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开展爱国卫生运动，促进人民身心健康。部队健康教

育作为军队爱国卫生工作的重要内容，与维护官兵身心健

康息息相关，与巩固和提高部队战斗力紧密相连。随着军

事斗争准备深入推进和社会、军营环境发展变化，影响官

兵健康的危害因素不断增多，维护官兵健康的任务日益繁

重。加强和改进新形势下部队健康教育工作，有利于培育

官兵现代健康理念，有利于提高官兵健康维护能力，有利

于提高全员健康素质和部队整体健康水平。

面对形势任务新发展和官兵健康新需求，为巩固深化

部队健康教育实践成果，丰富拓展健康教育时代内涵，调

动激发专业队伍创造活力和部队官兵参与热情，全军爱卫

会办公室组织开展健康教育优秀作品征集评选活动。此次

活动，面向全军征集健康教育优秀作品 200 余件，评选出

科普书籍、影视作品、多媒体课件、宣传挂图 4 类 60 件

获奖作品，并给予通报表彰。现以广州军区获奖健康教育

书籍为主体，编印《部队健康教育系列丛书》全套十册，

供部队健康教育选用和军队从业人员参考借鉴。编写过程

当中，难免疏漏不足之处，恳请批评指正。

序

全军爱国卫生运动委员会办公室

二○一四年一月十二日



前　言

皮肤是人体抵御外界环境侵袭的第一道防线，具有感

知防护、吸收排泄、体温调节等多种功能，皮肤的健康对

全身的健康具有重要的意义。

皮肤覆盖于人体的表面，最容易受外界各种因素影响，

部队作战及训练常处于各种恶劣的环境条件，皮肤病是部

队官兵最常患的疾病之一，是造成非战斗减员和影响军事

训练质量的重要因素。对部队官兵进行皮肤健康及皮肤病

防治常识的健康教育，也是提高部队官兵的健康水平、保

障部队战斗力的重要内容。

本书包括皮肤保健与部队官兵常见皮肤病防治两部分

内容。在保证科学性的同时努力做到通俗易懂。鉴于皮肤

病的临床表现形象直观，本书在出版社的大力支持下，采

用了图文并茂的彩色版，通过漫画的形式让部队官兵学习

皮肤健康和常见皮肤病防治的基本理念和知识，提高了健

康教育的实用性和趣味性。

由于编写者水平有限，书中缺点和错误之处，恳请各

位读者指正 !

编　者

二○一四年一月

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章
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皮肤是人体最大的器官

