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这4种疼是骨质疏松的信号
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绿灯

【健康红绿灯】

寒冷天气， 喝一杯热饮能带
来即刻的温暖与放松。 但注意，
这份温暖背后可能隐藏着一个健
康隐患。 人们购买的热饮大多采
用一次性纸杯盛装， 纸杯在较高
温度时会释放微塑料。 盛装热饮
建议优先选用玻璃、 陶瓷等材质
的杯子。

由于冬季气温较低， 人体为
了保持体温需要消耗更多能量，
而 根 茎 类 食 物 大 多 富 含 碳 水
化 合 物 ， 可以为人体提供较多
热量 。 营养专家指出 ， “冬吃
根” 的根特别推荐薯类食物， 包
括红薯、 紫薯、 山药、 土豆等，
正好符合冬补之需， 有助人们安
然过冬。

冬季推荐多吃根茎类食物

纸杯喝热饮时可能在喝微塑料

大多数人都无法拒绝高糖分
食物， 尤其是各种糕点、 蛋糕和
饼干等。 但要注意， 糖吃多了不
仅 仅 会 造 成 肥 胖 ， 而 且 还 会
让 人 加速变老 。 细胞年轻是皮
肤年轻的基础， 细胞结构和功能
受到破坏后可造成细胞甚至皮肤
衰 老 。 摄 入 过 多 糖 分 会 加 速
细 胞 有丝分裂的过程 ， 使皮肤
出现松弛老化现象， 从而加速皮
肤衰老。

糖吃太多会衰老得更快

在光照少的秋冬季节， 你是
否感觉心情也 “发了霉”？ 这可
能是 “快乐激素” 维生素D不足
的信号。 预防维生素D缺乏的方
法包括： 增加户外活动时间， 每
周至少2-3次接受阳光照射； 补
充富含维生素D的食物 ， 如鱼
类、 蛋黄、 奶制品等。

多晒太阳能合成“快乐激素”

红灯
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出现以下4种情况的疼痛 ，
要警惕是骨质疏松的信号。

半夜疼 骨质疏松常伴有骨
骼系统畸形， 会引发疼痛， 常发
生于后半夜或凌晨， 难以确定具
体位置。

腰背痛 有的骨质疏松症患
者， 其骨结构会发生明显病变，
即使是轻微外力就可能引发损
伤， 尤其是负重较大的腰背部、
活动较多的肩颈部， 是患者经常
疼痛的部位， 活动时会加重。

不过， 以腰背痛为主要表现
的骨质疏松， 容易与腰背肌筋膜

炎、 腰椎间盘突出症、 腰椎管狭
窄症等混淆， 需要仔细鉴别。

翻身痛 骨质 “松散 ” 后 ，
骨骼形状可发生细微改变， 周围
肌肉难免会受影响， 引发疼痛。
这种痛多与体位相关 ， 比如翻
身、 起坐时疼痛或某种体位下静
息痛。

急性痛 当骨质疏松患者发
生隐性骨折时， 相应部位会出现
急性重度疼痛， 比如胸腰段椎体
压缩性骨折， 可引发胸腰骶部或
臀部疼痛， 在翻身时加重， 要引
起重视， 尽快就医。 （王洋）

肝脏的“超能力”：代偿
与再生，生命的“坚强后盾”

肝脏的 “吃苦耐劳” 并非偶
然， 而是其独特的生理结构与功
能赋予的 “超能力”。 现代医学
研究发现， 肝脏是人体唯一能实
现 “实质性再生” 的器官。 即使
切除50%-60%的健康肝脏， 剩余
部分仍能在3-6个月内通过肝细
胞分裂增殖恢复原有体积与功
能； 即使是肝硬化患者， 若能有
效控制病因， 如抗病毒治疗或戒
酒， 部分肝细胞也能再生， 改善
肝功能。

