
������随着最近气温上升， 杨先生又
开始苦恼了。 他的脸上有一颗烦人
的黑痣， 已经长了好几年， 位置在
鼻孔的左边， 处于脸部危险三角区
部位。 据杨先生描述， 这颗黑痣周
边完整， 无凹陷， 中间凸出， 呈圆
形， 用手触摸， 里面是硬块。 去年
夏天， 杨先生的黑痣长大了一点，
且开始发痒， 由于害怕麻烦， 他想
等到天凉再处理， 没想到天气变凉
后， “痒” 的情况又得到了平复，
所以一直未就医。 直到最近天气再
次变热， 这颗痣又开始 “痒” 了，
杨先生才想着要求助。 是不是身体
所有长大的黑痣都有危险？ 脸部三
角区的黑痣尤其危险吗？ 不处理会
产生危害吗？ 具体如何处理？

我们通常所说的黑痣， 医学上
称作 “色素痣” 或者 “痣细胞痣”，
除了黑色， 还可以是棕色、 褐色、
蓝黑色、 或正常肤色、 淡黄色或暗
红色。 痣几乎每人都有， 通常随年
龄增长数目增加， 可存在于身体的
任何部位。 按照痣细胞深浅分为交
界痣 、 混合痣和皮内痣 ， 光滑无
毛、 颜色较深的痣提示交界痣， 略
高起有毛的色痣多为混合痣， 半球
形和有蒂的色痣为皮内痣可能性
大。

没有 “脸部三角区的黑痣更危
险” 的说法， 但若痣长在手掌、 指
甲、 脚底、 腰围、 腋窝、 腹股沟、
颈部、 肩部、 外生殖器等易摩擦受
损部位时应密切观察。

杨先生的这颗 “黑痣” 已有几
年， 圆形， 周边完整， 中间凸出，
近期稍长大， 有瘙痒， 可能是痣，
也可能不是痣， 黑痣还需要与脂溢
性角化病、 基底细胞癌或恶性黑素
瘤等疾病来鉴别， 因此杨先生需要
至正规医院皮肤科就诊以明确诊
断。

黑痣位于非摩擦部位， 着色一
致， 边缘整齐， 表面光滑， 大小、
形态 、 颜色长期无变化 ， 不痛不
痒， 可观察。 一般无需治疗， 如果
出于美容需求 ， 皮损较小 、 较浅
者， 可采用二氧化碳激光治疗， 但
可能会复发。 当痣比较大、 深时，
可手术切除。

当黑痣出现颜色不均匀， 左右

不对称 ， 边界不清楚 、 边缘不平
整或不规则 ， 体积突然增大 ， 颜
色加深 ， 糜烂 、 溃疡 、 出血或肿
胀， 自觉轻度疼痛、 灼热、 刺痛、
瘙痒 ， 黑痣周围出现卫星小点 、
色素晕或红晕等情况 ， 提示有恶
变风险， 需要及时就诊手术切除。
有皮肤肿瘤家族病史或黑痣周围
淋巴结肿大或担心黑痣恶变时 ，
建议及时就医。

目前没有任何护肤品、 药膏可
以祛痣， 也不要随意去街边店用药
水点痣， 平时要注意减少摩擦及日
晒等外来因素损伤痣体。
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对于运动初学者来说， 迈出
第一步的确需要付出很大努力 ，
而运动过后产生的肌肉酸痛似乎
也无可避免 ， 这让不少初学者
“望而生畏”， “运动生涯” 很有
可能戛然而止。 事实上， 运动有
一个 “恢复期”， 只要合理利用这
段时间及时调整身心， 便能从长
久的运动中获益。

“如果不断地给身体施加压
力， 没有充分休息与恢复， 身体
会发炎， 导致运动效果下降， 还
可能会导致 ‘过度训练综合症’。
表现为疲劳、 肌肉僵硬、 抑郁或
焦虑 、 心跳不规律 、 缺乏动力 、
失眠、 食欲下降或体重减轻、 注
意力不集中以及经常感冒等。” 美
国物理治疗师丹·乔达诺说 。 此
外， 运动致伤也是身体需要恢复
的一个信号， 包括肌肉拉伤、 撕
裂、 应力性骨折等， 也需要有一
个恢复期。

美国哥伦比亚大学理疗师 、
康复与再生医学助理教授科琳·布
鲁说 ， 锻炼后进行充分的休息 ，
在每周或每月的运动计划中留出
恢复时间， 都能让运动者的精神
和睡眠变得更好。

不同运动人群的 “恢复期 ”
各有不同。 运动专家认为， 刚开
始运动的人可能需要更多的时间
来全面恢复， 因为他们的身体还
在适应中， 而长期锻炼的人则较
少感到疼痛。 如果进行高强度间
歇训练 （HIIT） 等项目， 则身体
可能需要 48 小时才能恢复。

