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! ! ! !日光性皮炎多发生在炎热的夏
天，中医学根据日晒后皮肤成疱的特
点，称之为“日晒疮”。西医学根据其发
病机制及临床表现的不同，又分为日
晒伤和多形性日光性皮炎。所谓日晒
伤，是由日光中的中波紫外线过度照
射后，引起皮肤被照射的部位出现急
性炎症反应。
由于中波紫外线作用浅表，仅表

现在皮肤的表皮。且日光强烈照射后
会很快造成皮肤表皮角朊细胞坏死，
并释放介质导致真皮血管扩张，从而
引起组织水肿。随后黑素细胞在日光
的强烈照射下，加速合成黑素，从而使
被晒皮肤变黑。所以日晒伤多在日光
强烈照射后 !"#小时，在被照射皮肤
出现边界明显的红斑，严重者可出现
水肿，$%&%!小时达到高峰，并伴有局
部灼痛或刺痛，有的可能会出现局部
瘙痒。更严重者可能会引起全身症状，
如发热、头痛、恶心、呕吐等。而多形性
日光性皮炎，表现为暴露部位，如颜
面、颈部、前臂伸侧、手背等，出现不同
形状的红斑、丘疹、风团或水疱。这种
表现最具特点的是，日晒加重，避光则
减轻。
日光性皮炎大多数人认为只与光

照有关，其实日光性皮炎与饮食也有
关系，这是因为有些蔬菜在人体内可
分解出一种感光性物质，积蓄于体内，
当人体接触光照后，而诱发日光性皮
炎。所谓光敏性物质，是指善于吸收光
线的物质，光敏性物质在光线作用下，
能转化成为另一种物质———光化学产
物，光化学产物再与皮肤内蛋白质相
结合，可成为抗原，抗原能使机体产生
过敏反应。日光性皮炎是由于日光的

中波紫外线过度照射后，引起人体局
部皮肤发生的光毒反应。

苋菜、油菜、马齿苋、芹菜、茄子、
土豆、菜花等蔬菜都是含有感光物质
的食品，这些蔬菜由于富含营养，大多
有美容、抗癌等功效，深受大家欢迎，
有的人会刻意多吃，由此而引起的日
光性皮炎的日益增多。此类皮炎又称
为蔬菜日光性皮炎。另外鲜木耳中含
有一种光感物质，人食用后，会随血液
循环分布到人体表皮细胞中，受太阳
照射后，会引发日光性皮炎。

蔬菜日光性皮炎常发于 %'至 !(

岁的女性，这些女性接触日光的机会
较多，并且食用这些蔬菜的次数也非
常频繁。蔬菜日光性皮炎发病较急，一
般在进食蔬菜后 )到 %(小时，即见面
部、手背呈弥漫性、对称性浮肿，质地
坚实不发亮、不发红，严重者可以延至
颈部或前臂，*至 )天后，浮肿部位出
现淤斑或淤点，颜色由浅渐深，随之发
生灼痛、发麻、发痒、血泡，并伴有头痛
困倦、恶心腹痛的症状。还表现为局部
皮肤有瘙痒感、灼热感，并可见到急性
水肿、淤斑或水泡，且有刺痛，严重者
口唇、眼睑及颜面肿胀呈紫红色。同时
可伴有头痛、乏力、发热、恶心、呕吐、
食欲减退等全身性反应。
一旦发生蔬菜日光性皮炎，应立

即停止食用与发病有关的蔬菜，避免
晒太阳。过敏症状较重者，可在医师指
导下使用抗组织胺类药物。在日光性
皮炎治愈后，仍要避免食用含有光敏
物质的蔬菜，使这些光感物质在体内
的浓度逐步降低，从而起到预防作用!
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! ! ! !食品安全颇受关注的今天，人们会特意
吃一些“公认”为营养成分含量高的、对人体
有益的食物，但需注意进食有度，不然损害
健康。“少吃多滋味，多吃坏身体”的老古话
是有一定道理的。

牛奶 牛奶不但为人体补充优质蛋白
质，还可提供易被人体吸收的钙，因此牛奶
成为百姓最常喝的健康食品。不过，牛奶也
不是喝得越多越好。因为牛奶中的蛋白质成
分中主要是酪蛋白，如果吃进太多的酪蛋
白，会促使胆固醇、甘油三酯等脂类物质沉
积在血管壁上，降低血管弹性。牛奶中的碳
水化合物是乳糖，它在体内酶的作用下分解
成半乳糖，而半乳糖可在眼睛晶状体内蓄
积，并影响晶状体的代谢，使晶状体蛋白质
发生变性，使透光性降低。成年人每天以喝
%''+%)(毫升牛奶为宜，特殊情况也不要超
过 )((毫升。

