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健康头条

水疱别刺破
并非因“流到哪长到哪”

控糖和禁水果是两码事 提个醒

新观察

总是出臭汗 多因体内有湿热

皮肤科主任医师给出答案：
这是汗疱疹。是一种好发在手
掌、足部汗腺较发达部位的水疱
性疾病。一般在梅雨季节高发，
近期因汗疱疹就诊的患者占到了
皮肤科总就诊人数的5%至10%。
很多人认为汗疱疹是因为汗

液无法正常排出，长期累积导
致。但研究发现，这个疾病跟出
汗多少没有太大关系。发病原因
除了过度紧张的心理因素外，还
与长期接触碱性洗涤物品，如洗
衣粉、洗洁精、肥皂等有关；还有
部分患者是由于接触重金属；熬
夜也是诱发汗疱疹的原因之一。
汗疱疹是一种湿疹，而脚气

是真菌感染，完全是两回事。但
两者确实长得有点像，怀疑是否
为汗疱疹之前，可到医院做个真
菌检查。
虽然汗疱疹看着很吓人，成

片生长，但它并不传染。并不会

如人们误传的“水疱别刺破，刺破
后液体流到哪里，长到哪里”，真
正禁忌水疱刺破的原因是挠、抓
或是用针挑破后，容易出现合并
细菌感染。
汗疱疹一般1至2周可自愈，

但如果出现化脓感染或长期迁延
不愈，一定要到医院就诊。

如何预防汗疱疹？

减少接触 减少洗涤剂使用
频率，如果一定要用，建议戴上橡
胶手套；避免接触重金属，做好防
护。
做好修复 在用完洗涤剂或

洗完手后，要养成使用护手霜的
习惯，做好皮肤屏障的保护作用，
减少外来刺激。常见的“擦酒精
来消毒”会刺激汗疱疹处皮肤，这
个做法不可取。

黄春燕陈旭婷
据《老人报》

有些人出汗后汗味特别明显，还
总有黏腻的感觉，这是怎么回事？中
医认为，当人体内部出现湿热时，其
汗液多会变得黏稠，且会出现明显的
腥臭味。这是因为，湿热是人体水液
代谢异常，留于体内后郁久化热所形
成。当受到阳气蒸腾时化为汗液，自
然会伴有异味。
湿热的产生与脾胃关系尤为密

切。现代人生活水平提高，饮食多肥

甘厚味，爱吃生冷，容易损伤脾胃；或
因生活节奏快，易情志内伤，导致脾
胃失调，酿湿生热。
调理方面，应以清热化湿为主。

可适当多吃点黄瓜、西瓜、冬瓜、红
豆、薏米。平时还可用冬瓜、赤小豆、
排骨各适量煲汤喝，有清热利湿的功
效。此外，做菜时放点生姜、桂皮等
香料，也能起到温中祛湿的作用。

肖青娥据《新快报》

时下，水果大量上市，对糖尿病
患者而言，水果需要完全禁吗？
其实，水果虽甜，但多数水果的

血糖指数并不高。一般而言，血糖
指数≥70的为高血糖指数食物，这
些食物消化快、转化为葡萄糖的速
度快，血糖会迅速升高；数值为
56—69的为中血糖指数食物；≤55
的为低血糖指数食物，其消化慢、转
化为葡萄糖的速度慢，血糖升高也
慢。多数水果属于低血糖指数水
果。

西瓜的血糖指数为72，100克
西瓜中可消化碳水化合物才6.6克，
要达到吃50克可消化碳水化合物的
标准，差不多要吃一斤半西瓜。馒
头的血糖指数为88，100克馒头中
可消化碳水化合物约45克，达到50
克可消化碳水化合物的标准，吃一
个馒头就够了。对血糖需要控制的
糖尿病前期和糖尿病人等特殊人群
来说，确实不能过量吃水果，具体情
况仍以咨询相关医师为准。

顾中一 据《快乐老年报》

爬山后猛吹空调
老人突发心梗

60岁的孙先生患高血压多年，上
一周，孙先生出门爬公园里的小山，谁
知没爬多久，直冒冷汗，衣襟全湿。开
始，他以为只是中暑，到家后急忙打开
空调。但没多久，全身大汗淋漓，且出
现头晕、呕吐不止、腹痛症状。
家人赶紧把孙先生送到医院急诊

