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天气炎热，蚊虫乱舞。一
不小心被蚊虫叮上几口，皮肤
上就可能出现红色的疙瘩。这

“红疙瘩”不仅瘙痒明显，甚至
还有轻度灼热刺痛感。但是，
有些人的皮疹会越来越多，甚
至出现水疱、大疱，皮疹消退后
还会留下褐色的色素沉着，很
长时间才会消退，影响美观。

这些被蚊虫叮咬后出现的
“红疙瘩”，学名叫丘疹性荨麻
疹，又叫虫咬皮炎，在昆虫活动
季节多见，是皮肤科门诊常见
的过敏性皮炎。蚊虫叮咬后的
皮疹有一定的特征，一般是红
色的，摸上去硬硬的，散在分
布，且大小比较一致。因为不
同人的免疫反应有差异，所以
呈现的皮疹表现也有一定的差
异。皮疹消退后的反应也因人
而异，有人消退后不留痕迹，有
人可能出现较多的色素沉着。
多数情况下，这些皮疹会诱发
明显的瘙痒，但也有一小部分
人没有明显瘙痒感。

丘疹性荨麻疹的治疗目的
是减轻瘙痒感，控制皮肤炎症，
缩短皮疹持续时间，控制系统
性过敏反应等，若有伴发感染，
也需进行治疗。对于普通的叮
咬，常用的口服药物是抗组胺
药对症止痒，缓解过敏反应。
外用药物则以激素类药膏为
主，可以减轻局部炎症反应，促
进皮疹消退。

此外，炉甘石洗剂、重楼解
毒酊也可以对症止痒，缓解搔
抓。外用抗生素类药膏可以防
止被抓破的皮肤继发感染。

当然，不是出现了丘疹性荨
麻疹，就要把上面提到的药物用
一遍。对于少量的局部皮疹，外
用药对症止痒即可；对于比较泛
发、越起越多的皮疹，可以加上
口服药物；如果患者口服用药后
仍然没有缓解，皮疹还在增多，
那就需要到医院就诊了。

有些皮疹实在太痒了，我
们不知不觉就会搔抓，加上疹
子有一定的水肿，常会出现疹
子被抓破的情况。皮肤破溃有
可能出现继发的皮肤感染，所
以一旦皮肤被抓破就要局部使
用抗生素药膏，同时保持创面
干燥透气。

丘疹性荨麻疹可以自行消
退，自然病程在两周左右。少
部分患者因为处理不当或个人
体质问题，病变可能转为慢性，
病程迁延。如果皮肤被抓破，
有产生色素沉着的风险。若皮
疹消退后，仍然有色素沉着，消
退的时间可能就比较长了。

有朋友要问了，如果在户
外没带任何药物，被蚊虫叮咬
了痒得难受，怎么办？宁愿局
部掐一掐，也不要抓挠。另外，
可以通过局部降温和冷敷缓解
瘙痒。 据健康中国微信号

蚊叮虫咬起疙瘩
这样处理好得快

连日来的高温天气，走在
路上人似乎都快化了，感觉生
活在一个巨大的“蒸笼”里，这
其实是我们进入了高温环境。

不少人生活在“蒸笼”里
逐渐感到食欲不振，还安慰自
己这是一个减肥的好时机。
其实不是这样的！这其实是
因为你的肠胃应激了。高温
环境会使循环系统处于高应
激状态，也会使胃肠蠕动功能
减弱、消化腺分泌功能减退、
食欲下降。南通市第一人民
医院为大家准备了一份高温
饮食指南。

首先，多吃蔬菜和水果。
建议每日蔬菜摄入量不少于
500g，水果不少于400g。尽
量选择富含钾、维生素C与B
族维生素的蔬果种类，如鲜枣、
猕猴桃、草莓等。

其次，增加优质蛋白质摄
入。建议每日奶类摄入不低于
300g；大豆及其制品不低于
50g，此类食品还可有效预防
出汗后的低钙血症。蛋白质供
能比建议为12%~15%，其中
优质蛋白质占膳食总蛋白质的
50%为宜。

最后，不要忘了，补充钠
盐。建议在每天正常补水的基
础上再喝 1000mL~1500mL
以上的温水，可以有效预防脱
水。高温作业时，因短期内丢
失大量的钠盐，为预防中暑发
生，应在一般人群平衡膳食的
基础上合理补充钠盐。

高温环境影响的不仅是人
体，对食物也提出了更高的要
求。高温环境下易发生细菌性
食物中毒，应尤其注意食品安
全问题。

隐患一，饮料中可能含有
糖分过高的问题，导致热量、糖
分的超标摄入，可能引起肥胖、
糖尿病等健康问题。隐患二，
小龙虾可能存在重金属超标的
现象，因为小龙虾生活环境容
易受到污染；过量食用小龙虾
也会增加患横纹肌溶解症的风
险。隐患三，烧烤类食品在烤
制的过程中易产生致癌物质；
经常吃烧烤可能引起慢性代谢
性疾病：高脂血症、脂肪肝、肥
胖、冠心病等。

那么，如何保证高温环境
下的饮食安全呢？

首先，注意食品的保质
期，食用新鲜的、符合卫生标
准的食品。其次，清洁烹饪食
材时，要注意保持厨房和餐具
的清洁卫生，避免使用过多油
煎、油炸等高油脂食物，以免
产生有害物质。最后，不要忘
记个人卫生，处理食物时先做
好手部卫生，修剪指甲，聚餐时
使用公筷，避免口腔细菌的交
叉传播。

