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秋冬季空气干冷、多风，脱皮、泛
红、干痒……不少人的皮肤也随之闹
起情绪。下面就给大家介绍几个秋
冬季护肤的小窍门。

■ 秋冬也别忘记防晒
进入秋冬季节，防晒产品依旧必

不可少。不仅是户外有紫外线照射，
室内照明物也会产生日晒效应，因此
室内室外都需要防晒。防晒的方式
包括规避防晒、遮挡防晒以及使用防
晒护肤品。

规避防晒 上午10点至下午2
点，减少外出。必须外出时尽量选择
树荫下或者阴面这些具有遮阳的地
方活动。

遮挡防晒 可通过打遮阳伞、戴
帽子太阳镜（深色为宜，但不宜影响
视觉）、穿防晒服、戴防晒口罩面罩等
实现，尽量选择有防晒指数的衣物。

防晒护肤品 包括防晒霜以及含
有防晒成分的润肤剂。需出门前15
分钟提前涂抹。秋季在室内防晒性

能至少为SPF15、PA+，室外活动或
旅行至少为SPF20、PA++。食指头
大小量（5g或5ml左右）足够一次涂
抹全脸。全身曝光部位均需涂抹防
晒产品。此外，紫外线也导致毛发干
枯粗糙，失去弹性和光泽，头发上也
可喷防晒产品。

■ 清洁别太狠 保湿是王道
天气转为干冷，大家会明显感到

皮肤、黏膜干燥不适，甚至出现干
痒。此时，夏季使用的祛油能力较强
的洁面产品就该停止使用了，要选择
弱酸性或中性的温和型洁面产品。
使用后，面部可形成一层锁水膜，在
清洁的同时实现保湿。尽量不选用
可以揉出丰富泡沫、洗完脸油腻感瞬
间消失的洁面产品。

除了选择保湿性能强的洁面产
品外，润肤剂的选择也十分重要。进
入秋季，建议换为保湿效果较好的霜
剂。可以选用含神经酰胺、胆固醇等
具有天然修复作用的保湿产品，成分

配比与人体自然分泌的脂质成分越
接近越好。

此外，夏季过后皮肤如果出现肤
色加深、色斑等情况，可以选用美白
祛斑类的产品，如含有维生素C、维
生素E、熊果苷、传明酸等成分的美
白产品。

■ 跳过这些护肤的坑
保湿面膜敷的时间越久越好

吗？为了保湿，有人会敷一夜面膜，
这是错误的。建议按照产品说明书，
敷15～20分钟，去角质产品建议敷
10～15分钟。时间过长，肌肤吸收
不了，面膜干燥后会吸收肌肤的水
分，导致皮肤变干。

外出时，随时喷保湿喷雾，对
吗？面部干燥紧绷时，可以使用保湿
喷雾，但面部的水珠应在30秒内及
时擦干，并涂抹保湿剂。时间过长，
肌肤表面的水珠会带着皮肤内的水
分一起向外蒸发，导致皮肤更加干
燥。 （北京青年报）

编者按：于细微之处见医者风
范。本期无锡名医团《医见》栏目邀
请到了无锡市第二人民医院党委书
记、博士生导师、主任医师、泌尿外科
学科带头人冯宁翰和泌尿外科副主
任（主持工作）、主任医师徐新宇，一
起了解泌尿外科的发展故事。

近10年来，市二院泌尿外科从
不到10张床位发展到将近170张床
位，成为了无锡市最大的泌尿外科。
冯宁翰认为，科室能够从小到大，从
弱到强主要是有两大诀窍。

其一是注重医疗技术和医疗质
量的提升。比如，在治疗肾炎方面，
不但在全省率先开展了保肾手术，尽
可能保留患者肾脏，而且在全国率先
开展了零缺血肾部分切除术，与传统
的手术方法相比，该技术完全不阻断
肾动脉，有效保护患者肾功能，大大
提高患者的生活质量。

其二是注重服务质量。在全国
第一个开展24小时不停歇的诊疗服
务，患者当天来能当天做手术，在最
短时间最大限度解除患者痛苦。“我
们泌尿外科全体医护人员都是以最
真诚、热情的态度和最拿手、顶尖的
技术为患者服务。患者会用脚投票，
你做得好了，而且轻轻松松把问题解
决了，患者就来了。”

自2021年入选“太湖人才计划”

