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“廉价合金首饰镉元素超标 9000
余倍”的话题近期引发广泛关注。不
少人有过类似经历：刚购买的项链佩
戴3天，脖子便又红又痒；耳洞打了半
年，更换新耳钉后开始流脓；佩戴多年
的手表，近期手腕周围频繁脱皮……
这些并非简单的“皮肤敏感”，实则是

“首饰性皮炎”在作祟。
据央视新闻报道，记者送检的 21

件饰品样品中，17 件金银镀层厚度未
达标。这些饰品主要成分为铜、锌、镍
等，实为普通合金制品。其中一副标
注“S925 银”的耳环，实际成分与银毫
无关联，还检出一级致癌物镉，含量超
标9000余倍。

首饰性皮炎属于接触性皮炎的一
种。当金属饰品与皮肤接触时，在汗
液、油脂的作用下，部分金属成分可能
引发皮肤过敏反应，临床表现为皮肤
出现红斑、丘疱疹，严重时可形成水
疱，同时伴随瘙痒、脱皮等症状。若出
现此类情况，往往是饰品中的“隐形成
分”引发了皮肤“抗议”。

首饰性皮炎的发生与饰品材质密
切相关，镍、镉等重金属是主要致敏原。
初次接触这类金属可能无明显症状，但
多次佩戴后，过敏反应会逐渐加重。

纯金（24K）、纯银（999）极少引发
致敏，但市面上多数首饰为合金材质：

例如18K金会掺入银、铜，部分S925银
饰品可能含有镍。这些“杂质”成为潜
在过敏原，尤其在耳洞、手指等与饰品
紧密接触的部位，更易诱发过敏。

镍是金属过敏中最常见的致敏
原。作为产量大、价格低廉的白色金
属，镍具有良好的光泽度和抗腐蚀性，
许多厂家为增强饰品硬度，常将其用
于合金制作（如铜镍合金，俗称白铜，
常见于仿银、仿白金饰品），或作为电
镀层基底，再外层镀金、镀银以提升耐
磨性和光泽度。数据显示，一般人群
中镍过敏的平均发生率达17.5%，女性
过敏概率相对更高。

新首饰建议先进行24小时试戴测
试，确认无红痒等不适反应后再正常
佩戴；镀层饰品磨损后应及时更换，避
免内层合金暴露引发过敏。

发生过敏时切勿自行乱用药膏，
应先摘除首饰并用清水冲洗接触部
位，避免使用肥皂、香水等刺激物；若
仅为轻微红痒，可涂抹凡士林或无香
料身体乳等温和保湿霜，每日2～3次，
通常3～5天可缓解；若症状加重，出现
水疱、渗液、疼痛明显，或皮疹持续3天
未好转，应立即就医，由皮肤科医生进
行专业诊疗。

洗澡、睡觉及运动时应摘下首饰，
避免长期连续佩戴；佩戴后需用软布
及时擦拭汗液，减少金属溶解渗透风
险；若皮肤出现红痒等不适，应立即停
戴并用清水冲洗，就医时主动告知医
生佩戴史。

守护皮肤健康
科学佩戴：

牙齿是孩子成长过程中的“重要
伙伴”，不仅关系咀嚼与消化功能，更
影响面部发育、语言发音及自信心。
要让孩子拥有一口健康好牙，关键在
于“预防优先，防治并重”——问题发
生前主动防护，发现问题后及时科学
干预。以下是一份实用系统的儿童口
腔护理指南，供家长与孩子共同学习
实践。

口腔护理应从出生起建立，不同
阶段需采取对应清洁方式。

乳牙萌出前（0～6 个月）：每次喂
奶后，用干净的无菌纱布或指套牙刷
蘸温水，轻轻擦拭婴儿牙龈和口腔黏
膜，清除奶渍残留，同时帮助宝宝适应
口腔清洁过程。

乳牙萌出后（6 个月～6 岁）：选用
儿童专用软毛牙刷，搭配米粒大小的
含氟牙膏（氟浓度约0.05%），由家长全
程协助刷牙。采用“竖刷法”或“圆弧
刷牙法”，全面清洁牙齿外侧面、内侧
面和咬合面，每次不少于2分钟，早晚
各1次，尤其注意睡前刷牙后不再进食
或饮用含糖饮料。

