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这种“不死癌症”好发于育龄女性
红斑狼疮无法完全治愈，战“狼”是场持久战

年轻人聊天回归“象形文字”时代？

没有表情包还能愉快地聊天吗

葛生活课堂

白萝卜+羊肉：驱寒暖胃

冬季吃羊肉可驱散寒冷、温暖
心胃，还能补气益血、滋养肝脏、改
善血液循环。但“肉生痰”，羊肉吃多
了容易上火，如果和有清凉作用的
白萝卜一起炖着吃，不仅化痰、泻
火，还能解油腻，让营养互补。

白萝卜+醋：开胃促消化

萝卜中的芥子油和膳食纤维可
促进胃肠蠕动，有助于体内废物的
排出。如果跟醋搭配，开胃促消化的
效果更好，特别适合没有食欲、消化
不良的人。但胃酸过多或有胃病的
人应避免吃。

白萝卜+梨：清热润肺

梨有润肺凉心、消痰去火的功
效，跟白萝卜一起榨汁喝，不仅能掩
盖白萝卜的辛辣味，还可以让食疗
功效加倍。冬季，脾胃不好的人，如
果不能喝太凉的果汁，还可以将二
者一起煮水喝。

白萝卜+鲫鱼：健脾利湿

白萝卜和鲫鱼煮汤有温中下
气、健脾利湿的功效。这道汤还妙在

“二白”食材上，白萝卜浸在奶白色
的鱼汤里，让人看着就很有食欲。

白萝卜+葱：预防感冒

冬季是风寒感冒多发的时节。
感染风寒后，人会怕冷、怕风、出汗
少、鼻塞流涕、咳嗽有痰，此时应吃
些让人发热的食物。把葱段、姜片和
白萝卜片一起煮汤，有散寒、止咳的
功效，这道汤还可预防感冒。

值得注意的是，白萝卜的表皮
富含花青素和含硫化合物，这些都
会有一些抗炎效果，如果把皮去掉
了，这部分营养素就大大损失了。

生吃或凉拌白萝卜可最大限度
保留营养素，其辛辣成分可促胃液
分泌，调整肠胃功能，还有一定的消
炎作用。

大麦陈皮山楂茶健脾

大麦15g、山楂10g、陈皮5g，加
入500ml水，大火煮开3分钟～5分
钟，关火静捂，20分钟后饮用，推荐
给脾胃消化不太好的朋友。

大麦消食和胃、促进消化，山楂
能消食化积，积食时间长了，就容易
生痰，可以用陈皮来化痰；同时陈皮
还有理气作用，能增强胃肠动力，解
决因积食导致的气滞、肚胀等问题。

肝癌高危因素有哪些

1 .具有乙型肝炎病毒和(或)丙
型肝炎病毒感染；2 .过度饮酒；3 .非
酒精性脂肪性肝炎；4 .长期食用被
黄曲霉毒素污染的食物；5 .各种其
他原因引起的肝硬化；6 .有肝癌家
族史人群；7 .有以上风险因素，年龄
>40岁的男性风险更大。

对肝癌高危人群的筛查，有助
于肝癌的早期发现、早期诊断、早期
治疗，是提高肝癌疗效的关键。

借助于肝脏超声检查和血清甲
胎蛋白进行肝癌早期筛查，建议高
危人群至少每隔6个月进行1次检
查。如果肝脏超声和血清AFP筛查
异常，那么还需要进一步做动态增
强CT和多模态MRI扫描等影像学
检查来明确诊断。
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记者 刘通
通讯员 赵珊珊 李加鹤

“关注这个公众号，每天都
可以下载有意思的表情包。”刚
踏进职场的小林为了尽快与同
事打成一片，会在多个社交平
台下载、制作表情包。谈起原
因，小林认为，比起单纯的文
字，表情包更有趣，能快速拉近
自己和同事的距离，如今他已
经到了几乎每次交流都带表情
包的程度。

