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夏季天气炎热，气候潮湿，是皮肤病的好发季
节。因此，了解夏季常见皮肤病的防治十分重要。

1.痱子。由于气温升高，湿度变大，人体容易
大量出汗，这时如果不能及时蒸发汗液，汗液就会
堵塞汗孔，从而引发痱子，表现为小米粒大小的浅
表水疱。其中疱壁簿容易破裂，轻度脱屑而愈的为
白痱，多见于婴儿、孕妇；分散在身体各部位的红
色小丘疹，伴有瘙痒和灼热感的称为红痱，多见于
小儿；有些痱子有小脓疱，称为脓痱。

预防：室内应注意通风降温，避免环境过湿，
温度过高；穿宽松的衣服，减少出汗且有利汗液蒸
发，并要勤换衣服；尽量保持皮肤干燥，用干毛巾
擦汗；肥胖者、婴儿及产妇应勤洗浴，但不要用冷
水；洗完澡、擦干身体后可适量搽一点痱子粉。

治疗：外用痱子粉、炉甘石洗剂；瘙痒者可
口服抗组胺药；脓痱者外用治疗效果不佳时，可
口服抗生素。

2.日晒伤。日晒伤常常是因过度日晒造成的，
表现为日晒后 2~12 小时，日晒部位出现红斑，严
重时可形成水疱，有明显灼痛或全身不适。

预防：避免在强烈阳光下暴晒；烈日外出
前，在暴露部位搽适量防晒霜。

治疗：可外用保护剂如各种润肤剂、炉甘石
洗剂、皮质类固醇激素霜剂等，严重者可口服抗
组胺药或糖皮质激素。

3.皮炎。皮炎好发于四肢伸侧面，呈对称性发
作，严重者可累及其他部位。皮损初为潮红，继
则产生成片小丘疹，伴随严重瘙痒感。皮损若经
热水洗或搔抓后，可形成皮肤轻度肥厚及色素沉
着。一般无全身症状，严重者伴有烦躁、胸闷、

纳呆。秋凉后皮疹自行消失，不留任何痕迹。
预防：房间注意通风、散热，保持皮肤清

洁、干燥。
治疗：可用炉甘石洗剂、皮质类固醇激素霜

剂等。
4.丘疹性荨麻疹。此病与蚊虫叮咬有关，如臭

虫、跳蚤、虱、螨、蚊等昆虫叮咬皮肤后，容易
诱发过敏反应。皮疹为绿豆至花生米大小，略带
纺锤形的红色风团样损害，顶端常有小水疱，有
的为半球形隆起的紧张性大水疱，多发于躯干、
四肢，可成片或分散，瘙痒明显。

预防：主要避免虫咬，室内可用熏香等驱虫
措施。

治疗：外用炉甘石洗剂、皮质类固醇激素霜
剂等，瘙痒明显者可口服抗组胺药。

5.足癣和股癣。足癣和股癣是由真菌感染引起
的皮肤病。由于真菌喜好温暖和潮湿，因此夏季
好发且易复发。足癣表现为足趾间脱皮、浸渍糜
烂，或足侧缘出现水疱，可有瘙痒。若不治疗，
皮疹可逐渐向外扩大。股癣表现为大腿内侧、臀
部的环状红斑脱屑，呈离心性扩大，周围常可见
小丘疹，伴随瘙痒或疼痛。

预防：无论足癣还是股癣，都有一定传染
性，应避免共用卫生用具，如毛巾、拖鞋等。另
外，每天还要勤换鞋袜与内裤。

治疗：可经常在趾间、股部扑痱子粉，或选
用各种抗真菌药如达克宁、兰美抒、美克等外用
药物，并保持患部干燥，严重时配合口服抗真菌
剂，如伊曲康唑每日 200毫克顿服，连服 1周，特
比萘分片每日 250毫克顿服，连服 2周。

夏季如何远离皮肤病

屋里亮堂
脑子聪明

生活中，一些看似平常的事情能提高智力，
激发创意，改善决策能力。近日，美国《读者文
摘》杂志对此进行了总结。

1.照看孙辈。澳大利亚一项研究表明，花适当
的时间照顾孙辈者，比不照看孙辈者头脑更敏
锐。这可能是因为社会参与影响到大脑功能敏锐
度。

2.用明亮的光线。美国密歇根州立大学发现，
暴露在明亮灯光下的啮齿动物完成任务更出色，
而在昏暗灯光下的啮齿动物的海马体能力丧失了
30%。

3.亲近大自然。美国犹他大学的认知神经科学
家发现，身处大自然能将创造性解决问题的能力
提高 50%。人们在自然界中能恢复注意力，从而
提高解决问题的能力。

4.勤性爱。英国考文垂大学心理学家发现，每
周发生性行为的老年人有更好的语言流畅性和视
觉空间能力。这可能是因为性生活中释放的多巴
胺或催产素对神经化学物质产生积极作用，并影
响大脑的工作方式。

