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睡眠不足可引起免疫系统、神经系统、心血管系统、

内分泌系统等紊乱，引发多种疾病。长期睡眠不良还会

诱发情绪问题，引起焦虑、抑郁等，甚至造成认知功能下

降。

睡眠问题与多种因素有关，包括脑供血不足。脑供

血不足会导致大脑局部缺血缺氧，影响神经系统正常功

能。这种状态下，大脑神经递质的传递会出现中断或不

良，从而引发失眠。失眠症也可能反过来影响脑供血。长

期失眠会导致交感神经兴奋性增加，植物神经紊乱，进

而影响脑部血液循环，导致脑供血不足。此外，失眠还可

能影响血压、心率等生理指标，间接导致脑供血异常。

失眠和脑供血不足都与大脑皮层的兴奋和抑制功

能失调有关。长期失眠会导致大脑处于过度兴奋状态，

而脑供血不足则可能进一步加重这种兴奋状态。

经诊断若为脑供血不足引起的失眠症，治疗时一定

要失眠和脑供血不足同时治疗，两者兼顾、标本同治，方

可从根本上治愈失眠症。

陆伟珍

失眠或与脑供血不足有关

“普通污垢可以洗掉，晒黑则是均匀且

表面光滑的。而黑棘皮症，是洗不掉、持续

存在，伴有皮肤质地改变的色素沉着。究其

原因，是高胰岛素血症和胰岛素抵抗，也就

是胰岛素分泌紊乱所致。”

“医生您快看看，我家孩子脖子后面总

是洗不干净，黑黢黢、摸起来还糙糙的，像

没洗干净似的，这是什么？”一位妈妈带着

10 岁的儿子小强（化名）匆匆走进诊室，话

语中带着焦虑。

经检查，小强脖子后侧发现典型的“天

鹅绒”样增厚、色素沉着，再结合孩子明显

超标的体重，这极可能是黑棘皮症。随后的

检查结果也印证了这一初步诊断：小强的

空腹血糖已接近受损边缘，胰岛素水平显著

升高，糖耐量试验也提示存在胰岛素抵抗。

肥胖儿童黑棘皮症与糖尿病早期风险

紧密相关，是身体发出的严重代谢危机信

号。而像小强这样的情况，在门诊中越来越

普遍。

不仅仅是“没洗干净”

皮肤变脏、擦不干净———是黑棘皮症

的直观表现，常见于脖子后侧、两侧，尤其

是褶皱处，以及腋窝、腹股沟、肘窝、膝盖后

侧，甚至指关节、嘴唇周围。因为这些部位

往往摩擦较多或易积汗。

而在外观上，患者皮肤颜色明显加深，

灰褐色、棕黑色或黑色，摸起来粗糙、增厚、

干燥，典型描述是“天鹅绒”或“绒毛状”质

感。仔细观察，可能看到细小的疙瘩，也就

是乳头瘤样增生，并且边界通常不清晰，呈

弥漫性的一片。

究其原因，是高胰岛素血症和胰岛素

抵抗，也就是胰岛素分泌紊乱所致。

第一，肥胖与胰岛素抵抗。孩子体内过

多的脂肪，尤其内脏脂肪，会释放大量游离

脂肪酸和炎症因子。这些物质像“干扰器”

一样，干扰胰岛素正常进入细胞，这就是胰

岛素抵抗。

第二，胰腺的过度补偿。胰岛素无法正

常进入细胞，导致血糖升高，人体为了维持

血糖水平，胰腺的 茁 细胞只能“拼命加班”，

分泌出远超正常水平的胰岛素———这就是

高胰岛素血症。

第三，胰岛素对皮肤细胞的伤害。高浓

度胰岛素在血液中循环，它不仅作用于肝

脏、肌肉、脂肪细胞，还会过度刺激皮肤角

质形成细胞和成纤维细胞。这些皮肤细胞

表面也存在胰岛素受体和与之结构相似的

胰岛素样生长因子-1（IGF-1）受体。

第四，皮肤细胞的异常增生。胰岛素和

IGF-1 过度结合受体后，激活了细胞内一

系列复杂的信号通路，就好比给皮肤细胞

发出了错误的“加速生长”指令：皮肤角质

发生异常增殖，导致表皮层增厚，同时黑色

素细胞被激活产生过多黑色素，造成显著

的色素沉着；此外，真皮乳头层组织向上增

生凸起，最终在皮肤表面形成特征性的“天

鹅绒”样触感或可见的细小疙瘩。

危险的“代谢铁三角”

