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节后睡眠紊乱怎么办？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区青龙

社区的王女士咨询，春节期间，时间安排很满，每天
晚睡早起，正常生物钟打乱，上班后夜里精神抖擞，
白天提不起精神，睡眠紊乱怎么办？

青龙社区卫生服务站有关医务人员介绍，要为自
己创造一个良好的睡眠环境，缓解睡眠紊乱和疲劳。

在窗帘上加个遮光层，关掉所有带亮光的电器，
让卧室彻底黑暗，能有效促进入睡并提高睡眠质量。

睡前不要做任何动脑的活动，不要谈论让人兴
奋的事情。可以适当做点轻柔活动，比如瑜伽动作，
或床上体操，让大脑放松下来。

白天尽量不喝咖啡和茶，不喝可乐和可可巧克
力等含刺激兴奋的食物。

尽量早休息，在固定的时间躺到床上。睡前半
小时不吃东西，不大量喝水，睡前去卫生间，避免起
夜的干扰。

提前1至2小时喝一小杯牛奶或红酒，都有助
于睡眠和养颜。

睡前洗个热水澡，或者用热水泡脚，可以让身体
和大脑放松。

如何预防牙髓炎？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金叶

社区的王女士咨询，自己很喜欢吃火锅，但容易牙
疼，该如何预防牙髓炎？

市疾控中心有关医务人员介绍，急性牙髓炎，指
的是急性牙髓组织的炎症，其感染源主要来自深髓，
牙髓的感染可以通过根尖孔引起根尖感染，临床主
要特征是剧烈疼痛。

预防牙髓炎，保持口腔卫生。养成良好的卫生
习惯，坚持早晚或进食后刷牙，饭后漱口，及时清除
留在口里和牙齿之间的食物残渣和细菌。选用含氟
牙膏对预防龋齿有一定作用。

注意饮食均衡。吃火锅要注意别太烫进食，吃
火锅后宜多补充水分，缓解内燥，同时多吃梨、苹果、
香蕉、山楂、甘蔗等生津止渴，及时“灭火”。避免吃太
多过热、过酸、过甜的食物，及时注意对牙齿的清洁。

对于位置不正的智齿和食物嵌塞的牙齿及时治
疗，不合适的假牙和牙套及时处理。

如何减少喝酒伤害？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金桂

社区的王女士咨询，酒会伤身，但有些场合避不开要
喝酒，如何减少喝酒对身体的伤害？

市疾控中心有关医务人员介绍，避免空腹喝
酒。喝酒前吃点东西，或者吃保护胃黏膜的药物，减
少酒精对食管、胃的直接刺激与损伤。

喝酒时喝点牛奶、糖水。糖类可以促进肝脏的
代谢，加速肝脏对酒精的代谢，因此喝酒的人喝点糖
水也是有好处的。

喝酒时吃点肥肉。喝酒过程中可以多吃点肥肉
等脂肪含量高的食物。脂肪可以吸收酒，有利于降
低酒精进入血液的浓度。

当酒后出现言谈举止明显异常、胸闷气促等情
况，不要继续喝，出现行为举止无法自控、脸色苍白、
四肢发冷等情况，应及时就医。

需要提醒的是，肝炎、肝硬化患者，有高血压、糖尿
病、冠心病等基础疾病的人群，有胃肠道疾病如溃疡性
结肠炎、克罗恩病、肠易激综合征等人群不宜喝酒。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

嘉鱼县医保局

开展医保政策宣传活动
本报讯 通讯员熊熙报道：“您好，我们是医保

局工作人员，欢迎扫码关注‘嘉鱼医保’微信公众号，
医保政策早知晓！”2月20日，嘉鱼县医保局在电信
广场开展医保政策宣传活动。

活动现场，工作人员通过发放宣传材料、面对面
答疑解惑等方式，大力宣传医疗保障惠民政策，就群
众关心的新生儿参保缴费流程、门诊特殊慢性病申
请、职工异地就医备案等相关政策进行耐心解答。

本次活动共发放医保政策问答手册700多本，
医保经办服务便民笺600余份，提供政策咨询及政
策帮助200余人次。通过此次活动，有效提升了群
众对医疗保障工作便民、惠民新举措、新成效的知晓
度，营造了“医保在身边”的良好社会氛围。
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皮肤痒不算病，可痒起来真要命。皮
肤干痒一挠一片红斑、头皮痒得厉害、皮肤
剧烈瘙痒到无法入眠……可能都是特应性
皮炎在作怪！北京大学人民医院皮肤科主
任张建中教授估计，中国有10%—15%的
儿童患有程度不等的特应性皮炎，成人有
5%—8%左右，加起来，中国约有7000万
至8000万的特应性皮炎患者。

