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为什么你的毛孔越来越粗？ 原因全在这里

□

吴玲艳

皮肤病， 虽然常常被认为是身体上的问

题，但它对心理健康的影响却常常被忽视。许

多皮肤疾病，如痤疮、湿疹、银屑病等，不仅会

造成皮肤的不适，影响外貌，还可能对患者的

情绪、 心理健康以及社会交往产生深远的影

响。本文将介绍皮肤病对心理健康的影响，并

提供一些有效的应对策略， 帮助患者减轻心

理压力，恢复身心的平衡。

一、皮肤病对心理健康的影响

1、自尊心和自信心的下降：皮肤病往往

会直接影响到外貌， 尤其是那些明显的皮肤

问题，如长时间不愈合的痤疮、皮疹或大面积

的脱发等。很多患者在面对镜子时，看到的不

是自己熟悉的面容，而是被病变覆盖的皮肤，

这种视觉上的不适感容易导致自信心的严重

打击。研究表明，皮肤病患者尤其是青少年和

年轻成人中， 因外貌问题而产生的自卑情绪

非常普遍，甚至会影响到他们的人际交往。

2、社交恐惧与孤立：由于皮肤病可能会

让个体感到外貌受到公众关注和评论的压

力，许多患者往往选择避开社交场合。特别是

那些容易引起他人注意的皮肤病，如痤疮、荨

麻疹等， 患者可能担心被他人指指点点或是

感到尴尬。 这种对社交场合的回避不仅使患

者逐渐远离亲朋好友， 还可能导致更深层次

的孤独感，进一步加重抑郁和焦虑症状。

3、焦虑与抑郁情绪的加重：反复发作的

皮肤病常常让患者感到身体的控制感缺失，

这种无力感可能引发焦虑情绪。同时，因皮肤

问题引起的外貌焦虑， 往往与抑郁症状相伴

而生，尤其是在长期治疗无效的情况下，患者

可能会感到绝望和沮丧。研究发现，患有严重

皮肤病的患者， 比普通人群更容易发展为抑

郁症。

二、皮肤病对心理健康的作用机制

1、生理和病理机制：皮肤病的发病往往

伴随着身体的不适， 长期的皮肤炎症或瘙痒

症状会对患者的日常生活造成困扰。例如，湿

疹患者的瘙痒感可能让他们无法集中精力工

作或学习，睡眠质量也受到严重影响，长期的

失眠和疲劳感进一步加剧了焦虑情绪的

产生。

2、社会压力和文化因素：社会文化对外

貌的重视， 使得皮肤病患者往往承受更大的

心理压力。在许多文化中，光滑无瑕的皮肤被

视为美丽和健康的象征，而皮肤病往往与“不

完美”挂钩，这种文化价值观的压力让患者在

社交场合中感到自卑。 尤其是在现代社交媒

体的影响下，外貌的焦虑更为严重，许多患者

可能因为“面子问题”而感到心理负担沉重。

3、心理学因素：皮肤病常常给患者带来

巨大的心理冲击， 尤其是在治疗过程中未能

见到明显的效果时， 患者可能会感到失望和

焦虑。心理学上，持续的皮肤病问题可能会引

发“身份困扰”，患者可能开始质疑自我价值，

认为自己由于外貌问题不再符合社会的期

望， 这种心理上的困惑和压力容易发展为情

绪问题。

三、皮肤病患者的应对策略

1、接受皮肤病的存在并寻找支持：首先，

患者需要正确认识皮肤病， 接受它作为生活

