
皮肤瘙痒
可能是肝脏在呼救

常见的皮肤瘙痒，可能隐藏
着更严重的健康问题。45岁的李
女士长期遭受皮肤瘙痒的困扰，
最近在福建医科大学孟超肝胆医
院查出病因。起初，李女士只是偶
尔感觉皮肤瘙痒，以为是工作压
力大、作息不规律所致。然而，瘙
痒逐渐加剧，特别是晚上，严重影
响了她的睡眠。她四处求医，尝试
了多种治疗方法，包括外用药物
和抗过敏药，但症状始终未缓解。
前段时间，李女士在例行体检中
发现肝功能指标异常，转肽酶和
碱性磷酸酶水平显著升高。于是，
她前往孟超肝胆医院就诊，最终
在代谢性肝病科找到了皮肤瘙痒
的根源———原发性胆汁性胆管
炎。这是一种罕见的自身免疫性
疾病，主要影响胆管，导致胆汁流
动受阻，进而损害肝脏。她的症状
正是由胆汁酸在体内积累过多引
起的。

孟超肝胆医院主任医师林春
表示，皮肤瘙痒的原因有很多，包
括过敏、干燥、皮肤病、感染等，还
可能是某些内脏器官发出的求救
信号。肝脏作为人体的重要器官，
具有代谢、解毒、合成等多种功
能。当肝功能异常时，胆汁酸可能
在体内积聚，引发皮肤瘙痒、疲劳
等症状。

得知诊断结果后，李女士积
极治疗，病情得到有效控制。林春
提醒市民，长期遭受不明原因的
皮肤瘙痒，并伴有疲劳、黄疸等症
状时，应引起重视。尤其是有慢性
病史或家族中有类似病症的人
群，应定期进行肝功能检测以预
防疾病。若出现不明原因的肝功
能异常，尤其是转肽酶和碱性磷
酸酶升高，应及时咨询专业肝内
科医生，进行深入评估和必要检
查。早期诊断和治疗是改善健康
状况的关键。

□陈丹叶雅妹林春梅
福州新闻网 2024年 12月 30日
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2024年 12月 30日，北京市疾
控中心发布提示，北京市正处于流
感高发期，病毒以甲型 H1N1流感
为主。当前，流行毒株与疫苗株高
度匹配，春节将至，市民应及时接
种流感疫苗，外出旅行做好防护措
施。此后，河南疾控、辽宁疾控、宁
波疾控等纷纷发布健康提醒。

那么，家中出现甲流患者怎么

办？建议患者居家休息。尽量单间
居住，保持房间通风，减少与共同
居住者的接触机会。患者需注意个
人卫生。保持良好的呼吸道卫生习
惯，咳嗽和打喷嚏时应使用纸巾、
毛巾等遮掩口鼻。

密切观察患者和家庭成员的
健康状况。一旦患者或其他家庭成
员出现持续高热，伴有剧烈咳嗽、

呼吸困难、神志改变、严重呕吐与
腹泻等重症倾向，应及时就医。

尽可能由一名固定的、非流感
高危人群的家庭成员照顾患者，近
距离接触患者时应佩戴口罩。

预防甲流，关键做好疫苗接种。
接种流感疫苗是预防流感最有效
的手段，可以显著降低接种者发生
严重并发症的风险。由于流感病毒
容易发生变异，世界卫生组织会根
据全球流感监测情况每年更新疫
苗成分，推荐每年接种。

□张力问欣
《北京日报》1月 5日

据中国疾控中心最新数据，目前流感病毒阳性率持续
上升，其中 99%为“甲流”。流感病毒分为甲、乙、丙、丁 4
型，其中甲型流感传染性最强、最容易发生变异，几乎每次
流感大流行都是由甲型流感病毒引起。

