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开学前的“烦恼”
日前，14 岁的小美在妈妈的陪同下来到医

院，诉近 1 周来时有头晕、胸闷、腹部隐痛、睡不
好的状况。 经过心电图、腹部 B 超、胸部 CT、血
常规等系列检查，各项指标均在正常范围内。但
小美的不舒服是确实存在的。 妈妈在检查报告
出来后补充说到， 以前也多次带小美到多家医
院看病， 但检查结果都是好的。 了解到这些情
况，医生让小美进行了焦虑评估、抑郁评估、失
眠严重指数量表测试。 测试结果显示，焦虑 56
分（轻度焦虑），抑郁 76 分（中度抑郁），失眠指
数不正常，小美处于抑郁状态伴躯体化表现。医
生给予心理疏导后并约定一周后复诊。

每至 8 月下旬，青少年朋友因各种头疼、腹
痛、胸闷、心悸等问题到门诊就诊率较 3 至 7 月
明显提高，其中一部分症状与小美一致，均存在
程度不一的焦虑情绪、抑郁情绪、压力过大等问

题。 从现代健康理念来说，他们确实不健康。
当今社会发展和变革给家庭及家庭教育带来了
巨大冲击， 激烈的社会竞争让在职场打拼的父
母们顾不上家庭和家庭教育， 过重的课业负担
和学习压力挤压家庭教育和家庭成员间温馨沟
通的时间， 家长面对受各种传播媒介影响而个
性意识愈来愈强的孩子常常“力不从心”……
下面介绍有效预防这类“烦恼”的简要做法。

一是主动适应孩子成长。 不能用一成不变
的态度、行为方式对待成长的孩子，要从注重提
供物质转变到积极关注心理变化和精神需求，
从儿童期的守护神逐步转变到青春期的知心朋
友。

二是让孩子真正感受到家庭的温暖。 通过
各种语言及肢体语言来表达 “我爱你”“我很在
乎你”等信息，让孩子时刻了解到你在关心他的

各方面情况，如生活学习、兴趣爱好、行为情绪
等，而不是只关心学习成绩。 做到用心沟通、用
爱陪伴，形成和谐的亲子关系。

三是始终和孩子站在一起。 欣赏他的闪光
点，同时接纳他的不足。孩子有一点点好的表现
就鼓励，用表扬来正性强化，如“你真棒！ ”“我真
为你感到骄傲和自豪！ ”在孩子遇到挫折困难时
及时安慰，共同分析原因，鼓励支持，一起努力
战胜困难。对孩子的未来永远心怀宽容与希望。

人无完人，没有完美的父母，也没有完美的
孩子，不能瞪大眼睛看孩子的缺点，专拣孩子的
不足去指责， 而是学着多肯定和称赞， 用心沟
通，用爱交流，你就是个有爱有温度的好家长，
你的孩子也会越来越好。

（文/李军红）

入秋后记得常吃“四大”润肺食物！ 防秋燥，少生病！
出伏了，秋天的脚步也愈来愈近。秋季是一

个阳气渐收，气候干燥的季节，很容易导致人体
出现一系列的健康问题，如干咳、喉咙疼痛、皮
肤干燥等。 因此为了预防秋燥，保持健康，我们
可以通过调整饮食来润肺保肝。在秋季养生中，
润肺“四宝”被誉为最佳选择。

1. 梨子
梨子是秋季盛产的水果之一， 也是润肺的

佳品。梨子味甘、性寒，具有清热解毒、润肺止咳
的功效。 梨子中富含水分、膳食纤维和维生素，
可以促进消化系统的健康， 还能有效缓解咳嗽
和喉咙干燥的症状。入秋后常吃梨子，不仅可以
滋润肺脏，还可以增强免疫力，预防感冒等呼吸
道疾病的发生。

2. 百合
百合是一种具有悠久历史的中药材， 也是

秋季润肺的上佳之选。 百合性味甘淡、微寒，能
够清热润肺，滋养阴液。百合含有丰富的维生素
B、C 以及钙、 磷等微量元素， 不仅可以滋养肺
脏，还能提高代谢和免疫力。 入秋后，可以将百

