
只要青春不要“痘”
皮肤科专家给你带来“战痘”秘籍

葛生活课堂

失眠要养肝,口苦要清肝

邯郸中医院专家介绍，失眠要
养肝、口苦要清肝、易怒要疏肝，记
住3个小方子，让你少往医院跑。

①失眠多梦，可能是肝血不
足导致的，取红枣10克、枸杞10
克、酸枣仁5克一起泡水喝，可养
肝血、安神助眠。

体质偏热人群，如孕妇、经期
女性及感冒初期患者不宜饮用。

②经常口苦，可能是肝火旺
盛导致的，取金银花6克、菊花6克、
夏枯草9克一起泡水喝，可清肝热、
清热解毒。脾胃虚寒人群、孕妇、经
期女性、风寒感冒者不宜饮用。

③暴躁易怒，可能是肝的疏
泄功能受阻，取干玫瑰花6克、佛
手6克一起泡水喝，可疏肝理气、
调节情绪。阴虚火旺人群及孕妇、
经期量多者不宜饮用。

长白发可能是缺营养

北京中医药大学东直门医院
血液肿瘤科主任医师许亚梅介
绍，白发可能与缺乏这4种营养
有关。微量元素铜、铁，是合成头
发根部黑色素细胞的重要原料；
蛋白质是头发的原材料；碘元素
能促进毛发生长；维生素B族是
重要的代谢物质。

注意：如果25岁前就出现白头
发，可能跟遗传基因、精神因素、酪
氨酸酶缺陷有关系，应及时就诊。

各器官喜欢的养生动作

肝：徒步，肝主筋，徒步时足
部经络激活，促进气血循环，助
肝疏泄毒素。

肺：哈哈大笑，深呼吸扩张肺
泡，增强肺活量，中医称“笑能宣肺”。

肾：踮脚，可刺激足少阴肾
经，强化肾气，改善腰膝酸软。

心脏：深呼吸，能激活副交感
神经，降低心率变异性，养护心脏。

大脑：冥想，专注呼吸可提升
阿尔法脑波，促进神经突触可塑
性，延缓脑退化。

脾：叩齿，可激荡肾气上达脾
胃，促进消化酶分泌。

肠：扭腰，腰部旋转按摩可升结
肠-横结肠-降结肠，促进肠道蠕动。

胃：揉腹，掌根螺旋式揉按中脘
穴，可增强胃动力，改善消化不良。

出汗多好不好

天津中医药大学第一附属医
院针灸部副主任医师董正妮介
绍，适量排汗有利于健康。但汗
为津液的组成部分，血与津液同
源，出汗过多，可能会导致伤津
耗气，出现气阴两虚的情况，症
状包括口干舌燥、心烦心悸、神
疲倦怠等。出汗过多，还可能导
致身体脱水或电解质紊乱。

因此，在大量出汗后，应及时
补充水分、电解质，适当食用一些
具有养阴生津作用的药材，有助
于补充人体津液的亏耗，如生地、
麦冬、沙参、玉竹、百合等。

手心脚心爱出汗，一般是阴
虚火旺，要养阴清热，滋阴降火。
推荐中成药：知柏地黄丸(需在中
医师指导下使用）。

鼻头爱出汗，表明脾气虚，
经常出现抵抗力比较差，气虚乏
力、易感冒等情况。这时要健脾
益气，推荐中成药：补中益气丸
(实证湿热者禁用)。

据CCTV生活圈
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痤疮是如何产生的

周璟介绍，痤疮的形成，是
内分泌、毛囊生理、微生物、遗传
及生活方式等因素交织的结果。

青春期雄激素水平的急剧上
升，特别是睾酮含量的增加，如同
启动了皮脂腺的“高速运转模式”，
促使其大量分泌油脂；与此同时，
毛囊皮脂腺导管的角化异常，使得
原本顺畅的皮脂与脱落细胞排出
通道，变得狭窄甚至堵塞，进而形
成白头粉刺，随着堆积物氧化，又
会发展为黑头粉刺。

