
从“浪漫玫瑰”到肌肤烦恼
——— 解锁“玫瑰痤疮”的科学治疗与日常呵护

葛生活课堂

食用盐选普通的
还是加碘的？

北京中医药大学东直门医院肾
病内分泌科主任医师柳红芳介绍，
对于无特殊疾病的一般人群来说，
建议食用加碘盐。

我们很难因为吃多了碘，而患
上甲状腺疾病，但患上甲状腺疾病
之后，有时反而要注意碘的摄入。

甲亢：限制碘的摄入，尽可能忌
用富碘食物和药物。

甲减：正常饮食，包括食用加碘盐。
甲状腺炎：可以食用加碘盐，适当

限制海带、紫菜、海苔等富碘食物摄入。
甲状腺结节与甲状腺癌：正常

饮食，包括食用加碘盐。部分甲状腺
癌患者需要碘131治疗，要遵医嘱短
期限制碘。

妊娠期甲状腺疾病(包括妊娠
期甲亢、甲减、甲状腺炎)：需要摄取
足够的碘，可以食用加碘盐。

如何选合适的鞋子

首都医科大学附属北京同仁医
院足踝外科中心主任医师张明珠表
示，想要选到舒适的鞋子，需要关注
这三点。

1 .鞋子前端不能太窄，不然会
挤压双脚。

2 .捏一捏鞋底，不要太软也不
要过硬。

3 .可以将鞋的鞋跟和鞋尖对
折，如果折弯点在前脚掌三分之一
的位置是比较合适的。

芝麻怎么吃最好

北京中医药大学东直门医院肾
病内分泌科主任医师柳红芳表示，
用生芝麻煮水即可，将50克黑芝麻
煮水喝，这样不仅可以养肾，还能避
免油脂摄入过多，引起脂代谢紊乱
以及腹泻。

如何缓解更年期关节疼

1 .合理运动可以帮助缓解关节
疼痛，比如散步、做瑜伽等。建议每
周做2～3次，每次30分钟左右。

2 .调整饮食，日常饮食中，多摄
入富含维生素D、钙元素的食物，比
如牛奶、鱼肉、芝麻等，可以帮助维
持骨骼健康，改善疼痛症状。

注意：一般情况下，更年期女性
内分泌变化较大，身体机能也有所
下降，可能出现全身关节疼痛的症
状，如果是轻度疼痛，一般是正常现
象。但如果出现其他不适症状或疼
痛剧烈，建议及时就医。

醋泡黑豆如何操作

中国康复研究中心北京博爱医
院副主任营养师史文丽介绍，醋泡
黑豆不是生泡，也不是煮熟了再泡，
而是把黑豆用中火炒后晾凉再泡，
具体做法如下：

1 .洗净的黑豆放入锅内，中火
炒破皮后，转小火炒5分钟；2 .盛出
晾凉；3 .炒好的黑豆放入玻璃罐中，
加入陈醋没过豆子；4 .等黑豆充分
吸收陈醋即可食用，一次吃5～10颗
即可。

好处：醋泡黑豆富含蛋白质、不
饱和脂肪酸、维生素E、钾、钙、镁及
植物固醇等营养成分，对预防高血
压、动脉硬化、骨质疏松等有一定好
处。此外，黑豆中富含花青素，花青
素有抗氧化作用，能帮助清除体内
自由基，对保护心脑血管、美容养颜
有益。 据CCTV生活圈
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时而亢奋时而自卑，宝贝这是咋了
心理学专家：孩子情绪“过山车”家长务必警惕

刘通 通讯员 赵珊珊 李加鹤
济南报道

时而元气满满，认为“天生我
材必有用”；时而意志消沉，认为
自己百无一用。两种极端情绪，为
何会在同一个孩子身上交替出
现？近日，山东省精神卫生中心儿
少医学中心中西结合科的副主任
李馨在科普讲座中提醒，这是双
相情感障碍惹的祸。

双相情感障碍
也称“躁郁症”