合煮汤或者炖粥，每天适量食用，对于预防秋季
干燥咳嗽、喉咙疼痛等症状非常有效。

3. 银耳
银耳是生活中常见的食用菌， 也是秋季润

肺的重要食材。银耳具有清热润肺、补虚养身的
作用， 尤其适合常年面对空调和电脑辐射的人
群。银耳富含胶质蛋白和多糖类物质，有助于保
护呼吸道黏膜，增强免疫功能。可以将银耳炖煮
成羹品或者加入汤中， 既美味又能给肺部提供
充足的水分和营养，缓解秋季燥咳等不适。

4. 蜂蜜
蜂蜜是一种天然的保健食品， 也是润肺的

良好选择。 蜂蜜具有滋润肺脏、 润喉止咳的作
用，可以改善呼吸道干燥和咳嗽的症状。蜂蜜中
富含多种有益物质，如维生素、微量元素、酶类，
对增强免疫力、 抵御秋季病毒感染有一定的帮
助。 步入秋天后，可以将蜂蜜加入温水中饮用，
或者与梨子、柚子等食物一起食用，以增强润肺
的效果。

除上述“四宝”外，还有其他关于秋天养生

的建议：
1. 适当增加水分
摄入秋季气候干燥， 人体容易出现脱水现

象，因此要适量增加水分的摄入。 比如，多喝白
开水、多吃富含水分或者汤类的食物等，以保持
身体的水润。

2. 避免暴饮暴食
控制进食量，避免暴饮暴食，尤其是油炸油

腻食品和辛辣刺激性食物，以免不易消化，引发
肠胃不适。

3. 合理搭配膳食
入秋后，适合多吃新鲜蔬菜、水果，补充所

需要的维生素和微量元素。当然，也要合理摄入
蛋白质、 膳食纤维和健康脂肪等， 保持营养均
衡。 秋季宜多食新鲜蔬菜、水果，补充维生素和
矿物质。 多摄入富含蛋白质、脂肪、纤维素的食
物，保持营养均衡。

4. 积极锻炼
适量运动有助于增强身体免疫力， 改善血

液循环，促进新陈代谢。建议选择适合自己的运
动方式，并坚持锻炼。此外，还要注意合理饮食，
适量运动，养成并保持良好的生活习惯，才能真
正得到润肺养生的效果， 享受一个健康而美好
的秋天。

据健康浙江、健康食报
松阳县疾病预防控制中心

暴雨年年有 疾病招招防
近期雨水较多， 极端强降雨增加了肠道传

染病、皮肤病和食源性疾病等发生的风险，暴雨
洪灾天气教大家如何预防疾病。

1. 不喝生水， 喝开水或符合卫生标准的瓶
装水、桶装水，或经漂白粉等处理过的水。

在有条件的情况下，最好饮用开水、瓶装水
和桶装水。洪水中含有大量的泥土、腐败动植物
碎屑、细菌、寄生虫和病毒，即使用肉眼看起来
很干净的河水、山涧水、井水、泉水或湖水，直接
饮用也存在危险。在不得不饮用的情况下，用明
矾和漂白粉(精片)澄清、消毒，至少煮沸 5 分钟
后，方可饮用。

2. 不吃腐败变质的食物，不吃淹死、病死的
禽畜。

目前松阳县正处于高温高湿的夏秋季，食
物易腐败变质。 食用腐败变质食物易引起食物

中毒。食用不洁食物易引起痢疾、伤寒、甲肝、霍
乱等肠道传染病。淹死、病死的禽畜携带大量病
毒细菌，容易传播各种疾病，不可加工食用。

3. 注意环境卫生，不随地大小便，不随意丢
弃垃圾。

洪水过后， 环境中的垃圾较多， 应尽快清
理。随地大小便不仅会污染水体和环境，还有可
能造成苍蝇大量孳生，传播痢疾、伤寒、甲肝、霍
乱等肠道传染病。

4. 人体皮肤长时间浸泡在水中， 会引起皮
肤溃烂、感染等严重后果。

下水劳动时， 应每隔 1~2 小时出水休息一
次。 避免在强降雨期间，经过积水路段。 积水可
掩盖水中深坑、掉落电线等，要避免涉水通过，
防止意外伤害。

5. 做好防蝇防鼠灭蚊工作， 预防肠道和虫

媒传染病。
强降雨后，人与蚊蝇鼠等接触的机会增多，

增加了传染病传播流行风险。 可用苍蝇拍等灭
蝇，食物应用防蝇罩遮盖。 可使用粘杀、捕杀等
方法灭鼠。 发现老鼠异常增多的情况需及时向
当地有关部门报告。 可使用驱蚊剂、 蚊帐等防
蚊。

