
清明时节，很多地方都有吃青团的习

俗。芒果味、抹茶味、蜂蜜燕麦味……五花

八门的青团让人食欲大开。然而，近日浙江

一女士却因吃青团把自己吃进了医院，相

关话题也冲上了热搜。该女士食用了大量

青团，结果引发腹痛。起初她以为是胃病，

直到去医院检查后才得知患上了高甘油三

酯血症性急性胰腺炎。在人们的印象中，暴

饮暴食往往容易引发肠胃炎，吃点消食片

或是肠胃药就能缓解。然而急性胰腺炎不

同于肠胃炎，它发病急、进展快、并发症多、

危险性更高，根据《重症急性胰腺炎预防与

阻断急诊专家共识（2022）》数据统计，重症

胰腺炎病死率约为14.3%。

美味可口的青团为什么会诱发急性胰

腺炎？急性胰腺炎的发病原理及症状是什

么？记者就此采访了中日友好医院消化内

科副主任医师陶永康。

高脂高糖大量摄入导致“命悬胰腺”

陶永康介绍道，胰腺位于胃后面，是人

体仅次于肝脏的消化器官，其主要有两大

作用：一是消化，胰腺每天会分泌1000—

2000毫升的胰液，这些胰液会排入小肠，是

消化蛋白质、脂肪和糖的“主力部队”；二是

参与血糖调控等内分泌功能。

急性胰腺炎就是一种胰腺炎症反应，

其特征是胰腺分泌的胰酶在胰腺内被异常

激活，灾难性地进行“自我消化”，导致胰

腺水肿、出血甚至坏死。陶永康解释说，青

团馅料高脂高糖，短期大量进食会使血脂

升高，尤其是甘油三酯急性增高，进而导致

胰液分泌过度旺盛，引起胰腺微循环障碍，

从而使热搜话题中的女子诱发急性胰腺炎

。

陶永康表示，急性胰腺炎最常见的诱

因有三种：胆系结石引发的“胆源性胰腺

炎”，高甘油三酯血症引起的“高甘油三酯

血症性急性胰腺炎”以及大量饮酒引起的

“酒精性胰腺炎”。

急性胰腺炎的常见症状多表现为进食

后不久突发腹胀以及上腹部疼痛，这种疼

痛是持续性的钝痛、绞痛，还有可能伴随恶

心、呕吐甚至发热。陶永康表示，由于急性

胰腺炎早期症状与肠胃炎很相似，因此病

症诊断要结合具体症状、血液生化检查、影

像学等表现综合判断。例如做腹部超声（B

超）以及CT扫描时，急性胰腺炎患者往往会

显示胰腺肿大，胰腺周围出现炎性渗出液。

此外，血液中的淀粉酶和脂肪酶这两个指

标也是诊断急性胰腺炎的重要依据，倘若

二者水平明显升高，那么极有可能就是胰

腺出了问题。

切勿自行采取措施乱服止痛药

陶永康表示，急性胰腺炎

根据病情严重程度可分为轻

症、中重症和重症三类。轻症以

及中重症急性胰腺炎主要以胰

腺水肿为主，经及时治疗后多

可痊愈。但倘若控制不及时就

会发展为重症，即出现炎症风

暴，导致全身的炎症反应，可能

出现肾衰竭乃至全身多脏器的

功能衰竭，进而导致死亡。

陶永康强调，出现腹胀腹

痛时，一些患者会吃止疼药。但是止疼药很

有可能会掩盖症状，影响医生对于疾病的

诊断，或致使轻症胰腺炎发展成为重症胰

腺炎。他表示，对于胃肠道的疼痛而言，止

疼药会在一定程度上减少胃肠道蠕动，缓

解胃肠道痉挛，起到一定缓解腹痛的作用。

然而对于急性胰腺炎来说，使用止疼药可

能会加重腹胀。因此使用止疼药需要慎重，

最好遵从医嘱。

“一旦怀疑自己患上了急性胰腺炎，患

者最好首先停止进食以及饮水，防止胃酸

分泌量增多。胃酸分泌减少之后，对胰腺的

刺激就会相应降低，可以让胰腺起到一个

休息的作用，减轻胰腺负担。”陶永康说，由

于腹部疼痛会使患者的腹部肌肉处于紧张

状态，而将身体弓成“虾米”状，可让身体放

松，减少对腹部脏器的压迫，使疼痛得到一

定程度的减轻。

“自行采取措施虽然能缓解症状，但发

病后尽快就医才是正确选择。”陶永康说，

胰腺炎作为一种全身性的炎症，往往会伴

有体内血容量的丢失，虽然患者血压、心率

还正常，但实际上有效血容量还是不足。因

此应尽快到医院就诊，采取专业措施，及时

补充血容量、稀释炎症因子、抑制胰酶分泌

及活性等才是关键。 来源：科技日报
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清明之后，往往会乍雨还晴、似寒又暖。中医认

