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日晒伤又称日光性皮
炎，是强烈的日光照射引起
的皮肤急性光毒性反应。
有研究表明，不经常接受日
晒者如不做任何防护，在阳
光直射下1小时左右就可能
出现日光性皮炎。

建议避免在日光强烈
时段 (上午 10 时至下午 4
时)进行户外活动，并注意
妥善防晒，如涂抹防晒霜、
戴帽子、穿长袖衣物等。
户外游泳时，出水后用温
水、柔和的洗护用品对全

身进行洗涤。
如已出现晒伤，可用湿

毛巾冷敷患处，以镇痛并减
轻不适，同时避免再次接受
日晒。皮肤晒后容易产生
水疱，小水疱可自行吸收，
大水疱可前往专业医疗机

构用无菌针头抽吸。如果
感觉疼痛、瘙痒，切忌用手
搔抓，避免二次损伤和感
染。出现严重全身日光性
过敏反应 (头痛、恶心、呕
吐)，请及时就医接受抗过
敏治疗。

皮肤“多事之秋”收好“护肤锦囊”
专家提醒，秋天皮肤保养注意5原则，银屑病、鱼鳞病等患者

还要注意提高免疫力，避免疾病复发
季节转换之际，皮肤也进入“多事之秋”。一方面，虽然天气已略有凉

意，但紫外线还比较强烈，在外游玩，如果不注意防晒，仍会在不知不觉中就
造成日晒伤。另一方面，随着秋天的到来，空气中的水分含量下降，皮肤易
出现干燥、过敏等情况。因此，秋季要特别重视皮肤保养。

1. 保湿补水：使用保
湿霜、润肤乳等产品，保
持皮肤水润，秋季皮肤
容易干燥，需根据肤质
调整保湿产品的种类及
使用频率。

2. 调整饮食：秋季气
候干燥，秋季皮肤的养生
原则是养阴清热、润燥止
痒，适当多吃一些梨、香
蕉、苹果、葡萄等水果和绿
叶蔬菜，以补充皮肤适应
干燥环境所需的维生素和
营养物质。

3.保持水分：多喝水，

保持肌肤水分，可以喝一
些温和的茶水，如菊花茶、
乌龙茶、白茶等，以帮助身
体抵御秋燥。

4. 适当运动：秋季适
当进行一些温和的运动，
如散步、慢跑、太极拳、八
段锦等，以增强体质，提高
免疫力。

5. 充足睡眠：睡眠充
足时，皮肤代谢会改善，因
此生活规律也同样重要。

（本文由福建中医药
大学附属第二人民医院皮
肤科钟长鸣撰稿）

秋季早晚温差大，银屑
病患者一定要注意保暖，上
呼吸道感染是该病的重要诱
发因素。据统计学研究发
现，寒冷地区银屑病发病率
明显高于温暖地区，所以秋
季做好预防工作很重要。有

条件可以过迁徙生活，秋后
去温暖潮湿的南方居住。如
果病情加重，一定要及时到
医院就诊。在治疗上，银屑
病进行期皮损避免用刺激性
强的药物。复发的皮损，面
积小可用封包法，外用药物

常常采用卡泊三醇、糖皮质
激素类、维A酸等制剂，配伍
中成药和中药饮片。

鱼鳞病是一种遗传性
皮肤病，有明显的季节性变
化。夏季因多汗、潮湿，皮
损较不明显。秋后天凉，出

汗少，皮肤干燥，常见有典
型的暗褐色鱼鳞样外观，皮
肤增厚、粗糙，伴瘙痒、脱屑
等症状。这类患者也要注
意皮肤保湿，减少洗浴次
数，少用或不用浴液，沐浴
后及时涂抹润肤霜。

秋季，空气中的水分减
少，人体新陈代谢也逐渐减
慢，皮肤表面上的水分和油
脂都跟着减少，皮肤变得更
加干燥，容易出现皲裂、脱

屑、瘙痒。特别是老年人，容
易出现老年性皮肤瘙痒症、
银屑病等疾病的症状加重。

秋后就要注意皮肤保
湿，减少洗浴次数和肥皂

（或沐浴露）使用次数，可根
据个人情况浴后外用润肤
乳，如甘油、维生素E乳、尿
素霜等。剧烈瘙痒者可以
加服抗组胺药物，如扑尔

敏、西替利嗪等，配合口服
养血润燥的中成药或中药
饮片。饮食上，注意忌口，
鱼、虾、酒、辣椒等食物尽量
不要食用，以免加重病情。

□小贴士

天凉了，仍要注意防晒伤

严重皮肤瘙痒，减少洗浴次数做好润肤

季节转换，皮肤病患者要预防感冒

海都讯（记者 林宝珍）
“主任，我的脾保住了
吗？”近日，在福建省立医
院肝胆胰医学中心，手术
苏醒后的林女士（化名）
急切地询问身边的邱福
南主任医师。“保住了，
答应你的做到了。”邱主
任微笑地回答道。