近期流感 为甲流！
多地疾控发布健康提醒

过期食品“扎堆”卖
到底哪里出了问题？

健谈 千金方

不当“小糖人”，重在吃动平衡

随着儿童青少年肥胖
的全球性流行，青少年Ⅱ型
糖尿病的患病率大幅增高。
青少年糖尿病患者往往有
不良的饮食习惯，长期热量
摄入过多而消耗过少，爱吃
高糖、高脂肪、高热量的食
物，如汉堡、薯条等，并且运
动量不足。因此，儿童青少
年Ⅱ型糖尿病患者要重视
早期预防和治疗。

在饮食方面，家长要根
据孩子的年龄、性别、活动
水平等因素，合理安排每日
热量摄入；让孩子少吃高糖、
高脂肪、高盐食物，如糖果、
油炸食品和腌制食品；保证
孩子饮食多样性，增加蔬菜、
水果（注意含糖量）、全谷物、
优质蛋白质的摄入。

在运动方面，儿童青少

年可以每天进行至少 1小时
的中等强度有氧运动，如快
走、慢跑、骑自行车等；也可
以适当进行一些力量训练，
如俯卧撑、仰卧起坐等，有助
于增加肌肉量，提高胰岛素
敏感性。同时，家长要注意增
加运动的趣味性，可以通过
游戏等方式让运动对孩子更
有吸引力。

有糖尿病家族史或肥胖
的儿童青少年，要定期检查
空腹血糖和餐后血糖，以便
早期发现血糖异常。建议儿
童青少年定期测量身高、体
重、血压、血脂等，全面评估
健康状况。

□满富丽
（作者单位系北京医院内

分泌科）
健康中国微信公众号 1月 2日

四肢的色素痣更易恶变

民间有一种说法，脚底
有痣的人注定成就不凡。然
而，北京顺义妇儿医院整形
美容外科朱海提醒，体表皮
肤的色素痣有恶变可能性，
四肢的色素痣恶变风险更
高。此外，四肢的色素痣处
理起来较为复杂，治疗的风
险性较高，因此，建议尽早
处理。

朱海解释道：“在亚洲
人群中，常见的色素痣原发
部位多位于足底、足趾、手

指末端及甲下等肢端部位。
因为四肢经常受到摩擦、损
伤，因此，恶变风险增加。”大
多数色素痣会保持稳定状
态，但不能排除恶变风险。定
期观察身上的色素痣，尤其
是较大、位于摩擦部位的色
素痣，对于早期发现可能恶
变非常重要。

□朱海
（作者单位系北京顺义妇

儿医院整形美容外科）
搜狐健康 1月 3日

●国家卫生健康委公布 2025
年为民服务八件实事

记者从国家卫生健康委获悉，
2025年至 2027年被确定为“儿科
和精神卫生服务年”，同时，国家卫
生健康委公布了 2025年全系统为
民服务的八件实事。

据介绍，在国家卫生健康委发
布的 2025年全系统为民服务八件
实事中，有两件与心理和儿科相
关，分别是全国二、三级公立综合
医院均提供儿科服务，以及每个地
市至少有一家医院提供心理门诊、
睡眠门诊服务，推进全国统一心理
援助热线 12356的应用等。另外六
件实事为：地市内医疗机构之间检
验检查结果互认项目超过 200项；
每千人口 3岁以下婴幼儿托位数
达 4.5个，全国新增普惠性托位 66

万个；取消门诊预交金，医疗机构
将医保患者住院预交金额度降至
同病种个人自付平均水平；常住人
口超过 10万的县均能提供血液透
析服务；推进“血费减免一次都不
跑”，便捷献血者异地办理血费减
免；举办 20场以上“时令节气与健
康”健康知识发布会，推进健康知
识进万家。

□金振娅
《光明日报》1月 2日

●上海：持初级证书养老护理
员享受最低工资标准 20%的补贴

从 2025年 1月 1日起，《上海
市养老护理员激励补贴实施办法》
正式开始实施。

据悉，在上海市依法设立并在
上海市民政部门备案的养老机构
和居家社区养老服务机构中就业
的养老护理员，只要跟所在机构签
订有效的劳动合同，在上海市缴纳
社保，同时持有养老护理员职业技
能等级证书，就可以申请补贴。

