
14瓶 健康科普 2126年4月20日品期一 老年日报
网址：wwaoniartaocn 邮箔：laoniarriao0163ccn

宝宝红屁股反复不好，正确护理看这篇
广西玉林市第三人民医院 卢孔兰

几乎每个新手家长都遇到过宝客
红屁股的问题。很多家长以为红屁股
只是尿布闷出来的小问题，勤换尿不
湿、涂护臀膏就能好转。但现实中。
不少宝宝的红屁股反反复复，奸了没
两天又泛红，破皮，甚至出现红疹。
席烂，让家长十分愀心。

很多家长护理红尼股的第一个误
区，就是频繁用湿巾反复擦拭清洁。
多数家长觉得宝宝便后必须擦得干千
净净才卫生，会反复用力擦拭臀部肌
肤。但市面上的普通湿巾大多含有香
精、防腐剂、保湿剂，频繁擦拭会破
坏宝宝脆泻的皮肤保护层。

很多家长勤换尿不湿，天天涂护胃膏，
红展股还是反反复复的主要原因。皮
肤长期处于潮湿状态，所有护理产品
都难以发挥修复作用。

其实，反复不愈的红屁股，大多
不是护理不到位，而是家长踩中了错
误的护理方式。看似细心的操作，反
而持续刺激宝空娇嫩的臀部肌肤，导
致尿布疹久治不愈。想要砌底告别反
复红尼股，关键是搅对报源、避开误区。
科学护理。

同时，反复摩蔡会磨报皮肤表层，
让臂部皮肤变得愈发敏感脆弱。原本
轻敞的泛红，在长期过度擦拭刺激下，
很难愈合，反而会持续加重、反复发作。
尤其是已经轻微破皮的红屁段，湿巾
的化学成分和摩擦朝激，会直接加重
创面损伤，延缓皮肤修复。

还有不少家长存在护理用药混乱
的问题，加重红尼股反复情况。部分
家长发现宝宝红屁股后、会叠加涂抹
多种药膏，或者交替使用爽身粉。护
臀膏。爽身粉是红配股护理的大忌，
宝家臂邮潮温时，粉末遇水会结块堵
塞毛孔，堆积在皮肤括皱处，滋生细菌，
不仅无法保持干爽，还会加重泛红和
破皮感染

宝宝红屁股在医学上称为尿布疹，
是婴幼儿时期最常见的皮肤问题。新
生儿和小月龄宝宝皮肤角质层极薄
厚度只有成年人的三分之一，屏障功
能尚未发育完善。而臀部皮肤长期包
奥在尿不星内，长期接触尿液，粪便。
朝湿闷热的环境会持续刺激皮肤，再
加上摩擦刺酸.就客易出现泛红、红疹，
严重时会破皮，德水，褴生细菌真菌。
形成反复感染。

第二个高频误区，也是红屁股反
复的核心原因：南湿未干透就立刻穿
尿不湿。很多家长清洁完宝宝臂部后
简单擦干水分，马上就换上新尿不湿。
肉眼看似干爽的皮肤，褶皱处其实还
残留水分，加上尿不湿密团不透气，
局部湿度会持续升高。

还有家长随意使用素类药膏
成人皮肤药膏，短期看队正红清退，
停药后立刻复发、还可能导玫皮肤色
素沉淀，肌肤屏障受损，形成顽固性
反复尿布疹。另外，护臀膏薄涂敷行，
只涂表面不涂褶皱，起不到隔离保护
效果，也是病情反复的重要因素。

长期潮湿环境会软化皮肤角质：
降低皮肤抵抗力，屎液和粪便中的彩
激物质会直接声透损伤肌肤。这也是

除了护理误区，腹泻。喂养不当
是很多家长容易忽略的除性诱因。空
宝大便馅所、次数增多，粪便中的酸
性物质会强烈刺激臀部皮快，哪怕勤

换尿不湿，也极易引发红底股。母乳
喂养的宝，妈妈饮食过于油腻，辛辣，
奶粉吸养实宝消化不良，都会导致大
便异常，持续刺激肌肤，造成红屁段
久治不重。
想要彻底根治反复红屁股，只需

掌握一套简单科学的护理方法。首先。
清洁忧先选择温水清洗，替代温巾擦
拭，清洗后用柔软棉柔巾轻轻按压吸
干水分。切记不要揉搓。清洁完成后，
坚持空气晾臀，敞开臀愿通风晾晒三
到五分钟，保证皮肤完全干奥。
其次，正确使用护臀膏，厚涂隔

离才是关键。在皮肤完全干突后。在
臀部肌肤、大匪椒邮榕皱处厚涂一层
护臀者，形成完整的防护膜，隔绝尿
液粪便刺激。日常预防薄涂护理，泛
红修复阶段一足要厚涂坚持使用。
若宝宝红尾股出现破皮流脓。大
面积红疹、反复潮湿糜烂，大概半是
合并真菌感染，普通护理无法修复，
需要及时就医对症用药，切勿自行护
理拖证病情。
宝宝反复红屁股，从来不是大向

