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对于下肢缺血的患者来说，足部保护非常关键。
往往在足部皮肤没有破损时还能保持好的状态，但一
旦足部皮肤破损，则因组织供血不足，组织抵抗力
差，很容易感染，一旦感染又很难愈合，甚至溃疡导
致截肢。这些患者要避免双脚接触热或冷的东西，因
此冬天不要把热水袋或热水瓶放在脚上，避免站或是

躺在暖气片或加热器旁边，不要把病变局部暴露在冷
空气中，更不要用冷水洗手、洗脚或在冷水中游泳。
可以每天在脚上涂一层薄薄的润肤露以保持湿润和光
滑，防止干裂，但要注意避免在足趾间使用洗液，因
为这样会导致脚趾更容易感染。另外还需要在每日洗
脚后把足部尤其是足趾间擦干净。

良性互动吐露心声
减少孤单共同治愈

围坐一起解心愁
喜欢看美剧或外国大片的人可能在荧幕上看到过

这样的画面：一群有酒瘾的人围坐在一起，他们之中
或许有人相互认识，或许之前从未谋面，却对他人吐
露自己的心声，诉说最近有没有喝酒，为什么喝
酒……旁边站着一位“主持者”，每当有人倾诉完，
主持者就会予以评价或是告诉大家接下来谁发言、做
什么。这种做法就是心理治疗方法中的团体疗法。

团体疗法最早起源于美国，在 19世纪 20年代，
美国心理学家雅各布·莫雷诺在心理剧发展过程中首
度提到这一词，主要是指一群特定人群与治疗师通过
谈话或其他治疗手段，达成治疗目标的心理疗法。首
都医科大学附属北京安定医院临床心理科副主任医
师、北京华璨心理咨询中心主任黄建军告诉记者，团
体疗法又称“小组治疗”，一般会涉及多名患者，少
则3~5人，多至十几人，这些患者之间没有联系，不
一定有相同的症状，但在同一个治疗师的引导下进行
治疗。严格说来，团体疗法更像是一种治疗形式，而
非治疗方法。在治疗过程中，治疗师根据团体的特点
以及自己的专业背景，来选择具体的治疗方法，既可
以运用认知行为疗法来改善患者症状，也可以利用精
神动力学的理论技术开展团体分析，帮助患者完成心
理成长，或利用绘画、舞蹈、园艺等形式组织团体成
员进行多种活动和领悟，从而释放情绪、缓解症状。
治疗师作为旁观者和带领者，在促进团体的形成和治
疗进展中起到重要作用。

团体疗法通常由医院、心理机构或学校心理中心
发起，以一个治疗主题的形式招募和展开，比如灾后
心理干预、青少年叛逆、情绪管理、成瘾治疗、心理
成长等，符合主题的患者自愿报名后，再由发起者评
估是否适合接受治疗。相比一对一的心理治疗，团体
治疗能为患者提供一个安全的社交网，让患者觉得自
己并不孤单。“很多心理问题都反映出不良的人际关
系，在团体治疗中，患者可以发现自己不良的人际关
系模式及思维方式，并可以通过团体的良性互动摆脱
以往不愉快的人际体验。”此外，黄建军还指出，团
体治疗可以节约成本，缓解心理咨询师不足的情况，
比如在地震等大型自然灾害发生后，要对受灾群众进
行心理疏导，但由于受灾人数较多，而能到达灾后现
场的治疗师十分有限，此时，团体治疗的优势就显现
出来了。但团体治疗也有其局限性，一般症状较重、
无法与其他成员进行互动，甚至有冲动行为的患者不
适合该疗法。

如今，越来越多的团体疗法形式开展起来，帮助
人们快速高效地缓解心理压力、减轻心理症状、完成
心理成长。黄建军强调，要达到这种理想的效果并非
易事，并不是说只要大家聚在一起就是团体治疗了，
团体治疗对团体带领者的要求非常高，要具有专业系
统的理论学习、带组实践，还要定期接受高级别治疗
师的督导，方可真正发挥团体治疗的作用。