的一部分，而不是对抗和回避。接受并不意味

着放弃治疗，而是通过理性看待皮肤病，减少

对外貌的过度焦虑。 当患者意识到皮肤病并

不代表自己的全部时， 心理上的压力就能得

到有效释放。 此外， 患者还可以通过寻求家

人、朋友或专业心理咨询师的支持，缓解内心

的孤独感和焦虑情绪。

2、积极的治疗与自我护理：通过正规的

治疗，患者可以有效控制皮肤病的症状，避免

病情反复带来的心理困扰。同时，适当的自我

护理，如保持良好的生活习惯，合理的饮食，

充足的睡眠，和定期锻炼，都有助于改善皮肤

病的症状并提升患者的自信心。 当病情得到

控制时，心理上的负担自然减轻，患者会感到

更加安心。

3、调整认知，保持积极心态：心理学中有

一种非常有效的认知行为疗法， 它可以帮助

患者调整不合理的认知方式。 皮肤病患者可

以通过改变对疾病的看法，将焦虑、悲观的情

绪转化为积极的应对策略。例如，将治疗视为

一个过程而非最终的终点， 学会宽容对待自

己，不对外貌过分苛求。 保持积极的心态，适

当参加社交活动，逐渐提升自我价值感，有助

于战胜皮肤病带来的心理障碍。

总之，皮肤病不仅是身体上的困扰，它对

心理健康的影响同样深远。通过科学的治疗、

积极的心态调整以及适当的心理支持， 皮肤

病患者可以有效减轻心理负担，重拾自信，走

出困境。家庭、朋友和社会也应提供更多的理

解与帮助，共同推动患者的康复之路。

（作者单位：广西壮族自治区皮肤病医院）

面对溺水事故，怎样进行有效急救

□

韦红艳

溺水事故在我们身边时常发生，尤其是

夏季，游泳池、湖泊和海边人群聚集的地方，

事故发生的风险显著增加。然而，许多人在面

对溺水事故时， 不知道如何采取正确的急救

措施，甚至因慌乱或不知所措，错失了挽救生

命的宝贵机会。今天，我们将一起了解面对溺

水事故时，应该如何进行有效的急救，帮助大

家在关键时刻能够冷静、快速地采取行动，减

少意外伤害，最大限度地挽救生命。

一、溺水事故的发生原因与表现

1、原因：溺水是指由于被水淹没，呼吸

受到阻碍， 导致呼吸困难甚至窒息的一种紧

急状况。它可以发生在各种水域中，包括游泳

池、江河、湖泊、海洋等地。溺水的原因多种多

样，可能是由于体力透支、突发疾病、酒精或

药物影响、没有掌握游泳技巧、天气突变或水

域环境危险等。

2、表现：①呼吸急促或无法呼吸：由于

口鼻被水淹没， 受害者往往会尝试大声呼救

或者挣扎，但由于水的阻碍，无法正常呼吸。

②表情痛苦或惊恐： 溺水者的面部表情通常

会出现极度的恐惧、痛苦，并且不停地用手拍

打水面，想要保持浮在水面上。 ③四肢无力，

逐渐下沉：当体力不支时，受害者的四肢可能

会变得无力，无法继续维持身体漂浮，逐渐沉

入水中。

二、溺水急救的关键步骤

1、判断现场情况并拨打急救电话：第一

步是判断现场情况，确认是否为溺水事故。如

果周围水域环境较为复杂或危险， 不要贸然

下水，避免因救援不当导致二次事故。可以寻

找周围的救生设备，如救生圈、绳索等，尝试

用工具进行救援，减少自己进入水中的风险。

