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近期，随着气温升高、
万物复苏，不少人出现红
疹、瘙痒难耐等春季过敏
症状，有的甚至会反复发
作，严重影响睡眠，打乱正
常生活节奏。对此，中日
友好医院副院长、皮肤科
主任崔勇提醒，这有可能
是特应性皮炎在作祟，应
对关键在于落实全年龄段
患者长期规范管理。

崔勇介绍，特应性皮炎被称
为皮肤科的“第一大病”，是一种
由2型炎症反应引起的慢性皮肤
疾病，以瘙痒反复发作和皮疹为
主要症状。特应性皮炎容易伴
发过敏性鼻炎、哮喘等症状，有
共病风险，累及患者的全生命周
期。2023 年最新流行病学调研
显示，中国成人和儿童特应性皮
炎患者人数占全球首位，患者人
数在近20年处于持续上升趋势，
成为不容忽视的公共卫生问题。

除了患者群体庞大，特应性
皮炎“反复复发”的疾病特性也
为患者带来巨大负担，成为需要
长期管理的重要原因。数据显
示，患者每年约有1/3的时间处
于复发期，这意味着患者长期反
复遭受剧烈瘙痒、皮损，以及面
临睡眠中断等问题，对成长发
育、学业、事业等造成影响。

“厘清疾病机制对特应性皮
炎长期规范治疗和管理至关重
要。”崔勇表示，实际诊疗过程
中，仍存在注重急性症状控制而
忽略长期维持管理的情况。“2型
炎症是特应性皮炎的核心发病

机制，针对 2 型炎症的‘对因治
疗’尤为关键。应对‘复发’难题
时，无论医生还是患者都需奉行

‘长期主义’，长期规范管理应以
1年起步设定治疗目标，并做到
精准治疗，这样有助于不同年龄
段患者回归正常生活。”

目前，在强化长期管理、提
升疾病相关诊疗水平方面，专诊
能力建设愈发关键。中华医学
会皮肤性病学分会主任委员高
兴华表示，专诊建设是落实“专
病专治”，帮助患者实现长期管
理的重要手段。

“我国现有的特应性皮炎
专诊数量较有限，对于疾病早
期阶段的标准和治疗目标需更
加清晰。”高兴华说，希望能以
三级医疗机构和皮肤专科医
院、儿童医院为载体，通过推广
使用统一的疾病评估工具和材
料、建立专诊建设示范单位、建
立特应性皮炎专病门诊建设标
准、促进区域专诊和专科医联
体建设等方式，加强专诊建设，
推动学科高质量发展。

（新华社 沐铁城）

春天，各类时令野菜迎来上
市。云南省市场监督管理局提
醒，采摘和食用野菜需谨慎，避
免造成食物中毒。

野菜是指生长在山野、没有
经过人为栽培的野生可食植物，
因天然野生、具有独特风味而受
到青睐。部分野菜与有毒不可食
用植物很相似，只从外观上难以
辨别，容易误采误食中毒。公众
自行采摘野菜时要仔细辨识，尽
量选取具有典型特征的野菜，切
勿采摘不认识、不熟悉的野菜。

在采摘野菜时，避免在化工
厂、垃圾填埋场、污水沟等环境
可能受到污染的区域采摘。绿
化地带的野菜存在农药残留风

险，不宜采摘。如消费者在市面
上购买野菜，应到正规超市或菜
市场选购来源安全可靠的野菜，
并保留购物凭证。

烹饪野菜时要采用正确的
烹调方式，对野菜充分清洗，最
好进行浸泡、焯水等操作，食材
应放置在阴凉处，保持清洁，防
止腐败变质。

野菜种类繁多且类别复杂，虽
然口感鲜美，但不宜多吃或单一类
型大量食用。老人、婴幼儿、孕妇、
哺乳期妇女、过敏体质以及消化系
统存在疾病的人群尽量不吃或少
吃野菜。食用野菜后如有不适，应
及时催吐，立即前往医院就诊。

（新华社 熊轩昂）

俗话有“春困秋乏夏打盹”，一年
一度的“春困”来袭让不少人感到昏
昏沉沉，甚至工作、学习效率都大打
折扣。别急，中医就送大家一份“春
困”的自救指南。“春困”本身并不是
疾病，但是就有那么一些疾病，伪装
成“春困”的样子，一定要提高警惕。