为，纷繁而至的风雨令人湿气丛生、精神不振，疾病

容易乘虚而入。

在广东省中医院中医经典病房主任、全国名老

中医学术继承人颜芳看来，春季养生应顺时而为、抒

发阳气，打好一年健康的根基。

首先要防肝病。“正值肝气升发之时，人们不要

陷入悲痛、愧疚等情绪而不能自拔。”颜芳说，“肝喜

调达而恶抑郁，肝气损伤就会觉得压抑，甚至觉得胸

口憋闷、双目无神、口干口苦，部分女性还可能会月

经不调、乳腺增生。”

其次要防脾病。雨水多，湿邪侵袭，久坐、少运

动、脾虚运化不健的人身体容易痰湿堆积。“中医认

为，脾脏喜燥恶湿，湿气困厄中焦脾土，部分人会腹

痛腹泻、口淡，甚至长期消化不良。”颜芳说。

此外还要防伤阳。颜芳表示，清明前后，人体阳

气逐渐解封，分布全身四周，这种“营卫之气”便是人

体卫外的第一道防线，此时寒邪侵袭，容易感冒，出

现鼻塞、流涕、恶寒、发热等症状。

如何顺时而为？

在食疗方面，颜芳介绍，春季宜补充营养、扶正

固本，食物宜多甘少酸，补肝养脾，忌辛辣发物及油

腻厚味，宜甘凉、清淡、芳香。可适量多吃柔肝养肺的

食物，比如荠菜养肝和中，菠菜利五脏、通血脉，山药

健脾补肺，淡菜可以滋水涵木。也可适当进食暖脾胃

的药食同源食物，比如赤小豆、茯苓、山药、薏苡仁、

五指毛桃、陈皮、艾叶等。

在运动方面，颜芳表示，外出踏青对人体有很多

好处。呼吸新鲜空气，可以清肺健脾，增强心和肺的

功能。

此外，颜芳还推荐荡秋千，“这种有规律的前进与倒退运动，能促

进人们的腰部活动，预防、治疗腰椎间盘突出，经常荡秋千对神经系

统、心血管系统、呼吸系统疾病也有一定的预防作用。”