毋庸置疑，相比单薄的文
字，图文并茂的表情包含有的
信息量更大，趣味性强，以小林
为代表的一部分年轻人表示，

“如果没有表情包，自己都不会
聊天了”，他们也因此自嘲又回
到了“象形文字”时代。

没有表情包还能不能愉快
地聊天？脱离了虚拟世界的表
情包，还能否正常社交？山东省
精神卫生中心精神六科副主任
刘灏，就表情包对社交行为的
影响进行了详细阐释。

“心理学领域，我们认为人
际沟通过程存在‘55387法则’，
即大家沟通过程中，55%的信
息通过肢体行动传达，38%的
信息通过语音语调传达，只有
7%是通过文字内容传达。由此
可见，文字传达的信息量比重
并不高。”刘灏表示，用表情包
聊天，比单纯文字表达的内容
更为丰富，信息量也更大。

除了包含更丰富的信息，
表情包还承载着很多人们想表
达但又羞于展示的内容。刘灏

说：“有些话，如果我们用文字
表达，可能会比较客套，有些可
能会比较羞耻，但通过表情包，
可以打消信息传播者的这层顾
虑。比如对方发来‘谢谢’，我回
一句‘不客气’，会显得很生分，
但我们回一个击掌的表情包，
就会让我们的距离拉得更近。”

在虚拟世界中横行无忌的
表情包，对现实生活中的人际
交往是否会产生负面影响？

刘灏表示，如果只是把表
情包当成语言表达的“添加
剂”，对于正常社交无伤大雅，
但如果发展到没有表情包就不
会说话的地步，则需要警惕。

“一旦脱离表情包，自己对
社交行为便开始产生不适感，
尤其是在现实世界与人交往时
不适感还会加剧，出现这类表
现就值得注意。”刘灏表示，“表
情包相比文字，是一种门槛较

低的表达方式，因此过度依赖
表情包可能会导致部分用户语
言表达、文字运用等能力下降，
导致文字使用功能退化。”

相比普通人青睐使用表情
包来代替自己表达感情，刘灏
还特别提醒，有一类人即使面
对其他人主动提出的交往需求
也会予以拒绝，他们长期生活
在自己的世界，到人多的地方
便会有不适感，这类人就是社
交困难人群。

社交困难是一种常见的心
理健康问题，对于正处在这种
状态的朋友，刘灏建议，首先要
勇于把自己不舒服的体验和周
围朋友分享，分享后可能会发
现其他人也有类似感觉；其次
是带着与人相处的不适感，尽
可能多地参加社交活动，多和
人链接；如果严重影响正常生
活，则需要寻求专业医师帮助。

记者 王小蒙

12月11日，知名演员周海媚因
病去世，人们深感惋惜。与此同时，
系统性红斑狼疮冲上了热搜。不少
人问，红斑狼疮是一种什么病？有遗
传性吗？会传染吗？是否有防治的方
法？

济南市第四人民医院风湿免疫
科主任王晖说，在医学日益发展的
今天，狼疮患者经过规范、个体化治
疗后，大部分患者生存期能延长。

出现以下多种症状
需考虑红斑狼疮的可能

红斑狼疮是一种典型的自身免
疫性结缔组织病，好发于15—40岁
的育龄女性，大约10名患者中就有
9名是女性，目前尚无法完全治愈。
该病可分为盘状红斑狼疮、亚急性
皮肤型红斑狼疮、系统性红斑狼疮、
深在性红斑狼疮、新生儿红斑狼疮、
药物性红斑狼疮等亚型。

“红斑狼疮发病原因至今不明，
可能和遗传背景、环境(如紫外线、
毒物放射物的接触)、病毒感染、激
素水平等因素有关。”济南市第四人
民医院风湿免疫科主任王晖说，除
了面部蝶形红斑以外，红斑狼疮能
够造成多系统损害，几乎累及全身
每一系统和每一器官。

