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顺 应 夏 时 调 养 身 心

夏天到了，蚊虫滋生。专家提示，在亲近大自然、进行户
外活动时，要提防被蜱虫咬伤。

每年5月至9月是蜱虫较为活跃的时期，它们通常在草
丛、森林等植被茂密的地方出现。资料显示，蜱虫可以传播
83种病毒性、31种细菌性和32种原虫性疾病。

蜱虫不会飞、不能跳，移动能力不强，喜好躲在草尖、树
梢等处守株待兔，待人或动物经过，伺机“作案”。这种小虫子
的“知名度”不如蚊子，却比蚊子可怕得多，其身体前部几乎
都是嘴，学名为“口器”。和蚊子咬完就跑的“偷袭”行为不同，
蜱虫靠口器可以牢牢吸附在宿主身上长达数日，明目张胆地
吸血。

蜱虫携带多种病毒、细菌，叮咬人体后可导致多种感染
性疾病，如发热伴血小板减少综合征、森林脑炎、莱姆病等。

专家提示，这些疾病多数都会导致人体发热，但是临床
表现又有所不同。被蜱虫叮咬后，部分疾病的潜伏期可长达
一个月。如果在清除蜱虫后的几个星期仍然出现发热、皮疹、
乏力、肌肉酸痛、头痛等不适症状，应及时就医。

若被蜱虫叮咬，该如何清除呢？

可使用镊子尽可能贴近皮肤表面，夹住蜱虫将其拔出，
并尽快对叮咬部位进行消毒，然后洗手。

蜱虫的口器上有倒刺，刺入皮肤吸血后很难拔出。专家
建议，如果蜱虫叮咬很牢固，应尽快就医处理。不要通过拍
打、生拉硬拽或烟头烫等方式自行处置，否则容易导致蜱虫
口器留在皮肤内。

减少蜱虫的危害，要以预防为主。

专家建议，如果去野外露营、徒步，尽量穿长衣长裤，减
少皮肤露出面积；避免在蜱虫栖息地长时间坐卧；使用含有
避蚊胺的防蚊液，也能起到减少蜱虫叮咬的作用。在草丛、树
林等地活动后，家长应重点检查孩子裸露在外的皮肤，耳后、
脖子等处也要仔细检查，观察有没有新增的“小黑点”，以避
免蜱虫藏匿。 （稿件来源：《科技日报》）

夏 日 户外活动

谨防蜱虫咬伤
□ 华凌

□ 侠克

夏季是肠道传染病的高发季节，主要通过食
物、饮用水、日常生活接触等途径传播，因此要把
住饮食卫生，防止“病从口入”至关重要。如何预
防肠道传染病，北京市疾控中心近日发布了预防肠
道传染病健康提示。

北京市疾病预防控制中心传染病地方病控制所
副主任医师刘白薇介绍，常见的引起肠道传染病的
细菌有致泻性大肠杆菌、沙门菌、空肠弯曲菌、副
溶血性弧菌、志贺菌等；常见的引起肠道传染病的
病毒有诺如病毒、轮状病毒、札如病毒、星状病毒
和肠道腺病毒等。

肠道传染病主要表现有腹泻、恶心、呕吐、腹
痛、食欲不振等，是生活中常见的症状，迁延不愈
可能会引起营养不良、贫血、身体抵抗力下降，严
重的可以导致脱水，极个别病例甚至还会有生命
危险。

专家提示，要注意饮用水卫生。高温可杀灭致病
微生物，饮用水需煮沸后再饮用；要讲究食品卫生，食
物要生熟分开，避免交叉污染。吃剩的食物应及时储
存在冰箱内，且储存时间不宜过长，再次食用前，需要
加热至热透，因为冰箱低温只能延缓细菌生长，并不
能灭菌；不要生食、半生食易带致病原的水产品。

同时，要培养良好的饮食卫生习惯，注意手卫
生，平时常洗手，饭前、便后手要洗净；不暴饮暴

食，不吃腐败、变质的食物，生食食物一定要洗
净，尽量减少生冷食品的摄入；养宠物的家庭，一
定要做好宠物卫生，同时要告诫孩子和其他家庭成
员不要一边吃东西一边喂食宠物。

出现了腹泻症状怎么办？刘白薇说，不提倡禁
食禁水，宜进食清淡、易消化的流质或半流质食
物，症状好转后逐渐过渡到正常饮食。如果腹泻病
情不重，一般通过调整饮食、休息、对症治疗，2-
3天内症状即可改善；腹泻严重者，尤其出现脱水、
高热等较严重症状的，或免疫力低的小儿、老人腹
泻，应及时到医院肠道门诊就医。

