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近日袁 江苏常州一男子因
挤痘痘引发肺部感 染 袁 住进
ICU袁 引发所有 野挤痘党冶 的恐
慌遥 其实袁 挤痘痘造成生命危
险的几率并不高袁 大家不必过
分焦虑袁 但是挤痘痘也确实有
很多危害袁 还是要尽量避免遥

挤痘痘有哪些危害？
1. 感染 局部感染可导致

红肿尧 化脓袁 若感染播散则有
可能导致颅内感染尧 肺部感染
等袁 后果不堪设想曰

2. 痘痘增多 反复挤痘痘
会将细菌扩散到其他部位袁 导
致痘痘增多曰

3. 疤痕 因感染损伤正常
组织袁 常常导致凹陷性或增生
性疤痕袁 严重影响美观曰

4. 痘印 反复挤痘痘将打
破痘痘正常愈合路径袁 加重炎
症反应袁 更易形成痘印遥

痘痘怎么才能彻底消灭？
1. 需到正规医院就诊治疗袁

目前的有效治疗方式包括以下几
种院 渊1冤 口服药物遥 异维 A 酸尧
抗生素尧 雌激素尧 中药等曰 渊2冤
外用药物遥 维 A 酸尧 阿达帕林尧

过氧化苯甲酰尧 抗生素等曰 渊3冤
光电治疗遥 光动力尧 光子嫩肤尧
射频等曰 渊4冤 化学剥脱术遥 水
杨酸尧 果酸尧 复合酸等曰 渊5冤
中胚层疗法遥 微针尧 水光针遥

以上治疗都可以有效控制
或者消灭痘痘袁 可以根据不同
情况选择其中一种或多种方法
联合治疗袁 但一定要到正规医
院就诊袁 遵医嘱用药遥

2. 在治疗的同时袁 患者自
身也要做好以下几点院

渊1冤 避免压力遥 精神压力
会导致内分泌紊乱袁 抵抗力下
降尧 菌群失衡袁 是导致痤疮的
重要因素遥

渊2冤 规律睡眠袁 保证 22 点
至凌晨 2 点充足睡眠遥 熬夜会
导致内分泌紊乱袁 抵抗力下降袁
长期熬夜更容易引发重型痤疮遥

渊3冤 饮食忌油腻尧 高糖尧
奶制品遥 高糖饮食及奶制品都
可以诱发痤疮袁 低糖饮食可促
进痤疮皮损的改善遥

渊4冤 长期坚持运动锻炼遥
运动有利于缓解精神压力袁 疏
通毛孔遥

渊5冤 做好面部清洁遥 温和洁
面乳可每晚使用一次袁 杜绝一天
多次洗面奶及频繁使用卸妆液遥

渊6冤 不滥用化妆品遥 每种
肤质都有适合自己的化妆品袁
忌乱用遥

渊 7冤 避 免 不 正 规 的 针 清
渊即用器械把痘痘强行清除冤袁
以免增加感染及疤痕风险遥

痘印、疤痕怎么办？
千万不要小看了痘痘消退

后遗留的痕迹袁 一定要尽快干
预遥 一旦有痘印形成袁 就要规范
做好防晒袁 同时可以涂抹壬二
酸尧 多磺酸黏多糖乳膏袁 或者氨
甲环酸尧 左旋维生素 悦 精华袁
也可以选择光子嫩肤袁 或者化
学剥脱术等进行治疗遥 早期干
预痘印袁 有利于减少永久性疤
痕的发生遥 对于已经形成的疤
痕袁 则需到去医院进行激光尧
注射等更复杂治疗遥

野 战 冶 痘 总 失 败 袁 定 是
野招数冶 不到位袁 以上这些小妙
招坚持下来袁 定会助大家 野战冶
痘成功袁 重新拥有光洁美肌遥

湖南妇女儿童医院 刘丽娟

营造良好的用眼环境
1. 控制用眼时间 孩子应

该适度控制使用电子设备的时
间袁 避免长时间连续用眼遥 建
议按照 野20-20-20冶 规则袁 即
每 20 分钟用眼后需远离屏幕袁
看 20 英尺 渊约 6 米冤 外的物
体袁 并持续 20 秒钟遥 这有助于
缓解眼部疲劳和眼睛过度用力遥

2. 保持适当的阅读距离 孩
子在阅读书籍或使用电子设备
时袁 应保持适当的阅读距离遥
一般来说袁 距离书本或屏幕应
保持在 30耀40 厘米左右袁 以减
少眼睛的过度用力遥

3. 调节光线 保持适当的
光线对于孩子的视力保健至关
重要遥 避免过强或过弱的光线袁
尽量选择柔和而均匀的照明环
境遥 在使用电子设备时袁 也要
避免过强的背景光遥

