
雀斑和色素沉着是许多人常见的皮肤问

题，它们不仅影响美观，还可能导致自信心下

降。本文将介绍一些简单有效的方法，帮助你

远离雀斑和色素沉着，恢复健康美丽的肌肤。

一、理解雀斑和色素沉着的原因

1、遗传因素：雀斑和色素沉着往往具有

遗传性。如果你的父母或祖父母有这些问题，

你也可能会更容易出现。

2、紫外线辐射：紫外线是导致雀斑和色

素沉着的主要外部因素。 过度暴露在阳光下

会刺激黑色素细胞增加黑色素的产生， 形成

雀斑和色素沉着。

3、荷尔蒙变化：荷尔蒙变化，特别是在青

春期、怀孕或使用某些药物时，会导致色素沉

着问题的加剧。

4、皮肤损伤：皮肤损伤如痘痘、伤口愈合

过程中的炎症反应也可能导致色素沉着。

二、预防雀斑和色素沉着的方法

1、使用防晒产品：防晒霜是预防雀斑和

色素沉着的关键。 选择 SPF30以上的广谱防

晒霜，每天涂抹，并每隔两小时补涂一次，特

别是在长时间户外活动时。 防晒霜可以有效

阻挡紫外线，减少对皮肤的伤害。 此外，防晒

霜的使用不仅限于晴天，在阴天或多云天气

同样需要使用，因为紫外线仍然存在。

2、避免长时间暴露在阳光下：在阳光最

强烈的时间段（通常是上午 10 点到下午 4

点），尽量避免长时间在户外活动。 如果必须

在这个时间段外出，建议穿戴防晒衣物、宽边

帽子和太阳镜，尽可能减少皮肤直接暴露在

阳光下。这样不仅可以预防雀斑和色素沉着，

还可以降低皮肤癌的风险。

3、注意饮食和生活习惯：多吃富含维生

素 C 和 E 的食物，如柑橘类水果、坚果和绿

叶蔬菜，有助于减轻色素沉着。 这些维生素

具有抗氧化作用，可以中和自由基，保护皮肤

细胞。 此外，保持充足的睡眠和适当的运动

也有助于皮肤健康，良好的生活习惯可以促

进新陈代谢和血液循环，有助于皮肤的自然

修复。

三、治疗雀斑和色素沉着的方法

1、激光治疗：激光治疗是去除雀斑和色

素沉着的有效方法之一。 激光能量可以精确

地破坏黑色素细胞，从而减少色素沉着。 根

据不同的皮肤类型和色素沉着的严重程度，

可以选择不同波长的激光进行治疗。 这种方

法通常需要多次治疗才能达到最佳效果，但

其效果持久，副作用较少。

2、化学剥脱：化学剥脱使用酸类物质（如

果酸、乳酸）去除表层皮肤细胞，促进新皮肤

细胞的生长，从而减轻色素沉着。化学剥脱可

以根据皮肤状况选择不同浓度和类型的酸，

适用于各种皮肤类型。 这种方法可以在正规

医院皮肤科进行， 也可以在医生指导下在家

使用相关产品，但需要注意避免过度使用，以

防引起皮肤刺激。

3、使用美白产品：含有维生素 C、熊果

苷、曲酸等成分的美白产品，可以有效减轻色

素沉着。这些成分能抑制黑色素的生成，促进

色斑淡化。 使用美白产品时需要注意皮肤的

耐受性，开始时可以选择低浓度的产品，逐步

增加浓度。此外，长期坚持使用美白产品才能

看到明显效果。

4、医疗咨询和药物治疗：如果你的色素

沉着问题严重，建议咨询皮肤科医生。医生可

能会开具外用药物（如氢醌、视黄醇）或口服

药物来帮助减轻色素沉着。

四、日常护肤建议

1、温和清洁：使用温和的洁面产品，避免

刺激皮肤。过度清洁可能会损伤皮肤屏障，加

重色素沉着问题。 选择适合自己肤质的洁面

产品，避免含有酒精和其他刺激成分的产品。

每天早晚各清洁一次， 保持皮肤的清爽和干

净，防止污垢和油脂积聚引发皮肤问题。

2、保持皮肤水分：保湿是健康皮肤的基

础。选择适合自己肤质的保湿产品，每天早晚

各使用一次，保持皮肤的水分平衡。干燥的皮

肤更容易出现色素沉着问题， 可以选择含有

透明质酸、甘油等成分的保湿产品，这些成分

能够有效锁住皮肤水分，增强皮肤屏障功能。

3、定期去角质：去角质可以帮助去除老

废角质， 促进皮肤细胞更新。 但不要过于频

繁，一周一次即可，以避免皮肤敏感。 选择温

和的去角质产品，避免机械性过强的产品，如

粗颗粒磨砂膏。 去角质后，记得及时保湿，以

帮助皮肤恢复和修复。

总之， 保持健康的生活方式和良好的护

肤习惯是预防和治疗的关键。如果问题严重，

务必寻求专业医生的帮助， 以确保获得最佳

的治疗效果。 愿每个人都能拥有健康美丽的

肌肤，远离雀斑和色素沉着的困扰。

（作者单位：广西壮族自治区妇幼保健院）

随着医疗技术的进步， 越来越多的患者

