
脂溢性皮炎是情绪病

脂溢性皮炎常见于头面、躯干等皮脂
腺丰富的部位，但这种病并不是油性皮肤
者才会得。脂溢性皮炎分为油性脂溢性皮
炎和干性脂溢性皮炎。油性脂溢性皮炎的
皮疹比较油腻，干性脂溢性皮炎则以皮肤
的干燥、脱屑、红斑为主，多伴有瘙痒。

二者在护理上也有区别：干性脂溢性
皮炎要加强保湿；油性脂溢性皮炎，即常
说的脂溢性皮炎，要从药物、饮食等多方
面进行干预。

压力、焦虑、抑郁等负面情绪，能通过
神经—内分泌系统的调节，影响皮脂腺的
活动，从而加剧或诱发脂溢性皮炎。

脂溢性皮炎患者饮食要限制多脂及
多糖饮食，忌饮酒及辛辣刺激食物，多吃
粗粮和蛋白质、维生素含量丰富的食物。
注意生活规律，保证充足睡眠，精神压力
不要过大。不要滥用护肤品、化妆品，以防
皮肤自身的屏障受损。

——生命时报

每天觉得累，查查甲状腺

如果出现甲状腺机能减退，甲状腺分
泌的激素不够用，新陈代谢就会降低，整
个人从精神到肉体都会没力气，变得疲倦
乏力、懒言少语，甚至会情绪低落。同时，
血液循环系统也会减慢，从而降低血液的
供氧能力，使心血管系统缺氧、缺血，表现
为心动过缓甚至心绞痛等症状。心脏没劲
儿了，全身常常也会觉得累。

除了声音突然嘶哑、饮水时呛咳出现
吞咽及呼吸困难，耳及肩部有放射性的疼
痛外，95%以上的甲状腺病人会出现颈前
肿块，一般无痛。

健康的甲状腺一般是摸不到的。建议
摸摸自己的颈部：

1.颈部出现圆形肿块；
2.肿块直径超过两厘米；
3.单个结节肿大且表面不光滑；
4.肿块增长速度快，可在十几天或一

两个月内明显增大。
如果出现上面 4种情况之一或更多，

就应重视起来，并及时就医。
——生命时报

抽纸和卷纸别混用

日常生活用的纸，主要有两大类：一
类是纸巾纸，也就是擦嘴、擦脸用的面巾
纸、餐巾纸等；另一类是卫生纸，也就是如
厕后清洁用的厕纸或卷纸。很多人经常会
混着用，其实它们是有本质区别的：

微生物要求不同 根据国家卫生执行
标准，卫生纸的细菌含量≤600 菌落总
数/克，而真菌菌落总数则没有规定；纸
巾纸的细菌含量≤200 菌落总数/克，真
菌含量≤100菌落总数/克。

生产原料不同 卫生纸由纯木浆制
成，里面可能会添加一些再生原料，比如
回收的废纸等；纸巾纸的生产原料则是原
生木浆，没有掺杂回收的废纸，更不能使
用脱墨剂等，相对而言更为安全、卫生。

吸水力不同 卫生纸吸水能力较强，
吸水后可溶解，用来擦脸、擦嘴往往擦出
一脸碎渣。如厕后用纸巾纸擦虽不伤皮
肤，但大部分纸巾纸沾水后不易破，马桶
可能会被堵塞。

——生命时报
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“糖尿病足”严重时可致残致死
腿脚发凉、麻木应警惕，还要谨防足部烫伤

张记涮羊肉馆是正宗的老北京涮羊肉馆，那
里曾经有一个姓张的厨师，是北京市朝阳区人。他
身材肥胖，患糖尿病已多年，且从未好好治疗。几个
月来，张某一直感觉腿脚麻木，以为是久站的原因，
没放在心上。直到有一天，他突然发现左脚小脚趾
变黑、流水，到医院一查，才知道左腿血管已堵塞到
膝下，不得已做了截肢。近日，张某不幸去世。