很多特应性皮炎患者会焦虑、抑郁

“特应性皮炎的表现有一千个面孔。”
张建中指出，老百姓说的湿疹或者医生诊
断的湿疹，大约80%是特应性皮炎。除此
之外，医生诊断的“神经性皮炎”“结节性痒
疹”，实际上也是特应性皮炎。甚至有的病
人头皮痒得不行，医生诊断为“脂溢性皮
炎”，也是特应性皮炎。

特应性皮炎的表现有各种各样的皮
疹，患者感觉瘙痒。“这种瘙痒不是一般的
瘙痒。”张建中说，“严重的能到红皮病或者
剥脱性皮炎的程度，就是90%以上的皮肤
面积全部是皮疹，有渗出、剧烈瘙痒、不能
睡觉，这对患者的生活质量影响太大了。”

北京大学人民医院皮肤科副主任医师
赵琰指出，很多特应性皮炎患者有焦虑、抑
郁的情况，有的甚至有自杀的倾向，“这种
心理问题也是特应性皮炎的共病”。

如何判定中重度特应性皮炎？张建中
介绍，患者可以根据皮疹的面积判断，假如
超过5个手掌的面积，就属于中度，超过10
个手掌面积就是重度。“如果到医院来，我
们会算湿疹面积严重度的积分，算特应性
皮炎的积分，这就复杂了。还有一条就是
瘙痒得受不了，晚上睡不了觉，那一定是中
重度的特应性皮炎。”张建中说。

“有人说特应性皮炎就是皮肤科的糖
尿病、高血压。”张建中表示，特应性皮炎是
慢性疾病，目前还没有办法根治。

有人将特应性皮炎称为非致命性疾病
中疾病负担第一的皮肤病。据张建中介
绍，负担主要分两种：个人和家庭的负担、
社会的负担。“个人负担不用说，看病就要
花钱，严重的时候要住院，住院就要陪护。
如果家里有一个孩子患特应性皮炎，全家
不得安宁。社会的负担体现在特应性皮炎
的患病率高，中国大概有七八千万的患
者。当然大多数是轻中度的，可以通过外
用药和口服药解决问题。但是中重度的患
者治疗就需要特殊的药物、强有力的武
器。”

“1+X”——特应性皮炎的中国标准

赵琰指出，在过去几十年中，中国的特
应性皮炎发病率有逐年增高的趋势。

“这和社会的进步有关系。很多研究
表明，随着社会进步，环境发生改变，生活
方式的改变使得过敏性疾病增加，比如吃
的东西里面有添加剂，装修的材料中有过
敏源等。”张建中补充道。

特应性皮炎发病率逐年增高，但是诊
断率还很低。赵琰解释说：“一方面，我们
既往对特应性皮炎的认识并不充分，其实
临床上很多湿疹病、神经性皮炎等，本质还
是特应性皮炎。另一方面，既往我们用的
欧美的诊断标准对中国人群来讲并不敏
感，湿疹其实是比较泛化的称呼，皮肤上有
瘙痒、小疹子都诊断为湿疹，但是特应性皮
炎是有比较明确的诊断标准的。”

“所以我们制定了特应性皮炎的中国
标准。”张建中表示，国外的27条标准数都
数不过来、记不住、没法用、敏感性比较低，
中国的标准是2016年他所带领的团队提
出来的，共3条：有超过6个月的湿疹，个人
过敏史和家族过敏史，实验室检查嗜酸粒
细胞和过敏原呈阳性。

张建中将特应性皮炎的中国标准称为

“1+X”。“1”指超过6个月的湿疹，“X”指个
人史、家族史或者化验中的任何异常等情
况。“这样归纳就特别简化，中国的皮肤科
医生大概有60%——70%都在用这个标准
进行诊断。特应性皮炎的表现多，要和特
应性皮炎鉴别的病也挺多，比如药物反应、
疥疮以及一些少见的遗传性疾病，这些要
到医院来做。”张建中说，“我们要问病人除
了本人有湿疹表现，还有没有过敏性鼻炎、
过敏性哮喘、过敏性结膜炎、荨麻疹这几类
过敏性疾病，这是本人的方面。另外要看
家属，特别是一级亲属（父母、子女）有没有
湿疹、过敏性鼻炎、荨麻疹、过敏性结膜炎
等疾病。”

