
每到春夏交替的回南天，
墙壁 “出水”、 地板打滑、 衣
物难干， 不只是生活不便， 也
悄悄影响健康 。 做好防潮除
湿 与 科 学 防 护 ， 才 能 少 受
“湿邪” 困扰。

潮湿环境中 ， 细菌 、 霉
菌、 螨虫大量滋生， 容易诱发
多种不适。 呼吸道方面， 霉菌
孢子在空气中扩散 ， 可能引
发过敏性鼻炎 、 哮喘或咳嗽
胸闷 ； 皮肤也更容易出现湿
疹、 荨麻疹、 足癣等问题， 瘙
痒难耐且易感染。 与此同时，
湿气重还可能加重关节酸痛、
僵硬 ， 尤其是风湿或类风湿
人群更为明显 。 饮食若不注
意 ， 受潮变质或过于生冷油
腻， 也容易导致腹胀、 腹泻等
肠胃不适。

应对潮湿天气 ， 关键在
于 “内外兼顾”。 居家环境要
尽量保持干爽 ： 避免早晚开
窗通风 ， 选择中午湿度较低
时短时换气 ； 拖地后及时吹
干 ， 浴室用后排风 ， 减少积
水 ； 衣物彻底干燥再收纳 ，
必要时使用烘干设备 ； 定期
清洁墙角 、 家具 ， 减少霉菌
滋生。

饮食方面宜清淡温和 ，
帮助健脾祛湿 。 可适当多吃
薏米、 赤小豆、 山药、 冬瓜等
食材， 少吃生冷、 甜腻和油炸
食物， 减轻脾胃负担。 受潮变
质的粮食、 坚果应及时丢弃，
避免有害物质摄入 。 平时多
饮温水 ， 也可适量选择红豆
薏米水或陈皮姜茶。

一些人群需要额外注意。
老年人和关节病患者应注意
保暖， 减少受潮； 过敏体质人
群要勤洗床品 ， 保持室内清
洁； 婴幼儿要保持皮肤干爽，
预防湿疹 ； 脾胃虚弱者则应
少量多餐， 避免寒凉饮食。

把环境 、 饮食和起居都
调整到位 ， 就能在潮湿季节
中 ， 尽量保持身体的轻松与
稳定。

湖南省康复医院 刘毅毅

一项最新研究发现， 对于超重或
肥胖人群来说， 规律练习瑜伽可能与
血压改善存在明确关联。 这种看似温
和的运动方式， 正在被重新认识其心
血管健康价值。

研究汇总分析了 30 项相关研究
数据， 涉及近 3000 名超重或肥胖成
年人。 结果显示， 坚持练习瑜伽的人
群， 收缩压平均下降 4.35 毫米汞柱，
舒张压平均下降 2.06 毫米汞柱， 同时
胆固醇水平也有小幅改善。 多数研究
中的参与者每周练习瑜伽约 180 分
钟， 相当于每周三次课程。

瑜伽之所以能影响血压， 可能来
自多重机制 。 首先 ， 它强调呼吸控
制， 通过调节呼吸节奏， 有助于降低
心率 、 扩张血管 ， 从而改善血压水
平。 其次， 瑜伽结合了身体活动与放
松训练， 不仅促进血液循环， 还能缓
解压力， 而压力本身正是影响血压的

重要因素。
此外， 瑜伽还可能间接带来健康

收益。 练习过程中， 人们往往减少久
坐、 减少不健康饮食， 同时增加身体
活动， 这些生活方式的改变也有助于
体重管理和血压控制。

相比高强度运动， 瑜伽的优势在
于更容易开始和坚持。 对于很多体重
超标者来说， 剧烈运动门槛较高， 而
瑜伽更灵活、 对身体冲击小， 可以在
家中进行， 也更容易融入日常生活。
而持续性， 正是任何运动产生效果的
关键。

对于想尝试瑜伽的人来说， 建议
循序渐进， 在专业指导下开始练习，
并根据自身情况调整动作， 比如借助
辅助工具 、 选择椅子瑜伽或放慢节
奏。 关键不在于做到标准， 而在于找
到适合自己的方式。

杨婧
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黄褐斑为什么会出现？
常见 5大诱因

日光照射 紫外线 （UVA、 U鄄
VB） 及部分可见光可刺激黑色素细
胞活跃， 促进黑色素生成， 同时破坏
皮肤屏障结构， 使色素更容易沉积。
因此， 不防晒往往是治疗失败或反复
的主要原因。

激素水平变化 妊娠期、 口服避
孕药或激素治疗等， 均可能诱发或加
重黄褐斑， 这也是其常被称为 “妊娠
斑” 的原因。

遗传因素 有家族史的人群更易发
生黄褐斑， 提示其与遗传易感性有关。

皮肤屏障受损 过度清洁、 频繁去
角质， 或使用成分不明的化妆品， 均
可能损伤皮肤屏障， 使皮肤对外界刺
激更敏感， 从而诱发或加重色素沉着。

生活方式因素 长期熬夜、 精神
压力大、 情绪波动、 睡眠障碍等， 会
影响内分泌及代谢状态， 间接加重黄
褐斑。

科学淡斑这样做
第一步： 规范防晒
防晒是黄褐斑管理的前提。 建议

日常坚持使用防晒产品； 外出时配合
遮阳伞、 帽子、 口罩等物理防护； 阴
天、 室内同样需要注意光照暴露。

第二步： 规范就医
选择正规医疗机构， 建议在医院

皮肤科就诊， 由专业医生评估病情，
避免盲目尝试 ， 切勿轻信不正规机

构、 美容院的 “快速祛斑” 项目。
多数黄褐斑患者存在不同程度的

皮肤屏障受损， 应优先停用刺激性产
品， 进行基础保湿与修复。 外用药物、
口服药物及光电、 医美治疗， 必须经
专业皮肤科医生面诊评估后定制方案。

需要特别注意的是， 激光或强光
治疗并非适用于所有阶段。 在皮肤敏
感、 炎症或近期日晒后， 盲目治疗可
能导致 “反黑”， 反而加重病情， 应
由有经验的医生评估后实施。