6 岁以后：鼓励孩子自主刷牙，牙
膏用量增至豌豆大小。家长应在每晚
孩子刷牙后进行检查，对清洁不到位
的区域补刷，直至孩子能独立完成有
效清洁（通常需持续监督至 10 岁左
右）；同时建议开始使用儿童牙线，清
洁牙缝间的食物残渣与菌斑。

儿童后牙咬合面常有深浅不一的
窝沟，易滞留食物残渣和细菌，是龋齿
高发区域。窝沟封闭是通过在牙齿表
面涂布流动性树脂材料，填平深沟使
牙面更光滑，减少细菌藏匿，从而有效
预防窝沟龋。

最佳时机：第一恒磨牙（“六龄
齿”）在 6～9 岁完全萌出后应尽快封
闭；第二恒磨牙在 11～13 岁萌出后完
成封闭。

注意事项：封闭后并非一劳永逸，
建议半年内复查1次，若发现封闭剂脱
落应及时补做；同时仍需坚持日常刷
牙与口腔清洁，不可替代常规护理。

氟化物是公认的防龋“好帮手”，
能增强牙釉质硬度，促进早期脱矿牙
齿的再矿化，提升抗酸蚀能力。

日常防护：3岁以上儿童应每日使
用含氟牙膏刷牙，安全有效，家长需引
导孩子刷牙后吐出泡沫，避免吞咽。

定期涂氟：建议每 3～6 个月到专
业口腔机构进行1次涂氟。对于已有
龋齿、正接受正畸治疗，或饮食偏甜、
口腔卫生较差的高风险儿童，更应坚
持定期涂氟以强化防护。

许多儿童口腔问题在早期无明显
症状，待出现疼痛时往往已进展至较
严重阶段，定期口腔检查有助于实现
早发现、早干预。

首次检查：在孩子萌出第一颗乳
牙后，最迟于 1 岁前完成首次口腔检
查，评估牙齿发育状况，并获取个性化
护理指导。

后续检查：3 岁以下儿童建议每
3～6个月检查1次；3岁以上儿童每半
年至1年检查1次。医生可及时发现龋
齿、牙龈炎、牙齿排列异常等问题，并
提供针对性处理建议，避免小问题演
变为大困扰。

除日常清洁与专业防护外，良好
的生活习惯亦有助于提升儿童口腔健
康水平：

饮食管理：控制甜食、碳酸饮料及
黏性食物的摄入频率，餐后及时漱口；
多摄入富含钙、磷、维生素的食物（如
牛奶、鸡蛋、蔬菜、坚果），促进牙齿矿
化；鼓励饮用白开水，既补充水分也有
助于口腔自洁。

纠正不良习惯：及时纠正咬手指、
咬嘴唇、含奶瓶入睡等行为，以防导致
牙齿排列异常或颌骨发育问题。

口腔安全防护：儿童活动时应注
意防止跌倒撞击牙齿，参与体育运动
时可佩戴定制防护牙套；若发生牙齿
外伤，应立即就医处理，争取最佳救治
时机。

牙齿伴随孩子一生，从小养成良
好的口腔卫生习惯，是拥有健康牙齿
与自信笑容的基础。家长是孩子口腔
健康的第一责任人，让我们共同行动
起来，科学护牙、从小做起，守护每一
颗“小牙齿”，成就一生“大健康”。

长假结束后，生活重回正轨，但假期
中的不规律作息与放纵饮食，可能给健
康埋下隐患。对糖尿病患者而言，节后
更需重视身体状态调整——糖尿病肾病
作为糖尿病常见并发症，其威胁始终处
于潜伏状态。本文将带您识别糖尿病肾
病的早期信号，助力公众科学防范，成为
自身健康的守护者。

