
科普
POPULAR  SCIENCE

C2
2024年 2月22日

责任编辑： 刘则伯
美编：蔡云龙

电话：010-58302828-6847
E-mail:ysbliuzebo@163.com

痘痘肌自救手册
▲ 山东省潍坊市人民医院  靖立君

青春，是一个充满活力和希望的时期，

但它也伴随着一些肌肤问题，其中最常见的莫

过于青春痘。这个小小的皮肤问题可能会影响

你的自信和心理健康，但幸运的是，它是可以

预防和治疗的。在本文中，我们将深入探讨青

春痘的成因、预防措施和有效治疗方法，帮助

你摆脱这一问题，拥有健康美丽的肌肤。

青春痘的成因  

青春痘是如何形成的？它的成因复杂而

多样，主要包括以下因素：

皮脂分泌  在青春期，皮脂腺开始分泌

更多的皮脂，这是因为荷尔蒙水平的变化。

过多的皮脂可能导致毛孔堵塞。

毛囊堵塞和细菌感染  当毛孔堵塞时，

角质堆积和油脂会形成粉刺。细菌进入这些

堵塞的毛囊并引发感染，形成炎症性痤疮。

荷尔蒙和遗传  荷尔蒙水平的变化在青

春期起到关键作用，但遗传因素也可能使某

些人更容易患青春痘。

青春痘的分类  

青春痘并非一种单一的皮肤问题，而

是包括多种类型：

粉刺  粉刺是最常见的青春痘，它们通常

是闭合性或开放性的毛孔，包含角质和油脂。

丘疹  丘疹是发炎的粉刺，它们通常是

红色，可能伴有轻微的疼痛。

脓疱  脓疱是含有脓液的丘疹，它们可

能会非常疼痛。

结节性痤疮  结节性痤疮是最严重的一

种，通常伴随大型、疼痛的囊肿，可能会留

下疤痕。

预防青春痘

为了降低青春痘的发生率，在日常生活

中有如下注意事项：

选择适合肤质的洗面奶和护肤品  了解自

己的肤质，选择适合的产品，以避免刺激皮肤。

规律清洁皮肤  每天清洁皮肤，但不要

过度清洁，这可能导致皮肤更干燥，刺激皮

脂腺分泌更多油脂。

控制饮食  注意饮食，减少摄入过多的油

脂和高糖食物，这些食物可能与青春痘发生有关。

加强体育锻炼  体育锻炼有助于促进身

体循环，减少皮肤问题的发生。

保持充足的睡眠  睡眠对于皮肤修复和

新陈代谢至关重要，缺乏睡眠可能导致更多

的皮肤问题。

避免频繁触摸脸部  双手可能带有细

菌，频繁触摸脸部可能导致细菌传播，引

发青春痘。

治疗青春痘

  治疗青春痘可分为内部方式和外部方

式。外部方式包括，使用含有水杨酸或苯甲

酸的护肤品，有助于清除毛孔和减少粉刺的

形成；局部使用抗生素或抗炎药膏来减轻炎

症；考虑化学剥脱或激光治疗对于严重的青

春痘疤痕。

内部方式包括，口服维生素A酸类药物、

抗生素或口服避孕药，以帮助控制青春痘；

中药可能在治疗青春痘方面发挥作用，例如

中药泡脚或中药面膜；补充锌、维生素 E 和

其他重要营养物质，有助于改善皮肤健康。

心理健康与青春痘

了解青春期的心理变化以及青春痘对自

尊心的影响以及学会如何应对心理压力：建

立自信心，接受自己的外貌。寻求心理辅导

和支持，学会处理压力。学习放松技巧，缓

解紧张和焦虑。

青春痘只是青春期的一部分，而正确的

方法和积极的态度将帮助你拥有清新自信的

肌肤，展现独特的青春风采。无惧青春痘，

充满活力的青春生活即将展开。

婴幼儿缺铁性贫血怎么办？
▲ 广西医科大学附属武鸣医院  苏兰兰  梁佩珊  林琨  李春霖

婴幼儿缺铁性贫血是指婴幼儿体内铁元

素缺乏，导致血红蛋白合成减少，从而影响

其氧气输送能力的一种疾病。

铁的作用和摄取渠道

为了理解婴幼儿缺铁性贫血的原因需要

了解铁的作用和摄取渠道。铁是人体必需的

微量元素之一，主要来源于食物，其中动物

性食物如动物肝脏、动物血液、红色肉类（牛

肉、猪肉、羊肉）、鱼虾贝类中的铁含量最

