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夏天手上超爱长的“小水泡”

到底该怎么对付？
每到夏季，就有不少人手上长水疱，痒得不得了。而且一旦挠破，里面还

会流出一些不明液体来......这到底是怎么回事？
今天，我们就来聊一聊这种困扰好多人的手上透明小水泡——汗疱疹。

正确识别汗疱疹

所谓的汗疱疹，也叫出汗不良性湿疹，或者掌跖急性湿疹。它的本质是一种湿疹，
特点有这样几个：

·最常见于青年群体，儿童或者老年人很少见；
·主要皮疹是水疱，水疱位置比较深，不容易破；
·可以伴随有发红，水疱消退后会有脱皮；
·突出症状是剧烈的瘙痒，基本没有疼痛；
·发病特点是反复发作，可以在数月或数年间频繁发作；
·部位几乎仅限于手和/或脚，左右比较对称，具体来说，主要部位是手掌、手指侧

面、手指背面、脚底前方。

得汗疱疹，是因为出汗吗？

关于汗疱疹，有一个很常见的误区，以为汗疱疹就是因为出汗、汗多引起来的，其
实不然。

汗疱疹，或者出汗不良性湿疹，在医学上是一个误称。出汗和汗疱疹关系比较弱，
汗疱疹的病因或者诱因其实很多，甚至有不少人病因并不明确。

总结起来，与汗疱疹患病有关的因素，可能有以下几点：

·本身有特应性皮炎（也叫作特应性湿疹），特别是儿童的汗疱疹；
·有接触某些过敏原，比如含有镍元素的金属制品和其他过敏原；
·其他部位（比如脚上）有真菌感染，可以引起别处（比如手上）的汗疱疹，这是一种

自身的免疫反应；
·确实是有手足多汗的情况；
·本人是烟民，不管抽的是香烟还是电子烟；
·日晒；
·情绪剧烈波动，精神压力大。

汗疱疹如何治疗？

汗疱疹本身是一种湿疹，外用糖皮质激素药膏就是最常见的治疗，参照说明书或
遵医嘱使用即可。但是，我们治疗汗疱疹，其实要更精细化，拿用药来说，要注意的细
节就有这样几点：

·可以选择效果较强的糖皮质激素，比如糠酸莫米松乳膏、卤米松乳膏，因为汗疱
疹的炎症比较深，手脚的角质层厚，地奈德等弱效糖皮质激素效果预计不太好；

·瘙痒厉害时，还可以增加止痒药物，外用的有薄荷脑软膏；
·必要时可以试着口服抗组胺药物，例如西替利嗪（遵医嘱使用）；
·反复治疗不好的，不要闷着头自己折腾，要找医生复评病情、调整方案。

和药物治疗同步要做的，还有很多护理细节。一方面，要注意保护局部皮肤，比如
可以用温水或者温和的洗涤剂（推荐弱酸性洗手液）洗手。洗手、洗脚后擦干水分，并
注意多多保湿。

另一方面，工作或生活中，如果不得已要接触特殊的化学物质（比如洗衣服、洗
碗），可以戴上手套操作。其中，碰水时间长的话，可以取下戒指、手表和手链，以减少
合金里面的金属元素和皮肤发生微观反应。

最好的情况是，如果遇到确定有问题的物品，或者高度怀疑有风险的物品，就要针
对性避免，这对减少复发也有莫大的帮助。遇到这个磨人的“小妖精”，如果没办法自
己处理，千万记得去看皮肤科医生。 据科普中国

莫名烦躁、体重增加……

爸爸更年期来了怎么办？
6月16日是父亲节，陆军军医大学西南医院副主任药师谢林利提醒，与女性一样，

男性也有更年期。如果男性出现潮热、心悸、盗汗、失眠、体重增加等症状，需及时到医
院就诊，确定症状后，接受相应治疗。

“你的这些症状是典型的男性‘更年期’症状，要注意调理。”近日，谢林利接诊了
44岁的汪荣（化名）。

据了解，近段时间来，汪荣经常出现失眠、心悸、盗汗等状况，身材也明显胖了一圈，
谢林利接诊后，发现他是典型的男性更年期症状，于是让他接受了雄激素替代治疗。

除汪荣外，西南医院接诊的男性更年期患者还不少。与女性更年期相比，男性更
年期又应该注意哪些方面呢？

谢林利说，男性更年期又被称为“老年男性雄激素部分缺乏”，是男性由中年过渡
到老年的一个必经生理阶段，它一般没有明显标志，根据个体差异，反应有轻有重。男
性更年期一般从55岁开始，60岁以后，随着性激素分泌减少，引起垂体、肾上腺等变
化，导致整个内分泌紊乱，情绪、心理上的变化就更明显，也更加严重。

