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一到春天就长湿疹
要清热吗？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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蓝天：一到春天就长湿疹，请问该

如何调理？要不要清热？

答：很多人长湿疹后，第一反应就是
自己“上火了”，赶紧喝凉茶、吃清热解毒
药。其实，中医认为，出现湿疹不仅仅是
因为“热”。许多人出现鼻炎合并湿疹症
状主要是因为肺脾气虚，不能把津液运
输到全身各部位，湿邪困阻在肌表，就会
化成内湿，加上受到春湿的攻击（外湿），
内外之湿相引，停留于肌肤表面，便会引
起湿疹。如果一味用苦寒的药去清热，
脾胃会更加虚弱，湿邪更重，会导致湿疹
反反复复。所以，治湿疹要辨证，健脾化
湿才是长久之计，不可盲目清热。

笑对人生：上热下寒体质，动一动

就会气短心虚，怎么办？

答：不少人困惑，为什么自己总是脸
上长痘、口腔溃疡又咽痛，但双脚却又冷
冰冰，这样的体质到底是热还是寒呢？
这种体质就是典型的上热下寒体质。人
体好比一间房子，如果体内“道路”不通
畅，“暖气”全堵在了阁楼，“地下室”就会
结冰。春天阳气生发，很容易让这股郁
结的“暖气”冲得更高，加重上火和心烦
症状。而气短心虚多是病情日久反复、
损耗心气所致。这时切忌盲目吃清热解
毒、泻火类药物，调理的关键是打通上
下，要把上面的“火”引下来温暖冰凉的
下半身，同时把气补足。上热下寒体质

者可以每晚睡前搓脚心，用手心（劳宫

穴）去搓脚心（涌泉穴），搓到发热，让手
心的“火气”遇上脚心的“水气”，这样不
仅能将虚火下引，改善手脚冰凉，还能敛
藏心气，缓解气短心虚等不适，该方法被
中医称为“引火归元”。

Candyxuyp：阴虚体质，有高血

压和糖尿病，春天失眠易醒怎么办？

答：阴虚体质的人，很容易内热烦
躁。高血压、糖尿病人群也常与津液暗
耗有关。

春季是肝气最旺的季节。如果“水
不涵木”（即体内的肾水少了，就滋润不

了春天的肝木），肝火就会压不住往上
蹿。虚火烧起来，不仅血压、血糖容易
跟着波动，还会扰乱心神，让人晚上翻
来覆去睡不着，或者半夜容易惊醒。因
此，春季调理的核心在于滋水涵木、平
肝潜阳。可以尝试睡前用温水泡脚，并
重点按揉位于脚背上的太冲穴（也称

“消气穴”，可以平肝火）和位于脚踝内
侧的三阴交（滋补阴经的要穴）。每次
按揉3-5分钟，以有酸胀感为宜。

平时要注意疏肝理气，控制情绪。
快发火时先在心中默念1、2、3，待几
秒之后再发火，这样既能适当控制燃烧
的肝火，又能使抑郁的肝脏得到适当发
泄，生发之气顺畅运行了，自然就能睡
得更香。

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

你问，专家答！有问题想问德叔团队？欢迎
扫码入群提问。德叔医古团队将筛选问题，在每
月线上读者见面会上进行回答

（本期答问专家：广东省中医院岭南甄氏杂

病流派传承工作室张伟）

广东疾控中心提醒： 不要采摘食用野生蘑菇
随着雨水增多、气温上升，野生蘑

菇进入生长旺盛期。广东疾控中心日
前提醒，近期广东发生多起群众采食
野生毒蘑菇中毒事件，请广大公众切
记不要采摘、不要购买、不要食用野生
蘑菇。

不少人喜欢去郊外踏青时顺便采
点“野味”。因此，春季也是野生毒蘑
菇中毒最高发季节。

白毒伞（又名“致命鹅膏菌”）可算
得上是蘑菇界的“毒王”。据广东疾控

中心专家介绍，50克白毒伞就可毒死
1名体重50公斤的成年人。白毒伞中
的鹅膏毒肽耐高温、耐酸碱，煎炒煮
炖、晒干都无法破坏。目前尚无特效
解毒药物，只能靠血液净化、人工肝治
疗。重症患者需肝移植，治疗费用往
往需要十几万至几十万元。

