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今年“三九”不冷
以后还会冷吗？
俗话说“冷在三九”，这意味着“三

九”是一年最冷的时段。但今年，大家
普遍觉得“三九”没那么冷，这是为什
么？越来越暖和的冬天会不会成为常
态？新华访谈采访国家气候中心首席
预报员丁婷、江苏省气候中心副主任
项瑛为大家解答。

新华访谈：今年“三九”为何没以
前冷？

项瑛：“三九”通常是一年中最寒
冷的时候。近年来全球气候变暖的趋
势明显，西风带环流形势变得不稳定，
波动加剧，冷暖空气的交汇变得更加
复杂和频繁，使得气温的变化也更加
不稳定，使得原本应该寒冷的“三九”
时期变得温暖。

丁婷：今年冷空气的特点是较为
频繁，但整体强度不强。入冬以来，全
国平均气温（-2.9℃）较常年同期偏高
0.3℃，冷暖区域东西分布差异较大，
其中东北大部、华北东部、西南等地偏
高1℃以上。

新华访谈：出了“三九”，还会冷吗？
丁婷：今年“三九”所在的时段是

1 月 8 日至 16 日，但是如果其他时段
出现强冷空气，可能出现更冷的情况。

项瑛：根据历史资料估算，1月中
旬起，西风带有逐渐活跃的迹象，强冷
气团会带来更强的暖湿气流向我国输
送，南方湿度将加大。

丁婷：春运期间，影响我国的冷空
气较为频繁，强度总体偏弱，但冷暖起
伏较大。内蒙古东部、西北、西南等地
气温偏低、降水偏多，全国其余大部地
区气温接近常年到偏高、降水偏少。
春节期间，预计假期后半段有一次弱
冷空气过程影响我国大部地区，西北
地区南部、西南地区东部可能出现低
温雨雪天气。

新华访谈：越来越暖和的冬天会
不会成为常态？

项瑛：在全球变暖的背景下，各种
极端天气事件频率增加、强度增强。

“暖冬”背景下更容易出现气温起伏
大，冷暖的极端情况也更易发生。

丁婷：1981 年以来，我国冬季平
均气温表现出上升趋势，但近年冬季
寒潮天气也经常发生，例如 2024 年 1
月下旬发生全国型寒潮。

据新华网
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春节假期如何养生？“养生三宝”请牢记
中新网1月20日电 20 日，国家中

医药管理局召开专题发布会。中国中
医科学院西苑医院脾胃病研究所所长
唐旭东介绍，春节的假期应该是放松身
心、享受美食的大好时光，但也是容易
出现很多胃肠或者其他系统健康问题
的时期，在这里给大家分享一下春节假
期的“养生三宝”。

第一宝，是“常吃生萝卜”。不管是
青萝卜还是红萝卜，生吃以后都可以消
食下气、帮助消化，而且口味很好，媲美

水果。春节期间，也可以备着一些消食
的凉菜，“防患于未然”，比如说凉拌萝
卜丝，老百姓经常食用，可以解油腻、促
消化，而且酸甜可口，比较爽脆。

第二项是汤膳，就是煲汤，给大家
推荐一个山楂麦芽的消食汤，用炒山楂
15g，炒麦芽 15g，陈皮 10g，山药 15g，加
上猪瘦肉100g或者乌鸡肉100g一起炖，
炖之前可以把中药浸泡半小时，喝了之
后可以消减油腻，促消化。

第二宝，是“户外走一走”。因为春

节期间比较懒散，吃得多、运动得少，很
可能只吃不动，不妨户外走一走，做一
些简单的伸展运动，活动一下关节，中
医讲这对气血的流畅、经络的疏通、食
物的消化都是有帮助的，特别是原来就
脾虚，消化功能不好的人，吃得不对付，
或者吃得稍微多一点就消化比较差的
人，更应该注意这一点，餐后走一走，而
且也应该控制饮食，做简单的运动，揉
揉腹，这些对于改善消化、促进胃肠的
蠕动都是有帮助的。

第三宝，是“适时眯一觉”。“因为春
节期间都非常的辛苦，不管是从购买春
节年货，还是做年夜饭，守岁熬夜，到处
走亲访友，各种家庭朋友的聚餐，对人
的体力和精神都消耗比较大，特别容易
疲劳，我觉得在繁忙劳累的春节期间，
适时的休息一下、眯一觉，这是养生的
法宝，所以建议大家午后得空休息一
下，这对于补足精神、缓解疲劳、解除困
倦是非常好的，同时它也有利于胃肠的
蠕动和食物的消化。”唐旭东说。

冬季科学防治湿疹冬季科学防治湿疹，，从从““正名正名””开始开始

应对特应性皮炎等湿疹问题的关
键是对症治疗。张馨予说，要先明确诊
断，查明病因，然后制定个性化的治疗
方案，“我们通常会联合使用药物、护肤
品改善皮肤状态，必要时辅以光疗等物
理治疗手段”。

“特应性皮炎很难根治，但可以
通过治疗达到长期缓解，保持无皮疹
的状态。”郭一峰说，约七成的特应性
皮炎为轻症，一般采取基础治疗，即
日常注重皮肤的清洁、保湿，并回避
一些诱发加重的因素，再根据皮疹的

严重程度来使用外用药物，可选择外
用糖皮质激素或非激素类的抗炎药
物，合并鼻炎、哮喘时可口服抗组胺
药物。对于中重度患者外用药物不
能控制的，采用生物制剂、小分子靶
向药物、免疫抑制剂、光疗等系统治
疗。

