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晚报讯 炎炎夏日，出油、
冒痘等皮肤问题接踵而至。美
好年华，如何能做到只留青春
不留痘呢？

“痤疮患者护肤要遵循温
和清洁、舒缓保湿、适度防晒的
原则。”近日，南通市第一人民
医院皮肤科主任医师范向华建
议，容易长痘的年轻人洁面最
好用温水，每日1次或2次，次
数不宜过多，可适当选择含有
果酸、水杨酸等成分的洁面产
品。但补水依然不可或缺，适
当补水滋润保持水油均衡才不
至于外油内干。此外，防晒也
是必不可少的，可选择穿戴的
硬防晒或者清爽易清洁的防晒
产品。

好的皮肤离不开内调外
养。专家建议，痤疮患者在日
常饮食中可以适量食用锌含量
丰富的食物，如瘦肉、海产品、
动物内脏等；维生素A或胡萝
卜素丰富的食物，如胡萝卜、动
物肝脏、西蓝花等；维生素B丰
富的食物，如新鲜蔬菜、动物肝
脏、豆类、瘦肉等；同时，适量食
用富含Omega-3多不饱和脂
肪酸的深海鱼类也有助于减轻
痤疮的发生、发展。此外，多食
富含膳食纤维的食物，以促进
胃肠消化及排泄通畅。另外，
高糖高脂的食物，奶制品，尤其
是牛奶，应尽量避免食用。

记者冯启榕

34岁的湖南女子生完二胎
后感觉阴道脱出了一个肿物，刚
开始还像鹌鹑蛋一般大小，休
息后能自行“缩回”，随着时间的
推移，她发现肿物越来越大，严
重影响到行走，只能坐轮椅行
动。近期，这则新闻引发了众多
网友的热议。南通市中医院主
治中医师张庆提醒：女性朋友
在分娩后要注重盆底功能的保
护，警惕引发“子宫脱垂”。

对于年轻人而言，子宫这
个腹腔脏器竟然有一天会掉到
自己的裤子里，听起来似乎匪
夷所思。但对于老年群体而
言，这并不陌生。张庆介绍，由
于一些传统“羞耻”文化的影
响，很多女性往往选择默默忍
受，尽量避免就医。事实上，子
宫脱垂的发病率为1%~4%，
在老年女性中则高达11%左
右。其发病的影响因素包括：
怀孕及分娩，年龄增大，慢性咳
嗽、腹水、便秘、频繁举重等情
况导致的腹压增加，以及先天
性盆底肌发育不良等，这些都
会导致盆底肌肉筋膜的损伤，
最终导致子宫脱垂。

“事实上，子宫脱垂常常
在以上几个原因的共同作用下
逐渐形成，是一个‘量变导致质
变’的过程。”为此，张庆强调，
在子宫脱垂发生之前，女性朋友
完全有充足的时间去干预治
疗。她建议，女性怀孕、分娩时
要正确控制体重；分娩时正确评
估，减少第二产程中产伤的发
生；产后42天内注意休息，避免
负重；分娩后半年内及时诊断并
干预早期盆底损伤；保持大便通
畅；避免搬动重物……这些都
可以大大降低子宫脱垂发生的
可能。

在治疗方面，张庆表示，对
于早期轻度的盆底功能障碍，
可以通过局部电磁刺激及医生
指导下的局部肌肉锻炼治愈；
较重的子宫脱垂可以通过子宫
托等保守治疗；严重的子宫脱
垂则可以通过手术治愈。而在
疾病的整个发展过程中，服用
补中益气、补肾升提的中药，都
可以很好地发挥疗效。

“总之，子宫脱垂并不可
怕，对未知的恐惧和盲目的羞
耻，才是子宫脱垂治疗路上的
拦路虎。”张庆提醒广大女性，
子宫脱垂可防可治，无需将其
妖魔化，早发现、早干预、早治
疗是关键。

通讯员仲轩 记者冯启榕

晚报讯 芒种至，盛夏始。6日进
入芒种时节，这是夏季的第三个节气，
此时天地间处于湿热交蒸、土气壅盛的
状态。南通市名中医、海安市中医院主
任中医师瞿联霞提醒：此时节天气逐渐
炎热，雨量充沛，空气潮湿，湿易困脾，
市民应树立“未病先防”的养生意识。

芒种节气的到来，意味着夏季炎热
的气候逐渐开始了。芒种前后雨量增
加，空气中湿度加大，各种物品容易发
霉，因此，这一时节又被称为“霉雨”季
节。又因此时正值梅子成熟之际，因此

“霉雨”又被称为“梅雨”。
“高温天气逐渐增多，气温波动较

大，导致多种疾病进入高发季节。”瞿联
霞提醒，芒种节气是风疹、湿疹、足癣等
皮肤病的高发期。中医认为，这类皮肤
疾病的病因主要有两种，一是由于空气
湿度较大，导致湿郁肌肤而发病；另一
种是鱼虾等食物过敏导致脾胃不和，蕴
湿生热，郁于肌肤。因此，这段时间要
注意勤换洗、曝晒被褥和贴身衣物，少

