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都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

暑假一到，皮肤科门诊便会迎来
一波就诊小高峰，不少家长带着孩子
前来咨询“面子问题”——青春痘。据
统计，约80%至90%的青少年会不同
程度受到青春痘的困扰，它不仅影响
外貌美观，更可能对孩子的心理健康
造成冲击。

青春痘≠不讲卫生
青春痘的医学名称为痤疮，是一种

常见的毛囊皮脂腺慢性炎症性皮肤
病。很多人误以为孩子长痘是因为脸
没洗干净，事实上，其核心发病机制遵
循“四级瀑布理论”：青春期雄激素水平
升高刺激皮脂腺增生，导致皮脂分泌过

多；毛囊皮脂腺导管角化异常，脱落的
角质细胞堵塞毛孔形成微粉刺；毛囊
内痤疮丙酸杆菌大量繁殖；病情加重最
终诱发炎症反应。简单来说，青春痘是
体内激素波动和油脂代谢紊乱的外在表
现，单纯靠“洗脸”无法解决根本问题。

这些生活习惯加剧炎症

天津市中医药研究院附属医院
医美激光中心李敬主任提示：饮食方
面，高糖食物（如蛋糕、奶茶等）会导
致血糖快速上升，刺激胰岛素分泌，
促使皮脂腺分泌更多油脂；乳制品
（尤其是脱脂牛奶）则会刺激胰岛素
样生长因子-1的分泌，加剧炎症。

作息方面，熬夜和精神压力会打乱内
分泌系统，导致雄激素水平波动，让
痘痘反复发作。此外，清洁不当、频
繁挤痘、忽视防晒等护肤误区，也会
让痘痘愈演愈烈。

科学护肤“三步走”

天津市中医药研究院附属医院皮
肤二科李珺莹主任介绍，很多油性皮
肤的孩子喜欢用硫磺皂频繁洗脸，结
果却是越洗越油。这是因为碱性肥皂
破坏了皮肤表面的弱酸性皮脂膜，皮
肤感知到“干旱”信号后，会反向分泌
更多油脂。正确的做法是：早晚各洗
一次，选用氨基酸表面活性剂洁面，
pH值接近皮肤生理环境，在清洁污垢
的同时不损伤屏障。若T区极油，可
每周1次至2次局部使用含水杨酸的

洁面产品辅助剥脱角质。
痘痘肌同样需要保湿。很多家长

担心护肤品堵塞毛孔，让孩子只用清
水洗脸，结果导致皮肤屏障受损，角质
层增厚，反而加重毛孔堵塞。应选择
标注“Non-comedogenic（不致痘）”的
轻薄乳液或凝露，主要成分可选神经
酰胺、透明质酸或烟酰胺，以维持皮肤
水油平衡。

防晒对于痘痘肌而言是刚需。紫
外线不仅会诱发炎症后色素沉着，让
红痘印变成难消退的黑痘印，还会加
重血管扩张和红斑。建议首选氧化锌
或二氧化钛为主的物理防晒剂或质地
清爽的化学防晒乳，更推荐采用“硬防
晒”策略：遮阳伞、宽檐帽和防晒衣，既
能100%规避化学防晒剂的致敏风险，
防护效果也更优。

科学战“痘”青春无忧

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

暑期健康安全课（一）
炎炎夏日，孩子们迎来了期盼已久的暑假。然而，

在尽情享受假期欢乐的同时，一系列健康与安全隐患也

悄然潜伏。《健康直播间》特别策划“暑期健康安全课”，

帮孩子们规避风险、呵护身心，安然享受假期时光。

青春期是从儿童到成年的重要过
渡期，身体和心理都会发生很多变化。
对于女孩们来说，月经问题是常面临的
困扰之一。《健康直播间》特邀天津市中
心妇产科医院妇科内分泌科主任医师
张钰，跟大家分享青春期女孩月经健康
的相关知识和日常护理要点。

月经初潮异常需及时就医

青春期的发动通常始于8岁至10
岁。女孩8岁前乳房发育、10岁前月经
来潮诊断为性早熟，需就医。

有正常生长和第二性征(乳房、性
毛)发育，15岁无月经来潮；或乳房发
育2年后仍未有月经初潮，称为原发
性闭经，也需就医。还有一些孩子生

长缓慢，若无第二性征发育，更需要及
时就医。

痛经不必硬抗

痛经是最常见的妇科症状之一，
表现为月经前后或月经期出现下腹疼
痛、坠胀、伴腰酸或其他不适，严重者
可影响生活及学习。

青春期女孩多为原发性痛经：月
经周期中子宫内膜分泌过量前列腺
素，促使子宫剧烈收缩、血管痉挛，供
血不足引发疼痛；经期盆腔充血会加
重下腹坠胀、腰酸。增多的前列腺素
进入血液循环，还可引起心血管和
消化道症状。少数为继发性痛经，
通常由子宫发育异常、内膜异位症