第三步： 内调与生活管理
在专业医生指导下进行综合调

理。 中医治疗强调整体调节， 通过疏
肝理气 、 健脾益气 、 活血化瘀等方
式， 辅助改善体内环境。

此外， 保持良好的生活习惯。 保
证规律作息， 避免长期熬夜； 保持心
情平和， 避免长期焦虑、 生气， 减少
情绪波动对肝脏的影响； 多吃新鲜蔬
果补充维生素 ， 少吃辛辣 、 油腻食
物， 减轻脾胃负担； 选择无刺激的正
规化妆品， 避免过度清洁， 保护好皮
肤屏障。

千万别轻信网上、 市面上一些宣
称 “7 天淡斑” “快速祛斑” 的产品，
可能含有激素或重金属成分。 短期看
似见效， 长期使用反而可能导致皮肤
依赖或损伤， 变成 “激素脸”， 加重
后续治疗难度。
湖南中医药大学第二附属医院 潘意

指导专家： 皮肤中心主任
主任医师 汪海珍

中风后， 患者常会遗留一
侧肢体不协调的症状， 不仅会
给他们的生活带来障碍， 自信
心也会受到挫伤。 美国加州大
学洛杉矶分校神经病学系专家
近日研究发现， 如果患者中风
后能多进行手部和臂部强化练
习， 康复效果将事半功倍。

临床发现， 中风后及时进
行康复训练 ， 对预后大有裨
益 。 但很多患者和家属往往
认识不足 ， 有的完全没进行
过康复训练 ， 有的出院后只
是自己扶墙 、 拄拐慢慢练习
走路 ， 有的则完全坐轮椅由
家人照顾 ， 导致错过了最佳
康复时机 。 所以 ， 建议尽早
开展康复训练 ， 越早越好 。
一般在患者血压 、 心率等生
命体征平稳后 2～3 天 ， 就可
进行床旁康复 。 早期床边康
复训练是一级康复中的重要
内容 ， 对预防褥疮 、 下肢动
脉血栓等有关键作用。

患者躺在床上时， 要重视
对患肢的保护， 不能让患肢保
持一个姿势过长时间， 否则可
能导致关节僵硬， 血液循环不
畅。 如果患者生命体征已经平
稳， 就应多活动患肢， 做些抬
胳膊、 伸腿等动作。 即便患者
无法动弹， 家属也应帮其做被
动活动， 且以肢体关节的活动
为主， 这样能在很大程度上预
防肌肉萎缩、 关节挛缩。

锻炼时， 应在医务人员的
指导下， 保证姿势标准。 每锻
炼一处肌肉， 应使该肌肉连续
多次受到一定强度的刺激。 不
过， 不能太过用力， 否则可能
因过度牵拉损伤关节。 当患者
病情稳定， 身体具有一定平衡
能力后， 床边训练可由卧位转
为坐位。 进行坐位训练要循序
渐进， 可先将床头抬高 30 度，
坐上 10 分钟， 在患者没有头
晕 、 心慌等表现后 ， 逐步将
床头抬高至 45～90 度 ， 并逐
渐延长坐位时间 ， 以免发生
直立性低血压 ， 等患者能平
稳坐在床上后 ， 可尝试将其
转移到椅子上 ， 以免长期卧
床带来更多问题。

出院后， 患者可自行做一
些肢体训练 ， 特别是手部和
臂部。 按照从肩部到肘关节，
再到腕关节 、 手指的顺序 。
进行肩关节练习时 ， 先慢慢
做抬起动作， 3～5 次即可， 后
期可逐渐增加次数 。 然后依
次是时关节和腕关节 ， 每次
最好让患者自己活动 ， 各关
节每次活动 3～5 次 ， 每日重
复 2～3 次 。 慢慢恢复后 ， 可
适当增加活动时间 。 这样既
可达到康复治疗的目的 ， 又
能防止关节挛缩。

徐成文

多练手和臂
中风康复快

专家：别把黄褐斑当普通晒斑
防晒没少做，色斑却越来越深？

夏天到了， 不少人照镜子时发现： 防晒做了、 护肤也没少花
钱， 脸上的色斑却悄悄加深， 甚至从零星几块变成了成片状。 如果
你的斑点多出现在两颊， 对称分布、 颜色深浅不一， 还总是反复加
重， 那很可能不是普通晒斑， 而是被称为“斑中之王” 的黄褐斑。

它因形似蝴蝶， 又被称为“蝴蝶斑”， 是临床上较为常见， 且
容易反复的色素沉着性皮肤问题之一， 与普通晒斑不同， 黄褐斑往
往受多因素共同影响， 想要改善， 关键在于找准诱因、 规范治疗。

瑜伽或有助降血压


