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疾 病 防 治

有痣不用愁
医生来支招

阳光照射小心皮肤晒伤
夏日炎炎，出行最害怕的事情就

是晒伤。日晒伤通常表现为晒后出
现水肿性红斑、触痛，严重时可形成
水疱，并伴有恶心、呕吐、头晕等反
应。晒后一周会陆续出现脱屑、肤色
变黑等症状。

晒伤后应该怎么办？南通市中
医院皮肤性病科医生毕雁婷建议，首
先要物理降温，使用生理盐水冷湿
敷，适当使用一些械字号护肤品保
湿，局部红肿疼痛明显时适当外涂炉
甘石洗剂、激素类药膏，口服西替利
嗪滴剂等抗组胺制剂；出现水疱、大
疱等用碘伏消毒，预防感染。不能自
行处理的情况时，应及时就医。晒后
一周红肿基本会消退，遗留皮肤干燥
脱屑等问题，此时皮肤护理应以保湿
为主，如涂抹一些尿素霜、维E霜等。

当然，防止晒伤首要的是做好保
护措施，避免正午阳光直晒，穿戴保
护的衣服，使用遮光剂。经常晒伤的
人群可以在光照不强烈的情况下适
当照射，提高对紫外线的耐受性，俗
称“脱敏治疗”。

紫外线易造成眼部晒伤
市中医院眼科医生邱丹提醒：

“很多人往往忽略了眼睛其实也非常
需要防晒，因为长期的光损伤会诱发
各种眼部疾病。”

眼睛长期暴露于紫外线下会损
伤我们的角膜，导致电光性眼炎，出
现有强烈的异物感、刺痛、畏光、流泪
及睑痉挛；还会损伤我们的结膜，导
致结膜变性出现睑裂斑甚至是翼状
胬肉，同时长时间的紫外线照射也会
导致或加重干眼症状，进而影响我们
用眼的舒适度，出现异物感甚至影响
视觉效果；强烈的紫外线日积月累地
照射晶状体会对晶状体上皮细胞和
自由基产生破坏，是引发白内障的高
危因素；也有研究发现不管是高强度
还是低强度的紫外线辐射暴露均会
增加患早期黄斑变性的风险。

那么我们应该如何做好防护？
首先，我们要合理选择夏季户外活动
的时间，避开阳光最为强烈的大中午
外出活动；其次，避免阳光直射眼睛，
不裸眼直视强光，可通过佩戴可防紫
外线的偏光太阳镜、防晒帽、防晒伞
等进行遮挡防晒；同时日常饮食中，
可适当多摄入富含维生素A、维生素
C及叶黄素的果蔬以抗氧化损伤。

喝水少注意泌尿系统感染
泌尿系统感染尤其在高温、潮湿

的夏季更容易发生。旅途中我们难
以避免久坐、不及时喝水等问题，因
此需要特别注意泌尿系统的健康。

市中医院泌尿外科医生许一鸣
解释，因为夏季高温潮湿的气候为细
菌滋生提供了容易增加泌尿系统感
染的良好环境风险；高温导致人们排
汗增多，如果不及时补充水分，可能
导致尿液浓缩，增加尿中结晶物质的
沉积，进而促进泌尿系统结石的形
成；此外，在游泳池、海滩等公共场所
的泡水活动可能使身体接触到细菌
和其他病原体，增加感染的机会。长
时间在潮湿的环境中穿着泳衣，可能
导致细菌滋生，增加泌尿系统感染的
风险。

许一鸣提醒，旅行过程中需要注
意以下几点。第一，增加饮水量。高
温天气中，多喝水有助于稀释尿液，
减少结晶物质的形成，并促进细菌的
排出；第二，注意个人卫生。在酒店
住宿时，可以使用自带毛巾，或者使
用一次性马桶垫，以减少与公共设施
的直接接触。游泳爱好者在游泳后
应尽快洗澡，更换干爽的衣物；第三，
及时排尿、避免憋尿。

暴走导致半月板损伤
特种兵式旅游，比的就是谁能在

最紧凑的时间里打卡最密集的景点。
但是，这种旅游方式会造成一系列的
肌肉骨骼运动系统的损伤。尤其对于
平时缺乏锻炼的上班族而言，突然的

“特种兵”行程带来的巨大运动量，不
仅心肺功能消耗大，还有造成膝关节
半月板损伤撕裂等运动损伤的风险。

市中医院骨伤科医生顾伏龙科
普道，临床上半月板损伤也是最常见
的一种运动损伤。半月板位于膝关
节间隙内，内外侧各有一块，其主要
作用是传递负重、吸收震荡，对于膝
关节的稳定性具有极为重要的作用。

长期习惯于低运动量的人群，其
膝关节周围的肌肉力量本来就较弱，
缺乏膝关节的动力稳定因素，再加上
长时间的暴走，体能下降，机体疲劳，
膝关节稳定性进一步下降，半月板所
承受的负荷将极大增加，很容易造成
半月板的损伤和撕裂。所以大家应
当根据自身健康状况合理安排行程，
量力而行，才能真正感受到世间万千
处处皆是美景。