瘦肉 吃太多瘦肉同样会对人体产生
危害。组成瘦肉的成分中有很多蛋氨酸，蛋
氨酸在体内代谢过程中会转变成“同型半胱
氨酸”。人体对“同型半胱氨酸”的代谢能力
有限，一旦过量，它就会游离于血液中，损害
血管内皮细胞。瘦肉每天摄入量以 )(&*((

克为宜。
海鲜 许多海域本身含有汞（水银），生

活在其中的海鲜生物都有富集重金属的“本
能”，鲨鱼、箭鱼、国王鱼等远洋鱼类，含汞尤
其高，且以甲基汞形式存在于海鲜生物体
内，在鱼卵和鱼翅中含量更高。甲基汞的毒
性比无机汞大得多，摄入太多会引起视力模
糊、手足疼痛，还会影响人体生殖细胞的形
成，使精子数减少；它还可通过胎盘对胎儿
脑细胞造成损害。因此海鱼应该吃，但不能
吃得太多，每天不要超过 %((克。准父母、孕
妇、乳母及幼儿，最好不要吃鱼卵和鱼翅。

大豆 豆类是含植物蛋白最多的食品，
其中还含对人有益的异黄酮等保健成分，所
以有人认为豆类是理想的营养素来源。这种
观点虽有一定科学依据，但也应适量，否则

同样会有损健康。因为豆类含有大量皂甙，
它会刺激人体合成过多胆固醇（体内的胆固
醇大部分是自行合成的），促使血清胆固醇
增高；又能降低胆盐浓度，不利于胆固醇分
解。豆类蛋白还会抑制肠道对食品中铁吸
收，所以长期大量吃豆类的人会出现缺铁性
贫血。每天吃豆类不超过 *((克。

海带 海带富含碘、钙、铁和膳食纤维，
因此是营养界提倡应该常吃的食品。然而，
碘的摄入切忌过多，尤其是吃碘盐的人们。
过量的碘会促使脑垂体释放过多的促甲状
腺激素，从而使甲状腺的上皮细胞不断增殖
肥大。生活在沿海地区的居民，因平时已能
从各种食物中摄取足量的碘，不要每天吃海
带，海带的日摄入量限制在 *((克之内。

为了健康，我们每天吃多种食品，摄入
量要适当：谷类 ,((&)((克，蔬菜 !((&)((

克，水果 *((&%((克，畜禽肉类 )(&*((克，
鱼虾类 )(克，蛋类 %)&)(克，奶类 %)(&)((

克，豆类 )(克，油脂 %)克。如果你能充分认
识到平衡膳食的重要性，那么对任何诱人的
食品都会做到适可而止。 蒋家騉

! ! ! !细心的妈妈一定会发现新生儿的皮肤与
幼儿的皮肤存在不同，顺应婴儿皮肤的无声
需求，“分阶洗护”理念在新生代妈妈中树立
起来。如同儿科用药必须采用专门的儿童剂
型和儿童用量，儿童与成人的洗护用品亦不
宜通用，尤其月龄越小越需要特有的皮肤洗
护用品。
目前很多妈妈给孩子选用同一品牌同一

款儿童洗护产品，往往从出生一直用到读小
学，然后与成人混用。她们没有意识到针对不
同的年龄层选择护肤用品。在她们看来，只要
不是特别敏感的肌肤，一般的专供儿童的洗
护产品都能应付肌肤洗护的需求。

科学研究显示，(&#个月的新生儿皮肤

尚未发育完全，天然赋予的皮脂保护膜薄而
脆弱，尤其需要呵护；而 #个月后的宝宝，皮
肤的厚度只有成人的 %-,，肌肤更易干燥发
红，因此婴幼儿肌肤护理应以加倍滋润保湿
为主。也就是说，新生儿的皮肤有一层天然皮
脂保护膜，这跟长大的宝宝有所不同，如果忽
视这种区别，让新生儿用三岁宝宝的洗护产
品，可能会影响其肌肤健康。
正因为新生儿期肌肤和婴幼儿期肌肤的

特点不同，正确的做法是采用针对性的产品
来呵护不同阶段的肌肤。实际上，给新生儿用
专为新生儿度身研制的护肤品，可使娇嫩肌
肤获得专业的呵护。

虞睿

! ! ! !在我国，慢性乙型肝炎是引起肝硬化和
肝细胞性肝癌最常见的病因，而肝硬化又是
慢性乙型肝炎最常见的并发症。在今年的“世
界肝炎日”期间，上海市肝病研究中心主任周
光文教授关照广大患者，早查、早诊、早治，才

能争取早康复。他鼓励患者坚持定期监测，每
,&!个月进行病毒学、肝功能、甲胎蛋白和肝
脏影像学检查。同时积极与医生配合，坚持抗
病毒治疗。另外，适当的休息对改善症状、促
进肝功能恢复、减少复发非常重要。 陈涵

“分阶洗护”新生儿肌肤

远离肝硬化 防止肝恶变

“好”东西吃多也伤身