（稿件来源：新华网）

□ 司晔巍

随着气温升高，皮肤油脂分泌旺盛，
各医院皮科门诊的“爆款”就是痤疮。5
月25日是全国护肤日，也是国际爱肤日。
皮肤科医生来跟你谈谈极为普遍的皮科问
题——— 痤疮。

《中国痤疮治疗指南（2019修订
版）》指出，中国人群截面统计痤疮发病
率为8.1%。按照这一数据，理论上2023
年中国患有痤疮的人群高达1.15亿人次，
其中有超过95%的人会发生不同程度的痤
疮，3%～7%的痤疮患者会遗留瘢痕，给
患者身心健康带来较大的不良影响。

痤疮产生的原因包括，皮脂过剩、毛
囊角化异常、细菌感染、炎症。

关于痤疮预防和治疗，市场上有多种
护肤产品，各种产品含有不同的成分，旨
在减少痤疮的发生和改善皮肤状况。学会
看懂这些成分，才会不被广告牵着鼻
子走。

水杨酸：这是一种常见的去角质成
分，可以深入毛孔清除堵塞物，对抗痤疮
的形成。水杨酸具有抗炎和抗菌特性，适
合处理和预防痤疮。

烟酰胺：作为维生素B3的一种形
式，烟酰胺对抗炎症、减轻红肿有效，
并能改善皮肤油脂平衡，对缩小毛孔也
有帮助。

阿扎来酸：这种成分可以抑制导致痤
疮的细菌生长，减少皮肤炎症和红肿，加
速皮肤细胞更新，有助于均匀肤色和对抗
痤疮。

维生素A衍生物（如视黄酸）：这类
成分能促进皮肤细胞更新，预防毛孔堵
塞，常用于治疗痤疮及抗衰老。

乳酸菌：作为一种创新的皮肤护理策
略，乳酸菌能平衡皮肤微生物群，预防痤
疮和其他皮肤问题的发生。

苏打酸：这是一种较新的抗痤疮成
分，能够减少炎症并通过清除毛孔中的杂
质来减少皮肤问题发生。

水合透明质酸：虽然它本身不直接治
疗痤疮，但能提供深层保湿，帮助保持皮
肤健康，从而间接改善痤疮状况。

此外，一些专为痤疮皮肤设计的产品
还包括清洁剂、面霜和面膜，这些产品的
配方能减缓皮脂生成、控制过多油脂的同
时去除死皮细胞，帮助收紧毛孔并改善
肤质。

痤疮的治疗方法多种多样，取决于痤
疮的严重程度。

局部药物治疗：如含有过氧化苯甲
酰、视黄酸或抗生素的药膏或凝胶，这些
可以帮助减少细菌、减轻炎症和促进皮肤
细胞更新。

口服药物：对于中重度痤疮，可能需
要口服抗生素如四环素类药物。

激素治疗：在一些女性患者中，使用
抗雄性激素药物如炔雌醇也可以减少痤疮
的发生，因为这类药物可以帮助调节影响
皮脂产生的激素水平。或者对于激素相关
的痤疮，使用口服避孕药。

物理治疗法：包括激光治疗、强脉冲
光治疗（光子嫩肤）和化学剥皮，这些方
法可以改善严重的痤疮症状，通过减少皮
脂腺的活性、去除死皮细胞或杀死表皮内
的细菌，其中强脉冲光ACNE滤片模式可
有效杀灭引起痤疮的丙酸杆菌，起到消炎
的治疗作用。

微针疗法：通过在皮肤上制造微小的
伤口来促进皮肤自我修复过程，增加胶原
蛋白的产生，对减少痤疮疤痕非常有效。

减轻炎症的药物：一些新的治疗方法
包括使用抗炎症药物，如硫黄或炉甘石洗
剂，这些可以帮助减轻皮肤炎症并预防痤
疮的形成。

（作者系首都医科大学附属北京同仁
医院整形美容中心主治医师）

(稿件来源：《中国妇女报》）

天热了，买护肤品看成分应对“痤疮”

贫血知识科普
□ 肖兴东

第二十四期

在平时的诊疗工作中，发现有很多患者把贫血和低血压混
为一谈。那么，什么是低血压，什么是贫血？

其实，血压是指血液在动脉血管中流动的时候，对血管壁
产生的压力，通常，当我们的收缩压(也就是我们平常说的高
压)低于90毫米汞柱，舒张压(也就是我们平常说的低压)低于
60毫米汞柱的时候，我们把它叫做低血压。贫血与红细胞有
关，红细胞中有一种物质叫血红蛋白(Hb)，是机体中携带氧气
和二氧化碳的重要物质，从心脏主动脉射出的血液中含有大量
的氧气，而从腔静脉回流到心脏的血液含有大量的二氧化碳。
血红蛋白量的多少，与氧气携带多少有关，血红蛋白量多，携
氧多，反之，则携氧少，携氧少会导致机体一些需氧反应受影
响，出现缺血缺氧症状，成为贫血患者来医院就诊的主要原
因。红细胞和血红蛋白低于正常水平的时候，我们称为贫血。
一般来说，贫血和低血压关系不大，但是，如果机体有大量出
血的时，可以伴随急性失血性贫血、低血压，甚至休克。