糖尿病肾病发病隐匿，但其早期症
状并非无迹可寻。出现以下表现时，需
提高警惕。

尿液异常：尿液中出现持续不散的
泡沫，或颜色明显加深，可能是肾脏在努
力过滤高血糖时的表现。

水肿现象：脚踝、脸部等身体部位出
现不明原因的水肿，可能是肾脏排水功
能受损的标志。

持续疲劳：即便休息充足仍感疲倦
无力，可能是身体在努力应对肾脏功能
下降带来的负担。

血压升高：高血压不仅是糖尿病的
常见并发症，也是糖尿病肾病的重要预
警信号。

其他非典型表现：食欲减退、夜间频
繁起夜上厕所以及皮肤干燥瘙痒等非典
型症状，也可能是肾脏受损的间接表现。

面对糖尿病肾病的潜在威胁，需通
过科学手段开展预防与早期干预，具体
可从以下四方面入手。

定期开展专项检查：建立系统的健
康监测机制，定期检测血糖、血肌酐、尿
蛋白定量等关键指标，确保及时发现指
标异常，为干预提供依据。

优化日常生活方式：坚持低盐、低

糖、高膳食纤维的饮食原则，控制总热量
摄入；规律进行适度运动，避免久坐；严
格戒烟，限制酒精摄入，从源头减轻肾脏
代谢负担。

规范药物治疗流程：在医生指导下，
合理使用降糖药、降压药，优先选择具有
肾脏保护作用的药物；严格遵医嘱用药，
避免自行增减药量或更换药物，防止药
物性肾损伤。

制定个性化管理方案：与医生保持
密切沟通，根据自身情况制订个性化的
健康管理计划，确保治疗方案的针对性
和有效性。

糖尿病肾病的防治是一场长期持久
战。通过早期识别预警信号、落实科学
预防措施、及时开展规范干预，公众完全
有能力掌握健康主动权。守护肾脏健
康，是筑牢美好生活的重要根基——健
康无小事，预防胜于治疗，从当下做起，
科学防控，共护肾脏健康。

春日已至，您是否感觉到身体里的
“懒虫”正在苏醒？春困、乏力、没精
神……可别全怪熬夜，这或许是身体在
提醒您：该“咬春”啦！

所谓“咬春”，并非真的去“啃”春天，
而是老祖宗流传下来的“顺时养生”智
慧——趁着阳气初生、万物萌动之际，通
过饮食唤醒体内阳气。让广州医科大学
附属第三医院中医科副主任中医师郭建
辉带您科学“咬春”，助您精神一整春、健
康一整年！

从中医角度而言，春季是阳气初生、
万象萌发的起始，人体肝气也会逐渐活
跃。肝主疏泄，肝气顺畅则气血通畅，人
也更具精神。此时适当食用“辛甘发散”
的食物，能助力肝气舒展、推动气血运
行，有效预防春季常见的困倦、郁闷、消
化不良等问题。记住春季养生口诀：少
酸多辛甘，不生气，不受凉，护好阳气！

“咬春”并非盲目进食，也不局限于
吃萝卜，以下几类“春季限定”食材都是
养肝护脾的优质之选：白萝卜生嚼可行
气开胃、煮汤能化痰消食；韭菜温中助
阳，适合春寒未退时食用；香椿、荠菜、春
笋清新爽口，兼具清热利湿之效，能唤醒
脾胃机能；豆芽清热健脾，尤其适合容易

“上火”的人群。

“咬春”需讲究吃法与搭配：生吃熟
吃各有侧重，体质较好者可晨起生嚼3～
5片白萝卜以唤醒肠胃，胃寒或消化功能
较弱者建议选择萝卜汤、春饼卷菜等熟
制做法；搭配上追求不燥不腻，韭菜炒鸡
蛋、春笋炒肉片将辛味与甘味结合，可避
免肝气过旺，杂菜饺子则适合老人与儿