5.手写笔记。美国普林斯顿大学的研究者发
现，手写笔记者思考时间更多，对写下的内容有
更多的选择性。

6.看体育比赛。美国芝加哥大学的心理学家发
现，即使只是观看比赛，也有助于大脑提升语言
处理的能力。

7.晒太阳。美国肯塔基大学研究发现，体内维
生素 D 浓度高，认知功能、注意力和信息处理速
度更好。晒太阳就能提高维生素D含量。

捞面:少过凉水

吃法：把面条煮熟捞出来，不
要汤，或只放少量汤，再加“卤子”

“浇头”之类，加数量不等的各种蔬
菜丝，即“菜码”，拌匀食用。

代表：北京炸酱面、葱油拌面。
优势：炎热的夏天，捞面最受欢迎。无论是

原料丰富的炸酱面还是做法简单的葱油拌面，都
能激发人们的食欲。以炸酱或芝麻酱为拌料，还
能提供一部分维生素和矿物质。

劣势：第一，营养素损失。面条在煮制过程
中，大量的可溶性营养素会溶入汤里，如维生素
B1、维生素 B2、尼克酸、叶酸等。为了让热面条
尽快冷却，人们往往还要把面条放到冷水中再冲
两次，更加重了营养素的流失。第二，蔬菜和蛋
白质供应不足。通常，面的量很大，菜码的量很
小，远远达不到一餐半斤蔬菜的要求。肉、蛋、
豆制品等蛋白质类食物往往也偏少，甚至有些几
乎没有蔬菜和蛋白质类食物，如葱油拌面。第
三，油脂摄入易过量。有些捞面存在过咸或脂肪
含量过高的问题。比如炸酱面如果用大量肥肉丁
炸，脂肪含量相当可观。

改进：1.面条沥干后尽量不要过凉水，或者减
少过凉水的次数。“卤子”或“浇头”要做到少

油少盐。比如，做炸酱时选瘦猪肉馅或牛肉馅，
再用不粘锅来炸酱，就可以大大降低炸酱的脂肪
含量，口味上没什么大影响。2.少用黄豆酱，多配
合一些甜面酱和纯大豆制作的大酱，味道就会更
加鲜美，而且不那么咸。3.菜码不仅要足量，种类
也要多一些，如黄瓜丝、胡萝卜丝、肉丝、鸡
丝、豆腐丝等。

汤面：控制油盐

吃法：面泡在汤里，再加上少量蔬菜或肉蛋
一起食用。

代表：兰州拉面、陕西臊子面。
优势：这种吃法有汤水，有主食，吃起来胃

里比较舒适满足，同时也有助于摄入汤中的营
养。面中通常会放一些蔬菜类配料，增加了食物
的多样性。

劣势：第一，容易导致盐摄入超标。出于增
加筋力的考虑，几乎所有的挂面和拉面在和面时
就会加入盐，所以面条本身就含有不少盐。同

时，汤汁是咸的，放入汤面的酱牛肉、卤蛋、冬
菜、紫菜、榨菜碎等常见配料中也含有相当多的
盐。第二，B族维生素损失。有些面在制作过程中
还加入碱，不但增加钠含量，还破坏了面粉中的
维生素 B1和维生素 B2。第三，营养不均衡。跟捞
面一样，汤面也存在面量大、蔬菜不足、蛋白质
类食物偏少的问题。

改进：1.略微降低面条的比重。优先选择加了
绿豆、蚕豆、豌豆等杂豆粉做成的“杂面条”。2.
增加蔬菜比例。比如青菜、蘑菇、豆芽、笋片、
木耳、海带丝等，垫在面条下面，或放在面条上
面，或切成小丁散在汤面中。3.供应足够的蛋白
质。汤面中也必须有豆制品、鸡蛋或肉类，而且
量要足够。4.汤要控盐。因为面条中往往含盐，所
以汤要淡一点。5.注意控油。炝锅做汤，只需要少
量一点油，通常一汤匙就够。

