
一、 感染性的皮肤病症
●汗疹
即为俗称的痱子， 部分痱子合并

湿疹症状。
原因： 宝宝的皮肤调节温度的功

能不全， 流汗量增加， 导致汗水无法
顺利排出至皮肤表面，造成汗腺阻塞。

症状： 皮肤表面出现水滴状小红
疹。 多发作于皮肤折叠处， 如手肘、
腋下、 膝盖窝、 鼠蹊部， 或脸上、 下
颚、 前胸、 上背等， 若宝宝还处于包
尿布阶段， 也须留心屁屁是否有红疹
出现。

预防方式 ： 1、 降低皮肤温度 ，
减少出汗机会。 让宝宝在通风、 凉爽
的环境下活动 。 2、 选择纯棉材质 、
剪裁宽松的衣物， 以降低宝宝长疹子
的机会。 3、 帮宝宝冲凉， 清洗后可
以使用具收敛效果的痱子粉、 痱子水
或痱子膏来舒缓症状。

医生提醒： 1、 一般而言， 若妈
妈照顾得宜， 汗疹约5至7天就会消退
了。 2、 痱子水或痱子膏的用量不宜
过多， 以免过度收敛， 引起干痒。 3、
饮食不宜过咸， 盐分过高的食物， 容
易诱发汗疹的发生。 不妨补充维他命
C， 有些研究显示服用维他命C可以
预防汗疹的复发。

●脓痂疹
为宝宝旱季最常见的皮肤细菌感

染， 具有很强的传染力。
原因： 脓痂疹为葡萄球菌或链球

菌的细菌感染。 大热天时温度高， 细

菌增生的速度快， 加上葡萄球菌或链
球菌为皮肤的常在菌， 一旦宝宝肌肤
有小伤口， 若本身抵抗力弱， 便容易
受到感染。

症状： 脓痂疹最常出现的症状是
在宝宝的鼻孔四周、 脸上出现红色的
疹子， 之后疹子中央会出现水疱， 这
种水疱有瘙痒感， 容易破裂， 破裂后
形成红色结痂。

预防方式： 做好宝宝的皮肤清洁
与指甲清洁， 避免搔抓皮肤破皮而让
细菌有机可乘。

医生提醒： 照顾此病症时， 妈妈
要留心宝宝搔痒的举动， 若用手接触
患部， 则可能将细菌传至下肢、 身体
其他部位或兄弟姐妹， 形成开放性扩
散， 甚至会经由血液循环引发并发症
（如肾脏发炎）， 需经医生指示口服抗
生素， 局部擦药膏来治疗。 若宝宝有
上述症状， 务必请医生诊断。

二、 过敏性的皮肤病症
●异位性皮肤炎
这是一种反复发作的过敏性皮肤

疾病， 并不会传染。
原因： 皮肤的角质层防御功能不

正常， 无法保湿， 以致各种过敏原或
化学物质容易穿透皮肤， 使皮肤产生
过敏或发炎反应。

症状： 两岁以内的宝宝， 红色丘
疹多出现于脸颊、 颈部或头皮， 并延
伸到四肢伸展侧， 皮肤有轻微的脱屑
和分泌物。 异位性皮肤炎最大的特征
就是痒， 常反复搔抓， 导致发炎。 热

天闷热潮湿的气候， 有可能造成病情
恶化。

预防方式 ： 1、 不宜过度清洁 ，
并少用含皂碱的清洁用品； 洗澡时水
温不要太高， 沐浴后则以润肤乳液滋
润皮肤 ； 衣物则以不刺激之棉质为
佳。 2、 大热天要有凉爽的环境， 以
不流汗为原则。 3、 适度运动可以改
善宝宝的过敏体质， 增加免疫力。

●丘疹性荨麻疹
热天蚊虫滋生， 宝宝的高体温会

吸引有趋热反应的蚊虫叮咬。 叮咬后
最常见的皮肤反应就是丘疹性荨麻
疹， 亦即俗称的 “红豆冰”。

原因： 丘疹性荨麻疹致病的主要
原因 ， 为蚊虫叮咬所引发的过敏反
应， 常与儿童本身体质敏感有关。

症状： 多发生于脸部、 手部及下
肢周围， 症状为中间有小水泡的明
显丘疹 ， 奇痒难耐， 宝宝通常会加
以搔抓。

预防方式： 丘疹性荨麻疹的主要
发生原因是因蚊虫叮咬所引起的过敏
反应 ， 故少到花草树木多的地方活
动！ 外出活动时可使用防蚊液， 以防
止蚊虫近身， 使用时， 建议喷于衣物
上， 避免直接接触宝宝皮肤， 带来刺
激， 目前市售产品中亦有植物性防蚊
液可以选择。