肝脏的代偿能力同样惊人。
只要有30%的健康肝细胞， 肝脏
就能维持基本功能， 如代谢营养
物质、 分解毒素、 合成白蛋白与
凝血因子等 。 因此 ， 慢 性 肝 炎
患者早期即使 50%的肝细胞存
在炎症损伤， 因代偿机制， 可能
无任何不适， 肝功能指标甚至正
常； 脂肪肝患者早期肝细胞脂肪
变性率达30%以上， 仍可通过代
偿维持代谢平衡， 仅在体检时偶
然发现。

肝炎的“家族成员”：传
播途径与危害的差异性

肝炎并非单一疾病， 而是由
多种病因引发。 根据传播途径和
病因， 肝炎可分为病毒性肝炎与
非病毒性肝炎两大类。

病毒性肝炎包括甲肝 、 乙
肝 、 丙肝 、 丁肝 、 戊肝五种类
型。 其中， 甲肝和戊肝主要通过
“粪-口 ” 途径传播 ， 乙肝 、 丙

肝和丁肝则主要通过血液、 母婴
及性接触传播。 我国现有约8600
万乙肝病毒携带者， 相当于每16
人中就有1人携带病毒。丁肝病毒
是“寄生型选手”，必须依赖乙肝
病毒才能生存。

非病毒性肝炎常见于酒精性
肝炎、 脂肪性肝炎、 药物性肝炎
和自身免疫性肝炎。 酒精性肝炎
由长期过量饮酒导致， 而脂肪性
肝炎多与饮食不规律、 暴饮暴食
或高热量饮食相关， 当体内多余
热量未及时消耗时， 会转化为脂
肪堆积在肝细胞周围， 形成脂肪
肝 。 药 物 性 肝 炎 的 诱 因 更 隐
蔽———约58%的药物性肝损伤由
中药和保健品引起 ， 盲目服用
“护肝偏方” 反而可能加重肝脏
负担。 自身免疫性肝炎则与遗传
易感性和免疫系统紊乱相关， 多
发于女性。

疾病的“沉默杀伤力”：为
何肝病早期难以察觉？

肝脏的 “沉默” 是其最大的
特点， 也是肝病早期难以察觉的
关键原因。 现代医学研究发现 ，
肝脏实质内部缺乏痛觉神经末

梢， 即使肝细胞出现炎症、 坏死
或脂肪变性， 也无法直接产生疼
痛信号。 疼痛多源于肝脏表面的
“肝包膜” （结缔组织膜）， 当肝
脏因炎症、 肿瘤或淤血导致体积
增大时， 包膜被牵拉， 或因肝硬
化导致包膜纤维化、 紧张， 才会
刺激痛觉神经， 引发肝区胀痛、
隐痛等症状。

这种 “沉默性” 与代偿能力
叠加， 使肝病成为 “隐形杀手”。
例如， 单纯性脂肪肝早期， 肝细
胞脂肪变性， 因代偿机制掩盖了
损伤， 肝功能正常， 患者无任何
不适 ； 若不干预 ， 5-10年内约
10%进展为脂肪性肝炎 （肝细胞
出现炎症）， 仍可能无症状； 最
终进展至肝硬化时， 才会出现腹
胀、 黄疸等明显症状， 此时已难
以逆转。

肝炎的“求救信号”：警
惕这些早期症状

尽管肝炎早期症状隐匿， 但
并非毫无迹可循。 根据临床观察
和研究， 以下信号可能是肝脏发
出的 “红色警报” ———

身体被掏空 持续乏力 、无
精打采，即使休息后也难以缓解。

消化系统异常 食欲不振 、
恶心、 呕吐， 与肝脏代谢和胆汁
分泌功能失调相关。

黄疸征兆 皮肤 、 巩膜黄
染， 提示肝脏无法有效排除胆红
素， 是肝功能受损的典型表现。

肝区不适 右上腹胀痛或隐
痛， 多因肝脏肿大牵拉包膜或纤
维化导致。

消瘦与低热 不明原因的体
重下降、 低热， 可能与慢性肝病
的能量代谢障碍有关。

这些症状的出现， 往往意味
着肝脏已进入中晚期病变阶段。
因此， 定期体检是发现早期肝病
的关键。 对于高危人群， 如慢性
肝病患者、 长期饮酒者、 肥胖者
等， 建议每3-6个月进行肝功能
检查 、 甲胎蛋白和肝脏超声检
查； 肝弹性成像技术则能更早发
现肝纤维化， 判断是否向肝硬化
进展。