双相情感障碍，俗称“躁郁
症”，是一种情绪波动极大的精
神疾病，其主要特征是躁狂和
抑郁两种情绪状态交替发作。

“在躁狂阶段，患者会感觉
自我状态极佳，精力充沛，积极
乐观，思维灵活，但也可能表现

出脾气暴躁、情绪快速转换和
冲动行为。”李馨表示，“进入抑
郁阶段时，患者情绪会明显低
落，兴趣减退，伴随着极度的自
卑、自责和不自信。”双相情感障
碍对青少年的生活影响尤为显
著，不仅在学习上可能导致效率
下降、成绩骤降，还可能在社交
方面表现为过于轻浮或自卑。

双相情感障碍
并非简单的情绪波动

那么，如何判断青少年是
患有双相情感障碍，还是正常
的情绪波动呢？

李馨表示，首先可以与孩
子以前的状态进行纵向对比，
观察其性格和行为是否发生显
著变化，如原本内向的孩子变
得更加封闭，不愿与人交往。

其次，与同龄的大多数孩
子进行横向比较，看其行为和
表现是否符合该年龄段特征。

此外，家长还可从社会功
能方面观察，如孩子的学习成

绩突然下滑，拒绝上学，这些都
可能是双相情感障碍的征兆。

“与单纯的抑郁症不同，双
相情感障碍的核心特征，是情
绪的跌宕起伏和不稳定性，表
现为一会儿开心，一会儿又悲
伤，甚至在没有明显原因的情
况下，情绪在悲观厌世和自信
爆棚之间快速切换。”李馨说。

双相情感障碍的发生与多种
因素有关，包括个体易感性、压
力、成长环境、社会因素及饮食健
康等。李馨表示：“尽管哪种因素
占多大比例难以界定，但明确的
是，双相情感障碍属于疾病，而非
简单的情绪波动。许多家长可能
因孩子表现出叛逆、调皮等行为，
而忽视其潜在的疾病问题，导致
疾病被误诊或延误治疗。”

一旦确诊
应尽早采取系统治疗

对于双相情感障碍的治
疗，李馨建议，家长应尽早带孩
子到专业的精神卫生机构进行

评估。“如果仅是心理问题，可
以通过心理疏通与治疗来帮助
孩子渡过难关。但如果确诊为
双相情感障碍等精神疾病，则
应尽早采取系统治疗，以恢复
孩子的健康和社会功能。”李馨
说，部分家长可能会抱有侥幸
心理，认为孩子还小，情绪起伏
是正常的，等孩子大了就会好
转，但是儿童青少年正处于生
长发育和激素水平不稳定的特
殊时期，不建议家长冒险。

因为双相情感障碍是一种
明确的疾病，具有反复发作的
特点。如果不治疗，疾病可能会
越来越频繁、越来越严重。

例如，中度抑郁状态可能
导致悲观厌世、轻生想法和行
为；而严重的躁狂状态，则可能表
现为滔滔不绝、夸大妄想、暴力行
为等。这些状态严重影响儿童青
少年的学习和社交，还可能对其
身心健康造成极大损害。

因此，一旦发现孩子出现
问题，建议立即到专业的精神
卫生机构就诊评估。

贺照阳 通讯员 于德宝
济南报道

玫瑰痤疮，其名虽雅，实际
上却是一种在面部频发的慢性
复发性炎症性皮肤病，常常带给
患者诸多烦恼。这种疾病以“玫
瑰”般的潮红与红斑为表象，展现
出与痤疮相似的临床表现，如丘
疹、脓疱，常偏好于20至50岁的女
性群体，患者普遍能感受到皮肤
上的干燥、紧绷、针刺、瘙痒乃至
疼痛等种种不适。

根据皮损特征的不同，玫瑰痤
疮可细分为四大亚型：红斑毛细血
管扩张型、丘疹脓疱型、肥大增生
型以及眼型。济南市皮肤病防治院
副院长于德宝将带大家逐一揭开
这些亚型的神秘面纱。

红斑毛细血管扩张型：患者
的面部中央会出现阵发性的潮
红，伴随持续性红斑，犹如被阳
光晒后留下的痕迹。辛辣食物、
酒精、情绪压力、特定药物及更
年期等因素，都可能成为这一现
象的“催化剂”。

此外，颊部和鼻部还会清晰
地看到毛细血管的扩张，带来瘙
痒与烧灼感。

丘疹脓疱型：在持续性红斑
的基础上，患者的皮肤上会冒出
炎症性小丘疹和脓疱，犹如晨露
中的小草，给患者带来了额外痛
苦。这种类型通常局限于某一区
域，不会四处蔓延。