科。医生紧急安排孙先生查心电图，
发现是急性下壁心肌梗死。这时，孙
先生突然出现意识丧失、身体抽搐。
心电监护提示室颤，除颤成功后，心血
管立即安排其血管造影，发现右冠状
动脉已完全闭塞。所幸抢救及时，孙
先生目前正在恢复中。
医生表示，往年，每到梅雨季节心

梗病人数量都会明显增加，原因多是
因为梅雨天气压低、含氧量低，人容易
缺氧，血流减慢。再加上雨天外出活
动少，吃得多、消耗少，血液黏稠度可
能上升，血流进一步减慢。另外，人在

梅雨天心情不好，神经调节出问题，也
可能导致心血管疾病。
心内科医生提醒，梅雨季节，如出

现胸闷、背胀、牙齿酸痛、咽喉紧缩、左
手臂酸痛等症状，要停止一切活动，平
卧休息。家中如有硝酸甘油或速效救
心丸，临时含服，务必尽快拨打120，
就近就诊，一刻也不能耽误。“三高”人
群，运动前最好到医院做个运动负荷
试验，通过一定量的运动增加心脏负
荷，观察心电图变化。

总穿潮湿的鞋
脚气等疾病找上门

潮湿天气，暴露在外的皮肤容易
受到侵袭。
“这段时间来看脚气、湿疹、汗疱
疹、荨麻疹等皮肤疾病的患者，至少比
往日多了两三倍，这与梅雨季节的潮
湿闷热有很大关系。”杭州市第三人民
医院皮肤科杜晓航主任中医师说，最
近，她接诊了一位80多岁的老伯，老
伯以前就有脚气，但无大碍。但前些
天就诊时，脚部状况惨不忍睹。

经检查，老伯是真菌感染伴有细
菌感染。杜晓航说，老伯日常卫生习
惯是比较好的，因此考虑可能与梅雨
天鞋子潮湿，且没有彻底晾干有关。
梅雨季怎么穿鞋？皮肤专家建

议，多备一双舒适的鞋。步行或乘坐
公共交通工具，可以穿晴雨两用的透
气网状运动鞋或雨鞋，到达目的地后
再换上舒适保暖的鞋子。
鞋子湿了怎么办？务必及时烘

干，可以通过以下几类方法。
用电吹风对着鞋帮和鞋里吹大概

20分钟左右；干鞋器，最好选择带有
杀菌除臭功能的；活性炭，其吸附功能
可让鞋子保持干燥，而且竹炭和活性
炭可重复利用。当然，最好是趁着有
太阳的日子晒一晒，将鞋包上纸巾晒，
在晒干同时，能防止浅色鞋子不被晒
黄。

湿润耳道成“温床”
耳朵也会长“脚气”

最近，几次洗头后吴女士总感觉
耳朵进水了，用棉签擦拭干耳道后，吴

女士仍感觉耳朵越来越痒。经医院
检查后，被诊断为真菌性外耳道炎。
医生告诉她，这是耳朵里长了“脚
气”。
“进入梅雨天，这种真菌性外耳道
炎患者多了起来。”杭州市中医院耳鼻
喉科主任陈志凌解释，常见的真菌感
染部位在脚，也就是人们熟知的脚气
（学名脚癣），是曲霉菌、念珠菌、毛霉
菌等致病真菌所引起的感染。为什么
耳朵也会得“脚气”？因为一旦外耳道
潮湿，温暖且有缝隙的环境就为真菌
提供了“温床”。如果卫生习惯不太
好，或接受所谓的“采耳”服务，都有可
能真菌感染。外耳道窄小的人更易出
现真菌性外耳道病。
耳鼻喉科提醒，洗澡时，往往有一

些水流进外耳道，使得耳垢迅速膨胀
压迫耳道，造成不适感。所以，洗澡洗
头时应避免耳朵进水，一旦进水，最好
及时用棉签吸一吸，再用电吹风低温
档对着耳道吹一吹，即可避免外耳道
处于潮湿状态。

徐小翔据《浙江老年报》

梅雨季节梅雨季节
对老年朋友尤其不友好对老年朋友尤其不友好

每到梅雨季节，高温湿热引

发的健康问题扎堆，一个“湿”就

让老年朋友尤其不适应。 湿湿
湿湿

湿湿
湿湿

每到夏季，不少人手指上会长出一些米粒大小、透明
的小水疱，不仅痒，挠破后还会脱皮，有人认为这是湿疹，
更有人觉得是“脚气”蔓延。这究竟是啥？


