
在日常生活中，我们可能时不时地会
遇到这样的情况，就是皮肤或黏膜局部出
现一种颜色的改变，它既不鼓起来，也不凹
陷下去，靠触摸无法感知，只是一个局限性
的颜色变化，这种颜色变化我们称之为斑
疹。

当然，不同颜色的斑疹，往往代表着不
同的疾病。我们一起来了解一下吧。

红斑：
红斑是指局部颜色变红，由于发病机

制不同，涉及的疾病也有所不同。
有一些是感染导致的红斑，比如丹毒

是一种细菌感染性疾病，好发部位一般是
在小腿，或者是单侧的面部，这种红斑叫炎
症性红斑。由于炎症性红斑是充血导致的
症状，除了颜色改变，还会有局部灼热、红
肿、触痛，可能伴随区域淋巴结肿大等症
状。

还有一些不是感染导致的红斑，比如
有一些小孩生下来就有红色的胎记，这种
也是摸不出来的，只是局部的皮肤变红。
红色胎记好发于头皮枕后部位，皮肤发红，
用手触摸是平的，而且这种红斑是由于血
管发育异常导致的，按压会褪色。

按压褪色的原因，比如由于血管扩张、
血管增多导致的红斑，按压变成正常肤色，

但是松开手，它又充血变成了红斑。
按压不褪色的，比如紫癜，紫癜是一种

出血所致皮肤发红，是由于红细胞从血管
里面跑到了血管外，所以按压不能褪色。
当然，这种出血会逐渐吸收消退，所以它有
一个颜色变化，初期鲜红色，逐渐变成暗红
色；若出血深度较深，则会变成青色。就像
大家磕碰的位置，皮肤容易出现紫癜，吸收
的过程中可能会出现青色、暗红色、黑色，
然后恢复正常肤色。

比肤色深的斑：
局限性的颜色加深，最常见的是炎症

后的色素沉着。当皮肤受到损伤以后，局
部的皮肤经过修复，皮肤黑素产生增加，所
以局部的颜色会加深。常见的如黑色痘
印，它就是一种炎症后的色素沉着。还有
烫伤以后，也可能会有一个局限性的颜色
加深，这也是炎症后的色素沉着。

还有一些局部的颜色加深是由于一些
复杂的机制导致的。比如临床上有一种常
见疾病叫黄褐斑。黄褐斑是一种发生在颧
部、面颊部的局限性色素加深，一般它的边
界不太清楚，发病机制很复杂，可能跟雌激
素有关系，也可能跟日光照射有关系。

另外，还有一些肝脏疾病，也可能导致
局部的色素加深。

比肤色浅的斑：
如果这一块皮肤的颜色跟正常肤色相

比更浅，我们称之为色素减退斑，这种情况
在临床上最常见的就是白癜风。

白癜风的病因非常复杂，可能跟遗传
因素有一定的关系，也可能跟临床诱因有
关，如暴晒、情绪紧张、局部摩擦等。白癜
风早期皮肤颜色变浅，以后会更明显，呈瓷
白色。

除了白癜风以外，还有一些其他疾病
也可以表现为局部皮肤颜色变浅，比如汗
斑。汗斑的学名叫花斑糠疹，这种色素减
退一般出现在油脂分泌比较旺盛的部位，
有的地方也可以出现色素加深，表面可能
会有一点细碎的鳞屑，属于一种浅表的真
菌感染性疾病。

白纹：
有一种白纹是皮肤的继发性皮疹，可

以称为生长纹，也可以称为萎缩纹。生长
纹是由于生长迅速，把真皮的一些纤维拉
扯断裂，形成了真皮萎缩。这种条纹摸起
来有点凹陷，刚开始发生的时候是红色的，
陈旧以后慢慢变成白色，宽度也会变窄，有
这样的一个发展过程。

还有一种生长纹发生在妊娠期腹部，
也叫妊娠纹，也是这样一种发生机制。

除了萎缩纹伴有皮肤组织的丢失或减
少以外，还有别的疾病也可存在类似表
现。按照丢失组织的部位不同，分为表皮
萎缩、真皮萎缩和皮下组织萎缩。

如果萎缩发生在表皮，皮纹减少，看上
去有折光性，类似羊皮纸样反光。如果萎
缩发生在真皮，表皮是完全正常的，但由于
真皮组织变少，会出现皮肤凹陷，若皮下脂
肪萎缩，凹陷会更加明显。