在重症监护病房（ICU）度过他们生命的最后

时光。面对亲人即将离世的现实，家庭成员常

常感到无助和迷茫。 本文将为您提供一些临

终期家庭照护的小贴士， 帮助您在这个艰难

的时刻更好地照顾和陪伴临终患者。

一、理解和接纳临终阶段

认识临终期的特征： 临终期的患者可能

会经历一系列身体和心理上的巨大变化，这

些变化包括疼痛加剧、呼吸困难、食欲减退、

意识模糊等。 了解这些症状可以帮助家属更

好地应对和理解患者的状态。 疼痛管理是临

终期护理的核心之一， 家属可以与医疗团队

合作，确保患者获得适当的镇痛治疗。 此外，

患者可能会出现呼吸困难的情况， 这时可以

使用辅助呼吸设备或调整患者的姿势来缓解

症状。食欲减退是临终期常见的现象，家属应

尊重患者的意愿，提供易消化的食物，而不是

强迫进食。 意识模糊可能会使患者无法清楚

表达需求，家属需细心观察，及时提供帮助。

接纳临终的不可避免性： 面对亲人即将

离世的事实，家属需要学会接纳和理解。临终

是生命的自然阶段， 接纳这一点可以帮助家

属在情感上更加稳定，从而更好地照顾患者。

接纳临终并不意味着放弃，而是意味着理解

生命的有限性，从而更加珍惜与患者相处的

每一刻。 家属可以通过阅读相关书籍、参加

支持小组等方式来增强对临终阶段的认识和

理解，这样在面对亲人离世时能够更加从容。

沟通和表达感情：家属应当与患者进行

开放和坦诚的交流， 表达自己的爱和关心。

这不仅有助于患者感受到家庭的温暖，也能

帮助家属自己减轻内心的痛苦。 沟通可以包

括回忆共同的美好时光、表达未尽的心意以

及倾听患者的心声。家属可以通过肢体接触、

眼神交流等方式传递情感，这些细微的关怀

能够极大地安慰患者。 在患者意识清醒时，

可以一同讨论临终愿望和安排，确保患者的

最后愿望得到尊重和实现。

二、提供舒适的环境和护理

创造一个舒适的环境：尽量为患者提供

一个安静、舒适的环境。 可以播放一些轻柔

的音乐，保持病房的整洁和温暖。 这有助于

减轻患者的焦虑和不适感。

注重身体护理：临终期患者的身体护理

包括保持皮肤的清洁、定时翻身防止褥疮、给

予适当的口腔护理等。 这些护理措施可以提

高患者的舒适度。 家属可以学习基本的护理

技巧，如如何正确翻身、按摩及清洁，以便在

必要时给予帮助。 口腔护理是防止感染的重

要环节，可以用湿润的棉签轻轻清洁口腔，保

持口腔湿润。此外，家属还应注意患者的排泄

情况，及时更换纸尿裤或进行清洁，以保持患

者的舒适和卫生。

关注饮食和水分摄入： 尽管临终期患者

的食欲减退，但仍需关注其饮食和水分摄入。

可以提供一些易消化的流质食物， 并鼓励患

者适量饮水，以保持身体的基本功能。

三、情感支持与心理关怀

提供情感支持： 临终期患者常常感到孤

独和恐惧，家属应当尽量陪伴在侧，给予情感

上的支持。与患者一起回忆美好的过去，可以

缓解其心理压力。

尊重患者的愿望和选择： 在患者能够表

达自己意愿的情况下，家属应尊重其选择，包

括治疗方案和临终安排等。 这体现了对患者

尊严的尊重。

寻求专业的心理支持： 如果家属在面对

临终期患者时感到极大的心理压力， 可以寻

求专业的心理支持。 心理咨询师或社工可以

提供有效的帮助，减轻家属的心理负担。

四、处理临终事务

了解法律和伦理问题： 家属应当了解临

终护理中的法律和伦理问题，例如遗嘱等。提

前处理好这些事务， 可以避免在患者离世后

出现法律纠纷。

安排后事：提前安排好患者的后事，包括

遗体处理、葬礼安排等，可以让家属在患者离

世后有更多时间进行情感上的调整和恢复。

支持丧亲者： 家属在患者离世后需要面

对巨大的情感冲击， 支持丧亲者的情感恢复

非常重要。可以参加一些丧亲者互助小组，寻

求社会支持和心理帮助。

总之， 照顾临终期的亲人是一项艰巨而

沉重的任务，但也是一段充满爱的旅程。通过

理解和接纳临终阶段， 提供舒适的环境和护

理，给予情感支持与心理关怀，以及妥善处理

临终事务， 家属可以帮助患者在生命的最后

时光感受到更多的温暖与尊重。同时，家属也

能在这段过程中获得心灵的平静和慰藉。

（作者单位：广西壮族自治区南宁市第一

人民医院）

宫颈炎症是一种常见的妇科疾病， 尤其