题.却最考骑细节。告别错误护理习惯。
坚持清洁、干突。隔离三大核心原则，
耐心做好日常养护，就能让宝宝娇嫩
的警部皮肤彻底远离泛红困扰，不再
反复复发。

三伏天运动有讲究：出汗越多越好?小心“耗气伤阴”
柳州市中医医院外科外治中心 周慕霁

人伏之后，气温飙升、品度加大， 伤阴：汗出过多会指耗津液，导锦等低强度运动。偿晚18:00-19:30:
太阳四斜，地面余热未散，但已不直射，

口慢饮，不要一次性灌下大量冰水。

适合慢跑，瑜伽。广场舞。 充200毫升温淡盐水。
2.控制强度：以“微注”为度

二、出汗不等于排毒，更不等于
减肥

一、为什么三伏天运动容易“耗
气伤阴”?.
中医认为，“汗为心之液”.汗

很多人误以为“出汗就是在排

三伏天运动的核心指标是“微微
禁忌：运动后立弼大量喝冰水

5.运动后护理：避风，擦干、勿
冲凉

3.选对项目：柔和舒展为佳

伤气：“气随汗脱”。汗液不是
三、三伏天运动的正确打开方式

三伏天推荐的运动类型：①八段

运动后先慢走5-10分钟，让心

三伏天上午10点至下午4点是一 4.补水有方：少量多次，温浇为
天中气温最高、阳气最旺的时段，此 佳
时运动极易中暑和耗气。推荐运动时 ①运动前：提前30分钟嘱200-
阿：清晨6.00-730:气温相对凉爽 300毫升温开水或淡盐水。②运动中：

每15-20分钟补充50-100毫升，小

结语：三伏天运动是一把双力剑。

根多人信奉“冬练三九，夏练三伏” 致阴虚。表现为口千舌燥、心烦失眠。 ③运动后：休息5分钟后，再缓慢补

液的生成与排泄需要心气和心阴的共

妻”,其实汗液中99??上是水分。

出汗，面不红赤.气不唱促”,可以用“说
碳酸饮料.含糖饮料。冰水会报伤脾阳，

单纯的水分，其中还携带着人体宝贵
1.选对时间：避开“午时毒日”

锦、太极拳，五禽戏：动作缓慢、调

举平级下来。用干毛巾擦干汗水，更

空气清新，适合快走、太极拳、八段

用对了，可以激发阳气、排出伏寒；

认为三伏天出汗是“深层排毒”“燃 大便干结，小便短少，严重时甚至出

同作用。适度出汗可以调和营卫，散

剩亲不到1??氯化钠.乳酸、尿素等。

话测试 判断：运动时能边运动边完
糖分反而加重口渴。

的“卫气”和“津液，大量出汗时，

总为主，能促进气血流通而不耗气。

换干爽衣物。不要直接站在空调或风

用错了，就是耗气伤阴、自摇枢基。

烧脂肪”的最佳时机。于是，跑步 现低钾。脱水，中署。

热降温，排出部分代谢废物；但过度

所请的“毒”主要靠托柱和肾桩代谢

整地说出一句话，而不需要停下来喘

毛孔过度张开，卫气被不断消耗，人

②快走：比跑步更温和。适合大多数

扇下吹，更不要立即洗冷水澡。待汗

请记住三伏天运动的黄金法则是一—

昼走。高强度间歇训练一个不落，非

出汗，尤其是三伏天这种高温高湿环

排出。出汗的排毒作用微乎其敞。至

气。运动时长；每次30-40分钟即可，

就会出现乏力。气短、懒言，易感冒

中老年人。③游泳：水中运动散热快、

正后约30分钟),再用温水1 38-40℃)

微汗即止，不渴也饮，顺应天时、量

得大汗淋漓才觉得过瘾。然而、从中

境下的大汗，会直接损伤人体的气和

于减肥，出汗减掉的只是水分。喝两

包括热身和整理活动。运动中间可以

等气虚表现。

关节压力小，但注意游泳后及时擦干，

淋浴。

力而行。与其在烈日下挥汗如雨地“自

医角度来看，这种“以汗量为荣_的

阴液。

杯水体重就回来了，真正的减脂需要

适当停下休息1-2次，补充水分。

避免寒湿人侵。④室内瑜加、拉筋：

虐式锻炼，不如在清晨或黄昏的树

运动观念，恰恰可能把身体推向另一

非持续的热量消耗和饮食控制，而不

避开四日，在空调房内(26℃左右)