如果这种皮肤的萎缩是继发于一些其
他疾病，除了皮肤症状外，患者还会出现跟
原发疾病相关的一些表现。

身上长斑，是怎么回事？

每日与我们相见的筷子，或
许正成为威胁胃部健康的“隐形
杀手”。不少家庭将筷子用到开
裂、褪色仍舍不得丢弃，却不知长
期使用的筷子，表面会布满肉眼
难察的细小凹槽，成为细菌、霉菌
肆意滋生的“安乐窝”。辽宁抚顺
市第二医院普外科副主任医师耿
超提醒，定期更换筷子，可降低致
病物质传播风险，守护胃部健康。

上海市消保委实验显示，使
用超6个月的筷子，霉菌数量比
新筷高出30%。木筷、竹筷，表
面易磨损，吸水受潮后容易成为
黄曲霉毒素和幽门螺杆菌滋生的
温床。此外，部分塑料筷子或劣
质一次性筷子在高温下可能释放
甲醛等有害物质，危害健康。不
同材质的筷子更换周期不同，木
筷、竹筷建议每3~6个月更换一
次，一旦出现裂痕、霉斑或异味，
应立即丢弃；不锈钢、陶瓷筷因表
面光滑不易藏菌，可每3个月检
查一次，若未出现明显磨损，可适
当延长使用时间。

除定期更换筷子外，餐具养
护与饮食选择对守护胃部健康
同样关键。耿医生介绍，餐具清
洁也有大学问，成把清洗的筷子
菌落总数比单根清洗高 30%~
50%，建议将筷子分开清洗，用
洗洁精擦拭后彻底冲洗。高温消毒是有效手段，
100摄氏度沸水煮10分钟可杀灭99%的致病菌，
但黄曲霉菌的杀灭需区分菌体与毒素：菌体可通
过高温、紫外线灭活，而毒素需280摄氏度以上高
温或碱性处理，日常家庭环境中一般无法杀灭。
此外，家中常用的碗盘、砧板、刀具和洗碗布也易

“藏污纳垢”，日常清洁与定期更换不可忽视。
值得警惕的是，大家常挂在嘴边的“趁热吃”这

一习惯暗藏风险，有些人把“趁热吃”变成了“趁烫
吃”。国际癌症研究机构经过评估后认为，饮用温
度超过65摄氏度的热饮有致癌风险。耿医生建
议，食物温度应控制在10~40摄氏度为宜。

胃部健康筛查，是预防胃部疾病的“前哨
站”。幽门螺杆菌是胃炎、胃癌的主要诱因之一，
建议健康成年人定期检查幽门螺杆菌。同时要
注意分餐，使用公筷。此外，胃镜检查对于发现
胃部疾病以及早期胃部恶性疾病的筛查至关重
要。随着科技进步，无痛胃镜也越来越普及，检
查痛苦大幅降低。耿医生建议成年人每3~5年
进行一次胃镜检查，为胃部健康筑牢防线。
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炎炎夏日，皮肤长期暴露在紫外线下
会导致皮肤晒伤，出现皮肤红肿、疼痛，甚
至起水疱等症状。如果处于晒伤后的急
性期，大家可以对皮肤进行冷敷或湿敷。