“除了询问病人的个人史和家族史，还
可以化验血液中的免疫球蛋白E，这是专
门负责过敏反应的免疫球蛋白，正常人是
没有的，或者即使有也非常低。假如病人
这个指标非常高，超过正常人的5倍、10倍
甚至100倍，十有八九是特应性皮炎。正
规操作的过敏原检测阳性、血液中酸性粒
细胞高也支持特应性皮炎的诊断。”张建中
说，特应性皮炎的表现是“千面人”，但是要
抓住它的本质。

治疗要规范，切忌打一枪换一个地方

“特应性皮炎在中国的治疗难点，在规
范性上。”张建中说，很多病人打一枪换一
个地方，看了中医看西医，看完西医看中西
医结合，有的还要找所谓的祖传秘方，造成
诊断和治疗不规范。

“要到正规医院的皮肤科，最好到特应
性皮炎的专病门诊就诊。假如没有，要看
医生介绍，找擅长湿疹、特应性皮炎或者过
敏性疾病的医生也可以。”张建中介绍，医
生会根据患者疾病的严重程度及患者年龄
选择药物。

治疗比较轻微的特应性皮炎，一般以
外用药为主，外用药主要有外用糖皮质激
素（松乳膏、丁酸氢化可的松乳膏、曲安奈
德乳膏、糠酸莫米松乳膏等）、钙调磷酸酶
抑制剂（他克莫司软膏、吡美莫司乳膏
等）。中等度的患者一般用外用药加口服
药，口服药包括抗组胺药物（氯雷他定、地
氯雷他定、咪唑司汀、依巴斯汀等）、抗生素
（如红霉素族、四环素族或喹诺酮类抗菌
素）、糖皮质激素、免疫抑制剂（环孢素、硫
唑嘌呤、甲氨蝶呤等）、生物制剂等，需要在
医生的指导下酌情使用。

大概10%—20%的病人是重度患者。
过去重度患者就要用到免疫抑制剂，用免
疫抑制剂大概70%、80%的人会有效。“免
疫抑制剂有很多副作用，比如甲氨蝶呤、硫
唑嘌呤、环磷酰胺、环孢素，但是为什么我
们还用？因为没有更好的药物选择，我们
只能用它。”

现在，特应性皮炎患者有了更多选
择。2020年7月，达必妥（度普利尤单抗）
在中国上市，成为中国第一款获批用于治
疗特应性皮炎的靶向生物制剂。2020年
12月，达必妥被纳入新版医保目录，用于传
统治疗无效、有禁忌或不耐受的中重度特
应性皮炎。

如何预防特应性皮炎？
生活中要注意皮肤保湿，避免皮肤干

燥，勿长时间洗热水澡，以免加重皮肤干燥
及刺激皮肤。

贴身衣物要纯棉透气，保持宽松柔软，
避免穿着化纤类等不易透气的衣服。

注意保持适宜的环境温度、湿度，尽量
减少生活环境中的过敏原，如居室保持通
风、透气、清洁，勤换衣物和床单、不养宠
物、不铺地毯、少养花草等。

尽量母乳喂养，减少婴幼儿出现过敏
的概率。

注意适当的锻炼，增强体质。
保持精神愉快，避免过度劳累、紧张和

焦虑。

得了特应性皮炎该怎么办？
一旦发现相关症状，应及时到正规医

院的皮肤科尤其是特应性皮炎的专病门诊
查看，在医生的指导下坚持治疗。

特应性皮炎患者日常要注意观察哪些
是导致发病或者引起疾病加重的因素，并
注意避免。

发病期间，患者应避免饮酒和辛辣食
物，对于有食物过敏的患者，避免食入致敏
食物，注意观察进食蛋白性食物后有无皮
炎和瘙痒加重。

对皮疹反复发作的婴儿，辅食添加要
少量、逐一添加，并充分蒸煮。

对于婴儿或年幼的儿童，可采用大小

合适的勺子，避免食物外溢，刺激口周皮
肤。

沐浴有助于清除和减少皮垢、皮肤微
生物。由于皮肤状态敏感，建议使用清水
洗澡，水温32—40摄氏度为宜，每次10—15
分钟，勿用碱性强的肥皂沐浴，如有必要可
使用无刺激弱酸性（pH值约为6）的沐浴产
品。沐浴后立即外用适合自己的润肤剂保
湿皮肤，坚持每天使用两次以上。