如何辨别白毒伞？这种菇的特征
是“头上戴帽，腰间系裙，脚上穿靴！”
需要注意的是，蘑菇的菌环膜质很薄，
成熟后常脱落，因此不能将蘑菇是否

有菌托作为辨别可食用菌的标准。
出现蘑菇中毒症状后，还要注意

“假愈期”，即患者在呕吐、腹泻等急性
胃肠炎期过后，自我感觉已“康复”，其
实此时毒素在疯狂“啃食”肝脏，一旦
再次出现黄疸、出血，往往已错过最佳
救治时间。

广东省疾控中心传染病预防控制
所副所长、副主任医师张萌提醒，蘑菇
的毒性与其外观，包括颜色、形状、大
小，没有必然联系，无法通过肉眼识

别。为避免蘑菇中毒，唯一安全可靠
的方法就是：不采摘、不购买、不食用
野生蘑菇。大家一定不要有侥幸心
理，一定不要采食野生蘑菇。

若出现蘑菇中毒症状，比如，呕
吐、腹痛、腹泻，甚至出现幻觉，要立
即到医院进行救治，如果有剩余的蘑
菇也要带到医院，方便医生诊断。去
医院前，可以先采取紧急催吐的自救
方法。

羊城晚报记者 朱嘉乐

打鼾、白天嗜睡、BMI超过28、颈
围粗……这些也是心源性猝死风险的
快速自测指标？近日，中青年人群的
心血管危机引起社会大众关注。广东
省人民医院、广东省心血管病研究所
心内七科（心力衰竭科）行政主任王玲
提醒，睡眠呼吸暂停（OSA）也是心源
性猝死的常见因素，肥胖、高强度工作
等高危人群应及时筛查评估。

可简单自查

“高强度工作、潜在心血管隐患叠
加剧烈运动，容易诱发室颤等恶性心
律失常。但很多人并不了解，OSA是
猝死的常见隐形因素之一。”王玲提
醒，它可导致夜间反复低氧和交感神
经过度激活，显著增加心律失常风
险。专家指出，重度OSA可使心源性
猝死风险升高约2倍。

对于OSA人群，日常可否对心源
性猝死风险进行初步自查？“可以！且
操作简便！”王玲表示，可用 STOP-
BANG问卷进行简单评估。其中包括
打鼾、白天嗜睡、BMI≥28公斤/平方
米、颈围粗等评估项目。然后再结合胸
闷、心悸、异常疲劳等症状综合评估。
但此类人群在运动前仍应保持谨慎，若
有不适建议立即暂停高强度运动。

可做动态心电图监测

王玲提醒，对于高强度工作者等

高危人群，24小时动态心电图是预防
猝死的重要无创评估工具。它能精准
捕捉夜间窦性停搏、房颤、频发室性早
搏等心律失常，并通过心率变异性
（HRV）分析判断自主神经功能，为高
危人群提供运动风险分层依据。

“研究显示，这种在24小时动态
心电图指导下的管理可将心血管事件
风险降低30%-50%。”王玲表示，在生
活方式管理中，24小时动态心电图也
可作为疗效评估工具。通过减重5%-
10%、在医生指导下使用家用呼吸机
治疗、规律作息、压力管理等综合干
预，复查时能直观显示心律失常减少
和HRV改善。

自我管理运动处方尤其重要。王
玲提醒，OSA控制前，应避免突然高强
度的剧烈运动；每周目标是150分钟
中等强度有氧（如快走、慢跑），可分为
3-5次，每次30-60分钟；心率控制在
（220-年龄）×0.6-0.8；每次运动前
必须热身5-10分钟、运动结束后缓走
5分钟拉伸；运动中采用“说话测试”或
智能手环监测心率；若出现胸闷、心
悸、头晕、异常疲劳等应立即停止运
动；每周增加运动量不超过10%。

专家建议，40岁以上高强度工作
者，每年应进行动态心电图筛查，结合
自查，及早发现OSA隐患，尽早干预；
当出现相关高风险症状，应尽快到心
血管或睡眠专科咨询筛查。

羊城晚报记者 林清清
通讯员 张蓝溪

春夏之交雨水多，“老话说，广东人
除了秋高气爽的时节，其他季节都有祛
不完的湿。”广州市红十字会医院中医
科二区主任、主任中医师梁天山笑言，
湿邪是现代人最常见的体质问题，不易
察觉，却为健康带来很多影响。

如何判断“湿气重”？

如何判断自己体内湿气重不重？梁
天山提到，湿证往往有16个典型表现：
“肥胖、睡不够、浑身乏力、出汗黏腻、脸
色暗沉、头昏、胸闷、痰多、胃胀、下腹坠
胀、腰膝酸困、关节酸、不觉口渴、食欲
差、大便不成形、口气重。”对照下来若符
合3条及以上，则需留心祛湿。

