


善德健康书馆 新加坡皮肤舒适实用指南

善德中医 · 新加坡 2

目录

3皮肤健康：中医、生活方式与现代医疗可以并行

4敏感肌与瘙痒：诱因、日常习惯与警讯

5痘痘与反复爆痘：日常护理、中医与现实边界

6湿疹样瘙痒与敏感皮肤：屏障护理、诱因与中医沟通

7在新加坡购买中药产品：付款前的实用安全检查

痘痘、瘙痒、刺激、皮肤屏障与更安全的中医沟通



善德健康书馆 新加坡皮肤舒适实用指南

善德中医 · 新加坡 3

如何使用这本指南
这本指南把常见问题按主题整理，帮助你准备更好的问题、观察真正重要的变化，并知道什么时候

一般自我照顾可能够用、什么时候应优先接受正规医疗评估。中医术语会保留在传统框架内，不会

被当成现代医学诊断。

安全原则

严重、持续、快速恶化或伴随明显警讯的症状，应先接受正规医疗评估。危及生命的紧急

情况请拨打995。

第 01 章

皮肤健康：中医、生活方式与现代医疗可以并

行
从痘痘、湿疹样症状、刺激与美容需求出发，避免把所有皮肤问题都解释成“热气”或“毒素”。

重点

� 不同皮肤问题外观看起来可能很像，但原因不同。

� 避免夸大“排毒”或宣称治愈慢性皮肤病。

� 疼痛性感染、快速扩散的皮疹或严重过敏症状需要就医。

先谈皮肤健康，再谈外观

痘痘、湿疹、刺激、真菌感染和过敏反应，外观有时会互相混淆。在追求美白、光泽或美容效果前

，应先确认是否存在需要正规治疗的皮肤问题。

中医术语不是化验结果
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中医师可能用“热”“湿”或“血分”等传统概念整理证型。这些语言不能被包装成“血液里有毒

素”的证明，也不能当成所有皮疹的现代医学解释。

生活方式支持其实可以很简单

温和清洁、避开已知刺激物、睡眠、压力管理以及不要反复挤抓发炎皮肤，都可能帮助稳定皮肤。

过度去角质、频繁换产品或同时使用很多草本膏，反而会让人更难找出刺激来源。

正在用什么，两边都要说

如果使用处方药膏、口服药、补充品或中药产品，应让医生和中医师都知道。有些宣称“草本”的

外用产品曾被发现含有未申报的强效药物，因此来源可靠非常重要。

出现警讯时应及时就医

如果红肿迅速扩散、疼痛严重、发烧、脸部肿胀、呼吸困难、大面积起水泡、眼周受影响或疑似严

重感染，应及时就医。持续或越来越严重的皮肤问题也应接受正规诊断。

先把皮肤当健康问题，再谈外观

记录什么时候开始、正在使用什么产品、是否发痒或疼痛、睡眠、压力、药物，以及有没有感染迹

象。可以问现实能改善什么、多久应该检讨一次、什么情况需要皮肤科或医疗评估，以及外用或中

药产品有什么安全注意。

适当拍照可以帮助观察

皮肤每天看起来都可能不同。在相似光线下每隔几天拍照，可以帮助判断红、肿或范围是否真的改

变，也可同时记录新产品、药物和环境暴露。不过照片不能代替诊断；疼痛、感染、快速扩散或其

他令人担心的皮肤问题应面对面评估。

第 02 章

敏感肌与瘙痒：诱因、日常习惯与警讯
瘙痒可能来自干燥、湿疹、过敏、感染、药物或其他原因。最实用的起点，是保护皮肤屏障并观察规律。

重点

� 脸部新发肿胀、呼吸困难或快速扩散的严重皮疹需要紧急处理。

� 排查刺激时一次只更换一种护肤品。

� 持续或异常皮疹不应因为尝试中医而延误评估。

先保护皮肤屏障

用温和清洁，避免过热洗澡，若干燥明显可在洗澡后尽快保湿。香精、强酸和过多功效型产品都可

能加重刺激。皮肤已经发炎时，简单护理通常更容易耐受。

记录接触物

新化妆品、洗衣用品、首饰、工作化学物、出汗、旅行、宠物和药物都可能改变皮肤情况。发作时

拍清楚照片，并记录前几天有什么改变。
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新加坡炎热与出汗

高温和汗液会加重湿疹、痱子和摩擦。透气衣物、及时换掉湿衣和降温有助减少刺激。出现化脓、

明显感染样改变或发热应就医。

中医可以怎样讨论

中医可能把皮肤症状与睡眠、消化、压力和传统辨证一起讨论。内服中药也应当作有活性成分的产

品处理，并主动说明处方药、保健品、怀孕和过敏情况。

危险信号

呼吸困难、嘴唇或舌头肿胀、晕厥或严重快速扩散的过敏反应要紧急求助。持续皮疹、感染迹象、

明显疼痛、发热或起水疱应看医生。

第 03 章

痘痘与反复爆痘：日常护理、中医与现实边界
从清洁、产品使用、中医沟通和医疗评估角度，说明如何更有条理地面对痘痘与反复爆痘。

重点

� 痘痘可能受激素、皮脂、炎症、药物等多种因素影响，不只是一个“上火”问题。

� 稳定而简单的护肤流程，比一次换很多产品更容易判断效果。

� 深层疼痛、留疤、突然严重爆发或明显影响情绪时，应接受正规医疗评估。

先把“长痘”描述清楚

观察主要是黑头、白头、发炎丘疹、深层疼痛结节，还是混合出现。记录位置、出现速度，以及近

期是否更换药物、补充品、护肤品、护发品或出现明显激素变化。

不要把所有爆痘都说成“排毒”
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中医可能使用“热”“湿”或“血分”等传统证型语言。这些概念属于传统理论，并不是化验结果