6. 勤洗手，不共用个人卫生用品。
勤洗手可保持手卫生。 经不干净手可传染

痢疾、伤寒、甲肝、霍乱等肠道传染病、"红眼病”
等接触性传染病。尽可能避免共用毛巾，保证一
人一巾，且经常消毒。

7. 如出现发热、呕吐、腹泻、皮疹等症状，要
尽快就医。

发热、呕吐、腹泻和皮疹可能是传染病的早
期信号，强降雨期间，一旦出现这些症状，要尽
快就医。

8. 保持乐观心态。
人在强降雨中容易出现焦虑、抑郁、绝望等

不良情绪，严重的会引起心理疾病。应保持乐观
心态，积极应对。

据松阳县疾病预防控制中心

关于登革热，这些你需要知道
当前，气温较高，蚊虫孳生，是登革热等蚊

媒传染病的好发季节。 有市民朋友咨询登革热
相关问题，

一、什么是登革热？
登革热是登革病毒引起的一种急性传染

病，通常临床表现为急起高热、头痛、肌肉、关节
剧烈酸痛，四肢和躯干出现皮疹，腹股沟等处的
浅表淋巴结肿大， 血常规检查白细胞计数及血
小板降低。

二、登革热是怎样传播的？
传播登革热的“罪魁祸首”是埃及伊蚊和白

纹伊蚊，我市是白纹伊蚊，也就是老百姓通常说
的“花斑蚊”“花蚊子”，被携带有登革热病毒的
伊蚊叮咬后就有可能得病。 白纹伊蚊有两个显
著的习性，一是白天吸血（活动高峰为早晨 8-
10 时，下午 4-6 时），二是喜欢在小的积水中产
卵孳生。

三、登革热的传染源包括哪些？
患者和隐性感染者为主要传染源， 在一些

登革热呈地方性流行的地区， 猴子等灵长类动
物以及蝙蝠等也是传染源。 人感染病毒后在发

病前 1 天至发病后 5 天都具有传染性， 还有一
部分人感染登革热病毒后不发病， 称为隐性感
染者， 但也同样能通过伊蚊叮咬将病毒传播给
其他人。

四、登革热主要在哪些地区流行？
从全球范围看， 登革热主要的流行地区为

热带和亚热带地区，其中东南亚、南亚、非洲以
及美洲地区流行较为严重。 这些年我市的疫情
都来自境外输入。对于输入病例做到早发现、早
报告、早隔离、早治疗，已成为阻断登革热疫情
在我市继发传播的关键。

五、登革热的症状有哪些？
发病后，临床主要表现为高热、头痛、肌肉、

关节剧烈酸痛、皮疹和浅表淋巴结肿大、白细胞
和血小板减少等。 病情严重者还可能会出现出
血、休克，甚至导致死亡。 其特点可以概括为三
点：

三痛：严重的头痛、眼眶痛、肌肉及关节痛。
三红：面部、颈部、胸部潮红。
皮疹和身体浅表淋巴结肿大： 发病后 3-7

日内出现皮疹、皮下出血等，部分病例腹股沟、

腋下等处浅表淋巴结肿大。
六、感染登革热的风险人群是哪些？
在登革热流行地区生活、学习、工作、旅游

的人员是感染登革热的高风险人群。 近期国内
前往东南亚、非洲、南美洲等登革热高发地区短
期学习、工作、旅游的人员也存在感染登革热的
风险，需要做好预防。

七、预防登革热最有效的措施是什么？
做好防蚊灭蚊，主要有以下几个方面：
1.前往登革热流行区生活、学习、工作、旅

游，房间内要安装纱门、纱窗或蚊帐，室外活动
要穿长衣长裤， 避免在树荫、 草丛的阴暗地逗
留，可以使用驱蚊剂，防止蚊虫叮咬；也可使用
灭蚊剂灭蚊，但要严格按说明书进行操作，避免
儿童接触。

