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立春之后，春季正式开始了。一
年之计在于春，对于养生保健来说，
春季是一个特殊的季节。春季气候
主要特点就是气温变化无常，时高
时低，冷暖变化快容易引起各类疾
病发作，比较常见就有眩晕。眩晕是
临床常见的疾病，主要表现就是人
体自觉周围事物或者自身在旋转，
发作时常伴有平衡失常、恶心、呕吐
等。春季养生要特别重视眩晕发作，
本文就来讲解下春季眩晕的成因和
预防。

中医认为人与自然界相统一，
四时之中春属木，主“风”“阳”，春季
万物生发，与木的生长相类似，人体
五脏之中肝也属木，木的特性是舒
展向上，不受抑制，因此春季人体肝
气偏旺。而肝为风木之脏，主疏泄，
性喜条达，如情绪激动，疏泄失常，
则会导致肝阳上亢，上升头面，从而
导致眩晕；或因冬季保养不足，脾胃
郁热，肝肾虚损，入春之后就会肝气
旺，表现为心烦失眠，严重者会产生
眩晕。在现代医学看来，春季气温升
高，人体外周血管扩张，血压下降，
遇到特殊情况容易导致血压下降，
脑供血不足而导致眩晕。可见对于
春季发作的眩晕来讲，养肝柔肝、疏
肝理气是预防的基本大法。

既然知道了春季眩晕的成因，
那么对于眩晕的预防问题就迎刃而
解了，下面介绍几种春季预防眩晕
的方法。

一、多吃蔬菜水果。春季阳气生
发，饮食上要以清淡、营养丰富为
主，保持食物营养均衡。避免过食油
腻、辛辣、油炸食物，以免滋生痰湿。
此外要多食新鲜水果，新鲜的瓜果
蔬菜是保肝养肝的最佳选择。葱和
韭菜也是中医比较推崇的春季保健
食品，适量食用可以补阳气、增强肝
脾功能。

二、保持心情愉悦。春季的特点
使人们容易倾向两种消极的情绪，
一是春季阳气升发太过，容易造成
肝火上亢，情绪激动；二是春季容易
造成情绪低落，悲观失望。避免这两
种消极情绪最好的办法是多与亲朋
好友沟通，在天气适宜的时候多出
去走走，适量运动。

三、按摩穴位，减少低头时间。
对于上班族和手机党来说，每天低
头看手机或者伏案工作是常态，脖
子长时间处于低头状态会导致颈椎
劳损，大脑供血不足，引发眩晕。平
时预防的方法是减少低头伏案时
间，如果长时间使用电脑工作，那么
每工作半个小时，最好休息 5 分钟，
并活动下颈肩部或者按摩肩颈部，
多按按足三里、天冲穴。

四、保持良好生活习惯。良好的
生活习惯，对健康十分有利。平时要
尽量做到工作、生活、娱乐合理安
排，不过劳也不过逸，不酗酒、不吸
烟，经常做一些放松身心的活动。

本报记者 陈晓丽

皮肤科门诊病
号两成是来祛痣

“痣很常见，占到我们皮
肤科门诊的很大一部分，约
20% 的患者都是为了去除脸
上的黑点。”济南市皮肤病防
治院皮肤科主任王晓琳说
道，痣可以分为先天性色素
痣和获得性色素痣。

“我们体内有一种细胞
叫做黑素细胞，在胚胎先天
发育的过程中，黑素细胞会
在局部皮肤聚集，就形成了
痣。”据王晓琳介绍，这种叫
做先天性色素痣，面积相对
较大，从一出生就有，并且随
着生长发育与身体同比例增
大。而获得性色素痣，从婴幼
儿时期到三四十岁之间都可
能长出来，这种色素痣面积
非常小，就像一个黑色的点。

痣的具体成因现在还
不清楚，现阶段的研究认为
和胚胎发育阶段的缺陷有
关，这种缺陷导致黑色素细
胞的产生速度过快，诱使它
们聚集成簇，而不是分散输
送到其他的部位，从而引起
身体某些部位产生色块。同
时，紫外线会造成早发的皮
肤衰老和损伤，由此，有些
科学家假设色素痣可能与
日晒有关，但是需要更多的
实验数据来证实。

“色素痣属于色素细胞
的良性增生，我们的皮肤可
以分为表皮层和真皮层，根
据痣细胞聚集的具体位置，
色素痣又可以分为交界痣、
皮内痣和混合痣三种。”山
东省千佛山医院皮肤科博
士张斌介绍道，位于表皮和
真皮层交界处的色素痣叫
做交界痣，皮内痣是指完全
在真皮以内的痣细胞，而两
者兼备的则叫混合痣，即真
皮内、表皮和真皮交界处都