由于不知道免疫系统出现问题
时，先攻击哪个器官或者哪个器官
最容易出现症状，专家提醒，需要注
意以下这些红斑狼疮常见的症状：

疲劳和发热：患者可能会经历
持续的疲乏和不断的低烧。这些症
状是由于免疫系统异常活跃造成的
全身性炎症。

关节疼痛、僵硬和肿胀：这些症
状通常出现在手腕、手指和膝盖等
关节部位，影响日常活动和生活质
量。

面部蝴蝶状皮疹：这是红斑狼
疮最典型的标志之一，通常出现在
两颊和鼻梁上，形状像蝴蝶的翅膀。

日光敏感：红斑狼疮患者的皮

肤可能对阳光过敏，阳光暴露可能
会引发或加剧皮肤病变。

手指和脚趾在寒冷或压力下变
色：这是“雷诺现象”，患者的手指或
脚趾可能在寒冷或应激情况下变为
白色或蓝色。

气短和胸痛：这些症状可能表
明红斑狼疮影响到了肺部或心脏。

干眼症和视力问题：狼疮可能
导致眼睛干涩和视力问题。

头痛、意识模糊和记忆丧失：当
狼疮影响大脑时，可能会出现这些
神经系统症状。

经过规范治疗
多数患者能延长生存期

红斑狼疮之所以“狼”，是因为
其非常狡猾，常悄然而至，所以一经
确诊，务必高度重视，积极治疗。而
在医学日益发展的今天，狼疮患者
经过规范、个体化的治疗后，大部分
患者生存期能够延长。

山东大学齐鲁医院内科中心副
主任、风湿科主任医师刘花香表示，
红斑狼疮总的治疗原则是早期、个
体化治疗，最大限度地延缓疾病进
展，降低器官损害，改善预后。

专家提醒，由于狼疮病程呈发
作与缓解交替，因此患者不要因为
一时好转就轻易减药甚至停药，尤
其是激素。激素减量需要严格而科
学的过程，轻易停药，容易出现“撤
退反应”，引起病情再次加重。因此
为了减少疾病复发，减少药物不良
反应，我们需要积极配合医生，做好
打持久战的准备。

王晖说，狼疮是一种慢性病，虽
不能达到完全治愈，但只要积极治
疗，规律随访，绝大多数狼疮患者的
病情都可以得到较为有效的控制。

目前，狼疮患者的预后与过去
相比已经有了显著改善，患者的5
年存活率可达到90%，10年存活率
超过80%。

患者要保持积极乐观的心态，
并将注意力从对疾病的关注转移到
当下的生活。
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红斑狼疮无法
治愈，但可以得到很好

的控制，那么与“狼”共舞的
生活，怎样才能让病情尽量
保持稳定或得到缓解？在药物
干预以外，2020年《中国系统性
红斑狼疮诊疗指南》提出了以下
六点意见。

一是避免接触常见的危险
物质。

皮肤是狼疮最常受累的器
官，亦是感受外界环境变化的
主要器官之一。某些化妆品中
含有可能诱发红斑狼疮、加重
病情的物质，所以狼疮患者使
用化妆品应尽量精简。此外，狼
疮患者应尽量避免接触染发剂
和文眉剂等化学物品。

二是做好防晒。
紫外线照射可诱发狼疮，

化学防晒(如防晒霜)和物理防
晒(遮阳伞等)，可避免紫外线
对患者皮肤的刺激，减轻患者
皮肤炎症，减少疾病复发。

三是适度运动。
接受运动干预的患者，可

降低抑郁，减轻疲劳。
四是注重心理支持。
降低焦虑、缓解精神压力，

有助于控制疾病。
五是戒烟。
吸烟可能增加疾病发生和

恶化的风险。
六是补充维生素D。
系统性红斑狼疮患者

的血清维生素D水平明
显低于健康人群，补充
维生素D可减轻系统性
红斑狼疮的炎症和疾
病活动度。
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