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警惕孩子身体发出的这些信号

早期识别儿童红斑狼疮

■ 复旦大学附属儿科医院风湿科主任医师 孙利

儿童红斑狼疮与成人有哪些不一样呢？ 怎么样及早识别孩子身体发出的预警信号？

请儿科专家详细科普。

当提起血管健康，人们常常会想到

心脏、大动脉，或是深藏在体内的微妙

循环系统。 但其实，只需低头看看自己

的手臂，就能发现关于血管健康的一些

线索———那些蓝色或绿色、在皮肤表面

隐约或明显的静脉，俗称“青筋”。

有的人手臂上青筋清晰可见，几乎

每一条线脉都若隐若现；而有的人则几

乎看不到这些血管线条。 事实上，青筋

的显著与否，背后隐藏着复杂的生理学

原理和多种影响因素。

手臂上的“青筋”其实是静脉，主要

功能是将血液从身体各部返回心脏。与

携带氧气和养分的动脉相比，静脉的压

力较低，壁较薄，更容易受到外界因素

的影响而显现出来。这些静脉携带的是

较低氧含量的血液，加之皮肤的散射效

应，使得它们在皮肤下显现为青蓝色。

手上的“青筋”是疾病吗？

手臂上的青筋（静脉）比较显著，是

因为静脉位于皮肤表层附近，尤其在体

脂较低或肌肉较为发达的人群中更为

明显。青筋显著并非直接指示心脏或血

管存在问题。 相反，对于经常进行力量

训练的人来说，青筋的显著可能仅是较

低体脂和良好血管弹性的反映。

青筋的过度显著或伴随其他症状

（如手臂肿胀、静脉疼痛等），可能是血

管健康问题的信号。 例如，长期站立或

坐着工作的人可能会出现静脉血液回

流不畅，从而导致静脉压力增加，引起

青筋显著。 此时，它可能预示着静脉曲

张或其他循环系统的问题。

如果青筋异常显著伴随疼痛、瘙

痒、皮肤变色或腿部肿胀等症状，那么

就有可能是静脉曲张的征兆。静脉曲张

不仅影响美观，更重要的是可能会导致

慢性静脉功能不全，长期而言甚至可能

增加血栓形成的风险。

“青筋”和生活习惯存在一定的关系

对于中老年人来说，合理的饮食是

维持血管健康的关键。这不仅仅是为了

控制体重，更是为了确保血液中有足够

的营养和氧气供应给身体各部位。

平衡的饮食应包含充足的蛋白质、

健康脂肪、维生素和矿物质。这些营养素

有助于维持血管的弹性和强度。 富含抗

氧化剂的食物，如新鲜果蔬和坚果，能够

减少氧化应激，帮助保护血管不受损伤。

过多的盐分和糖分会增加心脏负担，引

发血压升高，对血管健康不利。充足的水

分可以帮助保持血液稠度适中， 避免血

液过于粘稠，有助于降低血栓风险。

像快走、游泳、骑自行车等有氧运

动能够增强心脏功能， 改善血液循环，

有助于降低静脉曲张的风险。适当的肌

力训练可以增强肌肉，帮助推动血液回

流至心脏，减少静脉压力。 伸展运动可

以增强血管的弹性，预防血管僵硬。

手臂“青筋暴起”的人

和几乎看不到青筋的人

哪种更健康

■ 孟大夫

天冷就想吃吃吃？ 选购散装食品要当心

天冷的时候似乎特别容易管不住

嘴， 总想吃点零食； 市场中不少火锅食

材、熟食和炒货等以散装形式销售。 但

是，购买散装食品可能存在一定的安全

隐患，一起来看看专家建议。

散装食品，是指无预包装的食品、食

品原料及加工半成品，但不包括新鲜果

蔬、需清洗后加工的原粮、鲜冻畜禽产品

和水产品等，主要包括各类主副熟食、面

及面制品、速冻食品、酱腌菜、蜜饯、果脯

坚果及炒货等。

散装食品中，蜜饯类多为高糖制品，

其较高的渗透压具有一定抑菌效果，但

对于空气中耐高渗的微生物，若防护措

施不到位，则霉菌和芽孢杆菌等易污染

食品；蛋糕、熟肉制品水分含量相对较

高，蛋白质丰富，极易引起细菌滋生，加

之散装销售，一旦污染微生物，则繁殖速

度极快。 正因如此，这些散装食品有可

能发生食品腐败变质，易引起食物中毒。

购买小窍门： 选择持有效食品流通

许可证的超市、商场或固定专卖食品店等

食品经营单位购买。注意查看相应的标签

是否清晰、有无规范标明食品名称，以及

配料表、生产商和地址、生产日期、保质

期、保存条件等信息。 注意观察散装食品

的色泽、形状、质地有无变质、腐烂现象。

特别提醒： 四类散装食品最好不要

买： 谷物类散装食品、散装食用油、散装

坚果、散装冷冻食品。

■ 华东理工大学 韩莉君

气温走低，学会这几招，居家不怕“闷”

