
医护到家

心理沙龙

专家点拨

24小时读者热线：962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn 16

扫码关注新民

康健园官方微信

2025年7月31日 星期四
本版编辑：潘嘉毅 视觉设计：戚黎明
编辑邮箱：pjy@xmwb.com.cn

本报副刊部主编 |第1042期 |

高考后心理适应 从容应对青春新赛道
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医疗前沿 夏季科学护肤，告别“油光痘影”

识别干燥综合征
别让身体悄悄“干涸”

随着2025年秋季高考的尘埃落定，高校
招生录取的有序推进，广大考生和家长开启
了另一段充满挑战的心理适应期。这段时
期，不同考生可能会出现多种心理反应，
主要表现有迷茫焦虑型、懊悔抑郁型、过度
放纵型等。若长期持续，不仅不利于心理健
康，也会影响今后的社会适应。因此，关注
并科学应对高考后的心理适应问题，对于青
年学生的健康成长至关重要。
针对这些心理挑战，需要考生、家庭和全

社会的共同努力。首先，考生要成为心理健
康的第一责任人，接纳不良情绪，正确认识高
考“落差”，将高考作为人生长跑中的一个站
点，不断拓宽成长道路；主动制定一份翔实的
暑期计划（如考驾照、短期旅行或参与社会实
践），重建健康的生活节奏；当情绪难以自我
调节时，切勿孤军奋战，主动寻求外部支持。
其次，家长要成为孩子最坚实的后盾，以平
和、接纳的态度面对考分和录取结果，不要将
负面情绪传递给孩子；理解孩子的失落与迷

茫，鼓励孩子表达真实感受、多倾听、少说教，
给予高质量陪伴；教会孩子通过冥想、深呼吸
等方法管理情绪。最后，家长要注意孩子在
生理、语言、情绪和行为等方面表现出的警示
信号，如消极话语、网络沉迷、厌食、持续疼痛
等，及时寻求专业帮助（若持续2周以上），以
便将心理问题控制在萌芽阶段。
为了帮助青少年面对心理挑战，上海市

政府及教育部门正在大力推进家校协同育人
机制，通过空中课堂（https://basic.sh.smartedu.

cn/parentSchool）等平台普及心理健康知识、
提升家庭支持能力，促进学生的健康成长与
终身发展，青少年和家长可以根据需要自主
学习。为了健全社会心理服务体系，上海市
为青少年提供了多条心理援助热线，如
“962525”上海市心理热线（24小时）、“12355”
上海市青少年服务台和“12356”全国统一心
理援助热线（24小时），确保学生和家长能便
捷地获取帮助。

科学应对高考后的心理波动，构建完善
的支持体系，帮助学子以健康自信的状态迈
向新征程。

房宇航（上海市生物医药技术研究院）

55岁的张先生最近有些
困扰：曾经轻松的晨跑变得双
腿沉重，重要会议时莫名心慌
出汗，更让他焦虑的是，情绪
像过山车般起伏，经常莫名烦
躁。这些看似中年危机的“标
配”症状，实则是男性更年期
（医学上称为迟发性性腺功能
减退症，LOH）的典型表现。
男性更年期是一种由于

男性体内主要性激素——睾
酮水平自然下降引起的生理
和心理变化。这种现象通常
发生在中老年男性身上，虽然
与女性更年期相似，但男性的
激素下降过程更缓慢，且没有
明确的生理标志。《新英格兰
医学杂志》研究显示，男性睾
酮水平每年以1%—2%的速
度递减，50岁后约30%的男
性会出现明显症状。睾酮不
仅支配着男性的生殖功能，还
影响身体的新陈代谢、肌肉和
骨骼的健康、情绪调节及认知
功能。男性朋友会经常感到疲
劳乏力，爬楼梯都喘粗气，肌肉
变得松弛，腹部脂肪堆积形成
“啤酒肚”，遇到一点小事就想
发脾气，这些身心变化悄悄拖
累生活质量。长期睾酮不足
还可能埋下严重隐患：脂肪堆
积易引发高血脂、糖尿病，增
加心血管疾病风险；骨骼变脆
会提高骨折风险；记忆力和专
注力下降，长期情绪压抑可能
影响社会关系和家庭关系；体
能和性功能减退会显著降低
生活质量，形成恶性循环。
面对更年期信号不必慌