等疾病造成。
想缓解痛经，可通过轻柔按摩小

腹，使用热水袋或暖宝宝敷小腹、后腰
等方法，避免生冷饮食；疼痛难忍时不
必硬扛，去医院就医后，医生会根据痛
经的程度和患者的自身情况给予止痛
药或孕激素管理。

经期洗护有讲究

不少女孩经期频繁冲洗私处、乱
用药用洗液，反而破坏私处菌群。张
钰主任给出洗护小贴士：

只用温水从前向后清洗外阴，禁
止抠洗阴道内部，经期避免盆浴和泡
温泉。

无需专用洗液，温水清洗即可。
卫生巾选纯棉无香款，白天每隔

2小时至4小时更换1次，夜晚可适当
延长更换时间，但最长不建议超过8

小时；不建议长期垫护垫。
穿宽松棉质下装，避免紧身裤闷

热滋生细菌，内裤单独清洗晾晒。
私处瘙痒、白带异味、持续腹痛，

不要自行用药，应及时就医检查。

做好青春期经期日常管理

1.规律作息，避免长期熬夜，保证
充足睡眠。

2.均衡饮食，不贪凉、不节食、不
盲目进补，少吃高糖零食。

3.适度运动，经期规避剧烈运动，
日常坚持锻炼提升体质。

4.保持情绪放松，课余适当散步、
运动、倾诉等，可缓解焦虑紧张情绪。

5.正视身体发育变化，痛经持续
加重、月经长期紊乱、私处异常不适及
时就医，不要硬扛；有困惑及时和家
长、医生沟通，不迷信网络偏方。

“经”心呵护 青春不慌

暑假是意外伤害的高发季，溺水、
中暑、烫伤、异物卡喉等意外伤害事
件，给孩子们的健康和生命安全带来
了隐患。本期特邀天津市红十字应急
救援救护服务中心主任潘森，教大家
正确的急救方法。

溺水 掌握施救与自救方法

很多人看到有人溺水，第一反应
是跳下去救人，这是常见的误区。正
确的做法是：优先岸上施救，第一时间
呼喊求助、拨打120，就近寻找竹竿、
绳索、救生圈等工具，岸上跪地或趴在
地上拖拽施救。未成年严禁救援，可
大声呼喊呼救。

将人救上岸后，立即判断意识和

呼吸。若无意识无呼吸，立即进行心
肺复苏；若患者有意识有呼吸，将其置
于侧卧位，擦干身体保暖，密切观察呼
吸状态。

如果自己不慎落水，在救援人员
赶来之前，可采用“仰漂”或“水母漂”
的姿势来保存体力；观察身边有没有
木板、泡沫、空塑料瓶等，抱住或夹在
身下借浮力，更省力气。当体力允许
且确认安全后，再尝试呼救或缓慢向
岸边靠拢，如果被水草缠住，切忌乱
蹬，深吸气潜入水中慢慢解开。

中暑 降温是第一要务

并非只有暴晒才会中暑，阴天闷
热、室内密闭无风同样可能导致中暑。

一旦发现有人中暑，应立即将其
转移至阴凉通风处，脱去厚重衣物。
轻症中暑可用凉毛巾擦拭额头、脖颈
等处；重症中暑出现高热无汗、昏迷
时，需持续物理降温。意识清醒者可
少量多次饮用淡盐水或运动饮料，意
识昏迷者禁止喂水，需立即拨打120。

烫伤 牢记五步法

烫伤后切勿采用涂抹牙膏、酱油
等“土方法”，这样做不仅会堵塞创面
毛孔、锁住余热、引发感染，还会遮挡
创面，影响医生判断。

正确的烫伤急救“五步法”为：
冲——立即用流动清水冲洗创面30
分钟以上，快速降温散热；脱——冲
洗降温后小心脱去衣物，粘连皮肤
的衣物切勿强行撕扯；泡——轻度
烫伤继续冷水浸泡10分钟至20分

钟；盖——用保鲜膜轻轻覆盖创面，
隔绝细菌；送——大面积烫伤、面部
关节烫伤或深度烫伤，简单处理后
立即送医。

异物卡喉 海姆立克法

异物卡喉后，喝水、吞饭、拍后背
等做法都是错误的，会将浅表异物推
向深处，造成完全窒息。1岁以上儿
童和成人采用海姆立克急救法——施
救者站在患者身后，一手握拳抵住肚
脐上方两横指处，另一手握拳快速向
内向上冲击。1岁以下婴儿采用俯卧
拍背加仰卧压胸法交替操作。

安全伴成长“救”在你身边