研究表明，重度肥胖儿童中黑棘皮症

的患病率高达 50%耀70%。它是反映孩子体

内代谢状态的极其敏感的“风向标”。

胰岛素抵抗的标志：出现黑棘皮症的

孩子，其胰岛素抵抗的程度往往比同龄肥

胖儿童更严重。血液检测通常显示胰岛素

水平显著升高。

糖尿病前期的强力预警：空腹血糖受

损、糖耐量受损，或糖化血红蛋白升高至

5.7%~6.4%。特别需要警惕的是，对于肥胖

儿童，若同时存在黑棘皮症，其进展至糖尿

病前期甚至罹患 2 型糖尿病的风险，将比

仅肥胖的儿童高出数倍，这凸显了黑棘皮

症作为独立于体重指数（BMI）之外的关键

代谢风险预测因子的重要性。

代谢综合征的“前哨兵”：黑棘皮症常

常与肥胖儿童的其他代谢异常结伴而行，

例如，高血压、血脂异常（高甘油三酯、低高

密度脂蛋白胆固醇）、非酒精性脂肪肝、多

囊卵巢综合征及睡眠呼吸暂停综合征。

因此，如果肥胖孩子出现了脖子、腋窝

等部位洗不掉的“脏东西”，则表明孩子的

身体正在经历严重的代谢风暴，正处于发

生 2 型糖尿病和心血管疾病、脂肪肝肝硬

化等其他严重并发症的悬崖边缘。

用好三把“金钥匙”