在接诊时，广州市红十字会医院
中医科主任中医师沈亚琴发现，很多

患者的颈肩会僵硬、发沉，腰腿不舒
服，影响到了活动，这些情况一到阴雨
天就会越发严重。沈亚琴表示，这是
湿邪侵袭导致的湿证型颈肩腰腿痛，
在岭南很常见。

除了颈肩关节，作为首道屏障的皮
肤也容易受到湿气影响，中医科主治中
医师汤楠介绍，湿气重会导致头发变
油、头皮屑多，面部容易出现囊肿型的
痤疮或是脂溢性皮炎，此外，湿疹、足
癣、渗液等情况也较为高发。她提醒
道，健康的生活习惯很重要，尤其在当
下，大家习惯了坐在空调房内，更应注
意调理，尽量少吃辛辣、寒凉等食物。

可采用物理祛湿法

沈亚琴建议，可采取以下几种物

理祛湿法：
一是温水泡脚。每晚坚持用温水

泡脚，水温以40℃至45℃为宜，时间
15至20分钟，微微出汗即可。可以在
水中加入几片生姜或一小把艾叶，增
强温通经络、散寒祛湿的效果。

二是艾灸调理。艾灸是利用艾草
的温热效应，温补阳气、驱散寒湿。还
可按摩足三里（位于外膝眼下四横指

处，是健脾和胃的第一要穴）和关元穴
（位于肚脐下四横指处，能温补肾阳，

培元固本）祛湿。

4款祛湿靓汤可选择

根据不同情况，梁天山分别推荐
了4款煲汤祛湿方：

如果湿气在上焦，出现头重如裹，胸

闷、咳嗽、鼻塞、声重，面色浮黄等症状，
可以用藿香10克，杏仁10克，薏仁15
克，桔梗10克，煲猪骨或者瘦肉。

如果湿气在中焦，出现肚子胀，胃
口不好，口淡口黏，大便不成形等症
状，可用苍术10克，陈皮10克，扁豆
10克，砂仁5克，生姜两片，煲猪肚。

如果湿气在下焦，出现小便不利，
大便粘滞或者泄泻，带下量多，下肢浮
肿等症状，可用冬瓜200克，薏仁10
克，茯苓10克，赤小豆15克，煲水鸭。

如果湿气集中在肢体关节，出现
关节酸痛重浊，屈伸不利等症状，且遇
下雨天症状加重，可用木瓜15克，粉
葛15克，金毛狗脊10克，土茯苓10
克，煲猪腱。

羊城晚报记者 王沫依
通讯员 胡颖仪 孙冰倩

本版统筹：羊城晚报记者 张华

风险升高约两倍！

睡眠呼吸暂停也是猝死常见因素

春困不是“没睡好”
失眠也非“压力大”
中医教你破“白天睡不醒晚上睡不着”的怪圈

“明明睡了八九个小
时，白天还是昏昏沉沉，开
会都能睡着；可一到晚上，
躺在床上翻来覆去睡不着，
脑子像开了‘夜间模式’一
样清醒……”这样的状态，
你是不是正在经历？

广州医科大学附属第
一医院中医科副教授胡敏
在门诊中遇到不少这样的
患者。她发现，很多人把白
天的困倦归为“没睡好”，把
夜间的失眠归为“压力大”，
却忽略了春季特有的体质
变化和气血运行规律。

胡敏说，当白天嗜睡与
夜间失眠交替出现时，背后
往往是身体在发出同一个信
号——阳气失调，气血不畅。

白天睡不醒晚上睡不着

28岁的小张是典型的“春困患
者”。他每天凌晨一两点才睡，早上8
时闹钟响时却怎么都醒不过来。白天
单位开会时，他的眼神会越来越涣散，
脑子像蒙了一层雾。“我以为是没睡
够，周末一口气补睡到中午，结果感觉
更累了——头晕、没劲，晚上更睡不着
了。”

胡敏接诊时发现，小张的舌苔白
腻、边有齿痕，脉象濡缓。“这不是简单
的睡眠不足，而是脾虚湿困、清阳不
升。白天，小张的阳气升发不起来，晚
上又因为长期熬夜耗伤了阴血，阳气
‘回不了家’，所以又困又失眠。”

胡敏认为，中医把睡眠看作是人
体阳气（卫气）与阴血（营阴）的“交接
班”。白天阳气“外出巡逻”，人就会清
醒；夜晚阳气“回家休息”、潜入阴血，
人就会入睡。如果阳气该回不回，或
者阴血不足“接不住”，就会出现“白天
醒不了、晚上睡不着”的现象。