皮肤覆盖人体的表面，是人体最大的器官，其总重量

约占体重的 16％。成年人皮肤的总面积为 1.5~2m2，其

厚度因部位而异，通常为 0.5~4mm（不包括皮下脂肪层）。

躯干及四肢伸侧等处皮肤较厚，眼睑、乳房和四肢屈侧等

处皮肤较薄，手掌和足底的皮肤最厚（为 3~4mm）。皮

肤由表皮、真皮和

皮下组织组成，另

外，还有毛发、皮

脂腺、汗腺、指（趾）

甲等皮肤附属器和

丰富的血管、淋巴

管和神经。

▲

专家提示

由于真皮组织中的纤维束排列的方向不同，因此皮肤

具有一定方向的纹理，也称皮纹。手术治疗时，如按皮纹

的方向做皮肤切口，则术后形成的瘢痕最小，否则易产生

较明显的瘢痕。
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皮肤的功能

皮肤覆盖着全身，是人体的第一道防线，参与全身功

能的重要活动，并维持机体和外界自然环境的对立统一，

维护人体的健康，其生理功能主要有 6 种。

1．屏障功能　既防止外界化学性、物理性和生物性

有害因素的侵入，又防止体内水分和营养物质的丢失以及

不需要物质的吸收。

2．分泌排泄功能　汗腺分泌汗液，皮脂腺可分泌皮	

脂。汗液的排出可以起到散热、降温、湿润掌跖及排出代

谢产物的作用；皮脂可以润滑皮肤、抑制某些病原微生物

的生长。

3．体温调节功能　皮肤是散热的重要器官，主要通

过皮肤毛细血管扩张和收缩来改变皮肤血流量及通过出汗

来调节体温。

4．感觉功能　皮肤的各种神经末梢和神经纤维对外

界的各种刺激会产生不同的感觉，使机体能够感受外界的

多种变化，以维护机体的安全及健康。

5．代谢功能　皮肤参与整个机体的物质代谢，如糖

代谢、蛋白质代谢、脂质代谢、水代谢、电解质代谢等，

对全身有重大的影响。

6．吸收功能　皮肤主要通过 3 个途径吸收外界物质：

角质层、毛囊皮脂腺、汗管口。其中角质层是最重要的途

径。皮肤的吸收作用也是皮肤科外用药治疗的理论基础。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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皮肤是人体最美丽的衣裳

世界上任何一件美丽的衣服也比不上我们有一身健美

的皮肤，皮肤湿润、有弹性、光滑细腻、色泽均匀是健康

皮肤的标志。

影响皮肤健美的因素一般有 7 个方面。

1．遗传因素　父母体质不好或近亲结婚，或胚胎发

育的环境受影响，如孕期饮酒、吸烟、用药或营养失调等。

2．精神因素　一个人心理状态不好，情绪不稳定等，

也会影响皮肤健美，比如引起皮肤发青、发红，甚至会引

起痤疮、黄褐斑及皮肤干燥等。

3．睡眠因素　充足的睡眠有助于皮肤更新和修复。

皮肤更新最旺盛的时间是 22：00~02：00，生活不规律、

睡眠不足可致皮肤色素黯淡、缺乏活力。

4．饮食因素　饮食多样化、均衡营养，摄入适量，

可促使皮肤新陈代谢，使皮肤富有光泽和弹性。暴饮暴

食、饮酒过度或偏食会造成营养失衡而导致皮肤早衰。如

体内维生素 A 缺乏时，皮肤会粗糙、干燥、脱屑；维生素

B 缺乏时，会发生口角炎、阴囊炎；维生素 C 缺乏时，血

管脆性增加，易引起瘀斑，并影响色素代谢。抗氧化的维

生素（维生素 A、维生素 B、维生素 C、维生素 E 等）长

期缺乏时，易出现老年斑。

5．理化因素　无论物理的、化学的，还是机械性的
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损害都会影响皮肤的色泽和光泽度。紫外线照射可使皮肤

