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很多人为春困烦恼
建议：早睡早起，午休不超过半小时

女孩跑步时
突然栽倒昏迷……
医生：警惕这种过敏性休克

近日，13岁的学生萌萌（化名）在体育课
跑步时，突然毫无征兆地一头栽倒在地，随后
被紧急送往北仑区第三人民医院急诊。

到达医院时，萌萌已经陷入昏迷，呼喊毫
无回应，呼吸急促，身上还布满大片散在皮
疹，血压更是低至80/40mmHg。接诊医生
徐彬意识到孩子正处于休克状态，医护团队
迅速投入抢救工作。可究竟是什么原因导致
萌萌休克，大家都很困惑。

萌萌的父母说，孩子平时身体还算健
康，只是偶尔会因荨麻疹感到皮肤瘙痒，以
往发作时，自行涂抹药膏、服用抗过敏药，症
状就能得到缓解，所以一直没太在意，也没
有到医院进行系统治疗。“会不会是运动诱
发胆碱能性荨麻疹，进而发展为过敏性休
克？”随着询问的深入，徐彬脑海里的线索逐
渐串联了起来。

“什么是胆碱能性荨麻疹？这病会一
下子让人晕倒吗？”萌萌的父母很是疑惑。
徐彬解释，学生晕倒常见原因多为低血糖
和低血压，萌萌的胆碱能性荨麻疹是诱发性
荨麻疹。“胆碱能性荨麻疹是荨麻疹的一种，
主要是由一些相关因素诱发引起的疾病，例
如洗热水澡、运动等。”他说，如果患者对乙
酰胆碱过敏，或缺乏分解该物质的酶，在运动
或洗热水澡之时体温升高，胆碱能神经释
放大量乙酰胆碱，引发病情变化。过敏性
休克发病快，如果不及时救治，将威胁生命
安全。

经过医护团队全力抢救，萌萌的血压
慢慢回升，意识也逐渐恢复，各项指标趋于
稳定。

徐彬提醒萌萌的父母，日常生活中要
密切关注孩子健康，及时疏导不良情绪，别
让孩子因这次晕倒而惧怕运动。如果孩子
运动后再出皮疹，应立即停止运动，平静后
皮疹多会消退。家长也可以逐步增加孩子
运动量，提升其身体耐受能力。多数患胆
碱能性荨麻疹的孩子长大后病症会自愈，
如果症状频繁发作，需及时带孩子到专科
医院诊治。

记者 庞锦燕
通讯员 赵妤宁 俞珍

春困如山倒？心里总有无名火？
康宁专家教您春季正确养生

徐彬正在查看患者的生命体征 。
通讯员 赵妤宁 摄

春回大地，万物复苏。在这
充满生机与希望的季节里，我们
不仅要欣赏春日的美景，更要关
注自身的身心健康。2月 25日，
宁波大学附属康宁医院中西医结
合科（十六病区）副主任丁艳主任
医师做客“甬上健康大讲堂”和
“康小宁科普直播间”，和网友分
享春季如何正确养生。

直播中，丁艳提到，康宁医
院中西医结合科也将开设“治
未病”门诊。有网友好奇，为什
么没生病就要来看病呢？

丁艳介绍，该门诊致力于
将疾病扼杀在萌芽状态，以预
防为主。主要适合两大类人
群：一是亚健康人群，即长期
处于工作压力大、生活不规律

的状态，出现疲劳乏力、失眠
多梦、食欲不振、情绪低落等
不适症状，但体检又无明显器
质性病变的人群；二是慢性疾
病康复期人群，在经过西医治
疗后，病情处于稳定期，但仍
需进一步调理身体、促进康
复、预防复发的患者，借助中
医治未病手段，改善身体机

能，提高康复效果。
很多网友关心，春天到了，

是不是要多补一补，让自己更
有元气？对此，丁艳认为，春季
养生应该因人而异，不要盲目
进补，要根据每个人的体质来
进补。总体来说，春季不宜过
度进补，重在“疏泄”“疏肝”。

记者 王颖 通讯员 徐芷菲
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不要盲目进补
亚健康人群可到“治未病”门诊提前干预

