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近日，不少市民因面部反复出现细小凸
起而感到困扰。这些不痛不痒却影响美观的

“小颗粒”究竟是什么？又该如何科学应对？
记者就此采访了泉州市皮肤病防治院皮肤
科副主任医师何天管，请他从专业角度为市
民解读这一常见的皮肤问题。

“大家常说的粉刺，其实是痤疮最基
本的表现形式，其本质是毛囊口的‘交通
堵塞’。”何天管医生指出。他解释道，人体
的毛孔如同微型通道，底部的皮脂腺会持
续分泌油脂以滋润皮肤。当油脂分泌过
旺，或者毛囊口的老化角质堆积过多时，
油脂与角质便会混合形成“栓子”，堵塞在
毛囊口，从而产生最初的“微粉刺”——这
也是各类痤疮演变的起点。

针对粉刺的两种常见形态，何天管进一
步说明：“若毛囊口完全闭合，堵塞物被封闭
在皮肤下，就形成肤色或白色的小凸起，称
为‘白头粉刺’；若毛囊口开放，堵塞物暴露
在空气中，顶端经氧化和灰尘附着会变黑，
便是大家熟悉的‘黑头粉刺’。二者虽形态不
同，但同属毛囊堵塞，白头粉刺在不当处理
下更容易继发感染，发展为炎性痘痘。”

谈及诱发因素，何天管结合临床观察指
出，除了众所周知的青春期激素变化外，现
代生活方式的影响尤为显著。长期熬夜、精
神压力过大、嗜好高糖高脂饮食及过量乳制
品，都会刺激皮脂过度分泌。此外，使用过于
油腻厚重的护肤品或化妆品、清洁不到位或
过度清洁导致屏障受损，以及女性经期、多
囊卵巢综合征等引起的内分泌波动，也都是
重要诱因。

对于市民关心的处理与预防方案，何天
管特别强调了一个原则：“切勿自行用手挤
压！”粗暴的挤压极易破坏毛囊壁，导致炎症
扩散和加深，留下色素沉着甚至永久性疤
痕。他建议，日常护理应以温和清洁为主，选
用适合肤质的洁面产品，目标是去除多余油
脂，而非追求“搓盘感”的过度脱脂；同时应
调整生活方式，尽量避免熬夜、减少高糖饮
食与乳制品摄入，并坚持做好防晒，因为紫
外线会加剧角质增厚和炎症反应。

“对于已经形成的粉刺，我们并不建议
患者自行盲目使用强效角质剥脱产品或药
物。”何天管提醒，不当使用很可能损伤皮肤
屏障，导致皮肤敏感。建议患者先到正规医
院皮肤科明确诊断。医生会根据具体情况，
推荐个体化的治疗方案。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 李刚茹

科学防治
告别粉刺

在骨科临床门诊中，经常有患者抱怨：
“我的肩周炎老不好，越练越痛。”经检查发
现，其中很多人把肩袖损伤当作肩周炎来治
疗，盲目练习“手爬墙”或吊单杠，结果越练
越糟，最后连简单的梳头、摸背动作都变得
困难。

肩袖损伤和肩周炎是两种截然不同的
疾病，但都会引发肩膀疼痛。前者以锐痛、撕
裂感、刺痛为主，在进行抬手过肩或上举（如
梳头、晾衣服、拿高处的东西）、肩关节外展
（如穿衣服、脱套头衫）以及肩关节旋转动作
（如拧毛巾、打球挥拍）时加重，在静息时缓
解；后者多表现为弥漫性、持续性的酸痛和
钝痛，无明显单一触发动作，全天候疼痛，夜
间加重。

如果难以分辨，患者可以尝试以下两种
方法进行初步自查：

空罐试验。手臂向侧方平举至肩高，大
拇指持续朝下（像倒空罐子），并抵抗他人向
下的压力往上抬，保持姿势。如果肩膀顶部
出现锐痛或无力，则提示可能是肩袖损伤。

背后摸高试验。尝试用患侧手从背后向
上，尽量触摸对侧肩背。如果感觉疼痛但能
够到，可能是肩袖出现问题；如果根本够不
到，且各个方向都感到僵硬受限，则更偏向
于肩周炎。

如果确诊为肩袖损伤，应避免所有引发
尖锐痛的动作，如过肩运动、提重物或突然
发力，同时需在无痛范围内保持关节活动，
以防止僵硬。在急性期，可以在疼痛区域进
行冰敷，减轻炎症反应，每次15至20分钟，
每日3至4次，尤其建议在活动或锻炼出现
疼痛后进行。还可在医生指导下使用非甾体
抗炎药。