来 自 福 清 的 林 女
士，10 余年前在体检时
发现脾脏囊性肿瘤，当初
肿瘤仅2cm左右，但每年
的定期体检都发现肿瘤
在变大，到今年复查时，
肿 瘤 最 大 直 径 接 近
10cm。辗转多家医院，
医生均建议行脾切除
术。想到要做器官切除，
林女士一时无法接受。

日前，林女士前往
省立医院肝胆胰外科邱
福南主任医师的门诊。
经验丰富的邱主任阅片

后认为，肿瘤虽大，但主
要在脾上级，是保脾手
术的适应症。听到这句
话，林女士悬着的心总
算放下。

经过术前准备，邱
福南主任医师、魏少明
副主任医师团队顺利为
林女士完成了荧光腹腔
镜下脾部分切除术，手
术仅耗时 2 小时。术后
病 理 回 报 ：脾 脏 脉 管
瘤。目前，林女士已康
复出院。荧光腹腔镜
是在普通腹腔镜的基
础上增加荧光染色显
像技术，能准确地探查
术前影像学未检出的微
小病灶，从而让手术创
伤更小。

邱福南主任医师介
绍，脾脏是个非常“娇
贵”的器官，质软易碎，
血流量丰富，稍有损伤，

血极其不易止住。因
此，脾脏相关手术常常
要行全脾切除术。同
时，脾脏也是人体的免
疫器官，具有过滤血液
中病菌和病毒的功能。
传统全脾切除手术可能
导致患者免疫功能下
降，增加感染风险。同
时，切除脾脏后血小板
升高，导致血栓栓塞风
险的几率也增高。因
此，对于良性疾病，在解
决病灶的同时尽可能保
留脾脏功能是最佳选
择。随着脾脏功能研究
的深入以及外科微创技
术的发展，保脾治疗理念
逐渐加深，国内外腹腔镜
下脾部分切除术开展例
数也越来越多。目前，省
立医院肝胆胰医学中心
已成功完成多例荧光腹
腔镜下脾部分切除术。

“ 这 个 时 节 ，天 高 气
爽，余暑未消，气候逐步干
燥，容易出现‘秋燥’。”曾
茂贵提醒，处暑节气应注
重防“燥”。他说，入秋后，

出汗减少，人的机体将逐
渐 进 入 一 个 生 理 休 整 阶
段，由此，身体会产生一种
莫名的疲惫感，如不少人
清晨醒来后还想再睡，这

种情况就是“秋乏”。“此时
人的起居应相应调整，尤
其是睡眠要充足，最好比
平 时 多 睡 一 小 时 以 适 应

‘秋乏’。”

暑气尽秋将至 中医支招应对“秋燥”

女子查出脾肿瘤
“荧光”下切瘤保脾
传统全脾切除手术可能导致患者免疫功能

下降，如今国内外保脾治疗理念逐渐加深

昨天是二十四节气中的“处暑”。“处”是终止的意思，表示炎热即
将过去，暑气将结束，就是提醒人们暑气渐渐消退，天气由炎热向凉爽
过渡。不过，对于我们南方来说，天气仍较炎热，还要防“秋老虎”的出
现。这个时节养生保健需要注意什么呢？一起来听听福建中医药大
学附属第二人民医院曾茂贵主任药师的建议。
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皮肤保养 原则请牢记55

处暑节气，有秋风送
爽，但天气变化无常。此
时衣服不要添得过快，着
装以凉而不寒为宜，并注
意脐部保暖以免影响脾胃

功能。
对于平素体健之人，在

“皮肉之冷”尚且可以忍耐
的前提下适度“秋冻”，可提
高人体对气候变化的适应

性与抗寒能力。对于年老
体弱及患有慢性病的人群，
则不适合“秋冻”养生法，需
要注意随天气变化增减衣
服，并定期监测血压。

充足睡眠防“秋乏”

着装“凉而不寒”

秋季防燥要以养阴清
燥 、润 肺 生 津 为 基 本 原
则。饮食上多吃些滋阴润
燥的食物，如藕、雪梨、白
萝卜、银耳、莲子、百合、奶
类等来润肺缓燥。要少吃
一些辛辣（辛味入肺），多

增 加 酸 性 食 物（酸 味 入
肝），这样能有效收敛肺
气、滋养肝脏，保护阴液。
可以适当多进食山楂、橘
子、葡萄、猕猴桃等酸味
食品，适当减少辣椒、姜、
葱、蒜、韭菜等辛味食材。

曾茂贵特别提醒，处
暑到来后，像西瓜、青瓜
这类寒凉的瓜果，要尽量
少吃或不吃，可以多吃一
些秋季应季的水果，如苹
果、梨、葡萄、哈密瓜、桃
子等。

寒凉瓜果少吃

处 暑 后 气 候 逐 渐 干
燥，适合吃养阴润燥的食
物。肉食当中，曾茂贵首
推鸭肉。俗谚说“七月半

鸭，八月半芋”，阴历七月
正是吃鸭的季节。处暑时
节，一些地方也有吃鸭的
传统习俗。

曾茂贵从中医的角度
分析说，鸭肉味甘性凉，养
阴而不助湿，补炎夏虚劳，
比吃鸡肉更适合。

肉类首选是鸭肉
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