
32 华府医生 新世界时新世界时报报2022年6月3日

NEW WORLD TIMES

高温天穿防护服，如何防止“闷”出皮肤病？

送给糖尿病患者的吃动秘籍！这样做居家不长胖

近期，北京疫情防控形势严峻，为更好
地做好疫情防控工作，打好疫情防控阻击
战，全市医务人员、社区工作者、基层工作人
员以及志愿者连日来在酷暑下持续奋战在
支援核酸采集的各个点位。随着气温持续
走高，核酸支援人员身着无纺布制成的防护
服，走村串巷，为行动不便的人群提供医疗
服务，经常顶着烈日一干就是几个小时。大
家用坚定的信念和无畏的担当完成了任务，
但也出现了中暑、晒伤和皮肤感染等非战斗
减员的情况。北京儿童医院皮肤科专家们
根据自己参与支援工作的体会，结合大家的
反馈，总结出了“大白”们最容易出现的几种
皮肤问题，并给出护理方法。

面部
1、面部接触性皮炎。主要表现为常带

口罩部位出现皮肤瘙痒、泛红、干燥、烧灼
感。除面部外，耳后、手部等与防护用品接
触部位亦可产生以上类似的表现。

2、面部痤疮。口罩形成了封闭的闷热
环境，出油出汗增多，皮肤原有的酸碱度等

屏障功能失去平衡，导致细菌等病原微生物
在高温下繁殖速度增快，突破皮肤保护后诱
发了皮肤病。面部多发红色毛囊性丘疹和
小脓疱等。

3、面部脂溢性皮炎、皮肤癣菌病等问题
症状进一步加重。

手部
1、手部接触性皮炎。由于医务人员执

行任务时多次使用含酒精免洗手消毒液消
毒手部，引起皮肤过敏反应。

2、手部湿疹。由于洗手、消毒频繁而导
致皮肤干燥，皮肤表面的脂质膜失去保护功
能，损坏皮肤屏障，透皮失水量增加。表现
为手部皲裂、脱屑，严重的可见指甲脱落和
甲沟炎等严重损害。

3、手部浸渍。由于医护人员手部出汗
增多，长期佩戴手套，使得手部角质形成细
胞肿胀，皮肤变皱、发白，甚至糜烂。

皱褶部位
1、体癣或间擦湿疹。出汗增多营造了

潮湿环境，相当于给病原菌提供了良好的培

养基，进一步可诱发体癣。好发于手足、腋
下、腹股沟部位。表现为境界清晰的环形红
斑、瘙痒明显，而且是越抓越痒，不适感在走
路摩擦时加重。

2、痱子。由于汗液不易蒸发、角质层肿
胀，导致汗管破裂，引发本病。好发于腋窝、
肘窝、颈部、躯干、妇女乳房下等部位。多表
现为密集排布的针尖大小的毛囊性小水
疱。部分可表现为小脓疱，周围可见红晕。

防护服下，如何保护好皮肤？
1、洁面、沐浴。避免使用肥皂等清洁面

部，选择中性或弱酸性产品清洁面部，每日
洁面和全身洗浴次数 2至 3次为宜。要注
意，清洗皮肤不是越多越好，每日5次以上的
清洗，会破坏皮肤的保护功能，反而容易罹
患疾病。洁面后可使用面膜，例如含有透明
质酸等营养物质的面膜，每周2次为宜，可以
充分补充皮肤失水，提供回复皮肤屏障所需
营养。沐浴时水温不宜过高，水温 40℃左
右。沐浴后，在皱褶部位，建议进行三步法
护肤：第一步，要及时擦干皮肤，最好用餐巾

纸等擦干水分，让皮肤在洗浴后立刻干燥；
第二步，使用保湿乳。并且要反复揉搓促进
尽快吸收；第三步，表面涂一些爽身粉，建议
纯玉米淀粉成分的粉剂，保持皮肤皱褶部位
长期干爽。如果有可能的话在工作间隙，也
可以增加涂一两次。

