
进入秋天，许多人开始忙着给自

己“贴秋膘”，希望能够在冬季增加抗

寒能力。 不过，“贴秋膘” 并非人人适

宜，盲目进补反而会对身体不利。

其实，人体自身有一种“生物钟”，

可以调节自身的能量供应。比如，当温

度降低时， 人体内的甲状腺素开始活

跃，能够增强抗寒能力。

事实上， 古人说的“贴秋膘”，

“贴”的可不是肥肉，而是肌肉，其意

义在于补充营养与锻炼健身同时进

行，这样才能抵御冬季的寒冷。 此外，

建议高血脂、脂肪肝的患者，不用刻

意增加食量， 加强体育锻炼才是“贴

秋膘”的正确方法。

中国农业大学食品科学学院 范志红

开
灯
睡
觉

女
性
易
肥
胖

经
常
踮
脚
益
处
多

!. !"

本版由上海市健康教育协会协办

夏秋转换，天气逐步干

燥。此时采用一些让皮肤保

湿的方法，能够让美丽不打

折。

头皮保湿 用蒸汽浴帽

或者毛巾将头发紧紧包裹起

来，3 分钟后冲洗，可以每周

做两次。能够湿润头部皮肤，

避免头发枯黄、干燥。

保养手脚 经过一个夏

天的日晒， 手部和足部皮肤

会大量缺乏水分。 可以在沐

浴后， 趁着水分尚滞留在皮

肤表面， 立刻使用保湿乳液

涂抹这两个部位， 能够将水

分“锁”在皮肤表面。

唇部修护 进入秋季，

嘴唇发干，还容易开裂。不妨在睡觉

前用酸奶混合柠檬汁 (100:1 的比

例)涂抹在嘴唇上，连续 3 天，就能

让嘴唇不再干裂。

静安区中心医院皮肤科

吴文育（主任医师）
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关于手术后伤口换药，需要知道的知识点