男性更年期生理上一般表现为经常性头晕、出虚汗、失眠、不想吃东西等。心理上
表现为莫名其妙地烦躁、爱发无名火。特别是平时脾气特好的男性，这时候可能出现
空前的暴躁。

如果男性进入更年期，应如何调养？谢林利建议，首先应保持健康的饮食习惯，多
吃鸡蛋、牛奶、瘦肉等蛋白质含量较高的食物，保持营养均衡。

同时，减少摄取会抑制睾酮分泌的酒精。有必要的情况下，可以在医生的指导下
适量地进行外源性睾酮的补充，使得体内的睾酮水平维持到正常标准，避免因为睾酮
缺失而引发一系列病症，从而保持性功能的正常运行，提高代谢和分泌功能。

其次，保持运动和充足的睡眠同样十分重要。谢林利说，市民可根据个人情况选
择适当的运动方式，如散步、慢跑、游泳等，促进血液循环和新陈代谢，缓解更年期症
状。同时，还应养成规律的生活习惯，保证充足的睡眠时间，避免熬夜。

“男性在经历更年期时可能会出现情绪波动，除了可通过聆听音乐、阅读、冥想等
方式进行放松外，还可以积极参加社交活动，加入一些业务小组，丰富自己的业余生
活。”谢林利建议。

谢林利提醒，男性面临更年期时，家人的陪伴必不可少。做儿女的，不妨用儿女特
有的青春气息感染父亲，帮助他缓解心中的抑郁情绪。妻子要多给丈夫一些安慰和劝
导，要尽可能地体谅他。“男性更年期一般临床症状较轻，可通过适度调理，缓解症状，
如果经过调理后，依然不见好转，需及时就诊，接受药物辅助治疗。”谢林利说。

据新重庆-重庆日报

拒绝老来瘦
带你认识“肌少症”

俗话说“千金难买老来瘦”，很多人控制体重，觉得保持瘦瘦的身体很健康。随着
年龄增长，可能会发现越来越容易疲劳、腿脚不得劲，更容易摔跤了，殊不知这可不是
老了的正常现象，可能与自己千金求来的“瘦”有着直接关系，可能您是患上了“肌少
症”。那到底什么是“肌少症”？又该如何预防？听听重庆市第五人民医院临床营养科
的主管营养师李丹凤怎么说。

什么是“肌少症”？

肌少症，又名肌肉减少症，是与增龄相关的全身性、进行性的肌量减少，肌力下降，
身体运动功能减退。

哪些是肌少症的好发人群？

肌少症广泛存在于老年人群中，年龄越大患病率越高。肌少症并不是老年人的专
利病。除了年龄的增长，长时间工作久坐、缺少运动、不当减肥和营养不均，都会增加
患上肌少症的风险。

肌少症有哪些危害？

1.对老年人的功能水平和生活质量产生不利影响，可引发一系列并发症，比如抑
郁、衰弱、认知障碍、跌倒、残疾等。

2.增加老年人疾病患病风险，如罹患关节炎、骨质疏松症、糖尿病、心血管等疾病
的风险。

如何预防和治疗肌少症？

1.重视膳食营养
建议老年人的每日膳食蛋白质摄入量在1.0g/kg-1.2g/kg之间，对于肌少症诊

断明确的患者建议每日膳食蛋白质摄入量在1.2g/kg-1.5g/kg，均衡分配到一日三餐
中。若老年人胃肠吸收功能下降或者患有基础疾病饮食有限制，可前往医院，在医生
指导下通过肠内营养制剂作为营养补充治疗。

2.多运动
合理营养的基础上结合适当的运动，才能快速有效地预防、改善肌少症。有氧运

动、耐力运动和阻力训练等活动，已经在肌少症的老年人中被证明是可以显著增加肌
肉质量和力量。老年人运动方式因人而异，应采取有氧运动和肌肉训练相结合的方
法，同时应注意减少静卧/坐，增加日常身体活动量。 据华龙网


