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天蓝!云淡!加上阳光灿

烂!春天的好天气让窝了一冬

的人们禁不住要出门走走或

晒晒太阳" 不过!近日笔者从

不少医院了解到!春天看似温

和的阳光如果过多接触其实

比夏天火辣辣的太阳更有杀

伤力!医院的皮肤科门诊中皮

炎的患者数已经开始节节攀

升"
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在皮肤科门诊中!不少人

感到脸上皮肤变得干燥 #粗

糙!有的人脸上还长疙瘩或出

现苔藓样变化" 医生介绍!这

种春季性皮炎与中波紫外线

的照射有关!春天的阳光紫外

线含量极高
!

是皮肤的 $隐形

杀手%! 人对紫外线的敏感性

也最高"

医院皮肤科郑捷称! 春

天的太阳是斜射的! 夏天的

太阳是直射的! 因此春天的

太阳更容易使皮肤对阳光过

敏# 变黑! 并产生皮肤疾病!

而夏天的太阳则仅会晒伤皮

肤"

不过! 阳光灿烂的日子!

人们还是应该抓紧这天然的

$进补%机会" 据了解!阳光中

的紫外线是一种 $天然消毒

剂%!人体长时间晒不到太阳!

不能充分利用紫外线进行杀

菌! 感冒等疾病容易乘虚而

入" 更值得一提的是!晒太阳

时间较少的人!体内维生素
"

合成就少!这是造成人体免疫

力低# 容易生病的一大原因"

此外!在充足的日照下!人体

的肾上腺素#甲状腺素以及性

腺素分泌水平都会有所提升!

这将有效改善情绪低落等不

良心理"
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不同时段的阳光具有不

同的效果! 晒太阳还要看时

段"春天里!上午
#$

时到下午

%

时太阳最好" 其中!上午
&$

时到
&&

时晒太阳时最好" 郑

捷称!上午晒太阳时空气比较

好!紫外线偏低!使人感到温

暖柔和!可以起到活血化瘀的

作用!老年人尤其应该在这段

时间多晒晒太阳"

晒太阳要科学适度!注意

保暖!注意保护眼睛!避免阳

光对身体带来不良影响"据了

解!晒太阳的时候!可以适当

减少衣物"
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春季一到!不少性急的妈

妈都要抱宝宝出去晒晒太阳!

不但能够享受一下明媚的春

光!还能给宝宝补钙"不过!医

生还是提醒!春季空气中有很

多对宝宝皮肤不利的因素!给

宝宝晒太阳最好别超过半小

时"

春天的空气里含有大量

的花粉和细菌! 这些因素都

会使免疫系统还没有发育完

善的宝宝受到伤害" 皮肤过

敏# 瘙痒是春季宝宝最容易

出现的问题" 医学专家介绍!

这其中宝宝的脸部最容易受

到花粉和阳光的侵袭! 从而

引发皮肤干燥# 过敏等一系

列症状"

因此! 专家建议! 为避

免宝宝娇嫩的皮肤受到伤害!

晒太阳时间应控制在
%$

分钟

之内! 晒完后给宝宝多喝水

和擦点婴儿专用的润肤霜"
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防止皮肤过敏的最好办

法就是减少接触!外出时尽量

做好防护"易过敏的人在春季

应少晒太阳!以往有过日光性

皮炎#季节性皮炎的人!要注

意尽量避免晒太阳!不要使用

碱性的化妆品和香皂"过敏体

质的人尽量少去赏花!外出时

要戴上口罩#眼镜等!尽量减

少裸露部位"

人们晒太阳后应多食含

维生素
'

的食物及新鲜蔬菜

和水果! 以维持皮肤的正常

功能" 对一些可诱导春季性

皮炎的光感性物质! 如油菜#

菠菜等应尽量少吃或不吃"

晒被褥# 衣服时尽量不

要在树下面晒! 收回时要拍

打一下! 把可能沾上的小虫

子拍打掉" 房间! 特别是安

装中央空调的房间要经常开

窗通风! 保持空气的清新和

流通" &
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肌肤的颜色# 光泽能反应内

在脏腑的健康状态! 是身体健康

的$晴雨表%" 因此!如果皮肤在一

段时间内不明原因变黑! 应注意

排除一些全身性因素甚至疾病"

导致变黑的原因有(
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经常熬夜

会使皮肤松弛 ! 出现黑眼圈 #色

斑!长期精神紧张#心情压抑等不

良情绪也可使得皮肤灰暗! 色斑

形成"
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妊娠#月经不

调等可使表皮内黑素的合成增

加!导致色素沉着"
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慢性感染#肿瘤#

肝肾疾患等慢性病均可引起皮肤

色素改变" 肝脏是机体的代谢器

官!代谢产物则要通过肾脏排出!

一旦肝脏或肾脏发生功能不全 !

就会影响全身的代谢! 毒素不能

及时排出!皮肤就会无光泽"
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长期服用某些抗

生素#止痛药或接触焦油类物质!

会引起皮肤色素改变"
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不良饮食可引起

皮肤色素沉着" 如有的人不爱吃

蔬菜!长此以往!体内的维生素缺

乏!皮肤易出现色素沉着"
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高血压是一种常见病 !

以老年人多见"根据调查!近

几年! 患高血压的有年轻化

趋势!应引起人们高度重视!

否则易引起心#脑#肾等器官

严重并发症"那么!哪些人易

患高血压呢)

一#遗传因素(父母有高

血压病史的人! 其子女发病

率高达
()*

"

二# 饮食( 口味重的人

&食盐每天超过
)+

'# 饮酒每

天超过
,

两及爱食肥肉的

人!高血压发病率明显增高"

三#精神因素(脑力劳动

者# 高强度体力劳动者及长

期从事紧张高压力的职业

者!发病率也高"

四#其他因素(肥胖 #长

期口服避孕药的妇女及睡眠

打鼾的人"

当你的血压超过
&($-

.$//0+

!就可诊断为高血压

病 " 血压为 (

&($ 1&2.3.$ 1

..//0+

为 轻 度 *

&)$ 1&4.-

&$$1&$.//0+

为中度*血压

大于
&5$-&&$//0+

为重度"

如果你患了高血压病 !

也不必过于惊慌! 只要采取

有效防治措施! 一般不影响

正常工作#生活"具体可采取

以下措施(

一#轻度高血压患者!改

善生活行为即可( 包括减轻

体重# 减少盐的摄入量 &每

天
!)+

'*多食新鲜水果蔬菜!

常喝牛奶!减少脂肪摄入!限

制饮酒&每日
!&

两'*适当运

动!以步行和慢跑为主!每周

%

次
12

次! 每次
%$

分钟
1)$

分钟"

二#中度高血压病人!以

口服降压药为主! 具体服用

哪些药物! 应听取专业医师

意见"

三# 重度高血压病人则

应住院治疗"

需要注意的是( 用药物

降压的病人! 以两种以上药

物小剂量联合应用为宜 !这

样可减少副作用" 服药应坚

持服用! 不能突然停用 !否

则!会引起血压突然升高!引

发心脏#肾器官并发症"
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