荫下打一套八段锦、快走半小时。真

个极喘一耗气伤阴。三伏天运动，

是短期的大汗。从中医角度看，三伏

进行。

正的养生，从来不是与身体较劲，而

不是出汗越多越好，而是“该出刑出，

天适度运动、微敞出汗，可以顺应“春

是倾听它的声音，找到恰到好处的节

当止则止”

夏养阳的规律，帮助身体排出寒湿。

奏。这个三伏天，让我们一起科学运动，

但一且从“微汗”变成“大汗”,就

安然度夏。

从养生变或了耗损。

多囊、宫腔粘连、子宫脱垂找上门，带你看看该如何防治
昆明医科太学海源学院 田媛 颜宇洁

在女性生殖健康领域，多囊卵巢
综合征，宫腔粘连.子宫脱垂是三类
高发却易被忽视的问题，它们或影响
内分泌稳态，或损伤生殖器官结构，
不汉可能引发月经率乱、腹痛，不孕
等困扰，还会长期影响生活质量。这
三类问题并非“突如其来，多与激
素失衡、宫腔操作损伤、盆底肌松他
等因素相关，了解其成因、症状与科
学防治方法，是守护女性健康的关键。

避免熬夜，每周保持3-5次中等强度
运动，控制体重能有效改善肤岛素抵
抗，调节激素水平。症状用显者需及
时就医，在医生指导下用药调节月经，
降低雄激素，切勿自行服用保健品。

防内模描伤、子官税垂重在修复盘底
功能，三者的防治核心都在于“早预
防，早发现，早干预。

多囊卵果综合证是育龄女性最常
见的内分泌代谢疾病，核心问题是雌
激素过高。排卵草码。长期熬夜、精
神压力大、肥胖。饮食不规律等，都
会加剧激素素乱。热型症状包括月经
稀发，闭经、不规则出血，还可能伴
随碎疮、多毛，脱发，肥胖等表现，
若长期不干预，不仅会降低受孕几，
还会增加信尿病，宫内膜柄变的风
险。防治多囊，生活方式干预是基础：
坚持低糖、高纤维、优质蛋白饮食
减少油炸食品，甜食摄人：规律作息，

宫腔粘连则是子宫内膜受损后的
“疤痕性” 问题、多与人工流产、清
宫术等宫腔操作密切相关。手术器械
拟伤子官内膜基庭层，会导致宫腔前
后壁粘连，轻者月经量减少、痛经，
重者可出现闭经，不孕，反复流产。
此外，慢性子官内膜炎，宫腔感染也
会诱发粘连。预防宫腔粘连，首要原
则是减少不必要的宫腔平术，暂无生
育计划时做好逛孕措施，避免反复流
产。若必痪进行宫腔操作，需选择正
规医院，术后遵医嘱服用药物促进内
膜修复，预防感染。一旦出现月经量
聚减，经期腹宿等症状，需及时做宫
腔镜检查，轻度枯连可通过药物调理，
中重度粘连需手术分离，术后做好护
理，降低复发风险。

子宫脱垂是盆底功能障碍的常见
表现，根源是盆底肌，韧带等组织松驰，
无法支摔子宫，导致子官沿阴道下降。
妊娠与分挽是主要诱因，孕期子宫重
量增加、分娩时盘底肌过度拉伸，都
会指伤其支撑力：产后过早负重、长
期便秘，咳嗽、肥胖等，会进一步加
重脱垂。轻度脱垂可能无明显症状，
重者会感觉下腹睦胀，阴道有异物脱
出，伴陆排尿，排便异常。防治子宫
脱垂需分阶段发力：孕期控制体重，
避免胎儿过大 产后避免过早褐重物。
久站久蹲，坚持做凯格尔运动，收缩
盘底肌、每次保持3-5秒，放松 2-3
秒，每天练习3组，每组10-15次，
帮助盆旅肌恢复。中老年女性可适当
补充雌激素，改善盆底组织弹性：脱
垂严重者需及时就医，通过于官托或
手术修复，缓解不适。
这三类问题看似融立，却都与女

性生殖系统的健康养护息息相关。多
囊重在调节内分泌，宫腔枯连重在预

日常养护中，女性要养成良好的
生活习惯，规律作息。均衡饮食。适
度运动，保持情结稳定：重视经期、
孕期、产后，更年期的特殊护理，避
免过度劳累与不良刺激；定期做妇科
检查、出现月经异常，腹痛、下胞坠
胀等症状时，不拖延，不忽视，及时
就医明确诊断。
女性生殖健康是全身健康的重要

组成部分，面对多镇，宫腔枯连、子
官脱重这些常见问题、无需过度焦虑，
更不能掉以轻心.以科学知识为指引。
做好日常防护，及时规范冶疗，就能
有效降低疾病风险，守护生殖系统健
康，从容应对人生不同阶段的健康拂
战。
【基金项目：构建《诊断学》胸

邮3D虚拟模型的教学应用及探索，
项目编号：YZ2024JG007】