春困有“理”

《黄帝内经》云：“人与天地相参，
与日月相应”，古人在长期生活和医
疗实践中，逐渐认识到人与外界自然
环境有着不可分割的密切关系，从而
确立了“天人相应”的整体观。四时
气候及环境变化，会影响人体内阴阳
平衡。在冬春季节转换的阶段，人体
阳气从冬藏转为春生，气血增长。如
果本身气血充足的人，能较好地适应
这一转变，没什么感觉。

如果人体气血不足，就容易出现
春困的症状，这主要因为人体内阳气
跟不上自然界阳气升发的步伐，是一
种人体暂时失调的现象。春困不是
一种病，而是人体生理机能随自然气
候变化出现的一种生理现象。

具体来讲，季节转换主要会带来
以下影响：

生物钟发生改变。光照程度会
影响人体褪黑激素的分泌量。褪黑
激素是松果体分泌的神经内分泌激
素，它的时相反应曲线与光照刚好相
反，可以简单地理解为天黑的时候褪
黑激素开始分泌，天亮了就停止分泌
了。春天昼夜时长发生改变，和冬天
相比较，天长夜短，体内褪黑激素的
分泌时长也相应缩短了，导致睡眠不
足或质量差，白天犯困的时间会相应
增加；

代谢增加。进入春天后，气温回

暖，人体新陈代谢也逐渐增加，机体
消耗的能量增多，可能会导致能量供
应不足，使得身体容易疲乏；

湿气重。中医责之于“湿”。春
天雨水偏多，空气湿度大，受到外湿
的影响，湿邪困脾，脾运化功能下降，
气血生化乏源，易出现疲倦乏力。同
时，湿为阴邪，易阻遏气机，损伤阳
气，导致气的升降运动失常；

脑供血减少。春天由于天气变
暖，血管和毛孔渐渐扩张，皮肤的血
流量大大增加，但由于人体内血液的
总流量是相对稳定的，供应皮肤的血
流增加，供应给脑部的血液就会相对
减少，导致大脑缺血缺氧。

两类人是“特困户”

脾虚湿盛和肝火旺盛之人易春
困。

脾虚湿盛，主要表现为乏力、困
倦、头身困重，头昏，伴有腹胀、恶心、
食欲减退、大便黏滞等。舌苔较厚
腻、有齿痕。“脾虚不能运化水湿，而
水湿反过来又加重脾虚的症状，外湿
与内湿，内外相和，就加重了春困的
症状。

肝火旺盛，在春天，肝气旺盛而
升发，春天是肝旺之时，春季养生宜
疏肝。而如果平时肝火偏旺，会影响
肝的疏泄和阳气的生发，导致脏腑机
能紊乱，出现急躁易怒、心慌气短、失
眠、头晕、头痛以及困乏等症状。

解“困”有“方”

根据中医治未病养生理念，春困
可以通过起居、情志、饮食、运动等方
法综合调理。

起居调节。应顺应四时气候的
变化，春捂以免寒湿内伤。早睡早

起，逐渐适应春天阳气的生发。
情志调节。畅达情志以养肝。

肝主情志。养肝首先要保持心情舒
畅，防止肝火内盛，避免不良情绪的
刺激。

饮食调节。春天是阳气生发的
季节，适当多吃一些辛甘发散的食
物，比如白萝卜、芫荽、葱白等；避免
过多食用酸性食物，比如石榴、柠檬、
橘子等，因为酸味入肝，酸性收敛，不
利于阳气的生发以及肝气的疏泄。
同时饮食宜清淡，少食寒凉和肥甘厚
味之品，以免伤脾。

运动调节。多做户外运动、有氧
运动，比如春游、慢跑、打太极等，加
强血液循环，促进人体气血的运行。
注意不宜做过于剧烈的运动，容易耗
伤阳气。

这几种困倦要警惕

有些疾病打着春困的幌子，正在
威胁着你的健康。

脑中风。据报道，70%以上的中
风患者在发病前5至10天会频繁打
哈欠。如果本身就有高血压等高危
因素，同时出现频繁连续哈欠，且伴
有肢体麻木无力、头晕头痛、言语不
清等症状，要高度怀疑是脑血管的问
题。一定要引起重视、及时就医。