张，科学管理是关键。50岁后应每年
检查一次血清睾酮水平，若总睾酮低
于3.5ng/ml且伴有症状，应及时就
医。生活方式调整也很重要，每周至
少进行150分钟中等强度运动，搭配
力量训练；饮食上多吃富含蛋白质和
锌的食物，控制腰围；同时要保证充足
睡眠，培养兴趣爱好来减压。心理方
面要接纳这一自然生理过程，与伴侣
坦诚沟通，必要时寻求专业帮助，按医
嘱补充睾酮能帮助提高体内睾酮浓
度，改善身体机能，减轻相应症状。
男性更年期不是洪水猛兽，而是

生命必经的换挡期，就像机器需要定
期保养，身体也需要科学呵护。通过
早重视、早管理，完全可以从容度过这
个阶段，活出中年魅力。

陈善闻（泌尿外科副主任医师）
李益明（内分泌科主任医师）（复旦大
学附属华山医院）

对身体的伤害远超想象

当免疫系统错误地攻击分泌泪液、唾液的
腺体时，身体开始陷入“干涸”状态，眼睛干涩、
异物感、怕光、视物模糊，严重时可伤及角膜；口
腔干燥，难以吞咽干食，龋齿增多甚至牙齿片状
脱落。病情进一步发展后，皮肤干燥瘙痒、鼻腔
干涩易出血、持续干咳无痰等。
干燥综合征的破坏远不止干燥不适。它还

可能波及关节、肺、肾、神经系统和血液系统，引
发乏力、关节痛、腮腺肿大、紫癜等问题。更值
得警惕的是，这类患者罹患淋巴瘤的风险明显
高于普通人群。由于起病隐匿、进展缓慢，早期
症状轻微，干燥综合征很容易被误认为是疲劳、
年纪增长或“亚健康”。加之公众认知度不高，
许多人在确诊前已被症状困扰多年。干燥综合
征的诊断往往需结合血液抗体检测（如抗SSA、
SSB抗体）、泪腺功能测定、唾液腺检查甚至唇
腺活检，普通体检难以发现。

中年女性患者需提高警惕

干燥综合征并不罕见，据估算，我国患者数
量可能高达数百万，而且“重女轻男”，90%以上
的患者为女性，尤其集中于40—50岁之间。但
这并非更年期“专属”，年轻女性、男性，甚至儿
童亦可能患病。对于确诊患者，治疗的目标是
缓解症状、保护器官、延缓进展。基础治疗包括
使用人工泪液、唾液替代品等缓解局部不适。
现代中医学者从“脏腑理论”“津液代谢”“三焦
理论”“酸甘化阴”等多种理论以及传统辨证论
治等多角度施治，疗效显著。燥痹患者舌象以
红舌、绛舌及镜面舌为多见，属于典型的阴虚津

枯之象，中医常采用养阴活血生津之法，通过口
服中药，结合针灸、耳穴埋豆、穴位贴敷等中医
外治法改善症状。部分患者则需在医生指导下
使用羟氯喹、免疫抑制剂或生物制剂等药物。

日常“抗旱”实用提示

日常生活中，患者应尽量减少用眼过度，
避免佩戴隐形眼镜或美瞳，避免长时间屏幕用
眼，防风沙强光（戴墨镜），规律使用无防腐剂
人工泪液，温热毛巾湿敷眼部。注意口腔清

洁，少食甜食，勤漱口（尤其餐后），使用含氟
牙膏，定期牙科检查，拒绝吸烟饮酒，随身带
水或使用无糖口香糖/酸糖刺激唾液。沐浴水
温勿过高，勤涂保湿霜。避免使用易引发干燥
的药物如抗抑郁药、抗组胺药、利尿剂等，也
有助于减轻症状。虽然干燥综合征尚无法根
治，但它并非洪水猛兽。通过早期识别、规范
治疗，大多数患者都能控制症状，保护脏器，
维持良好的生活质量。

黄慧萍（上海市中医医院风湿病科）图 IC

69岁的张先生患有房颤、高血压、心功能
不全，因胃癌接受过胃大部切除，抗凝治疗风
险极高，治疗面临两难。近日，他在上海市静
安区市北医院接受了“房颤射频消融+左心耳
封堵”的一站式手术治疗。术后，超声及造影
验证了封堵效果良好，无残余分流。张先生
术后第二天即可下床活动，身体恢复良好。
市北医院心血管内科曹华明主任介绍，