童，温和易吸收；同时需减少醋、山楂等
酸味食物摄入，以免“锁住”肝气，影响其
正常发散。

健康人群、脾胃积滞者（如消化不
良）及春困乏力者适合“咬春”，但需适量
食用，避免过量引发燥热；脾胃虚寒、容
易腹泻者及孕妇忌吃生萝卜；容易上火、
有口腔溃疡或皮肤问题者应少食用韭菜
等“发物”；老人与儿童则建议选择杂菜
饺子、萝卜汤等熟制、温和的菜品。

推荐3道在家即可轻松制作的“咬春
养生菜”。

疏肝韭菜炒鸡蛋（2～3 人份）：食材
为韭菜300g、鸡蛋3个、姜丝少许，先将鸡
蛋炒熟备用，再把韭菜快炒至软，两者混

合翻炒后简单调味即可。
健脾萝卜鲫鱼汤（2～3 人份）：准备

白萝卜200g、鲫鱼1条、生姜3片，将鲫鱼
煎至微黄后加入开水、萝卜片及姜片，炖
煮20分钟加盐调味。

杂菜养生饺（老少皆宜）：食材包括
饺子皮、韭菜/白菜/荠菜碎、猪肉末，先将
蔬菜焯水挤干水分，与肉末混合调味后
包饺子，蒸熟或水煮均可，温和易消化。

春季养生不止“咬春”，还需注重三
方面：一是春捂护阳，早晚温差较大时重
点保护腰腹与脚踝；二是适度运动，白天
多晒太阳、散步，助力阳气升发；三是心
情舒畅，春季忌怒，保持良好心态方能让
肝气顺畅。肝气顺、脾胃和，春天才算真
正“醒过来”，从今天起吃对春天第一口，
便能养出一整年的好气色！郭建辉提
醒，养生需结合自身体质调理，若有不适
请及时就医。

科学守护肾脏健康警惕糖尿病肾病早期信号

春季科学养肝护阳 健康整年不“踩坑”

□佛山市妇幼保健院 张福霖 张晓辉

警惕美丽陷阱警惕美丽陷阱：：

佩戴首饰竟致皮肤发炎？

儿童口腔护理全攻略
□广东省中医院 高彦晨

小牙齿，大健康——

□广州医科大学附属第三医院 碗旭照

□广州医科大学附属中医医院 周毅业 韩甜甜 徐心怡

□广州中医药大学第一附属医院 孟贺杰 刘晓容 刘苡婷

中医支招 唤醒身心活力醒身心活力
告别“春乏”困扰

春季阳气升发、万物复苏，本是生机盎然的时节，不少人却出现困倦乏
力、情绪低落、睡眠不佳等“春乏”表现，误以为是自身懒惰，实则是人体季节
性节律转换的正常反应。本文从中医理论与心理睡眠专业角度出发，详解
春乏成因，并提供简单易行的身心调节方法，帮助大众科学应对春季倦怠，
平稳实现身心复苏，契合春季养生核心要义。

若坚持上述方法2～3周后，困倦乏
力、情绪低落等表现仍无改善甚至加
重，夜间睡眠问题持续存在并明显影响
日间生活与工作，且行动力显著减退、
伴随明显自我否定，可能是季节性情绪