如果确诊为肩周炎，控制急性期疼痛为
首要任务，因为疼痛会加剧肌肉保护性痉
挛，进一步限制活动。建议在活动前或睡前
进行15至 20分钟的热敷，帮助放松肌肉、
促进血液循环。在疼痛可耐受的范围内（非
剧痛），进行全方向、温和的拉伸和摆动，目
标是维持现有活动度，而非强行突破。

需要提醒的是，疾病具有个体差异性，
若出现持续不适，务必及时就医。

（来源：家庭医生报）

本报讯 （融媒体记者张沼婢）近年
来，随着人们对口腔健康需求的不断增
长，针对牙齿矫正、种植牙等治疗周期较
长的服务，部分口腔医疗机构推出了“疗
程卡”等预付式消费模式。丰泽区卫健局
近日专门发布口腔医疗预付消费风险提
示，提醒广大市民：此类模式虽然能为患
者提供一定的便利和折扣，但也存在一些
风险与隐患，极易引发退费难、服务质量
缩水甚至机构倒闭跑路等消费纠纷。

预付式消费在口腔医疗领域，主要
表现为充值送治疗费、预购种植或正畸
套餐、办理家庭健康年卡等。其主要风险
包括——

资金安全：部分机构缺乏资金监管，
一旦经营不善、资金链断裂或负责人失
联，消费者预充值的余额可能难以追回。

服务质量：充值后，部分机构降低服
务标准，或频繁更换医生，导致后续治疗
效果不达标。

退费壁垒：合同中常包含“一经售出，
概不退换”“最终解释权归本店所有”等霸
王条款。消费者因搬家、对服务不满等原
因申请退费时，往往遭遇高额扣费或被直
接拒绝。

诱导过度医疗：为消耗预付余额，部
分机构可能诱导消费者进行非必要的过
度治疗。

为了避免陷入预付消费陷阱，丰泽区
卫健局特向市民朋友们提出以下建议：

1.核实资质，选择正规机构。就诊前，
请留意机构是否在明显位置悬挂《医疗机
构执业许可证》或《诊所备案凭证》；并确
认医护人员是否具备《医师执业证书》和

《护士执业证书》。切勿在无证“黑诊所”或
上门服务人员处就医。

2.理性消费，拒绝大额预存。口腔治
疗具有阶段性特征，建议按次付费或购买
短期、小额度套餐。对于充值金额较大或有
效期超过1年的预付项目，务必提高警惕。

3.签订合同，细看条款内容。充值前
务必签订书面合同或电子合同，重点检查
退款条件（未消费部分能否全额退还、已
消费部分如何计价）、违约责任（机构搬
离、转让后由谁负责）、有效期（过期是否
作废）以及使用限制（是否限定医生或项
目）等内容。

4.索取票据，保留消费凭证。支付后
请及时索要加盖公章的发票或收据，并保
留转账记录、合同、聊天记录等。优先支付
至机构对公账户，切勿将资金转入工作人

员个人微信或支付宝账户。
5.关注动态，警惕经营异常。若发现

机构存在频繁更换店名、经营者、医护人
员，或以“装修、系统升级”为由长期停业
等异常情况，请尽快消费完剩余金额或申
请退费。

如果发生退费纠纷，消费者可通过
以下途径进行维权：第一步是协商沟通，
首先尝试与机构负责人进行友好协商；
第二步是热线投诉，若协商无果，应及时
拨打12345 政务服务便民热线或12315
消费者投诉举报热线，涉及医疗纠纷的
可直接拨打12320；第三步是寻求司法途
径，对于涉及金额较大、无法联系到负责
人或涉嫌诈骗的情况，请迅速携带相关
证据向公安机关报案，或向人民法院提
起诉讼。

口腔医疗消费 卫健系统提醒预付风险

一口冰镇西瓜刚入口，牙齿却突然一
阵战栗；好友聚餐吃热辣火锅，牙齿又传
来尖锐刺痛。这些“酸爽”体验，很多人都
不陌生。这便是牙齿敏感，面对这一常见
困扰，我们究竟该如何科学应对？第910
医院口腔颌面外科周剑虹主任医师介绍，
每个人的牙齿都有“三层楼”结构：最外层
的牙釉质是牙齿的“铠甲勇士”，中间层的
牙本质是敏感星人的“痛感来源”，最内层
的牙髓腔则是牙齿的“心脏中枢”。

