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引起接触性皮炎
有些人被口罩压着的一圈出现了红斑、丘疹。原因

主要有 3 个：对口罩材质过敏，引起皮炎，导致脸发红、

发痒，但这种情况比较少；使用了不合格的“三无口罩”，

材质刺激皮肤，出现红斑肿胀，刺痛明显；戴口罩者自身

皮肤屏障出了问题(如长期清洁过度)，口罩捂得潮湿温

热，刺激皮肤。

建议：不要买三无产品，如果对正规口罩过敏，及

时更换其他材质的口罩。但现在口罩紧缺，如没有条

件更换，可以在口罩内层垫两层医用绵纱布，觉得口

罩内层变潮时，把纱布抽出来更换新纱布，不仅可让

皮肤与口罩的材质隔开，还能保持口罩干燥，延长使

用时间。

如果只是局部出现轻度的红斑、瘙痒或刺痛，可以

用清水清洁皮肤。

出现水疱、糜烂，可以用 3~4 层浸泡过冷白开水的

纱布湿敷，每天 3 次，每次 20 分钟左右;瘙痒时，可向医

院或正规机构、大平台开设的线上问诊渠道咨询，在医

生指导下服用抗过敏药物;若一周内无好转甚至加重，

建议去医院请皮肤专科医生治疗。

引起皮肤干燥
戴口罩时，鼻子嘴巴呼出的水分不能及时蒸发，皮

肤表面一直潮湿温热，导致角质层肿胀，细胞屏障受损，

皮肤锁不住水。

建议：擦保湿霜和唇膏，但不要选择厚重、油腻的润

肤霜，这样戴上口罩也会让皮肤不透气，最好选清爽的。

加重面部皮肤病
戴口罩最容易加重的皮肤病就是长痘痘，因口罩使

皮肤温暖又潮湿，加上压着皮肤，皮脂腺开口堵塞，给痘

痘创造了条件。

建议：不需要戴口罩时立即取下，严重者在医生指

导下用药。

常洗手、消毒致手部皮肤越来越干
为了避免频繁清洁造成的皮肤屏障损伤，洗手后要

及时涂抹护手霜等保湿剂。如果手上有伤口，在外面一

定要贴创口贴，避免伤口暴露在空气中。最好随身携带

创可贴，浸湿后更换，更换前先用碘伏消毒。手部有湿

疹等皮肤病不能过度清洁，或者因经常洗手造成了接触

性皮炎等情况，可以戴手套。

有些人经常戴乳胶手套，但用久了觉得手发红、有

点痒，可能是对乳胶过敏。极少数人对乳胶过敏表现非

常明显，戴上手套的几分钟至十几分钟内就可能出现皮

肤发红、瘙痒，而且症状会影响到全身。

一旦出现这种情况，应及时脱掉乳胶手套，用生理

盐水反复冲洗双手，避免再次接触乳胶手套及其他乳胶

制品，如果没有缓解，及时去医院就诊。

“口罩还要戴多久”是目前很多人最迫切想知道的

问题。不少人因为长时间戴口罩，开始出现泛红、发痒

等一系列皮肤问题。但特殊时期，大家不得不长时间

戴口罩。如何减少对皮肤的伤害?四川大学华西医院

皮肤性病科主任医师李利列出久戴口罩可能会导致的

皮肤问题，并一一给出解决方案。 □ 据《生命时报》

断糖减肥很容易走极端
近期有不少艺人在社交媒体上分享“断糖减肥

法”，他们声称，为了减肥要完全戒糖，“碳水化合物、

果糖、咖啡和巧克力等都要断掉。”