2.近期从东南亚、南亚、非洲、美洲等境外
登革热流行地区或国内流行地区返回丽水，一
旦出现发热、皮疹等症状，要及时就医，并告知
医生 14 天内的旅居史，以便医生鉴别诊断。

3.目前天气炎热，是蚊虫生长繁殖的高峰
季节， 要特别注意及时清理房前屋后的坛坛罐
罐，清除积水，家中的水生植物要勤换水或投放
灭蚊药，以彻底清理蚊虫孳生地，控制和降低伊
蚊密度，达到防病目的。

据丽水疾病防控

用科学理念呵护头皮健康，远离头油、头痒、脱发
头屑、头痒、头油、脱发……随着生活节奏的加快、工作压力的增大，加之不

良生活方式，头皮健康问题给人们带来很多困扰。 值此 818 全国护发日之际，首
都医科大学附属北京同仁医院皮肤科主任医师魏爱华教授做客新华网，谈如何
通过科学、权威的健康知识传播，助力大众呵护毛发和头皮健康。

头皮是头发健康的基础

相关调查研究显示，我国有 2.5 亿人受脱发困扰，脱发问题成了名副其实的
“头等大事”。 但很多人不知道的是，毛发是否能健康生长，很大程度上是由头皮
决定的。

我们都知道，要长出好庄稼，需要好的种子和土壤，头发也是一样———好的
“种子”就是毛囊，好的“土壤”就是头皮。 “头皮健康不容忽视，决定了头发的健
康。 ”魏爱华说，从生理结构来看，皮肤是人体最大的器官，头皮也是人体皮肤的
一部分。 不论是脱发还是多油、瘙痒、头屑多，都需要关注头皮健康。
为什么头皮容易出现多油、头屑和瘙痒这些症状，从而导致脱发加重呢？ 魏爱华
说，头皮正常会分泌皮脂，适当的皮脂起到滋养作用。 但如果皮脂分泌过于旺
盛，头皮上以油脂为食物的马拉色菌就会增多，导致出现皮疹、瘙痒、头屑增多，
甚至还会有渗出异味，出现脂溢性皮炎。

魏爱华介绍，目前最常见的脱发类型为雄激素性秃发，而雄激素性秃发和
脂溢性皮炎往往合并发生。 “丰富的油脂会使马拉色菌过度繁殖，导致脂溢性皮
炎，瘙痒就会搔抓，导致头皮屏障功能进一步破坏，加重炎症瘙痒，加重脱发，从
而形成恶性循环。 所以头皮健康要格外关注。 ”魏爱华强调。

那么脂溢性皮炎该如何治疗呢？ 魏爱华介绍，根据脂溢性皮炎的严重程度，
治疗方案有所不同。 首先，要到专业的皮肤科就诊，明确诊断，因为很多皮肤病
与脂溢性皮炎相似。 如果确诊为脂溢性皮炎，轻症选择外用药，加上注意日常洗
护即可。比如头屑增多，瘙痒和丘疹不严重，可以使用酮康唑洗剂，控制皮炎。 如
果症状比较严重，可以选用含激素的复方酮康唑洗剂。 如果病情更为严重，就需
要在医生指导下口服药物治疗。

“有些朋友一听激素就‘色变’。 其实不用担心，激素虽然是一把双刃剑，但
在专业医生或者专业药师的指导下规范用药， 会把激素的正作用发挥到最大，
副作用降至最低。 ”魏爱华表示，复方酮康唑洗剂含有的激素量非常低，短期外
用非常安全。

养护头发头皮，需注意全方位健康

当我们的头皮或者头发出现健康问题时，魏爱华建议，首先，要及时到皮肤
科就诊，最好是到有“脱发专诊”的皮肤科，找有脱发疾病诊疗专长的医生，以明
确诊断，得到规范的诊疗和长期的管理。