在育龄女性中发病率较高。 它不仅影响女性

的日常生活质量， 严重时还可能引发更为复

杂的健康问题。本文将从宫颈炎症的病因、临

床表现、 诊断要点以及处理策略等方面展开

详细论述， 帮助女性朋友们更好地理解和应

对这一疾病。

一、宫颈炎症的病因

1、感染因素：病原体感染是引发宫颈炎

症的主要原因之一。常见的致病菌包括细菌、

病毒、支原体、衣原体等。 其中，淋病奈瑟菌、

沙眼衣原体和人乳头瘤病毒（HPV）是最为

常见的病原体。 感染通常通过性传播途径发

生，但也可能通过其他途径如分娩、手术等导

致宫颈感染。

2、物理与化学刺激：长期使用宫内节育

器（IUD）、不适当的宫颈手术、频繁的人工流

产或宫腔操作等， 都可能对宫颈造成机械性

损伤，从而引发炎症。此外，阴道冲洗液、避孕

药物中的某些化学成分也可能对宫颈产生刺

激作用，导致炎症的发生。

3、免疫功能低下：免疫功能低下的女性

更容易受到病原体的侵袭， 从而引发宫颈炎

症。 例如，患有糖尿病、艾滋病等免疫相关疾

病的患者，更容易发生宫颈部位感染和炎症。

二、宫颈炎症的临床表现

1、阴道分泌物异常：阴道分泌物增多是

宫颈炎症最为常见的症状之一。 通常表现为

白带量增多，颜色可能呈现乳白色、黄色或绿

色，质地粘稠，甚至伴有异味。如果炎症较重，

还可能出现脓性分泌物。

2、阴道出血：宫颈炎症可能导致接触性

出血，尤其是在性生活或妇科检查后出现阴

道少量出血。 此外，部分患者还可能出现月

经周期紊乱或经期延长等表现。

3、下腹疼痛：部分宫颈炎症患者可能会

感到下腹部隐痛或坠胀感，严重时疼痛加剧，

尤其在月经期或性交时疼痛更加明显。 若炎

症波及到盆腔区域，还可能伴有腰痛等症状。

4、尿路症状：宫颈炎症有时会波及尿道，

引发尿频、尿急或尿痛等尿路症状。 部分患

者还可能误以为自己患上了尿路感染，从而

延误了对宫颈炎症的治疗。

三、宫颈炎症的诊断要点

1、病史采集与体格检查：医生通常会询

问患者的症状、性生活史、避孕史及既往病史

等。 此外，体格检查，包括妇科检查和盆腔检

查，也能提供有价值的诊断信息。通过观察宫

颈的外观、触诊宫颈质地等，初步判断宫颈炎

症的存在。

2、实验室检查：实验室检查是确诊宫颈

炎症的重要手段。 常见的检查包括阴道分泌

物常规检查、宫颈涂片检查（如巴氏涂片）、病

原体检测（如淋病奈瑟菌、沙眼衣原体检测）

等。必要时，医生还可能建议进行阴道镜检查

或宫颈活检， 以排除宫颈上皮内瘤变或宫颈

癌的可能。

3、影像学检查：对于疑似慢性宫颈炎症

或伴有其他盆腔病变的患者， 超声检查等影

像学手段可以帮助进一步明确诊断。 通过盆

腔超声检查， 可以评估宫颈和周围组织的炎

症程度，以及是否存在宫颈肥大、宫腔积液等

合并症。

四、宫颈炎症的处理策略

1、药物治疗：根据病因的不同，医生可能

会开具抗生素、抗病毒药物或抗真菌药物等。

对于病原体感染引起的急性宫颈炎症， 通常

需要使用广谱抗生素， 必要时根据病原体培

养和药敏试验结果调整。此外，局部治疗如阴

道栓剂、洗液等，也能有效缓解炎症症状。

2、手术治疗：对于药物治疗效果不佳或

存在宫颈息肉、宫颈糜烂等合并症的患者，医

生可能会建议手术治疗。 常见的手术方式包

括宫颈冷冻、激光治疗或宫颈锥切术等。这些

手术方法主要用于去除病变组织， 防止病情

进一步恶化。

3、健康管理与预防措施：除了积极治疗

外， 女性朋友们还应注意日常的健康管理和

预防措施。 首先， 要保持良好的个人卫生习

惯，避免频繁使用阴道冲洗液。 其次，定期进

行妇科检查， 及时发现和治疗宫颈炎症。 此

外，安全的性生活方式、合理的避孕措施和增

强免疫力的生活习惯，如均衡饮食、适当运动

等，对预防宫颈炎症具有重要作用。

综上所述， 宫颈炎症虽然是一种常见的

妇科疾病，但其对女性健康的影响不容忽视。

通过正确的诊断和及时的治疗， 大多数宫颈

炎症患者可以获得良好的治疗效果。 在日常

生活中，女性朋友们应增强自我保健意识，重

视预防措施，定期进行妇科检查，以减少宫颈

炎症的发生风险，保障自己的生殖健康。

�（作者单位：广西桂林市人民医院）
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