牙齿敏感，医学上称为牙本质敏感，
通俗讲就是牙齿受到温度、化学物质、机
械摩擦等外界刺激时，出现的短暂、尖锐
的疼痛，刺激消失后疼痛也会快速缓解。

“当牙釉质被破坏，牙本质暴露出来，
问题就出现了。”周剑虹解释，牙本质内部
有无数微小的管道直通牙髓神经，冷、热、
酸、甜一刺激，立刻就会产生刺痛感。

如何缓解牙齿敏感？周剑虹主任医师
给出了四点家庭护理建议：

选用抗敏感牙膏并坚持使用。市面上
的抗敏感牙膏通常含有硝酸钾或氟化物
等成分，能帮助封闭牙本质小管或阻断神
经传导。需要注意的是，抗敏感牙膏需要

持续使用一段时间才能见效，中途停用可
能导致症状反复。也可将牙膏直接涂抹在
敏感区域，静置几分钟再刷，效果更佳。

掌握正确的刷牙方法。使用软毛牙刷，
避免用力横向“拉锯式”刷牙，以免加剧牙釉
质和牙龈的磨损，甚至造成楔状缺损。推荐
采用“巴氏刷牙法”，使牙刷与牙齿呈45度
角，轻柔地打圈或做小幅度水平颤动。

避免过冷过热及酸性食物刺激。减少
食用冰饮、热汤、碳酸饮料及柑橘类水果
等刺激性食物。进食后不要立即刷牙，建
议等待1小时，让牙齿表面的酸性环境得
到中和，再进行清洁。

注意保护牙齿。有夜磨牙习惯的人，
可咨询医生是否需要佩戴咬合垫，以减少
牙齿磨损。同时避免用牙齿咬开瓶盖等硬
物，防止牙齿隐裂。

周剑虹特别提醒，家庭护理是缓解轻
度牙齿敏感的第一步，但如果出现症状持
续或加重等情况，说明问题可能超出了自
行处理的范围，应尽快前往正规医院口腔
科就诊。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 陈慧
玲 任常群

冷热酸甜受不了

四招缓解牙齿敏感

对症诊疗
两种肩痛

天气晴朗好踏青

远离蜱虫 守护健康

蜱虫，俗称“草爬子”“狗豆子”，未吸
血时仅芝麻绿豆大小，吸饱后可胀至黄
豆甚至指甲盖大小。泉州地处东南沿海，
属亚热带季风气候，温暖湿润、植被茂
盛，为蜱虫提供了理想的栖息环境。每年
4月至10月是蜱虫活跃期，它们常伏于
草尖或灌木枝头，伺机攀附到人或动物
身上。

蜱虫叮咬吸血时，会将体内病原体
注入人体，引发多种严重疾病——

发热伴血小板减少综合征（最危
险）：表现为持续高热、乏力、恶心呕吐，
严重者可致多脏器功能衰竭，危及生命。

莱姆病：早期出现特征性“牛眼状”
红斑，晚期可能引发关节炎、神经系统或
心血管损害。

森林脑炎、斑疹伤寒：同样可引起高
热及严重并发症。

当然，并非所有蜱虫均携带病原体，
但公众切不可掉以轻心。

认清蜱虫危害

穿对衣物：前往野外或草地时，宜
穿浅色、光滑的紧口长袖衣裤。浅色便
于发现虫体，紧口并扎紧裤脚可防止蜱
虫钻入。

喷涂驱虫剂：在裸露皮肤及衣物上
喷涂含避蚊胺、派卡瑞丁等成分的驱虫
剂，可有效驱避蜱虫。

避开高危环境：尽量在步道行走，避

免在草地、灌木丛中长时间坐卧。露营应
选择经过清理的平整营地。

归家后仔细检查：野外活动归来后
及时沐浴，重点检查皮肤褶皱处，包括
头皮、耳后、腋窝、腹股沟、腘窝（膝盖后
方）、脚踝等部位。携带宠物外出者，亦
需仔细检查宠物的毛发、耳廓、趾缝及
腹部。

牢记四步防护
如果不慎被蜱虫叮咬，切勿惊慌，

不可用手拍打或强行拔除。蜱虫的口器
呈倒钩状，生拉硬拽易导致口器断裂残
留于皮内，引发严重感染；捏碎虫体则
可能使其体液经皮肤创口进入人体，增
加感染风险。

正确的拔除步骤应该是——
夹：用尖头镊子尽量贴近皮肤表

面，夹住蜱虫的头部（口器处），避免夹
其腹部。

拔：保持手腕稳定，垂直向上缓慢、

均匀用力拉出，切勿扭转或猛拽。
消：拔出后立即用碘伏、酒精或肥

皂水彻底清洗叮咬部位及双手。
专家提醒，拔下的蜱虫最好放入密

封袋或小瓶中，拍照或冷冻保存，以备就
医时辨识。被叮咬后14天内为关键观察
期。如出现发热、红肿、皮疹或肌肉酸痛
等症状，切勿当作普通感冒自行服药，应
立即前往正规医院就诊，并主动告知医
生“曾被蜱虫叮咬”，同时出示保存的蜱
虫或照片，以利于精准诊断与及时治疗。