因“糖尿病足”断送了性命，教训惨
重。但有人觉得奇怪：张某的脚并没有受
伤啊，怎么就发生“糖尿病足”了？

很多人听说过“糖尿病足”，但常常误
以为“糖尿病足”都是因创伤而引起的。

其实不然。手脚麻木、疼痛等感觉异
常症状会经常影响糖尿病患者的日常生
活和工作，给患者造成极大困扰，最后甚
至导致肢体溃烂、截肢，严重影响患者身
心健康。以上这些症状其实都是糖尿病
周围神经病变的表现。目前，大量研究发
现，糖尿病导致的体液高糖状态会导致

糖类代谢紊乱，微循环出现障碍，从而对
周围神经（末梢神经）造成代谢性炎症及
机械性损害，最终导致糖尿病周围神经
病变。最常见的症状是腿脚疼痛。

患者会在病程中出现不同程度的麻
木、疼痛症状，有的顽固性疼痛，尤其是
夜间疼痛，会使患者无法入睡，必须使用
麻醉性镇痛药。中华医学会糖尿病学分
会曾对 24000 余例糖尿病患者进行分
析，发现并发糖尿病神经病占患者总数
的 60.3%。在被诊断为糖尿病之后的 10
年内，患者常会有明显的临床糖尿病周

围神经病变发生，占比约50%。其中，1/6
的糖尿病神经病变病人将出现足部溃
疡，其中 1/6患者将不得不截肢，半数单
侧截肢病人的对侧肢体也需要截肢，3
年后，两侧截肢病人将面临死亡。

“糖尿病足”只会发生在脚上吗？并不是。
典型的“糖尿病足”是指糖尿病患者

因血管病变造成供血不足、因神经病变
造成感觉缺失并伴有感染的脚。实际上，
类似的病理改变也可以发生在上肢、面
部和躯干上，只因“糖尿病足”发生率明
显高于其他部位，知道的人比较多。

1“糖尿病足”只发生在脚上吗

一般来说，“糖尿病足”最初的症状
是肢体发凉、麻木，在行走一段距离后小
腿开始疼痛。当这些症状出现时，糖尿病
患者就要注意了，因为很可能此时下肢
动脉已经开始出现狭窄。

如果从开始行走到出现疼痛的时间
越来越短，甚至在休息时小腿也隐隐作
痛，严重时可使患者彻夜难眠，那就表明
动脉几乎要闭塞了。

当察觉到有以上症状，要做的是尽
快到有血管外科的医院进行系统检测。

有经验的血管外科医生通过体格检查
就能判断是否发生了动脉堵塞，用仪器
确诊的检查方法包括彩超、计算机断层
扫描（即 CＴ）、磁共振以及血管造影
等。

如不及时处理，病情再进一步发展，
患者的下肢特别是脚上就可能出现坏
疽，创口久久不愈，甚至皮开肉裂，脚趾
逐个脱落，惨不忍睹。按坏疽部位局部表
现的不同，坏疽可分为湿性、干性和混合
性3种。坏疽严重者不得不截肢。

得了“糖尿病足”，一定要截肢吗？
不一定。

一种名为周围神经显微减压术式的
技术，手术切口只有几厘米，在显微镜下
完成，微创而精准，可以让患者免受截肢
之苦。

这种手术可以显著降低糖尿病性周
围神经病变患者的截肢率，有效改善肢
体疼痛、麻木等症状，从而提高了生活质
量，为广大糖尿病性周围神经病变的患
者带来了福音和希望。

2 出现这些症状，须警惕“糖尿病足”

不过，对于糖尿病的各类并发症，
最为关键的还是预防。

“糖尿病足”的治疗也应以预防为主，
最好是不得，得了以后要早治，千万不要
认为“不疼不痒，无关紧要”而贻误病情。

“糖尿病足”的防治手段包括——
严格控制好糖尿病

包括高血糖、高血压、血脂异常症
和高血黏稠度的控制。可长期使用血管
活性药物及肠溶阿司匹林、羟苯磺酸钙
等降低血液黏稠度的药物。

注意足部卫生
保护足部的干净与干燥，经常以温

水泡脚，但又要注意避免足部烫伤。可
用植物油按摩，以改善血液循环。避免
穿过紧、不合脚的鞋，注意清除鞋子内
的异物，以免磨破皮肤。注意修剪趾甲，
不要剪得太短。对鸡眼和任何微小的足
部损伤或感染都应给予积极的处理，以
免形成溃疡或坏疽。