，也不能证明皮肤正在把“毒素”排出来。

简单稳定的护肤反而更容易判断

温和清洁、不过度刺激的保湿、防晒，以及有限数量的有效产品，比不断更换很多产品更容易观察

。反复磨砂、挤压和同时使用太多强效成分，可能让刺激更严重。

药物、补充品和中药都要说清楚

如使用处方痘痘药、激素类药物、补充品或中药，应让医生和中医师都知道。若有备孕计划也要说

明，因为部分痘痘药不适合怀孕期间使用。

疼痛和留疤不宜一直拖

深层疼痛和持续炎症可能留下瘢痕。即使想配合中医或生活方式支持，也可能需要正规的皮肤科或

医疗治疗。若突然严重恶化、明显肿胀、感染或出现大范围异常皮疹，应及时评估。

用照片和时间线观察，比每天照镜子更客观

可以在相似光线下每隔一段时间拍照，并记录新产品、月经周期、压力或药物变化。把变化放在几

周而不是几天的尺度上看，更容易判断一种方法是否真的有帮助。

第 04 章

湿疹样瘙痒与敏感皮肤：屏障护理、诱因与中

医沟通
从皮肤屏障、保湿、刺激因素、中医配合和医疗诊断角度，整理持续瘙痒和敏感皮肤的实用重点。

重点

� 瘙痒、干燥和发炎可能有很多原因，单看外观不能确认就是湿疹。

� 保护皮肤屏障、减少刺激，无论是否同时使用中医方法都很重要。

� 渗液、结痂、疼痛性红肿扩散、发烧或快速恶化，可能提示感染，需要就医。

不要只凭外观诊断每一种痒疹

湿疹很常见，但真菌感染、接触性过敏、荨麻疹、疥疮等也可能长得相似。持续或反复的皮疹应认

真诊断，尤其当分布改变或原本治疗越来越无效时。

皮肤屏障护理虽然简单，但很重要

温和清洁、减少不必要的香料和强力磨砂、规律保湿，并尽量减少抓挠。稳定的护理流程既能保护

皮肤，也更容易判断真正的刺激来源。

记录暴露因素，不要一次禁掉所有东西

留意肥皂、洗衣剂、流汗、炎热、冷气、衣料、宠物、新护肤品和工作环境。一次只调整一两项最

可能的诱因。尤其是儿童，不应随意进行非常严格的饮食限制。
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中医可以配合，但不能替代诊断

中医师可能用传统证型语言，并讨论针灸、中药或生活建议。这些方法可以作为辅助，但中重度或

长期皮肤问题仍需要合适的正规医疗评估。

来历不明的“草本膏”要谨慎

“草本”或“天然”不等于完全没有风险。慢性皮疹不要长期反复涂抹成分不清楚的产品，尤其是

脸部、皮肤皱褶和儿童皮肤。

认识感染和严重过敏警讯

如果红肿疼痛迅速扩散、流脓、出现黄痂、发烧、眼周受影响、脸部肿胀、呼吸困难、大面积水泡

或整个人明显不舒服，应及时就医。

第 05 章

在新加坡购买中药产品：付款前的实用安全检

查
从产品身份、夸大宣传、网络卖家到什么时候应咨询专业人员的消费者清单。

先买“产品”，不要先买“承诺”

先确认产品到底是什么、由谁供应、有什么成分、怎样使用。再精彩的见证或“祖传秘方”故事，

也不能说明产品是否适合你或是否安全。

对匿名网络卖家保持谨慎

从来源不明的海外卖家购买产品，往往更难核实。如果收到的产品没有清楚标签、供应者资料或可

理解的使用说明，这种不确定本身就是暂停使用的理由。

对“什么都能治”的产品保持警惕

同一个产品如果同时声称能治疼痛、糖尿病、癌症、性功能、减重以及很多互不相关问题，应该提

高警觉。负责任的产品与专业人员不需要靠“万能治愈”宣传。
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特殊人群更需要专业评估

怀孕、儿童、同时服用多种药物的长者、慢性肝肾疾病患者，以及准备手术的人，都不适合随意试

用药用产品。

保留收据与包装

以后如果需要咨询，确切产品身份非常重要。保留标签、批号与卖家资料，不要把药丸全部转装到

没有标记的容器里。

不确定时使用 HSA 与专业资料

新加坡卫生科学局提供中成药与安全警示资料。至于个人是否适合，应咨询合格医疗专业人员，而

不是只依赖社交媒体说法。

实用检查清单
□ 症状是否越来越严重或明显影响日常功能？

□ 有没有呼吸、意识、出血、脱水、神经症状等需要优先处理的警讯？

□ 正在使用哪些处方药、非处方药、补充品或中药？

□ 如果尝试一种方法，多久后应检讨效果？

□ 什么变化代表应该停止自我处理并寻求专业评估？

参考与进一步阅读
新加坡卫生科学局（HSA）：中成药与辅助保健产品安全资讯。新加坡民防部队（SCDF）：紧急医疗

服务与995使用说明。
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