医生提醒： 被蚊虫叮咬后， 可先
冰敷或擦拭婴孩用药， 但若宝宝出现
破皮、 结痂等症状， 妈妈一定要带宝
宝就医！
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■心理咨询

总是辗转难眠，
该如何调整？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】

我最近总是睡不好， 前一段时间， 我
工作比较忙， 有几天很晚才睡， 本来已经
很疲劳了， 可是躺在床上我就开始想东想
西， 怎么也静不下来， 那一夜就在床上翻
来覆去很难受。 从那天开始一躺在床上我
就开始担心， 再出现这种情况怎么办， 可
越这么想， 越难以入睡。 这件事让我很困
扰， 第二天上班也没什么精神， 我该怎么
调整一下呢？

北京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ：

这是一个很常见的导致睡眠质量下降
的问题， 导致睡眠连续下降的症结和对睡
眠的预期焦虑有关系。 “怕自己睡不着”
的想法让你难以放松下来， 偶尔的一次失
眠 （因为躺在床上想东想西） 躯体上会有
反应———难受， 出现行为表现， 例如在床
上翻来覆去， 第二天起床没精神， 新的想
法冒出来 ： 这样下去会影响我的身体健
康， 情绪有反应———心情不好， 越来越焦
虑， 形成一个恶性循环。

【专家建议】

改善睡眠首先需要清楚自己失眠的原
因， 是睡眠的行为习惯导致的失眠？ 还是
情绪不好导致的失眠？ 如果是因为行为习
惯导致的失眠， 给您如下几个建议：

一、 只有想睡的时候才躺下睡觉；
二、 床只用于睡觉， 尽量不在床上阅

读、 看电视、 吃东西或躺在床上担心着其
它事情；

三、 如果觉得在床上不能入睡， 应该
立即起床离开卧室， 这样做是为了让床与
入睡建立联系；

四、 不管每天晚上睡多长时间， 设置
好闹钟， 每天准时起床。 这样有助于身体
建立持久连续的睡眠节律；

五、 晚上出现失眠时， 白天不宜午睡
或打盹。 有午睡需要的， 时间上尽量控制
在1小时以内 ， 也可以用冥想放松代替
午睡。

而若失眠与情绪有关， 需要先着手解
决情绪问题， 而情绪往往与精神压力、 社
会心理等因素有关， 建议如下：

1、 面对压力， 及时调整心态， 合理
安排饮食；

2、 适当增加体育活动；
3、 睡前一小时尽量避免过度思考；
4、 长期失眠可以考虑到专科医院看

睡眠门诊。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□郭旭光

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

很多家庭中厨房的水槽、 浴缸
的下水管、 卫生间地面排水管经常
堵塞， 还经常爬些小飞虫， 这是一
个很让人头疼的问题。 更让人担忧
的是， 下水管道中的病菌非常多 ，
根据相关检测数据， 其中的细菌菌
落总数最大达到1800万个∕平方厘
米、 霉菌检出率高达83.6%。 那么，
有什么好的清理方法吗？

对家庭排水管道的清洁， 大多
数 人 都 是 堵 了 才 想 起 疏 通 。 其
实 ， 对于家用下水管道而言 ， 常
养护胜于急疏通 ！ 大家要树立定

期养护管道的意识 ， 掌握正确的
方法 ， 做好下水管道的日常性养
护工作， 避免管道成为病菌繁殖

的温床 。
在日常生活中， 大家在每次洗

碗 前 ， 应 先 将 饭 菜 渣 倒 入 垃 圾
桶 ， 然后再冲洗碗筷 。 每周至少
两 次 用 消 毒 剂 清 洗 水 槽 ， 也 可
沿 下 水 道 注 入 开 水 等 融 解 污
垢 ， 还可先把半杯熟苏打粉倒入
下水道 ， 再倒半杯醋 ， 苏打与醋
中的酸发生反应后就能去除管道
中黏糊糊的油脂物质 。 同时使用
专业的管道养护剂定期对下水管道
进行清洗及消毒、 杀菌， 保持下水
道通畅。

□王小梅

夏季如何预防

厨卫卫生莫忽视下水道养护

进进入入夏夏季季 ，， 气气温温逐逐渐渐升升
高高。。 那那么么大大热热天天容容易易对对宝宝宝宝
脆脆弱弱的的皮皮肤肤造造成成哪哪些些伤伤害害 ？？
爸爸妈妈该该注注意意哪哪些些方方面面，， 又又该该
如如何何进进行行防防护护呢呢？？

宝宝宝宝皮皮肤肤病病