该术式第一步为射频消融，通过导管“定位+
消融”异常电信号，恢复正常的窦性心律；第
二步为左心耳封堵，经血管将封堵器送入，彻
底封住易生血栓的“口袋”，降低中风的发生
风险。一站式手术治疗需要心内科、超声科、
麻醉科、放射科等多学科专家的紧密协作才
能顺利进行。这项手术方案是预防卒中的有
效方式，适用于症状明显、药物控制不佳的阵
发性或持续性房颤；医学评估为高卒中风险
且高出血风险；无法耐受或不依从长期抗凝
治疗的患者。需强调的是，房颤不容忽视，把
握治疗新选择，才能为健康加上“双保险”。

喻文龙（上海市静安区市北医院）

一站式手术
房颤治疗新选择

夏季是痘痘（学名：痤疮）高发期，痤疮虽然

常见，但并不可怕。我们只要了解它的成因，采

取科学的防治方法，保持良好的生活习惯和积极

的心态，必要时配合医生的专业治疗，就一定能

战胜痘痘，重新拥有光滑细腻、清爽透亮的肌肤。

■为啥夏天更容易长“痘”
夏季高温湿热，皮脂腺分泌活跃，油脂加汗

液混合后易堵塞毛孔，制造适合痤疮丙酸杆菌
滋生的“温床”，从而引发痘痘。同时，强烈紫外
线会使角质增厚、毛孔变窄，进一步加剧毛囊堵
塞。晒伤后皮肤屏障受损，也会加重炎症，导致
色素沉着。如果饮食偏好烧烤、奶茶等高油高糖
食物，容易刺激胰岛素生长因子（IGF-1）水平升
高，促使皮脂分泌增加；熬夜、精神压力过大则会
扰乱激素水平，引发痘痘爆发。
痤疮的类型多种多样，不同阶段表现也不

尽相同。粉刺是痤疮的初级形态，分为白头粉
刺和黑头粉刺。当炎症进一步加重时，便会形
成丘疹。若炎症持续发展，毛囊内的白细胞与
痤疮丙酸杆菌等微生物“作战”，便会出现顶部
带有黄色脓液的脓疱。更严重的情况是结节或
囊肿。

■科学战“痘”四步骤
日常护理 使用温和洁面产品每天清洁两

次，避免频繁洗脸导致皮肤过干；切忌用手挤痘，
避免感染扩散；减少粉底使用，保持毛孔通畅；规
律作息，保持情绪平稳，也有助于内分泌平衡。

饮食调整 多吃蔬果，少吃油炸甜食；避免
含糖饮料与高脂乳制品；多喝水有助于代谢毒
素，维持皮肤水油平衡。

合理用药 轻中度痤疮可使用外用药物如
维A酸、过氧化苯甲酰等；中重度可在医生指导
下服用抗生素或抗雄激素药物。但应严格遵医
嘱使用，避免副作用。

医美辅助 痘痘控制后如有痘印痘疤，可选
择正规机构进行光子嫩肤、点阵激光等手段加
以改善。

■避免战“痘”误区
误区一：手挤痘更快好。
正解：实则可能加重感染，甚至留疤。
误区二：护肤品能根治痘痘。
正解：护肤品仅为辅助，真正严重的痤疮仍

需药物或专业治疗。
误区三：痘痘迟早会自己好。
正解：部分轻微痘痘确实可能自愈，但中重

度若不及时干预，极易留下疤痕甚至影响心理
健康。 乔闳

你是否常常觉得眼睛像
进了沙子，干涩刺痛？即便多
喝水，嘴里也依然发干，吃饼
干不配水根本咽不下？当身
体出现难以解释的持续“干
渴”时，不要仅仅归因于“上
火”“缺水”或“衰老”，还可能
是一种名为“干燥综合征”的
自身免疫性疾病正悄悄来袭。

本报零售价

每份 1.00元

24小时读者服务热线

962555
●国内邮发代号3-5/国外发行代号D694/全国各地邮局均可订阅/广告经营许可证号:3100020050030/社址:上海市威海路755号/邮编:200041/总机:021-22899999转各部

●本报在21个国家地区发行海外版 /美国、澳大利亚、加拿大、西班牙、泰国、菲律宾、日本、法国、巴拿马、意大利、荷兰、新西兰、尼日利亚、印度尼西亚、英国、德国、希腊、葡萄牙、捷克、瑞典、奥地利等
● 本 报 印 刷 :上 海 报 业 集 团 印 务 中 心 等 ,在 国 内 外 6个 印 点 同 时 开 印/上 海 灵 石 、上 海 龙 吴 、上 海 界 龙/北 京 、香 港 、美 国 洛 杉 矶