2$2%年9月6日~12日

换药目的和频率

手术之后为什么需要换药呢？ 首

先， 换药的首要目的是在无菌技术的

帮助下清除伤口周围分泌物， 同时去

除坏死组织以促进新鲜肉芽组织和上

皮组织生长， 最终达到创口愈合的目

的；其次，在换药过程中，换药者可以

通过换药观察伤口情况，如遇到感染、

皮缘坏死等不利情况予以相应的处

理，以消除伤口愈合的不利因素。

那么手术后应该多久换一次药

呢？其实，伤口换药周期并不是一成不

变的，不同的患者、不同的伤口都存在

差异， 而最了解这种个体差异的就是

你的主诊医生。因此，在换药间隔时间

这一问题上最重要的一点就是： 应该

遵医嘱按时就诊换药。

比如对于普通非感染伤口来说，

渗出的液体不多且新鲜肉芽和上皮生

长较好者，一般间隔 2~3 天进行换药。

倘若分泌物较多的伤口，则应根据渗出

的液体多少以及性状决定每天或隔天

换药一次，有些感染性伤口甚至需一天

换药 2~3 次。 若换药者发现伤口有脓

液、或有明显脓腔时，应及时就诊并清

创，清除坏死组织和伤口内异物，并保

证伤口内的液体能通畅地引流。

值得注意的是，如果患者发烧、伤

口出现出血不止或敷料脱落、 被污染

以及脓液增多、有异味等情况时，应及

时就诊。

有人问， 频繁换药是否有利于伤

口恢复？ 答案是否定的。 首先，频繁地

换药意味着需要频繁地揭开紧贴伤口

的敷料，这样反而会反复牵拉创面、损

伤新生肉芽组织，甚至引起局部出血，

降低局部组织免疫及再生能力。其次，

换药过程中所使用的消毒液，如酒精、

碘伏等刺激性较强， 其作用不仅仅是

针对病原微生物， 也会对新生的组织

造成一定刺激， 会改变伤口原本建立

起来适合愈合的微环境。最后，伤口周

围的渗出液并不是大家认为的“脏东

西”，渗出液中往往还含有免疫调节细

胞， 以及一些具有抗炎效果的重要细

胞因子等化学物质， 频繁地清除这些

渗出反而适得其反。

此外，对于一些疼痛、敏感的伤口，

反复换药会加重症状，对于伤口的愈合

也不利。 因此，建议大家应该在遵照医

嘱的情况下，合理、适度地进行换药。

换的是什么药

换药时使用的药物有何特殊？ 一

般来说， 手术后的换药使用的只是碘

伏或者酒精这一类具有消毒杀菌功能

的液体，根本未使用任何药物。也就是

说，换药，其实换的不是药，更形象一

点的说法应该是消毒后更换敷料。

实际上，绝大多数的手术切口，只

需用药物保持其清洁， 就可以达到理

想的愈合状态， 并不需要使用特殊的

药物。有些患者总是担心伤口会发炎，

总想抹些药物加速其愈合。但是，比如

酒精、碘伏这类消毒液，对新生组织及

正常组织都是有一定刺激性的。 局部

使用的抗生素是有专门种类和制剂

的，如百多邦、金霉素等等，在没有正

确医疗指证的情况下随意使用则是有

百害而无一利。

拆线要注意啥

“是不是伤口换药到最后都需要

拆线？”这也是每个术后朋友非常关心

的问题。事实上，并不是所有伤口都需

要拆线， 这取决于伤口是采用哪种缝

线闭合的。

目前， 缝合线主要分为可吸收线

和不可吸收线两种， 这两种线的选择

主要取决于病人伤口部位、大小、张力

情况。 不可吸收缝线在伤口愈合良好

后需要拆除； 而可吸收缝线如人们常

说的“羊肠线”，一般不需拆线，一段时

间后可自行吸收， 受到外力摩擦后即

会自行脱落。

倘若可吸收线长期未自行脱落，

或者是皮下出现红肿等特殊情况，应

及时咨询医生。 此外，随着医学进步，

手术中采用的多数是美容缝合， 线一

般都埋于皮下，可以不用拆线。

与手术医生保持沟通

还有些朋友为了省事，总想出院

后自己在家换药，从安全角度来说不

建议这样做。 许多伤口换药看似很容

易，却也是每一位医生在经历无菌培

训、 换药考核过关后的熟练操作，仅

是换药前的无菌准备就有很多，如戴

帽子及口罩、接触患者前的七步洗手

法、无菌器械的准备；再如换药时应

准备两把镊子，一把夹持换药碗内无

菌物品， 另一把夹持接触伤口的敷

料，两者不可混乱，亦不可相互接触。

事实上，换药有着一整套严格规范操

作，也是预防术后手术切口感染不可

忽略的环节。

因此，建议朋友们定期、合理地去

医院换药， 如果医院离家太远实在不

方便， 就近的社区医院或者地段医院

也是不错的选择。 以上海市第一人民

医院骨肿瘤科为例， 很多患者都是从

外地而来，手术后三五天即可出院，回

老家后可以在附近的医院就诊换药，

对于伤口愈合有疑问的也会拍摄照片

前来咨询， 大大降低了伤口愈合不佳

的概率。

上海交通大学医学院附属第一人民医院

骨肿瘤科 昝鹏飞

经历过一次手术后，几乎每一位患者都会对伤口换药的事儿

有诸多疑问。 “医生，我这个伤口多久换一次药啊？ 要持续换药多

久？ ”“医生，来医院换药太麻烦了。 我看你们换药也挺简单的，我

自己买点酒精棉球回去涂一下行不行？ ”“我马上要回公司上班，

没空每天来换药，能开些消炎药吃吗？ ”