接着，迅速拨打急救电话，让专业急救人员做

出相应的处理。

2、将溺水者安全救上岸：在确保自己安

全的前提下，接下来要尽快将溺水者救上岸。

如果溺水者已经失去意识，且距离岸边较远，

可以借助救生设备（如救生圈、长杆等）进行

远距离救援。如果溺水者在较浅水域，尽量保

持低身进入水中，迅速将其扶起并带回岸边。

3、进行人工呼吸与胸外心脏按压：如果

溺水者失去意识或没有自主呼吸， 应立即开

始进行心肺复苏（CPR）。 首先，确保溺水者

平躺在坚硬的地面上，保持呼吸道畅通。可以

轻轻仰起溺水者的头部，掰开其下巴，以保持

气道通畅。 然后，进行人工呼吸。 成人进行人

工呼吸时，应该用自己的嘴包住溺水者的嘴，

快速吹气， 确保溺水者胸部起伏。 每次吹气

后，观察胸部是否上升，确保气体进入肺部。

其次，如果溺水者没有呼吸或脉搏，应该立即

进行胸外心脏按压。 用双手掌根部放在溺水

者胸部的下半部，双肘伸直，用力向下压，每

分钟进行 100 到 120 次按压。 每按压 30 次

后，进行 2次人工呼吸。 反复进行此操作，直

到专业急救人员到场或溺水者恢复意识。

三、溺水急救后的注意事项

1、观察溺水者的症状变化：在溺水急救

过程中， 特别是进行人工呼吸和胸外心脏按

压时，应时刻观察溺水者的症状变化。如果溺

水者恢复意识，能够自主呼吸，但仍显得虚弱

或呼吸急促，应该尽快将其送往医院检查，确

保没有因水进入肺部而引起其他并发症。

2、 避免溺水者剧烈活动： 溺水者恢复

后，应该避免让其进行剧烈活动，尤其是在救

治过程中， 受害者的体力和精神状态较为脆

弱。 如果溺水者开始感到头晕、恶心等症状，

应立即采取平卧休息的姿势， 并确保有专业

医生进行检查与治疗。

3、了解溺水者的潜在疾病风险：溺水事

故可能会给身体带来不同程度的损伤， 尤其

是对于患有慢性疾病（如哮喘、心脏病等）的

人群而言。急救人员或亲属在实施急救时，应

尽量了解溺水者的健康状况， 避免因剧烈操

作而加重病情。

总的来说，溺水急救是每个人都应掌握

的基础急救技能。 正确的急救措施可以在黄

金救援时间内抢救生命，挽回溺水者的健康。

然而，预防溺水事故发生才是最为关键的。我

们应该在日常生活中， 尤其是在进行水上活

动时，始终保持警觉，确保安全游泳、避免酒

后下水、了解水域环境等，降低溺水事故的发

生概率。 同时，面对溺水事故时，我们每个人

都应保持冷静，迅速采取有效的急救措施，最

大限度地挽救生命。 通过学习并掌握溺水急

救的基本知识， 我们能够成为他人生命的守

护者，帮助他人渡过难关。

（作者单位：广西医科大学第二附属医院）

皮肤病对心理健康的影响及应对策略

□

文春梅

随着年龄增长， 人体胶原蛋白大量流

失，皮肤弹力纤维、胶原纤维等逐渐减少，毛

囊皮脂腺结构失去牵拉支撑变得松弛， 毛孔

就会逐年变大。“除此之外，皮肤出油跟老化

是最主要的两个影响因素。 包括日常一些不

良的护肤习惯与生活习惯， 都可能导致我们

的毛孔粗大。 ”