持有初级证书的护理员可享

受最低工资标准 20%的补贴；中级
为 40%；高级为 60%；技师为 80%；
高级技师为 100%。激励补贴以 5
年总补贴额为基数，根据护理员服
务年限分段发放，满两年的时候，
发放 5年总补贴额的 20%；满 3年
的时候发放 30%；满 5年的时候发
放剩余的 50%。

上观新闻 1月 4日

●29省份上线医保定点药店
比价小程序

记者从国家医保局获悉，29
个省（自治区、直辖市）及新疆生产
建设兵团已陆续推出定点药店比
价小程序，可实现药品价格在手
机上一键查询、实时比对和位置
导航等。据悉，国家医保局部署各
省份医保局指导统筹地区加快搭
建定点药店医保药品公开比价小
程序或模块，引导零售药店提升
药品定价和服务群众的规范性、
经济性。

□徐鹏航
新华网 1月 3日

医目了然

“郑重声明，请仔细阅读后购
买，本火腿肠因到期只能用于宠
物饲养，品相好不变质，售出后不
调不换。”据报道，一些过期食品
在电商平台和二手交易平台堂而
皇之地售卖，商家还试图在详情
页通过文字声明免责或者模糊概
念诱人下单。

过期食品不能出售是常识，
也有法律明文规定，商家心知肚
明。然而，过期食品堂而皇之售
卖，到底哪里出了问题？贪婪逐利
的商家肯定是始作俑者，平台审
核和有关部门的监管不到位，则
无异于姑息养奸。对于藏在犄角
格拉里的小商家，监管难以全面
覆盖情有可原，那么多做过期食
品生意的商家扎堆，平台和监管
难道真的一概不知？消费者权益
容不得盲区，食品安全容不得盲
区。监管部门、平台只有形成打击
合力，提高违法成本，才能形成足
够的震慑力。

食品安全无小事，谁让过期
食品绕过法律这一关，谁就难
咎其责。

□李霞
《北京晚报》1月 2日

长效HIV疗法会成为艾滋病“终结者”吗？

1月 2日，国家药监局官网最
新公示，吉利德科学公司申报的来
那帕韦片和来那帕韦注射液上市
申请已获得批准。来那帕韦将为
HIV感染者（HIV病毒是人类免疫
缺陷病毒，即艾滋病病毒，感染之
后会患获得性免疫缺陷综合征即
艾滋病。）提供一种每年仅需给药

两次的全新治疗方案。值得关注的
是，这款长效 HIV疗法入选《科
学》杂志近期公布的 2024年年度
十大科学突破，该项目是迄今为止
开展的最全面、最多样化的艾滋病
预防试验项目。

尽管医疗领域的不断进步已
将 HIV感染从致命疾病转变为可

控的慢性病，但这一领域仍然存在
诸多未解难题。根据世界卫生组织
（WHO）数据，仅在 2023 年，全球
仍有近 4000万艾滋病患者，其中
有 130万新增感染，约 63万人死
于艾滋病相关疾病。

□钱童心
《第一财经》1月 2日

抑郁症的躯体化症状
近日，演员赵露思发文承认自

己患抑郁症，称 2019年起出现抑
郁情绪却没有重视，2021 年因抑
郁出现躯体化症状，从 2024 年开
始频繁出现干呕、眩晕、关节疼、
颈椎疼等明显躯体化症状和过敏
的加重。她借此提醒大家：抑郁是
种情绪，但抑郁症是种疾病，了解
心理疾病，重视心理治疗，真的很
重要。

什么是抑郁症躯体化症状？对
于抑郁症患者来说，当情绪上的痛
苦无法直接表达，会通过身体不适
表现出来，本质上是一种“替代性
表达”。

患者大脑中激素和神经递质

紊乱，影响身体功能，引发应激反
应，出现许多症状：即使休息时间
足够也会感觉无力，对平时的爱好
也提不起兴趣；不明原因头痛、腰
背痛、肌肉酸痛，就医检查却没有
器质性病变；时常胃痛、恶心、食欲
不振，甚至便秘腹泻；经常失眠、早
醒或睡眠质量差，白天情绪和工作
效率受影响；心跳加快、血压波动、
胸口发紧，就医检查却没有心血管
问题；神经内分泌系统的失调，可
能导致皮肤敏感或湿疹。女性可能
出现月经失调、痛经加重。