肝脏疾病。肝脏是个“沉默的器
官”，而且肝脏上没有痛觉神经分布，
因此在患病初期，人体很难察觉到。
如果疲劳犯困的同时，还伴有食欲不
振、恶心、厌油腻、腹胀等症状，应尽
快到医院就诊，进行肝炎病毒学、肝
功能及肝脏B超等检查来排查肝病。

睡眠呼吸暂停综合征。由于某
些原因造成上呼吸道阻塞，睡眠时可
能会出现呼吸暂停，从而机体缺氧，
导致疲劳、困倦、反应迟钝以及记忆
力、注意力、判断力和警觉力下降，甚
至还会产生窒息猝死。对于这类患
者，应该进行监测，必要时给予治疗。

心脏病。如果同时伴有心慌、胸
闷、胸痛，甚至晕厥等症状，特别是在
活动后症状加重、休息后减轻，则要
警惕心脏病，及时到医院检查。

此外，甲状腺功能减退、贫血、糖
尿病、焦虑症等疾病也会让人感觉白
天困倦、精神疲乏，症状与春困很像，
但这是“假春困”。如果保持充足的
睡眠之后，“春困”仍然得不到缓解，
还是控制不住频频犯困，应尽快到医
院完善相关检查，对症治疗。

（北京青年报 乔会秀）

这些疾病最容易拿“春困”当幌子

春季特应性皮炎来袭
专家提醒治疗要落实长期管理

春日尝鲜需谨慎
路边的野菜不能随便采

大多数人认为核心训练就是指
腰腹部位的肌肉训练，但实际上足部
也有“核心”。作为人体运动的起点，
足部对身体的平衡和稳定起着至关
重要的作用。通过训练稳固足部，才
能有更好的运动表现，同时也能帮助
预防运动损伤。

足部核心肌群包括足底肌肉和
踝关节周围的肌肉，主要起着维持足
部形态及踝关节稳定性的作用。足
部核心不稳表现为足部肌肉无力，下
肢动作协调性差，可能由多种原因引
起，包括：小腿、大腿和臀部肌肉力量
不平衡；踝关节、膝关节和髋关节灵
活性不足；神经系统损伤或功能障
碍；足弓结构异常（扁平足或高足
弓）；踝关节扭伤、韧带拉伤；长时间
站立或行走导致足部压力过大和疲
劳；鞋子不合适；超重肥胖，或患有骨
质疏松症、神经系统疾病等。

日常生活中，足部稳定性差的人
群包括老年人、扁平足或高弓足人群
以及缺乏运动者。足部核心不稳，下
肢就无法为身体躯干提供足够的支
撑，四肢运动模式也会发生变化。久
而久之，足部、小腿或膝盖疼痛，以及
反复跌倒、运动损伤等的发生率就会
大大增加。大家可以通过单脚站立
测试，自我检查足部核心是否稳定：
身体正直站立，然后试着抬起一只
脚，单脚站立30秒，看身体是否能维
持在一个稳定位置，而不过度晃动、
足弓塌陷。

强化足部核心肌群对提升身体
平衡感和协调性、减轻膝关节和髋关
节压力等有重要作用。建议通过以
下动作训练改善，每天练习 2-3 组，
每周练习4-5天。

缩足运动。坐在椅子上，双脚掌
贴平地面，收缩足底，足弓向上尽量

拱起，保持所有脚趾紧贴地面，确保
脚踝不内翻，脚趾没有用力屈曲或伸
展，在极限位置保持10秒后放松，每
组做 15-20 个。该动作可激活足内
在肌，增强足底控制感，有助维持足
弓形态，同时改善下肢功能。

脚底抓毛巾。坐在椅子上，地面
上平铺一条毛巾，用一只脚脚掌踩住
毛巾，足跟位于毛巾边缘处。足跟不
动，拱起足弓，蜷缩脚趾把毛巾拉向
自己身体的方向，直到整条毛巾都被
拉向边缘，再换另一侧重复动作。该
动作可加强脚掌与脚趾的活动能力，
锻炼趾屈肌群与足底筋膜的力量。
熟练后，可通过增加毛巾厚度来提升
训练强度。

要预防足部核心不稳定，日常还
需要注意选择合适的鞋子、保持良好
的姿势、控制体重、定期检查以及坚
持适当锻炼。 （生命时报 李佳豆）

足部也要练“核心”