预防与治疗： 科学护肝
的“双轨策略”

预防肝炎需要 “多管齐下”
的科学策略。 对于非病毒性肝炎
的预防， 需从生活方式入手：

限酒戒酒 95%的酒精需通
过肝脏代谢， 超量饮酒会直接损
伤肝细胞。

健康饮食 避免高脂肪、 高
糖、 加工食品和红肉摄入， 减少
脂肪在肝脏中的堆积。

规范用药 远离 “偏方” 和
不明保健品， 58%的药物性肝损
伤由中药和保健品引起。

注意卫生 甲 肝 和 戊 肝 的
传播与饮食安全密切相关， 需
避免饮用不良水源和食用未煮熟
的食物。

安全操作 文身 、 打耳洞 、
洗牙等创伤性操作需选择正规机
构， 避免共用医疗器械或个人物
品， 如剃须刀、 牙刷。

对于已感染者， 早筛早治是
关键。 丙肝的治疗已取得突破，
口 服 抗 病 毒 药 物 的 治 愈 率 超
95%， 显著降低了其向肝硬化 、
肝癌进展的风险。 乙肝患者通过
规范抗病毒治疗， 可长期抑制病
毒复制 ， 部分患者坚持治疗10
年 ， 病毒载量始终低于检测下
限， 肝功能维持正常。 此外， 丁
肝的创新疗法已进入临床试验阶
段， 为这一 “寄生型病毒” 的治
疗带来了新希望。

为确保今冬供热工作平稳
有序， 切实保障区域群众温暖
过冬， 房山区城管执法局提前
谋划、主动作为，联动属地部门
积极开展供热专项执法检查，
以 “执法+服务 ”双轨模式 ，为
冬季供热筑牢“安全防线”。

实地检查除隐患， 压实安
全 “责任田” 执法人员来到
周口店镇一家供热企业， 对锅
炉运转状态、 管道维护情况、
应急设备储备等关键环节对照
标准逐项核查， 细致向企业负
责人询问供热准备细节， 并重
点查看了供热设备维护台账、
安全管理制度执行记录， 进一
步压实供热单位安全生产责任
和供热保障主体责任。

普法指导强能力， 打好服
务 “组合拳” 执法人员化身

“政策宣传员”， 围绕 《北京市
供热采暖管理办法》， 向企业
详细宣传相关法律法规 ， 帮
助供热企业明确自身责任和
义务， 并指导其做好重点环节
的安全管控， 要求企业做好
职 工 的 安 全 教 育 培 训工作 ，
提高职工安全意识和应急处理
能力。

闭环管理抓长效， 织密民
生 “温暖网” 房山区城管执
法局将统筹属地部门按照检查
计划完成供热领域执法检查全
覆盖 ， 对发现的问题建立台
账、 动态跟踪， 及时回应解决
供热期间群众诉求， 督促供热
企业提升服务质量， 做好今冬
供热工作执法服务保障， 为区
域群众温暖过冬保驾护航。

（李安琦）

肝脏， 这个仅有1.5公斤重的器官， 却是人体最繁忙的 “化学工厂” ———它每天默默承担着超过500
项生理功能， 从代谢营养到分解毒素， 堪称人体的 “全能型选手”。 然而， 正是这种 “沉默的坚韧”， 让
肝脏疾病成为健康领域最隐蔽的威胁之一。 首都医科大学附属北京康复医院胃肠康复中心医师张梦巧提
醒， 防治肝炎需持之以恒， 从多方面入手积极进行预防。

·广告·房山区城管执法局
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专项执法“预热”护航
积极做好供热前执法服务保障