有痣细胞。通常来说，皮内痣
表面凸起较为明显，交界痣
则相对平坦，混合痣也会有
一定程度凸起。

直径大于 6 毫
米且，快速增长的痣
应及时就医

“在门诊中，患者最常问
的问题之一，就是什么样的
痣该去除，什么样的痣不能
去除。”王晓琳解释道，如果
为了美观需求，几乎所有的
痣都可以去除；如果总是担
心痣会发生恶变，则建议手
术去除肩膀、手脚、腰部、内
衣勒住的位置等，因为这些
位置的痣被反复摩擦刺激，
可能会具有一定的危险性。

“很多人都担心痣会出
现恶变，其实一般来说，先天
性的痣问题不大。”王晓琳表
示，“因为基因不同，黄种人
的皮肤含有色素较多，虽然
容易晒黑，但是却对皮肤起
到了一定的保护作用。因此
痣的恶变率非常低。”而白种
人喜欢晒太阳，光防护又相
对较差，过量的紫外线照射
会引起 DNA 的突变，痣发
生恶变的几率相对高一些。”

正因如此，白种人和黄
种人的黑色素瘤的好发部位
也不同，白种人的黑色素瘤
一般生长在日晒较多的暴露
皮肤部位，而黄种人的黑色
素瘤更多长在肢端部位，例
如手脚、鼻尖等。

“即便是长在这些部
位的色素痣，如果非常小，
也不用太过在意。”王晓琳
指出，对于很多年没有发
生变化，或者仅是随身体
发育增长的痣，恶变的可
能非常低。因此，不用过度
担心。但是，如果出现以下
情况：直径大于 6 毫米，边
缘不规则，颜色不均匀，近
期有快速增大、凸起、破溃
或出血的现象，周围出现

小的微型灶，这样的痣较
危险，需要及时到医院就
诊。此外，如果四五十岁突
然长痣，而且面积较大，风
险性也比较高。

“伴随着人体的逐渐
老化，有些痣也会跟着慢
慢老化，到了四十岁或者
更往后，色素痣里面容易
出现脂肪细胞和纤维组织
增生，导致痣看起来比以
前明显隆起，发现以后也
不必惊慌，可以及时找专
业医生帮助鉴别。”王晓琳
说道。

此外，还有人的痣下
面恰巧长了毛囊炎，如果
炎症没有及时破溃出来，
会 在 该 位 置 留 下 皮 样 囊
肿，可能仅仅几天时间，原
来的痣就会明显增大，并
且又红又肿，甚至还会感
觉疼痛，这种也不必担心。

“大家的警惕性提高，这种
情况来医院门诊的越来越
常见，如果肉眼难以辨别，
可以做病理化验。”王晓琳
说道。

可能恶变的痣
一定要手术祛除

据张斌介绍，目前去除
痣的方法主要分为激光和手
术。能否利用激光去除的标
准主要在于痣的大小，

“没有统一的硬标准，
每家医院把握的程
度不一样，通常
来说，直径 1-2
毫米的都会采
用激光去除。
即使面积更大
一点，只要医
生有把握可以
一次性彻底去
除，就可以使用
激光。”王晓琳进
一步表示。

“因为很小的痣
位置比较表浅，激光基本

可以一次性完全去除，不
存在反复刺激和复发的情
况。”王晓琳表示，直径越
大、位置越深的痣越不建
议激光去除，因为难以保
证一次性去除干净，而反
复 刺 激 不 仅 有 恶 化 的 风
险，还会导致彻底去除的
难度进一步增加。

大于 3 毫米的痣通常通
过手术切除。“手术在痣的边
缘，连带一点正常皮肤，将痣
完全切除，然后手术缝合。”
王晓琳表示，一方面手术可
以保证切除干净彻底，避免
反复不良刺激，另一方面，对
于直径较大的痣来说，如果
激光去除，会在皮肤表面留
下一个小坑，而手术缝合线
隐藏在皮肤纹理中，肉眼难
以发现，更加美观。

此外，张斌表示，如果怀
疑存在恶变的痣，一定要手
术去除，只有手术才能做进
一步的病理化验。

“并不是所有的黑点都
属于痣，还有的黑点属于脂
溢性角化，就是俗称的老年
斑，和痣很像，其实是皮肤老
化的现象。”王晓琳表示，对
于老年斑来说，一般激光去
除效果非常好，甚至有直径
几个厘米的老年斑也可以通
过激光去除。
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除除痣痣，，方方法法很很重重要要
痣，在医学上通常被称为黑素细胞痣、色素痣等。因为影响美观，尤其是长在脸上

的痣，不少女性都渴望除去。从传统的药水“点痣”，到如今的激光、手术等，祛痣的技
术在不断进步。不过，专家表示，并不能随意祛痣，根据每个人痣的不同情况，痣的祛
除方法也不同。
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