培养良好的用眼习惯
1. 保持正确的姿势 孩子

在使用电子设备或阅读书籍时袁
应保持正确的坐姿和用眼姿势袁
即坐姿端正袁 笔尖离手 1 寸袁

胸离桌 1 拳袁 眼离书 1 尺曰
保持脊柱挺直袁 将书本或
屏幕放在适当的高度袁 以减少
对颈椎和眼睛的压力遥

2. 远眺和眼部锻炼 鼓励
孩子经常进行远眺袁 例如看远
处的风景或参与户外活动遥 此
外袁 眼部锻炼也是重要的袁 如
眼球转动尧 眼睑运动和注视远
近物体等遥

3. 睡眠充足 良好的睡眠
对于孩子的视力健康至关重要遥
孩子每天应保证充足的睡眠时
间袁 以帮助眼部肌肉得到充分
的休息和恢复遥

提供均衡的饮食和营养
1. 摄入丰富的维生素和抗

氧化剂 孩子的饮食应包含丰
富的维生素 A尧 C 和 E袁 以及抗
氧化物质遥 这些营养素有助于
维持眼部健康袁 并避免视网膜
受损伤遥

2. 多摄入富含 ω-3 脂肪酸
的食物 棕-3 脂肪酸对于孩子
的视力发展和保护非常重要遥
鱼类尧 坚果和亚麻籽等食物都

是良好的 棕-3 脂肪酸来源遥
定期进行眼部检查和保护
1. 定期进行眼部检查 孩

子应定期接受眼部检查袁 以便及
早发现和治疗任何视力问题遥 让
眼科医师评估孩子的视力状况袁
并提供相应的建议和治疗遥

2. 使用防护眼镜 在户外
活动或进行某些特定活动时袁
如运动尧 工艺制作等袁 孩子应
佩戴适当的防护眼镜袁 以防止
眼部受伤遥

通过营造良好的用眼环境尧
培养良好的用眼习惯尧 提供均
衡的饮食和营养袁 以及定期进
行眼部检查袁 可有效地保护孩
子的视力健康遥 家长和教育工
作者应共同努力袁 为孩子提供
一个良好的视力保健环境袁 清
晰尧 健康的视力袁 是孩子们更
好学习和生活的坚实基础遥

娄底市妇幼保健院 康夙素

子宫脱垂是一种常见的妇科疾病袁 特别
是在女性经历过分娩尧 年龄增长尧 体力活动
较多或患有肥胖等情况下更容易发生遥 本文
将介绍一些预防子宫脱垂的重要措施遥

加强盆底肌肉锻炼
1. Kegel 运动 这是一种简单但有效的

盆底肌肉锻炼方法遥 首先袁 找到盆底肌肉
群袁 感受其收缩和放松的感觉遥 然后袁 尽量
收缩这些肌肉袁 并保持收缩 5耀10 秒袁 然后
慢慢放松遥 重复这个动作 10耀15 次袁 每天进
行 2耀3 次遥

2. 使用盆底肌肉锻炼器院 市场上可以找
到一些特殊设计的盆底肌肉锻炼器袁 帮助加
强盆底肌肉遥 选择适合自己的器械袁 遵循使
用说明进行锻炼遥

控制体重和保持健康饮食习惯
1. 均衡饮食 确保摄入充足的营养物

质袁 并保持均衡的饮食遥 增加蔬果尧 全谷
物尧 瘦肉尧 鱼类尧 豆类和低脂乳制品等富
含纤维和蛋白质的食物遥 尽量减少加工食
品尧 高脂肪及高糖食品的摄入遥

2. 控制食物摄入量 维持适当的能量摄
入袁 根据个人情况调整每日热量摄取量袁 避
免暴饮暴食和过度饮食袁 避免过度饱腹感遥

3. 注意饮食均衡 确保每天摄取足够的
维生素尧 矿物质和其他营养素遥 在饮食中增
加富含钙尧 镁和维生素 D 的食物袁 这些营
养素有助于保持骨骼健康并支持盆底肌肉的
功能遥

4. 控制零食和甜品的摄入 尽量限制高
糖和高脂肪零食及甜品的摄入遥 选取水果尧
坚果尧 低脂乳制品或者其他健康零食代替高
糖高脂肪食品遥

5. 均衡饮水 保持适当的饮水量袁 喝足
够的水有助于维持身体的正常功能袁 保持良
好的水分平衡遥

正确预防便秘
1. 饮食均衡 确保膳食中富含纤维袁 例

如水果尧 蔬菜和全谷物遥 纤维可以帮助增加
肠道蠕动袁 并保持正常的肠道功能遥

2. 充足的水分摄入 喝足够的水有助于
防止便秘遥 保持身体良好的水分平衡有助于
使大便柔软并顺利排出遥

3. 规律的排便习惯 培养每天定时排便
的习惯遥 忽略排便的需求会造成大肠内压力
增加袁 可能造成便秘并对子宫结构产生不良
影响遥

4. 锻炼 适度的身体活动对于促进肠道
蠕动和预防便秘很重要遥 常规的轻度运动如
散步尧 游泳或瑜伽可以帮助促进肠道健康遥

避免过度劳累和重体力活动
长期过度劳累和从事重体力活动可能会

导致盆底肌肉疲劳和损伤袁 增加子宫脱垂的
风险遥 女性要合理安排工作和休息时间袁 避
免长时间的站立及重体力活动袁 以有效减少
子宫脱垂的风险遥

生活中的良好姿势与技巧
女性在日常生活中应注意保持正确的坐

姿和站姿袁 避免长时间弯腰或跪坐遥 尤其已
患有子宫脱垂的女性袁 要尽量减少举重或承
受大压力的活动袁 以减轻盆底肌肉的负担遥

总之袁 通过加强盆底肌肉锻炼尧 控制
体重和保持健康饮食习惯尧 预防便秘尧 避
免过度劳累和重体力活动袁 以及注意生活
中的良好姿势培养袁 女性能大大减少子宫
脱垂的风险遥

怀化市通道侗族自治县
第一人民医院 杨艳玲

随着电子屏幕和近距离用眼的普及，孩子们
的视力健康面临着新的挑战，如何做好孩子的视
力保健成为每个家长关注的重要问题。其实，日
常生活中采取一些简单而有效的措施，就可以帮
助孩子效维护良好的视力，预防近视等问题的发
生。本文将介绍一些关键的视力保健方法，旨在
帮助家长们更好保护孩子眼健康。