顶尖医学专家团队，与北京大学第一
医院加强合作后，市二院泌尿外科医
疗技术及设备基本与国际同步，许多
国外的患者也慕名而来。“我们的达
芬奇机器人手术，自2023年开始，短
短一年时间，已经开展超过500台。”
徐新宇说。为减轻患者痛苦又要及
时处理彻底，科室积极采用国内外的
先进技术，很多治疗已从微创发展到
无创。可以说，先进的疗法，前沿的
技术，加上百姓的好口碑，正是市二
院泌尿外科做大做强的关键。

“太湖人才计划”的东风，为市二
院泌尿外科注入了源源不断的活力，
科室在人才培养方面也是不遗余
力。积极引进硕士、博士人才，团队
中40岁以下的青年占比超过60%。
科室亚专科种类齐全，已经分了7个
亚专科，每个亚专科都有带教，实现
医、教、研全面发展。

在追求卓越的道路上，科室将人
才培养与科技创新紧密结合，2022
年，泌尿外科团队项目摘得江苏省科
技进步一等奖，刷新了无锡卫生历史
最好成绩。2023年度中国医院学科
科技量值中，泌尿外科学位列百强居
全省第六，全市第一。近年来，团队
共发表SCI论文近40 篇，论文单篇
影响因子最高达41.4，为目前江苏省
泌尿外科界的最高分，也是无锡市医

学界影响因子最高的文章。
为让科研成果更好转化成临床

应用，造福锡城百姓。科室成立了微
生态中心，主要研究临床上的疑难杂
症。今年，出版了国际上第一本关于
泌尿道微生态学的专著，纠正了尿液
无菌的认知偏差，为治疗反复尿路感
染、间质性膀胱炎带来了全新方案。

对于科室未来的发展，冯宁翰说，
目标就一个，永远与世界一流的泌尿
外科中心保持一致。“这是我们追求的
目标，也是我们一直在做的。”

（黄琳）

纯净水能不能长期喝？“不
建议长期喝纯净水”相关话题
在社交媒体平台上引发网友讨
论：长期饮用纯净水是否会导
致人体缺乏必需的矿物质？消
费者到底该选择哪种水？

上海市食品安全研究会专
家组成员刘少伟表示，与食物
相比，无论是哪种类型的水，其
矿物质含量都非常有限。因
此，依靠食物来补充矿物质才
是更可靠、更主要的方式。

根据《食品安全国家标准
饮用天然矿泉水》(GB 8537-
2018)与《食品安全国家标准
包 装 饮 用 水》(GB 19298-
2014)中的定义，饮用天然矿泉
水，指的是从地下深处自然涌
出的或经钻井采集的，含有一
定量的矿物质、微量元素或其
他成分，在一定区域未受污染
并采取预防措施避免污染的
水；而饮用纯净水，是以符合原
料要求的来自公共供水系统的
水，或非公共供水系统的地表
水或地下水等为生产用源水，
采用蒸馏法、电渗析法、离子交
换法、反渗透法或其他适当的
水净化工艺，加工制成的包装
饮用水。

“对比来看，我们可以发
现，相比于纯净水，由于水源或
加工工艺等的不同，矿泉水中
可保留部分矿物质、微量元素
等。”刘少伟解释道，“不过，以
钙、铁等常见矿物质为例，日常
主要通过乳制品、绿叶蔬菜以
及红肉、肝脏等饮食手段进行
补充，水中的矿物质太少，几乎
可以忽略不计。”

“从矿物质摄取的角度来
讲，只要饮食均衡，即使长期饮
用纯净水，人体一般也不会出
现矿物质缺乏的情况。”刘少伟
最后建议，日常生活中，普通人
最健康经济的日常饮用水就是
煮沸的自来水(白开水)，并不一
定要饮用包装饮用水。

（健康时报网）

洛社镇卫生院“中医移动小诊室”
在张镇桥村卫生室为居民开展中医诊
疗服务。由该院中医内科、针灸推拿科
医师及中医康复技师组成的中医医疗
团队每周定期下乡，为张镇桥和正明两
个村开展中医诊疗及针灸、推拿等中医
适宜技术服务。此项为社区居民送到

“家门口”的中医特色诊疗服务已连续
开展了4个月，服务逾200人次，后续将
逐步扩大社区范围，为百姓提供高质量
的中医诊疗服务体验。（黄婕 蒋建肖）
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干燥脱皮？秋冬季护肤指南来了

纯净水不能长期喝？
人体所需矿物质
主要依赖日常饮食

医见医见：：开启生命开启生命““腺腺””路路