剧烈运动诱发心血管疾病
市中医院心病科医生吴力菲提

醒，原有或潜在心血管疾病的人群在
出行的时候需做好全面准备，以确保
旅途安全和舒适。出行过程中需要
注意以下事项。

第一，规范服药。严格遵照医嘱按
时服药，不可随意停药或更改剂量。紧
急药物随身携带，如硝酸甘油、麝香保
心丸、速效救心丸等，便于在突发情况
下迅速使用。第二，合理安排活动。避
免久行、久坐、久站，保证每天充足睡
眠，避免因疲劳诱发或加重心血管疾
病；避免参与剧烈运动和高强度活动，
如爬山、潜水、蹦极等避免长时间暴露
在高温或寒冷环境中，预防中暑或感
冒。第三，注意饮食。选择低盐、低脂、
高纤维饮食，避免暴饮暴食和高盐高脂
辛辣刺激食物；戒烟酒，以免加重心脏
负担。第四，紧急情况处理。若突然出
现胸闷胸痛、呼吸困难、头晕等不适症
状，立即停止活动，休息并使用紧急药
物，应当尽快就医。若突发急危重症
时，同行人员立即拨打急救电话，并在
专业指导下进行简易急救。

暴饮暴食引发肠胃疾病
外出游玩，难免会品尝当地的美

食。高温天气，环境发生改变，人的
抵抗力下降，加上过于贪凉、饮食不
注意，急性胃肠炎、急性胰腺炎、急性
胃出血等消化道疾病的患者增多。

市中医院脾胃病科医生庄瑞斐
建议，旅途中应该注意以下几点。第
一，保持饮食卫生和饮食结构。选择
干净卫生的餐馆，彻底烹饪食物，合
理搭配膳食，少食油甘厚味、生冷荤
腥，保证营养均衡；第二，注意补充水
分和电解质。腹泻、呕吐等肠胃问
题易导致脱水，应迅速补充水分和电
解质；第三，携带常用药品。出行前
建议准备一些常用的肠胃药物，如肠
胃康、藿香正气水、黄连素等以备不
时之需，还可携带一些益生菌，有助
于缓解腹泻、便秘等问题；第四，注意
个人卫生。进食前后、如厕后都要注
意使用肥皂彻底清洁双手，以防止细
菌传播；第五，合理规划行程。避免
长时间连续行程，保证充足的休息和
睡眠时间。

无论年轻人还是老年人，真的都
不建议“特种兵式旅游”。我们应该少
在乎一些目的，多享受一些过程。

仲宣 朱颖亮

高强度旅游方式并不适合所有人

“特种兵式旅游”健康攻略
每到假期，就有一种独特的旅

游方式爆火出圈——“特种兵式旅
游”。许多年轻的“特种兵”们纷纷
在网上晒出了自己的“战绩”：“30小
时往返1300公里游6个景点”“一周
玩 转 一 个 省 ，一 天 打 卡 8 个 景
点”……其实，这种高强度的旅游方
式并不适合所有人，它所带来的健
康隐患可太多了。

“医生，我的痣需不需要处
理？如何处理？处理后会留疤
影响外观吗？”近期有不少有

“痣”青年来门诊询问，那么
“痣”究竟应该去or留呢？不
如听一听专业的医生怎么说。

痣，我们每个人都有，但是
你真的了解什么是痣吗？痣又
叫黑色素细胞痣，简称色素痣，
属于体表肿瘤的一种，是最常
见的皮肤良性肿瘤。

大多数的色素痣没有特殊
症状，不必立刻处理。但如出
现以下情况就要警惕了。第
一，特殊部位的痣，比如手足末
端、易摩擦部位如腰间、会阴部
等；第二，生长特别快、形状不
规则、颜色特别黑，甚至发蓝；
第三，先天性巨痣。

大家可以参考“ABCDE”
法则，即从对称性、边缘、颜色、
直径、隆起5个维度来考量痣
有没有发生恶性改变倾向。

A，不对称性（Asymme-
try）：普通痣两边是对称的，而
恶性黑色素瘤两边一般不对
称；B，边缘（Border）：普通痣
的具有光滑的圆形或椭圆形
轮廓，与周围皮肤分界清楚，
而恶性黑色素瘤边缘不整齐，
锯齿状改变。除此以外，表面
粗糙伴鳞形或片状脱屑，有时
还有渗液或渗血，病灶高于皮
肤；C，颜色（Color）：普通痣通
常单色，而恶性黑色素瘤通常
表现为污浊的黑色，也可有
褐、棕、棕黑、蓝、粉、黑甚至白
色等多种不同颜色；D，直径
（Diameter）：恶性黑色素瘤
通常比普通痣大，当色素斑直
径＞5~6mm或色素斑明显增
大时要注意，有恶变可能，直
径大于1cm的色素痣最好做
活检评估；E，隆起（Eleva-
tion）：一些早期的黑色素瘤，
整个瘤体会有轻微隆起。任
何一处色素沉着病变如果有
迅速抬起或表面不平，应当立
即做检查。

那色素痣如何处理合适？
第一可选择激光疗法，如二氧
化碳激光治疗，主要用于去除
直径小于2mm，平坦、没有明
显变化的痣，美容目的较多；第
二可选择手术切除，此法适用
于去除直径超过2mm，或上述
需要及时就医处理、不适合激
光治疗的色素痣，术后可做病
理检查，明确性质。

激光治疗能精准控制深度
和范围，一般不会留下瘢痕或
者凹坑！如果一颗痣超过两次
激光仍不能去除，建议考虑手
术切除。手术切除在门诊即可
完成，如果痣面积较大，可以结
合皮瓣改型等，配合美容缝线、
术后瘢痕贴疤痕膏的使用，术
后基本看不出痕迹。

仲宣 朱颖亮