编者的话：在日常生活中难免会因为
磕磕绊绊、手术等导致皮肤出现伤口，若
我们懂得如何正确地处理各类伤口，就可
以避免不必要的感染，促进伤口愈合并减
少疤痕形成。

常见伤口有六种

皮肤是全身最大的器官，占体重的 16%，约有
3~4公斤。皮肤主要由表皮和真皮构成，并含有附
属器官汗腺、皮脂腺、指甲、趾甲等。表皮厚度
各处不一， 0.05~0.8 厘米不等，如腹部和眼皮较
薄，而脚底及手掌较厚。人被伤及皮肤表皮层和
真皮浅层而形成的创面一般可自行愈合，且通常
不会留疤；若伤至真皮层及其下面的组织，通常
需要较长的治疗时间且可能会留下疤痕。天津市
第一中心医院整形与烧伤外科主任医师李小兵表
示，日常生活中常见的伤口类型有以下几种：

擦伤。是在摔倒或者发生碰撞后皮肤轻微破
裂出血。一般损伤表皮及真皮浅层，出血不多。

切割伤。一般都是被刀、剪刀、玻璃碎片等
其他锐器割伤，伤口比较整齐、面积小，但出血
较多，严重的可能切断肌肉、神经等。

撕裂伤。大多是受到严重的摔、撞击或牵拉
等将表皮、真皮全部撕裂。当人受到快速移动的
物体（如行驶的车辆、开动的机器、奔跑的马
匹）牵拉时容易造成此类伤，损伤程度往往较严
重。伤口一般不整齐、不规则，污染更严重，伤
者常伴有大量出血和伤口的剧烈疼痛，甚至可能
出现休克。

烧烫伤。沸水、滚粥、热油、热蒸汽造成的
烧烫是生活中常见原因。若仅仅是皮肤发红或起
小泡，且面积不大，一般可以自己处理，否则需
立即就医。

动物咬伤。通常以猫狗抓咬伤、蜂蜇伤为
主。猫狗抓咬伤对组织有切割、撕扯作用，常伴
不同程度的组织挫裂伤。

手术伤口。外伤手术的伤口大多需要缝合以
及定期换药，手术刚结束后通常伤口会有少量渗
血，患者不需要太过担心，医生会根据患者情况
更换敷料。

皮肤破口先冲洗

皮肤损伤多种多样，处理方法也要“因伤而
异”，只有对症才能有效。

擦伤。小而浅、无出血或出血量轻微的擦伤
只需用碘伏消毒，保持伤口干燥即可。创可贴并
非必需品，若选择的创可贴透气性差，反而会导

致愈合变慢。
若擦伤的面积较大、有尘土等其他肮脏物，

可以先用清水或双氧水冲洗，再用医用纱布包扎
好。需要注意的是，若伤口有冲不掉的污物或受
伤部位已经有肿胀、严重疼痛、血流不止等情
况，要及时就医。

切割伤。较浅的、长度在 0.5厘米以内的切割
伤，伤口需压迫止血，后用碘酒、酒精消毒，涂
上红药水或外贴创可贴，几天即可愈合。

较深的切割伤或手指切断，先要镇静，将伤
指上举，捏紧指根两侧，压迫止血，用干净纱布
包扎，断下的指头亦用干净纱布包好，急送医
院，天热时可低温保存。一般切割伤要在医院清
洗伤口后缝合，缝针越细、越密，术后疤痕越
小。断掉的指头可在医院进行断指显微镜下再
植，成活率比较高。

在野外被锐器如铁片造成的伤口污染严重，
均应肌肉注射破伤风抗毒素。

烧烫伤。伤者首先要摘除手表、指环等束缚
物，以免伤口肿胀时难以脱掉；用流动的自来水
冲洗 20~30 分钟，冲洗的水温最好是 15~20 摄氏
度，不能低于 8摄氏度，以免发生冻伤；不能用冰
块覆盖伤口，以免进一步破坏皮肤组织。冲洗
后，如果被烫伤后的皮肤完整没有破损，可以用
有舒缓作用的药膏如医用芦荟胶涂在受伤处。若
烫伤后出现的水泡较小，几天后会自行吸收；如
果较大，一定不要自行戳破，否则会增加感染几
率，要去医院处理。

