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暑期肌肤危机预警！
爆痘、晒伤怎么办？

痤疮 先分型再护理
痤疮也就是大家常说的痘痘，属于毛囊皮脂腺

慢性炎症，不同类型处理方式差异很大。若是仅有
零星粉刺、闭口、黑头，只需规律作息，坚持温和清
洁，减少高糖、高油饮食即可改善。但若面部出现
红肿痘、脓疱、按压疼痛的结节囊肿，或是已经形成
痘印、痘坑，一定要及时到院就诊，切勿拖延。

中医会根据症状辨证分型：额头长痘、伴随
口干，多为肺经风热；面部爱出油、大便黏腻、舌
苔发黄，属于脾胃湿热；反复长出结节囊肿、痘印
难消，多是痰瘀互结；女生痘痘集中在口周、下
巴，且随经期变化，一般是冲任不调所致，不同证
型需针对性调理。

居家护理务必遵守三条禁忌：不要用手挤
痘，不要频繁刷酸，不要自行乱用祛痘药膏。反
复出现红肿、结节痘，及时面诊是最佳选择。

痘印痘坑 遵循顺序逐步改善
很多同学急于祛除痘坑，其实处理要分清主

次、循序渐进。痘印是色素问题，分为红印和黑
褐色痘印，可借助护肤品逐步淡化；痘坑是皮肤
真皮层受损、组织凹陷形成，仅靠护肤品无法修
复，需要专业医生评估干预。

中医认为，红色痘印是体内余热未清、血热导
致，黑褐色痘印多由气滞血瘀引起，临床常采用凉
血、活血、化瘀的思路，内服搭配外治淡化痘印。

应对皮肤问题的核心原则：先控制新生痘痘，
再淡化痘印，最后评估修复痘坑。脸上还在持续

长痘时，盲目修复痘坑，不仅效果差，还容易刺激
皮肤加重炎症。

晒后修复 拒绝急功近利
毕业旅行、户外拍照极易造成晒伤，晒后修

复千万不要立刻美白、敷功效面膜，正确步骤以
降温修护为主。

第一步 脱离暴晒环境 立即转移到阴凉处，
避免皮肤持续受损。

第二步 冷敷 用干净毛巾蘸凉水冷敷晒伤
部位，每次约十分钟，但切忌直接用冰块冰敷。

第三步 修护 皮肤温度回落之后，涂抹成分
简单的保湿修护产品。

注意，晒后一周内，严禁刷酸、去角质、使用
美白产品，脱皮时不要用手撕拉。

中医将晒伤称作“日晒疮”，由暑热热毒侵袭
肌肤引发。若皮肤轻微泛红灼热，可在医生指导
下，用金银花、马齿苋等药材煎水放凉后冷湿敷，
起到清热收敛的作用。若晒伤面积大、皮肤起水
疱、伴随明显肿痛、头晕恶心，必须马上就医。另
外，防晒不到位会让痘印颜色加深，修复期间做
好防晒尤为关键。

中西医调理 减少痘痘复发
祛痘可以采用中西医联合调理的方法，西医

侧重控制皮肤表面炎症，中医重在调理体质、改善
内在环境，二者结合能大幅降低痤疮复发概率。

其中，中医内服药物会根据证型调配。比

如，肺经风热者疏风清肺，脾胃湿热者清热利
湿，痰瘀互结者化痰活血，冲任不调者调理气
血。此外，还可以选择中药湿敷、中药面膜、耳
穴压豆、火针、针灸、拔罐等外治手段。当然，这
些要由专业医生根据皮损情况操作，切勿在家
模仿尝试。

这些皮肤问题应尽快就医
对于痘痘肌的修复，建议采用“三先三不要”

的原则。即先辨别病症与体质，先调整作息和脾
胃，先控痘、止痒、修复皮肤屏障；不要报复性熬
夜，不要过度护肤，不要乱用药、乱喝清火茶饮。
饮食上，不要连续吃高糖、辛辣、油腻食物。与此
同时，出现以下皮肤状况应尽快就医：