来源：人民日报

相信不少人都有脱发的困扰，尤其是

成年群体。脱发的表现，可能是在梳头时发

现掉发增多，或是浴室的地漏边堆积成团，

又或者肩膀老是有清理不完的掉发……

在遭遇脱发问题的时候，很多人可能

没意识到，生活中的一些不经意的小习惯，

可能正是悄悄加剧脱发的“隐形推手”，比

如过度节食、压力过大。今天，我们就来揭

开这些被忽视的脱发诱因，帮你避开护发

雷区，守住发际线！

1.节食：让头皮失去养分

头发是从头皮的毛囊生长出来的，二

者的关系好比庄稼和土地。头发主要是由

一种叫做“角蛋白”的蛋白质构成的，其次

还有水分、脂质、微量矿物质和其他微量元

素。由此可见，头发的生长需要很多必需的

营养物质。

从这个角度来说，如果长时间、过度节

食，导致全身营养不好，头发也能够表现出

来。医学上很常见的一种脱发，叫做休止期

脱发，就是这样的一种情况。这种脱发的特

点就是多种内因或外因干扰了头发的生长

节奏，引起了头发过度脱落，并且是整个头

皮的头发弥漫性地减少。

医学界发现，休止期脱发很常见的一

个原因就是节食。现

在有一部分人减肥

的力度太大，或者减

肥方式不合理（比如

盲目践行“生酮饮

食”），就容易出现这

种休止期脱发。可以

说，休止期脱发就是

过度减肥的一个副

作用。

另外，休止期脱

发的另一个原因是

铁缺乏，而贫血也可

能是长期节食导致

的。

因此，为了头发的健康，也为了整体的

身体健康，建议大家不要过度节食、不合理

节食。平时最好是能做到均衡饮食，这方面

可以参考中国居民膳食指南。2022年，我国

更新了这一指南，其核心是倡导平衡膳食

和合理营养以达到促进健康的目的。

中国居民平衡膳食宝塔（2022）（引自

参考资料）

2.拉扯：造成头发机械损伤

相信大家都知道“揠苗助长”这一成

语，说的是有人想拔苗以助其成长，反而让

苗枯死了。这个成语比喻的是用不当的手

段以求速成，结果不但无益，反而有害。

其实头发也经常遭遇不经意间的“拔

苗”行为，结果则是医学上提到的“牵引性

脱发”。

医学上，牵引性脱发指的是由头发受

到长期或反复拉力所引起的一种脱发。这

种脱发最常见的部位是在前额的发际线以

及靠近太阳穴的头皮。

不管是孩子还是大人，都可以出现牵

引性脱发：

拿孩子来说，马尾辫扎得太紧，久而久

之，就会形成这种脱发。伴随这种脱发的另

一个表现，是头发中段会有一些白色的管

状头皮屑附着（医学上叫做“毛发管型”），

这也是因为头发根部受到拉扯后导致的。

特定工种的人，也时不时会出现牵引

性脱发，比如芭蕾舞女演员、空勤女士、护

士、女兵，因为她们在工作中常常需要留发

髻或圆髻发型，或者使用发夹长期固定头

发，目的是避免头发过度暴露在外，这些都

可能会造成头发根部的过度拉扯。

时髦的人，比如留脏辫的人、留玉米辫

（贴头辫）的人，也都会造成头发的过度拉

扯。

因此，为了头发的健康，也为了降低牵

引性脱发的发生风险，建议大家在日常最

好是选择合适的发型，尽量避免头发长时

间受到拉扯。头发没有这些外力的作用，才

能更好、更自然地生长。

3.压力大：头发的隐形“杀手”