动物咬伤。由于动物口腔中有大量细菌，可
进入伤口，因此伤者应该立即就地彻底冲洗伤
口，这是决定治疗成败的关键。对于较深的伤口
宜清创，彻底消除异物和坏死组织，用大量生理
盐水、新洁尔灭溶液、双氧水等冲洗，伤口原则
上不缝合，同时使用抗生素、抗狂犬病疫苗和破
伤风抗毒素。

蜂蜇伤是蜂类的尾针刺伤皮肤时将毒液注入
皮内所致。局部处理是用小针挑拨或胶布粘贴，
取出蜂刺，不要挤压，以免毒汁进入皮内引起严
重反应。蜜蜂蜂毒为酸性，可用弱碱性液（如 5%
碳酸氢钠液）湿敷中和毒素；黄蜂蜂毒为碱性，
可用醋酸中和，局部红肿处可外用炉甘石洗剂。

手术伤口。手术后患者要吃一些高蛋白食
物，帮助伤口的愈合和新陈代谢；减少外出避免
感染病毒和细菌；及时换药；减少伤口部位活
动，尤其是下肢手术伤口；患者要注意不要压
迫、牵拉伤口。有些手术会有手术瘘口，往往要
跟随患者后半辈子，要每天进行清洗、消毒。

影响愈合四要素

伤口初期主要是通过伤口组织互相粘连、再
生达到愈合。虽然伤口可能处在不同部位，愈合
的时间也略有区别，但过程都是一样的。

不同的张力会对伤口愈合形成不同的影响。
比如腹部伤口张力相对较低，伤口愈合时间是在 7
天左右；肩背部和四肢皮肤张力较大，尤其是上
下肢这类运动比较多的地方，伤口承受的张力也
会相应增加，愈合时间为 2周左右。

伤口的愈合也与伤口血液供应是否丰富有
关，头面部的伤口愈合会比四肢的伤口愈合能力
强；年轻人比高龄患者的细胞再生能力强，愈合
也就会更快。

营养不良或者缺乏某种营养素，会导致伤口
迁延不愈。在伤口愈合的过程中，吃一些奶制
品、鱼肉、蛋类等富含蛋白质的食物，以及新鲜
的果蔬，都能促进伤口愈合。其他的如微量元素
铜、铁、锰、碘等微量元素，也参与了机体蛋白
质的合成。

此外，患者的心理状态也是导致伤口不愈合
的原因，长期的压抑、紧张、焦虑等情绪，可通
过神经内分泌系统导致机体的免疫功能受损，从
而间接地影响伤口愈合。

乱涂药物易感染

很多人会在受伤的第一时间使用一些“土方
法”，例如在伤口上撒香灰、涂酱油、抹牙膏等。
陈小兵表示，这些物质对于人体来说都是无法吸
收的异物，会加剧炎性反应，诱发肉芽肿病变。
未经消毒处理的异物还会给伤口带来难以预知的
污染，增加清创难度，可能导致伤口感染化脓。
如果细菌进入血液到全身，还会引起败血症。

细菌性负荷和创面感染，是伤口不愈合的重
要干扰因素，感染以后渗出物很多，甚至会使伤
口裂开。伤口感染症状为“红肿热痛”，即皮肤发
红、局部肿胀、皮温升高、持续不断疼痛。严重
者局部可有搏动感，甚至伴有功能性障碍，患者
应该尽量避免自行用药，尽快就医。若伤者未及
时接受处理，感染可能直接从体表破溃，进行自
主性排脓，若感染较长时间未得到有效控制，可
形成窦道；甚至可能向深部延伸，导致菌血症、
脓毒血症乃至死亡。

伤口感染主要可使用青霉素、红霉素、头孢
菌素这些抗生素，但是这些都是有剂量规定的，
最多可用一个星期。抗生素分为全身使用和局部
使用，全身用一定要遵医嘱；若没有全身明显症
状，应尽量用局部的抗生素、消毒剂以及一些促
进伤口愈合的药物，如康复新液等。湿敷药水可
选择雷夫诺尔溶液，一天两次，一次 20 分钟，并
且还可以涂抹莫匹罗星软膏或者是复方多黏菌素 B
软膏来进行治疗。