换药其实有很多讲究，并不仅是大家想的擦酒精、抹碘酒就

大功告成了。 其实，合理的换药能够促进伤口的愈合、减轻患者的

痛苦， 而错误的换药操作方法或者理念不仅会耽误伤口愈合，甚

至可能造成感染、创口不愈合等后果。 本文将围绕手术后的伤口

换药及拆线等知识，给大家进行科普。

防治脱发，你还在用“土办法”？不久前，湖南卫视主持人沈梦辰在

微博发布了一张自己脱发的图片，她表

示：“每天都有一大把头发掉落，不知道

有什么方法能改善。”其实，不少脱发患

者都尝试过防治“土办法”，发现没有效

果，最后才到医院来就诊。

有人听说用生姜摩擦头皮可以帮

助头发生长，但是，这样容易使皮肤受

损， 进而造成感染； 有人选择吃黑芝

麻、核桃进行食补，其实，黑芝麻与核

桃含油量较高，皮脂腺分泌旺盛、油腻

性头屑较多的脱发患者并不适用。

想要防治脱发， 到底该怎么做呢？

第一，如果每天掉发的总量不超过 100 

根， 基本上为正常的新陈代谢状态，不

必太担心。若每天头发脱落数量远远超

过 100 根，就要引起注意、及时就医。

第二，经常按摩头皮，能够促进血

液循环， 帮助头皮内毛囊重新长出头

发。 同时，每周洗头 2~3 次为宜，还应

避免用指甲搔抓，以免损伤发根。

第三， 要保持均衡的膳食结构，多

吃一些富含蛋白质、维生素和微量元素

食品，如绿色蔬菜、水果、动物肝脏、干

果等，忌食辛酸刺激、过甜、过油食品。

岳阳中西医结合医院皮肤科主任 李欣

健康饮食 不妨多些“紫色”
紫甘蓝又称红甘蓝、赤甘蓝，俗称

紫包菜、紫圆白菜，它营养丰富，还具

有多种保健功效。

保护肝脏 紫甘蓝不仅可以食用，

还有药用价值，主要针对脂肪肝、酒精

肝、肝脏功能障碍等常见肝病。甘蓝的

化学成分中含有半胱氨酸和优质蛋

白，这都是协助肝脏解毒的重要元素。

促进肠道蠕动 经常吃甘蓝菜的

人， 能够更好地满足机体对纤维素的

需求。 因为紫甘蓝中含有的大量纤维

素， 能够增强胃肠功能， 促进肠道蠕

动，以及降低胆固醇水平。

帮助减肥 紫甘蓝中的铁元素，能

够提高血液中氧气的含量， 有助于机

体对脂肪的燃烧，对于减肥大有裨益。

寻常大米 也可入药
大米是一种最为常用的谷类主

食，除了可以煮饭、磨成米粉，加工后

还可以作为药用。

炒米 选用炒熟的大米 30 克，

橘皮 10 克，茯苓 15 克，水煎取液，分

2 次饮用，每日 1 剂。可以治疗消化不

良、食欲稍减、大便不成形。

焦米 将大米炒至焦黑， 趁热加

水煮沸，除去粗渣后食用。 具有燥湿

止泻的功效， 适用于轻度消化不良、

胃口不佳、泻下稀水等病症。

锅巴 用铁锅煮饭， 锅底的焦

物为锅巴。 取锅巴 500 克，炒白术

50 克，白芍 50 克，佛手 25 克。 一

起研磨成粉状， 用沸水冲泡， 加入

适量白糖调味。 具有健脾理气、柔

肝止痛的功效。

上海中医药大学 刘继林

经常踮脚， 对身体

健康很有益处。 专家介

绍， 踮脚动作主要涉及

腿部和脚踝的肌肉。 强

化这些肌肉的力量，能

够有效避免骨折、 崴脚

等情况。

持续保持踮脚动作

需要体内较多的能量供

应， 而能量的供应需要

血液的流通， 此时心脏

会加快泵血的速度，增

加心脏的收缩力度，刺

激血管内皮细胞的功能， 保护心

血管。

此外， 踮脚还可以促进腿部

血液流通，能够预防静脉曲张、静

脉血栓等。 陈瑜

美国国立卫生研究

院的一项研究表明，睡眠

时接触人造光源与女性

肥胖率升高呈正相关性。

该项研究长达 5

年， 通过对 4 万多名女

性的体重、身高、腰围、臀

围，以及体重指数（BMI）

的测量，来研究夜间暴露

于人造光源下，女性的肥

胖和体重增加情况。

研究人员表示，和

睡眠时不接触人造光源

的人相比，睡觉时房间里开着电视

或者亮着灯的女性，平均体重增加

了 5 公斤， 肥胖发生率明显上升。

宗荷

!. !"

别盲目“贴秋膘”