现代社会，不少人压力都很大，这对头

发也不友好。科学研究证实，压力过大和两

种脱发关系比较大，一个是上面提到的休

止期脱发，另一个是斑秃。

正常情况下，每天大概50到100根头发

自然脱落，属于生理现象，因为也会有新的

头发长出来（只是我们感知不到）。

然而，当身体遭遇重大压力的时候，头

皮的毛囊可能“提前退休”（提前进入休止

期阶段），导致大量头发在2到3个月后集中

脱落，这就是我们提到过的休止期脱发。

至于斑秃，它的表现是头皮突然出现

圆形的脱发斑，俗称鬼剃头。有的人就是在

经历人生至暗时刻的时候出现的斑秃。之

所以压力和斑秃有关系，这可能是因为压

力能够影响免疫系统，导致免疫细胞错误

地攻击毛囊，从而引发脱发。此外，斑秃与

自身免疫因素有关，除了情绪问题，还可能

与感染、个人体质、环境、药物等有关。

那么，应该如何应对上面的这两种脱

发呢？很简单，那就是尽量关注自己的情绪

和精神压力，尽量地通过合适的手段来调

节压力，如果可行，建议远离压力源，如果

不可行，仅仅是运动或者充足睡眠都会起

到不小的帮助。

好消息是，休止期脱发通常都是可逆

的。随着压力缓解，头发会逐渐恢复正常生

长。而斑秃是否能恢复，则和脱发的面积有

关系，面积越小，自愈的概率越大。如果有

多片斑秃，迟迟不好，则建议正规就医处

置。

4.染发、烫发、拉直等：可能变成毁发

染发、烫发、拉直等美发方式能让造型

更出众，但过度或不当的美发操作却可能

损伤头发，甚至导致断裂、干燥等问题。

美发主要损伤头发本身，而不是毛囊。

这种损伤主要有2种类型，化学损伤和物理

损伤。

化学损伤方面主要是染发剂和烫发药

水，它们通常含有过氧化氢、氨水、硫代硫

酸盐等化学物质，它们能改变头发角蛋白

结构，达到变色或塑型效果，但同时也会破

坏毛鳞片，使头发变得脆弱、易断。

物理损伤的问题在于高温和过度拉

扯。比如，吹风机、卷发棒、直板夹温度过高

（大于180℃）会蒸发头发水分，导致干枯分

叉。编发、接发等拉扯性发型，可能引起我

们提到过的牵引性脱发。

为了减少化学损伤，尽量不要用劣质

产品，并拉长染烫间隔（比如3个月以上）。

日常可以用上护发素，护发素真的有保护

作用，它能闭合毛鳞片，减少摩擦损伤，尤

其是长头发和染烫后的头发更需要这类产

品来维护。

为了减少物理损伤，最好是正确使用

电加热设备，比如使用电吹风时保持15厘

米以上的距离，并优先选择低温档。

从上面的阐述，我们不难发现，头发也

算是一个“健康晴雨表”，它可以直接反映

身体内在状态。要想保住头发，不妨从点滴

做起，远离不健康的生活习惯，让每一根发

丝都能在健康的土壤中茁壮成长。

木子

情绪波动大的时候就想找东西吃？偏好高热量、高糖分的食物，

即使撑得难受也停不下来？深圳市儿童医院心理治疗师陈俏如表示，

这类以调节情绪为主要目的而非满足生理饥饿的进食行为，称为情

绪性进食。

陈俏如介绍，情绪性进食是指个体在体验负性或特定正性情绪

时，通过进食行为来寻求心理慰藉或获得短暂情绪缓解的一种应对

机制。常见诱因包括：压力、愤怒、焦虑、孤独、疲惫、无聊，甚至是愉

悦、兴奋等心理状态。此时，食物已经从单纯的营养摄入工具转变为

调节情绪的“替代性工具”，有着让自己开心起来或冷静下来等功能。

“研究发现，情绪性进食者倾向于选择高糖、高脂肪、高热量的食

物，如冰激凌、蛋糕、油炸食品等，这是因为此类食物可快速促使大脑

释放多巴胺，从而带来即时的愉悦感与情绪安慰。”陈俏如指出，这种

“情绪—进食—短暂缓解”的模式不仅无法真正解决情绪问题，还可

能导致肥胖、代谢综合征等身体疾病，并加剧原有的焦虑、抑郁情绪，

陷入新一轮的恶性循环。

如何有效干预情绪性进食问题？陈俏如表示，首先可以试着觉察

情绪的来源，通过情绪日记、反思等方式，明确触发进食的情绪诱因，

如工作学业压力、人际冲突或自动性的自我否定等，接着寻找可替代

的情绪调节策略。用非进食方式进行情绪调节，例如散步、运动、听音

乐、冥想、绘画、与朋友聊天等。其次，可以练习正念饮食，在进食过程

中保持觉察，关注食物的外观、气味、口感与咀嚼过程，培养对饱腹感

和食欲的敏感性，在适当的时间场合吃让自己身心愉悦的食物，从而

减少无意识进食行为。最终目标是建立规律的生活与饮食习惯，保持

充足睡眠、合理膳食和规律运动，有助于稳定情绪和降低进食冲动。

“如果个体重复出现难以控制的暴饮暴食行为，限定时间内进食

明显多于大多数人或伴随经常性的代偿行为（如催吐、过度运动、使

用泻药），对暴食发作感到显著痛苦与功能受损，需及时寻求专业心

理帮助。通过专业心理干预，可以有效帮助个体识别情绪性饥饿、调

整非适应性饮食行为，从而实现情绪和饮食的良性管理。”陈俏如说。

来源：人民网

材料：奶白菜 250g，白菜干20g，红萝卜400g，蜜枣1颗，排骨

300g，生姜2薄片（2~3人份）。

制作方法：奶白菜洗净，用刀对切，焯水备用；白菜干温水泡

发，剪去粗硬的菜头，切段；排骨洗净斩件焯水备用；红萝卜洗净

去皮切大块备用。把所有材料放入汤煲中，加清水1500ml，大火

煮开后转小火煮1小时，加盐调味即可。

汤品点评：金银菜就是晒干的白菜干和新鲜的大白菜，因为

菜干是金黄色的，而新鲜的白菜是银白色的，所以有此雅称。这

个汤非常鲜美滋润，如果想让汤水更加鲜甜，还可以加入干瑶

柱。想加强清热消暑功效，还可以把胡萝卜换成马蹄。如果想要

润肺通便效果更好，可以加入干的无花果、南北杏。如果不想奶

白菜变黄，还可以在煲好汤以后，再放入奶

白菜，稍微滚一下就可以了。白菜干清肺

热、除烦渴，润肠通便生津，而且味道很香，

煲汤很适合。

来源：广州日报

金银菜红萝卜煲排骨
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图片源于网络
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情绪不佳时就想吃东西？