在所有外用药物治疗中，激素是一
线药物。王晓阳说，激素治疗特应性皮
炎起效快、疗效好，能快速起到控制皮
损、缓解瘙痒的效果，但长时间使用也
可能引起皮肤色素沉着、萎缩、多毛等

副作用。王晓阳提醒，采取激素治疗湿
疹应选择正规医疗机构，用药前须先根
据问诊、检查等确定适合患者的激素类
药物浓度剂型，并根据部位选择合适的
药物。

“目前没有任何一种方案能够绝对
治疗特应性皮炎，但适时的治疗、合理
的用药、恰当的护理都能控制病情。”王
晓阳建议，患者应尝试和特应性皮炎

“和解”，积极面对，最大限度地减少其
对生活的影响。

新华社北京1月20日电

湿疹是一种慢性、瘙痒性、炎症性皮肤病，发病时瘙痒剧烈，且难根治、易反复发作。虽然它的名
字带“湿”，但事实上它的主要诱因却是“干”。在寒冷干燥的冬季，湿疹成为不少人的健康困扰。

专家提醒，大众常说的“湿疹”，其实大多数情况下都是特应性皮炎，好发人群覆盖全年龄层。冬
季更应重视湿疹的科学防治，切勿掉以轻心。

皮肤干燥瘙痒、红肿、起“红疙瘩”、
出现破损……专家称，大众常把上述的
皮肤症状称为“湿疹”。“半年痒一次，一
次痒半年。”今年35岁的广西南宁市民
张倩怡说，她一不注意保湿或是吃了辣
椒等刺激性食物就会“长湿疹”，看医生
才知道是患上了特应性皮炎。

“目前，我们把病程超过6个月，有
明显皮肤干燥、瘙痒和对称性皮疹的湿
疹诊断为特应性皮炎。”北京安贞医院
皮肤性病科主任医师王晓阳介绍，特应
性皮炎患者常常伴有过敏性鼻炎、结膜
炎、哮喘等共病，是皮肤科非致死性疾
病中的“一号疾病”。

专家表示，湿疹虽不致命，但对生

活的影响却不容小觑。很多患者因瘙
痒难忍而彻夜难眠，导致学习和工作效
率降低，甚至影响社交。若处理不当，
湿疹还可能会引发更严重的皮肤问题，
如继发感染。

相比其他皮肤病，湿疹的知晓率较
高，但大众对它的认识和重视程度仍待
进一步提高。

广西医科大学第一附属医院皮肤
性病科副主任医师张馨予认为，长期以
来许多人把湿疹理解为一种表面性的
皮肤问题，这种认知实质上是低估了疾
病的复杂性，而特应性皮炎这个专业提
法能更准确反映其本质，即一种由免疫
系统异常引起的慢性炎症性疾病，涉及

遗传、环境等多种因素的相互作用。
“为湿疹‘正名’可以消除一些误

解，比如认为湿疹是‘小毛病’或者觉得
‘擦擦药膏就好了’的想法。”张馨予说，
正确认识湿疹能让更多人意识到它是
一种需要规范化、专业化治疗的慢性
病，从而更重视早期干预和长期管理。

婴儿湿疹尤其需要引起家长的重
视。王晓阳说，患有特应性皮炎的儿童
由于皮肤屏障功能异常、皮脂腺功能未
发育完全，皮肤往往干燥、脆弱，且易受
外部环境刺激，在空气、温度变化以及
接触或摩擦到外物时，容易引起特应性
皮炎发作或加重，这种情况如果发生于
婴儿期，病情可能持续到成年。

专家介绍，湿疹的成因有很多,包
括遗传因素如“过敏体质”、免疫紊乱、
皮肤屏障受损、微生态失调、神经—精
神内分泌因素等，湿疹通常是这些因素
共同作用所致。进入冬季，有哪些因素
容易诱发湿疹？

一方面，干燥是引发湿疹的重要原
因。“皮肤一干燥，就像完整结实的一面
墙失去了砖块之间的灰浆，变得松松散
散、千疮百孔。”上海交通大学医学院附
属新华医院皮肤科主任医师郭一峰说，
冬季环境湿度下降，导致皮肤含水量下
降，皮肤屏障功能变得薄弱，清洁、保湿
等屏障保护措施不足时，就容易出现湿

疹。
近期以来，“冬天要不要天天洗澡”

的话题在互联网上引发热议，网友们在
“一天不洗不舒服”和“天天洗澡容易皮
肤干燥瘙痒”之间纠结。对此，郭一峰
提醒，在干燥环境中过于频繁洗澡会破
坏皮肤屏障，因此冬天洗澡要注意频次
和时间，不可过于频繁，时间也不宜过
长，一般控制在5分钟到10分钟，水温
控制在 37 摄氏度或以下，使用没有刺
激性、弱酸性的沐浴清洁产品。

另一方面，闷热也可能导致湿疹发
病。张馨予说，冬季以来，因不当穿着

“美肤衣”和“鲨鱼裤”等紧身保暖衣、塑

身衣而引发的湿疹病例明显增多。此
类衣物若透气性欠佳，长时间穿着可能
造成局部皮肤潮湿闷热，加上日常行动
时的摩擦刺激，很容易诱发湿疹。

“皮肤也需要‘呼吸’。”张馨予说，
尤其是对湿疹患者来说，贴身衣物应首
选纯棉材质，保证舒适和透气，冬天在
做好保暖的基础上不宜穿着过厚，避免
因“捂热”加重湿疹的瘙痒症状。

此外，不健康的生活方式也可能诱
发湿疹。“压力过大、作息不规律，免疫
功能失调，还有不注重个人卫生或者过
度清洁等因素，都在不断挑战我们的皮
肤防御系统。”张馨予说。