俗话说“菜花黄，人发狂”。
直播中，很多网友关心，春季确
实容易出现情绪波动吗？

丁艳介绍，中医认为，春季
阳气生发，易造成肝气过盛而
引发情绪波动，出现烦躁、易
怒、焦虑、头痛、失眠等症状，而
不良情绪容易导致肝气郁滞不
畅，内分泌失调，免疫力下降。
尤其是患有精神分裂症、抑郁
症的患者，其心理问题容易在
春季加剧、复发。

近日，患者朱女士因失眠、
脾气暴躁等问题来到医院就

诊，希望通过服用安眠药来治
疗。在综合评估和心理测量、
询问病史后，医生发现，朱女士
的睡眠障碍还没有达到需要运
用药物治疗的程度。她脾气暴
躁和失眠的根源在于焦虑孩子
的学习和未来。

丁艳建议：首先，不要擅自
服用安眠药，安眠药属于第二
类精神药品，要在医生评估建
议下慎重服用；其次，朱女士舌
尖红，心火旺，用淡竹叶、灯心
草煮水喝，可以降心火安神，配
合心理学上的一些方法来缓解

焦虑情绪，比如辅导孩子情绪
暴躁时，可以离开房间去喝几
口水，转移注意力；另外，注意
睡眠卫生也有助于改善睡眠。

平时，有哪些小方法可以
及时调节情绪呢？

丁艳给出了两个建议，即
运动宣泄和情绪疏导。运动宣
泄方面，散步、八段锦、瑜伽等
舒缓运动可疏通肝气，缓解压
力；情绪疏导方面，遇事少生闷
气，可通过倾诉、听音乐、与朋
友交流、写日记或适度哭泣释
放情绪。

春天情绪波动大
建议：运动和听音乐有助情绪平和

丁艳介绍，最近门诊中，不
少患者为春困烦恼，总觉得没
睡够，白天疲乏。

张先生是其中一位，多年
来他饱受睡眠问题困扰，长期
持续使用安眠药。最近，他总
是晚上睡不好，白天特别嗜睡，
到了中午昏沉沉的，午睡1小时
还远不够。每天晚上睡前，他
都会担心会不会又睡不好。这
样的焦虑情绪又加重了失眠，
陷入了恶性循环。

丁艳说，面对类似情况，改
善睡眠卫生非常重要，比如压
缩午睡时长，午睡时间不要超
过半小时。

和张先生一样，春困是
门诊中很多患者共同的困
扰。丁艳说，春季是万物生
发的季节，中医认为此时人
体阳气升发，肝气旺盛，容易

影响睡眠和情绪。因此，春
季养生的重点是养肝，调整
睡眠和情绪。

她具体解释，春困是季节
交替给人们带来的生理变化的
一种客观反应。随着日渐转
暖，人会感到困倦、疲乏、头昏
欲睡，基本每个年龄段都会
有。从中医角度来说，此时节
湿气重，人体若阳气不足，易受
湿邪侵犯，脾因湿困而致运化
失职，出现易困嗜睡、精神难以
集中、疲倦乏力、肠胃等问题。
春困会影响肝的疏泄，一旦肝
失疏泄、气机郁滞，便容易令人
情绪异常或低落。

遇到春困，有哪些办法来
缓解呢？

丁艳给出了三条建议：首
先要早睡早起，春主“生发”，建
议22:00-23:00入睡，早晨6:

00-7:00起床，顺应日出节奏；
其次要午休养心，中午（11:
00-13:00）小憩15分钟-30分
钟，有助于养心阴、缓解春困，
午睡时间一般不超过半小时；
另外，要早起活动，不要过度贪
睡，早晨适当运动（如散步、太
极拳），有助于阳气升发。

生活中，也有一些小窍门
有助于远离睡眠困扰。比如
睡前调神，避免剧烈运动、看
手机，可听轻音乐或静坐冥
想；食疗安神，桂圆红枣粥、
百合莲子汤可养心安神，心火
旺者可用淡竹叶、灯心草煮水
代茶，注意保护肾阳，多吃补
肾壮阳的食物，如黑芝麻、核
桃、山药等，避免过度劳累；
泡脚助眠，睡前用艾叶或生姜
煮水泡脚，促进气血循环，改
善失眠。
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丁艳丁艳（（左左））做客做客““甬上健康大甬上健康大
讲堂讲堂””和和““康小宁科普直播间康小宁科普直播间””。。