丰富，且吸收率高；植物性食物如大豆、黑

木耳、芝麻及干果中含铁量也较为丰富，但

吸收率不如上述食物高。

人体通过食物摄取铁元素，然后由肠道

吸收进入血液循环，最终被转铁蛋白运送到

体内各个组织和器官。人体内的红细胞破坏

后释放出来的铁同样通过转铁蛋白运送到人

体各个需要铁的组织器官中。然而，婴儿期

的婴幼儿铁元素储存量较低，且在生长过程

中需要大量的铁来满足发育需求，这使得婴

幼儿容易出现缺铁现象。

婴幼儿缺铁性贫血的原因

先天储存不足  在胎儿期获得的铁主要

依赖于母体通过胎盘传递，特别是孕期最后

3 个月，胎儿获得的铁量最多。因此早产儿、

双胞胎、多胞胎以及孕妇严重缺铁都会导致

婴幼儿的储存铁量不足。早产儿因为出生的

时间较短，无法获得足够的铁源，加上血液

容量较小，更容易出现铁元素不足，而双胞

胎或多胞胎的绒毛膜和胎盘供铁有限，也会

增加缺铁的风险。

铁摄入不足  人乳和牛乳的铁含量较低，

且铁的吸收效果也不如其他食物，所以出生

后长期以牛奶为主食，未添加含铁高的食物，

容易出现缺铁。谷物中的铁是非血红素型铁，

吸收效果也较差。因此，如果婴幼儿只依靠乳

制品和谷物作为主要食物来源，很容易导致铁

的摄入不足，从而导致缺铁性贫血的发生。

生长发育  婴儿期、幼儿期处于快速生

长发育阶段阶段，身体体重逐渐增加，血液

容量也随之增加。同时，铁在体内主要存在

于血红蛋白中才能发挥作用。当摄入的铁无

法跟上体重增加的速度时，就容易导致铁的

供应不足，从而影响血红蛋白的合成，出现

缺铁性贫血。

吸收障碍  铁的吸收受到一些因素的影

响，如有机酸、肠道酸度、食物中的抗营养

因子和草酸等物质。如果食物搭配不合理，

例如与含有鞣酸的食物一起摄入，就会影响

铁的吸收。此外，婴幼儿的肠道功能还不够

完善，容易出现反复腹泻，也容易出现铁的

吸收障碍。部分婴幼儿生后因其他因素行肠

道部分切除术，也会相应影响铁的吸收。

丢失过多  长期慢性失血可导致缺铁，

如肠息肉、梅克尔憩室、膈疝、钩虫病等可

造成肠道慢性失血，未经加热的鲜牛奶喂养

的婴儿可因对牛奶过敏而导致肠道出血。

婴幼儿缺铁性贫血怎么办

建立科学的膳食结构  对于辅食期的婴

幼儿，尽量保证每天的膳食种类多样化，并

适量含有富含铁质的食材。婴幼儿可以适量

摄入些许富含维生素 C 的食物，如柑橘类水

果，以促进铁的吸收。母乳喂养或配方奶喂

养的家长要及时了解乳制品中的铁含量，并

监测婴幼儿的食欲和生长发育状况。对于母

乳喂养的早产儿，尤其是低出生体重的早产

儿，建议从 2 周龄开始服用铁剂。培养婴幼

儿养成良好的饮食习惯，纠正偏食、挑食等。

1~5 岁婴幼儿每天饮用的牛奶量，应不超

过600 ml，并进食至少2~3种富含铁的食物。

咨询专业医生  若婴幼儿确诊为缺铁性

贫血，家长们应及时咨询专业医生并严格按

照医生的治疗方案进行治疗。通常情况下，

医生会根据婴幼儿的年龄、体重和贫血程度

来决定使用口服铁剂、静脉输注铁剂或其他

治疗方法。临床上多选择使用二价铁盐制剂，

如琥珀酸亚铁、低分子右旋糖酐铁，是因为

二价铁盐更容易溶解，在胃酸环境下更容易

吸收，并且具有较高的生物利用度和吸收速

度。由于二价铁盐制剂在胃酸环境下吸收，

建议补铁同时服用维生素 C 促进铁的吸收，

必要时可同时补充其他维生素和微量元素，

如叶酸和维生素B12，促进正常血细胞的产生。

使用二价铁盐制剂可以更快地补充和

调整婴幼儿的铁元素，帮助婴幼儿预防和缓

解缺铁性贫血的问题，维持其健康的生长发

育状态。当然，在使用二价铁盐制剂时，家

长们还需根据医生的建议和婴幼儿的实际情

况，合理控制剂量，并注意副作用和适应证