（本报综合）

特应性皮炎小贴士

省酸增甘 以养脾气
——二十四节气养生之雨水

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

一、雨水节气的由来
雨水是二十四节气中的第二个节气，时值每年

公历2 月19 日前后，太阳黄经达330°时。2021
年雨水节气的具体时间是2月18日，18点43分。
《月令七十二候集解》云：“正月中，天一生水。春始
属木，然生木者必水也，故立春后继之雨水。且东
风既解冻，则散而为雨矣。”

二、雨水节气的气候特点
此时冬去春来，气温开始回升，空气湿度不断

增大，但冷空气活动仍十分频繁。雨水节气标示着
降雨开始、雨量渐增，适宜的降水对农作物的生长
很重要。

我国古代将雨水分为三候：“一候獭祭鱼；二候
鸿雁来；三候草木萌动。”意思是说，雨水节气一到，
水獭开始捕鱼了，将鱼摆在岸边如同先祭后食的样
子；五天过后，大雁开始从南方飞回北方；再过五
天，在“润物细无声”的春雨中，草木随地中阳气的
上腾而开始抽出嫩芽。从此，大地渐渐开始呈现出
一派欣欣向荣的景象。

三、雨水节气如何养生
1.起居养生
雨水时节还属于早春，此时天气乍暖还寒，气温

不高，且昼夜温差变化大，湿度增加。雨水时气温虽
然不像寒冬腊月时那么低，但由于天气转暖，人体的
毛孔开始打开，对风寒之邪的抵抗力有所降低，所以
大家不应急于脱去冬衣，要注意防寒保暖，就是我们
前面一讲立春时节谈到的要“春捂”，尤其是风湿关
节痛的人，更应重视肩、腰、腿等部位关节的保暖，以
免寒湿之邪外侵而引发疾病或加重病情。

2.饮食养生
2.1 省酸增甘以养脾
唐代药王孙思邈认为：“春日宜省酸增甘，以养

脾气。”中医认为，春季与五脏中的肝脏相对应，人
在春季肝气容易过旺，太过则克己之所胜，肝木旺
则克脾土，对脾胃产生不良影响，妨碍食物的正常
消化吸收。因此，雨水节气宜少吃酸，酸味入肝，其
性收敛，多吃不利于春天阳气的生发和肝气的疏
泄，还会使本来就偏旺的肝气更旺，对脾胃造成更

大伤害。甘味食物能补脾，故雨水饮食宜省酸增
甘，适当增加些甘味食物，如大枣、桂圆、栗子、南
瓜、山药、小米、糯米、黄豆、胡萝卜、红薯等，少吃酸
味食物如乌梅、酸梅等。同时宜少食生冷油腻之
物，以顾护脾胃阳气。

2.2 食粥以养脾胃
雨水节气还应适当喝粥以养脾胃。因为粥是

以补益脾胃的谷米为主，以水为辅，水米交融，不仅
香甜可口，便于消化吸收，而且能补脾养胃、去浊生
清。结合雨水节气寒湿偏多的特点，选加薏苡仁、
白扁豆、山药、芡实与高良姜、桂圆肉等健脾渗湿或
散寒除湿的药食两用之品，效果更好。也可选用金
桔20克、鲜山药100克、小米50克等煮粥。金桔既
是水果，亦为良药，因其味辛香、性质微温，故有疏
肝解郁、行气止痛的功效；而其味甘甜，又有健脾开
胃、消食化痰的作用。

3.运动养生
雨水过后，随着气温回升，人们应逐渐增加户外

活动的时间以加快血液循环，促进气血运行。春季
健身以微出汗为佳，这时比较适合进行节奏和缓的
运动，不宜大汗淋漓、否则会消耗津液、损伤阳气、易
受风寒。春天也是采纳自然阳气养肝的好时机，各
人应根据自身体质状况，选择适宜的锻炼项目。

4.情志养生
春季为肝气当令，肝与情志密切相关。春季精

神、心理疾病的发病率会有明显变化，其中精神分
裂症春季容易复发。此时养生需注意调节情绪，可
根据个人情况，选择合适的娱乐、健身方式以陶冶
性情；注意劳逸结合，减少外部精神刺激；与人交流
时，尽量保持平和的态度，保持心情舒畅；遇到不顺
心的事也不要冥思苦想钻牛角尖，力争及时从不良
情绪中摆脱出来。

镇兰芳
中医博士，副主任医师

咸宁麻塘中医医院副院长