学会紧急处置

□相关新闻

在儿童面部意外伤害中，鼻骨骨折是
最常见的门诊病例之一。由于鼻部位于面
部正中，呈三棱锥形突出，加之儿童鼻骨
质地较薄、软骨比例较大，一旦发生摔倒
或撞击，鼻部往往首当其冲。

泉州市妇幼保健院（泉州市儿童医
院）耳鼻咽喉头颈外科主治医生戴四海介
绍，许多家长在发现孩子鼻青脸肿时，第
一反应是“消肿即可”，殊不知鼻骨骨折若
处理不及时，不仅可能导致永久性畸形
（如鼻梁歪斜或塌陷），还可能引发鼻腔通
气受阻，导致孩子长期习惯性用口呼吸，
进而影响睡眠质量与生长发育。

如何判断孩子是否发生了鼻骨骨折？

戴四海指出，如果孩子面部受伤后出现鼻
部明显疼痛（轻触或按压时加剧）、鼻出血、
鼻梁迅速肿胀或外形歪斜、塌陷，或者出现
单侧鼻塞，均需高度警惕。需要特别提醒家
长的是，伤后最初2—3小时内，由于肿胀
尚未完全显现，是观察鼻梁外形最准确的
时机；一旦肿胀加重，轻微的骨折移位可能
会被掩盖，待消肿后才发现鼻梁已发生畸
形，此时往往已错过最佳复位时间。

鼻骨骨折是否都需要手术治疗？戴四
海表示，并非所有鼻骨骨膜损伤都需要手
术。如果经检查确认骨折未发生明显移

位，且鼻外形正常、鼻腔通气良好，可采取
保守治疗：伤后24小时内冷敷以减轻肿
胀，24小时后热敷以促进血液吸收，同时
注意保护鼻部，避免二次损伤，静养观察
即可。但如果骨折导致鼻梁明显歪斜或塌
陷，或者鼻腔被堵塞影响呼吸，就需要进
行鼻骨复位手术。

他强调，复位治疗应尽早进行。虽然
理想的观察与处理时机在伤后早期，但整
个复位的窗口期一般不超过2周。超过2
周后，骨折处会开始形成骨痂，此时复位
难度会大幅增加，甚至可能需要切开手

术。因此，戴四海特别提醒家长：一旦发现
鼻子撞歪，切莫拖延，最晚不要超过两周。

鼻骨骨折能否预防？戴四海表示，虽然
无法完全避免意外，但可以通过以下方式
降低风险：在进行骑行、轮滑、滑板等运动
时，应佩戴头盔，最好选择带有面部护罩的
款式；参加篮球、足球等对抗性运动时，建
议佩戴专业的护鼻面罩；此外，应加强安全
教育，引导孩子在玩耍时避免面部正对硬
物，并在跌倒时学会用手臂保护面部。

戴四海提醒家长，面对孩子鼻部外
伤，多一分细心观察与及时就医，往往就
能避免一次“长歪”的遗憾。

□融媒体记者 张沼婢

鼻骨骨折复位“黄金期”仅两周
切莫因怕疼或等消肿延误

天气晴好，正是踏青出游的好时节。近
期，不少市民趁着周末，前往清源山、紫帽山
等地登山品茗，或是带上孩子到各大公园露
营休闲。泉州疾控提醒，在享受自然之乐的同
时 ，还 应 警 惕 藏 匿 于 草 丛 中 的“ 隐 形 杀
手”——蜱虫。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 蔡水波

肩袖损伤和肩周炎是两种截然不肩袖损伤和肩周炎是两种截然不
同的疾病同的疾病（（CFPCFP 图图））

每年每年44月至月至1010月是蜱虫活跃期月是蜱虫活跃期，，它们常伏于草尖或灌木枝头它们常伏于草尖或灌木枝头。（。（CFPCFP 图图））

牙齿敏感是指牙齿受到温度牙齿敏感是指牙齿受到温度、、化学物质化学物质、、机械摩擦等外机械摩擦等外
界刺激时界刺激时，，出现短暂出现短暂、、尖锐的疼痛尖锐的疼痛。（。（CFPCFP 图图））