易掉进两个误区

胡敏在门诊中发现，很多人应对
春困失眠时，容易掉进两个常见误区：

第一个误区是把春困当缺觉，周
末疯狂补觉。

“久卧伤气。”胡敏说，白天长时间
卧床，气机停滞，脾胃湿气加重，反而
让阳气更升发不起来。更糟的是，白
天睡多了，夜间睡眠驱动力被提前消
耗，结果“白天睡不醒，晚上睡不着”的
恶性循环就会形成。

第二个误区是睡不着就吃安眠药
或褪黑素，追求“一帖见效”。

“今天上午就有一个患者说吃了
好多褪黑素都没用。”胡敏强调，安眠
药和褪黑素需对症使用，如果是肝郁
气滞、心脾两虚或阴虚火旺引起的失
眠，不去治本，只靠药物强制入睡，往
往会“今天睡了，明天又睡不着”，还可
能出现耐药性。

身体出现“阴阳失调”

在中医看来，春季出现又困又失
眠的症状，本质是阳气在这个季节的
生发与收敛出了岔子。胡敏表示，比
较常见的有以下几种类型。

肝郁化火型：入睡困难、翻来覆
去、口干口苦、脾气急躁。多因压力
大、情绪不畅导致肝气郁结，阳气郁而
化火，夜间无法收敛。

脾虚湿困型：白天头重如裹、四肢
沉重、大便稀溏、舌苔白腻有齿痕。多
因岭南地区湿气重，加上饮食不节、脾
胃运化无力，清阳升不上去，白天困得
难受。

心脾两虚型：多梦易醒、醒后难再
睡、白天心慌胸闷、面色无华。多因长
期劳心耗神、思虑过度，气血不足，心
神失养。

阴虚火旺型：夜间盗汗、手脚心发
热、口干舌燥、舌红少苔。常见于经常
熬夜的人，阴血被耗伤，阳气相对偏
亢，虚火扰心。

“很多人是虚实夹杂的，不是单纯
祛湿就能解决。”胡敏提醒，广东地区
的患者常一进门就说“医生我湿气
重”，但湿气往往合并血瘀或气虚，需
要辨证施治。

阳气要白天升晚上降

针对春困失眠，胡敏认为，首先要
睡好“子午觉”，微动生阳。《黄帝内经》
说，“春三月，夜卧早起，广步于庭。”也
就是说，晚上11时前入睡，养胆气、养
肝血；早晨六七时起床，做些伸展运
动，让阳气及时升发。

“午休控制在15-30分钟，中午睡
太久，反而会影响夜间睡眠”。白天困
倦时，不妨起身拉伸、按揉百会穴（头

顶正中）或太阳穴，或者天气好时出去
晒晒背。“让阳气动起来，比闷头睡更
解困。”胡敏说。

胡敏表示，在饮食上需要顺肝气、
补气血、祛湿气。 比如，肝气郁结时
可以饮用玫瑰陈皮茶，疏肝理气；气虚
湿重时喝五指毛桃茯苓茶，补气祛湿；
心脾两虚的话用桂圆山药汤，养心安

神；阴虚火旺可用百合莲子猪骨汤，滋
阴降火。

睡前用温水泡脚

如何才能助眠？胡敏推荐了最简
单的方法：睡前用温水泡脚15-20分
钟，水中可加生姜或艾叶，促进气血循
环、助阳气收敛。泡脚后按揉神门穴
（小拇指外侧腕横纹凹陷处）和足三
里，有助眠作用。

“对于轻度失眠，我们首选非药物治
疗，像刮痧、耳穴压豆、经络按摩，没有肝
肾代谢负担，又能调理气血。”胡敏说。

“很多人吃了两天中药没见效，就
觉得没用。”胡敏指出，失眠往往是长
期熬夜、压力、饮食不节累积下来的结
果，“病来如山倒，病去如抽丝，体质的
改变就像改良土壤，不是一两剂药能
完成的。”她建议，坚持调理1-2周，如
果白天哈欠少了、情绪平稳了、入睡变
快了，“这些都是体质向好的信号。”

“春困不是缺觉，是身体在提醒你
——该顺应天时，调整节奏了。”胡敏
说，春天本是万物生发的季节，与其困
在“白天醒不了、晚上睡不着”的循环
里，不如从今晚开始，早睡一刻钟，泡
一次脚，给身体一点修复的时间。

羊城晚报记者 张华
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春夏之交如何祛湿？ “物理祛湿法+祛湿靓汤”在家就可做
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