变黑；沥青及煤焦油可使皮肤色泽加深，吸烟能加速皮肤

老化的过程，也是许多皮肤病发生的诱因或协同因素，还

会影响指（趾）甲的外观和形状。另外，日光、风、温度、

湿度及空气污染等都能损害皮肤健美。

6．疾病及药物因素　无论全身性疾病还是皮肤病，

都会影响到皮肤，而疾病治疗不当或不及时则会加重对皮

肤的损害。许多药物可出现皮肤反应，从而使皮肤受到影响。

7．化妆因素　化妆品使用不当会严重破坏皮肤。常

见的有经常浓妆、滥用化妆品、乱用营养性化妆品及使用

劣质化妆品等。

除以上因素外，影响皮肤健美的因素还有年龄因素及

不良生活习惯等。
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天然保湿因子——皮脂膜

什么是皮脂膜

皮肤表面的脂质由皮脂腺分泌的皮脂和汗液以及皮肤

表面脱落的少许无生物活性的细胞乳化而成，称为皮脂膜。

皮脂膜有哪些作用

1．保持皮肤的弱酸性环境　皮脂膜覆盖在皮肤表面，

使皮肤表面的酸碱度（pH）维持在 4.5~6.5 的弱酸性，

有效抑制皮肤表面细菌、真菌等有害微生物的孳生和繁殖。

皮肤pH越小，皮肤越趋于油性，pH越大，皮肤越趋于干性。

2．屏障功能　皮脂膜构成了外界有害刺激物进入皮

肤的第一道屏障，如日光、微生物、有害化合物等。

3．保湿功能　皮脂膜中的脂质能锁住水分，阻止真

皮营养物质、保湿因子、水分散失；使角质层含水量保持

在 20％左右，对皮肤起到滋润保湿作用。

4．吸收脂溶性物质　皮脂膜是皮肤吸收脂溶性化妆

品和外用药品的一个重要通道。

▲

专家提示　长期外用激素、刺激性强的药物，滥用

化妆品以及不正规的面部治疗等均可造成皮脂膜的破坏。

因此，面部应禁止长期使用激素，避免使用刺激性强的药

物及清洁剂，合理选择护肤品。患皮肤病时，尽量选择无

刺激的医学护肤品。
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如何防止皮肤变老

皮肤老化是生命的自然规律，是无法抗拒的。随着年

龄的增长，皮肤和其他器官一样出现功能衰减，是不可避

免的过程。但是，我们了解了自己的皮肤，掌握一定的方

法，就可以延缓衰老。
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1．保持心情舒畅　经常听一些轻快的音乐，培养一

些健康的爱好，交几个知心的朋友等，开朗乐观，减少精

神压力，皮肤就会同你一样变得充满活力。

2．注意均衡营养　饮食多样化，摄入适量，少吃零食，

多饮水，多吃新鲜的蔬菜、水果及含铁、锌等微量元素较

多的食物，如瘦肉、豆类、大白菜、萝卜等，以增进皮肤

的光泽和弹性，有助于预防皮肤衰老，而油性皮肤者应少

吃糖、脂肪和辛辣食物。

3．劳逸结合，保持良好的生活习惯　尽量不要饮酒、

吸烟、熬夜，防止便秘，积极参加体育锻炼，每天至少保

证 6~8 小时的睡眠时间。

4．注意劳动保护　外出应避免阳光暴晒，并根据需

要涂上防晒系数相宜的防晒霜。

5．注意皮肤清洁卫生　及时清除附着于皮肤上的灰

尘、污垢及各种微生物，防止皮肤病的发生。

6．选择合适的护肤品　根据皮肤类型进行皮肤护理，

选择适合自己的护肤品。

7．定期健康体检　

每年至少健康体检 1 次

身体，看是否有疾病。

如有，须立即治疗，不

要随意用药，倾听医师

的意见。
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得了皮肤病怎么办

很多人觉得皮肤病是小事一桩，不管不问或者痒起来

就猛抓，有的人自己去药店买些外用药来搽，还有的人用

些“土方”，如用生姜水、盐水、醋、酒等擦洗或浸泡，

这些做法都是不正确的。虽然大部分皮肤病不会直接危及

生命，但是错误地对待只会使病情加重，甚至严重损害我

们的皮肤，难以修复。

导致皮肤病的原因有很多，不同的人也会有不同的表

现。因此，一旦得了皮肤病，不要自作主张或听信“外行

人”的说法，应该及时到正规医院就诊，如实向专科医师

诉说病情，必要时进行针对性的检查，以明确诊断。

诊断明确后，下一步就是根据疾病的病因或临床表现

进行治疗。一般来说，遗传病以对症治疗为主，目的是缓

解症状；感染性皮肤病需针对不同的病菌进行治疗；过敏

性皮肤病以抗过敏为主；结缔组织病多需用皮质类固醇激

素或免疫抑制药治疗；色素性皮肤病可以用激光来治疗；

肿瘤性皮肤病则多需要病理确诊并手术切除治疗。

皮肤科外用药在皮肤病治疗中也占有重要地位，其用

法也大有讲究，这就需要在专科医师的指导下根据患者的

性别、年龄、病因、患病部位和临床表现来进行合理应用了。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