痘痘红肿化脓、结节疼痛；痘印痘坑严重；晒
伤起水疱、红肿剧痛；使用护肤品后持续泛红、刺
痛、脱皮。若使用新药或护肤品后，出现严重过
敏、面部肿胀、呼吸困难等情况，需立刻停用并紧
急就诊。 文/蓝海冰 申洁婷 李诺

（北京市鼓楼中医医院）

这种小飞虫千万别用手拍
三招围剿家中“细菌搬运工”

梅雨、盛夏湿热天气一到，家家户户卫生间、下水
管道、厨房、阳台总会冒出各类不起眼的小飞虫。其
中最常见、危害最隐蔽的就是蛾蚋（ruì），俗称地沟
蝇、蛾蠓。这个全身灰黑色、毛茸茸的迷你小飞蛾，常
安静趴在墙面，看似人畜无害，实则是下水道里爬出
的“隐形病菌搬运工”，暗藏极高的健康风险。有人因
它导致感染呕吐不止，甚至不得不摘除眼球……

本文专访北京大学人民医院眼科主任医师李明
武及感染管理-疾病预防控制处管理副
研究员王欣心，教大家如何围剿、清除
这个卫生害虫。

藏在家中的“健康杀手”

病例一：随手拍虫揉眼，最终眼球
摘除

2018年3月，一名深圳男子在家洗
漱时，一只蛾蚋落在左眼下眼皮，他下意
识徒手拍碎小虫，随即揉了揉左眼。短
短1小时左眼出现红肿刺痛，数小时后
视力骤降至0.02，四天后基本看不见东
西，角膜溃烂并波及到眼内，最终确诊绿
脓杆菌（学名：铜绿假单胞菌）感染。由
于该细菌繁殖速度快、破坏性强且迅速，
对多种常用抗生素有耐药性，常规抗生
素完全无法控制病情扩散，为避免病菌
侵入颅内危及生命，医生最终只能实施
眼球摘除手术。

病例二：家中长期滋生蛾蚋，8岁女
童反复呕吐活虫

扬州一名8岁女童，连续一个多月
反复呕吐活虫，单次可吐出1～5条细小
活虫，辗转多家医院、服用常规驱虫药均
无效。经医院多学科会诊+虫体鉴定，
最终确诊为蛾蚋幼虫消化道感染。

经调查分析，家中卫生间常年飞蛾
蚋，下水管道、洗手池潮湿积水。马桶冲
水、洗漱溅起的水花，将管道内的蛾蚋幼
虫溅到牙刷、水杯、台面，孩子日常刷牙、
洗漱不慎误食，引发持续性寄生感染。
普通口服驱虫药无法根治，只能通过彻
底清洁管道、根除虫源解决。

小小飞蛾全身沾满致病菌

居家最常见为白斑蛾蚋，体长仅
3～4毫米，翅膀布满细密防水绒毛，外
形酷似迷你飞蛾，飞行能力极差，大多静
止趴在潮湿墙面。它密布全身的倒刺绒
毛可附着下水道淤泥、细菌和粪便微生
物，可谓是天然的“病菌搬运工”。

研究发现，居家滋生的白斑蛾蚋全
身携带多种致病菌，包括大肠杆菌、沙门
氏菌、绿脓杆菌等。这些病菌通过污染
食物、洗漱用品和环境传播疾病。除了
造成不可逆的眼部损伤外，还能导致老
人、儿童、免疫力较弱人群出现口腔、皮
肤、消化道等多重感染。

更麻烦的是，其繁殖速度惊人，管
道内生息，无需室外飞入。地漏、洗手
池管道、厨房水槽内壁的淤泥、皮屑、
油脂等腐烂有机物，是幼虫专属食物
来源，管道长期不清理，虫子会循环繁
殖，无法根除。

处置蛾蚋的两大禁忌

蛾蚋造成眼部感染主要有两种常见
途径，也是居家最易踩坑的危险场景：一
是飞虫直接掉落、飞入眼内，虫体毛刺、
病菌直接附着于眼部造成污染；二是徒
手拍碎、捏碎蛾蚋后，手部沾染大量虫体
体液、致病菌和碎屑，下意识揉眼，将污
染物带入眼内。