断糖减肥真的能如愿以偿吗？北京中医医院营

养科副主任佟丽说，她在坐诊时也经常遇到尝试“断

糖减肥”的患者，但是很多人容易走极端，不仅不吃

糖，甚至连主食和水果也完全不敢吃。这样一来，很

容易导致代谢异常、肌肉流失。

大连市中心医院营养科主任王兴国推荐以低能

量摄入来健康减重，比如轻断食。一种是隔日断食

法，头一天正常饮食，第二天将食量降到正常的25%

~50%。还有 5∶2 断食法，即在一个星期中有 5 天的

饮食是正常的，另外两天食量降到正常的25%~30%，

但这两个断食日不要连在一起。

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授

范志红则建议，减糖首先要吃好三餐饭，避免产生强

烈的饥饿感。有的人疯狂节食，一旦忍受不住饥饿，

就往往特别想吃蛋糕、巧克力等高糖高热量食物。

日常减糖，要从减少饮料、甜食的摄入量入手，但不

能盲目拒绝主食和水果。

□ 据《北京青年报》

胸腺肽确实可增强免疫功能
用途 胸腺肽是胸腺组织分泌的一组具有生物活性

的多肽，胸腺肽具有调节和增强人体免疫功能的作用，

可用于治疗原发性或继发性的T淋巴细胞缺陷病、感染

性疾病、自身免疫性疾病及肿瘤的辅助治疗。

风险 对正常人而言，自身免疫力水平本来就维持

着动态的平衡，一般情况下，同一个人在不同的时间点

免疫力水平略高略低都是完全正常的，虽然胸腺肽可以

达到在短时间内提高免疫力水平，但会打破既定的免疫

平衡，进而可能引发免疫亢进，增加患病的风险。而且，

由于胸腺肽为异源性物质（多为小牛胸腺提取物），容易

引发过敏等不良反应。盲目使用胸腺肽类制剂，尤其是

注射剂，存在着风险。

注意事项 要到医疗机构对自身的免疫力水平进

行检测，以判断是否真的存在免疫缺陷，然后再决定

是否用药。上海交通大学医学院附属瑞金医院药剂

科副主任石浩强表示，用药前应当详细了解自身过敏

史，对胸腺肽所含成分过敏者禁用，过敏体质者慎

用。用药期间一旦出现过敏症状，应立即停药并进行

救治。不能盲目轻信、跟风用药，以致机体的免疫力

平衡被打破而遗留后患。

人体免疫力与白蛋白无直接关系
用途 人血白蛋白是由健康人的血浆提取并经病毒

灭活后制成的生物制品，该药适用于人体自身产生的蛋

白质已经跟不上消耗的低蛋白血症的治疗。

风险 白蛋白大量应用后可造成人体脱水以及机体

循环负担，导致心力衰竭和肺水肿。本品来源于血液，

虽经过处理，但其中的某些物质可能会引起过敏反应。

临床上使用的人血白蛋白都经过了长时间高温加热处

理，但高浓度的白蛋白对许多细菌都是良好的培养介

质。如果输注被细菌污染后的白蛋白，可能引起发热、

休克甚至败血症。

常见误区 重庆大学附属肿瘤医院药学部主管药师

袁中珍表示，很多人认为白蛋白可以帮助老人延年益

寿，帮助孩子提高抵抗力，其实人体免疫力与白蛋白水

平无直接关系，输注白蛋白不但不能提高免疫力，其中

的某些成分反而可使机体免疫力下降。传统观点认为，

手术后给予人血白蛋白可减少术后组织水肿，促进伤口

愈合。循证医学研究表明，输注白蛋白并没有改善病人

原发病的治疗效果，也不能减少并发症的发生率或改善

临床预后。

用药提高免疫力并非人人适合
因抗疫一线的医务工作者通过注射胸腺肽来提高

免疫力，胸腺肽一时间也成为了人们的关注点。普通

人是否需要注射胸腺肽来提升免疫力？号称“万能补

药”的人血白蛋白，是否也能提高人体抵抗力？

□ 据《快乐老年报》

喝三花茶“压压惊”
面对疫情，有些人难免有恐惧情绪，常会莫名地

过度紧张。给有需要的人，推荐一款三花茶。取玫

瑰花 3 克，茉莉花 3 克，鸡蛋花 3 克，大枣 2 个（去

核）。将所有食材洗净，放入茶壶中，先用温水泡洗

一次后滤出，再加热开水浸泡数分钟，即可饮用。

玫瑰味甘性辛温，能调中活血，舒郁结；茉莉味

甘性辛温，能和中下气，辟秽浊。二物配合清热利湿

的鸡蛋花，可清利头目、调畅情志，也可作为特殊时

期及春季养生保健的茶饮常喝。鸡蛋花可用干品，

材料难寻时也可不加。 □ 综合

初春喝粥滋补肝肾
雨水节气一过，江南一带的气温开始逐渐回

升。初春养生要注意养肝和防风，按时就寝、充足睡

眠是最好的保肝良药，防风则要求出门注意保暖。

从养生的角度来说，对一般人而言，“春时宜食

粥”，能补脾养胃、去浊生清，如喝点山药枸杞粥。取

粳米 100 克，山药 200 克，枸杞 10 克。将山药洗净，

去皮切丁备用；枸杞子洗净备用。粳米淘洗干净后

备用。锅置火上，倒入适量清水与粳米，用大火熬

煮，煮沸后改小火熬煮，待粳米成粥时放入山药，山

药熬煮软烂后加入洗净的枸杞子熬煮片刻即可。此

粥能滋补肝肾，益精明目。 □ 综合

听传统音乐疏肝养神
宅在家感到烦闷压抑的时候，可以听听传统音

乐。宫调音乐如《秋湖月夜》《鸟投林》等可以健脾；

商调音乐如《阳春白雪》《阳关三叠》等可以养肺；角

调音乐如《昭君怨》《塞上曲》等可以疏肝。通过轻

柔和缓的古典音乐，有助于人们心情舒畅，缓解精

神紧张。

通过音乐养生、治病的例子在历史上也出现过，

宋代文学家欧阳修就曾通过学古琴治好了抑郁症。

他说，弹着弹着时间长了，不知不觉病就好了。后来

他把这段经历写在《送杨寘序》里。

□ 据《齐鲁晚报》

口罩戴久了，“闷”出皮肤问题怎么办？

□生活百科