当毛囊内环境适宜，痤疮丙
酸杆菌等微生物便开始大量繁
殖，其代谢产物引发炎症，让粉
刺进一步发展为红肿疼痛的丘
疹、脓包。值得注意的是，遗传因
素在痤疮发病中扮演重要角色，
若父母曾受严重痤疮困扰，子女
患病概率会显著增加。

此外，高糖高脂饮食、熬夜、
环境污染、心理压力、肥胖以及化
妆品使用不当等因素，也会成为
痤疮发生与加重的“帮凶”。

痤疮并非青春期“专属”

很多人认为，痤疮是青春期
的“专利”，但事实并非如此。新生
儿、成人(>25岁)同样可能受到痤
疮困扰。新生儿痤疮一般在出生
后2-3周出现，4个月内多会消退，
这与胎儿从母体获得雄激素以及
马拉色菌感染有关，且通常不会
增加青春期患痤疮的风险。

成人痤疮则以女性居多，常
于月经前加重，皮损集中在口周
及下巴，可能与多囊卵巢综合
征、长期服用糖皮质激素、滥用
化妆品等因素有关。

青春期痤疮不能放任不管

虽然随着年龄增长，多数人
的痤疮会有所改善，但仍有部分
人痘痘反复。若不及时干预，痤
疮可能发展为严重的结节、囊
肿，甚至留下瘢痕，不仅影响容
貌，还会打击青少年自信心，引
发抑郁等心理问题。因此，一旦
长痘，应尽早就医，接受科学治
疗，避免后期花费更多时间和精
力处理遗留问题。

月经与痤疮有“微妙关联”

许多女性发现，经期前后痤
疮会加重，这与月经周期中激素
水平的变化密切相关。

月经前1周，黄体素水平达

到高峰，雄激素/雌激素比值升
高，或黄体素正常但雌激素降
低，导致雄激素相对升高。雄激
素刺激皮脂腺增生、皮脂分泌，
并促进毛囊皮脂腺导管角化，从
而使“痘痘”加重。若女性同时伴
有肥胖、多毛、月经不规律等症
状，需警惕多囊卵巢综合症，可
通过妇科B超检查确诊。

痤疮治疗需协同发力

痤疮的治疗，需药物与物理
化学手段协同作用。

药物治疗方面，外用药如维
甲酸类调节角质代谢，过氧化苯
甲酰凝胶抗菌抗炎，抗生素类抑
制痤疮丙酸杆菌；内服药中，抗
生素抗炎杀菌，维甲酸类从根源
调节皮脂腺分泌，激素治疗适用

于激素失衡患者。
物理化学治疗同样不可或

缺，光动力、红蓝光、激光与光子
治疗、化学剥脱(果酸与焕肤)等
方法，既能辅助治疗痤疮，也可
用于处理痤疮后遗症。例如红蓝
光可杀灭痤疮丙酸杆菌、减轻炎
症，果酸焕肤能改善皮肤角质代
谢，多种方式共同为痤疮治疗提
供有效方案。

长痤疮如何选化妆品

对轻型痤疮患者，可选择含
控油、角质溶解或剥脱、抗炎、抗
菌、修复皮肤屏障成分的抗粉刺类
护肤品，进行日常护理。

在使用维甲酸类药物治疗
时，皮肤易出现不适，需选择温
和的修复类护肤品。此外，应根
据皮肤类型和皮损特点选化妆
品：油性皮肤侧重控油与修复；
混合型皮肤分区护理；敏感性皮
肤要注重修复与抗炎。

痘印修复：告别“战痘”痕迹

痘印源于炎症。红色痘印是
痘痘炎症引发毛细血管扩张的
结果，黑色痘印则因炎症较重或
挤压痘痘，激活黑色素细胞导致
色素沉着。

预防痘印需及时控制炎症、
做好保湿修护并避免挤压。针对
红色痘印，可采用强脉冲光、脉
冲染料激光等治疗；对于黑色痘
印，维A酸类药物、熊果苷等有
效，果酸焕肤、激光治疗也是常
用手段。