贫血的严重程度怎么判断呢？

正常情况下，外周血中成年男性血红蛋白120～160g/L，
成年女性血红是110～150g/L，儿童是110～160g/L。贫血按
血红蛋白浓度分为轻度(Hb>90g/L)、中度(Hb60-90g/L)、重
度(Hb30-59g/L)、极重度(Hb<30g/L)。

贫血的原因有哪些呢？

贫血不是一个独立的疾病诊断，它常常是一些疾病的伴随
表现，很多原因都可以引起贫血，包括造血原料的缺乏、溶
血、失血、白血病、骨髓瘤、骨髓造血功能衰竭、淋巴瘤、肿
瘤(指非血液肿瘤)相关性贫血、风湿免疫性疾病、肾功能不
全、化疗等，都可以引起贫血。最常见的贫血为造血原料缺乏
导致的贫血(缺铁性贫血、巨幼细胞性贫血等)，应查找造血原
料缺乏的原因，包括挑食、节食、厌食等引起的铁剂、叶酸、
维生素B12等摄入不足，消化道疾病引起的造血原料吸收障碍，
以及造血原料丢失情况。餐后饮茶者，可因茶中的鞣酸与食物
中的铁剂螯合，使得铁剂不能被消化道有效吸收。女性患者常
因月经过多致贫血经久不愈。正常补铁后缺铁性贫血不能纠正
者，还需注意消化道长期慢性失血的情况，需做胃镜、肠镜等
相关检查。白血病常因肿瘤细胞异常增殖，抑制红细胞增殖，
导致贫血，类似于庄稼地中杂草过多影响庄稼生长。骨髓衰竭
性疾病如再生障碍性贫血，则是机体免疫功能异常等原因导致
的骨髓生成血细胞减少。促红细胞生成素减少等原因也可导致
红细胞生成减少。

贫血患者的临床表现有哪些呢？

贫血引起的症状主要是由于机体的缺血缺氧造成的，如：
头痛、头晕、眼花、晕厥、耳鸣、失眠、记忆力减退、注意力
不集中、心慌、气短、食欲减退、机体抵抗力下降、精神萎
靡、皮肤粘膜苍白等。还有一些由原发疾病引起的特殊表现，
如维生素B12缺乏性巨幼细胞贫血引起的肢体麻木，溶血性贫血
引起的皮肤、巩膜黄染，白血病患者脾大、淋巴结肿大等。孕
妇、婴幼儿贫血时可引起胎儿、婴幼儿发育不良。

如何诊断贫血呢？

贫血的初步诊断很容易，抽一份合格的外周血标本，化验
一下血常规，如果红细胞、血红蛋白低于正常参考值范围的下
限，我们可以做出贫血的初步诊断。如果要进一步明确贫血的
原因，还需要做一些其他的相关检查，如贫血三项、网织红细
胞、骨髓细胞学检查，甚至染色体核型、流式细胞检查、基因
分析等。

贫血应该如何治疗呢？

贫血的治疗，更多的是根据贫血的原因进行针对性的治
疗。造血原料缺乏导致的贫血，消除诱因后，有效补充铁剂、
叶酸、维生素B12等造血原料后，通常能达到完全治愈。白血
病、淋巴瘤、骨髓瘤等血液恶性肿瘤则需通过靶向药物治疗、
诱导化疗、维持治疗、骨髓移植等手段，力争治愈。再生障碍
性贫血，则是通过促进造成、免疫抑制治疗(抗淋巴/胸腺细胞
球蛋白、环孢素)、造血干细胞移植等方式力争治愈。促红细
胞生成素水平降低者，可予补充促红细胞生成素。溶血性贫血
则是根据不同的发病机制，以抑制免疫等治疗为主。

（作者系陇南市第一人民医院血液科主任）
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□ 衣晓峰

春夏秋冬，时序变迁，四季轮回。中医
养生始终强调要顺应四时的阴阳变化规
律来调整衣食起居，以调摄人体阴阳
平衡。

夏季时分，阳气升腾，万物充分接受
太阳的照耀，呈现出积极的生长代谢状
态，是天地万物繁茂秀美的时节，是养
“长”的季节。因此，此时养生总原则要合
于夏季时令特点，注重顺应阳气的蓬勃散
发以养“长”。

夜卧早起 张弛有度

炎夏酷暑，阳热旺盛之际，人体汗孔
多处于张开状态，出汗相对较多，这是机
体维系阳热盛而不亢的一种自我调节方
式，但不要因炎热而倦怠少动，应适当劳
作运动，保持适度汗出。