肥大增生型：若病情进一步发
展，患者面部多个部位可能都会受
到影响，尤其是鼻部，其增大的外
观常被称为“酒糟鼻”。

眼型：当玫瑰痤疮侵扰眼部
时，患者可能会感受到眼干、发
红、异物感及瘙痒。在极端情况
下，还可能出现视物模糊、对光
线敏感度增加，甚至伴有刺痛与
灼热感。

治疗与护理

玫瑰痤疮的治疗目标是缓
解症状、减少复发并提高患者的
生活质量。治疗方案需根据患者
病史、皮损表现及实验室检查结
果综合考量，以确保个性化与精
准化。治疗手段涵盖一般治疗、
药物治疗、激光治疗及手术治疗
等多个维度。

在一般治疗中，建议患者远
离辛辣与刺激性食物，戒烟戒
酒，保持肠道通畅。同时，应避免
暴晒与极端温度的刺激，保持良
好的心态与生活规律。护肤品的
选择亦需谨慎，尤其要避开含有

激素类的产品。
药物治疗方面，需严格遵照医

嘱使用抗炎药物，并搭配温和的医
用保湿剂。对于病情较为严重的患
者，可考虑口服药物进行治疗。在
其他治疗手段中，激光疗法对于
毛细血管扩张的患者来说，是一
个不错的选择。

对于“酒糟鼻”患者，手术磨
削术则能提供美容上的帮助。此
外，中医的耳尖放血疗法，也在
改善面部潮红方面展现出一定
的疗效。

专家提醒，玫瑰痤疮虽为美
丽之敌，但通过科学治疗与精心
护理，可以将其影响降至最低，
重焕肌肤健康光彩。

1 .减少户外活动时间，采
用物理防晒措施，如遮阳伞、
墨镜及有长帽檐的帽子来保
护皮肤。在皮损得到控制后，
可在医生指导下，使用温和的
防晒霜。

2.在寒冷天气中，用围巾包
裹面部与鼻部。

3.保证充足睡眠，避免熬夜，
多吃新鲜果蔬并远离烟酒、浓
茶、浓咖啡及过冷过热食物。

4 .保持情绪稳定与心态乐
观，这是疾病治疗中的重要一
环。面对压力与紧张情绪时，可
尝试通过转移注意力的方式来
缓解。

5.清洁面部时，选用温和的
产品并注意水温适宜，避免使用
含有糖皮质激素的护肤品。

6 .选用合适的保湿护肤
品，以保护皮肤屏障功能，并
在医生指导下选择是否化妆
及使用彩妆产品。

7 .对眼部炎症患者，应每
日用温水清洁眼睛，避免眼部
化妆。

玫瑰痤疮日常呵护小贴士 葛链接

多年皮肤困扰

俩月得解

51岁的张先生是一位民
营企业家，生意场上颇有自
信，五年前，他却遇到了皮肤
上的困扰。脸上不时冒出小
红疙瘩，皮肤莫名发红、发
干、灼痛、发痒，这些问题令
他苦恼不已。甚至在谈生意
时，偶尔来自合作伙伴的关
心，也让张先生感到尴尬。为
了治疗面部疾病，张先生奔
波于多家医院，皮肤状况非
但没有改善，反而变得更加
脆弱。

后来，朋友向他推荐了
北京大学第一医院皮肤科的
涂平教授。得知涂平教授定
期到济南市皮肤病防治院进
行疑难皮肤病会诊，张先生
立即网络预约了涂平教授的
专家号并进行面诊。经过问
诊与检查，张先生面部皮肤
疾病被确诊为“玫瑰痤疮”。

涂平教授为他出具个性
化的治疗方案：两种口服药
物加一种外用药物，并建议
他饮用五花茶代茶饮。花费
两个月时间，张先生的面部
皮肤基本恢复正常，复查时，
他对涂平教授的治疗方案赞
不绝口，称自己又可以自信
地去谈业务。

10月22日，涂平教授将
再次在济南进行疑难重症皮
肤病会诊，有需求的患者，可
联系济南市皮肤病防治院进
行预约。
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