气温持续走低，居家怕冷不敢开窗，

容易导致通风不良，影响室内空气质量,

如何有效改善家中空气质量？

一般来说，8-11 点和 13-16 点这两

个时段，大气扩散条件比较好，室外大气

污染物浓度较低。 不过，如果家住马路

边，开窗时需注意避开早晚高峰。

以面积 80 平方米的居室为例，在无

风或微风情况下开窗，11 分钟就能把室

内空气换一遍，20 分钟则能使室内微生

物减少 60%。 因此，建议每次开窗通风

以 20-30分钟为宜。

三个开窗时刻

早起后。 经过一晚的呼吸吐纳，室

内积累了较多二氧化碳及漂浮的尘螨、

皮屑，应及时开窗通风。

打扫或做饭时。打扫房间时，大量细

菌、尘螨、皮屑会飘浮在空中，因此最好

先将地面打湿并开窗， 以减少空气中的

飘浮物； 做饭时产生的油烟容易刺激呼

吸系统，建议打开抽油烟机的同时开窗，

并在做完饭后继续通风 10分钟以上。

睡觉前。 睡前半小时可以开窗通风

15 分钟，最好能保持空气对流，既增加

空气中的氧气，也利于睡眠。

开窗时， 老人和孩子尽量少在窗边

活动。

养成个人健康好习惯， 同样有助改

善室内空气质量， 建议做到以下几点：

及时清理垃圾、室内禁止吸烟、正确使用

抽油烟机、定期清洁空调、保持适宜的温

度和湿度。

房间里可以摆放一些绿色植物，如

绿萝、常青藤等，是经济、简单又有效的

提升室内空气质量的方法。

（来源： 健康上海 12320）

系统性红斑狼疮，儿童起病更急！

据估测，我国约有 100 万系统性

红斑狼疮（SLE）患者，而这其中，约

有 6万名为儿童患者。 与成人相比，

儿童往往具有起病更急、 病情更重、

病程更迁徙、肾脏及神经系统受累更

严重的特点。

患儿的初发表现，前五位依次为

皮肤黏膜、发热、肌肉骨骼、血液系统

和肾脏损害。 其中，皮肤黏膜、发热和

肾脏损害明显多于成人。

存在遗传易感基因的孩子，在外

界环境因素作用下，激活固有免疫系

统，向 T 细胞呈递抗原并产生大量炎

症因子， 进一步激活适应性免疫系

统，产生大量的自身抗体，攻击自身

细胞、组织和器官，最终造成全身各

脏器的损伤。 换言之，系统性红斑狼

疮早期已出现自身抗体。儿童病情之

所以危重，部分原因是“未能在脏器

损害前及时诊断”。 在发生脏器损害

前诊断和干预的疗效，要远远优于存

在脏器损害者。 因此，儿童风湿科医

生要更关注早期识别 SLE。

孩子的身体有哪些预警信号？

皮肤表现： 如冻疮、 光敏性皮

炎、网状青斑等。 孩子若每年冬天都

出现面部、耳朵或手部冻疮，不能轻

易忽视；孩子经常在夏天或长时间紫

外线暴露情况下， 出现面部或四肢、

躯体红斑等，也要引起重视。

发热： 感染后发热不退，伴随淋

巴结肿大、口腔溃疡等，更要引起重

视，到医院检查。

面色苍白或皮肤黏膜出血点：对

于不明显原因的贫血和血小板减少，

特别是治疗不顺利，无法减停激素的

患儿，需要积极排查有无系统性红斑

狼疮早期自身抗体产生。

浮肿、泡沫尿、肉眼血尿和少尿：

出现这些临床表现，往往提示肾脏损

害，需及时至肾脏科就诊，明确肾脏

损害是否与系统性红斑狼疮相关。

关节肿痛、乏力等： 为数不少的

儿童系统性红斑狼疮发病伴有关节

肿痛，往往多关节受累，反复慢性发

作，不能耽误就医查因。

风湿性疾病家族史： 三代内的相

关亲属如患有系统性红斑狼疮、 干燥

综合征、类风湿性关节炎、白癜风、银

屑病等疾病， 孩子若出现早期预警表

现，更要及时到儿童风湿专科排查。

简单的血常规、

尿常规可助力早期识别！

有些患儿起病隐匿，比如轻度贫

血和血小板减少，难以察觉的镜下血

尿和中少量蛋白尿。 此时，可靠简单

的血常规和尿常规进行筛查。影响儿

童系统性红斑狼疮远期预后的主要

是狼疮性肾炎，部分未获得缓解的患

儿，有进展为慢性肾脏疾病甚至发生

终末期肾脏病的风险。 因此，狼疮性

肾炎是儿童 SLE 治疗的重中之重。

再次提醒： 肾脏疾病起病隐匿，

早期症状并不典型。尿液检查简单无

创，但可早期发现很多种疾病。因此，

记得每年定期体检，每年至少 1 次尿

常规检查很有必要，早期识别、精准

干预是决胜法宝。