一般情况下， 运动者可以计

划每周休息一天， 或采用积极方
法恢复一到两天。 肌肉酸痛是帮
助判断是否需要更多休息的一个
很好的指标。 如果你在训练 72 个
小时后感到极度疼痛 ， 可能是
“用力过猛” 了， 应选择低强度训
练、 积极进行恢复训练或完全休
息。

恢复训练有哪些具体内容 ？
以下几个方面能为你提供 “思
路”。

做做拉伸、 按摩 这是恢复阶
段的第一个步骤， 应在运动结束
后马上开展。 此时， 体温逐渐下
降， 恢复平稳。 这段时间是进行
伸展运动、 使用泡沫轴缓解酸痛
以及冥想的最佳时间。

好好睡觉 无论你是高水平运
动员还是普通初学者， 睡眠都是必
不可少的恢复利器。 人睡觉时， 身
体会释放一些激素， 促进身体细胞
愈合、 生长和修复， 让心智和情绪
都更稳定。 选择黑暗、 凉爽、 安静
的房间， 睡前最好少看手机等电子
设备， 同时做一些冥想， 这样可以
保证你有 7-9 个小时的深睡眠， 有
利于身体更快恢复。

补充水分 人们需要吸收食物
中的营养来帮助身体恢复健康 ，
而水分则有利于消化， 因此， 保
持身体水分充足十分关键。 如果
你在运动中有 “口渴 ” 的感觉 ，
这是一种 “缺水” 的信号， 提醒
你需要及时补充水分。 记住， 出
汗越多， 就应该喝得越多。

补充食物 摄入米饭等碳水化
合物可以为身体补充能量， 吃些

鸡蛋牛奶等高蛋白食物则有利于
修复和重建肌肉。 《国际运动营
养与运动代谢杂志》 最近的一项
研究显示 ， 运动后吃些酸樱桃
（一种富含花青素的水果） 可能有
助于减轻肌肉酸痛。 运动专家解
释， 任何深色蔬果， 包括蔓越莓、
蓝莓和草莓， 都含有与酸樱桃相
同益处的抗炎植物化学物质。

使用辅助设备 发表在 《生理
学前沿》 上的两项独立研究显示，
合理使用按摩枪、 泡沫轴等辅助
设备可能有助于减少肌肉酸痛和
疲劳。 研究者称， 这些工具可以
改善血液循环 ， 放松神经系统 ，
促进身体新陈代谢。

多活动身体 即使感到疼痛，
起床走动也是个好主意。 运动专
家认为， 运动强度越高， 进行积
极恢复就越重要。 交叉训练是个
好方法。 例如， 如果你一直在跑
步， 则可以换成游泳或骑自行车。

练习冥想 运动结束后， 建议
花一点时间冥想， 让思绪集中在
你的身体和正在经历的事情上 。
精神得到休息之后， 运动效率也
会更高。

总而言之， 运动恢复不是简
单的休息 ， 而是根据身体情况 ，
从饮食结构、 生活习惯、 心理调
试等方面来一场全身心的 “放
松”， 以更好的姿态迎接新的运动
挑战。

湘潭市第一人民医院骨科
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北欧两项由跳台滑雪和越
野滑雪两个比赛项目组成， 是
目前为止冬奥会上唯一一个只
设男子比赛的项目， 比赛按照
先跳台后越野的顺序进行。 参
赛运动员不仅需要具备跳台滑
雪的技术和胆量， 还要拥有越
野滑雪的超强耐力。

北欧两项起源于 19 世纪
北欧斯堪的那维亚半岛地区 。
由于斯堪的那维亚半岛少有阿
尔卑斯山脉那样的高山， 因而
高山滑雪在当地并不受群众追
捧， 但跳台滑雪和越野滑雪却
非常盛行， 于是就出现了既要
跳得远又要滑得快类似于北欧
两项的运动。 北欧两项在 1883
年被列入挪威霍尔门科伦滑雪
大奖赛项目， 20 世纪初开始逐
渐向世界推广。 在 1924 年第一
届冬季奥运会上就被列入正式
比赛项目。

北欧两项的比赛装备包括
滑雪板、 固定器、 滑雪头盔 、
滑雪服、 滑雪手套 、 滑雪镜 、
滑雪靴共 7 件。 跳台分为大跳
台与标准跳台两种， 大跳台高
120 米， 标准台高 90 米。

北欧两项的比赛场地与跳
台滑雪和越野滑雪的场地一
致。 越野线路设计全程应包括
上坡、 起伏路面、 下坡， 各占
1/3 的比例 ， 一般在条件允许
的情况下应设计穿过森林的线
路。 为保证运动员生命安全 ，
线路宽度应保证达到 4～5 米 ，
雪面要经过捣固、 踏压等处理
方式来保证雪质， 厚度至少在
30 厘米左右， 下坡线路不宜由
急转弯和陡坡构成， 以确保运
动员安全通过。

来源： 北京冬奥组委官网、
人民网等
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黑痣长大了且瘙痒难受， 需要处理吗？