益轩 朱颖亮

高温天气食欲不振
饮食指南助你健康

随着社会对健康体态的日益重
视，不少人开始为脊柱健康和优美体
态感到焦虑。市场上，各种标榜能快
速矫正姿势的“神器”层出不穷，如十
字棍、开背矫正带，矫正侧弯的矫正
器、支具等，都被称为“矫正神器，效果
显著”等，很能打动人心，有些人已先
行一步，购买并佩戴良久，虽然纠正了
部分姿势问题，但也引发了一些副作
用。然而，这些所谓的“神器”真的有
效吗？近日，中山大学附属第一医院
东院康复医学科就接诊了一起因长时
间佩戴脊柱矫正器引发副作用的案
例，敲响了警钟。

近日，小瑜因颈肩部疼痛不适而
来到中山大学附属第一医院东院康
复医学科求医。据她描述，一年前在
某机构筛查出脊柱侧弯后，她心急如
焚，立即从网上购置了一套脊柱矫正
器。然而，长时间佩戴后，她不仅没
有感受到矫正效果，反而出现了颈肩
部疼痛，自觉容易累，直不起脖子，撑
不住头，不愿意运动，因为稍微动多
一下就气喘吁吁，严重影响了她的工
作和生活。

小瑜的脊柱正位片可见侧弯角度
非常小，甚至达不到诊断标准，而侧位
片则发现其胸椎扁平，颈椎曲度变
直。当她双腿伸直时弯腰，也发现她
腰背部平直如钢板，毫无曲度可言。
经过评估，医生认为小瑜可能是长时
间佩戴支具，引发了副作用。

中山大学附属第一医院东院康复

医学科治疗部负责人韩秀兰副主任治
疗师分析，长时间佩戴矫正器可能会
导致脊柱活动度下降、肌肉萎缩、肌力
下降等一系列问题。此外，由于矫正
器是静态的被动姿势矫正，而人体活
动往往需要在动态中完成，长期佩戴
者在脱掉矫正器后，可能会因肌肉无
力、肌肉僵硬、肌肉不平衡等问题，再
次导致姿势不良，甚至情况更为严重。

韩秀兰建议，对于姿势不良的人
群，不能寄希望于穿上矫正器就一劳
永逸，而应该由专业人员进行评估确
认是否适合佩戴矫正器，在专业人员
指导下选择专业、有效、副作用小的
矫正器，部分患者需要量身定做矫正
器，比如对于脊柱侧弯患者，矫正支
具适合于年龄>10 岁的患者；侧弯
Cobb角 20°~45°并且在此之前未
进行任何治疗者；女性还需要为月经
未至或月经已至但不满 1年的女性
患者。

“很多人一听‘脊柱侧弯’就大惊
失色，其实真正需要佩戴矫正器或达
到手术标准的只有5%左右，绝大多数
是由于缺乏运动、长时间保持不良姿
势引起的，可以通过运动锻炼恢复。”
韩秀兰建议，对于姿势不良引起的脊
柱侧弯人群，还需要加强体育锻炼，
改善脊柱的活动度和曲度，提升脊旁
肌肉的力量和耐力，改善脊柱两侧和
身体前后的肌肉力量平衡和柔韧性，
改善心肺功能等，以达到真正的健康
体态。 据羊城晚报

警惕网购“神器”陷阱

脊柱矫正器引发副作用

近日的一项研究显示，微波炉并
非“纯净的原始之地”。科学家们经过
研究发现，一些“极端微生物”也能在
微波炉中栖息。“极端微生物”是指能
在灼热的热液喷口、零度以下的极地
等极端恶劣环境中，仍能顽强生存甚
至茁壮成长的微生物。

在研究中，科学家们通过擦拭30
台微波炉采集样本。这些微波炉包括
家庭微波炉、办公室公用的微波炉、实
验室加热标本和化学溶液的微波炉。
科学家们把这些样本放在培养皿里，
并仔细观察，找出了其中不同种类的
微生物。

研究人员发现，有101种菌株在
培养皿中生长。其中有芽孢杆菌属、
微球菌属和葡萄球菌属，它们通常出
现在人类皮肤和人们经常接触的物体
表面。

这项研究证明了人们存在的一个

认识误区，即微波辐射会加热并完全
杀死食源性致病菌。之前的一些研究
已经发现，洗碗机和咖啡机等厨房电
器中存在不同的微生物群落，而这是
首次研究发现微波炉也有自己的微生
物群。

在家用微波炉样本的一些培养皿
中出现了食源性致病菌，如克雷伯氏
菌属和短波单胞菌属细菌，这些细菌
都可能通过食物导致人们生病。其
中，有国内外病例报告表明，短波单胞
菌属细菌能够引起肺部感染、败血症、
心内膜炎、关节炎感染等。

研究人员认为，在微波炉里发现
的这些特别的极端微生物菌株，可能
是在微波炉反复辐射中存活并进化

“选择”出来的。研究人员建议，人们
应经常清洁厨房微波炉，就像擦洗厨
房表面以消除潜在细菌一样。

据科学中国

微波炉没有想象中那么干净