无论是处于青春期的少年，
还是被痘痘困扰的成年人，都不
应因痤疮而焦虑。周璟补充，战
胜痤疮不是一蹴而就的事，需要
保持科学的护肤习惯、健康的生
活方式，再加上耐心坚持，光滑
肌肤终会与你重逢。

你是否曾在重要约会前，对着镜子里突然冒出的
大红痘发愁？又或者长期被反复生长的粉刺困扰，自
信心都大打折扣？痤疮，这个被大家俗称为“痘痘”的
皮肤问题，可不仅仅是青春期的专属烦恼，它可能在
人生的任何阶段都突然造访，影响颜值的同时，还可
能带来心理压力。本期《壹点问医》，我们邀请到了济南
市皮肤病防治院皮肤外科副主任周璟，一起深入探讨

“痤疮”的奥秘。

介入治疗为患者点亮“生命之光”

记者 刘通 通讯员 谢静
济南报道

肿瘤作为威胁人类健康的
重大疾病，其发病率和死亡率一
直处于较高水平。不过，随着医
学科技的不断进步，肿瘤治疗手
段也日渐丰富和完善。近日，山
东大学齐鲁医院放射科副主任
兼肿瘤微创介入专业主任、山东
省医学会肿瘤微创治疗分会候
任主委李春海走进《壹问医答》
直播间，深入解读肿瘤微创介入
治疗，让大众对肿瘤防治有了更
进一步的认识与了解。

近年来，肺癌、胃癌、结直肠
癌等肿瘤发病率不断攀升，成为
威胁生命健康的头号杀手。国家
癌症中心数据显示，2022年我
国新发癌症病例突破480万，每
分钟约9人确诊癌症。

李春海介绍，目前肿瘤治疗
手段主要包括全身治疗和局部治
疗。全身治疗包括化疗、靶向治疗
等，它们通过药物作用于全身以
控制肿瘤细胞；局部治疗则包括
手术、放疗以及微创介入治疗等，
直接针对肿瘤病灶进行处理。

在讲解肿瘤微创治疗分类
时，李春海强调了肿瘤介入治疗
的重要性。肿瘤介入治疗是在影
像引导下，通过穿刺或导管、导

丝技术，经血管或皮肤或人体自
然腔道，在可视的情况下，进行
栓塞、消融、放射性粒子植入、支
架植入或钳取病理组织的操作，
以完成肿瘤的治疗和病理标本
获取的过程。

它分为血管介入和非血管
介入，引导方式涵盖CT、DSA、
超声、磁共振等。这种治疗手段
具有精准、微创、高效的优势，能
直接作用于肿瘤组织，减少对正

常组织的损伤，同时保留器官功
能和机体免疫力。

李春海介绍，肿瘤介入治疗适
用于多种实体肿瘤，如肺癌、肝癌、
肾癌、胰腺癌等，无论是原发肿瘤
还是转移性肿瘤，都可在不同阶段
发挥治疗作用。介入治疗因为有微
创的优势，适应证也比较宽。

“肿瘤介入治疗的优势，在
临床上具体表现为，肿瘤微创介
入治疗团队常常是承担着‘收拾
残局’的角色。”李春海表示，“从
儿童到百岁老人，从身体状况一
般到有严重基础性疾病的患者，
往往都可以接受介入治疗。

李春海指出，介入治疗并非
孤立存在，而是与其他治疗手段
相互补充。“虽然有时会单独应
用介入治疗方法，但更多时候我
们会联合手术、放疗、化疗等，并
根据患者个体情况，制定最佳治
疗方案。”李春海表示，这种多学
科会诊(MDT)模式，能充分发
挥各治疗手段的优势，提高肿瘤
治疗效果。

齐齐鲁鲁医医院院李李春春海海团团队队为为患患者者实实施施介介入入治治疗疗。。
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