魏爱华强调，所有疾病都是三分靠治、七分靠养，“医生不可能天天给你调
整治疗方案，也不可能去管理你的日常生活，所以我们自己要学会自我管理。 ”
魏爱华说，养护头皮头发要注意方方面面的健康，包括饮食健康、作息规律、保
持心情舒畅，这些因素都会影响头皮头发健康。

在洗护方面，要注意先洗再护，要选择适合自己的洗发用品。 洗头的频率也
要根据个人的皮肤性质以及工作生活的环境、季节而定，比如，冬天比较干燥，
如果是干性发质，一周可以洗三到四次；夏天多汗，就可以增加洗头频率。

头皮多油的患者，建议一天洗一次，但不可过度，如果过度去油脂，头皮反
过来会刺激分泌更多油脂。 魏爱华提到，选洗发水，要学会看成分，不能只看名
称，只听宣传。 如果有酮康唑成分的，都能起到去屑作用。

内容整理，据新华网北京 8 月 18 日电

眼睛的防晒 你做足功课了吗
不只是皮肤需要防晒，眼睛也需要！ 我们的眼睛很脆弱，容易受到外界环境

的刺激和伤害。 尤其是强烈阳光中的紫外线，对眼睛的危害不能忽视。

紫外线的刺激性很强

紫外线是一种看不见的电磁波，它有很强的穿透力和杀菌力，但也有很强
的刺激性和损伤性。紫外线分为三种类型：UVA、UVB 和 UVC。其中，UVA 可以
穿透云层、玻璃到达室内，可以穿透皮肤至真皮层，会造成晒黑；UVB 会被臭氧
层吸收一部分，但过量暴露会引起皮肤晒伤；UVC 可以被大气层吸收，很少到
达地面。

暴晒下眼睛面临四大伤害

如果在夏天忽略了眼睛的防晒，紫外线会给眼睛带来哪些伤害呢？
角膜炎 角膜是眼球表面的透明组织， 它可以保护眼球免受外界物质的侵

入，也可以折射光线进入眼内。 紫外线可以直接刺激角膜，导致角膜上皮细胞坏
死、脱落，引起电光性眼炎（也称“雪盲”），其症状包括眼红、流泪、畏光、视力模
糊等。

白内障 白内障是指眼睛晶状体变得混浊不透明，影响光线的通过，导致视
力下降甚至失明。 紫外线可以促进晶状体中自由基的产生，导致晶状体蛋白变
性、氧化、聚合，进而形成白内障。 虽然几乎每个人都会随着年龄的增长出现白
内障，但紫外线的过量照射会加速这一过程。

黄斑变性 黄斑是视网膜中心部位的一小块区域，我们 90%以上的视觉信息
都靠黄斑提供。 紫外线可以损伤黄斑区域的感光细胞和色素上皮细胞，提高罹
患黄斑变性的风险。

眼睑癌 眼睑也叫眼皮，是眼球周围的皮肤组织，它可以保护眼球免受灰尘、
汗水等物质的侵扰，是眼睛周围的重要屏障。 紫外线可以诱发眼皮的皮肤癌变，
增加罹患眼皮癌的风险。 眼皮癌的症状包括眼皮上出现异常的肿块、溃疡、色素
沉着等。

眼睛的防晒注意这些细节

避免在紫外线最强的时段（11:00-14:00）长时间外出。 如果必须外出，要尽
量选择有树荫的地方，或者尽量在室内活动。

外出时，要戴上有防紫外线功能的太阳镜，特别是在水面、沙滩、雪地等反
射光强烈的地方。 太阳镜要选择正规厂家生产的，有“防紫外线”“UV400”等标
识的，不要随便买一些没有质量保证的。 此外，还可以戴上宽沿的遮阳帽或者打
遮阳伞，以减少紫外线的直接照射。

记住，即便是阴天或者雨天，紫外线强度可能依然并不低，因此出门前可以
参考当地紫外线指数，更加精准地防晒。

多吃一些对眼睛有益的食物，如富含维生素 A、C、E 和胡萝卜素的食物，例
如胡萝卜、菠菜、西红柿、柑橘类水果等。 这些食物可以增强眼部抵抗力，预防眼
部疾病。

（文/崔浩然 北京朝阳医院）
据《北京青年报》（2023 年 8 月 22 日 08 版）