2、穿着防护用品前正确使用护肤品。
穿着前和脱下防护用品后建议及时清洁和
使用保湿乳或霜剂。

3、带上备用内穿衣，保持贴身衣物干
燥。如汗液浸湿内穿衣，应及时更换。

4、针对不同疾病及时就医处理。针对
过敏导致的接触性皮炎，使用外用糖皮质激
素类制剂外用治疗。针对炎性痤疮，可使用
莫匹罗星软膏外用抗感染治疗。浸渍明显、
痱子则使用清热解毒的重要制剂清洁收敛，
或选用炉甘石洗剂促进皮疹消退。皮肤瘙
痒则外涂樟脑油或紫草油及时止痒，防止反
复搔抓导致皮肤病慢性化。如果有银屑病
等基础皮肤病，在上岗前需要咨询专业医师
进行必要的防护和治疗处理。

在积极响应和落实疫情防控政策期间，
很多人开启了居家办公的模式。随着户外
体育运动的活动量和强度大大降低，一些人
的体重出现了明显的增加，这其中，就包括
了部分2型糖尿病患者。

对于糖尿病患者来说，体重管理是糖尿
病自我管理的重要组成部分，在疫情防控期
间，做好居家体重管理尤为重要。

体重管理常用的两个监测指标
体重指数和腰围是体重管理常用的2个

检测指标。在居家条件下，可以自我监测体
重指数和腰围这两项简易指标，来判断体重
处于什么状态。

1、体重指数（BMI）
BMI=体重(公斤)÷身高(米)的平方

例如，一个身高 1.73米、体重 72公斤的
成年人，他的BMI就是 72÷1.73*1.73=24（千
克/平方米）。BMI计算简单，可以用来快速
判断体重是否达标。

2、腰围
腰围可用于判断是否为中心性肥胖。

腰围测量时需自然站立，双脚分开约一肩
宽，找到髂前上棘（侧面髋部骨突处）、十二
肋下缘之间的中点，将皮尺紧贴皮肤，绕腹
一周。不要用力下压或过度拉紧，测量的长
度（精确到0.1厘米）即是您的腰围。

居家期间如何减重和保持合理体重？
合理膳食、规律运动是基础。对于未合

并其它严重合并症或并发症，一般情况较好
的 2型糖尿病患者，可在保证膳食结构合理

的前提下，将每日所需总热量减少300—500
大卡，保证每周 200—300分钟的中、高强度
体育锻炼，结合每周 2—3次的抗阻运动，使
能量代谢处于负平衡状态，达到减脂增肌的
效果。

此外，规疫情防控期间规律作息、保持
乐观心态、避免紧张情绪和焦虑，也是非常
重要的体重管理措施。

如果通过3—6个月的生活方式调整，体
重管理仍未见效，或出现短期内体重反弹明
显的情况，请及时到内分泌科就医。

内分泌科医生会对患者情况进行全面
评估，必要时可应用一些药物辅助减重或转
诊到相应专科进一步治疗。对于重度肥胖
（BMI≥32.5）、经生活方式干预或药物治疗
后仍不能控制的患者，可考虑特定的药物或
者代谢手术治疗。

如果疫情防控期间，无法到医院就诊，
可以通过北医三院互联网医院“北医三院”
APP，联系内分泌科医生进行糖尿病诊疗相
关的专家咨询。关于糖尿病患者居家自我
管理的相关内容，北医三院护理部的糖尿病
自我管理支持团队在“北医三院”APP开放
免费咨询。另外，在符合疫情防控政策的条
件下，家庭签约医生或社区负责医生也会为
患者提供体重管理知识和措施的学习课程
和咨询。

不论是否为糖尿病患者，科学合理的体
重管理对于每个人的健康都很重要。疫情
防控期间，遇到相关问题应及时向专业医护
人员寻求支持和帮助。接下来，针对糖尿病
患者居家期间的常见问题做以解答。

出现低血糖症状，该怎么办？
居家期间，如果出现心慌、手抖、出虚

汗、饥饿感明显等典型的低血糖症状，如果

症状较轻，建议先用血糖仪进行自我检测。
如果数值小于 3.9mmol/L，应立即进食含糖
15-20克的食物，如糖块、含糖饮料、水果、饼
干、牛奶等。等待 15-20分钟后复测血糖，
如果数值大于 3.9mmol/L，同时上述症状得
到缓解，说明低血糖已得到纠正。

如果症状较重，建议先找安全的地方坐
下或躺下，防止摔倒。请家人按照上面的措
施来帮助患者。低血糖纠正后，还需寻找原
因，避免低血糖再次发生。

如果是不明原因的低血糖、反复低血糖
或者发生无症状的低血糖，则需更加警惕，
可以增加自我监测次数，必要时及时就医。

无法外出运动怎么办？
疫情防控期间，糖尿病患者可以选择适

宜居家的运动方式，如跳操、太极拳、八段锦
等，还可以使用弹力带进行一些安全的抗阻
运动。运动前后，注意做好热身，运动强度
及时间因人而异，达到运动后稍微出汗即
可。

