秋季如何保护自己的身体卫士-皮肤

皮肤覆盖于人体表面，是人体的天然外衣，一方面防止体内水份、电解质、其他物质丢失，另一方面是使体内各种组织和器官免受物理性、机械性、化学性和病原微生物性的侵袭。
秋季由于气候变凉，毛孔收缩，皮脂分泌减少，加之空气湿度大幅度降低，空气中的水分减少，变得干燥，使角质层中的水分很快蒸发。快速流动的空气会带走肌肤中的大量水分，不能形成足够的来保存肌肤的水分；且经过炎热的夏季熏蒸，肌肤中的水分成倍消耗，真皮层储水量减少，锁水能力下降；此时最易出现皮肤干燥，瘙痒，皮肤逐渐脆弱。
皮肤常表现为干燥脱皮，细纹出现，皱纹加深，皮肤易敏感、发痒发红，唇部干裂起皮，唇纹加深，手部肌肤粗糙、裂口，身体四肢干燥蜕皮，洗澡过后有发痒的感觉。
 秋季常见的皮肤病主要有：皮肤瘙痒症、湿疹、荨麻疹、银屑病、鱼鳞病、昆虫叮咬、结节性红斑等。这些病均与秋季皮肤干燥皮脂分泌减少导致皮肤屏障功能破坏，进而受风、寒、湿、燥等外邪所致。

故此时患有以上疾病患者除对症治疗以外，还需注意保护皮肤屏障功能。下面介绍秋季护肤的几点：
1、 洗澡时应选用温和的最好是偏弱酸性的沐浴乳，避免使用清洁力过强的碱性香皂；
2、 洗澡后趁皮肤还未全干时立刻涂抹上滋润的身体乳液，尤其是四肢等特别干燥的部位，这样可帮助皮肤恢复水油平衡并在皮肤上形成一层薄膜，防止水分蒸发，而且因为刚洗好澡时毛孔还是微微张开的，护肤品比较容易吸收、渗透；
3、 白天应当注意防晒，秋天的阳光虽然看起来没有夏天那么厉害，其实秋天的紫外线其威力仍然不容小视，这个时期皮肤更 容易受到紫外线的伤害，也是造成皮肤的干燥的原因之一，所以白天在涂抹保湿乳液之后，别忘了仍要使用防晒霜来保护皮肤；
4、 为了避免室内空气干燥而引起的皮肤水分的蒸发，应当设法提高室内湿度，通常湿度保持在50度左右会比较合适；
5、 贴身衣服应选择宽松的棉质品，最好是吸汗透气的，以免产生接触摩擦或者燥热出汗造成皮肤发痒。同时还应避免贴身穿着毛衣，尼龙，化纤材质的衣服，以免刺激皮肤引起过敏；
6、 另外除了选择正确的护肤产品外，内在的调理也很重要，要注意休息及适当的心理压力调节。在饮食调节方面，平时更要注意多喝水以补充身体流失的水分，增加皮肤的水分供给。

   如果秋季出现严重的皮肤疾病，马上到医院进行相关检查及治疗。