小心是情绪化进食

体 检 发 现 脂 肪 肝 怎 么 办 ？

很多人都在体检中查出了脂肪肝。有

些人觉得，自己并没有感觉不舒服，因而对

脂肪肝置之不理。实际上，我们不能任其发

展，因为脂肪肝有可能发展为肝硬化。今天

就和大家说说发现脂肪肝该怎么办。

什么是脂肪肝？

脂肪肝是脂肪性肝病的简称，在临床

上可通过超声、CT（电子计算机断层扫描）

等影像学检查发现。脂肪肝并非一种独立

的疾病，而是各种因素引起的肝脏脂肪过

度蓄积的病理状态。

脂肪肝可分为非酒精性脂肪肝和酒

精性脂肪肝。大家常说的“脂肪肝”一般为

非酒精性脂肪肝，也称为代谢相关性脂肪

肝病。这是一种与胰岛素抵抗和遗传易感

性密切相关的代谢应激性肝损伤，是导致

肝脏酶学指标异常和慢性肝病的常见原

因。

非酒精性脂肪肝可能是导致隐源性肝

硬化的一个重要原因。非酒精性脂肪肝患

者存在肝脂肪变性，伴有或不伴有炎症和

纤维化，可细分为非酒精性脂肪性肝病和

非酒精性脂肪性肝炎。前者指无明显炎症

证据的肝脂肪变性，后者则是肝脂肪变性

伴有肝脏炎症。

脂肪肝的诱因有哪些？

肥胖：在同等身体质量指数（BMI）下，

亚洲人的体脂含量往往更高，且脂肪更容

易蓄积在腹部和内脏。短期内体重、腰围的

增加与脂肪肝密切相关。

年龄和性别：随着年龄增长，脂肪肝患

病率上升，65~75岁达到高峰。从性别来说，

55岁以前，男性脂肪肝患病率高于女性；55

岁以后，女性脂肪肝患病率迅速增加，甚至

高于男性。

其他因素：包括受教育程度低、家庭收

入高、体力活动少、含糖饮料或饱和脂肪摄

入过多、进食总量过多、进食过快，以及肥

胖、糖尿病、脂肪肝家族史等。此外，高尿酸

血症、甲状腺功能减退症、垂体功能减退

症、睡眠呼吸暂停综合征、多囊卵巢综合

征、性功能减退、黑棘皮病、维生素D缺乏和

骨质疏松症等，也可能是非酒精性脂肪肝

病的危险因素。

脂肪肝有何症状？

非酒精性脂肪肝起病隐匿，发展缓慢，

多在常规体检时因肝功能异常、肝脏肿大，或

肝脏超声检查提示“明亮肝”而被发现。少数

患者可有乏力、右上腹轻度不适、肝区隐痛或

上腹胀痛等非特异症状。严重脂肪性肝炎患

者可出现黄疸、食欲不振、恶心、呕吐等症状。

非酒精性脂肪肝发展至肝硬化失代偿期，其

临床表现与其他原因所致肝硬化相似。

怎样发现脂肪肝？

传统影像学检查方法有超声、CT和

MRI（磁共振成像），可判断有无脂肪肝，以

及肝内脂肪分布类型，明确有无明显肝硬

化、肝内占位（如囊肿、血管瘤、肝癌）、胆囊

炎、胆石症、肝脾肿大、腹水等情况。

在临床上，超声是诊断和随访脂肪肝

的首选影像学检查方法。CT增强扫描和磁

共振检查，主要用于对超声检查明确发现

的局灶性脂肪肝、弥漫性脂肪肝等，进行进

一步检查。但是，超声、CT等影像学检查不

能区分单纯性脂肪肝与脂肪性肝炎，也不

能提示脂肪肝的病因。

脂肪肝需要治疗吗？

对于脂肪肝，大家切不可掉以轻心。脂

肪肝患者要改变多坐少动的生活方式，调

整高脂肪、高热量的膳食结构，控制血糖和

胆固醇，养成良好的生活习惯。这些措施除

了可以改善非酒精性脂肪性肝病外，还可

降低患心肌梗死或脑卒中的风险。非酒精

性脂肪性肝病患者心脏病和脑卒中风险往

往也较高。

患者初次就诊时建议前往正规医院的

相关专科，以获得准确的诊断和合理的评估。

哪些人群要警惕？

肥胖和（或）代谢综合征、糖尿病前期

或2型糖尿病、影像学检查有肝脏脂肪变性

和/或血清转氨酶水平持续升高（超过6个

月）者，为脂肪肝的高危人群，建议尽早进

行非酒精性脂肪性肝病筛查。

木子

狂吃青团竟吃出急性胰腺炎？

图片源于网络

这四个无意间的行为，正在加重你的脱发！


