發炎更為嚴重，很癢時可以給予適當

冰敷、輕拍或使用止癢藥物來取代，切勿

因為一時的抓癢快感，陷入越抓越癢的惡

性循環之中。

四. 如何治療冬季癢？
目前已有藥物治療皮膚缺乏油脂保護

膜、喪失水分及後續發炎搔癢等問題，尿

素軟膏等去角質藥物除了可去除過度增

生的角質層，也能保持皮膚細胞含水量。

皮膚發炎搔癢，可使用局部外用類固醇藥

膏，甚至是口服抗組織胺藥物或口服類固

醇藥物，減輕病患搔癢感，減少因過度搔

抓而引起的表皮破壞。如果因為皮膚抓傷

合併細菌感染，如蜂窩性組織炎，則可視

嚴重程度選用局部或口服抗生素來治療。

五. 結語
冬季癢的急性處理其實很簡單，藉由

適當藥物使用，短期間就能使患者不適程

度降到最低，但根本之道，是要建立正確觀

念，重視皮膚平常保養，才能藥到病除，減

少反覆發作，跟冬季癢說拜拜喔。

浴油，以避免長時間浸泡造成皮脂流失，

喜愛泡溫泉的朋友多注意囉。水溫適當，

不要太熱，雖然很燙的熱水可使皮膚暫時

不癢，但卻會去除皮膚油脂，之後反而造

成更癢。

(二) 慎選清潔用品：潔膚用品選擇以

溫和不刺激的清潔產品為原則，像是中性

沐浴乳或含乳霜的香皂…等。盡可能少

用肥皂（特別是藥皂）或消毒水。冬天流

汗少，身體不易有汗漬油垢，所以除了腋

下、胯下、臀部及足部等較易藏污納垢的

地方需要特別清潔外，其他部位多半只需

清水洗淨就可以。

(三) 注重皮膚保濕：洗完澡後，應趁

剛擦拭完皮膚尚含水分時，塗抹保溼護膚

用品補充不足的油脂並留住水分。市面上

的保濕護膚產品種類繁多，像是乳液 (有

較多水分)、乳霜、綿羊油及凡士林等，

不需要迷信昂貴的商品，有效且經常塗抹

才最重要。

冬季癢患者皮膚缺油也缺水，必須採

用可同時補充皮膚水分、油分的保養乳

液，而嬰兒油、綿羊油及凡士林等完全不

含水分的產品，擦在乾燥缺水皮膚上，有

時候反而更會覺得油膩及搔癢，有些人還

會對綿羊油過敏，要特別小心，另外保濕

護膚用品選擇，也應當隨著部位、乾燥狀

況及季節差異而不同。 

(四) 補充身體水分：多喝水可補充身

體水分，也是保持皮膚滋潤的要點，喝水

量需視個人情況調整，一般建議每天要攝

取 2,000 cc 左右的溫開水。 

(五) 注意環境溼度：使用室內空調或

電暖器會降低空氣溼度，最好能同時使用

溼度調節機，或是在室內放一盆水，保持

適當的環境溼度，也有助於防止皮膚過於
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