吃辛辣肥腻、生湿助湿的食物以及海
鲜、鱼虾等易过敏食物，以防湿邪侵害。

进入芒种后，天气炎热，很多市民
会整夜开空调，容易引发颈椎病，“建议
多抬头少低头，注意颈部的保暖和锻
炼，多做颈部伸缩运动。”瞿联霞说。

暑热易耗气伤津，养生方面，健脾
祛湿、益气升阳是关键。芒种时节，在
饮食上，瞿联霞建议可以稍微吃些苦味
和酸味的食物。因为苦能起到清热燥
湿的作用，酸味起到生津止渴、收敛汗
液的作用。在饮品选择上，可以多喝绿
茶，既能提神醒脑，还有清热、利尿、祛
湿等作用，但脾胃虚寒的人尽量少吃一
点，以免伤脾胃。她还推荐一款清暑祛
湿的饮品——薏仁绿豆汤，“薏仁不仅是
一味中药，也是一种杂粮，具有健脾化湿
的作用，绿豆具有清暑、化湿解毒的效
果。”此外，瞿联霞还提醒，在精神调养上
应该使自己的精神保持轻松、愉快的状
态，恼怒忧郁不可有，这样气机得以宣
畅，通泄得以自如。 记者冯启榕

芒种到，
警惕湿气找上你
多喝“薏仁绿豆汤”可清暑化湿

小药豆蕴藏大功效
失眠不妨试试耳穴压豆

晚报讯 6月6日是第十
一个“中国房颤日”，南通市第
一人民医院心血管内科副主
任、主任医师林刚提醒市民，异
常心动要重视，警惕房颤引起
的并发症。

林刚表示，房颤是老年人
常见的一种心律失常，数据显
示，70~80岁及以上老年人有
11%的概率发生房颤。但随着
现代人生活节奏越来越快，房
颤近年来有年轻化趋势。工作
带来的压力、劳累无形中加重
年轻人的心脏负担，诱发房颤
的发生。“房颤不仅影响患者的
生活质量，严重者还可能发生
血栓栓塞、心脏衰竭等并发症，
最严重的并发症是脑卒中，明
显增加致残率和死亡率。”

房颤被称作“隐形杀手”，
有隐匿特征，由于单次心电图
无法诊断出部分阵发性房颤，
且一部分房颤患者因没有症状
不去就诊，导致错失治疗时
机。因此，林刚提醒，无论是年
轻人还是老年人，日常应警惕
心脏不适、心律不齐等症状，发
现不适应及时就医，避免错过
最佳治疗时机。 记者王怡

异常心动需重视
警惕房颤引起的并发症

女子“难言之隐”
影响到行走

早发现、早治疗、早
干预是关键

只留青春不留痘
内调外养拥有好皮肤
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晚报讯 最近，市民王先生在市中

医院肺病科住院期间向医护人员自述
夜间失眠，经常睡不着，为此十分苦
恼。为此，护理人员为患者进行了“耳
穴压豆”治疗。经过几天的治疗，患者
失眠症状得到了缓解，连连感慨，终于
能睡个安稳觉了。

进入夏季，气温多变，气压不稳，
这些因素容易令人情绪起伏不定，导
致不少市民遭遇失眠的困扰。根据传
统中医理论，失眠的原因主要为脏腑
机能紊乱，尤其是心的温阳功能与肾
的滋阴功能不能协调、气血亏虚、阴阳
失调等。

“耳朵上有很多穴位，这些穴位在
耳朵上的分布就如同一个倒置在子宫
内胎儿的形状，头面部对应的穴位在耳
垂，盆腔对应的穴位在耳朵的上部，内
脏对应的穴位在耳甲，躯干和四肢对应
的穴位在耳轮上。”全国中医护理骨干
人才培训项目培养对象、市中医院肺病
科副护士长盛海燕介绍，如果身体哪儿

不舒服了，可以在耳朵对应的地方找到
压痛点。

耳穴压豆是根据“耳针”的原理，采
用小颗粒的植物种子如王不留行籽、决
明子等，刺激耳廓上的穴位和反应点，
通过经络传导，达到防治疾病目的。具
体而言，就是用胶布将药豆或磁珠准确
地粘贴于耳穴压痛点处，给予适度的
按、压，使其产生热、麻、胀、痛等刺激感
应。通过其疏通经络，调整脏腑气血功
能，促进机体的阴阳平衡，达到防治疾
病，改善症状的一种操作方法，又称耳
穴埋豆法。

“耳穴压豆治疗失眠，主要在于疏
通经络、协调阴阳，调理脏腑。”盛海燕
介绍，结合病情确定穴位，常用神门、皮
质下、神经衰弱点、枕、心、胃等耳穴；先
局部常规消毒，然后取耳穴药豆贴片对
准穴位贴敷并用手指按压，每日3~5
次，每次2分钟左右，贴敷1次持续3~7
天；压丸贴好后要加强刺激作用，常采
用按压法或按揉法。

盛海燕提醒，按压法是以拇、食二
指在耳廓前后捏住贴敷的压丸，一松一
紧地施行按压，该法的刺激感较强，适
用于急性病、实热证和耐受力强的患
者；按揉法是以拇、示二指在耳廓前后
捏住贴敷的压丸，以压丸正面相对的指
尖顺时针或逆时针方向旋转揉动，该法
的刺激感较按压法略弱，适用于虚症和
老、幼及体弱者。

通讯员仲轩 记者冯启榕