需要注意的是，夏季当汗，却不宜过
汗。汗为心之液，为阳气蒸腾阴津而产生。
若长时间处于高温、暴晒的环境之中，或
者劳作运动过量，造成汗出过度，则易伤
津耗气，人会感觉疲惫倦怠、口渴多饮。另
外，汗出过多还会使血液黏稠度增加，容
易造成心脑血管疾病。因此，夏季劳作或
运动应当有所节制，把握缓慢、微汗、防晒
的原则。

同时，不能贪凉，如久处低温空调房、
洗冷水浴等，这样易使风寒之邪透过开放
的汗孔侵袭肌肤、筋脉、骨节乃至脏腑，困
厄阳气，阻闭经络，而致关节疼痛或上吐
下泻等症状。

夏季昼长夜短，要顺其自然，“夜卧早
起”，即入睡时间可以适当延后一些，但仍
宜于子时（23时-1时）阴气极盛前入睡，以
养阳气；晨起当适当提早一些，可于卯时
（晨间5时-7时）自然界阳气逐渐升腾之时
起床，以助阳气。由于夜间睡眠时间相对
缩短，夏季午间可小憩20-30分钟，有利
于消除疲劳，恢复体力，保持精力充沛。

精神调摄 静以养心

夏季人们心神容易被扰动，表现为烦
躁不安。情绪波动加之空气闷热潮湿，会
使血液中氧分压下降，致使呼吸频率及心
率代偿性增高，可能诱发心肌缺血、心律
失常、血压升高等。所以，夏季更应注重养
心，而养心尤需注重调神。

夏季应宁心静神，避免暴怒，使神清
气和。因此，可适当调整工作计划和生活
节奏，或闲庭信步，或吹竹调丝，怡情养
性，使情志调畅，神气充足，心得所养。

切勿嗜冷 食纳有度

夏季自然界阳热充盛，机体阳热之气
多随之浮盛于肌表。日常生活中，适当喝
冷饮有助于防暑降温，但若贪凉嗜冷，则
贻害无穷。究其原因有二：其一，凉食冷饮
阻闭意欲浮散向外的阳气，虽达到汗出减
少的目的，但当汗未汗，正常的津液困阻
于体内，就会变生水湿、痰饮等病理产物，
容易引发胸闷、腹胀等症状。其二，阳气浮
于肌表，阴气内伏脏腑，脾胃本就相对温
煦不足，又复加冷食冷饮，容易损伤脾胃

功能，出现食欲不振、倦怠乏力、精神萎靡
等表现。因此，夏季饮食宜温不宜冷。

夏季养护脾胃，饮食有节、食纳有度
至关重要。保持清淡饮食，减少油腻肥甘、
寒凉食物的摄入，既可减轻脾胃负担，又
能达到防暑、清热、敛汗、增进食欲等效
果。适当食用苦味之物，如苦瓜、莲子心及
凉茶等，可助清解暑热，但应适量适度，平
素脾胃虚寒者更应注意。另外，可适当进
食佩兰、藿香等芳香化湿之品，茯苓、薏苡
仁、莲子等健脾渗湿之品，有助于醒脾、健
脾、运脾，以化除水湿，养护脾胃。

夏日及时补充水分对于养生尤为重
要。健康成年人每天至少要补充2500ml
水，以降低血液黏度、改善血液循环、利尿
降温、预防中暑。每日饮水应秉持少量多
次的原则，既能减轻心、肾负担，又有利于
排汗消暑。如果汗出过多，可以饮用浓度
约0.3%的淡盐水，以补充体液中随汗液流
失的无机盐。

冬病夏治 防患未然

冬病夏治是中医特色的医疗手段之
一，有着明显的季节性特征。这种方法利用
夏季人体阳气相对充盛的时机，通过内服
有针对性治疗作用的药物、食物，或借助穴
位敷贴、针灸、拔罐、刮痧等外治方法，来帮
助缓解哮喘、气管炎、类风湿性关节炎等好
发于冬季或在冬季易加重的疾病。

冬季天寒地冻，阳气处于闭藏状
态，因此治疗一些偏于虚性、寒性的疾
病时往往见效相对缓慢。而盛夏伏天，
人体阳气充沛浮散，正是驱散体内阴寒
之气的上好时机。同时，夏季血液循环
相对较快，可帮助内服或外用药物、食
物更好吸收。

因此，充分利用好夏季人体体质特
点，采用适当的方法和手段以扶助阳
气、驱散邪气，有利于调节机体阴阳平
衡，进而达到防治某些“冬病”顽疾于
未发作之时的目的。

(稿件来源：《甘肃日报》）
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夏季如何预防肠道传染病