炒面和焖面：增加少油菜品

吃法：炒面是面条煮熟后过凉，再加配料炒
制。焖面是配料炒熟后将面条放入，加少量水短
时间焖制而成。

代表：肉丝炒面、鸡蛋炒面、蔬菜炒面、扁
豆焖面、番茄鸡蛋焖面。

优势：味道浓郁，让人食欲大开。可加入蔬
菜、肉片、鸡蛋等多种配料。

劣势：第一，维生素损失。炒面来自于捞
面，部分维生素已经溶于汤汁而损失，而炒制会
进一步破坏其中的维生素。第二，增加脂肪摄
入。炒面时会加入油，而面食本身有吸油的性
质，导致脂肪含量明显升高，而且看起来似乎并
不油腻。第三，食材种类单调。配菜往往比较单
一，食物多样化不足，蔬菜总量不足，优质蛋白
质不足。

改进：1.炒面时用不粘锅炒，减少用油量。2.
多炒各种蔬菜，少放面条，丰富配菜的量和种
类。蔬菜要达到 150 克以上，要有 50 克左右肉
类、蛋类或豆腐丝、豆腐干等一起炒。3.只把炒面
或焖面当主食，配合其他少油的菜一起吃，比如
老醋花生菠菜、凉拌莴笋丝、香菜豆腐丝、大拌
菜、酱牛肉等。

各种面怎么吃更健康
编者的话：对于很

多人来说，面条是夏季
饮食的主打力量。吃面
大致可以分为捞面、汤
面、炒面和焖面，哪种
更健康，吃的时候又该
注意什么呢？让我们一
起来详细了解一下。

耳鸣易引起焦虑抑郁
耳鸣是指外在环境没发出声音却听见声音的

一种状况，常被形容成一种铃响声、轻敲声、轻
嘶声或低吼声，偶见模糊的人声或音乐声；耳鸣
所听见的声响可能轻柔，也可能震耳欲聋，音调
或高或低，可单侧或双侧。瑞典研究人员通过对
7.2万人进行调查发现，耳鸣可能会导致患者出现
焦虑与抑郁，在女性患者身上表现得更为严重。

体弱多病的老年人除了要认真对待寒冬的
“三九”，也要在伏天里做好充足的应对准备。
“三伏”如同“三九”，是老人生命的关口，如果
没有充分准备，可能难以顺利、健康地出伏。安
度伏天，首先要防“二风”。

热伤风。盛夏气温高，人体出汗多，体力消
耗较大，加上昼长夜短，睡眠不足，老人身体虚
弱，抵抗力下降。此时如果贪凉露宿，或在电风
扇下久吹以及长处冷气环境，容易因热而伤风，
发生感冒，即“热伤风”。由于暑多挟湿，这种热
伤风往往缠绵难愈，对老人健康构成威胁。

为防热伤风，老人应注意不要在有过堂风的
地方乘凉或卧睡，也不要吃太多冷饮和寒凉食
品。使用电风扇时，不要对着人或某一部位直
吹，宜用摇头模式，活动后或出汗多时不可立即
吹风。

天热不免要开空调，不过，老人最好不要长
时间待在空调房，注意开窗换气。空调调温不
宜低于 25 摄氏度，室内外温差不可过大，以不
超过 5~7 摄氏度为宜。当感觉有凉意时，要起身

活动活动，并酌情增添衣物。夜间睡眠时，最
好记得关上电扇和空调，盖好腹部和肩颈部，
不要受凉。

热中风。伏天是“冬病夏发”的高峰时节，
以往患有高血压及脑血管硬化的老人，在炎热气
候中必须注意预防中风。盛夏老人发生的中风，
多为缺血性，如脑梗等，又谓“热中风”。其多因
血容量下降，血液黏稠度增高，导致脑血流减少
或脑栓塞引起。

为防热中风，炎夏老人应注意适量饮水，及
时补充身体丢失的水分；出汗多时，还要注意补
充适量的盐分。为保证充足的脑血流，高血压病
及脑血管硬化患者晚上应早睡，减少白天午睡时
间，并注意午饭后不要立即入睡。洗澡时要注意
调节室温及水温，温度不可过高，而且饥饿与饱
食后均不宜入浴。

伏天心火亢盛，老人要注意调养心神，保持
精神愉快，心情舒畅，戒躁戒怒，避免受到不良
情绪干扰。患有高血压病及脑血管硬化的老人，
应在医生指导下坚持用药，密切观察病情变化。

上年纪，伏天谨防“二风”
不要老待空调房 及时补水很重要