儿童青少年时期是干预的黄金窗口

期，早期积极干预效果显著，甚至可能完全

逆转胰岛素抵抗和糖尿病前期状态。

一方面，重塑生活方式。从以下 3 个方

面入手：

其一，营养干预，核心在于“科学吃”，

而非简单“节食”。原则是在确保孩子生长

发育所需全面营养的基础上，优化饮食结构

并创造每日约 500耀600 千卡的能量缺口。

关键行动包括：彻底清除含糖饮料；用

燕麦、藜麦等全谷物，以及杂豆类和薯类替

代精制碳水化合物；保证每餐包含肉、蛋、

豆制品等足量优质蛋白；大量增加非淀粉

类蔬菜；适量选择原味坚果、牛油果等作为

健康脂肪来源，禁食油炸食品、肥肉及含反

式脂肪的加工食品；学会阅读食品标签，重

点关注“碳水化合物”和“添加糖”含量。

其二，运动处方，核心目标是减少久坐

行为并显著提升中高强度身体活动水平。

确保孩子每日至少进行累计 60 分钟

的中等到高强度活动，通过增加消耗葡萄

糖的“主力军”———肌肉显著提升基础代谢

率和胰岛素敏感性。此外，将运动融入日常

生活，如严格控制刷屏时间、鼓励步行/骑
车上学、参与家务劳动、增加课间活动。

其三，睡眠与压力管理，充足的睡眠与

有效的压力管理是儿童青少年代谢健康不

可或缺的调节器。6耀12 岁学龄儿童应保证

每天 9耀12 小时的规律睡眠、13耀18 岁青少

年需保证 8耀10 小时的规律睡眠，因为睡眠

不足会扰乱饥饿激素和饱腹激素的正常分

泌，增加食欲并显著加重胰岛素抵抗。

另一方面，开展医学评估、监测及治

疗。

及时且专业的医学评估与持续监测是

管理的关键。一旦发现孩子肥胖并伴有黑

棘皮症，务必尽快带孩子前往儿科医院内

分泌科就诊。医生会进行全面的评估，包括

详细询问病史、精确测量体格指标、仔细检

查黑棘皮症的特征与严重程度（其变化是

重要的干预效果指标），以及安排必要的实

验室检查。实行生活方式干预后，需要每

3耀6 月复诊。对于绝大多数孩子而言，积极

的生活方式改变是逆转风险的核心和基

石。

在少数生活方式干预效果不佳且代谢

问题严重的情况下，医生才会在严格把控

下考虑辅助性的医疗干预手段。

最终，小强在进行了 6 个月严格的家

庭饮食调整和每天坚持 1 小时游泳和打篮

球后，脖子后那片“洗不干净”的黑色明显

变淡、变光滑了。同时，其空腹胰岛素水平

显著下降，糖耐量恢复到正常值。

很多冠心病患者在日常生活中会出现饭后心口发

紧、胸闷不适等症状。这可能和吃得太饱有关。

饱食加重心脏负担。进食后，大量血液流向胃肠道，

帮助消化吸收。若过饱，心脏则要增加泵血强度来维持

全身的血液循环。对于冠心病的患者而言，这会引发心

肌缺血，造成心绞痛或心梗。饱食后胃部膨胀还会将膈

肌抬高，导致胸腔空间被挤压，心脏舒张功能会因此受

到影响而引起心前区不适的症状。

饱食增加代谢负荷。过度饱食，尤其是进食大量高

油、高脂、高热量的食物后，会导致高脂血症及血糖升

高，从而使血液黏稠度增加，促进血栓形成，增加了血管

被堵塞的风险。长期饱食还会加剧胰岛素抵抗，加速动

脉粥样硬化的进度，最终导致冠心病。

体重增加。过度饱食、缺乏运动会使体重增加，导致

肥胖，而肥胖是冠心病的独立危险因素。

对于冠心病患者而言，进食七分饱是饮食管理的重

要策略。此外，建议冠心病患者少食多餐，每天可分为

5耀6 餐，避免一次进食过多；优化饮食结构，进食低 GI
（升糖指数）食物，如燕麦、豆类、绿叶蔬菜等；增加优质

蛋白摄入，如鱼类、鸡胸肉等；多吃富含膳食纤维的蔬

菜；限制饱和脂肪摄入，少吃动物内脏、油炸食品等；细

嚼慢咽，控制进食速度。

马芳芳 夏莹

黑棘皮症案例 姻 资料图

姻 王晶

无堂食外卖，顾名思义就是仅做外卖

的餐饮店家。专营外卖不做堂食，客观而言

有降低成本、轻量化运营的优势。但为节省

成本，这些外卖大多只有一个厨房，且一般

都不设在沿街店铺，其背后的隐蔽性与监

管难题不容忽视———后厨环境是否卫生、

食材原料是否安全、食品加工是否规范等，

都让消费者在享受外卖便利的同时心存顾

虑。

破解这一难题，不少地方展开实质性

探索。比如，前不久重庆市市场监督管理局

制定发布《无堂食外卖经营服务规范》团体

标准，聚焦无堂食外卖明确服务标准规范。

也有相关平台近期推出无堂食外卖新模

式，由平台投资改造并进行线下管理，商家

拎包入驻，全店明厨亮灶每日更新食安巡

检情况，通过“全程可视可追溯”保障食品

安全。

最近，浙江也在探索新路径，在全省推

行无堂食外卖聚集区组团式管理模式。这

一模式，就是将零散无堂食外卖集中起来，

引导分散商户向合规聚集区迁移，并进行

组团式、规范化管理，主打一个公开透明。

更重要的是，这一模式在有关部门的引导

和支持下，可以实现快速复制和推广。这个

过程中，政府也实现了从“传统监管者”到

“创新治理者”的角色转变。据了解，浙江全

省已排摸出此类聚集区 161 个，并计划在

今年年底前实现规范化治理。

这一模式能够落地并初显成效，是政

府和市场共同作用的结果。政府定规则、搭

平台、强引导；专业运营商负责聚集区的建

设与管理，平台提供流量支持与数字化赋

能，商户则需遵守规范、自治自律。该管则

管到位，该放则放得活，让政府与市场各展

所长、协同发力，这正是处理好政府与市场

关系的生动实践。这一模式充分调动各方

参与的积极性，实现的是共治与共享，让外

卖食品安全有了可靠保障，民生痛点得以

有效纾解，消费信心与潜能自然被激活释放。

食品安全大于天，干净卫生是行业的

底线。立规矩、强管理，以治理创新护航新

业态健康发展，必能守护好消费者舌尖上

的安全。 王彬
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夏季大量出汗能排毒养颜？

脖子“洗不净”可能是糖尿病“作祟”