紧急护理措施

一、记住冷敷、湿敷的时间
冷敷：用干净毛巾包裹冰块（或冷水

浸湿毛巾），轻敷晒伤部位，每次15～20分
钟。间隔1～2小时重复上述做法。避免
冰块直接接触皮肤，以防冻伤。

湿敷：纱布用生理盐水浸湿，敷于晒
伤部位10～15分钟，每日2～3次。

晒后1～3小时，毛细血管扩张，出现
红、热、刺痛等灼烧反应，可用常温纯净
水、补水保湿喷雾进行湿敷。

晒后3～6小时，皮肤处于缺水状态，
敷一张补水面膜或舒缓面膜，给皮肤补
水。

晒后1～2天，受损细胞开始脱落，补
水保湿后使用修复屏障的护肤品，加入舒
缓修复屏障的护肤品。

晒后3天以上，修复的同时，为了使黑
色素尽快沉淀，可选择修复类护肤品。

晒后7天以上，黑色素大面积沉淀，皮
肤恢复正常代谢，此时应尽快淡化黑色
素，同时做好清洁、补水、保湿，舒缓皮肤。

二、脱皮和水疱的护理方法要正确
脱皮：不可撕扯。涂抹凡士林或低敏

保湿霜保护新生皮肤，穿宽松衣物减少摩
擦。

水疱：保持完整的小水疱，可用无菌
纱布覆盖、包扎。已破裂的小水疱，可用
温和肥皂清洁后涂抗生素软膏，覆盖透气
敷料、包扎。注意，出现大水疱或感染迹
象，需尽快就医。

生活注意事项

严格防晒：恢复期避免日晒，外出穿
长袖、戴宽檐帽，选用SPF50﹢物理防晒
霜（含氧化锌/二氧化钛）。

衣着选择：穿纯棉宽松衣物，减少摩
擦刺激。

补水与饮食：多喝水，多摄入富含维

生素C（柑橘、猕猴桃）、维生素E（坚果、菠
菜、蛋黄、芝麻油）和 ω-3（深海鱼）的食
物。

温和护理：洗澡用温水（非热水），避
免使用搓澡巾；停用含酒精、香精的护肤
品。

慎用药物：服用苯佐卡因类止痛药可
能导致出现过敏反应，因此要避免服用此
类药物。可口服布洛芬止痛。

就医预警信号

一旦出现以下情况，应尽快就诊：
皮肤症状：大面积水疱（尤其直径＞1

厘米）、剧烈疼痛、渗液或感染（红肿、化
脓、发热）。

全身反应：高热（＞38.5摄氏度）、寒
战、头痛、恶心、呕吐、意识模糊（警惕中暑
或热射病）。

症状无好转：48小时后，红、肿、疼痛
等症状未缓解或症状持续加重。

定期更换筷子、科学清洁餐具、避免
饮食过热

晒伤的皮肤如何养护？

在追求健康的过程中，很多人关注饮食和锻
炼，往往忽视了饮料对身体的影响。饮料在管理
健康方面发挥了重要作用，特别是对胆固醇水平
的调节。

胆固醇是一种存在于血液中的蜡状物质，它
是构建健康细胞所必需的。然而，低密度脂蛋白
胆固醇（俗称坏胆固醇，英文简称为LDL-C）水平
高会导致心脏病。

今天，就为大家介绍几款有助于降低坏胆固
醇水平的饮料，可以用简单而又美味的方法来改
善心脏健康。

★豆浆：这种乳制品的替代品具有降低胆固
醇的特性。豆浆富含异黄酮，这种化合物能降低
低密度脂蛋白胆固醇水平，改善心脏的整体健
康。异黄酮这种植物化合物能在人体内模仿雌激
素的作用，有助于降低胆固醇水平和改善动脉功
能。

除了对心脏健康有益，豆浆也是蛋白质、维生
素和矿物质的良好来源，是一种美味而有效的饮
料。

★橙汁:橙汁不仅仅是维生素C的来源，它还
富含橙皮苷，这是一种能降低胆固醇的类黄酮。
橙皮苷可以降低低密度脂蛋白胆固醇水平，并通
过增强血管功能来改善心血管健康。

除了对心脏健康有益，经常饮用橙汁还能提
高整体免疫力和改善皮肤健康。它酸甜的味道和
清新的口感使其成为爽口的饮料和下午用于提神
的流行饮品。

★姜茶:姜酮醇和姜烯酚是生姜的生物活性
成分，它们具有抗炎和抗氧化的特性。在升高高
密度脂蛋白胆固醇的同时，这些物质有助于降低
低密度脂蛋白胆固醇水平和甘油三酯。经常饮用
姜茶能促进血液循环，帮助降低氧化应激。

这几款天然饮料 助你喝走坏胆固醇


