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切蔬果被刀划伤!上街被车撞伤!手术

的缝合伤口""有些人外伤后了无痕迹#

皮肤如常$ 有些人却会留下或凹或凸的疤

痕#久久不退#十分难看% 为什么会出现这

样的差异呢&整形美容专家指出#疤痕的生

成不仅跟个人的体质!免疫力有关#还跟处

理伤口的方式有关% 如果没掌握好护理技

巧#可能会让疤痕更为明显%

消除疤痕
要趁早
一个月内治疗效果最佳

关节部位活动多#伤口疤痕难修复

外伤!炎症!烫伤!自身疾病会引起皮肤的

创伤" 小伤口愈合后#若留下的伤口凹凸不平#

影响外观了#就属于疤痕了"整形美容专家陈柯

说$%伤口在愈合的过程中# 会增生出结缔纤维

组织#填补受损的部分#若出现过度增生或排列

不协调#愈合位置的皮肤便会留下疤痕" &

究竟疤痕颜色是深是浅'是凸是凹'这与年

龄!遗传!受损位置和个人体质都有关"陈柯说#

在临床上#年轻人因修护能力较高#新增的结缔

纤维组织数量较多# 出现凸出的疤痕的机会也

相对较高" 同时#疤痕部位的色素深浅#与伤口

发炎情况有关" 一般伤口在康复过程中都会发

炎#当伤口出现又红又肿的发炎反应时#会令色

素积聚并沉淀于真皮层#形成印痕"发炎情况越

严重#时间越长#积聚的色素越多" 有些人的免

疫力好#炎症产生轻#皮肤留下的痕迹就小#甚

至没有" 有些人抵抗力差#炎症感染程度厉害#

疤痕印就更大更明显" 另外#伤口大小!受伤位

置和皮肤张力都会影响疤痕形成"

一般来说# 在肩膀! 手肘膝盖等部位的伤

口#因为关节活动#皮肤经常受到拉扯#容易形

成明显疤痕#色素也会较深(反之#脸部疤痕及

色素会较轻微"陈柯还认为#大部分疤痕及色素

都会随着皮肤的新陈代谢而慢慢收细及变淡#

血液循环较快的部位如脸部#复原速度较快#一

般只需几个月(相反#手脚的复原期较长#大约

需要一至三年不等"

消除疤痕#

!

个月内处理效果好

%时间冲淡一切&是对付疤痕的策略" 这是

因为#随着时间的流逝#疤痕慢慢不明显#如小

时候的疤到长大后淡了很多" 这是因为人的免

疫细胞会帮助消化增生的纤维组织" 不过#从

减少疤痕形成的角度来说#应在其产生
-

个月

内进行有效的治疗" 陈柯说#这与皮肤激活修

复机制有关# 一般疤痕在
/!.

个月后修复稳

定#此时再进行治疗的效果往往不佳#因此建

议在其形成
-

个月左右# 尽早有效干预治疗#

可将组织受损的伤害降到最低#同时增加修复

的几率"

陈柯指出# 目前疤痕的主要治疗手段是手

术!注射和激光" 疤痕的外科手术有好几种#可

以将疤痕切除重新缝合#可以将疤痕切除后#行

扩张皮肤的手术让皮肤覆盖疤痕"另外#激光治

疗和注射治疗属于保守治疗方法" 研究数据表

明#激光治疗对所有疤痕有效#有效率高达
456

以上" 特别凹陷!增生厉害的疤痕#激光疗效欠

缺#才要做手术"

对于增生性疤痕#疤痕硬!瘙痒者可以在皮

肤注射糖皮质激素类药物# 将药物打入到纤维

胶原组织#让其萎缩"这种方法对小孩要谨慎使

用#因为激素可影响骨头发育#产生骨质疏松"

值得一提的是# 医学界暂时并无完全去除疤痕

的方法#上述各种方法只能改善疤痕的外观"尽

量避免受伤及适当的护理伤口# 才是对付疤痕

及色素沉着的上策"