夏天一到，不少人总感觉皮肤痒痒的。这是为什么

呢？

日晒引发的紫外线过敏。夏天太阳毒辣，有些朋友

的皮肤就“见不得”这强烈的阳光，医学上称为日光性皮

炎。这种情况下，面部、颈部、手臂这些容易晒到的地方，

在日晒过后几个小时至几天，就会开始又红又痒，还会

起小疙瘩。如果总是这样反复过敏，皮肤还会提前老化，

长皱纹、长斑点。所以，夏天出门防晒霜要涂厚点，遮阳

帽、遮阳伞都得安排上。

蚊虫叮咬引发的过敏反应。一到夏天，各种小虫子

就开始兴风作浪。被蚊子咬一口，大多数人就是起个包，

痒几天就好了。但有些朋友对蚊子唾液中的某些成分特

别敏感，被咬了之后，不仅会起又红又肿的大包，中间还

有个小红点，奇痒无比。严重的时候，甚至会起水疱、大

疱。这时千万别挠，否则越挠越痒，还容易感染发炎。遇

到这种情况可以用炉甘石洗剂等药物来止痒，既安全又

有效。

湿热环境中的尘螨过敏。夏天又热又潮，这种环境

最适合尘螨繁殖。尘螨虽小，但它们的“排泄物”和“分泌

物”都会飘在空气中被我们吸进去，不仅会让鼻子、嗓子

不舒服，皮肤也会跟着遭殃———起红疹、小疙瘩，发痒，

特别是晚上睡觉和早上起床的时候，症状可能更严重。

想要对付这些尘螨，就得勤快点：床单被套要经常换洗、

空调滤网要定期清理、保持家里干净整洁，让尘螨没有

“立足之地”。

夏季美食中的过敏原。芒果、菠萝等热带水果，还有

鱼、虾、蟹，都是出了名的“过敏大户”。有些朋友吃完这

些，嘴巴周围、脸上就开始起红疹子，又痒又难受，严重

的时候全身都可能“中招”。一旦发现自己对某种食物过

敏，赶紧停嘴，轻微的症状可能自己就好了，如果反应比

较严重，建议及时就医。

杨阳

冠心病患者要吃七分饱

夏日皮肤瘙痒的四大原因

为无堂食外卖立规矩

当心重度脱水合并电解质紊乱

入夏以来，全国多地桑拿馆推出“夏季

汗蒸排毒养颜”项目，吸引了大量消费者。

然而，近期各大医院因过度出汗就诊的患

者不断增多，其中不乏连续汗蒸数小时导

致脱水的案例。专家提醒：夏季适当出汗

有利于健康，但切勿盲目追求“大汗淋

漓”。

“微似汗出”才祛病

一周前，王女士因连续 3 天在桑拿馆汗

蒸超过 8 小时，出现头晕、心悸症状，检查显

示其体内钠离子浓度明显低于正常值。无独

有偶，哈尔滨市民马先生在桑拿馆连续汗蒸

数小时后突发昏厥，送医时血压降至 80/
50mmHg，诊断为“重度脱水合并电解质紊

乱”。

“夏季适当排汗确实有益健康，但过度

则适得其反。”黑龙江省医院中西医结合科

护理门诊副主任医师刘平说。流汗可以润泽

皮肤、保持毛孔通畅，还有助于排出体内废

物、舒筋通络、使气血流畅。此外，研究还发

现，汗液中含有的抗菌肽能有效抵御病毒、

细菌和真菌。

适当出汗还能稳定血压。“运动出汗有

助于扩张毛细血管，加速血液循环，增加血

管壁弹性，从而达到降低血压目的。”刘平

说。

刘平说，中医“汗法”讲究“微似汗出”，

如口服汤药、艾灸、推拿等方法都能实现发

汗祛邪的目的，一般不会使人大汗淋漓。相

反，倘若大量出汗，身体水分流失加快，若不

及时补充，就可能陷入脱水状态，使人口干

舌燥、小便短黄、神疲乏力、心慌气短，血栓

风险也会升高。

刘平进一步解释说，汗液 99%是水分，

剩余 1%包含钠、钾、氯等电解质。大量出汗

会造成脱水，脱水会导致血液黏稠度增加，

血流速度减慢，这就如同河流中的水流变

缓，泥沙容易沉积一样，血液中的杂质也容

易在血管内堆积，进而增加血栓形成的风

险。同时，汗液会带走大量钠、钾等电解质，

一旦身体电解质失衡，会影响神经和肌肉功

能，可能出现恶心、乏力、肌肉抽搐、肢体麻

木疼痛等症状。

刘平表示，当排汗过量，超过 6 小时未

及时补充电解质，就可能会引发低钠血症，

出现头痛、呕吐、意识模糊，严重时还可以导

致脑水肿。

警惕四种异常出汗

过度出汗不利于健康，事实上出现以下

异常出汗的情况，也是身体在拉响健康警

报。

一是盗汗，即睡时出汗，醒来汗止。盗汗

常伴有失眠和咽喉干燥、心烦等症状。西医

认为这种情况通常是由于晚上交感神经兴

奋性增高、精神压力或某些疾病引起的。中

医认为这与阴虚有关。

二是半身汗，也叫偏汗，表现为上半身

出汗而下半身不出汗，或者左半身出汗而右

半身不出汗。这种情况可能是由于植物神经

紊乱引起的。

三是出冷汗，主要表现为畏寒、精神不

振、面色苍白、肢冷出汗等。这种情况通常发

生在受到惊吓、慌张或休克后。经常冒冷汗

的人可能还会伴有怕冷、头晕、饥饿、心慌等

症状。常见原因包括低血糖、自主神经紊乱、

内分泌疾病及心血管问题，需结合具体症状

判断。

四是过度出汗，即在安静状态下或

日常环境中，全身或某些部位频繁出汗，

超出正常的范围。一旦出现过度出汗需

检查是否患有多汗症、甲亢、更年期综合

征等。

刘平提醒，这些异常出汗情况可能是身

体在发出警告，如果遇到这些情况，建议及

时就医检查。
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