湖南省第二人民医院（湖南
省脑科医院）睡眠障碍及神经症
科副主任陈金虹表示，躯体形式

障碍主要表现为持续存在躯体症
状，并且往往伴随着明显的焦虑、
抑郁情绪。常见的症状包括心悸、
胸闷、呼吸急促、出汗、胃肠道不
适、疼痛、麻木感、无力感等。此
外，患者还可能表现出睡眠障碍、
性功能障碍等症状。“这些症状可
能会影响患者的日常生活和工作
能力，并且可能会反复发作。”陈
金虹提醒，躯体形式障碍的患者
通常会反复就医，进行各种检查，
但检查结果往往正常或只有轻微
异常。因此，医生需要仔细评估患
者的症状和心理状况，以确定诊断
和治疗方案。

极目新闻 1月 3日

知心

喉咙有痰咳不出？试试这两种方法

在日常生活中，我们有
时会遇到痰液难以咳出的
情况，这时我们可以试试以
下两种方法：

1. 采用正确的呼吸技
巧助力咳痰。首先，掌握正
确的呼吸技巧对于咳痰至
关重要。深呼吸可以帮助放
松呼吸道肌肉，增加肺活
量，从而更容易将痰液咳
出。具体做法如下：
（1）坐直或站直身体，

放松肩膀和上背部。（2）通
过鼻子缓慢深吸一口气，尽
量让胸部扩张。（3）屏气几
秒钟，然后用力通过口腔咳
出痰液。在咳嗽时，尽量收
缩腹部肌肉，以帮助将痰液
从肺部推出。重复这个过程
几次，直到感觉痰液被有效
咳出。

2. 利用体位引流法促进
痰液排出。体位引流法是一
种通过改变身体姿势，利用
重力帮助痰液排出的方法。
具体步骤如下：
（1）选择一个舒适的位

置，如床边或沙发旁，以便
在需要时能够轻松调整姿
势。（2）将头部和胸部稍微
向前倾斜，同时保持腰部挺
直。这个姿势有助于使痰液
从肺部流向喉部。（3）在这
个姿势下深呼吸几次，然后
用力咳嗽，尝试将痰液咳
出。如果感觉痰液仍然难以
咳出，可以尝试轻轻拍打背
部或使用雾化器吸入蒸汽，
以进一步稀释痰液并促进
其排出。

□齐少恒
华商网 1月 2日

三组动作帮你缓解“网球肘”疼痛

据浙江中医药大学附
属温州市中医院针灸推拿
科中医师徐顶立表示，“网
球肘”又叫肱骨外上髁炎，
是过劳性损伤的典型病例。
为帮助患者缓解“网球肘”
导致的疼痛，徐顶立介绍了
三组拉伸动作：

手腕上下拉伸。手臂伸
直，手掌朝下或朝上，用另
一只手推手掌，感受前臂和
手的拉伸感，每个方向各保
持拉伸 15秒。上下各拉伸
1次为 1组，每日 3组。

腕部离心拉伸。将前臂
放在桌子上，手腕伸出桌
面边缘，前臂伸直，手掌朝
下，手腕向上弯曲（最好配
合 0.5 至 1 磅的重物进行
练习），保持 2 秒左右，然
后慢慢放松。30到 50次为

1组，每日 2组。
手腕旋后运动。将手臂

舒服地悬空放在桌面上，转
动前臂，手掌朝上，用手握
拳。接着在向下转动手掌时，
用健侧手对旋转的拳头施加
阻力，保持 3秒左右。当前臂
向内旋转时，慢慢地让施加
阻力的一侧“获胜”。10次为
1组，每日 3组。

□陈子源
人民网 1月 3日
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