尽量减少久坐时间。如果运动中出现
头晕、心慌、胸闷等不适，需立即停止运动，
进行血糖自我检测，如果是血糖偏低可按低
血糖处置，如症状不能缓解，或找不到原因，
则需及时就医。

什么情况下需及时就医？
糖尿病作为一种慢性疾病，需要患者长

期遵从医生的用药医嘱。
常规情况下，糖尿病患者只要血糖控制

平稳、达标，遵从门诊医生建议，定期门诊复
诊即可。居家期间，确保药物充足，不可自
行停药或增减药量，对于需应用胰岛素治疗
的患者更是如此。如果出现不明原因的恶
心、呕吐、腹痛、腹泻、胸闷、气短、高血糖难
以控制，需及时就医。

睡前一杯水，冲走血管垃圾！不仅如此，身体还有这些收获
在整个地球之上，没有水，所有的生物

都不能生存。人也是一样。没有水就无法
生存。但是大多数人只有在口渴的时候才
喝水。平时很少喝水。

但事实上，合理的饮用水不仅能及时补
充人体的水分，还能在一定程度之上降低患
心血管疾病的风险。

所以有人说：“睡前喝一杯水可以稀释
血液，降低血液粘度，防止心血管疾病的发
生。”但事实真的如此吗？下面具体来看看！

睡之前喝一杯水有预防心脑血管疾病
的作用，但要注意控制饮水量！

睡觉前喝一杯水。除少量水分通过胃
肠道排出之外，大部分水分都会被吸收到血
液之中，然后通过肾脏排出体外。正常情况
之下，从饮用到被吸收到形成尿液的时间很
短，不会在血液之中停留太多。

因此不会明显影响血压。相反，能及时
补充血液之中缺乏的水分，避免血液粘度增
加。需要提醒的是，睡前喝杯水并不是越多
越好，半杯即可。喝太多的水会增加晚上起
床的频率，影响睡眠，反而导致血压波动。

长期坚持睡前一杯水，就会有这些惊人
的变化！

1、清洁排毒
温水是帮助身体排毒和改善消化的自

然方式。这对加速血液的循环，增加汗液输

出有很大的帮助。夜间出汗会使身体流失
一些液体，同时也会排除多余毒素等，会使
皮肤细胞得到清洁。

因此，睡前喝温水可以帮助身体保持夜
间的水分，助于排毒还能起到缓解胃痛或抽
筋的作用。

2、缓解心情，提高睡眠质量
睡前喝一杯水可以减轻多压力。大脑

之中有一种叫做血清素的物质。当其含量
不足时，情绪就会受到影响，变得焦躁不安。

饮用水正好可以帮助补充这种物质，从
而改善人的紧张情绪，使心情平静，有助于
提高睡眠质量。

3、可以增强体质
经常饮用水能及时补充体之内水分，降

低血液粘度，改善人体新陈代谢。而且，经
常喝水的人皮肤会变得细嫩光滑，这会在很
大程度之上减缓器官衰老的速度。

什么时候喝水最好？
虽然睡前喝水有很多好处，但离睡觉时

间太近会中断睡眠周期，对心脏健康有负面
影响。因此，全天要喝足够的水，以避免脱
水，但要防止晚上过度摄入水分，不要在接
近睡眠时间时喝太多的水，至少要提前 1到
2个小时。

另外，对于严重肾功能衰竭或透析治疗
的人，睡前喝一杯水会加重肾脏的负担，使

肾脏无法排出体内的水分，从而诱发水肿甚
至心力衰竭；

心脏功能不好的人不建议睡前喝水。
因为睡前喝水会增加心脏的负荷，从而诱发
一些不良的心脏事件。

综上所述，多喝水对身体有诸多益处，
能促进体内毒素和垃圾的排出，有利于改善

体内环境。但是，大家必须注意喝水的时
间。对于患有心脏病和肾脏疾病的人，应该
尽量在睡觉前不要喝太多的水。

此外，也应该采取正确的药物和发展健
康的生活方式，才更有助于我们更好地预防
心脑血管疾病。