伤口恢复#预防疤痕有妙招

避免搔抓#做足防晒与防水"有些疤痕在形

成过程中会发痒#让人忍不住搔抓" 陈柯说#搔

抓会导致疤痕越长越大"这是因为#疤痕越刺激

越增生#越增生越痒#这是一个恶性循环"另外#

做好防晒措施也是非常重要的步骤" 紫外线会

造成新鲜愈合的创面的色素沉着加深" 正常人

的体温#

/.!/7"

左右# 这个温度适合人体组织

的再生"温度过高不利于细胞再生与愈合"有了

外伤之后#注意保护伤口#别碰水#伤口碰水会

感染! 发炎# 而皮肤发动自身免疫功能对抗炎

症#疤痕增生会更加厉害"

用疤痕贴稳定伤口"坊间不少去疤产品#外

用的药膏!药贴多得不计其数#涂用这些究竟有

没有功效' 陈柯说#坊间出售的疤痕贴#成分和

原理主要利用硅胶不易剥落! 韧性极佳及具保

湿作用的特性#使伤口保持一定的湿度!压力及

氧气含量#促进疤痕的湿性愈合" 同时#还能抑

制纤维细胞的活跃度以防止组织过度增生#减

少皮肤张力"这对于增生性的疤痕有一定效用#

建议在伤口愈合后
8!7

天使用#用
9!/

个月"如

果疤痕形成时间已经很久了#作用就不明显了"

自我缓解疤痕"日常遇上轻微的擦伤!割伤

等#可以自行处理伤口#首先应以消毒药水或生

理盐水清洗#彻底清洁伤口#然后将水分印干#

敷上消毒胶布或纱布#保护伤口"范围较大的伤

口# 则需要定期清洗及更换敷料# 保持伤口干

爽#当伤口结焦#即可拆除纱布" 若伤口发炎情

况严重#则要用消炎药或抗生素#防止细菌入侵

血液等严重并发症"如果伤口非常小#可用创可

贴!敷料贴覆盖伤口" 如果伤口大#可到药店购

买弹力套#包裹住伤口"

减少疤痕#注意别吃海鲜"坊间传闻称吃深

色食物#如豉油!可乐等会令疤痕的颜色更深"

陈柯表示#没有医学根据#食物的颜色与疤痕色

素并无关系" %要减轻疤痕色素积聚#首要是好

好护理伤口#避免伤口感染或受拉扯#复原期越

短#形成色素及疤痕的机会越低"&在饮食方面#

皮肤有伤口时尽量别吃海鲜" 海鲜的蛋白质含

量过高#而蛋白成分能促进疤痕胶原的增生#若

疤痕增生过于厉害#反而促进疤痕的形成"陈柯

表示#在皮肤康复上特别注意清淡饮食#辛辣食

物促进炎症反应#也不利于伤口愈合" '张华(

感冒时
多吃酸味水果

感冒时#能不能吃水果吗'吃

哪些水果比较好'

国家高级营养保健师熊苗

称#感冒时是可以吃水果的#酸味

水果尤其值得推荐"一般来说#口

感酸的水果所含的维生素
:

往

往比较多" 比如#)中国食物成分

表*中的数据显示#

-55

克酸枣就

含
455

毫克的维生素
:

# 达到了

中国营养学会每人每天推荐量的

4

倍" 此外#山楂和沙棘果等口感

酸的水果中也含有丰富的维生素

:

" 维生素
:

是一种强大的抗氧

化剂#能增强身体抵抗力"有研究

表明#在患感冒之后#服用大剂量

的维生素
:

可以缩短感冒的病

程#提前痊愈" 药物学研究证实#

维生素
:

有抗组胺的作用#对缓

解鼻塞等不适感是有帮助的" 维

生素
:

是一种水溶性的维生素#

如果摄入多了会从尿中排出" 因

此其毒性非常低# 从水果蔬菜当

中摄入时不会产生任何副作用"

对于同一种品种的水果来

说# 口感酸可能是因果酸含量高

等原因引起的#其维生素
:

的含

量不一定比口感甜的高" '晓时(

冷水洗脸防鼻炎
随着天气渐冷# 过敏性鼻炎

呈高发态势" 由于该病与感冒引

起的鼻炎症状比较类似# 因而常

被误诊误治"