蛾蚋体表带有病菌与毛刺，揉眼极
易造成角膜划伤、诱发感染，引发角膜
炎，甚至眼内感染等严重问题。

因此，“重要的事情说三遍”——
严禁用手直接拍打或捏碎眼部周边

的蛾蚋；
接触蛾蚋后严禁用污染了的手去揉

眼、或用纸巾干擦眼球。

蛾蚋入眼的居家急救流程

温和冲洗 用人工泪液、生理盐水或
抗生素眼药水缓慢冲洗眼部，应急时新
开的瓶装纯净水、矿泉水、干净的凉白开

也可以，但不建议使用自来水、井水。
分区处理 小虫若停留在眼白、眼皮

内侧等安全区域，洗净双手后，用无菌棉
签轻轻粘出即可；若落在黑眼球（角膜）
上，可尝试多冲洗一会儿，看是否可冲
出，切勿触碰、擦拭、抠挖，避免加重角膜
损伤。

及时就医 冲洗后仍存在眼痛、眼
红、畏光、视物模糊，或虫子无法冲出、嵌
在眼部，需立即前往眼科就诊。虫体自
行取出的，需告知医生取出虫子的大致
情况。

注意，处理蛾蚋后及时使用流水洗
手，短期内避免触碰眼、口、鼻周围；洗
漱用品单独摆放、分开使用，杜绝交叉
污染。

特别提醒 在黑眼珠上的异物不建议
自行处理，建议尽快到医院处理。

三步围剿
让害虫彻底断根

单纯喷洒杀虫剂
仅能灭杀可见成虫，藏在

管道内的幼虫、虫卵会持续
繁殖，导致虫害反复。想要彻底

根除，则需要遵循“清巢、杀卵、阻环境”
三步核心方案，精准根治虫害。

第一步 清除幼虫孳生地
清除菌膜：佩戴手套和防喷溅眼罩，

用硬毛刷搭配清洁剂，彻底刷洗厨房水

槽、卫生间洗手盆、浴室地漏的下水管道
口，清除淤泥和生物膜。生物膜是下水
道管壁长期积攒的一层滑腻的脏膜，是
蛾蚋幼虫赖以生存的食物。

管道深度清洁：使用管道疏通剂/生
物酶清洁剂分解管道内壁的毛发、结块
油污。

第二步 成虫杀灭
室内的蛾蚋可使用电蚊拍、诱虫灯

等物理方法杀灭；如数量较多时，可喷洒
菊酯类杀虫气雾剂，注意喷洒前要收好
食品和餐饮具，人员离开，喷洒后关闭门
窗密闭一定时间，人员返回房间后充分
通风。

对管道内部的虫卵及幼虫，可使用
专用管道杀虫剂进行杀灭（参考说明书）。

网络上有诸多灭虫方法，因对虫卵
和幼虫的杀灭效果尚不明确，故不做推
荐。如小苏打+白醋配比后会迅速分解，
无法形成有效的杀虫成分；沸水和含氯消
毒剂无法在管道中维持高温和有效浓度。

第三步 日常防控，杜绝复发
封堵虫道：卫生间、浴室、厨房等下

水口安装防虫地漏，下水管道应有防虫
水封；检查并封堵洗手盆、水槽管道与地
面、墙面的缝隙。

全屋控湿：及时清除厨卫地面和水
槽积水，拖把、抹布洗净晾干，不要长期
堆放在潮湿角落。

盆栽养护：定期清理花盆托盘积水，
盆土表层铺细沙，隔绝腐殖层。

死角维护：定期清理水槽、洗手盆、
马桶、浴室边角的污垢，保持房间内干燥
洁净。 本组文/钟艳宇

(北京大学人民医院)

沙门氏菌

大肠杆菌

绿脓杆菌

高考结束后的第一批“皮肤受害者”已出现，毕业聚餐、户外旅拍、通宵追剧狂
欢模式全开……近期各大医院皮肤科学生就诊量明显上升，压力爆痘+夏日晒伤
稳居暑期学生皮肤问题榜首。