波动，或抑郁、焦虑等情绪问题在春季
的集中显现，此时应及时寻求专业帮助。

春季的真正含义，不是要求万物瞬
间繁荣，而是赋予所有生命一个“可以
开始”的许可。请接纳这份许可，从接

纳自己当下的状态开始，从完成一个微
小的动作开始。春天，会在你舒展身心
的那一刻，悄然到来。

（医学指导：广州中医药大学第一
附属医院心理睡眠科主任医师 侯乐）

春季，自然界阳气开始升
腾，但人体的调节未必能立刻同
步。我们常常会经历以下几种
状态。

能量滞后：身体代谢从冬季
的“低速档”切换到“春季档”需
要过程，容易出现典型的“春
困”——白天总感觉精力不济，
就像电量不足。

情绪淤积：冬季的收敛状
态，可能让一些情绪和压力“郁
结未发”。当春气萌动时，这些
情绪容易被搅动起来，却又找不
到出口，表现为莫名的烦躁、低
落或焦虑。

睡眠失调：最明显的信号是
入睡变得困难，或者睡得浅、醒
来仍不解乏。这是因为我们内
在的生物节律，与外部光照的变
化尚未完全同步。

这些表现，本质上是我们的
生物钟与神经内分泌系统正从
冬季的“低耗能”模式，向春季的

“活跃”模式切换，是一种暂时的
“系统延迟”。它提醒我们，身心
正在经历一次季节性的转换。
此时，不应是“对抗”这种感觉，
而是学会“引导”它。

温和引导身心“复苏”，不必追求一
步到位。下面的四步策略，旨在用最小
的心理负担，帮助你逐步找回自己的节
奏。你可以将它们看作一次温柔的尝
试，而不是必须完成的任务。

调适心态，舒缓情志：请允许自己
有一个“过渡期”。身体的苏醒需要时
间，强行要求自己立刻“活力满满”，只
会增加挫败感，陷入“想动—动不了—
自责—更不想动”的负面循环。中医认
为“肝喜条达而恶抑郁”，认知上的松绑
与情绪管理，能直接减轻“肝气郁结”的
可能。肝气舒畅了，情志便能安宁，决
策与行动力（即肝主疏泄的功能）才能
顺畅发挥。

疏解情绪，推陈出新：中医讲春季

要“发陈”，意思是把旧的、淤积的东西
抒发出去。你可以尝试一个简单的练
习：花15分钟，在纸上写下几件最近一
想起来就隐隐耗神的小事（比如未回复
的信息、凌乱的角落）。然后，只选择其
中一件，定一个最简单的第一步（比如：
打开聊天窗口）。这个过程，能把模糊
的内耗，转化为对具体行动的关注。

适度运动，升发阳气：春季需要温
和的活动来升发阳气，但最忌一开始就
追求强度。试试“5分钟出门法”：告诉
自己，“我只需要穿上舒适的鞋子，走到
户外（或窗边）呆5分钟。”关键不在于运
动量，而在于完成“从室内到室外、从静
止到启动”这个动作。往往一旦开始，
身体会愿意多动一会儿。这正是顺应

“春主生发”的自然趋势，可帮助人体气
机条达。

调理睡眠，顺应天时：光照是调节
睡眠节律最强大的自然力量。醒来后，
尽快拉开窗帘，让自然光进入眼睛（阴
天也有效）。哪怕只有2分钟，这个信号
能清晰地告诉大脑：“白天开始了”，有
助于稳定全天的精力，减少白日困倦。
在睡前1小时，有意识地调暗灯光，减少
手机、电脑等强光屏幕的使用。可以尝
试将手机屏幕调至暖色调或黑白模式，
为大脑营造“夜幕降临”的生理预感，让
它自然进入准备休息的状态。这正是

《黄帝内经》“夜卧早起，广步于庭”在现
代生活中的实践，目的是让阳气随日光
升发，让心神随夜色沉降。

春乏的成因与节律特点11111111111111111111111111111111

及时寻求专业帮助33333333333333333333333333333333

身心调理的具体方法22222222222222222222222222222222

春季养生延伸要点

“咬春”的养生原理

“咬春”优选食材

“咬春”的科学方法

“咬春”的人群适配

家常“咬春”养生菜

捕捉预警信号
预防与早期干预策略

当心隐形致敏原
首饰性皮炎：

镍、镉等重金属是“元凶”
追根溯源：

●刷牙习惯：从第一颗牙开
始科学清洁

● 窝沟封闭：为牙齿穿上
“防护衣”

● 定期检查：口腔健康的
“早期预警系统”

● 辅助护牙建议：习惯与环
境并重

●氟化物防护：增强牙齿“抗
龋力”