有过敏家族史# 本身有哮喘

性疾病#或经常接触过敏原#如花

粉!化学物质!尘螨!动物皮屑等

的人都是过敏性鼻炎的高发人

群"因感冒!睡眠不足!劳累!病毒

感染等原因# 导致人体免疫力下

降#或由于天冷#室内通风机会减

少#导致室内过敏原浓度增加#也

易引发过敏性鼻炎" 预防过敏性

鼻炎可从以下几方面做起"

-0

躲"即远离过敏原"当出现

过敏不适时# 最好尽快离开所在

环境" 若患者鼻塞严重到必须张

着嘴喘气时# 最好立即到医院就

诊" 同时#室内应勤通风换气#降

低过敏原浓度"

90

洗" 冬季对冷空气过敏是

常见的过敏性鼻炎诱因" 对此可

坚持每天用冷水洗脸!洗鼻子!擦

身体等# 借助这些对身体的冷刺

激进行脱敏# 增强对冷空气的耐

受力#减少过敏发作"

/0

练" 在天气晴好时适当加

强户外锻炼#可提高身体免疫力#

增加对过敏原抵抗能力# 减少病

毒感染机会"

;0

吃" 少吃寒凉食物#多吃富

含维生素的食物" 对某些易引起

过敏的食物#最好品尝着进食"

最后# 应注意过敏性鼻炎与

感冒的鉴别# 过敏性鼻炎患者会

出现连续不断地打喷嚏! 流清涕

等症状#同时#它发病时会表现出

鼻子! 眼睛! 耳朵等器官局部瘙

痒#还常伴有头晕!头痛等症状"

轻度过敏性鼻炎常与身体其他器

官的过敏并存"因此#一旦出现相

关症状最好及时就医# 别自行用

药" '龚维熙(

防病毒 洗手漱口是关键
隆冬是一些喜冷怕热的病毒

肆虐的季节#在呼吸道如引起感冒

的冠状病毒!呼吸道合胞病毒和引

起流感的流感病毒#在消化道如引

起肠胃炎的诺沃克类病毒!轮状病

毒等#这些病毒造成的感染#极易

在人群中流行#要严加防范"

预防这些病毒感染#洗手和漱

口是其中最重要和最基本的措施"

尽管这两项措施尚不能完全控制

病毒的感染#但对于防止感染的扩

大和在人群中的播散是极为重要

的"

应该怎样正确洗手和漱口

呢' 洗手要用肥皂在双手的每一

个角落揉搓# 然后用流水冲洗
95

秒以上" 漱口分
/

次进行$首先#

是把水含在口中咕噜咕噜漱后吐

出(其次#是将含在口中的水向后

在喉咙深处好像水要进入一样昂

首哗啦哗啦漱
-8

秒以上然后吐

出(最后#再一次含水向后昂首哗

啦哗啦漱后吐出" 特别是有小孩

的家庭# 家长要很好用此法预防

感染的扩散"

'宁蔚夏(

成人也会感染麻疹
麻疹是由麻疹病毒引起的

急性呼吸道传染病#临床上以高

烧!上呼吸道炎症!眼结膜炎症!

麻疹黏膜斑及全身斑丘疹为主

要表现#是儿童时期的常见传染

病#在成人时期较为少见" 但现

在由于麻疹疫苗的广泛应用#小

儿麻疹病人相对少了#而成人麻

疹发病率却相对提高"

成人麻疹与儿童麻疹的临

床表现有所不同" 成人患者全身

症状+如高热不退等,较小儿为

重#可并发多器官损害#如肝损

害发生率高( 胃肠道症状多见#

如恶心!呕吐!腹泻和腹痛等(眼

睛疼痛多见(麻疹黏膜斑存在时

间较长#可达
7

天"

一般认为#假如一个人在小

时候没有注射过麻疹疫苗或只

接受过初种#从未进行复种+

;<7

岁,# 加上又没有与麻疹病人密

切接触过#他们机体内就缺乏对

麻疹的免疫力+无麻疹抗体,#在

以后的生活中一旦与麻疹患者

接触#很容易染上麻疹"

'据)健康咨询报*(