从中医角度来看，长期熬夜并过度用脑会耗气伤阴，常吃甜食、辛辣油腻食物则会滋生湿
热，浊气上泛于面部就会形成痘痘。痤疮反复出现，还和肺、脾胃、脏腑气血息息相关。想要改善皮肤，第
一步不是盲目购买护肤品，而是调整作息、饮食、防晒与清洁习惯。接下来，就结合中西医知识，为大家整
理一份科学修复指南，帮同学们安稳度过暑期。

盛夏降燥
多揉这四个穴位
盛夏时节，阳气升至全年最旺盛的阶段，暑气渐浓，雨

水充沛，人体气血、脏腑状态也会随之变化，容易出现心烦
燥热、疲惫乏力、脾胃不适、睡眠变差等问题。

此时养生的核心以静心安神、养护阳气、清热健脾为
主。下面就介绍几个中医特色的舒缓调理方法，简单易行。

按揉穴位
日常空闲时，可轻柔按揉劳宫、涌泉、三阴交、公孙四个

穴位，每个穴位按揉3-5分钟，力度轻柔舒缓，以局部微微酸
胀、舒适放松为宜。

劳宫穴——清心除烦 舒缓焦虑 手心朝上，屈指握拳，
中指指尖对应的掌心凹陷处即是。按揉此穴位可缓解夏日
心烦燥热、情绪烦躁、心慌失眠，快速平复焦躁情绪。

涌泉穴——滋阴安神 缓解乏力 这是足底养生要穴，
脚趾蜷曲，脚掌前部1/3处的明显凹陷窝就是涌泉穴。按揉
此穴位可滋阴降火、安神助眠，改善夏季头晕乏力、夜间多
梦、虚热烦躁。

三阴交——健脾调阴 祛湿养身 此穴位于小腿内侧，
内脚踝最高点向上量四横指（自身食指至小指并拢宽度），
胫骨后缘的凹陷处，按压有酸胀感即为正确位置。按揉此
穴位可调和肝脾肾、滋阴祛湿，改善夏季湿气重、身体困倦、
代谢不畅。

公孙穴——和胃消胀 改善食欲 该穴位位于足内侧，
大脚趾后方足弓凸起骨头下缘，红白皮肉交界处的凹陷中，
按压酸胀处即是。常按此穴可健脾和胃、消胀理气，针对性
缓解夏季食欲不振、腹胀积食、肠胃不适。

经络疏导
闲暇时可轻揉手腕、足心部位，反复揉搓舒缓经络。简

单操作即可疏通周身气血、平复夏日烦躁情绪，坚持睡前操
作，还能助力安眠。

温和外调
夏季闷热难耐，可取薄荷、荷叶煮水，放温后擦拭四肢

肌肤，能够快速清爽散热、疏解体表暑气，缓解浑身闷热黏
腻的不适感。

注意！夏至阳气极盛、内热偏重，切勿自行盲目艾灸，
如需艾灸调理，务必在专业医师指导下进行，避免加重内
热，引发上火、燥热失眠等问题。

文/潘婷（北京积水潭医院）

蛾蚋如同居家卫生的“预警虫”，它的出现，往往意味着家中潮湿死角、下水管道存
在污垢堆积，也预示着潮虫、果蝇、小黑飞等各类虫害会接踵而至。以下是应对居家各
类小虫的通用处置办法。

断潮湿 积水是绝大多数夏季小虫繁殖基础，厨卫、阳台每日擦干积水，湿物悬挂
风干。

断食物 管道淤泥、果皮、毛发、腐土、食物残渣全部定期清理，切断幼虫口粮。
堵通道 地漏加装防臭芯、下水口加盖、纱窗完整、封堵墙壁地面及管道缝隙，阻断

小虫进入。
改习惯 牙刷、毛巾离地悬挂，不长期堆放在潮湿台面；看见小虫不徒手拍打，纸巾包

裹处理后立刻洗手。
定期维护 定期清理下水管道、花盆积水及屋内死角，保持居室环境清洁，从源头

减少虫卵滋生。

家中防虫通用准则

蛾蚋