改善下肢循环
注意足部保暖和戒烟，以保证下肢

血液供应充足。这里再强调一下，吸烟
会使血管进一步收缩，是造成下肢坏死
的重要原因。为了脚的健康，一定要戒
烟。

饮食管控
保持全面平衡的膳食，控制饮食总

热量，稳定血糖，定时、定量进餐以及戒
烟酒。烟酒是“糖尿病足”患者康复的大
敌，一定要戒掉。

在我国非创伤性截肢者中，50%—75%
的病人是糖尿病周围神经病患者。糖尿
病周围神经病的早期诊断和规范化治
疗，是治疗的重中之重。

一旦确诊了“糖尿病足”，患者必须
立即去医院，积极予以处理，以免病情
扩大发展，引起残疾或死亡。

据澎湃新闻

3“糖尿病足”，重在预防
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如今，富含多种维生素和矿物质的
膳食补充剂（又叫“多种维生素片”）受到
越来越多人的青睐。数据显示，美国约
31%的人服用多种维生素片。然而，它真
的能给健康带来益处吗？

近日，发表在《欧洲营养学杂志》上
的研究提示，服用多种维生素片不仅不
能降低死亡风险，对女性来说，长期服用
还与冠心病风险增加3倍相关。

该研究由瑞士洛桑大学完成，涉及
4261名没有维生素缺乏症的参试者，平
均年龄 57岁，其中 55%为女性。平均随
访 9年发现，与从不服用多种维生素片
的人相比，偶尔服用和持续服用的参试
者总死亡率、心血管死亡率、心血管疾病
风险均没有显著差异；在女性中，与从不
服用多种维生素片的人相比，持续服用

者与冠心病风险增加 3.12倍相关，在男
性参试者中没有出现类似结果。

科信食品与健康信息交流中心副主
任阮光锋告诉记者，很多人认为补充多种
维生素片有助延寿，但多项研究否认了这
一观点。其中，2024年，美国国立卫生研究
院国家癌症研究所对39万健康人进行的
一项研究显示，服用多种维生素片并不会
降低死亡率。相反，与非服用者相比，每天
服用多种维生素片与全因死亡风险增加
4%相关。也就是说，健康人群补充多种维
生素片可能弊大于利。

其实，健康人群只要遵循《中国居民
膳食指南（2022）》就能摄入身体所需的
营养，并且不会带来过量风险。建议大家
坚持以谷类为主的平衡膳食模式，同时
包括薯类、蔬菜、水果、畜禽鱼蛋奶和大

豆、坚果等，平均每天摄入 12种以上的
食物，每周25种以上。

需要提醒的是，某些特殊人群缺乏
维生素或矿物质的风险比较大，建议在
营养师或医生的指导下进行补充。比如，
备孕期女性需要每天补充 400 微克叶
酸，以降低胎儿出现某些严重先天性缺
陷的风险；婴幼儿一方面不适合外出晒
太阳，另一方面母乳中缺乏维生素D，需
要加以补充；素食者如果几乎不摄入奶
制品及动物食品，则需要额外补充钙、
铁、维生素B12和维生素D。此外，某些特
殊状态下的人或病人，如胃肠疾病或肥
胖外科手术（减肥手术）患者，由于营养
吸收少、营养消耗或丢失过多，一般饮食
很难满足其需求，因此应考虑服用膳食
补充剂。 据健康时报

多种维生素片不能乱吃
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沧州市解放西路传媒大厦有一楼门市、部分写字间，现对外招
租，地处西部高端商务街区，环境整洁，设施齐全，车位充足，适合商
务办公及经营。整体承租者优先，价格面议。

联系电话：3155609 15612772866