要注意的是，针对感染性溃疡，可根据细菌、真
菌培养结果，静脉给予抗生素或抗真菌药物；对于血
管炎性溃疡，可适量选用糖皮质激素（如强的松
等）；对于静脉淤滞、糖尿病等引起的溃疡，应先治
疗原发病；营养不良者纠正低蛋白血症、贫血等。

小伤口大学问

鱼类是公认的健康食物，
其味道鲜美，深受人们喜爱。
但海鱼和河鱼到底哪个更好
呢？

从 营 养 上 说 ， 海 鱼 的
DHA 含量不一定比河鱼高。
海鱼属于咸水鱼，河鱼为淡水
鱼。很多人觉得海鱼更营养健
康，其中一个理由就是认为海
鱼的 DHA 含量更高。实际
上，这可能只是人们的想象，
海鱼的 DHA含量并不一定比
河鱼多。有研究对比鲑鱼、带
鱼、黄花鱼、鲅鱼和鲳鱼 5种
市售海鱼和鲈鱼、鳜鱼、中华
鲟、鲢鱼、鳙鱼、罗非鱼、武
昌鱼、鲤鱼和草鱼 9种市售河
鱼进行分析发现，河鱼中的
EPA和DHA含量并不比海鱼低，含量最高的甚至是淡
水鲈鱼。其实，DHA 含量主要看品种，与海鱼还是
河鱼无关。河鱼中的花鲢、白鲢、鲈鱼，DHA 含量
很不错；海鱼中的带鱼、黄花鱼、海鳗、沙丁鱼、三
文鱼，也是补充 DHA 的好选择。

从安全性来说，海鱼未必更安全。海鱼长在海
洋，大家就会想到碧海蓝天，而说到河鱼，大家联想
到的就是污水。所以，很多人认为海鱼更安全。然
而，在全球化的今天，即使是海洋鱼类，依然可能受
到环境污染。寄生虫、重金属（汞、镉、砷等污染）
和持久性有机污染物（多氯联苯、多溴联苯醚）等是
鱼体最常见的污染。我们先来看看寄生虫。和其他动
物一样，几乎每条海鱼都可能被寄生虫感染。目前已
知的海鱼寄生虫种类很多，由这些寄生虫引起的鱼
病，如刺激隐核虫病、粘孢子虫病、海盘虫病等是海
鱼常常面对的问题。以臭名昭著的异尖线虫为例，它
就是一种全球分布的寄生虫，世界各大海域都可以找
到其“虫迹”，三文鱼、大马哈鱼、金枪鱼、海鲈
鱼、鳕鱼、带鱼、海鳗等，都可能被它污染。其次是
重金属。有研究对北京市场上10种常见鱼肉中重金属
砷等元素进行检测，结果发现，海鱼中重金属含量普

遍要高于海鱼。实际上，深海中的甲基汞，由于与氯
化钠（盐）分子结合，所以在环境中更难被分解，对
健康危害也更大。各国健康机构提示大家不要吃的几
种高汞鱼类，包括鲨鱼、旗鱼、鲭鱼、方头鱼，都是
海鱼。最后看看持久性有机污染物。有研究对深圳市
售鱼类中多溴联苯醚(PBDEs)的污染水平进行评估发
现，海鱼中持久性污染物的含量也要高于河鱼。上海
市售动物性食品中多氯联苯（PCBs）的浓度和生物有
效性评估，结果发现，海鱼中 PCBs的浓度水平要高
于河鱼。需要提醒的是，虽然市售鱼中检出了污染
物，但通常都没有超标，考虑到日常食用量，一般也
不会对人们的健康产生危害，大家也不用太担心。

从口感来说，两者相差不大。有些人会说，海鱼
比河鱼好吃，口感更好。的确，不同的鱼类口感是有
差异的，海鱼刺相对较少，但从整体来看，河鱼、海
鱼的口感并没有很大差别。而且，是否好吃跟烹调方
法等多种因素有关。

无论海鱼还是河鱼，都是很好的食物，它们优质
蛋白多、脂肪少、还含有不饱和脂肪酸和维生素D
等。如果可以，每周应吃 280~525克鱼类，到底吃河
鱼还是海鱼，就看个人喜好了。

下肢缺血别用热水袋捂脚