一、皮脂分泌旺盛

1、 油性皮肤： 天生皮脂腺分泌功能较

强，容易产生大量油脂。这些油脂若不能及时

排出，就会堆积在毛囊口，逐渐撑大毛孔。

2、内分泌因素：如青春期体内雄激素水

平升高，会刺激皮脂腺分泌更多油脂。 此外，

女性在生理期、孕期等特殊时期，激素水平的

变化也可能影响皮脂分泌。

3、饮食影响：经常食用高糖、高脂肪、辛

辣刺激性食物，可能导致皮脂腺分泌旺盛。例

如，过多摄入甜食会使血糖升高，进而刺激胰

岛素分泌，间接影响雄激素水平，促使皮脂分

泌增加。

二、皮肤老化

1、自然衰老：随着年龄的增长，皮肤中

的胶原蛋白和弹性纤维逐渐减少， 皮肤失去

弹性，变得松弛，毛孔周围的支撑力减弱，从

而使毛孔显得粗大。

2、光老化：长期暴露在阳光下，紫外线

会损伤皮肤细胞，破坏胶原蛋白和弹性纤维，

加速皮肤老化。同时，紫外线还会刺激皮脂腺

分泌更多油脂，进一步加重毛孔粗大问题。

三、不良生活习惯

1、熬夜：影响皮肤的新陈代谢，导致皮

肤的自我修复能力下降。 长期熬夜还可能使

内分泌失调，加重皮脂分泌旺盛的问题，进而

导致毛孔粗大。

2、不注重防晒：长时间、高强度的紫外

线照射会导致表皮细胞损伤， 影响毛囊周围

组织的结构稳定性，进而可能导致毛孔扩张。

紫外线还会破坏皮肤中的胶原蛋白， 使皮肤

失去弹性，变得松弛无光泽，这也是毛孔呈现

粗大状态的一个重要原因。

3、挤压刺激：皮肤油脂分泌堆积容易导

致毛孔堵塞长痘痘和粉刺， 当用手或其他工

具挤压刺激时， 皮肤组织会受到外力的影响

导致失去弹性，进而使毛孔变得粗大。特别是

如果挤压后不进行适当的皮肤护理， 如收缩

毛孔，毛孔粗大的问题可能会更加明显。

四、错误的护肤方式

1、过度清洁：使用清洁力过强的洗面奶

或频繁使用去角质产品， 会破坏皮肤的屏障

功能，使皮肤失去水分和油脂的保护，从而导

致毛孔粗大。

2、不注意保湿：皮肤干燥缺水时，毛孔

周围的细胞会变得干瘪， 毛孔也会显得更加

粗大。

3、化妆后清洁不彻底：残留的化妆品会

堵塞毛孔，引起粉刺、痘痘等问题，长期下来

也会导致毛孔粗大。

五、如何收缩毛孔？

改善毛孔粗大可以通过多种方法进行，

包括日常护理、药物治疗、化学剥脱治疗、光

电治疗等。 以下是一些具体的方法和建议：

1、日常护理：保持皮肤清洁：使用温和

的洁面产品，避免频繁清洁和过度清洁。使用

保湿护肤品：选择富含收敛成分的护肤品，如

水杨酸、果酸等，有助于收缩毛孔。防晒：定期

使用防晒霜，避免过度暴露在阳光下。

2、药物治疗：口服药物：如异维 A 酸

胶囊， 可以抑制皮脂腺分泌， 改善毛孔粗

大。 外用药物：如维甲酸药物（如阿达帕林

凝胶），长时间使用可以起到抑制油脂分泌

的作用。

3、化学剥脱治疗：通过使用果酸、水杨

酸等有机酸剥落皮肤表面老化的角质层，促

进皮肤的更新，改善皮肤的光滑度和紧致度。

4、光电治疗：①黄金微针：射频和微针

技术借助高科技手段的强强结合。 射频的电

热能就可以传递到深层皮肤组织， 由此产生

的热效应能促进胶原纤维再生， 同时抑制皮

脂腺的功能， 从而改善毛孔粗大。 ②皮秒激

光：通过强有力的光“爆破”效应刺激皮肤胶

原纤维增生重塑，从而缩小毛孔。 此外，在减

少皮脂分泌方面也同时具有良好的效果。 需

要注意的是，皮秒激光不良反应轻微，除治疗

时有疼痛外， 一般的主要表现为红斑、 水肿

等，1-2天可以消退；偶有针尖样出血点，5-7

天左右可以恢复。③点阵激光：通过微孔技术

直达真皮层，刺激胶原再生，有效收缩毛孔，

改善皮肤质地，使肌肤细腻光滑。是治疗毛孔

粗大的有效方法之一。

5、注射治疗：注射肉毒素：可以减少皮

脂分泌，缩小毛孔。 小分子透明质酸注射：可

以显著改善皮肤质地， 增加皮肤光泽并缩小

毛孔尺寸。

“以上这些方法还可以打“组合拳”，发

挥更大的作用。但需注意，不论选择何种求美

方法，都应去正规的医院面诊，在医生的指导

下决定具体用哪些治疗方法、 需要不需要联

合、该如何联合，以获得最佳效果和持久

的改善。

（作者单位：广西壮族自治区皮肤病医院）