等方面的问题。牛奶、茶、咖啡及抗酸药与

铁剂同服均可影响铁的吸收。

婴幼儿缺铁性贫血是一种常见的儿童疾

病，但通过科学的膳食结构、良好的生活习

惯以及及时的治疗，可以预防和治疗该疾病。

肺结核咯血的护理
▲ 山东省菏泽市传染病医院  梁君

咯血是肺结核患者一种常见的症状。

其产生与肺结核病灶累及毛细血管壁、结

核性支气管扩张症以及空洞内形成动脉瘤

等诸多因素有关。

病灶累及毛细血管壁  肺结核初期，患

者可能出现结核中毒症状，如低热、潮热

盗汗、全身乏力、消瘦等，同时伴有咳嗽。

在疾病发展过程中，肺内形成结核病灶并

坏死后，可能累及肺部毛细血管壁，导致

血管破裂出血，出现痰中带血或少量咯血

的体征。

结核性支气管扩张症  在肺结核愈合、

纤维化的过程中，可能形成结核性支气管

扩张症。这种病症的出现，容易导致患者

反复、慢性咯血、痰血等体征。

空洞内形成动脉瘤  如果肺结核治疗不

及时或治疗不当，可能导致肺内形成空洞，

即空洞型肺结核。在这种病症中，空洞内

的血管容易形成动脉瘤，一旦动脉瘤破裂，

就可能出现致死性大咯血。此外，支气管

动脉破裂也可能导致大咯血。

除了上述三种主要因素，结核钙化灶

刺激或脱落、肺功能衰竭、支气管上皮细

胞癌变等也可能导致咯血。

肺结核咯血的护理包括以下几个方面：

密切观察  除了注意咯血的颜色、咯血

量以及患者的精神和意识状态外，还要观

察是否有窒息的早期征兆。如果患者出现

胸闷、气促、呼吸困难等症状，应立即报

告医生并采取急救措施。

紧急抢救  如果出现大咯血的情况，应

立即抱起患者使其下身倒置，促使躯体呈

60°，迅速拍击患者背部，促使气管内聚

集的血液排出。同时及时清除患者口腔内

的血块，保持呼吸道通畅。如果必要，可

以用气管插管对血块施压，使血块排出。

休息与体位护理  当患者咯血时，最佳

的体位是平卧，这样有助于血液顺利流出，

避免血液滞留在呼吸道中，影响呼吸。头

部偏向一侧可以确保血液不会流向气道，

从而保持呼吸道的通畅。为了给患者提供

一个舒适的休息环境，室内应保持空气流

通，避免灰尘和其他刺激物，这有助于减

轻患者的呼吸道刺激和不适。

饮食护理  在咯血停止之后，患者的饮

食也是需要注意的。提供流质性的食物如米

汤、藕粉、果汁等，不仅容易消化，还有助

于养阴清热、润燥生津，适合肺结核患者。

为了避免给患者消化系统带来负担，食物的

量应适中，不宜过多过饱。采用少量多餐的

方式，确保患者得到足够的营养，同时避免

不适。饮食的温度应适宜，不宜过热或过

冷，温凉的食物可以减少对呼吸道的刺激。

辛辣、刺激、粗糙、坚硬的食物都应避免，

以防加重咯血或引发再度咯血。

心理护理  面对咯血，很多患者会感到

恐惧和焦虑，这是人之常情。但这种情绪

可能会导致患者的呼吸急促、心跳加快，

进而加重症状。医护人员和家属应给予患

者充分的心理疏导和安慰，帮助他们理性

对待咯血，明白这是疾病的一个症状，而

非危及生命的疾病。在患者咯血时，鼓励

他们保持镇静，深呼吸，放松身体。这样

有助于减缓心跳，降低血压，减少咯血的

量和频率。

中医护理  根据中医理论，肺结核咯血

的原因主要是肺阴不足、虚火内炽或热毒

熏蒸肺窍。因此，中医护理的重点是养阴

清热、润肺止咳。具体方法包括给患者服

用中药煎剂，以调理气血、平衡阴阳；应

用针灸技术，刺激特定穴位，调和气血，

缓解症状；进行按摩护理，舒缓肺部经络，

促进气血流通。这些中医护理方法可以辅

助治疗肺结核咯血，提升患者的免疫力，

缓解症状，促进康复。

肺结核患者咯血需要从多个方面进行

护理，我们通过全方位的护理措施，可以

帮助患者缓解症状，促进康复。


